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 إىـــــــــــــــــــــــــــــداء
الصواب و  الحمد لله الذي سلم ميزان العدل لذوي الألباب وأنزل عليهم الكتب مبينة للخطأ

 وأحمده حمد من يعلم أنو مسبب الأسباب وأشهد أن محمد عبده ورسولو

الإنسان إلى  و بحر العلم الذي يخلديطيب لي أن أقدم ىذه القطرة التي أدفعها إلى البحر الزاخر إن
 الدىر.

 أىدي ثمرة جهديكما 

 إلى الحضن الدفيء والقلب الحي إلى العين التي قاطعت النوم للسهر على راحتي إلى

 ني بضمها أغمرتني بحنانها إلى التي لا مثيل ولا خلف لها إلى الاسم الذيتمن أدفئ

 أمي. ىي يخفي حقيقة نجاحي

 عا للثقة والصبر وحسن الخلق أبي الكريم  رحمو الله.إليك من كنت لي منب

 فظهم الله جميعا.ح إخوتي و    

 و إلى جميع أساتذة التربية البدنية و الرياضية ولا يفوتني أن أتقدم بإىدائي ىذا إلى كافة الأصدقاء

  .والى كل من ساىم في إنجاز ىذا العمل العلمي ولو بكلمة طيبة

 ام.ر فائق الشكر والاحتير تقبلوا مني وفي الأخ
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قديرــــــــــــــــــــر و تشك  
زرف محمد و لمشرف الدكتور للأستاذا نتقدم بجزيل الشكر و التقدير و الاحترام و الامتنانكما 

ه من توجيهات قيمة و معلومات نيرة و متابعة يالما أبدامساعد المشرف الدكتور قزقوز محمد 
لها النهائي.مستمرة لإخراج ىذه الرسالة بشك  

بن قصدعلي  ومدير المعهد الدكتورعلى راسهم  الدكاترة ما أتقدم بالشكر و التقدير إلى السادةك
أساتذةمعهد التربية البدنية و الرياضية بمستغانم على التوجيهات القيمة و و  الحاج ودكتور ميم مختار

نتقدم بخالص شكرنا إلى الجامعة كما  التشجيعات التي قدموىا لنا لإتمام رسالة السنوات السابقة .
 طيلة المدة التي قضيناىا فيهاو نخص بالذكر  ىنا رئيس المعهد : الامكانيات اللازمةالتي وفرت لنا 
كثيرا   اساعدون نالذيابطال ىذه الرياضة  وفي الاخير لاننسى .الحاج بن قاصد علي الأستاذ الدكتور

نجاز إأن نشكر كل من ساىم في  في ىذا المقامنالا يفوت،و  القيمة واخذ الفحوصات بالمعلومات
.ىذه المذكرة و لو بكلمة طيبة..



‌ت  
 

 محتــــــــــــــــــــــــــوى البــــــــــــــــــحــــــــــــــــــــــــــــــــــث
 أ.......................................................................................الاىداء

 ب................................................................................شكر و تقدير
 ت................................................................................لزتوى البحث

 ز.................................................................................قائمة الجداوؿ

 ..............................ش................................................قائمة الأشكاؿ

حثــــــــــــــــــــريف بالبــــــــــالتع  

 02..................................................................................مقدمة1_

 04..................................................................................مشكلة2_

 04........................................................................السؤاؿ العاـ -2_1

 04.......................................................................الأسئلة الفرعية2_2_

 04..........................................................................أىداؼ البحث3_

 04.........................................................................العاـ الذدؼ3_1_

 04.....................................................................الأىداؼ الفرعية3_2_

 05.........................................................................البحثفرضيات4_

 05.......................................................................ةالفرضية العام4_1_

 05.................................................................الفرعية الفرضيات4_2_

 05.....................................................التعريفالإجرائية لدصطلحات البحث5_

 05.......................................................................كماؿ الأجساـ5_1

 05..............……………………… ............................الدنشطات5_2_

 05......................................................................التغذية الطبيعية5_3_

 05..............................................................الدشابهة و الدرتبطةالدراسات6_

 07................................................................................خلاصة7_



‌ث  
 

 الجانب النظري
 كمال الأجسام:الفصل الأول

 10..............................................................................مقدمة1_1
 10...........................................................................تارلؼية لمحة1_2

 10.......................................................................البدايات1_2_1_
 ...................................................................11لداذا بناء الأجساـ1_2_2

 12.............................................................الخوؼ من بناء الأجساـ1_2_3
 15...........................................العقم حدوث إفُ تؤدي أف لشكن التي الحالات1_3

 15......................................................................الأوفُ الةالح1_3_1
 ...............................................................17من أين تكوف البداية؟1_3_2

 18...........................................................الجسمي النمط مفهوـ تطور1_4
 18...................................................................البدين النمط1_4_1_

 18..................................................................النمط العضلي1_4_2_8

 19....................................................................النمط النحيف1_4_3_

 التغذية الطبيعية:الفصل الثاني 
 22..............................................................................مقدمة2_1_

 23...........................................................................ألعية التغذية2_2

 24....................................................................الغداء الدتوازف2_2_1_

 25......................................................الألعية الغذائية للكربوىيدرات2_2_2_

