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أثزها  و مالأجساالتغذٌت الطبٍعٍت عند هواة كوال 
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  َْوَأََصَلَ اللَّهُ عَهٍَك

انْكِتَابَ وَانْحكًَِْحَ وَعَههًَكَ 

يَا نَىْ تَكٍُْ تَعْهَىُ وَكَاٌَ 
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انعظًٍح فً إنى ، إنى سٍدج انُساء  

 عطائها ، إنى َىز انحٍاج وتهجتها ،

إنى انتً   أعطتُا يٍ  زوحها نتثقى  

 أزواحُا

 

                   

                                   

تاء ، إنى يٍ كاٌ عظًٍا فً إنى خٍس اَ

 عطائه  ، إنى َىز انحٍاج وتهجتها ، 

ضحى يٍ اجهُا تانغانً  انري   إنى  

 وانُفٍس

 

 

                                                       

علانً طانة إنى الأستاذ انفاضم  :       

 أتقدو تكم حثً وتقدٌسي وشكسي إنى عائهتً و أخصص

تً و خالاتً عهى جًٍم صٍُعهى ويعاوَتهى تانركس جد

 نً حتى أتًًت هرا انثحث فجصاهى الله خٍس انجصاء.
 

 إنى كم انصيلاء فً اندزاسح   
وانى  كم يٍ أعاَُا عهى اَجاش هرا انعًم يٍ 

خاصح محمد وهشاو قسٌة أو يٍ تعٍد  

 

   



 

 

 

 

 

 

ولا تقل لهما أف  إلى اللذين قال فيهما الرحمان :

هرهماولا تن
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 إلى من لم يدخرا جهدا في سبيل سعادتي

 إلى الوالدين الكريمين

 إلى كل أفراد عائلتي الصغيرة

   

 يالى زملائ’

إلى كل أساتذة معهد التربية البدنية 

  علالي طالب  و الرياضة و خاصة

أتوجه بجزيل الشكر والتقدير 

المشرف على هذه  للأستاذ الفاضل

 . الدارسة

 

 سنوسي هشام



 

 

 لذكخ والعخفانا

الحسج لله الحي جعل الحسج مفتاحاً لحكخه وخمق الأشياء ناطقةً بحسجه وشكخه والرلاة 
 والدلام عمى نبيو محمد و عمى ألو الظاىخيؽ أولي السكارم والجؾد .

في البجء أرى لداماً عمي أن أتقجم بالذكخ والعخفان والؾفاء والسحبة إلى أستاذي 
, السذخف عمى محكختي, لمخعاية العمسية الكبيخة التي  بعلالي طالومعمسي الجكتؾر 

مشحشي اياىا طيمة فتخة الجراسة , ولمجيؾد الحثيثة والآراء العمسية الدجيجة التي عجّلت 
مديخة الباحث العمسية بالاتجاه الرحيح فلا أممػ سؾى أن أدعؾا مؽ الباري عد وجل 

م بؾافخ الذكخ والعخفان الى الأساتحة أن يظيل بعسخه ويجازيو عشي أوفخ الجداء , وأتقج
 ..السحكسيؽ  , أسال الله أن يدجد خظاىؼ ويسج في عسخىؼ

سانجني مؽ اساتحتي في معيج التخبية البجنية وعمؾم بالذكخ الجديل لكل مؽ وأتقجم 
 الحيؽ افادوني بعمسيؼ. -مدتغانؼ -الخياضة  عبج الحسيج ابؽ باديذ

, داعياً الله عد وجل إن يحفغيؼ ي امي وأبي وأخيوأتقجم بالذكخ الجديل إلى عائمت
مؽ كل سؾء وآخخ دعؾانا أن الحسج لله رب العالسيؽ , وأخيخا كمسة شكخ واعتداز إلى 
كل مؽ اسيؼ بشريحة أو جيج وكان لو الفزل في انجاز ىحه السحكخة والتسذ العفؾ 

 مؽ كل مؽ لؼ تدعفشي ذاكختي لحكخىؼ والاعتخاف بفزميؼ .

 
 

 ان الباحثان الظالب
 
 



 البحث ممخص 
 
التغحية الصبيعية عشج ىػاة كساؿ الأجداـ و أثخىا في زيادة الكتمة  :عشؾان الجراسة   

 العزمية . 
مداىسة الأغحية الصبيعية في زيادة الكتمة العزمية لجى ىػاة ىجفت الجراسة إلى معخفة 

ىػاة كساؿ لجى  ةالتغحية الصبيعيعصاء نطخة حػؿ كساؿ الأجداـ بالإضافة إلى إ 
مدتعيشا بعيشتيغ و قج كانت عيشة مبحث ي قج تكػف مشصمقًا لبحػث أخخى ، التالاجداـ 

الأوؿ مجسػعة مغ ىػاة رياضة كساؿ الأجداـ وقجرت بػ رياضييغ و أما عيشة السبحث 
شخز يسارسػف رياضة كساؿ الأجداـ في مختمف  60عشج دراستشا وقع اختيارنا عمى الثاني 

ىػاة كساؿ  يػجج اىتساـ مغ شخؼعميو افتخض الباحث أنو ية عيغ تسػششت ، و قاعات ولا
عة مغ الكياسات ػ و قج استخجـ الصالباف الباحثاف مجس ة الصبيعيةالأجداـ بالتغحي

الأنتخوبػمتخية مغ خلبؿ السبحث الأوؿ و استبياف يزع مجسػعة مغ الأسئمة مغ خلبؿ 
الجور كبيخ الحي تمعبو التغحية الصبيعية في جات وقج كانت أىع الاستشتا السبحث الثاني
يتحرل رياضي كساؿ الأجداـ  العزمية عشج ىػاة كساؿ الأجداـ و كحا زيادة الكتمة

الحيغ يتشاولػف التغحية الصبيعية عمى جدع صحي بجوف أثار جانبية عمى غخار متشاوليغ 
 السشذصات و السكسلبت الغحائية .

 
 

غحية الصبيعية ، كساؿ الأجداـ ، زيادة الكتمة العزمية .:  الت الكمسات السفتاحية  

 

 



Résumé de la recherche 

 

  Titre de l'étude: Nutrition naturelle pour les culturistes et leur 

effet sur l'augmentation de la masse musculaire. 

L'étude visait à connaître la contribution des aliments naturels à 

l'augmentation de la masse musculaire des culturistes en plus de 

donner un aperçu de la nutrition naturelle chez les culturistes qui 

pourrait être le point de départ d'autres recherches, en utilisant 

deux échantillons. Le premier échantillon de sujet était un groupe 

de culturistes et estimé par les athlètes En ce qui concerne 

l'échantillon du deuxième sujet, lors de notre étude, nous avons 

choisi 60 personnes pratiquant le sport de musculation dans 

différentes salles de la province d'Ain Temouchent, et le chercheur 

a supposé que les culturistes s'intéressaient à la nutrition naturelle, 

et les deux chercheurs ont utilisé un ensemble de mesures 

anthropométriques à travers le premier sujet. Et un questionnaire 

qui comprend un groupe de questions à travers le deuxième sujet. 

Les conclusions les plus importantes ont été le rôle important que 

joue la nutrition naturelle dans l'augmentation de la masse 

musculaire des culturistes, ainsi que des athlètes de culturisme qui 

mangent une nutrition naturelle sur un corps sain sans effets 

secondaires, tels que la prise de stéroïdes et de suppléments. 

Aliments. 

 

 

 

Mots clés: nutrition naturelle, musculation, gain de masse 

musculaire. 
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 مقجمة :

مشح بجء الخميقة اىتع الإنداف بجدسو وقػة عزلبتو، وتكخس ىحا في عيػد اليػناف 
بذخي متجدجًا في عزلبت الخجل، وفي العرػر والإغخيق، حيث اعتبخ الكساؿ ال

الحجيثة ازداد الاىتساـ ببشاء الأجداـ لأغخاض متعجدة، ولكغ الخياضة وعخوضيا 
وبصػلاتيا نست في حج ذاتيا، وحازت الكثيخ مغ الستابعة والاىتساـ عمى مختمف 
لجساؿ الأجيدة والسدتػيات، وعمى السدتػى العخبي لع يكغ أمخا استثشائيا أف يحطى ا

 .الجدساني بحات الاىتساـ، وأقيست لو مشذآتو وممتكياتو وأنجيتو الخاصة بو
رياضة كساؿ الأجداـ أو بشاء الأجداـ أو الجساؿ الجدساني تدتيػي الكثيخ مغ و 

 وؽ  الدمغالذباب، ليذ في عالسشا العخبي فحدب، بل في كل العالع، ومشح قجيع 
و التي يجي سحداحي جامعة باتشة الجدائخ دراسة متع التصخؽ في ىحا السػضػع في  

 كساؿ الأجداـ عشج فئة السخاىقيغ معخفة واقع مسارسة رياضة ىجفت الجراية إلى 
فالإغخيق اعتبخوا أف الجساؿ الأقرى يتجدج في جدج الخجل القػي تحجيجًا، وعبخت 

ث في تساثيميع العجيجة عغ ىحا الخأي بػضػح، ولكغ دوف أف نشجخؼ إلى التاريخ نتحج
الخياضة، وتحجيجًا في ىحا الرشف مغ الخياضة التي تعتسج عمى القػة الكبيخة، والتجريب 

  . نجح العجيج مغ الأبصاؿ العخب في تحقيق ألقاب عالسية في مياديشيا الذاؽ الحي
تعج رياضة كساؿ الأجداـ أحج الخياضات التي تعسل عمى تقػية العزلبت و زيادة 

   الحي يعصي الذخز مطيخا جحابا و عزلبت مفتػلة ، حجسيا و تزخيسيا الأمخ 
و ىػ الجدع السثالي الحي يصسح غالبية الذباب لامتلبكو ، فلب يقترخ أداء التساريغ 
الخياضية السختمفة عمى التخمز مغ الجىػف و حخؽ الدعخات الحخارية و الذحػـ في 

تساريغ كساؿ الأجداـ أحج مشاشق الجدع السختمفة فقط ، بل تعج التساريغ و في مقجمتيا 
الصخؽ لاكتداب القػاـ السسذػؽ و العزلبت الكبيخة غيخ أف ىحه السيسة ليدت بالأمخ 
الديل فيي تصمي اتباع بخنامج تجريبي مشاسب و نطاـ غحائي معيغ يمي حاجة الجدع 

 (33، صفحة 2007)دعبػؿ، مغ الكخبػىيجرات و البخوتيشات بجرجة أولى . 
 دراسة بغ مخيع بذخ و حساد و عمي جساؿ عبج الشاصخ . و ىحا ما ذكخ في 



عشػاف دراسة مقارنة بيغ متشاولي السشذصات و الستغحيغ شبيعيا في و التي كانت ب
رياضة كساؿ الأجداـ دراسة تجخيبية أجخيت عمى بعس لاعبيغ الشخبة لخياضة كساؿ 

 الأجداـ في الجدائخ.
ة لتحقيق الانجاز و الأداء الأمثل عشج و تسثل التغحية الرحية محػرا بالغ الأىسي

و قج شيجت الأونة الأخيخة تصػر ممحػضا و  (purcell, 2013)الخياضييغ الذباب 
سخيعا في مجاؿ تغحية الخياضييغ حيث تمعب دورا ىاما في تكػيغ بشية الجدع و دعع 

اء نطع الصاقة اللبزمة أثشاء الجيج البجني و التي تكثل العشرخ الأساسي في الاد
  (burke, 2013)الخياضي الأمثل 

و مغ أجل ىحا كمو جاءت محاولتشا الستػاضعة التي تيجؼ إلى تدميط الزػء عمى 
ووصػلا لجراسة وحل ،  واقع التغحية الصبيعية  عشج ىػاة كساؿ رياضة كساؿ الأجداـ

استعخضشا فيو أىسية  لجانب التسييجي ا سشقػـ بجراستو عمى الشحػ التالياشكاليتو 
البحث والإشكالية و كيفية صياغتيا ، ثع قجمشا الفخضيات إضافة إلى و أىجاؼ البحث 
و ثع وضعشا الجراسات السذابية و حجدنا السفاليع و السرصمحات التي تتعمق بالبحث 

التغحية الفرل الأوؿ  قسشا بتقديسو إلى  فرميغلجانب الشطخي ا و أما  تتساشى معو
يحتػي ىحا الجانب  و ضة كساؿ الأجداـ الجانب التصبيقيريا الفرل الثانيالصبيعية ، 

الفرل السشيجي و ىػ فرل خاص بسشيجية البحث و كيفية  عمى فرميغ و ىسا
الفرل الخاص بعخض و تحميل  وظ الأدوات و التقشيات السدتخجمة اختيارىا و كحل

حث في مجسػعة مغ الاقتخاحات و تمييا خاتسة البالجراسات الدابقة و السذابية و 
 . الأخيخ
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 الإشكالية :  -2
وكسا ىػ معمػـ أف الشذاط الخياضي يزع في حػزتو مجسػعة متشػعة ومختمفة مغ 

الأنذصة الخياضية، وكسا ذكخنا سػابقًا أف الذباب ىُع الأكثخ مسارسة لمشذاط الخياضي، 
يج ىحه ، وتذ نجج أف ليحه الفػئة إلتفاؼ كبيخ حػؿ مسارسة رياضة كسػاؿ الأجداـ

الخياضة إقبالا متدايجا مغ شخؼ الذباب الحيغ أصبحػا يختجونيا بذكل دوري مشيع 
لاكتداب فػرمة بجنية متشاسقة وكتمة عزمية معتبخة تتسيد بالكثافة و الػضػح و ذلظ 
بإتباع بخنامج تجريبي عقلبني يخافقو نطاـ غحائي غشي بالكخبػىيجرات لتدويج الجدع 

تقمرات العزمية ، بالإضافة إلى تتشاوؿ الأغحية البخوتيشية بالصاقة اللبزمة في ال
بذكل مدتسخ مغ أجل ضساف استخجاع جيج لبشاء و صيانة الألياؼ العزمية السدؤولة 

 (17، صفحة 2007)الحساحسي،  بذكل رئيدي .
يُعجّ بشاء الكتل العزمية مغ أساسيّات كساؿ الأجداـ، ويُعجّ رفع الأوزاف في الشػادي و 
اضيّة أحج الدبل الستّبعة لبشاء العزلبت، فإفّ اتّباع التغحية الدميسة أيزًا يُعجّ الخي

جرة عمى ضخوريًّا إلى جانب تساريغ رفع الأثقاؿ، إذ يؤثّخ الغحاء غيخ الرحي في الق
ويتػجّب عمى لاعبي كساؿ الأجداـ اتّباع الحسيات الغحائيّة بشاء الكتل العزميّة،

ػّع العشاصخ الغحائيّة، إذ يفيج ذلظ في الػقاية مغ خصخ التعخّض الدميسة القائسة عمى تش
لمكثيخ مغ الأمخاض السدمشة والسدتعرية، وتُذكّل كسيّة الأشعسة الستشاولة عاملًب ميسًّا 
في تعديد قػّة العزلبت، ومغ جانبٍ آخخ فإفّ مغ السيع للبعبي كساؿ الأجداـ عجـ 

 الجدع أسبػعيًّا. كتمة% مغ 1-0.5الديادة أو الشقراف عغ 
كسا تعتبخ رياضة كساؿ الأجداـ رياضة لتصػيخ الجدج البذخي عغ شخيق التجريبات 

 والتساريغ وذلظ مغ أجل التػازف الجدجي بديادة العزلبت السفتػلة وتشسيتيا . 
ونحغ كباحثيغ لاحطشا في مجتسعشا ىحا أنو ىشاؾ إقباؿ وإلتفاؼ كبيخيغ مغ الذباب 

جداـ، بالإضافة إلى الإنتذار السمحػ  لقاعات كساؿ الأجداـ حػؿ رياضة كساؿ الأ
 عبخ أغمب مشاشق الػشغ  . 
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ومغ خلبؿ الجراسة الإستصلبعية التي قسشا بيا وتشقمشا إلى مخاكد وقاعات كساؿ 
الأجداـ لاحطشا أف فئة الذباب تداوؿ ىحه الخياضة بإرادة وإىتساـ، ىحا ما دفع بشَا 

 .  لمتصخؽ إلى ىحا السػضػع
 التغحية الصبيعية عشج ىػاة كساؿ الأجداـ.ليحا قسشا نحغ الصمبة ببمػرة بحثشا حػؿ : 

 التداؤل العام : 
 ة الصبيعية ؟اىتساـ ىػاة كساؿ الأجداـ بالتغحيما مجى 

 التداؤليؽ الفخعييؽ : 
 ة الصبيعية ؟مغ شخؼ ىػاة كساؿ الأجداـ بالتغحيىل ىشاؾ اىتساـ  -
غحية الصبيعية التي يتشاوليا ىػاة كساؿ الأجداـ في بشاء الكتمة ما مجى مداىسة الأ -

 العزمية لجييع ؟
 الفخضيات :  -3

 الفخضية العامة : 
 ة الصبيعيةىػاة كساؿ الأجداـ بالتغحي يػجج اىتساـ مغ شخؼ

 الفخضيات الجدئية : 
 للؤغحية الصبيعية دور في زيادة الكتمة العزمية ليػاة كساؿ الأجداـ -
 . ع ىػاة كساؿ الأجداـ بالتغحية الصبيعية و يفزمػنياييت -
 أىسية الجراسة :  -4

 مداعجة شمبة السعيج الباحثيغ في السجاؿ الخياضي. 
ىػاة لجى  التغحية الصبيعية دعػة الباحثيغ القادميغ لإجخاء بحػث معسقة بخرػص

 . كساؿ الاجداـ
 كساؿ الأجداـ . إثخاء القاعجة السعخفية في مجاؿ التغحية الغحائية و

 الجور الحي تمعبو رياضة كساؿ الأجداـ في التأثيخ عمى نفدية الذبػاب .
 أىجاف الجراسة :  -5
 .مداىسة الأغحية الصبيعية في زيادة الكتمة العزمية لجى ىػاة كساؿ الأجداـ معخفة -
                              .  معخفة شبيعة الأغحية التي يتشاوليا ىػاة كساؿ الأجداـ -
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التي قج تكػف مشصمقًا ىػاة كساؿ الاجداـ لجى  التغحية الصبيعيةإعصاء نطخة حػؿ  -
 لبحػث أخخى .  

 تحجيج السفاليؼ والسرظمحات :  -6
 كسال الأجدام : . 1.6

رياضة كساؿ الأجداـ ىي رياضة تصػيخ الجدج البذخي عغ  التعخيف الاصظلاحي :
ازف السحتػى الجدجي ) البصغ ، الطيخ ، الرجر، اليج شخيق التجريبات و التساريغ لتػ 

 ، الخجل ( و باقي الأعزاء لتحديغ الذكل السطيخي و زيادة العزلبت السفتػلة
 (16، صفحة 2012)أحسج،  و الشامية لمجدج و السشذخة و السػزعة بالجدع . 

لعزمية  كساؿ الأجداـ ىي نذاط رياضي ييجؼ إلى تصػيخ القػة االتعخيف الإجخائي : 
يخزع إلى تجريب مسشيج مبادئ مػحجة ميسا تعجد اليجؼ السخجػ مشيا ، و غالبا ما 

  . تسار في قاعات خاصة بيا 
 التغحية الظبيعية : . 2.6

عمى أنّيا تشاوُؿ الغحاء الرحّي والستػازف الحي يدوّد الجدع  تُعخّؼ التغحية  اصظلاحا :
ا الجدع لمسحافطة عمى صحّتو، ويختبط بالصاقة والعشاصخ الغحائيّة التي يحتاجي

، Nutrition) الاختيار الأفزل ليحا الغحاء بسجى محتػاه مغ ىحه العشاصخ الغحائيّة.
وتعجّ التغحية عاملًب أساسيّاً لمشسػّ والرحّة الدميسة، ويستاز الأشخاص ذوو  (2020

لجيجة تُعجّ مُيسّةً لرحّة الرحّة الجيّجة بديادة إنتاجيتيع، ومغ الججيخ بالحكخ أفّ التغحية ا
الحامل والصفل والخضيع، ولقػة الجياز السشاعي، وتقميل خصخ الإصابة بالأمخاض غيخ 

 ية .السُعج
  و ىي أغحية مدتػحات مغ الصبيعية بجوف مػاد إضافية .إجخائيا : 
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 الشغخية .: الجراسة  الأولالباب 

 

 . تغحية الظبيعيةالالفرل الأول : 

 . رياضة كسال الأجدامالفرل الثاني : 

 

  :  الباب الأولمجخل 
 تشاوؿ الصالباف الباحثاف في ىحا الباب الجراسة الشطخية التي تتعمق بالبحث

و التي جاءت في فرميغ تشاولشا في الفرل الأوؿ مػضػع التغحية الصبيعية  
قج ركدنا عمى التغحية و أما في الفرل الثاني رياضة كساؿ الأجداـ و 

 . الخاصة بخياضي كساؿ الأجداـ
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 الفرل الأول : التغحية الظبيعية 
 تسييج 
 . تعخيف التغحية الظبيعية 1.1
 التغحية الدميسة . 2.1

 .  العشاصخ الغحائية الأساسية لمجدؼ 3.1
 مالية الجىؾن .  1.3.1
 مالية الكخبؾىيجرات. 2.3.1
 تيشات مالية البخو . 3.3.1

 . التغحية الستؾازنة 4.1
 التغحية و المياقة . 5.1
 . التغحية عشج الخياضي 6.1
 . الغحاء الرحي 7.1
  أىسية التغحية في رياضة كسال الأجدام. 8.1

 خلاصة 
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 تسييج : 

 السرجر الخئيدي لتدويجه بالصاقة  باعتبارهتتزح أىسية الغحاء في حياة الأنداف 
لجدع و حيػيتو. و لحا فإف التغحية الجيجة يجب أف تكػف السحافطة عمي صحة او 

متكاممة و متػازنة في عشاصخىا الغحائية. و لقج أجخيت العجيج مغ التجارب العمسية 
لبحث مػضػع التػازف بيغ العشاصخ الغحائية في الػجبات ، و تػصل الباحثػف إلي 

لتمظ الػجبات حتي يتحقق ضخورة مخاعاة مبجأ التشػيع في السرادر الغحائية السكػنة 
 التكامل و التػازف الغحائي بيغ عشاصخىا.