 26.....................................................الطاقة الإنتاج كمصدر الدىوف2_3_
 26.........................................البروتينات ليست مصدرا جيدا للطاقة2_3_1_

 27.................................................أىم الوظائف الرئيسية للبروتينات2_4_
 27.......................................................الداء والسوائل والأداء البدف2ٓ_5_

 28......................................الرياضي الأداء أثناء للجسم الدعدنية العناصر ألعية2_6_
 29.....................................................................الفيتامينات2_7_



‌ج  
 

 29...............................................لعلاقة بتُ التغذية والأداء الرياضيا2_8_
 34................................أساليب استخداـ التغذية للارتقاء بالدستوى الرياضي2_9_
 43................................................الرياضي والتدريب ئيالغذا التمثيل2_9_1_

 34..........................................................أنشطة إنتاج الطاقة2_9_2_
 53..........................................................النظاـ اللاكتيكي2_9_3_
 35............................................................نظاـ الأكسجت2ُ_9_4_
 36......................ضينظم الطاقة الذوائية واللاىوائية خلاؿ خلاؿ النشاط الريا2_9_5_
 37..........................................................الاعتبارات الغذائية2_9_6_

 83....................................................الرياضيوف والعادات الغذائية2_10_

 40.....................................................................الددرب دور2_11_
 14...............................................................التغذية واللياقة2_12_

 24........................................................نظاـ الغداء اليومي للرياضيت2ُ_13_

 24.....................................التوقيت رباعي الغذائية الوجبات تناوؿ نظاـ2_13_1_
 24................................نظاـ تناوؿ الوجبات الغذائية الثلاثية التوقيت2_13_2_
 34....................................................غذاء الناشئتُ والإناث2_13_3_
 44.....……الشروط الواجب توفرىا في الوجبة التي تقدـ للرياضيتُ بعد الدنافسة2_13_4_
 44........................................................التغذية للاستشفاء2_13_5_
 45...............................افية للاستشفاءماىي كمية الكربوىيدرات الك2_13_6_

 46.................إرشادات لاستعادة النشاط في فتًة الاستشفاء بعد الأداء الرياضي2_14_
 46......................................................تغذية الرياضات الفردية2_15_

 47................................................تغذية الرياضات الجماعية2_15_1_
 47............................................التغذية قبل الدباراة أو التدريب2_15_2_
 47...........................................التغذية أثناء الدباراة أو التدريب2_15_3_

 48...............................................الدهارة أو التدريب بعد التغذية2_15_4_
 48...........................................التغذية أثناء الدباراة أو التدريب2_15_5_

 48.............................................................ملحوظة ىامة2_16_
 



‌ح  
 

 المنشطاتالفصل الثالث:
 

 51......................................................................مقدمة3_1_
 51............................................................تعريف الدنشطات3_2_

 …………51..................................................البداية في كلمة3_3_
 52...................................نبذة تارلؼية عن استعماؿ الدنشطات الجسدية3_4_

 52.........................................ارياضي الدنشطات استعماؿ عن تارلؼية لمحة3_5_
 55...................................................أصناؼ الدنشطات الجسدية3_6_

 ..…………….………55أولا: العقاقتَ الدنشطة للجهاز العصبي)الدنشطات(:3_6_1_4

 55.....................................................الدخدرة العقاقتَ ثانيا3_6_2_

 56..................................................الدنشطات الجسدية واستخداماتها3_7_

 56........................................نشطة للجهاز العصبي)الدنبهاتالعقاقتَ الد3_7_1_

 56..............................................................العقاقتَ الدخدرة3_7_2_

 56...................................................والذرمونات البنائية العقاقت3َ_7_3_
 56...............................................................البوؿ مدرات3_7_4_
 57..........................................................تيديةالبب الذرمونات3_7_5_

 57................................................وتصنيفاتها إفرازاتها الصماء الغدد3_8_
 57...................................................النظاـ العصبي الذرموف3ٓ_8_1_

 58............................................................الغدد تصنيفات3_8_2_

 58.......................................................الصماء الغدد تعريف3_8_3_

 58......................................................................الذرمونات:3_9_

 59.....................................الغدد الصماء وأماكن تواجدىا داخل الجسم3_10_

 59..........................................................أولا: برت الدهاد 3_10_1_

 62...........................................................الغدة النخامية 3_10_2_



‌خ  
 

 62............................................................الدرقية الغدة :3_10_3_

 ..……………………………………64رابعا: الغدد جارات الدرقية3_10_4_

 65..................................................خامسا: الغدة الصنوبرية3_10_5_

 65......................................................الزعتًية الغدة سادسا:3_10_6_

 .……………..………65رية أو فوؽ الكلويةسابعا: الغدة الأدرينالية أو الكظ3_10_7_

 ..……………………………………………66ثامنا: البنكرياس3_10_8_
 ………………………………………………67تاسعا: الخصية3_10_9_

 .…………………………………..…………67عاشرا: الدبيض3_10_10_
 68.................... ............الأثار الدتًتبة على استعماؿ الدنشطات الجسدية3_11_
 70..............................................ألعية الأنسولتُ في المجاؿ الرياضي3_12_

 71..................................................رموف الأنسولتُوظيفة ى3_12_1_
 72....................................................تنظيم إفراز الأنسولت3ُ_12_2_
 73........................................................الأنسولتُ والطاقة3_12_3_
 73...............................................الأنسولتُ والنشاط الرياضي3_12_4_

 

الدراسة الميدانية: الباب الثاني  

 الفصل الأول:إجراءات البحث الميدانية.
 77................................................................................بسهيد

 78..................................................................البحث منهج -1-   1

 78...................................................................البحث تلرالا -1-3

 78..............................................................المجاؿ البشري -1-3-1
 78..............................................................المجاؿ الدكافٓ -1-3-2
 78...............................................................المجاؿ الزمافٓ -1-3-3

 79..................................................................أدوات جمع البيانات-2
 82 ........................……برنامج تناوؿ الدنشطات لعينة البحث الأوفُ)متناوفِ الدنشطات -3

 



 ‌د
 

 83........................................................مواصفات مفردات الاختبارات-4

 

.نتائجمناقشة العرض و الفصل الثاني:   
 94................................................................عرض و مناقشة  النتائج-1

 107.......................................................................الاستنتاجات-2

 107..............................................................مناقشة فرضيات البحث-3

 109..................................................................توصيات واقتًاحات -4

 .....ع......................................................................الدصادر و الدراجع

 ص....................................................................................ملاحق
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ‌ذ
 

ــداولـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة الجــــــــــــــــــــــقائمــــــــــ  
رقم  عنــــــــــــــــــــــــــــــوان الجــــــــــــــــــــــــــــــــــــدول الصفحة

 الجدول
لسعرات الحرارية اللازمة توافرىا في الغذاء اليوميايبين 31  01 
حسب الجنسالسعرات الحرارية اللازمة توافرىا في الغذاء اليومييبين  33  02 
 03 يبين الأنظمة الهوائية التنفسية 36
تقسيم الأنشطة الرياضية تبعا لنظم الطاقةيبين  37  04 
بالاختباراتالصدق الخاص يوضح نتائج معامل الارتباط بيرسون لحساب  80  05 
بالاختباراتمعامل الارتباط بيرسون الخاص الثبات بطريقة إعادة  يوضح نتائج  81  06 
 07 يبين برنامج يومي لتناول المنشطات للعينة الأولى)متناولي المنشطات( 84
نس لمعرفة مدى التجا )قبل بدأ الاختبار(يبين قيمة ت المحسوبة للاختبارات القبلية 94

0.05لعينة البحث عند مستوى الدلالة  
08 

 09 نتائج الاختبارات القبلية )الطبية( لمتنولي المنشطات 96
 10 نتائج الاختبارات القبلية )الطبية( لمتنولي الأغدية الطبيعية 97
 11 عرض وتحليل اختبار قياس الوزن 98
محيط الكتفين عرض وتحليل اختبار قياس 99  12 

محيط الصدريل اختبار قياس عرض وتحل 100  13 
محيط العضدعرض وتحليل اختبار قياس  101  14 
محيط الفخضعرض وتحليل اختبار قياس  102  15 
لمعرفة مدى التجانس لعينة البحث عند  البعديةيبين قيمة ت المحسوبة للاختبارات  103

0.05مستوى الدلالة  
16 

نولي المنشطاتنتائج الاختبارات البعدية )الطبية( لمت 105  17 
 18 نتائج الاختبارات البعدية )الطبية( لمتنولي الأغدية الطبيعية 106

 

 



 ش
 

 قائمــــــــــــــــة الأشــــــــــــــــــكال البيـــــــــــــــــــــــــانية
ـــانيعنــــــــــــــــــــــــــــــوان الشـــــــــــكل البيــــــــــــــــــــــ الصفحة رقم  

 الشكل
 01 يبن أنواع السكريات و مشتقتها 25
 02 يوضح الميزان الطبي 84
بعض القياسات الأنتروبومتريةتوضيحي يبين  86  03 
كيفية سحب الدمتوضيحي يبين   87  04 
 05 توضيحي يبين قياس الضغط الدموي 88
 06 توضيحي يبين قياس نسبة السكر في الدم 89
ختبار  ت ستودنت لمعرفة مدى التجانسيمثل نتائج ا 95  07 
يبين مقارنة نتائج الفروق بين المتوسطات الحسابية بين الاختبارات القبلي والبعدي لعينة  98

 البحث في اختبار قياس الوزن
08 

يبين مقارنة نتائج الفروق بين المتوسطات الحسابية بين الاختبارات القبلي والبعدي لعينة  99
محيط الكتفين بار قياسالبحث في اخت  

09 

يبين مقارنة نتائج الفروق بين المتوسطات الحسابية بين الاختبارات القبلي والبعدي لعينة  100
محيط الصدر البحث في اختبار قياس  

10 

يبين مقارنة نتائج الفروق بين المتوسطات الحسابية بين الاختبارات القبلي والبعدي لعينة  101
محيط العضداس البحث في اختبار قي  

11 

يبين مقارنة نتائج الفروق بين المتوسطات الحسابية بين الاختبارات القبلي والبعدي لعينة  102
محيط الفخضالبحث في اختبار قياس   