كسا أشارت نتائج الجراسات التي أجخيت عمي تفاعل العشاصخ الغحائية فيسا بيشيا إلي 
ضخورة حرػؿ الإنداف عمي وجبات غحائية متػازنة ، إذ أف وجػد أو نقز بعس 

 التأثيخ عغ تسثيميا الغحائي العشاصخ الغحائية عغ مقجارىا الصبيعي قج يؤدي إلي 
السختبصة بيا ، حيث أف لكل  الأخخى أو امتراصيا ، او تكػيغ بعس العشاصخ  

عشرخ مغ تمظ العشاصخ الغحائية دوره الػضيفي و الحيػي الحي يؤديو نحػ الحفا  عمي 
 الجدع في حالة جيجة.
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 تعخيف التغحية الظبيعية : . 1.1

عمى أنّيا تشاوُؿ الغحاء الرحّي والستػازف الحي يدوّد الجدع  حية التغحية تُعخّؼ التغ
بالصاقة والعشاصخ الغحائيّة التي يحتاجيا الجدع لمسحافطة عمى صحّتو، ويختبط 

، Nutrition) الاختيار الأفزل ليحا الغحاء بسجى محتػاه مغ ىحه العشاصخ الغحائيّة.
 والرحّة الدميسة، ويستاز الأشخاص وتعجّ التغحية عاملًب أساسيّاً لمشسػّ  (2020

ذوو الرحّة الجيّجة بديادة إنتاجيتيع، ومغ الججيخ بالحكخ أفّ التغحية الجيجة تُعجّ مُيسّةً  
لرحّة الحامل والصفل والخضيع، ولقػة الجياز السشاعي، وتقميل خصخ الإصابة 

، كسا أنيا قج مثل؛ الدكخي، وأمخاض القمب والأوعية الجمػية   بالأمخاض غيخ السُعج
تديج مغ شػؿ العسخ، ويججر التشبيو إلى أفّ سػء التغحية بشػعييا نقز التغحية أو زيادة 

ف .                                                               جّ مغ أبخز السذاكل لرحّة الإنداالػزف؛ تُع
 :التغحية الدميسة . 2.1

الجدع بالكسيّة السشاسبة مغ الصاقة أو الدعخات الحخاريّة يدوّد الشطاـ الغحائي الستػازف 
الستػفخة في الأشعسة والسذخوبات لمسحافطة عمى تػازف الصاقة أي أفّ الصاقة السُدتيمكة 

مغ الغحاء يجب أف تعادؿ تمظ التي يحتاجيا الجدع مغ أجل أداء وضائفو السختمفة 
 خ كالتشفذ، وضخ الجـ، والتفكي يّة؛كالسذي والحخكة، وغيخىا مغ العسميّات الحيػ 

وبالتالي فإفّ استيلبؾ الدعخات الحخارية بكسيّةٍ تديج عغ حاجة الجدع خلبؿ فتخةٍ مُعيّشة 
  (Nutrition ،2020) يؤدي لديادة الػزف عبخ تخديشيا عمى شكل دىػف.

وتججر الإشارة إلى أفّ شبيعة الغحاء الرحّي والستػازف يختمف مغ شخزٍ لآخخ حدب 
ة عػامل؛ كالعسخ، والجشذ، ونسط الحياة، ومدتػى الشذاط البجني، والبيئة السحيصة عجّ 

والأشعسة الستاحة، إلّا أفّ عشاصخ الغحاء الرحّي تُعجُّ ثابتة، ومغ الججيخ بالحكخ أفّ 
اتّباع نطاـ غحائيّ صحيّ يُداعج عمى تقميل خصخ الإصابة بالعجيج مغ الأمخاض، 

لستدايج للؤشعسة السُعالجة، والأشعسة الدخيعة، وتغيُّخ نسط الحياة وبالسقابل فإفّ الإنتاج ا
في الػقت الحاضخ أدّى إلى التأثيخ في الأنساط التغحويّة للؤفخاد، فقج رفع مغ استيلبؾ 
 ، الأشعسة الغشيّة بالدعخات الحخاريّة، والجىػف، والدكخيّات الحخّة، والأملبح أو الرػديػـ
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الكافية مغ الأشعسة الرحية كالخزار، والفػاكو،  مع انخفاض استيلبؾ الكسية
 (diet ،2018) والألياؼ الغحائيّة؛ كالحبػب الكاممة

 
 الأساسية لمجدؼ : الغحائية العشاصخ .  3.1

تعتسج التغحية الجيجة عمي الغحاء الستكامل أو الستػازف ، وىػ الغحاء الحي يذتسل عمي 
ب تدسح للئنداف بتػفيخ احتياجاتو اليػمية مرادر متشػعة مغ العشاصخ الغحائية و بشد

مغ الصاقة و الحفا  عمي صحة جدسو. إلا أف ىحه العشاصخ الغحائية لا تتػاجج غالبا 
في معطع الأغحية ، كسا أف وجػدىا يكػف بشدب متفاوتة ، فيشاؾ الأغحية الػفية أو 

 يجؿئية ، مسا فييا مغ تمظ العشاصخ الغحا ةالستػفخ الفقيخة أو السعتجلة في الشدب 
الستخررػف في مجاؿ التغحية إلي تقديع الأغحية في مجسػعات وفقا لسا تحتػي عميو 

 مغ العشاصخ الغحائية الخئيدية لمجدع و ىي :
 الكخبػىيجرات. -1
 الجىػف. -2
 الفيتاميشات. -3
 السعادف. -4
 الدػائل. -5
 الألياؼ. -6

 ئيدية لمصاقة و ىي الجىػف و سػؼ نتشاوؿ الأف بالذخح العشاصخ الغحائية الخ 
 (82-81، الرفحات 2000)الحسامي،  البخوتيشاتو الكخبػىيجرات و  
 

 مالية الجىؾن .  1.3.1
تعج الجىػف مغ أىع مرادر الغحاء لتػفيخ الصاقة لجدع الإنداف لأنيا تعج الأكثخ تخكيدا 

جخاـ مغ في سعخاتيا الحخارية عغ كل مغ البخوتيشات و الكخبػىيجرات ، إذ أف كل 
الجىػف يػلج أكثخ مغ ضعف عجد الدعخات الحخارية التي تشتج مغ كل مغ البخوتيشات 

و الكخبػىيجرات. و لحا نجج أف شعػب السشاشق الباردة الصقذ يدتيمكػف كسية أكبخ مغ 
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الجىػف في غحائيع عغ شعػب السشاشق الحارة أو السعتجلة البخودة ، و ذلظ لاحتياجيع 
 الصقذ.  ودةبخ إلي التجفئة مغ 

و تتخكب الجىػف كيسيائيا مغ عشاصخ الكخبػف و الييجروجيغ و الأكدجيغ و ىي ذات 
العشاصخ التي تتخكب مشيا الكخبػىيجرات ، و لحا يسكغ لمجىػف أف تتحػؿ إلي 

مغ خلبؿ عسمية  كخبػىيجرات ، كسا يسكغ لمكخبػىيجرات أف تتحػؿ إلي دىػف ، و ذلظ
 ػنات كل مشيسا. إلا أف الجىػف تختمف عغ الكخبػىيجرات التسثيل الغحائي لتذابو مك

و البخوتيشات لكػنيا تعج أكثخ مشيسا احتػاء عمي عشرخ الكخبػف ، مسا يجعميا أعمي 
 قيسة حخارية مشيسا. 

و قج يتغيخ شعع السادة الجىشية يربح غيخ مخغػب فيو و ىػ ما يعخؼ بالتدنخ و ذلظ 
قج  ى الحسس الجىشي ، و ىشاؾ تغخات أخخ وؿ و بدبب انحلبؿ الخابصة بيغ الجميدخ 

تحجث نتيجة عسميات أكدجة في مكاف الخابصة السددوجة بالأحساض الجىشية غيخ 
 (65-64، الرفحات 2000)سلبمة،  السذبعة.
 . تقديسات الأغحية الجىشية : 1.1.3.1

إلي ثلبث  و تقدع الأغحية وفقا لسا تحتػي عميو مغ الجىػف وفقا لمشدب التي تتػافخ بيا
 مجسػعات و ىي :

 أغحية غشية بالجىػف و ىي التي تحتػي عمي أكثخ مغالسجسؾعة الأولي :  .1.1.1.3.1
% ( دىغ ، و ذلظ كسا في الجىػف الحيػانية و الديػت الشباتية و بعس المحػـ 10)  

 و صفار البيس.
التي تحتػي  أغحية ذات معجؿ متػسط مغ الجىػف و ىي الثانية : السجسؾعة. 2.1.1.3.1

.10 -2عمي ندبة تتخاوح ما بيغ )   % ( مغ الجىغ ، و ذلظ كالبغ و بعس المحػـ
أغحية فقيخة في محتػاىا مغ الجىػف وىي التي تحتػي  السجسؾعة الثالثة :. 3.1.1.3.1

% ( و ذلظ كالفػاكو و الخزخوات و بعس 2عمي ندبة مغ الجىػف تقل عغ ) 
 الحبػب.

 
 :  . مرادر الجىؾن 2.1.3.1
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يحرل الإنداف عمي الجىػف في غحائو مغ مرجريغ رئيدييغ حيث أف الجىػف نػعيغ  
 ، و ىسا :

و ىي التي يحرل عمييا الفخد مغ السرادر الغحائية  الجىؾن الحيؾانية :. 1.2.1.3.1
 الحيػانية ، وذلظ كالدبجة ، القذجة ، المحػـ ، الأسساؾ السحتػية عمي الجىػف.

 و ىي التي يحرل عمييا الفخد مغ السرادر الشباتية لشباتية : الجىؾن ا .2.2.1.3.1
و ذلظ كديػت الديتػف و بحرة القصغ و الدسدع و عباد الذسذ و الحرة و الفػؿ  

 الدػداني و جػز اليشج و المب.
 fatsو بالخغع مغ أف الميبيجات كمسة تعبخ عغ الجىػف و الديػت ، إلا إف كمسة الجىػف 

و شيػعا في مجاؿ التغحية بإعتبارىا تعبخ عغ الجىػف الرمبة بيشسا  تعج أكثخ استخجاما
 تعبخ عغ الجىػف الدائمة. oilكمسة

% ( مغ احتياجات 25 – 20بسا يقخب مغ )  و بػجو عاـ فإف الجىػف تسج الجدع
الإنداف مغ الصاقة الكمية اليػمية. و لحا فيي تعج مغ أىع مرادر الصاقة للئنداف لسا 

 الػاحج مشيا مغ سعخات حخارية. يػلجه الجخاـ
 الجىؾن : اتتقديس. 3.1.3.1

 يػجج العجيج مغ نساذج تقديع الجىػف حيث يعتسج تقديسيا عمي مرجرىا الغحائي 
أو قػاميا أو تساثميا ، أو درجة تذبعيا أو وفقا لخؤيتيا بالعيغ ، أو وفقا لتخكيبيا 

، الرفحات 2000)الحسامي،  .الكيسيائي ، و فيسا يمي عخضا لأىع نساذج تقديساتيا
83-84) 

 أولا التقديؼ وفقا لمسرجر الغحائي :. 1.3.1.3.1
 لجىػف مغ مرجر حيػاني.ا -
 لجىػف مغ مرجر نباتي. ا -
 
 

 
 ثانيا التقديؼ وفقا لقؾام التساسػ :. 2.3.1.3.1
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 درجة مئػية ( و ذلظ كالديػت. 25 – 20الجىػف الدائمة عشج درجة حخارة ) 
 مبة : و ىي تمظ الجىػف التي تكػف صمبة عشج درجة حخارة الجىػف الر

 درجة مئػية ( و ذلظ كالدسغ و الجىغ السيجرج. 25 – 20) 
 

 ثالثا التقديؼ وفقا لجرجة التذبع :. 3.3.1.3.1
   الجىػف السذبعة : و ىي تمظ الجىػف التي تحتػي عمي الأحساض الجىشية السذبعة 

القذجة ، الأيذ كخيع ، الجبغ الجسع ، صفار البيس  و ذلظ كسا في المبغ الكامل ، و
الحمػيات السعجة مغ ،’، و مذتقاتيا  الذكػلاتةالدبجة ، الدسغ السارجخيغ ، جػز اليشج ، 

 الجقيق و الجىغ الحيػاني و البيس.
 خالجىػف غي السذبعة : و ىي تمظ الجىػف التي تحتػي عمي الأحساض الجىشية غي

 ي الديػت. السذبعة ، و ذلظ كسا ف
 

 رابعا التقديؼ وفقا لمخؤية بالعيؽ :. 4.3.1.3.1
: و تذسل الديػت الشباتية ، الدبجة ، الجىػف الرمبة ، الدسغ الرشاعي  ةالخئػيالجىػف 
 السيجرج.

الجىػف غيخ السخئية و تذسل المحػـ ، الجواجغ ، الأسساؾ ، البيس و المبغ كالع الجسع 
 ، القذجة ، الجبغ الجسع. 

 
 خامدا التقديؼ الكيسيائي لمجىؾن :. 5.3.1.3.1

وفقا لتخكبييا الكيسيائي إلي ثلبثة أنػا رئيدية ، و ىي  –يتع تقديع الجىػف كيسيائيا 
 (86، صفحة 2000)الحسامي، .جىػف السخكبة و الجىػف السذتقة الجىػف البديصة و ال

 الأىسية الغحائية لمجىػف :
، و فيسا يمي تػضيحا لأىع أدوارىا و وضائفيا التي لمجىػف دور ىاـ في تغحية الأنداف 

 تؤدييا لمجدع لمسحافطة عمي صحتو و حياتو :
 تعج مرجرا مخكديا لمصاقة.
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 تدود الجدع بالأحساض الجىشية الأساسية.
 تحتػي عمي العجيج مغ الفيتاميشات الحائبة في الجىػف.

 دع.تجخل عمي مخكبات الجىػف كعامل أساسي في تخكيب خلبيا الج
 تعج مرجرا ىاما لتخديغ الصاقة في الإنداف.

 تعسل الجىػف السختدنة تحت الجمج كعازؿ حخاري لمػقاية مغ بخودة الصقذ.
تعسل الجىػف الستخسبة في الجدع عمي وقاية أىع الأعزاء الجاخمية مغ السؤثخات 

 الخارجية.
 تعسل عمي تمييغ الفزلبت الشاتجة مغ عسمية ىزع الصعاـ.

 اـ في امتراص الكالديػـ في الجدع.ليا دور ى
)الحسامي،  تعسل الأحساض الجىشية غيخ السذبعة عمي تقميل ندبة الكػليدتخوؿ في الجـ

 (93-92، الرفحات 2000
 

  :  الاحتياجات اليؾمية مؽ الجىؾن . 4.1.3.1
تختمف الأراء حػؿ تحجيج الاحتياجات اليػمية مغ الجىػف في الغحاء لأف ذلظ يختبط 

يج مغ الستغيخات كػزف الجدع و الدغ و الجشذ و نػع العسل و الشذاط و الحالة بالعج
غحائية و الطخوؼ السشاخية و مقجار ما يحرل عميو الفخد مغ  تالعاداالرحية و 

الكخبػىيجرات في غحائو. إلا أف ىشاؾ اتجاه بأف تكػف الاحتياجات اليػمية مغ الجىػف 
لدعخات الحخارية التي يدتيمكيا الفخد الحي % ( مغ مجسػع ا25 – 20تتخاوح مغ ) 
( جخاما مغ  60( سعخ حخاري يػميا يكػف في حاجة إلي )  2400يحتاج إلي ) 

  % ( مغ الصاقة الكمية اللبزمة يػميا.22.5الجىػف ، و ىحا الخقع يسثل ) 
 . (94-93، الرفحات 2000)الحسامي، 

 
 :مالية الكخبؾىيجرات  .2.3.1

 ت بأنيا السػاد الغحائية التي تحتػي عمي الشذػيات و الدكخياتتعخؼ الكخبػىيجرا
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و التي يتع اختداليا إلي سكخيات بديصة بػاسصة التحمل السائي. إلا أنو تػجج بعس  
الدكخيات الستعجدة التي لايسكغ للئنداف ىزسيا ، و ذلظ كالألياؼ و تتكػف 

يغ ، و يػجج العشرخيغ الكخبػىيجرات مغ عشاصخ الكخبػف و الييجروجيغ و الاكدج
 الأخخيغ فييا بشدبة ذراتيا في جدئ الساء.

 ى و مغ أىع مرادرىا في الغحاء نجج الحبػب الكاممة و الخزخوات و الفػاكو و الحمػ 
 و السخبي و العرائخ الدكخية و الجقيق و البدكػيت. 

بػاسصة  و أغمب الكخبػىيجرات مغ أصل نباتي حيث تقػـ الشباتات بتكػيغ الكخبػىيجرات
ثاني أكديج الكخبػف السػجػد في اليػاء و الساء في وجػد أشعة الذسذ و بسداعجة 

 تعخؼ باسع الكمػروفيل في أثشاء التسثيل الزػئي. –السادة الخزخاء 
( جخاـ عمي الأكثخ مغ الكخبػىيجرات  300عمي ما يقخب مغ )  فالإنداو يحتػي جدع 

كػف مخدونا في الكبج و العزلبت في بعزيا يكػف مػجػدا في الجـ و معطسيا ي
كسا أف الكخبػىيجرات تتحػؿ إلي دىػف إذا زادت  –الشذا الحيػاني  –صػرة جميكػجيغ 

 (95، صفحة 2000)الحسامي،  عغ الاحتياجات اليػمية لمفخد
و تعج الكخبػىيجرات مغ السرادر الخئيدية لتػليج الصاقة و الحخارة لمجدع ، إذ يعج 

الخئيدي لمصاقة التي يحتاجيا الجدع و ذلظ عغ شخيق تأكدجه داخل  الجمػكػز السرجر
الخلبيا.و لحا تذكل الكخبػىيجرات الجانب الأعطع و السذتخؾ في غحاء السػاششيغ ذات 
 السدتػي الاقترادي السشخفس ، و لكػنيا تعج أرخز ثسشا مغ البخوتيشات و الجىػف. 

 
 : تقديؼ الكخبؾىيجرات . 1.2.3.1
تقديسات لمكخبػىيجرات وفقا لتذابو مكػناتيا أو لتجانديا و نقائيا أو لتخكيبيا يػجج عجة 

 الكيسيائي ، و فيسا يمي عخضا لأىع تمظ التقديسات.
 أولا التقديع وفقا لتذابو السكػنات 

 الدكخيات. -
 الشذا ) الشباتي و الحيػاني (. -
 الألياؼ. -
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 ثانيا التقديع وفقا لمتجانذ و الشقاء:
 عة الكخبػىيجرات الشكية التي تزع مختمف أنػاع الدكخيات.مجسػ  -
مجسػعة الكخبػىيجرات غيخ الشكية التي تذسل الشذػيات السػجػدة في الحبػب  -

 (96، صفحة 2000)الحسامي،  و البقػؿ و الجحور
 قديع الكيسيائي لمكخبػىيجرات :ثالثا الت

ي ثلبثة أنػاع رئيدية ، و ىي يتع تقديع الكخبػىيجرات وفقا لتخكيبيا الكيسيائي إل
 الدكخيات الأحادية و الدكخيات الثشائية و الدكخيات العجيجة.