12 

 13 يمثل نتائج اختبار  ت ستودنتالبعدي لمعرفة مدى الت 103
 



 
 

  

 التعريف

 بالبحث
     



 التعريف بالبحث

1 
 

                                                                               مقدمة:                                           
تجلب رياضة كماؿ الأجساـ اىتماـ الكثتَ من الشباب الجزائري، الدغرـ بدظهر وبنية الجسم، والعضلات ل

على غرار الإبر الدفتولة، ما يدفعهم أحياناً إفُ تناوؿ بعض الدنشطات، كالمحفزات الغذائية، ومواد أخرى 
الذرمونية، وتناوؿ منشطات ''الديغاماس'' الأمريكية، ناىيك عن بعض الأعشاب والكبسولات التي تلقى 

للأسف ىي حقيقة وواقع يواجهو المجتمع الرياضي و رواجا كبتَا لدى الصيدليات وقاعات ىذه الرياضة 
  لات الجيم والرياضات التنافسية الاخرىبصورة سريعة خاصة بتُ الذكور الذين يرتادوف صا تنتشروىي افة 

اما لعدـ وعيهم بعواقب استخداـ ىذه العقاقتَ وافتقارىم للإرشاد والتوجيو الصحيح من قبل الدسؤلتُ 
وبالأخص الددربتُ الدتابعتُ لذم الذين وللأسف كثتَ منهم يروجوف لذا ولػفزوف الشباب على شرائها 

او تقصتَ من الاىل في   ةمضارىا لتحقيق اىداؼ مادية بحت ويرسموف صورة وردية عن فوائدىا وقلة
متابعتهم وتنبيههم وضرورة ملاحظة التغتَات الجسدية والنفسية التي تطرأ على ابنائهم وخاصة اف كانت 

أنواع الدنشطات الرياضية ىي عقاقتَ يزود بها الجسم من الخارج  حيث اف بعض   وواضحة تغتَات سريعة و
الكتلة والالياؼ العضلية ومساعدتها على الاحتفاظ بالبروتيتُ الدموؿ لذا وعدـ التفريط بو  تهدؼ افُ الظاء

ولذا دور كبتَ في عملية حرؽ االدىوف و عملية تسريع الشفاء  للإنسافوزيادة النشاط والقوة البدنية 
يتم بصورة سريعة  العضلي جراء الجهد البدفٓ والعضلي العافِ الناتج عن اداء النشاط الرياضي وكل ذلك

وكاف .وغتَ طبيعية وترتبط ىذه التاثتَات المحدثة بصورة رئيسية مع ىرموف التستتَوف الدنتج في جسم الانساف
ىو مساعدة الذكور الذين يعانوف من نقص في انتاج  1930ىذه العقاقتَ عاـ  لإنتاجؼ الرئيسي دالذ

ورقة الصوت وضعف انتاج  الدتأخرورية كالبلوغ الذك  الذرمونات الطبيعية الدرتبطة في تطوير الخصائص
فهنا لغب اف نستذكر اف سبب   الحيوانات الدنوية والتقزـ ولظو الشعر وضعف البنية العضلية لذؤلاء الذكور. 

ىو لدعالجة اوضاع وحالات غتَ طبيعية واكرر غتَ طبيعة نتجت عن نقص افرازات  العقاقتَانتاج ىذه 
حقن ،حبوب وينستًوؿ،حبوب الانافار،واشهرىا حقن التستتَوف   الإنسافلدى الذرموف الطبيعي الذكري 

العواقب الصحية  و لكنحبوب كلينباتتَوؿ. ،حقن الساستنوؿ ،حبوب الداينابوؿ،حقن الديكا  ،ترينبولوف
بعد مدى إلاتدرلغية ولا تظهر مباشرة  تأثتَاتتكوف   معظمهاتعاطي الدنشطات الستًويدية  النابذة جراء

عميد الأطباء لزمد بركافٓ بقاط  طويل ولكن حتُ ظهورىا وملاحظتها فأنها ستكوف وخيمة وقاتلة احيانا
و شدد أيضا ''أنها غتَ خاضعة لنصوص تنظيمية"رياضيو كماؿ الأجساـ يستهلكوف مواد خطتَة غتَ مراقبة

لها رياضيو كماؿ الأجساـ، العلم فَ يثبت منفعة الدساعدات الغذائية التي يستعم"لزمد بركافٓ بقاط، أف 
وحذر من خطر استهلاؾ مواد تهدد صحة متناولذا، في حتُ أنها غتَ مصنفة كأدوية وبعيدة الدناؿ عن 

اف نتفاداىا لذلك نستطيع (2012)لزمد.بركافٓ، " مراقبة، كونها غتَ خاضعة لنصوص قانونية تنظيمية
منا وابزذنا قرارا بتًؾ ىذه الافة . ومن ىذه العواقبارتفاع ضغط الدـ وتصلب اثارىا اذا صم  ونقلل من
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و تضخم عضلة القلب الدؤدي افُ قصور عملها وسرعة خفقانها   القلب التاجية لأمراضالشرايتُ الدمهد 
تكوف حصى في الكلى وزيادة فرصة حدوث الفشل الكلوي  ألقلبيةالذي من الدمكن اف يسبب النوبات 