 :دكخيات الأحادية ال -
تعج الدكخات الأحادية أبدط صػر الكخبػىيجرات في تخكيبيا الكيسيائي التي لا يسكغ 

يا في تحميميا مائيا إلي أنػاع أبدط مشيا ، و لحا لا تحتاج إلي اليزع قبل امتراص
الجدع ، إذ تستز كسا ىي و مغ ثع تعج مرجرا أساسيا لمصاقة حيث يديل أكدجتيا 

في خلبيا الجدع ، كسا تعج تمظ الدكخيات الأساس البشائي أو التخكيبي لجسيع السخكبات 
 الشذػية و الدكخيات و مغ أمثمتيا :

 الجمػكػز. - أ
 الفخكتػز. - ب
 الجلبكتػز. - ت
 السانػز - ث

 :لدكخيات الثشائية ا -
كب ىحا الشػع مغ الدكخيات مغ وحجتيغ مغ الدكخيات الأحادية تخبصيسا رابصة يتخ 

 ،و لحا يصمق عمييا مدي  glycoside linkageتدسي 
الدكخيات الثشائية إشارة إلي عجد الدكخيات الأحادية التي تحتػي عمييا. أىع تمظ 

 ذعيخ ( الدكخيات نجج الدكخوز ) سكخ القرب أو البشجخ ( و السالتػز ) سكخ ال
و اللبكتػز ) سكخ المبغ ( ، و التي تتحمل مائيا في وسط حسزي أو بفعل الإنديسات 

 . (100، صفحة 2000)الحسامي،  اليزسية إلي نػاتجيا مغ الدكخيات الأحادية.
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 الؾحجات السكؾنة لأىؼ الدكخيات الثشائية: يبيؽ  11ججول رقؼ 
 الؾحجات السكؾنة  أىؼ الدكخيات 
 سختدلة :الدكخيات ال - أ
 امالتػز) سكخ الذعيخ ( -
 اللبكتػز ) سكخ المبغ ( -
الدكخيات غيخ  - ب

 السختدلة :
 الدكخوز ) سكخ القرب أو البشجخ( -

 
 

 جمػكػز+جمػكػز
 جمػكػز + جلبكتػز

 
 

 جمػكػز + فخكتػز
 (102-101، الرفحات 2000)الحسامي، 

 
 :الدكخات العجيجة  

ػىيجراتية تعقيجا في تخكيبيا الكيسيائي تعج الدكخات العجيجة مغ أكثخ السػاد الكخب
مغ الدكخيات الأحادية ، كسا تعج مغ أكثخ  لاحتػائيا عمي أكثخ مغ عذخ وحجات

الدكخيات انتذارا في الصبيعة مغ حيث كسيتيا و تقديسيا إلي نػعيغ رئيدييغ و ذلظ 
 مغ حيث خػاصيا الكيسيائية و الفيديكية :

  : الدكخيات الشكية أو الستجاندة
و يتكػف ىحا الشػع مغ الدكخيات الستعجدة مغ نػع واحج مغ الدكخات الاحادية و مغ  

 الشذا الشباتي.  أىسيا :
 الشذا الحيػاني.         
 (103-102، الرفحات 2000)الحسامي،  الدميمػز.         

 
 الدكخيات السختمظة أو غيخ الستجاندة :
وحجات مغ أكثخ مغ نػع واحج مغ يتكػف ىحا الشػع مغ الدكخيات الستعجدة مغ 

الدكخيات الأحادية ، و قج تحتػي ىحه الدكخيات السختمصة أو غيخ الستجاندة عمي 
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)الحسامي، بعس الأحساض كحامس الكبخيتيظ أو حامس الجمػكػرنيظ الأميشي. 
 (104-103، الرفحات 2000

 
 الأىسية الغحائية لمكخبؾىيجرات . 2.2.3.1

ي تغحية الإنداف ، و تتزح أىسيتيا فيسا تقجمو لمجدع مغ لمكخبػىيجرات دور ىاـ ف
 وضائف حيػية ، و التي مغ أىسيا الػضائف التالية :

 تعج مرجرا رئيديا لتدويج الجدع بالصاقة.
يعج الجمػكػز ىػ السرجر الخئيدي لمصاقة التي يحتاجيا الجياز العربي و أندجة 

 الخئتيغ و السخ.
 الصاقة. لإنتاجبخوتيشات الػقاية مغ استخجاـ الجدع لم

تخديغ الجمػكػز في كل مغ الكبج و العزلبت في صػرة جميكػجيغ ليدتفيج مشو 
 الجدع.

 تشطيع تسثيل الجىػف.
 يجخل سكخ الخيبػز في تكػيغ الأحساض الشػوية.

 تخشيح و إعادة بعس مكػنات الدػائل الدامة بالجدع و الجـ.
 كالديػـ و الفػسفػر و الحجيج.إسياـ سكخ المبغ في استفادة الجدع مغ ال

 السداعجة في نسػ البكتخيا السفيجة أو الشافعة لمجدع.
 (106-105، الرفحات 2000)الحسامي،  إمجاد الجدع بالسػاد غيخ القابمة لميزع.

 
 الاحتياجات اليؾمية مؽ الكخبؾىيجرات . 3.2.3.1

 لارتباطفي الغحاء ، اليػمية مغ الكخبػىيجرات  تختمف الاراء حػؿ تحجيج الاحتياجات
ذلظ بالعجيج مغ الستغيخات التي أوضحشاىا مغ قبل في الاحتياجات اليػمية مغ الجىػف. 

(جخاما في الػجبات  350 – 200إلا أف ىشاؾ اتجاه بأف يكػف مقجار الكخبػىيجرات ) 
( جخامات يػميا مغ الكخبػىيجرات 6 – 4الغحائية اليػمية. و ىشاؾ اتجاه أخخ بتحجيج ) 

( كيمػ جخاما يحتاج  70كل كيمػ جخاـ مغ وزف الجدع ، إذ أف الذخز الحي يدف ) ل
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)الحسامي،  ( جخاما. 420 – 280يػميا مقجارا مغ الكخبػىيجرات يتخاوح ما بيغ ) 
 . (107-106، الرفحات 2000

 
 مالية البخوتيشات . 3.3.1

اللبزمة لبشاء و تججيج  عخؼ البخوتيغ مشح أكثخ مغ قخف مغ الدماف بأنو السادة الحيػية
 –جسيع الخلبيا الحيػانية و الشباتية ، و بأنو السرجر الػحيج الحي يسج الجدع بالأزوت 

 الشيتخوجيغ اللبزـ لتكػيغ و تججيج أندجة الجدع.
و قج أشمق العالع اليػلشجي مػدلخ مدسي بخوتيغ عمي تمظ السادة الحيػية و ذلظ في 

 ـ (.1938عاـ ) 
 شات بشدب متفاوتة في كل مغ السرادر الحيػانية لمغحاء.و تػجج البخوتي

 و الصيػر ؾالأسساو تتػافخ البخوتيشات الحيػانية بشدب مختفعة في كل مغ المحػـ و 
و البيس و المبغ و مشتجاتو ..... كسا تتػافخ في السرادر الشباتية و ذلظ في كل مغ  

الأرز و الفاصػليا و البدمة  الفػؿ و الحسز و العجس و القسح و الذعيخ و الحرة و
و الرشػبخ إلا أف ندبة البخوتيغ في  الفدتقالجافة و البصاشا و المػز و البشجؽ و 

الأغحية ذات السرجر الحيػاني تكػف أعمي مغ مثيمتيا في السرادر الشباتية ، إذ يتػافخ 
 % ،49% ، المحػـ 75في كل مغ الأسساؾ  –تقخيبا  –البخوتيغ بالشدب التالية 

% 10% الحرة 12% ، القسح 40% ، فػؿ الرػيا 26% ، المبغ السجفف 47البيس 
 .(111-110، الرفحات 2000)الحسامي،  %.) 8، الأرز 
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 التخكيب الكيسيائي لمبخوتيشات . 1.3.3.1
كمسة بخوتيغ مذتقة مغ كمسة يػنانية ، معشاىا يحتل السخكد الأوؿ ، و البخوتيشات دائسا 

الأوؿ في تخكيب و بشاء و تشطيع حخكة جسيع الكائشات الحية ، و بجوف  تحتل السكاف
 البخوتيشات لا تػجج حياة لحلظ يقاؿ عغ البخوتيغ أنو مادة الحياة.

البخوتيشات تتكػف مغ مػاد بديصة مثل حسس الأستيظ و ىػ حسس الخل و تخكيبو 
 .OPCH3COOHالكيسيائي 

ندتبجؿ ذرة ىيجروجيغ السجاورة لحرة و لعسل حسس أميشي مغ ىحا الحسس يجب أف 
) التي ليا علبقة قخيبة بالأمػنيا ( فيشتج الأميشػ أستيل  NH2الكخبػف بسجسػعة أميغ 

 .ORCH2NH2COOHالحي يعخؼ بالجميدخيغ و تخكيبة الكيسيائي 
و عمي نفذ ىحا الشسط يكػف تكػيغ الحسس الأميشي الأنيغ مغ حسس البخوبيػنيظ 

 يجروجيغ بسجسػعة الأميغ.بعج استبجاؿ ذرة ى
عشجما تتحج الأحساض الأميشية مع بعس لتكػيغ البخوتيشات يتع ذلظ مغ خلبؿ ارتباط 

في OHلأحج الأحساض الأميشية مع مجسػعة أيجروكديل  NH2مجسػعة أميغ 
، الرفحات 2000)سلبمة،  الحسس الأميشي الاخخ و فقج جدئ مغ الساء نتيجة ذلظ

71-72) 
 

 البخوتيشات تقديؼ. 2.3.3.1
 يػجج العجيج مغ نساذج تقديع البخوتيشات ، حيث يعتسج تقديسيا عمي مرجرىا الغحائي

، أو مكػناتيا مغ الأحساض الأميشية ، أو محافطتيا عمي الحياة و الشسػ ، أو قيستيا  
 الغحائية ، أو وفقا لتخكيبيا الكيسيائي ، و فيسا يمي عخضا لأىع نساذج تقديساتيا.

 تقديؼ وفقا لمسرج الغحائي أولا ال* 
 البخوتيشات مغ مرجر حيػاني. -
 مغ مرجر نباتي. تالبخوتيشا -

 ثانيا التقديؼ وفقا للأحساض الأميشية* 
 البخوتيشات محتػية عمي الأحساض الأميشية الأساسية.
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، صفحة 2000)الحسامي،  البخوتيشات محتػية عمي الأحساض الأميشية غيخ الأساسية.
111) 

 التقديؼ وفقا لمسحافغة عمي الحياة و الشسؾ ثالثا* 
 بخوتيشات كاممة.

 نرف كاممة. تبخوتيشا
 بخوتيشات غيخ كاممة.

 رابعا التقديؼ وفقا لمجؾدة أو الكيسة الغحائية * 
 بخوتيشات ذات قيسة حيػية عالية.

 (113-112، الرفحات 2000)الحسامي، بخوتيشات ذات قيسة حيػية مشخفزة. 
 ؼ الكيسيائي لمبخوتيشاتامدا التقدي* خ

البخوتيشات البديصة : و ىي تمظ الشػع مغ البخوتيشات التي لا يشتج مغ تحميميا 
 التالية : تالبخوتيشاالكيسيائي سػي الأحساض الأميشية و مذتقاتيا و مغ أمثمتيا 

 .البخوتاميغ 
 .اليدتػف 
 .جمػبيميغ 
 .الجمػتميغ 
 .البخولاميغ 
 .البػميغ 
  .ة، التسثيل الحيػي لمصاقة في السجاؿ الخياضي)سلبماسكميخوبخوتيغ 

 (63-62، الرفحات 1999
البخوتيشات السخكبة : يتكػف ىحا الشػع مغ البخوتيشات مغ شقيغ أحجىسا بخوتيغ بديط  -

و الأخخ مختبط بو و ىػ شق غيخ بخوتيشي ، و لحا يشتج مغ التحميل الكيسيائي 
الأحساض الأميشية و مخكبات غيخ  لمبخوتيشات السخكبة نػعيغ مغ الشػاتج و ىسا

 بخوتيشية . و فيسا يمي تػضيحا لأىع أشكاؿ البخوتيشات السخكبة :
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 فدفػبخوتيغ. 
 جلبيكػبخوتيغ. 
 ليبػبخوتيغ. 
 نيكػبخوتيغ. 
 البخوتيشات السعجنية. 
  البخوتيشات السمػنة. 

 (65-63، الرفحات 1999ي لمصاقة في السجاؿ الخياضي )سلبمة، التسثيل الحيػ 
البخوتيشات السذتقة : يعج ىحا الشػع مغ نػاتج عسمية التحميل الكيسيائي لمبخوتبشات أو  -

 السخكبات الدابقة و تذسل البخوتيػزات و البيبتيجات الستعجدة.
 

 التسثيل الغحائي لمسؾاد البخوتيشية . 3.3.3.1
إلي عغ شخيق الجـ  ةالجقيقيتع نقل الأحساض الأميشية بعج امتراصيا مغ الأمعاء 

الكبج ، ثع تحىب إلي خلبيا الكبج التي تتزخع و يشتقل جدء مشيا إلي الجورة الجمػية و 
قج ثبت أف زيادة ندبة الأحساض الأميشية في الجـ تأتي بعج تشاوؿ وجبة بيا ندبة عالية 

مغ البخوتيغ ، كسا ثبت أنو إذا لع تكغ ىحه الأحساض الأميشية مرحػبة بػجػد 
خات فديػلػجية نتيجة لحلظ ، و في الكبج تػجج أنديسات تعسل جمػكػز فقج تحجث تغي

عمي تكديخ الأحساض الأميشية مرحػبة بػجػد جمػكػز فقج تحجث تغيخات فديػلػجية 
نتيجة لحلظ ، و في الكبج تػجج أنديسات تعسل عمي تكديخ الأحساض الأميشية ، و يتع 

التي تسخ مع تيار الجـ ثع تفخز  ندع السجسػعة الأميشية و تتحػؿ إلي يػريا ) بػليشا (
في البػؿ ، و بسعشي أخخ فإف الأحساض الأميشية ذات الكيسة تفقج مغ الجدع و بعج 
ندع السجسػعة الأميشية يتحػؿ الجدء الباقي مغ الحسس الأميشي إلي جمػكػز أو إلي 

)سلبمة، بيػلػجيا الخياضة و الادء  حسس دىشي حدب نػع الحسس الأميشي. 
 . (159-158، الرفحات 1992الحخكي، 
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 الأىسية الغحائية لمبخوتيشات . 4.3.3.1
ىاـ تؤديو في تغحية الإنداف ، و لقج صجؽ مػلجر عشجما أعمغ أف  لمبخوتيشات دور

لأىع  تتػضيحاالبخوتيشات تعج أىع السخكبات العزػية لحياة الإنداف ، و فيسا يمي 
 ع لمحفا  عمي حياتو و صحتو ، وىي :أدوارىا ووضائفيا الحيػية التي تؤدييا لمجد

 لمحفا   تدويج الجدع باحتياجاتو مغ الأحساض الأميشية الأساسية
 عمي حياتو و نسػه.

 .البشاء و الاحتفا  بأندجة الجدع في حالة جيجة 
 مغ وزف الإنداف البالغ.20يبمغ مغ  يذكل البخوتيغ ما  % 
 .الػقاية مغ أمخاض نقز البخوتيغ 
  في تكػيغ اليخومػنات. تالبخوتيشاتجخل 
 .تداىع في تكػيغ بلبزما الجـ و الييسػجمػبيغ 
 .تجخل في تخكيب الإنديسات 
  تدويج الجدع ببعس الفيتاميشات مغ مجسػعةB    وفيتاميغA . 
  الأخخى تدويج الجدع بسخكبات الكبخيت و بعس السعادف. 
 .تجخل في تخكيب الأجداـ السزادة 
 .تشطيع انكباض العزلبت 
 عمي التػازف الحسزي القاعجي بالجدع.مج الجدع بالصاقة  السحافطة

 و الحخارة.
  .السداعجة في تشطيع عسميات الزغط الاسسػزي 

 (122-121، الرفحات 2000)الحسامي، 
 

 الاحتياجات اليؾمية مؽ البخوتيشات . 5.3.3.1
ط ذلظ حػؿ تحجيج الاحتياجات اليػمية مغ البخوتيشات في الغحاء ، لارتبا الآراءتختمف 

بالعجيج مغ الستغيخات التي أوضحشاىا مغ قبل في الاحتياجات اليػمية مغ الجىػف. إلا 
       يتخاوح  تالبخوتيشاللبحتياجات اليػمية مغ  الأدنىلأف مػتخاـ يخي أف يكػف الحج 



27 
 

( جخاما ، و ذلظ حتي يسكغ السحافطة عمي التػازف الشيتخوجيشي في  65-21ما بيغ ) 
 (125، صفحة 2000امي، )الحس الجدع. 

 
 . التغحية الستؾازنة :  4.1

إف التغحية الستػازنة مكػف ىاـ في بخنامج التجريب الخياضي فالتجريب و التغحية 
عشرخيغ أساسييغ يخيقاف بأداء الخياضي إلى التفػؽ و يسكغ الشطخ إلى التغحية بالشدبة 

متجريب فسغ بيغ الاىجاؼ لمخياضي مغ زاويتيغ أولا التغحية لمسشافدة و التغحية ل
 الأساسية لمصعاـ : 

 الإمجاد بالصاقة . -1
 تشطيع عسميات التسثيل الغحائي . -2
 دعع الشسػ البجني و العقمي . -3

فاليجؼ الأوؿ و الثاني يحتلبف الأىسية الأولى أثشاء السشافدة الخياضية في حيغ أف 
التجريب للئعجاد مغ أجل في الحدباف أثشاء فتخة  تؤخحالأىجاؼ الثلبثة يجب أف 

 السشافدة .
ة جففي السشافدة يدتخجـ الخياضي مرادر و أنطسة خاصة مغ الصاقة تتػقف حدب ش

و دواـ الحسل فسرادر الصاقة مغ الفػسفات تدتخجـ أثشاء التجريبات ذات الذجة العالية 
يغ و قريخة الدمغ اما الجميكػجيغ ستخجـ في تسخيشات القػة و تربح أكدجة الجميكػج

 الجىػف ىامة في أنذصة التحسل .
فإذا كاف الغحاء متػازف فإف مخدوف الصاقة بالجدع مغ الكخبػىيجرات و الجىػف كاؼ 

لإشباع متصمبات الصاقة لسعطع الأنذصة التي تدتسخ أقل مغ ساعة فالتغحية الدميسة و 
لسشافدات ، فسثلب أثشاء التجريب أحج عػامل الأداء الجيج و الفػز في ا الستػازنةالػجبات 

تحتاج الإناث الاىتساـ بسحتػى الحجيج و الكالديػـ أثشاء سشػات الشسػ و خلبلو مخحمة 
الصفػلة و السخاىقة تدداد ندبيا الحاجة إلى البخوتيشات و الكالديػـ و الحجيج و 

 التجريبات العشيفة و الذاقة و قج تديج ىحه الحاجة قميلب .
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أنو الغحاء الحي يػفخ لمجدع جسيع السػاد الأساسية  و يعخؼ الغحاء الستػازف عمى
اللبزمة لمرحة العامة لمكياـ بأوجو الشذاط اليػمي بكفاءة و فعالية . و عمى ضػء ىحا 
التعخيف فإف الغحاء الستػازف يذسل عمى جسيع العشاصخ الكيسيائية التي يتخكب مشيا 

سيع الػضائف التي يقػـ بيا الجدع إضافة لمسػاد الأساسية اللبزمة كي يتع تحقيق ج
تػفيخ جسيع مكػنات الغحاء  للئندافو يسكغ  (2012)الباش، الغحاء في الجدع . 

 الستػازف مغ خلبؿ تشاوؿ مجسػعات الصعاـ الأربعة : 
 مجسػعة الألباف و مذتقاتو 

 مجسػعة المحػـ و الأسساء و البيس 
 مجسػعة الحبػب و مذتقاتو 
 مجسػعة الخزخ و الفػاكو .

فتشاوؿ أنػاع الصعاـ الأربعة الدابقة يػميا يزسغ لمجدع جسيع مكػنات الغحاء الستػازف 
عمسا بأف الساء ىػ حاجة أساسية لمجدع لا يسكغ الاستغشاء عشو يػميا و تخجع أىسية 

 (116، صفحة 2006)عميػة،  مجسػعة الصعاـ الأربع كسرجر لمغحاء الستػازف . 
 

 التغحية و المياقة : . 5.1
معب التغحية الرحية دورا ىاما في تشسية السدتػى الرحي و المياقة أف التغحية كعمع ت

ىحا العمع  يقػـمدتقل بحاتو تيتع بجراسة الأغحية و مجى تأثيخىا عمى الجدع الإنداف و 
 .الغحاء و السصمػبة لإنتاج الصاقةبالتخكيد برػرة أساسية عمى الستصمبات الأساسية في 

 يات الجاخمية لجدع الإنداف فإف الصعاـ يؤثخ عمى الرحة و الشسػو لاستسخار العسم
و القجرة عمى أداء الأنذصة الحياتية العامة حيث أف الأغحية السدتيمكة تؤثخ مباشخة  

عمى تكػيغ الجدع و عمى كسية الصاقة السشتجة لمكياـ بالأنذصة الخياضية برفة خاصة 
 و البجنية برفة عامة .

ة الخارجية مغ ناتج الصعاـ الحي يتشاولو الفخد بػحجة تدسى كيمػ و تقاس كسية الصاق
كالػري و يكػف تشطيع شاقة جدع الفخد عغ شخيق تدجيل استيلبؾ الفخد بالكالػري و 

 يجب عمى الفخد و خاصة الخياضي أف يعتشي بشدب استيلبؾ الصاقة الخاصة بو 
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 السختمفة . للؤنذصةو ذلظ ليفي باحتياجات جدسو 
 

 التغحية عشج الخياضي :. 6.1
تسثل التغحية عشج الخياضي محػرا بالغ الأىسية لتحقيق الانجاز و التفػؽ الخياضي 
خاصة في مجاؿ الخياضات التشافدية حيث تمعب التغحية دورا ىاما في تكػيغ بشية 
الجدع و دعع نطع الصاقة اللبزمة أثشاء الجيج البجني بالإضافة إلى مداىسة في 

 ذفاء و التخمز مغ مختمف نػاتج التعب و استعادة مكػنات الصاقة .عسميات الاست
 (18، صفحة 2008)خميل، 

 الغحاء الرحي : . 7.1
يعتبخ الغحاء ضخورة حياتية لمشسة و تديج الجدع بالصاقة اللبزمة و ىػ واحج مغ أىع 

الاحتياجات الأساسية اليػمية للئنداف في جسيع مخاحل نسػه مغ الصفػلة حتى 
 خػخة و لكغ في السقابل في حالة عجـ الاعتشاء بشطافتو و ملبئستو و تػازنو الذي

 (18، صفحة 2010)كساش، و الاعتجاؿ في تشاولو قج يربح مرجر لمسخض . 
 

  أىسية التغحية في رياضة كسال الأجدام. 8.1
التغحية السشاسبة ىامة ججًا في رياضة كساؿ الأجداـ، فبجوف العشاصخ الغحائية 

حة، لغ تستمظ عزلبتظ الصاقة اللبزمة والكتل البيػكيسيائية اللبزمة لشسػ الرحي
وإصلبح العزلبت بعج التجريبات، فيجب أف يكػف غحاء كساؿ الأجداـ غشيًا بالعشاصخ 
الغحائية مع تػفيخ الفيتاميشات والسعادف والألياؼ الأساسية مع تجشب اكتداب الجىػف 

 .الدائجة
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 خلاصة : 
شا مغ خلبؿ ىحا الفرل عمى التغحية الصبيعية و الجور الحي تمعبو في حياة لقج تصخق

الخياضي و تقديسات الأغحية  فيي تسثل عشج الخياضي محػرا بالغ الأىسية لتحقيق 
الانجاز و التفػؽ الخياضي خاصة في مجاؿ الخياضات التشافدية حيث تمعب التغحية 

الصاقة اللبزمة أثشاء الجيج البجني  دورا ىاما في تكػيغ بشية الجدع و دعع نطع
بالإضافة إلى مداىسة في عسميات الاستذفاء و التخمز مغ مختمف نػاتج التعب و 

 استعادة مكػنات الصاقة .
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  رياضة كسال الأجدام :  الثانيالفرل 
 

 تسييج 
 تعخيف رياضة كسال الأجدام  . 2

 . التعخيف: 1.2
 ل الأجدام عمى مسارسييا                            . أثار رياضة كسا2.2
 . انساط الجدؼ 3.2
 . شخوط مسارسة رياضة كسال الأجدام 4.2

 الذخوط الجدجية .1.4.2
 الذخوط الحاتية .2.4.2
 .الذخوط السادية 3.4.2

 زمية              ععؾامل الأساسية لديادة الكتمة ال. ال5.2
                              الأىجاف في رياضة كسال الأجدام مفاتيح الشجاح وتحقيق . 6.2
.  فؾائج مسارسة رياضة كسال الأجدام                                                     7.2
. تشبييات خاصة لسسارسي رياضة كسال الأجدام                                                         8.2
أىسية التغحية لخياضي كسال الأجدام                                                                           . 9.2

قؾاعج خاصة بخياضي كسال الأجدام                                                                            . 11.2
 خلاصة
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 تسييج : 

ع الإنداف بجدسو وقػة عزلبتو، وتكخس ىحا في عيػد اليػناف مشح بجء الخميقة اىت
والإغخيق، حيث اعتبخ الكساؿ البذخي متجدجًا في عزلبت الخجل، وفي العرػر 
الحجيثة ازداد الاىتساـ ببشاء الأجداـ لأغخاض متعجدة، ولكغ الخياضة وعخوضيا 

اـ عمى مختمف وبصػلاتيا نست في حج ذاتيا، وحازت الكثيخ مغ الستابعة والاىتس
الأجيدة والسدتػيات، وعمى السدتػى العخبي لع يكغ أمخا استثشائيا أف يحطى الجساؿ 

 .الجدساني بحات الاىتساـ، وأقيست لو مشذآتو وممتكياتو وأنجيتو الخاصة بو
ولقج صارت ىحه الخياضة عمسَا في حج ذاتو أكثخ مغ كػنيا رياضة بجنية، وىحا ما 

 والجراية مغ قبل اللبعبيغ .يتصمب مديجَا مغ الجيج 
وىحا ما دفعشا لتقجيع بعس السعمػمات الخاصة  بخياضة كساؿ الأجداـ في الفرل 

 الأتي.
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 تعخيف رياضة كسال الأجدام : . 2

يختمف الكثيخوف في تعخيف ىحه الخياضة ، فالبعس يصمق عمييا كساؿ الأجداـ لسا 
في جدسو و البعس الآخخ يعخفيا بخياضة يخاه مغ وصػؿ اللبعب إلى كساؿ ندبي 

جساؿ الأجداـ لأف ىشاؾ جسالا ندبيا أيزا حدب نطختو إلى جدسو ، و إف كلب 
المفطيغ كساؿ و جساؿ لفطاف معشػياف ندبيا ليذ ليسا معاف معيشة ، فالكساؿ شيء 
دية وىسي إذا ما وصمشا إليو و الجساؿ أمخ ندبي أيزا يختمف في تقجيخه باختلبؼ نف

و الجساؿ  خحلظ مغ شعب لآخخ و مغ مجتسع لآخكلسقجر ذاتو و مغ شخز لآخخ ا
       ليذ صػرة عامة خارجية و لكت إحداس ذاتي يشبع مغ أعساؽ نفػسشا

و يقػؿ جػرج لػمبار رياضة كساؿ الأجداـ ىي  (133، صفحة 1993)فػركاسل، 
و التي تكػف  مجسػعة الصخؽ و الػسائل التي تدسح بتصػيخ صفة القػة العزمية
 .مختبصة برفات بجنية أخخى مثل )الدخعة ، السجاومة ، السخونة ..(

 . التعخيف: 1.2

ويذيخ سعيج عثسافُ إلى أدؽ وأوضح التعخيفات التي وضعت لتعخيف كساؿُ 
الأجداـ عمى أنيا إعجاد بجني عُمُىُ أسذُ عمسيةُ سميسة لمػصػؿُ إلىُ الحجعُ العزميُ 

 (9، صفحة 2014)ليكل، تشاسقُ، التحسل، السخُونة. والقػُةُ العزمية، ال
 

 يذيخ سشيخ أف رياضة كساؿ الأجداـ تذسل جسيع العسميات التي تتكػف في تصػيخ
 (seners, 2003, p. 7)أو لمحفا  عمى كتمة العزلبت  

  . أصل التدسية:1.1.2

و أوؿ مغ تعخؼ شعبياً باسع رياضة الحجيج، ورياضة السرارعيغ، والبجي بمجيشغ ،   
إلى العخبية بػكساؿ الأجداـ بيع السرخيػف في صحافة تيع    (BodyBuilding)تخجع

في الأربعيشيات مغ القخف العذخيغ ، وانتذخ بيحا الاسع لاسيسا في عقجي الدبعيشيات 
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والثسانيشيات بذكل كبيخ، أما إذا تخجسشا السرصمح الإنجميدي حخفياً فيكػف اسسيا بشاء 
جساؿ الأجداـ،  وبشاء العزلبت، والتشسية  أسسائياء الجدع  ومغ الأجداـ أو بشا

 العزمية. 
القخف التاسع عذخ السيلبدي وبجايات القخف العذخيغ  أواخخىي لعبة رياضية نذأت في 

، مبجأىا تزخيع عزلبتُ الجدع و أبخازىا وُ استعخضيا مقخنة بعزلبتُ السشافديغ 
 الشدبيُ . الآخخيغ وفق قػاعج محجدة تخزُع لمحكعُ 

 
 . أثار رياضة كسال الأجدام عمى مسارسييا:                              2.2
استسخارية عسمية اليجُـ والبشاءُ للؤندجةُ والسكػناتُ التخكيبيةُ للؤلياؼُ العزميةُ مساُ  -

 يديجُ مغُ نذاشيا.ُ 
 زيادةُ ضخُ الجُـ والسكػناتُ الغحائيةُ إلى العزلبت. -
 يشتجُ عشيا مغ قػةُ ونذاط. ع الألياؼُ العزميةُ وماُ زيادة حج -
السحافطةُ عمى قػةُ ومخونةُ السفاصلُ الجدسيةُ برػرةُ عامةُ والعسػدُ الفقخيُ برػرة  -

 خاصة.ُ 
 و التشفذ. والجورافاستسخاريةُ نذاط الأجيدة الحيػية كالقمبُ  -
 Vo2maxزيادة كسية الاستيلبؾ القرػىُ للؤوكدجيغ -
 ارُ نذاطُ الأجيدةُ والغجدُ الأخخى.استسخ  -
 (18، صفحة 2002)العشكبي،  لياُ اثأرُ إيجابيةُ مغُ الشاحيةُ الشفديةُ عمىُ اللبعب. -
 

 الجدؼ : أنساط. 3.2
نسط الجدع ىػ الػصف الكسي لمبشاء السػرفػلػجي لمجدع، والحي يسكغ التعبيخ عشو 

 ثلبث أنساط تسيد جدع الإندافبثلبثة مػازيغ تقجيخية تػضح شكل الجدع مغ خلبؿ 
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لقج اتفقت معطع الجراسات حػؿ أنساط الأجداـ عمى الأنساط أف الأنساط الػلية  ىي : 
 ثلبثة وىي: 

  Ectomorphe* الشسط الشحيفُ 
  Mésomorphe* الشسط العزميُ 
 Endomorphe* الشسط الدسيغ

لأوؿ جية اليسيغ إلى الشسط مػازيغ التقجيخ ىي ثلبثة أرقاـ متتاليُة .بحيث يذيخ الخقع ا
 الشحيف والخقع الثاني إلى الشسط العزمي والخقع الثالث جية اليدار إلى الشسط الدسيغ.

 (87، صفحة 2000)حدانيغ، 
  

 . مسيدات الأنساط الجدسية :1.3.2
 .الأنساط الاولية:1.3.2

 .الشسط الدسيؽ: 1.1.3.2
نسػا بالشدبة لباقي أجيدة الجدع وفى ىحا التكػيغ الجدسي تكػف أعزاء اليزع أكثخ 

ويكػف لمذخزُ تجػيف بصشي وصجري متزخع .وما يسيد ىحا الشسط ىػ أنو يتسيد 
بالخخاوة وكثخة الجىغ في السشاشقُ السختمفة مثل خمف العزج وسسانة الداؽ وأسفل لػح 

الكتف وأعمى بخوز العطع الحخقفي، كسا يتسيد بكبخ الخأس واستجارتو وقرخ الخقية 
سكيا، واستسخار نسػُ الثجييغ نتيجة لمتخسب الجىشي، والجمج رخػ وناعع، والأرجل وس

ثقيمة وقريخة، والأكتاؼ ضعيفة، والحػض عخيس ولجيو بصيء شجيج في رد الفعل. 
 (81، صفحة 2000)حدانيغ، 
 . الشسط الشحيف: 2.1.3.2

ىحا التكػيغ ىػ الجرجة التي تغمب فيو الشحافة وضعف البشية والذخز الستصخؼ في 
يكػف نحيف    اذا عطاـ شػيمة رقيقة وعزلبت ضعيفة الشسػ.ويتسيد ىحا الشسط في 

 بشحافة الػجو مع بخوز الأنف، ذو بشيافُ جدساني رقيق وىديل، 
والعطاـ صغيخة وبارزة واؿ أرس كبيخ نػعا ما مع رقبة شػيمة ورقيقة، والرجر شػيل 

الحراعيغ والأرجل، ويبجو الجمج كسا لػ  وضيق مع استجارة الكتفيغ وشػؿ ممحػ  في
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كاف فػؽ العطاـ مباشخة إلا مغ بعس عزلبت قميمة، ويسمظ سخعة عالية في رد الفعل 
 ُ.وحجة الحخكات

 . الشسط العزمي: 3.1.3.2
صاحب ىحا الشسط صمب في مطيخه الخارجي، وعطامو كبيخة وسسيكة، وعزلبتو 

وقػية، الأكتاؼ عخيزة وعطاـ التخقػة ضاىخة  نامية وعطاـ الػجو بارزة والخقبةُ شػيمة
وعزلبت السشكبيغ بارزة وقػية، كسا يتسيد بكبخ اليجيغ، شػلُا لأصابع، تكتل عزلبت 

 مشصقة الجحع والخرخ نحيف، الحػض ضيق والخدفيغ ثقيمة وقػيةُ 
 : . الأنساط الثانؾية عشج شيمجون 2.3.2

 . الشسط الخمظي: 1.2.3.2
ت الأوليةُ الثلبثية سسيغ، عزمي، نحيفُ في مختمف مشاشق ىػ خميط مغ السكػنا

الجدع .ويعبخ ىحا الشسط عغ عجـ الاندجاـ بيغ مختمف مشاشق البشياف الجدسي كأف 
يكػف     الخأس والخقبة لسكػف بجني عمى حيغ أف الأرجل تست لسكػف بجني آخخ 

الثلبثة في مختمف ويعخؼ بكػنو خميط غيخ مشدق أو غيخ مدتػ مغ السكػنات الأولية 
 مشاشق الجدع. 

 .الشسط الأنثؾي: 2.2.3.2
يتزسغ ىحا الشسط امتلبؾ البشياف الجدسي لدسات تختبط عادة بالجشذ الآخخ 

فالحاصمػف عمى درجات عالية في ىحا الشسط مغ الحكػر يسمكػف جدسا ليشا وحػضا 
سا فييا أىجاب واسعا وعجيدة عخيزة بالإضافة إلى غيخ ذلظ مغ الدسات الأنثػية، ب

شػيمة وملبمح صغيخة الػجو، يعخؼ ىحا الشسط بكػنو امتلبؾ بشياف جدسي يتسيد 
 بخرائز تختبط عادة بالجشذ الأخخ. 

 . الشسط الشديجي:3.2.3.2
أكثخ الأنساط الثانػية أىسية وأكثخىا زئبكية، ويذبو الذخز السختفع الجرجة في ىحا 

الشسط مغ الشديج الجدجي الخذغ حتى الخقيق  الحيػاف الشقي "ويتجرج ىحا السكػف بو"
يعخؼ  يج الجمجيججا، ويعج ىحا الشسط مكياسا لمخضا الجسالي .فيسا يتعمق بخذػنة الشد
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بكػنو " تقػيع لمشجاح الجسالي لمتجخبة البيػلػجية السعيشة التي ىي الفخد نفدو"، فيػ 
 نسط يعبخ عغ مقجار تػافق الجدع والتشاسق الجسالي لمجدع.

  
 .الشسط الؾاىؽ: 4.2.3.2

يتسيد ىحا الشسط ببشاء جدسي ضعيف وشػيل، وىػ نسط مساثل لمشسط الحي تػصل لو 
وأشمق عميو المقب الشسط الػىغ أو     Asthenicكختذسخ ومعشاىا باللبتيشية

قػة فأصحاب ىحا الشسط مغ الأفخاد الشحاؼ ذو الرجور   Kretschmerالسعتل
 القامة بالشدبة لأوازف. السدصحة والستسيديغ بصػؿ 

 
 .الشسط الستزخؼ : 5.2.3.2

وىػ نسط يطيخ فيو تزخع ىائل في الجدع، ولكغ ىحا تزخع غيخ وضيفي في البشياف 
الجدسي. ىػ نسط سيئ التكػيغ، أو الأساس السشخفس لمسكػف الشديجي الدابق 

مفة في مشاشق الإشارة آلية، ولا يتجخل مع الشسط الخمصُي، رغع كػنو يتزسغ أنساط مخت
 مختمفة مغ الجدع.ُ 

 
 .الشسط الزامخ: 6.2.3.2

ضسػر ناشئ عغ قرػر نديج أو عزػ، والسعشى الحخفي يعشى عجـ الاكتساؿ أو  
نقز فيُ الشسػ وبذكل عاـ فإف البشية الجدسية ليحا الشسط تػجو حجوث تميف يخجع 

 لسخونة. إلى التجسج أو التعخضُ لبعس القػى السخضية مسا يشتج عشو عجـ ا
 
 

 . نسط السجى الشرفي : 7.2.3.2
ىػ السجى الشرفي لشسط الجدع الػسصى الحي تتخاوح معجلات تقجيخه عمى مكياس 

 نسط نكتة الخجل البجيغ  3درجات ، بيغ4الشقاط الدبعة  
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عزمي -ىػ نسط يجؿ بو " شُيمجوف "عمى ثبات الشسط الجدسي، كأف يكػف نسط" سسيغ
 "في البجاية، 
نحيلب ورياضيا في أواخخ السخاىقة وبجاية الشزج، ولكغ بسخور الدمغ يعػد  ثع يذاىج

، صفحة 1998)حدانيغ أ.،  إلى نسصو الأصمي حيثُ يربح سسيشا ججا ومدتجيخا
89).  
 

 . شخوط مسارسة رياضة كسال الأجدام : 4.2
تدتجعي السسارسة الخياضية بعس الذخوط وتتسثل في شخوط جدجية، مادية، ذاتية   
 : 

 الذخوط الجدجية : .1.4.2
وذلظ بجراسة صفات الفخد الجدسية وقجراتو لسسارسة أي وتتسثل في سلبمة الجدع  

 نذاط رياضي وتتزسغ سلبمة الجدع كل مغ:
الشطخ، الذع، المػزتاف، الغجد، القمب، الخئتيغ، الجـ، العزلبت، الصػؿ، الػزف،  

 الحالات الغحائية، الجياز العربي . 
 ذخوط الحاتية : ال.2.4.2

وتتسثل في الإستعجاد الشفدي أي إستعجاد الفخد في مسارسة الشذاط أي الخياضي   
 يكػف مختبصًا بسجى أو ميل الفخد لأداء ىحا الشػع مغ الخياضة والإقباؿ عميو . 

 
 .الذخوط السادية : 3.4.2

حا الػسائل كوتتسثل في تػفيخ الذخوط البيجاغػجية كالسلبعب والقاعات الخياضية، و   
الخياضية، مشاىج التخصيط والتشطيع، ولتحقيق نذاط رياضي مشاسب يجب مخاعاة الدغ 

 (112، صفحة 1965)محمد،  والجشذ، وعجـ الإرىاؽ في الشسػ البجني والفكخي.
 

                                               . العؾامل الأساسية لديادة الكتمة العزمية5.2
                               بي:   Mac Ardleزخع العزمي بدتة عػامل حجدىا ماؾ أردؿ ، يختبط الت
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                                                                            التجريب ونػعيتو.  -

                                                                                           العامل الػارثي.  -

                                                                            العػامل البيئية.   -

                                                                     التأثيخات اليخمػنية.  -
                                                                          الحالة الغحائية. -

  (110)الفتاح، صفحة تشذيط الجياز العربي.  -

كسا إف ىشاؾ عػامل أخخى تتعسق بالتشديق بيغ السجسػعات العزمية، لأف العسل   
 البجني يتحقق مغ خلبؿ ما يسي:  

 عسل. العزلبت الأساسية وىحه ليا السدؤولية السباشخة بحلظ ال
العزلبت السداعجة وىحه تعسل مع الأولى وتديل عسػديا فيسا لػ استخجمت بذكل 

 صحيح. 
العزلبت السزادة أو السعاكدة  وىحه دوريا و عكدي في حالة العسل  السختمفة فانبداط 

 الأولى يؤدي إلى انكباض الثانية وبيحا كسا في البيدابذ و الثخيدابذ. 
 

 الأىجاف في رياضة كسال الأجدام :  مفاتيح الشجاح وتحقيق. 6.2
 . الإستعجاد الحىشي قبل التجريب مباشخة : 1.6.2

عمى اللبعب أف يكػف مدتعجَا ذىشيَا كإستعجاده البجني وذلظ بتخؾ مذاكمو خارج قاعة 
التجريب والتخكيد عمى آداء السياـ التي يخيج الخػض فييا لمحرػؿ عمى نتائج أفزل 

 مغ البخنامج .
 
 التخكيد الحىشي :                                                                                        .2.6.2 

وىػ مغ أىع خرائز لاعب كساؿ الأجداـ الحكي والشاجح لأف تخكيده عمى مجيػد 
مباشخ يقػـ بو يربح أقل قمقَا ورلبةَ بذأف الشتائج التي ييجؼ لتحكيقيا مغ البخنامج 

 لتجريبي .ا



41 
 

 
 

 . الحافد : 3.6.2
ىػ اليجؼ السخغػب مغ التجريبات وىػ دافع قػي يحخؾ لخػض التجريب بجج 

 بسذقتيا . والاستستاع
 
 : الإرادة.4.6.2 

ليا دور ميع لجى لاعب بشاء الأجداـ، وذلظ لبحؿ أقرى جيج لتحقيق أىجافو وىشاؾ 
لبمػغ اليجؼ فيجب أف يزع شيئاف يختبصاف بقػة الإرادة ىسا : الترسيع والثبات 
 الخياضي أماـ عيشيو ىجفَا يدعى لتحكيقو، فكمسا 

 كاف اليجؼ عطيسَا كانت الشتائج أعطع .  
 

 . الحساس : 5.6.2
مغ أىع السقػمات السداعجة عمى الشجاح، فإذا كاف الحساس مبالغَا فيو يؤدي إلى القيخ 

ػد متدايج في التجريب وقج يكػف الحاتي، كسا أف الحساس السفخط قج يقػدؾ إلى بحؿ مجي
 ذلظ في حج ذاتو أمخَا سابقَا لأوانو .