تغتَات ىيكلية في الكبد تؤدي افُ تورمو  العقم والعجز الجنسي وتقلص حجم الخصيتتُ ،ف الكلى وسرطا
العواقب الظاىرية التي تلاحظها عند تعاطي   الضار في الدـ  الكولستًوؿارتفاع نسبة   وليس اخرا وأختَا

ظهور بقع  ،والتوتر والغضبتنمي السلوؾ العدوافٓ والعصبية ،الدنشطات الستًويدية : التَقاف وتصبغ الجلد
وعند  ،تورـ القدمتُ ،الصلع وتساقط الشعر  ،الاربذاؼ الدستمر ،او حب الشباب بشكل كثيف ومتحمر

. تعاطي الدنشطات الستًويدية  الدموية النساء ضخامة الصوت وبروز الشعر بكثافة و عدـ انتظاـ الدورة
لبدنية لدى الانساف ولذلك عند توقف الشخص عن يؤدي افُ تغيتَ جذري في الكفاءة والقوة العضلية وا

الدتعاطي بصورة   تعاطيها فاف الجسم تلقائيا يعود افُ وضعو الاقل من الطبيعي وىذه العودة يلحظها
واضحة من خلاؿ ملاحظتو ضعف القوة العضلية والبدنية لديو والتي تكوف واضحة في النقص الحاد في 

وشعوره بالتعب بشكل اسرع وضمور في عضلاتو وازدياد نسبة السوائل  وضعف قدرة برملو المحمولةالاوزاف 
في جسمو الذي يؤدي افُ ازدياد نسبة الدىوف لديو وظهور التًىل العضلي وىذا قد يسبب لو الاكتئاب 

لاحقا بسبب رغبتو الشديدة في اعادة الجسد الذي بناه عن طريق الدنشطات افُ ماكاف عليو  والإدماف
مهم ىنا باف تعاطيها حتى ولو كاف لدرة واحدة او اكثر بردث فرقا كبتَا وتزيد من ثقة وغرور  لذلك التحذير

لخطورة تعاطي الدنشطات الذرمونات و نظرا واعتماد الجسم عليه تأقلمالدتعاطي فيصعب عليو تركها بسبب 
، اعتًض سبيلنا ما سبق فيع وتأثتَاتها في المجتم من جميع النواحي الدختلفة الدتعددة أضرارىاو  الستًويدية

من طرؼ رياضيتُ لشارس كماؿ الأجساـ يؤدي افِ بروز  الستًويديةتعاطي الدنشطات ىل إشكالا مفاده 
 ؟ أمراض خطتَة في عنتنا التجريبية ىذه 
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أكد عدد من لشارسي رياضة كماؿ الأجساـ، في جولة قامت بها ''الخبر'' إفُ بعض قاعات . مشكلة:
ه الرياضة، بزوفهم من استعماؿ الدساعدات الغذائية لددىم بالنشاط ومنح عضلاتهم القوة. لسصصة لذذ

سنة، بإحدى قاعات حي بلوزداد، إنو من لشارسي ىذه  ستة و عشروفوقاؿ عبد الغافٓ، البالغ من العمر 
اعات. وأضاؼ الرياضة منذ ثلاث سنوات، كما أشار إفُ أنو فَ يتناوؿ ىذه الدنشطات الدروجة في بعض الق

''أف تعاطي مثل ىذه العقاقتَ يضر بصحة الشاب، ولػطم مستقبلو، ويلحق بو أضرار صحية، كالعقم، 
الفشل الكلوي وضعف النظر''. وأوضح لزدثنا أنو ''لؽارس الرياضة التي برقق الدنفعة للجسد لا لدضرتو، أما 

و ة، بذنب الحقن والذرمونات القاتل عن الشباب الذين يتعجلوف في الحصوؿ على عضلات مفتولة فعليهم
تأثتَ تناوؿ الدنشطات على الجسم معرفة إفُ في مضمونو يهدؼ الذي من ىذا الدنطلق جاء موضوع بحثنا

 جائت دراستنا لتطرح السؤاؿ التافِ:ومنه

 السؤال العام: -

شطات من طرؼ الأعراض السلبية النابرة عن تناوؿ الدنغتَات في حجم بعض عضلات الجسم و تالىي ما 
 ؟رياضيي كماؿ الأجساـ

 :الأسئلة الفرعية

ىل ىناؾ فروؽ في لظو حجم عضلات الجسم بتُ رياضيتُ متناوفِ الدنشطات و الدتغذين طبيعيا في  -1
 ؟رياضة كماؿ الأجساـ    

 ؟ؾ تأثتَات جانبية سلبية على متناولتُ الدنشطات في  رياضة كماؿ الأجساـ ىناىل -2

 أىداف البحث :
 لهدف العام :ا

بتُ متناوفِ الدنشطات و الدتغذين و الأعراض السلبية  التعرؼ على الفرؽ في حجم بعض عضلات الجسم
 .طبيعيا 

 الأىداف الفرعية :
التعرؼ على الفرؽ في لظو حجم عضلات الجسم بتُ رياضيتُ متناوفِ الدنشطات و الدتغذين طبيعيا في -1