 
 التفكيخ الإيجابي : .6.6.2

عشج الكياـ بالتجريب أو العسل تخيل شيئَا إيجابيَا ججَا يحجث مع كل حخكة ، فكخ في 
 كل ما تكتدبو مغ فػائج مغ مسارستظ مغ ىحه الخياضة، وتخمز مغ الأفكار الدمبية .

 
 الربخ :  .7.6.2  

اللبعبيغ لمػصػؿ إلى أقرى درجة مكشة مغ  استعجاؿ الأجداـمغ الذائع في بشاء 
 الزخامة والقػة العزمية، لحا يجب التحمي بالربخ لبمػغ اليجؼ.
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 . التفاؤل : 8.6.2

سا قابل مغ متاعب أثشاء تقجمو في التجريب، عمى اللبعب أف لا يراب بالتذاؤـ مي
ولحا عميو أف يتستع بالترسيع الحي يداعجه سػاء أثشاء مخاحل الإستقخار أو التقجـ أو 
فتخات التخاجع والفذل ويجفعو ىحا الترسيع إلى إجخاء تغييخات مدتسخة في أسمػب 

 (16-15، الرفحات 2014)ليكل، تجريبو 
 

 سال الأجدام : . فؾائج مسارسة رياضة ك7.2
 . السشافع الجدجية :1.7.2

زيادة في : القػة العزمية والتحسل العزمي، قػة  العطاـ والأربصة، سسظ  -  
الغزاريف، كثافة الذعيخات العزمية وتزخع العزمة، شػؿ فتخة السجيػد قبل 
الإرىاؽ، السخونة، الدخعة والقػة، حجع الجـ والييسػغميبيغ، مدتػيات أنديسات 

 لبت، السيارة، أقرى قجرة عمى بحؿ شغل، وتػازف الشسػ العزمي .العز
 نقز في : دىػف الجدع، الإجياد والتػتخ، معجؿ ضخبات القمب عشج الخاحة. -  
 مدايا إضافية :  -

 السداعجة عمى مشع الإصابة . -      
 تحديغ كفاءة الجياز الجوري التشفدي. -     
 حديغ إستخجاـ الدعخات الحخارية .تبادؿ التسثيل الغحائي لت -     
 تدييل سخعة الإستذفاء بعج التجريب أو بعج السدابقات.  -     
 تحديغ السطيخ وزيادة الإحداس بالرحة العامة . -     
 (10، صفحة 2014)ليكل، الحث الصبيعي للئجياد والإستخخاء .  -     
 تحديغ الرحة العامة . -     
 السصمػب أو السخغػب . الحفا  عمى الػزف  -     
 تحديغ التشاسق والتػازف الجدجي العاـ . -     
 تحديغ سيخ الجورة الجمػية .  -     
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 إبعاد السادة الدامة مغ العزلبت . -     
 

 . السشافع الشفدية : 2.7.2
  : الثقة بالشفذ 

لاشظ أف اللبعب عشجما يتستع بالرحة والقػة فإف ذلظ سػؼ يشعكذ عمى شخريتو 
 يث تديج ثقتو ويختفع مدتػى آدائو في جسيع السجالات .ح

  : الجاذبية الذخرية 
 يحطى كل لاعب مغ لاعبي كساؿ الأجداـ بالإعجاب والإحتخاـ .

 : حب الشغام  
إف الإلتداـ ببخنامج تجريبي محجد وعجد معيغ مغ التكخارات والسجسػعات سػؼ يجعمظ 

يا تداىع في تغييخ نطاـ الإنداف مغ تسيل لمشطاـ في جسيع شؤوف حياتظ، بسعشى أن
 .وقات التغحية والشػـ والتجريبالعذػائية إلى الحياة السخصصة السشطسة حيث الإىتساـ بأ

  
 .حب الشجاح : 3.7.2

سػؼ يؤدي الشجاح في تشفيح البخنامج التجريبي إلى تحفيد العديسة والإصخار عمى قيخ 
ليذ في مجاؿ التجريب بالأوزاف  الرعاب والتحجيات لتحقيق السديج مغ الشجاح،

فحدب، بل في جسيع شؤوف الحياة الأخخى وىكحا يتزح أف رياضة كساؿ الأجداـ لا 
تعشي إضاعة الػقت في التجريب بالأوزاف لسجخد إكتداب القػة والزخامة العزمية، بل 
ىي مجيػد بشاء يداعج عمى إكتداب القػة والزخامة العزمية، وكحلظ يداعج في بشاء 

  ذخرية الإيجابية برػرة متكاممة .ال
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 :  . تشبييات خاصة لسسارسي رياضة كسال الأجدام8.2
التسخف عمى ىحه الخياضة قج يغيخ نسط حياة مسارسيا، إلا أف ىشاؾ مداوئ لا يجب 

 الػقػع فييا وىي كالآتي : 
 . ىاجذ التسخيؽ : 1.8.2

لحدغ بالتقجـ في ىحه الخياضة وىحا ما يعػد لمحساس الحي يثيخه التسخيغ وكحا الذعػر ا
يؤدي بالخياضي إلى الإنجحاب إلييا بذكل ىػسي وىاجدي حتى أنو ىشاؾ رياضيػف 

قج يزيعػف سشػات عجيجة في مسارسة رياضة كساؿ الأجداـ، حتى قج يمجأ إلى الحسية 
غ الغحائية التي يعتقج أنيا تحافظ عمى جساؿ جدع الخياضي أو قج يرل الأمخ  بآخخي

رات والأدوية لتقػية عزلبتيع وتدسح ليع بالتسخيغ الستػاصل، جإلى تشاوؿ السخ
فالأججر بالخياضي أف يقتشع بأف رياضة كساؿ الأجداـ ىي جدء مغ الحياة شخط عجـ 

 الإفخاط فييا والسحافطة عمى التػازف مع الشذاشات الأخخى .
 

 . أىجاف غيخ واقعية :2.8.2
لأفزل في أي رياضة يسارسيا قج يكػف ىجفَا غيخ ي بأف يكػف اىجؼ الخياضإف 

واقعي، حيث تحسل الشفذ فػؽ شاقتيا واليجؼ الأقخب ىػ تحديغ الجدج وحدب، لأنو 
 يكسغ لمجسيع الػصػؿ إليو .

ويجب أف تكػف  تػقعات وأىجاؼ الخياضي متشاسبة مع شاقتو وقجرتو، والتجريب 
ضي  في نياية السصاؼ إلى التخمي السدتسخ والستعب لمشفذ والجدج قج يؤدي بالخيا

 عغ الخياضة إذا كاف اليجؼ غيخ واقعي .
 

  . إستيلاك الظاقة الجدجية :3.8.2
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ىشاؾ بعس الخياضييغ الحيغ لايفػتػف يػمَا واحجَا دوف تسخيغ، لحا فإف إجياد الشفذ 
بالتسخيغ يؤدي إلى حجوث مذاكل كثيخة، فعشج شعػر الخياضي بالتعب يتػجب عميو 

 (45-44، الرفحات 1993)فػركاسل، فيس مغ الشذاط البجني والمجػء لمخاحة. التخ
 . أىسية التغحية لخياضي كسال الأجدام : 9.2

التغحية الجيجة ، مثل التجريب الجيج ، بديصة: تعمع الأساسيات ومسارستيا باستسخار. 
الأماـ ، لا انطخ إلى  -القميل مغ السعخفة والكثيخ مغ الانزباط ىػ الدخ. تصبق بجج 

 .تشطخ إلى الػراء ولا تبحث عغ اخترارات. ليذ ىشاؾ أي
 

ارتفعت الرحة والمياقة إلى قسة قائسة شعبية الػلايات الستحجة وأصبحت الذخكات 
الكبخى. كسا لاحطت ، ىشاؾ صالة رياضية في كل زاوية وفخة مغ صيغ الحسية 

دة شخسة والػعػد غخيبة وكمشا الغحائية والػزف لتعبئة العزلبت وحخؽ الجىػف. السشاف
مذػشػف ومذبػىة في الشياية. لجيشا في أيجيشا العجيج مغ الصخؽ لتغحيتشا وتشاوليا 

 .ونعير حياتشا لاستعادة لياقتشا. دعػنا تشطيف اليػاء وإعادة بعس الأشياء في الشطاـ
 

 . قؾاعج خاصة بخياضي كسال الأجدام : 11.2
 1القاعجة 

٪ مغ الػجبات  99السمح السفخط والدكخيات البديصة. ىحا يمغي الابتعاد عغ الجىػف و 
الدخيعة والأشعسة الخفيفة والسذخوبات الغازية. مغ يحتاج إلييا؟ في غزػف أسابيع 
قميمة ، لغ تخغب في ذلظ بعج الآف ، واسأؿ نفدظ لساذا أكمتو وتذعخ بالغثياف إذا 

 فعمت
 2القاعجة 

ى الكخبػىيجرات الكاممة والبخوتيغ لإعجاد عسمية تشاوؿ وجبة إفصار أساسية تحتػي عم
التسثيل الغحائي الخاصة بظ ليحا اليػـ ، وتػفيخ مكػنات الػقػد وبشاء العزلبت. 

أساسا ، يبشي البخوتيغ العزلبت والكخبػىيجرات تػفيخ الػقػد لمصاقة. يسكغ أف تكػف 
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قيق الذػفاف ، مغخفة وجبة الإفصار سيمة ، مغ البخوتيغ عالي الجػدة إلى وعاء مغ د
 .مغ الجبغ السشدلي والفػاكو والقيػة

 3القاعجة 
ساعات شػاؿ  4إلى  3بغس الشطخ عغ مقجار الجيج الحي تبحلو ، تشاوؿ الصعاـ كل 

كل وجبة تتكػف مخة أخخى مغ البخوتيغ والكخبػىيجرات. أي مديج مغ التالي  -اليػـ 
مغ الجىػف / البصاشا السخبػزة ، والجبغ مثالي: سسظ التػنة / الأرز والمحػـ الخالية 

احخصػا عمى تشاوؿ الكثيخ  -والفػاكو السشدلية ، والججاج / السعكخونة ، إلخ. )الشباتيػف 
 مغ البخوتيغ في نطامظ الغحائي(.

 
 4القاعجة 

في المغة الإنجميدية البديصة ، لديادة الػزف ، وتشاوؿ السديج مغ الصعاـ وتشاوؿ الصعاـ 
عزلبت العجاؼ تأتي  -غ الأحياف. كغ مدتعجًا لمػزف الأكبخ الثابت في كثيخ م

ببطء ولكغ بثبات. لانقاص الػزف ، وتشاوؿ كسيات أقل ، ودائسا في كثيخ مغ الأحياف 
 .، مغ خلبؿ استيلبؾ معطع الدعخات الحخارية في بجاية اليػـ

 
 5القاعجة 

خ مغ البخوتيغ مقارنة لقج كشت أميل دائسًا نحػ الغخيدة نحػ تشاوؿ كسية أكب
بالكخبػىيجرات لبشاء جدع نحيل. عمى الخغع مغ أنو يتعارض مع الخأي العاـ ، إلا أف 
العجيج مغ الأشباء ورجاؿ كساؿ الأجداـ الحيغ قابمتيع يػافقػف عمى ذلظ. التخكيد عمى 

 .البخوتيغ
 

 6القاعجة 
لا تػجج  -فة مغحية بالفعل الػجبات الخفيفة بيغ الػجبات مقبػلة إذا كانت الػجبة الخفي

خخدة! لا تجعيع يحل محل وجبة أو تربح عادة. الػجبات الخفيفة الجيجة ىي الفػاكو 
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أو الخزخوات ، الكعظ قميل الجسع ، قزباف الصاقة البخوتيشية ، المبغ الدبادي الخالي 
 .مغ الجىػف ، كعظ القسح الكامل ، الجبغ السشدلي ، إلخ

 
 7القاعجة 

ت البديصة )الدكخ والعدل( تعصيشا بيظ اب سخيع لكغ تشدلشا بدخعة. الكثيخ الكخبػىيجرا
 .مغ الدكخ يعصل استقلبب الأندػليغ ويؤدي إلى تخديغ الجىػف والتعب. ليذ جيجا

 
 8القاعجة 

دقيقة قبل  60إلى  30تدود بالػقػد قبل التسخيغ. تشاوؿ وجبة صغيخة وسيمة اليزع 
عقجة في نطامظ ، سػؼ تتجرب بقػة أكبخ وأشػؿ وأكثخ التجريب. مع الكخبػىيجرات الس

سػؼ تػاجو  -حساسة. لغ تذعخ بالتخدد أو بالجوار بدبب نقز الدكخ في الجـ 
مزخة عزمية مستازة ومغ السحتسل أف تحرل عمى ىحا التكخار الأخيخ. بعج يػـ 

دة السمػؾ. إنو أيزًا وقت مشاسب لإعا BCAAs شػيل في العسل ، ييد البخوتيغ و
 .تخديغ متاجخ الكخياتيغ الخاصة بظ

 
 9القاعجة 

وبالسثل ، يجب أف تتشاوؿ وجبة كبيخة مغ البخوتيغ مع الكثيخ مغ الكخبػىيجرات في 
دقيقة مغ نياية التسخيغ. يعج ذلظ ضخوريًا لتػفيخ مػاد بشاء  90إلى  60غزػف 

 .جيجةالعزلبت لإصلبح الأندجة السدتشفجة والبجء في عسمية بشاء عزلبت ج
 11القاعجة 

أىع السػاد الغحائية في الجدع ىي الساء العادي. تعتسج جػدة الأقسذة الخاصة بظ 
وأدائيا ومقاومتيا للئصابة تسامًا عمى جػدة وكسية السياه التي تذخبيا. اغسخ نفدظ 

 .شػاؿ اليػـ ، خاصة أثشاء التجريب
 

 11القاعجة 
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خات الشػـ العسيق يدتعيج جدسشا الأندجة الشػـ والخاحة والاستخخاء ضخورياف. خلبؿ فت
 (www.bodybuilding.com/fun/drapper36.htm) . العزمية ويبشييا

 
 
 
 
 

 الخلاصة :
مغ السعخوؼ أف رياضة كساؿ الأجداـ في الدشػات الأخيخة عخفت تصػراً       

فدات ممحػضاً وخيخ دليل عمى ذلظ ما نذاىجه في السشافدات الجيػية والقارية أو السشا
العالسية، ولقج تعجدت أىسيتيا واختمفت فػائج مسارستيا فيي تعػد عمى الفخد بالرحة 
والجساؿ الجدجي والتشاسق العزمي، كسا تزسغ لمفخد الدلبمة البجنية والرحة الشفدية، 

 وكحا الابتعاد عغ الآفات الاجتساعية.
أنيا تعتسج عمى  في ىحه الخياضة إلى جانب مسارستيا ىػء السستعة ومغ الأشيا   

السعخفة، فالسعخفة ىي الأساس لكي يتقجـ ىحه الخياضة بأماف عغ شخيق دراسة وفيع 
عجد مغ السػضػعات العمسية مثل عمع وضائف الأعزاء وعمع الشفذ وعمع التذخيح 
وعمع التغحية وعمػـ أخخى كثيخة في رياضة كساؿ الأجداـ التي كانت ومازالت في تصػر 

 مدتسخ.   
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 الباب الثاني : الجراسة السيجانية 

 

 الفرل الأول : مشيجية البحث و إجخاءاتو السيجانية .

 الفرل الثاني : عخض و نقج الجراسات الدابقة و السذابية .

 

 

  مجخل الباب الثاني :
شسل ىحا الباب فرميغ مغ الجراسة حيث تسحػر الفرل الاوؿ لعخض مشيجية البحث 

إجخاءاتو السيجانية و يبيغ مغ خلبلو الجراسة الاستصلبعية و السشيج السدتخجـ و  و
مجتسع و عيشة البحث ، مجالات البحث ، متغيخات البحث ، الزبط الإجخائي 

 لستغيخات البحث و السعالجة الإحرائية في تحميل الشتائج .
السذابية و تع  و أما الفرل الثاني فقج تع عخض مجسػعة مغ الجراسات الدابقة و

 تحميميا و نقج الجراسات لمػصػؿ إلى اقتخاحات في الأخيخ .
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  مشيجية البحث و إجخاءاتو السيجانية :  الأولالفرل 
 

 
 تسييج: 

 مشيج البحث. 1.1
 مجتسع  وعيشة البحث.2.1
  مجالات البحث. 3.1
  متغيخات البحث. 4.1
  ضبط متغيخات البحث. 5.1
 . أدوات البحث6.1
 مؾاصفات الاختبارات السدتخجمة . 7.1
 الجراسة الاستظلاعية  . 8.1

                                  ائية الؾسائل الإحر. 9.1
. صعؾبات البحث                                                   11.1
 خاتسة 
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 تسييج: 
جية البحث و إجخاءاتو سيتصخؽ الصالباف الباحثاف في ىحا الفرل إلى تػضيح مشي 

السشذػدة  لعشػاف البحث و ىحا مغ خلبؿ  الأىجاؼالسيجانية بغية الػصػؿ إلى تحقيق 
تحجيج السشيج العمسي الستبع لعيشة البحث و مجالات الجراسة و الزبط الإجخائي 

اعج التي يجب مخاعاتيا ػ مفرل حػؿ أدوات البحث و القلستغيخات البحث ثع عخض 
ثع إلى عخض الػسائل الإحرائية التي سػؼ يدتشج عمييا الصالباف أثشاء تشفيحىا 

 .الباحثاف في معالجة الشتائج الخاـ
 

 مشيج البحث: . 1.1
يتػقف اختيار نػع السشيج الحي يسكغ استخجامو في معالجة متغيخات أي بحث عمى 

مات،  شبيعة وأىجاؼ السذكمة التي تعالجيا،  وعمى الإمكانات الستاحة في جسع السعمػ 
التغحية الصبيعية وانصلبقا مغ كػف الجراسة التي نقػـ بيا ميجانية تيجؼ لمكذف عغ 

 فاف ذلظ يجعػ إلى استخجاـ  عشج ىػاة كساؿ الأجداـ 
ذلظ لأنو يخجـ مبحثشا الاوؿ لجراسة تأثيخ الستغيخ السدتقل التغحية و   :السشيج التجخيبي

العزمية ، لأنو يعتسج عمى التجخبة ومغ ىحا الصبيعية عمى الستغيخ التابع زيادة الكتمة 
السشصمق اعتسج الصالباف الباحثاف عمى السشيج التجخيبي لأنو الأندب ليحا الشػع مغ 

 الجراسات 
اعتسج الصالباف الباحثاف عمى ىحا السشيج لأنو يخجـ السبحث الثاني  السشيج الؾصفي : 

لأجداـ عمييا فقط دوف تشاوؿ الخاص بالتغحية الصبيعية ومجى اعتساد ىػاة كساؿ ا
السكسلبت الغحائية و لأنو يعتبخ أحدغ شخيقة لػصف الطاىخة السجروسة و ترػيخىا 

كسيا عغ شخيق جسع السعمػمات عغ السذكمة و ترشيفيا ة تحميميا و إخزاعيا لجراسة 
 دقيقة 

 مجتسع  وعيشة البحث:  .2.1
 ساؿ الأجداـ لػلاية عيغ تسػششت ىػاة في رياضة كيتكػف السجتسع الأصمي لمجراسة مغ 

مجسػعة ىػاة كساؿ  تست الجراسة التي قاـ بيا الصالباف الباحثاف عمىعيشة البحث:
 الاجداـ بسجيشة العامخية ولاية عيغ تسػششت 
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 .ىػاة رياضة كساؿ الأجداـ  أشخاص 5:عيشة التجخبة الاستظلاعية بـ -
  :عيشة البحث الأساسية بـ -

  ىػاة مسارسي رياضة كساؿ الأجداـ                   شخز  10  السبحث الاول : -
شخز يسارسػف رياضة كساؿ  60عشج دراستشا ىحا السبحث وقع اختيارنا عمى  :السبحث الثاني  -

 الأجداـ في مختمف قاعات ولاية عيغ تسػششت 
 

 مجالات البحث:  . 3.1
 : أجخيت الجراسة عمى:  السجال البذخي . 1.3.1
أفخاد ىػاة مسارسة رياضة كساؿ الأجداـ دائخة العامخية ولاية عيغ  10 ؿ : الاو  السبحث
 تسػششت 

 رياضي مسارس لخياضة كساؿ الأجداـ يغحوف شبيعيا . 60السبحث الثاني : 
  :السجال السكاني. 2.3.1

 .بالعامخية ولاية عيغ تسػششتبقاعة كساؿ الأجداـ أجخيت الجراسة السبحث الاوؿ : 
 ي : مختمف قاعات لخياضة كساؿ الأجداـ بػلاية عيغ تسػششت السبحث الثان

ىػ الػقت السخرز لإجخاء الجراسة الأساسية فكانت في السجال الدمشي :. 3.3.1
 30/05/2020إلى  07/02/2020و كانت بجاية مغ  2019/2020السػسع 

 متغيخات البحث: . 4.1
 تزسغ البحث الستغيخات الآتية: 

 قل:  الستغيخ السدت. 1.4.1
 .  التغحية الصبيعيةويتسثل في 

 لستغيخ التابع: . ا2.4.1
 .  زيادة الكتمة العزمية : ويتسثل في

 

 ضبط متغيخات البحث:  . 5.1



55 
 

تتصمب ضبط لمستغيخات قرج التحكع فييا مغ جية ،  ميجانيةإف أي دراسة        
ف ىحا تربح وعدؿ بكية الستغيخات الأخخى ، حتى لا تؤثخ في نتائج البحث، وبجو 

مدتعرية عمى التحميل والترشيف و  افالباحث افالشتائج التي تػصل إلييا الصالب
التفديخ ، ويحكخ محمد حدغ علبوي وأسامة كامل راتب أنو يرعب عمى الباحث أف 
يعتخض عمى السدببات الحكيكية لمشتائج ، بجوف مسارسة الباحث لإجخاءات الزبط 

 (177، صفحة 2008)تػاتي، الرحيحة.
أف الستغيخات التي تؤثخ في الستغيخ (386، صفحة 1985)فاف داليغ، كسا يحكخ    

التابع ، والتي مغ الػاجب ضبصيػا ، ىي السؤثػخات الخارجيػة ، والسؤثػخات التي تخجػع 
 إلى الإجخاءات التجخيبيػة ، و السؤثخات التي تخجع إلى تجسع العيشة  .

 الصالباف الباحثاف عمى ضبط متغيخات البحث:و انصلبقا مغ ىحه الاعتبارات عسل 
 الاختبارات السدتخجمة سيمة و لا تتصمب إمكانيات ضخسة .-

 معخفة تجانذ العيشة مغ حيث الصػؿ و الػزف و الدغ .
 التأكج مغ العتاد السدتخجـ .

 عجـ تغيخ الػسائل شيمة فتخة العسل الاستصلبعية و الأساسية .
 ـ )العجاد الالكتخوني (.التأكج مغ العتاد السدتخج -
 احتخاـ مدافة الأماف و الدلبـ لمسختبخيغ . -
إشخاؼ الباحث بشفدو عمى إنجاز الاختبارات القبمية و البعجية عمى كل مغ العيشتيغ  -

 في نفذ الطخوؼ السكانية..
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يذ ضبط متغيخات الجراسة مؽ حيث التجانذ و التؾزيع الاعتجالي باستخجام بعض مقاي. 1.5.1
 الشدعة السخكدية و التذتت و الالتؾاء .

 معامل الالتػاء  الستػسط الحدابي الستغيخات 
 -0.78 32.2 الدغ 
 0.16 174.1 الصػؿ 
 0.13 74.5 الػزف 

 -0.32 32 محيط العزج
 -0.92 27.05 محيط الداعج
 0.58 55.3 محيط الفخح
 -0.18 35.65 محيط الداؽ

 0.29 3.91 سسظ دىغ العزج
 -0.70 4.62 سسظ دىغ الداعج
 0.29 11.78 سسظ دىغ الفخح
 -0.29 10.63 سسظ دىغ الداؽ

: يؾضح بعض السقاييذ الشدعة السخكدية و التذتت الستحرل عمييا مؽ نتائج 12ججول رقؼ 
 الاختبارات قيج الجراسة 

خل تبيغ أف جسيع الكياسات تج 02مغ خلبؿ الشتائج الستحرل عمييا في الججوؿ رقع  
ضسغ السشحشى الاعتجالي حيث أف قيع معامل الالتػاء السحدػبة جاءت محرػرة 

(  بيشسا أعمى قيسة بمغت ) -0.92+ ( نطخا لأدنى بمغت )3،  -3ضسغ السجاؿ )
( مسا يجؿ عمى أف ىحه البيانات مػزعة تػزيعا اعتجاليا  و عميو يسكغ تصبيق  0.58

 الاختبارات السقتخحة قيج البحث.
 

 الستغيخات السذؾشة )السحخجة ( :  .2.5.1
حاوؿ الصالباف الباحثاف التحكع في الستغيخات الجخيمة أو السحخجة و ذلظ بزبصيا و 

( بأف الستغيخ 137ص1987تحجيجييا و الديصخة عمييا و ىحا ما يؤكجه )عػدة ممكاوي،
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ع الجخيل نػع الجخيل نػع مغ الستغيخ الحي لا يجخل في ترسيع البحث ، و لا يخز
لديصخة الباحث و لكغ يؤثخ في نتائج البحث تأثيخا غيخ مخغػب فيو و لا يدتصيع 
الباحث ملبحطة الستغيخ أو قياسو لكغ يفتخض وجػد عجد مغ الستغيخات الجخيمة و 

تؤخح بعيغ الاعتبار عشج مشاقذة الشتائج و تفديخىا ، و عميو يجب تحجيج ىحه الستغيخات 
عخض لأىع الستغيخات التي تيجد الدلبمة الجاخمية و  و الديصخة عمييا . وفيسا يمي

 الخارجية لمبحث :
 ضخوؼ الجراسة و العػامل السراحبة ليا :  -

 لع يتعخض البحث خلبؿ مجة الجراسة لأي شارئ ، أو حادث عخقل سيخىا .
 الديصخة عمى أداة الكياس . -
 

 عخوف الجراسة  والعؾامل السراحبة ليا: .. 3.5.1
بحث خلبؿ مجة الجراسة لصارئ مفاجئ وىػ تػقف تشفيح البخنامج نطخا تعخض ال   

لجائحة كػرونا التي ضخبت العالع مسا  أدى إلى استحالة إتسامو وىحا بفخض حالة 
الصػارئ وغمق جسيع السلبعب و السياديغ خػفا مغ انتقاؿ وانتذار الفيخوس خاصة واف 

 لفيخوس.الفئة الستعامل معيا أكثخ عخضة وتأثخا بيحا ا
 

 أدوات البحث : . 6.1
لقج تصمب إنجاز ىحا البحث العمسي الستػاضع استخجاـ بعس الستصمبات و الأدوات 

 التالية .
الإلساـ الشطخي حػؿ مػضػع الجراسة في كل مغ السرادر و السخاجع بالمغة العخبية  -

 و الأجشبية .
بجنية و الخياضية مدتغانع و مع تع إجخاء مقابلبت مع الدادة الجكاتخة بسعيج التخبية ال -

 أفخاد عيشة البحث مغ أجل تحجيج معالع مذكمة البحث و كذف مختمف جػانبيا .
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الاستبياف : لقج ضع الاستبياف مجسػعة مغ الأسئمة الخاصة بستغيخ التغحية الصبيعية و 
علبقتيا بديادة الكتمة العزمية لجى ىػاة كساؿ الأجداـ وقج عخض عمى مجسػعة مغ 

ساتحة السحكسيغ للؤخح بأرائيع حػؿ أندب الأسئمة و التعجيلبت التي يجب وضعيا الأ
 التي تكيذ برجؽ و ثبات و مػضػعية .

 الاختبارات الأنتخبػمتخية قياس محيصات العزلبت و سسظ دىػف و قج ثسثمت في : 
 قياس محيط العزج  -
 قياس محيط الداعج  -
 قياس محيط الفخح  -
  قياس محيط الداؽ -
 سسظ دىغ العزج  -
 سسظ دىغ الداعج  -
 سسظ دىغ الفخح  -
 سسظ دىغ الداؽ  -
 أسئمة الاستبياف . -
 

 مؾاصفات الاختبارات السدتخجمة :. 7.1
 . السبحث الاول : 1.7.1

 قياس وزن الجدؼ : 
يجخي بػاسصة السيداف الصبي بجقة و يجب فبل قياس الػزف عسل اختبار لمسيداف نفدو 

 لبمتو .لمتأكج مغ س
يقف الذخز في مشترف السداحة أو القاعجة لمسيداف ، حيث أنو عشج كيفية الكياس : 

غ كسا أف  150إلى  100الػقػؼ عمى الحج الامامي لمقاعجة فإف الثقل يقل مقجار مغ 
 الػقػؼ عمى مؤخخة القاعجة قج يديج مغ الػزف الحقيق بشفدو .
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 قياس السحيظات :
يتػقف اختيار شخيط الكياس السشاسب لمكياسات  تتع بػاسصة شخيط الكياس و

 الأنتخوبػمتخية عمى خسدة معاييخ ىامة ىي : 
 أف يكػف السقصع العخضي لذخيط الكياس غيخ قابل للئنذاء .

أف تكػف وحجات تجريج الذخيط ىي الدشتستخات و السميستخات و يفزل أف تكػف 
 التجريجات عمى كلب جانبي الذخيط .

يط الكياس قبل بجاية التجريج درجة الرفخ عمى مقجمة خالية مغ يجب أف يذتسل شخ 
 التجرج حتى يتسكغ القائع بالكياس مغ السدظ كسيا بحيث لا يحجب ذلظ درجة الرفخ . 
أف يكػف الذخيط مرشعا مغ السعجف أو الفيبخوجلبس غيخ قابل للبستصالة ، عشج شجىا 

 ت دقيقة.أثشاء الاستخجاـ مسا يؤذي إلى الحرػؿ عمى قخاءا
اسات الأنتخوبػمتخية عغ متخ يفزل ألا يقل شػؿ شخيط الكياس السدتخجـ في الكي

 واحج. 
 قياس محيط العزج :

يػجج قياسيغ الأوؿ عشجما يكػف الحراع مجلي بارتخاء و الثاني عشجما يكػف العزج في 
رى وضع أفقي و الحراع مثشية مغ مفرل السخفق و مذجودة . و في كلب الحالتيغ ة أق

 محيط لمعزػ.
 أخحنا أقرى محيط لمعزج عشجما يكػف الحراع في حالة ارتخاء .كيفية الكياس : 

 قياس محيط الداعج 
إجخاء ىحا الكياس يذتخط أف يكػف الحراع في الػضع السفخود التسجد ، و يأخح أكبخ عؽ 

 محيط لداعج .

 الة تسجد .أخحنا أقرى محيط لداعج عشجما يكػف الحراع في حكيفية الكياس : 
 قياس محيط الفخح :
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يجمذ السختبخ عمى مقعج بحيث تكػف السدافة بيغ القجميغ مداوية كيفية الكياس : 
لعخض الكتفيغ ، و يػضع الذخيط عمى الفخح في أقرى محيط مسكغ بحيث يكػف 

 عسػديا وراعيشا عشج إجخاء ىحا الكياس عجـ حجوث تػتخ في عزلبت الفخح .
 محيط الداق : 

وضعشا شخيط الكياس أفكيا حػؿ أقرى محيط الداؽ في وضعية الكياس :  كيفية
 .الػقػؼ

 قياس سسػ الجىؾن : 
يتع ذلظ بػاسصة جياز مكياس سسظ الجمج الكاليبار في نقاط تذخيحية محجدة و تكػف 
القخاءة لشتائج بسقابمة الجياز مباشخة لأف تغييخ زاوية الخؤية قج تؤثخ عمى أخج الشتائج 

 . الجقيقة
 سسػ دىؽ العزج : 

 أخحنا الكياس عمى الدصح الامامي لمعزج .كيفية الكياس : 
 سسػ دىؽ الداعج : 

 أخح الكياس عمى الدصح الامامي لمداعج .كيفية الكياس : 
 سسػ دىؽ الفخح :
 أخح الكياس عمى الفخح عمى مفرل الخكبة .كيفية الكياس : 

 سسػ دىؽ الداق :
 ياس عمى الداؽ حمف مفرل الخكبة .أخحنا الككيفية الكياس :  
 

 . السبحث الثاني : 2.7.1
إف تصخقشا ليحا السبحث كاف برجد معخفة مجى اىتساـ ىػاة كساؿ الأجداـ بالتغحية 

الصبيعية لكذف مجى صجؽ فخضيتشا القائبة ييتع ىػاة كساؿ الأجداـ بالتغحية الصبيعية 
ياف مػجو لسجسػعة ىػاة كساؿ و يفزمػنيا اعتسجنا عمى عجة أسئمة عمى شكل استب
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الأجداـ و شسل الاستبياف محػريغ السحػر الأوؿ يجرس اىتساما ىػاة كساؿ الأجداـ 
 بالتغحية الصبيعية و السحػر الثاني أثخ التغحية الصبيعية عمى زيادة الكتمة العزمية .

و الشيائية ـ الصالباف الباحثاف بإعجاد الاستبياف و قج تكػف في صػرتاق وصف الاستبيان :
 : مغ  سؤاؿ و ىي مػزعة عمى محػريغ و ىي 

 . اىتساما ىػاة كساؿ الأجداـ بالتغحية الصبيعيةالسحؾر الاول : 

 أثخ التغحية الصبيعية عمى زيادة الكتمة العزميةالسحؾر الثاني : 
 

 الأسئمة السحؾر الخقؼ
 11 -1 اىتساما ىؾاة كسال الأجدام بالتغحية الظبيعية 11
 23-12 التغحية الظبيعية عمى زيادة الكتمة العزمية أثخ 12

 : يؾضح عجد محاور الاستبيان و عجد أسئمة كل محؾر . 13ججول رقؼ 
 طخق ترحيح السكياس و مفتاح الترحيح : 

( 1988لقج اتبع الصالباف الباحثاف في شخيقة تشكيط السكياس شخيقة محمد حدغ علبوي )
الأسئمة في ضػء استبياف ثلبثي التجرج حيث يمي حيث يقػـ الخياضي بالاجابة عمى 

كل بشج خسذ بجائل و ىي نعع ، أحيانا ،  لا  حيث يزخ إلى أف السكياس يتع 
ة التي يذيخ إلييا السجرس ، و ذلظ بالشدبة لمعبارات التي ىي في جترحيحو بسشح الجر 

ديا عمى الشحػ اتجاه ىجؼ السكياس أما العبارات التي ليدت في اتجاه السكياس فيتع عك
 ( ....1( تربح )3التالي : الجرجة )

  01سؤاؿ إيجابية و   10سؤاؿ و مشيا    11السحػر عمى   يحتػي  السحؾر الاول : 
 سؤاؿ سالب .

 11-19-18-17-16-15-14-13-12-11الإيجابية : 
 11الدمبية : 

و سؤاؿ  01سؤاؿ إيجابي   11سؤاؿ ومشيا    12يحتػي السحػر عمى  السحؾر الثاني : 
 . سالب
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 .23-22-21-21-18-17-16-15-13-12الإيجابية : 
 .19-14الدمبية : 

 
 : يبؽ أوزان العبارات الإيجابية للاستبيان 14الججول رقؼ 

 لا  أحيانا  نعؼ
3 2 1 
 

 : يبؽ أوزان العبارات الدمبية  للاستبيان . 15الججول رقؼ 
 لا  أحيانا  نعؼ
1 2 3 
 

 لاستبيان الخاص بالجراسة يؾضح ا 16ججول رقؼ 
 أحيانا لا نعؼ الأسئمة الخقؼ
    ىل تسارس في ىحه الخياضة مغ أجل التحجي ؟ -1 11

    ىل تسارس ىحه الخياضة مغ أجل التغمب عغ السذاكل الشفدية ؟ -2 12

    ىل تسارس ىحه الخياضة مغ أجل الجساؿ السطيخي لمجدع  ؟ -3 13

    ضة مغ أجل السحافطة عمى صحة الجدع ؟ىل تسارس ىحه الخيا -4 14

    ىل تدعى لاكتداب المياقة مغ خلبؿ مسارستظ ىحه الخياضة ؟ -5 15

    ىل واجية صعػبات عشج مسارسة ىحه الخياضية ؟ -6 16

    ىل لجيظ معخفة باحتياجات ىحه الخياضة ؟ -7 17

    ؟الصبيعية أـ التغحية الاصصشاعية  التغحيةىل تفزل  -8 18

    ىل تخى أف التغحية الصبيعية أكثخ صحية مغ غيخىا -9 19

    ىل يمجأ اليػاة إلى التغحية الصبيعية بعج التجريب -10 11
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    ىل بإمكانظ تػفيخ الأغحية الصبيعية -11 11

ىل تعج التغحية عشرخا رئيديا لتحقيق نتائج إيجابية في ىحه  -12 12

 الخياضة ؟

   

    طت زيادة في كتمتظ العزمية ؟ىل لاح -13 13

    ىل تعتسج عمى السكسلبت الغحائية ؟ -14 14

    ىل تعتسج عمى نطاـ غحائي شبيعي متػازف ؟-15 15

    ىل لجيظ القجرة السادية لتػفيخ ىحا الشطاـ الغحائي الصبيعي ؟-16 16

    ىل كانت زيادة الكتمة العزمية لجيظ برفة سخيعة أـ بصيئة ؟-17 17

    ماىػ تعخيفظ لمغحاء الصبيعي ؟ -18 18

    ىل يعػد زيادة حجع الكتمة العزمية برفة خاصة إلى الغحاء ؟-19 19

ىل يعػد زيادة حجع الكتمة العزمية برفة خاصة إلى البخنامج -20 21

 التجريبي و شجة التساريغ ؟

   

ة عشج ىل ىػ ضخوري حرػؿ الانداف عمى وجبات غحائية متػازن-21 21

 مسارسي ىحه الخياضة 

   

    ىل يحدغ اللبعبيغ استعساؿ ىحه الأغحية ؟ -22 22

    ىل تداعج التغحية الصبيعية عمى زيادة الحجع العزمي ؟  -23 23

ىل يػجج فخؽ في زيادة الحجع العزمي عشج تشاوؿ الأغحية  -24 24

 ؟ الاصصشاعيةالصبيعية و التغحية 
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 ة الاستظلاعية : . التجخب3.7.1
أجخيت ىحه التجخبة عمى مجسػعة مغ ىػاة كساؿ الأجداـ لا يتشاولػف السكسلبت  

أشخاص بغخض التعخؼ عمى مجى صجؽ و ثبات  5الغحائية و قج بمغ عجدىع 
 الاختبارات السدتخجمة في ىحا البحث العمسي .

البحث مغ ىػاة كساؿ تع تصبيق التجخبة الخئيدية عمى عيشة . التجخبة الخئيدية : 4.7.1
الأجداـ يعتسجوف عمى التغحية الصبيعية  لسعخفة حل مذكمة البحث و لتحميل و مشاقذة 

 فخضيات البحث .
 

 :الجراسة الاستظلاعية  . 8.1
لقج حخص الصالباف الباحثاف خلبؿ ىحا الفرل عمى تحجيج شبقا لصبيعة البحث و 

لإمكاف استخجاميا قرج الحرػؿ عمى متصمبات إنجازه السيجانية أىع الادوات التي با
قجر مغ السعمػمات تقي بالأغخاض السشذػدة و في ىحا الدياؽ الأفخاد الحيغ يقرجىع 

ػلاية عيغ تسػششت و ىػاة رياضة كساؿ الأجداـ لجائخة العامخية بالصالباف الباحثاف ىع 
فات في ىحا الرجد يذيخ إخلبص محمد و مرصفى حديغ بزخورة دراية الباحث لسػاص

الاداة و تكمفتيا و بشػع السفحػصيغ الحيغ تلبئسيع و متصمبات تصبيقيا و شبيعة 
البيانات التي تؤذي إلييا مغ حيث مسيداتيا و حجودىا و مجى صجقيا و ثباتيا و 
مػضػعيتيا بالإضافة إلى ذلظ أف يكػف مجربا عمى كيفية استخجاـ تمظ الأدوات و 

 (.143،ص2000دي إلييا )إخلبص و حديغ ،أعجادىا و تفديخ البيانات التي تؤ 
 وقج قاـ الصالباف الباحثاف بإنجاز الجراسة الاستصلبعية عمى مسخ مغ الخصػات التالية :

 
)حداب السحيصات و سسظ مجسػعة الاختبارات : الجراسة الاستظلاعية الأولى . 1.8.1

 سصح الجمج (
ستصلبع رأي الخبخاء ، إلى جانب با افالباحثالصالباف الخصػة الأولى " تسثمت في قياـ 

الاعتساد عمى السرادر و السخاجع و الجراسات الدابقة و البحػث السذابية بغخض 
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التحميل و التفكيخ السشصقي التي سيتع التصخؽ إلييا في الجراسة و كحا و قج تع إعجاد 
مجسػعة الاختبارات ، وقج تع عخضيا عمى مجسػعة مغ الخبخاء قرج تحجيج أدؽ 

تبارات و التي تفي بالغخض السشذػد ، وقج أجسع السحكسيغ عغ مشاسبة بعس الاخ
 .لمتصبيق عمى عيشة البحث الاختبارات 

 
عجد  الاختبار 

 السحكسيؽ
الغيخ  السؾافقؾن 

 السؾافقيؽ
الشدبة 
 السئؾية

 %100 1 6 6 وزن الجدؼ
 %83.33 1 5 6 محيط العزج
 %83.33 1 5 6 محيط الداعج
 %83.33 1 5 6 محيط الفخح
 %83.33 1 5 6 محيط الداق

 %66.66 2 4 6 سسػ دىؽ العزج
سسػ دىؽ 

 الداعج
6 4 2 66.66% 

 %66.66 2 4 6 سسػ دىؽ الفخح
 %66.66 2 4 6 سسػ دىؽ الداق

 %66.66 2 4 6 الاستبيان
 : يبيؽ الشدبة السئؾية لآراء السحكيؽ للاختبارات البجنية. 17ججول رقؼ 

أف ندبة اتفاؽ السحكيغ للبختبارات البجنية قيج  (07رقع ) ؿ الججوؿيتزح لشا مغ خلب
 .مسا يؤكج ملبئستيا لمتصبيق عمى عيشة البحث  %100  إلى  66.66%الجراسة قج بمغ مغ 

 الجراسة الاستظلاعية الثانية : . 2.8.1
ختارة في ىحه الفتخة ، تشاوؿ الباحث الاختبارات البجنية الس تللبختباراالأسذ العمسية 

مغ ثقميا العمسي ، حيث تع اختيار عيشة عذػائية مغ نفذ مجتسع  لمتأكجبالتجخيب 
البحث مغ أجل استخخاج السعاملبت العمسية للبختبارات السدتخجمة في البحث ، شبقت 
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عمييع مجسػعة الاختبارات السدتخجمة و عمى مخحمتيغ متتاليتيغ أيغ تست السخحمة 
في نفذ  08/03/2020بيشسا السخحمة البعجية بتاريخ  01/03/2020القبمية بتاريخ 

 الطخوؼ الدمشية و السكانية لمسخحمة الأولى .
: يقرج بثبات الاختبار مجى الجقة أو استقخار نتائجو فيسا لػ شبق عمى  ثبات الاختبار 

( و عمى أساس 152،ص1993عيشة مغ الأفخاد في مشاسبتيغ مختمفتيغ )عبج الحفيظ،
 07بإجخاء الاختبار عمى مخحمتيغ بفاصل زمشي قجره  الصالباف الباحثافـ ىحه الصخيقة قا

 مع تثبيت كل الستغيخات ) نفذ التػقيت ، نفذ السكاف نفذ العيشة (  أياـ
 و استعسمشا لحداب معامل الثبات بيخسػف .