 .رياضة كماؿ الأجساـ

 .جراء تناوؿ الدنشطاتلتأثتَات الجانبية السلبية التعرؼ على ا-2
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 البحث : فرضيات
 : ةالفرضية العام

ىناؾ تغتَات في حجم بعض عضلات الجسم وظهور أعراض سلبية نابرة عن تناوؿ الدنشطات من طرؼ 
 .رياضيي كماؿ الأجساـ

 الفرضيات الفرعية :
بتُ متناوفِ الدنشطات و الدتغذين  عضلات الجسمذات دلالة احصائية في حجم بعض  ؽود فرو جو  -1

 .طبيعيا و ىو لصافٌ متناوفِ الدنشطات

 .ظهور بعض الأمراض النابذة عن تناوؿ الدنشطات لدى لاعبي رياضة كماؿ الأجساـ -2

 الإجرائية لمصطلحات البحث:  ريفاالتع

 :كمال الأجسام

تُ مظهر الجسم و تقوية الدفاصل و سىي رياضة لرفع الأوزاف الثقيلة و ذلك من أجل زيادة الكتلة و بر
 .الأربطة

                                                                                                                  :المنشطات
 مواد صناعية التي يتم استخدامها بهدؼ لزاولة الرفع بالدستوى البدفٓ الرياضي و الحصوؿ عبارةعنىي 

 .على قواـ جيد

 : التغذية الطبيعية

 .و ىي أغذية مستوحات من الطبيعة بدوف مواد اضافية

 :المشابهة و المرتبطة الدراسات

 و من أىم ىذه الدراسات ما يلي:  كماؿ الأجساـىناؾ دراسات عديدة تناولت موضوع  

على اعلى مستوى فى مدربا  284قاما باختبار العينة :)1984 ىودجسون سنة و باروبورتر(دراسة -1
تهم فيما يتعلق رياضى فى مرحلة الجامعة عن لشارساتهم ومعرف 2977المجاؿ التدريبى والدراسات وعلى 

منهم 78تدريبية ومن الددربتُ لا يطبقوف قواعد البرامج الغدائية في برالرهم ال61بدجاؿ التغدية وجد اف 
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منهم ابدوا معرفتهم بالمجموعات 68حيحة للرياضيتُ التغدية الص اعتًفوا بنقص الدعلومات الدتعلقة باصوؿ
يسية اما بالنسبة للرياضيتُ واللاعبتُ فقد اجمعوا على اف الاسرة كانت ىي الدصدر الاساسي الغدائية الرئ

 .للمعلومات الدتعلقة بدجاؿ التغدية اضافة افُ وسائل الاعلاـ
عظم الرياضيتُ في لستلف الالعاب يفشلوف في تطبيق دود من الدعلومات الدتوفرة يشتَ افُ اف ماف الكم المح  

لاعب  43بعمل دراسة على 1988ك واخروف يث قاـ اقواعد التغدية الاساسية في برالرهم التدريبية حي
 كرة دوفِ ووجد اف المجموعات الغدائية في برالرهم لسالف بساما للتوصيات الدطروحة حيث كاف

 % .3447كربوىدرات -1
 %17البروتينات -2
 %4842الدىوف -3
و الذين اقتًحو  1989خبراء التغذية كما في دراسة كويلونلسوف  توصياتتلك النسب بزالف بساما و 

 النسب التالية: كأفضل موازنة للبرامج الغذائية
 كربو ىدرات% 70افُ   45من -1
 بروتينات % 15افُ  12من -2
 دىوف  %20من -3

أف كم استهلاؾ لاعبتُ كرة القدـ عالديتُ للحوـ  1988كما بينت أخرى كدراسات ايك و أخروف 
الحمراء و مصادر البروتتُ أحرى عافِ لشا يتسبب في العديد من أمراض القلب و الكلستًوؿ حيث أثبتت 

أف متوسط أعمار لاعبي كرة القدـ دوف مستوى عالدي الذين اعتمدو على  1989دراسة نلسوف 
 .سنة55افُ  52تعدى من البروتينات في برالرهم الغذائية لا ي

 
وتقوؿ الطبيبة إفلتُ حتي، من قسم الطوارئ بدستشفى الجامعة الأمتَكية في بتَوت، التي بذري دراسة -2

لا وجود لدراسات في لبناف »حوؿ الدنشطات التي يتناولذا الشباب في النوادي الرياضية، للوكالة الالدانية أنو 
لدعرفة نسبة النساء والرجاؿ الذين يتناولوف مثل ىذه الدنشطات تتناوؿ ىذه الظاىرة، ولضن لصري دراسة 

والعوامل التي تدفع الناس لتناولذا والعناصر الدؤثرة في ىذه الظاىرة )كالعمر والجنس والطبقة الاجتماعية(. 
، وىو ىرموف موجود في الجسم، يتم «التوستستًوف»وتضيف أف ىناؾ العديد من أنواع الدنشطات، منها 

و بواسطة الحقن بكمية كبتَة بهدؼ تنمية العضلات، وينطوي تناولو على العديد من الدخاطر، كانتقاؿ تناول
الامراض الدعدية وأبرزىا مرض نقص الدناعة الدكتسبة )ايدز(، والتهاب الجلد الذي قد يصل حتى الدفاصل 

وؿ، وخفض نوعو وخفض مستوى الخصوبة لدى الرجل، وتعطيل وظائف الكبد، ورفع مستوى الكوليستً 
 .الجيد، وتوقف عملية لظو العظاـ لدى الدراىقتُ في حاؿ تم تناولو في فتًة الدراىقة
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 خلاصة:
و مقدمة عن البحث و كيف   فتعار يببذكر كل ما لؼص مذكرتنا   الجزء من البحث العلمي قمنا في ىذا 

رياضة كماؿ وطن و مدا ألعيتو في ضوع بحثنا مو أي ما دفعنا لاختيار   البحثفكرتنا عن  تكان
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 معرفة الأثار السلبة النابذة عن تناوؿ الدنشطاتو الإشكالية التي لضن بصدد دراستها  الدتمثلة في .الأجساـ
نا  و الأىداؼ بدورىا أىداؼ بحث بذاىنا أكثر ، و بردد لنا لنا ا توضح التيتم تطرقنا   إفُ تساؤلات  

ذات دلالة  ؽوجود فرو  -إليو في الجوانب الأخرى في بحثنا و بعد ذلك  افتًضنا أف  بردد لنا ما سنتطرؽ
احصائية في حجم بعض عضلات الجسم بتُ متناوفِ الدنشطات و الدتغذين طبيعيا و ىو لصافٌ متناوفِ 

و بعدىا ظهور بعض الأمراض النابذة عن تناوؿ الدنشطات  لدى لاعبي رياضة كماؿ الأجساـ ،الدنشطات
تطرقنا إفُ التعاريف الإجرائية للبحث لتحديد مصطلحات بحثنا و ما نقصد بها في بحثنا ىذا و أخر عنواف 

و سنستفيد منها في برليل فرضياتنا و في التعريف بالبحث ىو الدراسات السابقة التي لخصنا منها مضمونو 
ناسب مع  الأخذ بعتُ الاعتبار مدى في حصر أدوات القياس الدتعلقة ببحثنا ىذا و اختًنا منها الدقياس الد

 توفرىا و حداثتها.

 
 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الباب الأول

 الجانة النظزي



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الأول

 كمال الأجسام



كمال الأجسامالفصل الأول                                             

10 
 

 

 مقدمة:1_1

كاف الإنساف يسعى من القدـ للوصوؿ إفُ مرحلة الكماؿ في كل شيء ومن ضمن ما كاف يسعى إليو       
مصر والعراؽ واليوناف بنحتها الوصوؿ بالكماؿ في بدنو كما في عقلو، ولعل التماثيل القدلؽة في كل من 

ا في التماثيل يمللأجساـ البشرية بشكلها الدثافِ وذلك بإظهار عضلات الجسم بشكل متكامل ولا س
 اليونانية القدلؽة لأكبر دليل على ذلك.

 لمحة تاريخية:1_2

 البدايات:1_2_1_

ع عشر الديلادي وبدايات القرف ولكن ىذه الرياضة بشكلها الحافِ فَ تعرؼ إلا في نهايات القرف التاس     
 14 -1877أبريل  2الألدافٓ )من بروسيا(، ) (Eugen sandow)العشرين على يد يوجتُ ساندو

(، والدي عرؼ عنو أنو كاف يستعرض عضلات جسمو في الدهرجانات وأماـ الجمهور، وقد 1925أكتوبر 
وعنوانو)زلغفيلد العظيم(،  1937نة أنتج فيلم موسيقى حاز على الأوسكار يروي تاريخ ىذا الرجل في س

وقد نظم يوجتُ ساندو في سنة  (Net pendleton)وقد لعب دور ساندو فيو الدمثل نات بندلتوف
في لندف مسابقة لعرض العضلات نالت استحسانا كبتَا ورواجا ىائلا وقد شارؾ ىو نفسو في  1901

 بركيم ذلك الاستعراض.

 )لعرض العضلات في نيويورؾ ، وكاف ماكفادفتم تنظيم مسابقة  1904في سنة      
BernarrMacfadden)وتشارلزأطلس (Charles Atlas)وألويسسووبودا( Alois p. 

swoborda). 

إلا أف أوؿ من أرسى و ثبت قواعد وأساليب وأحكاـ رياضة بناء الأجساـ الدعاصرة كاف السيد      
، أسس الأخواف ويدر )الإبذاد الدوفِ لبناء ـ  1947)جوويدر( وأخوه الدكتور )بن ويدر( ففي عاـ 

، بحيث أصبحت رياضة بناء الأجساـ بسثل لظط حياة  (IFBB)الأجساـ ( ، ورمزه باللغة الإلصليزية 
بالنسبة للكثتَين من الرجاؿ والنساء حوؿ العافَ ، ومن ضمن ما أرساىالأخواف القواعد الواجب إتباعها في 

عد أسلوب العرض بالأوضاع الإجبارية السبع ، وأسلوب الوقفة الطبيعية البطولات ، ومن صمن ىده القوا
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التي يتوجب على اللاعب أو اللاعبة أدائها وفق نسق معتُ حتى يتمكن الحكاـ من مقارنة اللاعبتُ 
الدشاركتُ ضمن مسابقة أو بطولة ما من بطولات بناء الأجساـ ، وقد أصبح أسلوب العرض الإجباري 

ارية السبع( أسلوب واجب اتباعو في جميع مسابقات بناء الأجساـ المحلية )القطرية(، )الوقفات الإجب
والقارية وفي جميع بطولات العافَ لبناء الأجساـ سواء كانت للهواة أو للمحتًفتُ ، جنبا إفُ جنب مع 

 أسلوب العرض الحر الذي غالبا ما تصاحبو الدوسيقى.