 
 . ثبات الاختبارات باستخجام معامل الارتباط بيخسؾن : يبيؽ  18ججول رقؼ 

       
 يذالسقاي

 الاختبارات

الكيسة  حجؼ العيشة 
السحدؾبة 

)معامل الثبات 
) 

 نؾع الارتباط   sigقيسة 

  وزن الجدؼ
 
 
 
 

15 
 

 
 

1.11 1.111  
 
 

ارتباط قؾي و 
 إيجابي

 1.111 1.11 محيط العزج
 1.111 1.11 محيط الداعج
 1.111 1.11 محيط الفخح
 1.111 1.11 محيط الداق

 1.111 1.11 سسػ دىؽ العزج
 1.111 1.11 سسػ دىؽ الداعج
 1.111 1.11 سسػ دىؽ الفخح
 1.111 1.11 سسػ دىؽ الداق
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كأكبخ  1.00نلبحظ أف كل الكيع الستحرل عمييا حدابيا ( 08رقع ) مغ خلبؿ الججوؿ
 0.05و التي كانت قيسيا مغ خلبؿ الاختبارات أصغخ مغ  sigقيسة ومغ خلبؿ قيسة 

و ىحا ما يؤكج مجى ارتباط القائع بيغ نتائج   3ى دلالة و درجة الحخية كسدتػ  0.01و 
 يجؿ عمى ثبات الاختبارات السدتخجمة . الاختبارات القبمية و البعجية مسا

 

 صجق الاختبار : 
يقرج برجؽ الاختبار مجى صلبحية الاختبارات لكياس فيسا وضع لكياسو و بغخض 

 لبحث استخجـ الباحث السعادلة التالية :التعخؼ عمى الرجؽ للبختبارات قيج ا
 
 

 السقاييذ       
 الاختبارات

حجؼ 
 العيشة 

الكيسة السحدؾبة 
 )معامل الرجق (

  وزن الجدؼ
 
 

15 
 

1.11 
 1.11 محيط العزج

 1.11 محيط الداعج

 1.11 محيط الفخح

 1.11 محيط الداق

 1.11 سسػ دىؽ العزج

 1.11 سسػ دىؽ الداعج

 1.11 ىؽ الفخحسسػ د

 1.11 سسػ دىؽ الداق

 . صجق الاختبارات السدتعسمة في البحث: يبيؽ  19ججول رقؼ 
أف كل الكيع أف الاختبارات صادقة و ىحا بحكع   (09)تبيغ مغ خلبؿ ججوؿ رقع 
كأعمى قيسة و عميو فأف الاختبارات تتدع بجرجة  1.00كيسة ب الستحرل عمييا كانت 
 يصسئغ الصالباف الباحثاف لتصبيق الاختبارات عمى عيشة الجراسة .عالية مغ الرجؽ ما 
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 جق الاتداق الجاخمي :ص

البشائي لعبارات السحاور مغ  ع استخجاـ معامل الارتباط بيخسػف لمتأكج مغ الاتداؽت
 :  كالتاليدرجة لكل جػاب حدب عيشة الجراسة الاستصلبعية و كانت الشتائج  رإشا

 
مدتػى  الارتباطمعامل  العبارة الخقع

 الجلالة 
 0.05 0.96 ىل تسارس في ىحه الخياضة مغ أجل التحجي ؟ 01

 0.05 0.73 ىل تسارس ىحه الخياضة مغ أجل التغمب عغ السذاكل الشفدية ؟  02

 0.05 0.82 ىل تسارس ىحه الخياضة مغ أجل الجساؿ السطيخي لمجدع  ؟ 03

 0.05 0.87 عمى صحة الجدع ؟ىل تسارس ىحه الخياضة مغ أجل السحافطة  04

 0.05 0.77 ىل تدعى لاكتداب المياقة مغ خلبؿ مسارستظ ىحه الخياضة ؟ 05

 0.05 0.86 ىل واجية صعػبات عشج مسارسة ىحه الخياضية ؟ 06

 0.05 0.80 ىل لجيظ معخفة باحتياجات ىحه الخياضة ؟ 07

 0.05 0.89 ىل تفزل الشغحية الصبيعية أـ التغحية الاصصشاعية ؟ 08

 0.05 0.93 ىل تخى أف التغحية الصبيعية أكثخ صحية مغ غيخىا 09

 0.05 0.85 ىل يمجأ اليػاة إلى التغحية الصبيعية بعج التجريب 10

 0.05 0.89 ىل بإمكانظ تػفيخ الأغحية الصبيعية  11

                                  السحؾر الأول         سئمةيبيؽ : يؾضح معاملات الارتباط لأ11ججول رقؼ 
( لكل  0.96-0.73نلبحظ مغ خلبؿ الججوؿ أف معاملبت الارتباط محرػرة  بيغ )

و بالتالي تعتبخ دالة و مشو فيي  0.05السحػر عشج مدتػى الجلالة  ةالأسئمسؤاؿ مغ 
 تعتبخ صادقة عشج وضع السكياس
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 السحؾر الثاني  سئمةؽ : يؾضح معاملات الارتباط لأيبي 11ججول رقؼ 
( لكل  0.95-0.71نلبحظ مغ خلبؿ الججوؿ أف معاملبت الارتباط محرػرة  بيغ )

و بالتالي تعتبخ دالة و مشو فيي  0.05السحػر عشج مدتػى الجلالة  سؤاؿ مغ أسئمة
 تعتبخ صادقة عشج وضع السكياس

 
 

معامل  العبارة الخقع
 الارتباط

مدتػى 
 الجلالة 

 0.05 0.94 تعج التغحية عشرخا رئيديا لتحقيق نتائج إيجابية في ىحه الخياضة ؟ىل  01

 0.05 0.71 ىل لاحطت زيادة في كتمتظ العزمية ؟ 02

 0.05 0.76 ىل تعتسج عمى السكسلبت الغحائية ؟ 03

 0.05 0.93 ىل تعتسج عمى نطاـ غحائي شبيعي متػازف ؟ 04

 0.05 0.80 حا الشطاـ الغحائي الصبيعي ؟ىل لجيظ القجرة السادية لتػفيخ ى 05

 0.05 0.86 ىل كانت زيادة الكتمة العزمية لجيظ برفة سخيعة أـ بصيئة ؟ 06

 0.05 0.84 ماىػ تعخيفظ لمغحاء الصبيعي ؟  07

 0.05 0.91 ىل يعػد زيادة حجع الكتمة العزمية برفة خاصة إلى الغحاء ؟ 08

ية برفة خاصة إلى البخنامج التجريبي و ىل يعػد زيادة حجع الكتمة العزم 09

 شجة التساريغ ؟

0.74 0.05 

ىل ىػ ضخوري حرػؿ الانداف عمى وجبات غحائية متػازنة عشج مسارسي  10

 ىحه الخياضة 

0.87 0.05 

 0.05 0.94 ىل يحدغ اللبعبيغ استعساؿ ىحه الأغحية ؟ 11

 0.05 0.71 ؟ ىل تداعج التغحية الصبيعية عمى زيادة الحجع العزمي  12
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 ات : الثب
 السعالجة بألفا كخونباخ  :

حيث تحرل عمى قيسة  الاستبيافاستخجـ الباحث السعالجة بألفا كخونباغ لكياس ثبات 
 .معامل ألفا كخونباخ لكل محػر مغ محاور الاستبياف وفقخات الاستبياف ككل 

 
 ألفا كخونباخ  عجد العبارات  محاور الاستبياف 
 0.912 11 السحػر الأوؿ 

 0.970 12 الثاني السحػر 
 : بؾضع معامل الثبات ألفا كخونباخ  12ججول رقؼ 

ح مغ خلبؿ الشتاج السػضحة في الججوؿ أف قيسة معامل ألفا كخونباخ كانت تزي
( و 0.970-0.912مختفعة بجرجة عالية لكل محػر مغ السحاور حيث تخاوحت بيغ )

و ىػ  0.912الّأوؿ بػػػ قج كانت في السحػر  و قج بمغت ذروتيا في السحػر الثاني
مغ ثبات أداة  اقج تأكج الصالباف الباحثافمعامل ثباث عالي و مختفع و عميو يكػف 

 الجراسة مسا يجعمو عمى ثقة تامة برحة الشتائج ..
 

 مؾضؾعية الاختبار : 
يقرج بالسػضػعية التحخر مغ التحيد أو التعرب و عجـ إدخاؿ العػامل الذخرية 

( كسا يقرجىا مػضػع  332ص2003غ أحكاـ )عديػي ، فيسا يرجر الباحث م
التعميسات الخاصة بتصبيق الاختبار و حدب الجرجات و الشتائج الخاصة . و في ىحه 

بالاعتساد عمى الأسذ التالية مغ أجل الديخ الحدغ  الصالباف الباحثافالدياؽ قاـ 
 لمتجخبة :

 استخجاـ اختبارات سيمة وواضحة . -
 ل تفاصيل و متصمبات الاختبار .شخح لمسختبخيغ ك -
 وضػح الأسئمة الخاصة بالاستبياف . -

 تػحيج الطخوؼ السكانية و الدمانية .
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 الؾسائل الإحرائية :. 9.1

عمع الإحراء ىػ ذلظ العمع الحي يبحث في جسيع البيانات و تشطيسيا و عخضيا و 

لإحرائية السدتعسمة في تحميميا و اتخاذ القخارات بشاءا عمييا. و مغ بيغ التقشيات ا

 بحثشا ىي :

 الستؾسط الحدابي:

 
 مج س                                  

 س = ــــــــــــــــــــــــ     بحيث:                         
 ن                                    

 س: الستؾسط الحدابي.  
 مج س : مجسؾع الكيؼ .  

 ة .ن : عجد العيش    

 التبايؽ:
 2التبايؽ = ع                        

 التجانذ:

1ع        
2  

 ف = ـــــــــــــ            بحيث:
2ع        

2  

1ع
 : التبايؽ الأكبخ .  2

2ع
 : التبايؽ الأصغخ .                         2
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             معامل الارتباط بيخسؾن :
 ص (  –س ( ) ص  –مج ) س                                       

 ر = ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                     

س ( –مج ) س                             
2  

ص ( –مج ) ص 
2                    

 

 ر : معامل الارتباط بيخسػف. 

 الاوؿ س : قيع الاختبار

 س: الستػسط الحدابي للبختبار الأوؿ

 ص : قيع الاختبار الثاني

 .ص :الستػسط الحدابي للبختبار الثاني

 ت  ستؾدنت :
 
             2س – 1س  

 ت = ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ     بحيث:                    
 

1ع                                 
2 

2+ ع  
2   

              1 -ن                                       

 : الستػسط الحدابي2،    س1س  

2ع  
2، ع1

 :  التبايغ الأكبخ و الأصغخ 2

.:الحجع 2، ف 1ف 
 

           الشدبة السئػية : 
 011×  ) التكرار(العدد الفعال                                                   

 ــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ      كما في القانون التالي : النسبة المئوية =
 التكرارت مجموع                                                      
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 )كاف تخبيع( : 2كاقانؾن معالجة التكخارات 

جا مغ أكثخ اختبارات الإحراء واح 2( : يعتبخ اختبار كا2إختبار مخبع كاي )كا 
اللببارامتخي أىسية لأنو يدتخجـ لمعجيج مغ الأغخاض ، و يدتخجـ ىحا الاختبار عشجما 

 (185، صفحة 2003)رضػاف،  تكػف البيانات مأخػذة لعيشات كبيخة مدتقمة .
 

 [ 2التكخار الستػقع( –)التكخارات الػاقعية = مجسػع]  2حيث كا
 التكخار الستػقع                                     

 الػاقعية . تالتكخارا:  ت و

 : التكخارات الستػقعة .                       ت م

  التكخارات الػاقعية   التكخارات الستػقع =  
                           عجد الحالات                                   

 1 –= عجد الحالات  درجة الحخية

                                                              . صعؾبات البحث :11

 الغخوف الرعبة التي تسخ بيا البلاد جخاء وباء كؾرونا.-

 قمة السعمؾمات الخاصة بيحه الجراسة . -
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 خاتسة :

مغ خلبؿ ىحا الفرل تع عخض مختمف الإجخاءات التي قسشا بيا لإتساـ الجراسة 
جانية و التي مغ خلبليا ندتصيع التػصل إلى نتائج تؤكج لشا مجى صحة أو خصأ السي

الفخضيات التي تقػـ عمى أساسيا ىحه الجراسة بحيث تعتبخ ىحه الإجخاءات ضخورية 
في كل دراسة، لأنو مغ دوف إجخاءات ميجانية لا يسكغ التػصل إلى الإجابة عغ 

 الإشكالية العامة .
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 الثاني : عخض و نقج الجراسات الدابقة  الفرل
 و السذابية 

 
 . عخض الجراسات الدابقة و السذابية .2.1
 . التعميق عمى الجراسات الدابقة و السذابية .2.2
 . نقج الجراسات الدابقة و السذابية .3.2

       الاستشتاجات .       
 التؾصيات .      
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 ة و السذابية : الجراسات الدابق.عخض 1.2
  الجراسة الأولى :

دراسة إسعادي نبيل و أيت واعمي مخاد محكخة تخخج لشيل شيادة الساستخ في قدع 
التجريب الخياضي تحت عشػاف : تأثيخ السكسلبت الغحائية عمى زيادة الكتمة العزمية و 

 الجانب الرحي لخياضي كساؿ الأجداـ .
أثيخ السكسلبت الغحائية عمى الجانب ىحه الجراسة إلى تىجفت  ىجف الجراسة :

ي كساؿ الأجداـ و السػرفػلػجي "زيادة الكتمة العزمية " و الجانب الرحي لخياض
ؼ افتخضشا أف لمسكسلبت الغحائية دور في زيادة الكتمة العزمية و ليذ لتحقيق ىحا اليج

 ليا أثار جانبية كبيخة عمى صحة رياضي كساؿ الأجداـ .
في كل عيشة  18العيشة إلى مجسػعتيغ عيشة ضابصة و عيشة تجخيبية تع تقديع  العيشة :

 . مغ السجتسع الأصمي %22.5و تسثمت العيشة في 
مغ أشباء و أخرائييغ في مجاؿ  16كسا تع اختيار العيشة الثانية التي تسثمت في 

 التغحية و الخياضة لتػزيع الاستبياف .
 و الػصفي . كل مغ السشيج التجخيبي استخجاـتع السشيج : 

مجسػعة الاختبارات الانتخبػمتخية و كحا استبياف يحسل مجسػعة مغ  أدوات الكياس :
 الأسئمة.

السكسلبت الغحائية مفيجة لديادة الكتمة العزمية و بمػغ الإنجاز الخياضي   الاستشتاجات :
 إذا أخحت بذكل صحيح و ىي خصيخة و ضارة إف استعسمت بذكل خاشئ 

 :الجراسة الثانية 
  و عمي جسال عبج الشاصخ . دراسة بؽ مخيؼ بذخ و حساد

دراسة مقارنة بيغ متشاولي السشذصات و الستغحيغ شبيعيا في رياضة  عشؾان الجراسة :
كساؿ الأجداـ دراسة تجخيبية أجخيت عمى بعس لاعبيغ الشخبة لخياضة كساؿ الأجداـ 

 في الجدائخ.
 اسئمة الجراسة : 

بعس العزلبت الجدع و الأعخاض الدمبية الشاتجة عغ ماىي التغيخات في حجع  -
 تشاوؿ السشذصات .
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ىل ىشاؾ فخوؽ في نسػ بعس حجع عزلبت الجيع بيغ رياضييغ متشاولي  -
 السشذصات و الستغحيغ شبيعيا في رياضة كساؿ الأجداـ .

 ىل ىشاؾ تأثيخات جامية سمبية عمى متشاوليغ السشذصات في رياضة كساؿ الأجداـ . -
ىجفت إلى تحجيج مجى دور التغحية الصبيعية في السحافطة عمى الرحة  الجراسة : ىجف

 و كحا خصػرة تشاوؿ السشذصات .
 متشاولي السشذصات  5رياضي كساؿ الأجداـ متغحيغ شبيعيا و   10 عيشة البحث :

 استخجـ السشيج التجخيبي  السشيج :
كانت كميا غيخ دالة و ىحا داؿ عمى نتائج الاختبارات القبمية الأنتخبػمتخية  الشتائج :

 تجانذ عيشة متشاولي السشذصات و عيشة متشاولي الأغحية الصبيعية .
وجػد اختلبؿ في الشدب الصبيعية للبختبارات الصبية البعجية لجى العيشة متشاولي  -

 السشذصات .
لأغحية نتائج الاختبارت الصبية البعجية كانت كميا في الحجود الصبيعية لجى متشاولي ا

 الصبيعية .
 الجراسة الثالثة : 

 دراسة مخزوق عيدى أنؾر خميل , رماش وسيؼ 
مقارنة بيغ مسارسي رياضة كساؿ الأجداـ الحيغ يتعاشػف البخوتيغ  عشؾان دراسة :

 الرشاعي و الحيغ لا يتشاولػنو و أثخ ذلظ عمى التزخع العزمي .
سياـ تشاوؿ البخوتيغ الرشاعي عمى أجخيت ىحه الجراسة لسعخفة مجى ا أىجاف الجراسة :

مدتػى التزخع العزمي لجى مسارسي رياضة كساؿ الأجداـ )السبتجئيغ( ، حيث قاـ 
 الباحثاف بجراسة ميجانية عمى قاعات كساؿ الأجداـ أـ البػاقي .

مشيع يتعاشػف البخوتيغ الرشاعي و الػ  10فخد ،  20شسمت عيشة البحث  عيشة البحث :
 وف شبيعيا و قج تع اختيارىع مغ مجتسع البحث بصخيقة عخضية .الأخخيغ يتغح 10

 السشيج الذبو التجخيبي في البحث لكػنو الأندب لصبيعة السػضػع . السشيج :
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تع الاعتساد عمى الكياسات الأنتخوبػمتخية عشج قياس مدتػيات التزخع حيث  الأدوات :
ابيع ، خزعت فييا العيشيغ أس 08كانت السجة الدمشية بيغ الكياس القبمي و البعجي 

 إلى نفذ البخنامج التجخيبي و الغحائي . غالتجخيبيتي
مغ خلبؿ تحميل الشتائج استخمز الباحثاف أنو لا تػجج فخوؽ ذالة  أىؼ الشتائج :

إحرائيا في مدتػى التزخع العزمي بيغ الكياس البعجي لمسجسػعة التي تتعاشى 
 سػعة التي لا تتعاشى البخوتيغ الرشاعي .البخوتيغ الرشاعي و الكياس البعجي لمسج

 الاقتخاحات : 
 الكياـ بجراسات أخخى يكػف فييا ضبط تاـ لجسيع متغيخات البحث .

البحث مدتكبلب عمى أثخ الكخياتيغ و الأحساض الأميشة الرشاعية عمى صحة متشاولييا 
 مغ رياضي كساؿ الأجداـ .

 بخوتيغ .إتباع بخنامج غحائي متػازف و تجشب مكسلبت ال
 الجراسة الخابعة : 

 (2119دراسة بؽ عيدؾ ماسيشييا )
 الأجداـ .واقع استيلبؾ السشذصات لجى رياضي كساؿ  عشؾان الجارسة:
التي تمػث البيئة الخياضية عامة،  الآفاتتعج السشذصات مغ أكبخ  أىجاف البحث :

 ورياضة كساؿ الأجداـ خاصة. 
ب، سػاء تذجيعات مغ شخؼ السجرب أو فالخياضييغ يتمقػف ضغػط مغ كل الجػان

الدملبء، أو أف الأىجاؼ السدصخة تكػف صعبة التحقيق وىحا يجعميع يمجؤوف إلى مػاد 
مرشعة، تداعجه عمى الشسػ العزمي مغ جية ولكغ ليا آثار جانبية سمبية مغ جية 

 أخخى.
 وصفي مدحي  السشيج :
 رياضي  60تكػنت العيشة مغ  العيشة :

 :  نتائج الجراسة
 يجرؾ رياضي كساؿ الأجداـ الفخؽ بيغ السشذصات والسكسلبت الغحائية 

 يجرؾ رياضي كساؿ الأجداـ الأثار الدمبية والإيجابية ليحه السػاد السرشعة
 اقتخاحات وتؾصيات : 
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إليو مغ نتائج، تع الخخوج سة، وما تػصلب ار ضػء ما قاـ بو الباحثاف في الج في
 التالية:  حاتاخ بالاقت
  . ة ندبة أكبخ مغ الخياضييغ عغ مالية السشذصات والسكسلبتتػعي

   .تػعية ندبة أكبخ مغ الخياضييغ عغ سمبيات  وايجابيات السػاد السرشعة التي يتشاوليا
 تػعية السجربيغ والخياضييغ عغ عػاقب تذجيعيع للآخخيغ عمى تشاوؿ السشذصات  

 .غ الخياضييغ مغ كل الخياضات نذخ الثقافة الرحية بيغ رياضيي كساؿ الأجداـ وبي
تػعية الخياضييغ اف العزلبت والحجع العزمي السكتدب إثخ تشاوؿ مػاد مرشعة 

يعتبخ نسػ غيخ شبيعي ويتختب عغ التػقف عغ إستعساؿ ىحه السػاد السرشعة فقجاف 
  .لمحجع العزمي 

 
 الجراسة الخامدة : 

 دراسة ميجي سحداحي جامعة باتشة الجدائخ .
 جراسة : أىجاف ال

 معخفة واقع مسارسة رياضة كساؿ الأجداـ عشج فئة السخاىقيغ .
استخخاج العػامل و الأسباب التي تجفع بالسخاىقيغ إلى اختيار مسارسة ىحا الشػع مغ 

 الخياضة .
 تػضيح السفاليع و الفػائج الشاتجة عغ مسارسة رياضة كساؿ الأجداـ .

 ب ليحه الجراسة .: استخجـ السشيج الػصفي ىػ الأندالسشيج 
سشة و التي  18-15كانت العيشة قرجية و تع اختيار العيشة العسخية  عيشة الجراسة :

 قاعات . 10رياضي و كانت مػزعة عمى  150تقجر بػ 
 نتائج الجراسة : 

الحاجة إلى الشذاط البجني و الخياضي التخويحي أصبحت أكثخ مغ ضخورة في وقتشا 
 الحالي .

ـ أصبحت مغ بيغ الخياضات التي يفزل السخاىق مسارستيا خلبؿ رياضة كساؿ الأجدا
 أوقات الفخاغ 



80 
 

رياضة كساؿ الأجداـ أصبحت تجمب عجدا كبيخا مغ السسارسيغ و خاصة مغ السخاىقيغ 
. 

 الاقتخاحات : 
ضخورة الاىتساـ بالسخاىقيغ خلبؿ أوقات فخاغيع عغ شخيق تػفيخ الخعاية و الستابعة و 

 ي .شاشط الخياضية ذات الصابع التخويحختمف السذلظ باشخاكيع في م
 وضع  بخامج تجريبية خاصة بفئة السخاىقيغ تتساشى و متصمبات نسػىع .

 
 التعميق عمى الجراسات الدابقة:.2.2

مغ خلبؿ ىحا العخض لمجراسات الدابقة و السذابية الجراسة الحالية بعشػاف  دراسة     
جداـ وأثخىا في زيادة الكتمة العزمية ، حيث التغحية الصبيعية عشج ىػاة كساؿ الأ

تسحػرت كل الجراسات حػؿ مػضػع كسا الأجداـ ، يتزح لشا أنيا تشاولت أشكالا 
متعجدة في التػػػرسيع و التجخيب، و أنػاعا و فئات مختمفة مغ العيشات، كسا تشػعت في 

بالإضافة إلى التبايغ  السػػػػػػػػػػتغيخات و الخرائز التي اختارتيا و الأسمػب الإحرائي
في الشتػػػائج  و الاستشتاجات، وسشحاوؿ التحجث عغ علبقة دراستشا بالجراسات الأخخى 

 بالتفريل مغ خلبؿ الشقاط التالية: 
استخجمت معطع الجراسات الدابقة السشيج الػصفي و   مؽ حيث السشيج السدتخجم: 1.2.2

دراسة بغ نبيل و أيت واعمي مخاد و  إسعادي السشيج التجخيبي لإجخاء تجاربيا كجراسة
مخيع بذخ و حسادو عمي جساؿ عبج الشاصخ . كسا استخجـ السشيج الذبو التجخيبي في 

دراسة مخزوؽ عيدى أنػر خميل ، رماش وسيع  وكحا السشيج الػصفي السدحي دراسة 
 (2019في دراسة ميجي سحداحي جامعة باتشة الجدائخ .و دراسة بغ عيدػ ماسيشييا )

قج استخجـ الباحث السشيج الػصفي و السشيج التجخيبي  لسلبئسة لصبيعة الجراسة، و  و
 قج ساعج ىحا عمى تبمػر أىجاؼ الجراسة الحالية.
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 :مؽ حيث العيشة. 2.2.2

تختمف العيشة مغ دراسة لأخخى حدب شبيعة الجراسة وضخوؼ السحيصة بيا فكانت 
الجراسات و تخاوحت أحجاـ العيشات بيغ  شخيقة اختيار العيشة بصخيقة قرجيو في أغمب

( أفخد ، و 10وشسمت عيشة دراستشا) ( رياضي  مختمف الفئات العسخية.150 -10)
 .جاءت دراستشا لتتفق مع باقي الجراسات في شخيقة اختيار العيشة بصخيقة عسجية قرجيو

ة في وقج تشػعت العيشات السدتخجمة مغ حيث العسخ الدمشي و قج اتفقت ىحه الجراس
 دراسة إسعادي نبيل و أيت واعمي مخاداختيار عيشة مغ رياضي كساؿ الأجداـ  مع 

دراسة بغ عيدػ ماسيشييا دراسة بغ مخيع بذخ و حسادو عمي جساؿ عبج الشاصخ . 
 دراسة مخزوؽ عيدى أنػر خميل ، رماش وسيع ،  (2019)

دراسة ميجي دراسة  و قج اتدست بعس الجراسات بالكبخ الشدبي لحجع العيشة، كسا في 
في حيغ اتدع البعس الأخخ بالرغخ الشدبي في حجع  (  150سحداحي بػ )ف= 

 ( . 10دراسة بغ مخيع بذخ و حسادو عمي جساؿ عبج الشاصخ بػ )ف=العيشة كجراسة 
 

                                                        مؽ حيث الأدوات: .3.2.2
ت عمى الاختبارات كأداة لجسع البيانات و ىشاؾ مغ أضاؼ ليا اعتسجت مختمف الجراسا

في الجراسة  الاختبارات السيجانية كأداة السلبحطة و السقابمة و في دراستشا اعتسجنا عمى 
أدى تعجد أىجاؼ الجراسات إلى تعجد الأدوات السدتخجمة، و تشاولت أغمب  الخئيدية 

 متخية أو استبياف .الجراسات إما مجسػعة مغ الكياسات الانتخوبػ 

 الؾسائل الإحرائية :  4.2.2

تختمف الػسائل الإحرائية السدتخجمة مغ دراسة لأخخى وقج اعتسجت اغمب الجراسات 
لمفخوؽ ، معامل الارتباط، الشدب السئػية،  Tعمى الػسيط ، الانحخاؼ السعياري،

....الخ ،SPSS،  Microsoft Excel، نطاـ²التحميل البعجي، معامل الالتػاء، ک
 إضافة إلى بعس الػسائل الأخخى حدب شبيعة و حاجة الجراسة.
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و بعج أف تعخؼ الباحث عمى الػسائل الإحرائية اختار الأساليب التي تتشاسب بياناتو 
 و أىجافو دارستو.

 مؽ حيث الشتائج:. 5.2.2

 اتفقت معطع الجراسات عمى أف :  

مية و بمػغ الإنجاز الخياضي إذا أخحت السكسلبت الغحائية مفيجة لديادة الكتمة العز -
 بذكل صحيح و ىي خصيخة و ضارة إف استعسمت بذكل خاشئ 

نتائج الاختبارات القبمية الأنتخبػمتخية كانت كميا غيخ دالة و ىحا داؿ عمى تجانذ  -
 عيشة متشاولي السشذصات و عيشة متشاولي الأغحية الصبيعية .

 غ السشذصات والسكسلبت الغحائية يجرؾ رياضي كساؿ الأجداـ الفخؽ بي -
 يجرؾ رياضي كساؿ الأجداـ الأثار الدمبية والإيجابية ليحه السػاد السرشعة -
 

 :نقــج الجراسات. 3.2

تعتبخ مغ الجراسات الشادرة عمى حج عمع الباحث التي تشاولت التغحية الصبيعية عشج ىػاة 
 كساؿ الأجداـ و أثخىا في زيادة الكتمة العزمية .

ج الباحث بعج التحميل السفرل لمجراسات الدابقة، أف مجاؿ البحث في مػضػع وج
دراستشا ما زاؿ بحاجة لسديج مغ الجراسات و البحػث و ذلظ لإضافة أفاؽ تجريبية       

و تعميسية  ججيجة و بأساليب و شخؽ و نيج متشػع، كسا أف ىشاؾ نجرة  في ىحه 
ة أو عمى السدتػى السحمي داخل الجدائخ الجراسات سػاء عمى السدتػى العخبي عام

 خاصة، لع تزع دراسات  كالتي تزسشتيا الجراسة  الحالية.
تسيدت ىحه الجراسة عغ الجراسات الدابقة، بأنيا تشاولت كل جانب يسكػغ مغ وراءه 

الػقػػػؼ عمى أثخ التغحية الصبيعية في زيادة الكتمة العزمية لجى ىػاة كساؿ .و معطع 
 رس واقع السكسلبت الغحائية في زيادة الكتمة العزمية .الجراسات تج
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 الاستشتاجات : 

مغ خلبؿ الفرل التسييجي الحي بشيت فيو إشكالية البحث مع وضع فخوض البحث و 
الجانب الشطخي الحي تع فيو التعخؼ عمى متغيخات البحث  في التغحية الصبيعية و 

ستو في الفرل التصبيقي مغ مشيجية رياضية كساؿ الأجداـ  ومغ جية أخخى ما تع درا
البحث و عخض و تحميل الجراسات الدابقة و السذابية ارتئ الصالباف الباحثاف إلى 

 استخلبص مجسػعة مغ الاستشتاجات و التي نحكخ مشيا : 
الجور كبيخ الحي تمعبو التغحية الصبيعية في زيادة الكتمة العزمية عشج ىػاة كساؿ  -

 الأجداـ .
اضي كساؿ الأجداـ الحيغ يتشاولػف التغحية الصبيعية عمى جدع صحي يتحرل ري -

 بجوف أثار جانبية عمى غخار متشاوليغ السشذصات و السكسلبت الغحائية .
ضخورة الاعتساد عمى الغحاء الصبيعي برفة عامة و عمى الغحاء الستػازف برفة  -

 خاصة عشج رياضي كساؿ الأجداـ . 
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 التؾصيات : 

ورة الاىتساـ بالتغحية الصبيعية مغ أجل الحرػؿ عمى جدع صحي و تجشب ضخ  -

 الامخاض .

 الكياـ بجراسات أخخى يكػف فييا ضبط تاـ لجسيع متغيخات البحث . -

   الكياـ بجراسات مكسمة مع تسجيج فتخة الجراسة لسجة تفػؽ سشة . -

 أكبخ .قعة جغخافية أكثخ لتذسل عيشة تػسيع دائخة البحث مغ خلبؿ ر  -

 ضخورة إتباع بخنامج غحائي متػازف و تجشب السكسلبت البخوتيشية . -

رخ الخئيدي في زيادة الكتمة الصبيعية و الستػازنة كػنيا العش الاىتساـ أكثخ بالأغحية -

 العزمية .
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 الجسيػريػػػػة الجدائخيػػػة الجيسقخاشيػػػػػة الذعبيػػػػة 

 العالي والبحث العمسػػػػي وزارة التعميػػػػػػع 

 جامعة عبج الحسيج ابغ باديذ مدتغانػػع 

 معيج التخبيػػػة البجنية والخياضيػػػػػػة

 

 

 التدرٌب الزٌاضً التنافسً قسن : 
 

 في 

 

 

 

 

 

في إشار انجاز بحث عمسي بعشػاف " التغحية الصبيعية عشج ىػاة كساؿ الأجداـ " لحلظ 

راجيغ مشكع تحكيسيا  الاستسارةا نزع بيغ أيجيكع ىحه نحغ برجد إجخاء ىحه الجراسة لح

 لشا مع احتخامشا لديادتكع وتقبمػا مشا فائق الذكخ الجديل 

 

 هن إ عداد :                                                            تحت إشزاف : 

 د/ علالً طالب      قزواد محمد                                                       

 سنوسً هشام 

 التحكٍـن استوارة
 



 

 بالتغحيةىل ىشاك اىتسام مؽ طخف ىؾاة كسال الأجدام رٌاضت كوال الأجسام: الوحور الأول  : 

 الظبيعية ؟

 ىل تسارس في ىحه الخياضة مغ أجل التحجي ؟ -1

 

 ىل تسارس ىحه الخياضة مغ أجل التغمب عغ السذاكل الشفدية ؟ -2

 

 س ىحه الخياضة مغ أجل الجساؿ السطيخي لمجدع  ؟ىل تسار  -3

 

 ىل تسارس ىحه الخياضة مغ أجل السحافطة عمى صحة الجدع ؟ -4

 

 ىل تدعى لاكتداب المياقة مغ خلبؿ مسارستظ ىحه الخياضة ؟ -5

 

 ىل واجية صعػبات عشج مسارسة ىحه الخياضية ؟ -6

 

 اجات ىحه الخياضة ؟ىل لجيظ معخفة باحتي -7

 

 الصبيعية أـ التغحية الاصصشاعية ؟ التغحيةىل تفزل  -8

 

 وعم لا وعم

 لا وعم لا وعم

 لا وعم

 لا وعم

 لا وعم لا وعم

 أحياوا

 أحياوا

 أحياوا وعم لا وعم

 أحياوا

 أحياوا

 أحياوا

 أحياوا وعم لا وعم

 أحياوا وعم لا وعم



 

 ىل تخى أف التغحية الصبيعية أكثخ صحية مغ غيخىا -9

 

 ىل يمجأ اليػاة إلى التغحية الصبيعية بعج التجريب -10

 

 اـ تمجأ إلى السكسلبت الغحائية  ىل بإمكانظ تػفيخ الأغحية الصبيعية -11

                                                     

 .أثخ التغحية الصبيعية عمى زيادة الكتمة العزمية:   الثانًالوحور     

 ىل تعج التغحية عشرخا رئيديا لتحقيق نتائج إيجابية في ىحه الخياضة ؟ -12

 

 ىل لاحطت زيادة في كتمتظ العزمية ؟ -13

 

 تعتسج عمى السكسلبت الغحائية ؟ ىل -14

 

 ىل تعتسج عمى نطاـ غحائي شبيعي متػازف ؟-15

 

 ىل لجيظ القجرة السادية لتػفيخ ىحا الشطاـ الغحائي الصبيعي ؟-16

 

 

 أحياوا وعم لا وعم

 أحياوا وعم لا وعم

 أحياوا وعم لا وعم

 أحياوا وعم لا وعم

 أحياوا وعم لا وعم

 أحياوا وعم لا وعم

 أحياوا وعم لا وعم

 أحياوا وعم لا وعم



 

 ىل كانت زيادة الكتمة العزمية لجيظ برفة سخيعة أـ بصيئة ؟-17

 

 ى الغحاء ؟ىل يعػد زيادة حجع الكتمة العزمية برفة خاصة إل-18

 

ىل يعػد زيادة حجع الكتمة العزمية برفة خاصة إلى البخنامج التجريبي و شجة -19

 التساريغ ؟

 

ىل ىػ ضخوري حرػؿ الانداف عمى وجبات غحائية متػازنة عشج مسارسي ىحه -20

 الخياضة

  

 ىل يحدغ اللبعبيغ استعساؿ ىحه الأغحية ؟ -21

 

 الصبيعية عمى زيادة الحجع العزمي ؟  ىل تداعج التغحية -22
 

ىل يػجج فخؽ في زيادة الحجع العزمي عشج تشاوؿ الأغحية الصبيعية و التغحية  -23

 ؟ الاصصشاعية
 

 

 

 

 أحياوا لا وعم

 أحياوا وعم لا وعم

 أحياوا وعم لا وعم

 أحياوا وعم لا وعم

 أحياوا وعم لا وعم

 أحياوا وعم لا وعم

 أحياوا وعم لا وعم



 

 

 

 

 

 الجمهىريــــت الجشائزيـــت الذيمقزاطيـــــت الشعبيــــت

 وسارة التعليــــــم العالي والبحث العلمــــي 

 ذ ابه باديس مستغاوــم جامعت عبذ الحمي

 ت البذويت والزياضيــــــتـــمعهذ التزبي

 التجريب الخياضي التشافديقدع : 
 
 
 

 استسارة استصلبع لسجسػعة الاختبارات                
 

التغحية الصبيعية في إشار تحزيخ محكخة ليدانذ تخرز تجريب رياضي و بعشػاف " 
 ة الكتمة العزمية .عشج ىػاة كساؿ الأجداـ أثخىا في زياد

قسشا بػضع مجسػعة مغ الكياسات لسعخفة مجى تأثيخ التغحية الصبيعية عمى زيادة الكتمة 
 العزمية لجى رياضي كساؿ الأجداـ .

و برفتكع مغ الخبخاء الباحثػف السذيػد ليع بخبخة و تجخبة كبيختيغ في مجاؿ البحث 
ع في مجسػعة مغ الكياسات  مجى العمسي فإنشا نخجػ مغ سعادتكع التكخـ بإبجاء رأيك

 مشاسبتيا لسػضػع الجراسة .
 ا أسسى معاني التقجيخ و الاحتخاـتقبمػا مش

 
           شخاف الأستاذ الجكتؾر:                                                                إ                                          :الظالبان الباحثان

 د/ علبلي شالب -قخواد محمد                                               -
 سشػسي ىذاـ  -
 



 

 
 

لكي يتدشى لشا تدميط الزػء فيسا يخز دور التغحية الصبيعية في زيادة الكتمة العزمية 
لجى ىػة كساؿ الأجداـ اعتسجنا لكذف مجى صجؽ فخضيتشا الأولى القائمة " لمتغحية 

 في زيادة الكتمة العزمية ليػاة كساؿ الأجداـ  الصبيعية دور
قسشا بأخح عيشة تجخيبية بحيث يتشاوؿ أفخاد العيشة الصبيعية الغحاء الصبيعي وفق بخنامج 

 غحائي متػازف .
 لسعخفة ذلظ تتصمب مجسػعة مغ الكياسات الأنتخبػمتخية و التي ىي كالتالي : 

 الكياسات الأنتخبػمتخية السدتعسمة : 
 الجدع  شػؿ -1
 وزف الجدع  -2
 سسظ دىغ العزج  -7                         يط العزج                  مح -3
 سسظ دىغ الداعج -8محيط الداعج                                            -4
 سسظ دىغ الفخح -9محيط الفخح                                              -5
 سسظ دىغ الداؽ - 10                    داؽ                       محيط ال -6

 

 

 

 

 

 



 

 :ت القبمية ت الخاصة بالاختباراالشتائج الخام لمكياسا
 

 
 
 

 
 

سسظ 
 د.الداؽ

سسظ  
 د.الفخح 

سسظ  
 د.ساعج

سسظ 
 د.عزج

محيط 
 الداؽ

محيط 
 الفخح

محيط 
 الداعج

محيط 
 العزج

 الكياسات  الدغ  الػزف  الصػؿ
 الاسع

بغ صابخ  26 71 165 30 27 59 35 5 5.5 15 12
 عبج العديد

مجراوي  22 69 163 34 28 54 34.5 4.4 5.6 13 11.4
 عبج الشػر

خزخواي  23 87 186 33 24 53 37 4 5.1 12.6 10.9
 محمد

ششافة عبج  24 81 184 37 28 58 38 4.2 4.9 12.2 10.7
 الخحيع

مجاىج  21 64 169 28 26 54 33 3.4 4.5 10 9.4
 جلبؿ

شخيق بػ  23 67 175 26 25.5 49 32 3.1 3.4 9.5 9.1
 بختي

بغ  25 84 180 36 29 63 39 4 4.8 12.7 12
اسساعيل 
 زكخياء

 قخواد أميغ 25 65 170 29 28 54 37 3.2 3.2 9.8 9.1
خزخاوي  24 78 172 34 27 53 35 4.1 5.2 12 11.4

 مرصفى 
 سايح محمد 19 79 177 33 28 56 36 3.7 4 11 10.3



 

 
 

 

 :ت الخاصة بالأسذ العمسية للاختباراتالشتائج الخام لمكياسا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

سمك 

 د.الساق

سمك  

 د.الفخذ 

سمك  

 د.ساعذ

سمك 

 د.عضذ

محيظ 

 الساق

محيظ 

 الفخذ

محيظ 

 الساعذ

محيظ 

 العضذ

 الزقم الىسن 

33.6 30.6 2.2 1.3 00 22 64 00 36 33 

33.5 36.1 2.6 1.6 05 26 62 01 51 36 

33.3 36.3 1.5 1.2 04 24 63 05 53 30 

36.3 36.3 1.4 2 06 36 65 02 45 31 

33 33.5 2.3 1.6 03 23 61 00 41 32 



 

 

 

 

 

 



 

 

 