 لماذا بناء الأجسام؟؟1_2_2

سك يوما، لداذا تنظف أسنانك؟؟ ستجيبتٍ على الفور، حتى أحافظ عليها نظيفة وأحميها من ىل سئلت نف
 التسوس، جواب جيد حسنا.

ىل سألت نفسك يوما لداذا تقلم أظافرؾ؟؟ وأتوقع منك بأف بذيبتٍ، بأنك تقلمها: كي برافظ على 
 صحتك وبرافظ أيضا على مظهرؾ نظيفا وىو جواب جيدا أيضا.

أسألك ، لداذا تذىب عند الطبيب بصورة دورية مع إنك لا تشكو من أي مرض؟؟ ولداذا والآف س     
 أسئلة كثتَة ، إلا إف كلها أسئلة بديهية جميعنا يعرؼ إجاباتها .

 لا مغاير جدا، ألا وىو:اإلا إنتٍ سأسألك الآف سؤ      

 لداذا بناء الأجساـ؟؟

 عن سواىم لشارسة رياضة بناء الأجساـ؟؟ اص دوفة : لداذا لؼتار بعض الأشخوبتعبتَ أكثر دق     

 والآف لا بذيبتٍ على ىذا السؤاؿ، إنتٍ في الحقيقة أنا من سيجيبك عليو:     

 كما برافظ فرشاة الأسناف والدعجوف على أسنانك وبرميها من التسوس ، فإف  .1
 رياضة بناء الأجساـ برافظ على قوتك بل وتنميها.

الأجساـ على بناء قوة العظاـ " أف رفع الأوزاف الثقيلة لتكرارات قليلة تساعد لشارسة رياضة بناء  .2
 التي تؤدي إفُ قوة العضلات ىي أيضا ذات فائدة كبرى لتكوين كتلة عظاـ قوية.

ولكي تؤثر على بناء العظاـ لغب أف  –أف كتلة العظاـ الضئيلة ىي أوؿ عوامل الخطورة للرياضيتُ 
وتكوف لستلفة عن الأنشطة  –هد على الذيكل العظمي تعمل التمرينات على زيادة الج

 ((p. 14 ,السنة السادسة عشرة (عافَ الرياضة)لرلة )اليومية".
 إف لشارسة ىذه الرياضة برسن عملية التمثيل الغذائي في الجسم. .3



كمال الأجسامالفصل الأول                                             

12 
 

 إف ىذه الرياضة تعمل على تقوية العضلات الذيكلية. .4
 ىذه الرياضة يزيد الثقة بالنفس. إف لشارسة .5
 إف لشارسة الرياضة وفق نسق معتُ ثابت يعمل على إحراؽ الدىوف الزائدة في الجسم. .6
 أف لشارسة ىذه الرياضة بانتظاـ يعمل على بزفيف التوتر والضغط النفسي. .7
 أف لشارسة ىذه الرياضة بانتظاـ يعمل على تقوية جهاز الدناعة لدى جسم الرياضي. .8
الرياضة تؤخر مظاىر الشيخوخة" ولذالك فأنت لا تزاؿ ترى أبطاؿ كماؿ أجساـ من  أف ىذه .9

أمثاؿ )سكوت( و) بيل بتَؿ( و )ألبرت بكلز( في حالة لشتازة إفُ الآف وبعد سنوات طويلة من 
 (p. 14 ,عة عشرة السنة الساب (عافَ الرياضة)لرلة - ()توقفهم عن الدخوؿ في منافسات".

 الخوف من بناء الأجسام:1_2_3

ترتبط لشارسة رياضة بناء الأجساـ بالكثتَ من الدخاوؼ من قبل عموـ الناس، وخصوصا من قبل     
الشباب والدراىقتُ، فأنت تسمع كلاما تافها كثتَا وأفكار غريبة لا تعرؼ من أين جاء بها ىؤلاء الجاىلتُ 

ساـ تؤدي إفُ قصر القامة ، ومنهم من يقوؿ : بأف رياضة بناء الأجساـ توقف مثل: أف رياضة بناء الأج
 لظو الجسم.

وتسمع آخرين يقولوف : بأف رياضة بناء الأجساـ تؤدي إفُ صغر حجم القضيب وصغره وقصره وإفُ     
 صغر حجم الخصيتتُ، بل وتؤدي حتى إفُ العقم.

أف يصاب بجرح بسيط حتى ولو بشكل دبوس ، فإف  آخرين يقولوف : إف رياضي بناء الأجساـ ما     
ىذا الجرح ينتشر في جميع أجزاء الجسم، ويقولوف أيضا: بأف جسم رياضي بناء الأجساـ لشكن أف يتشقق  

 كما تتشقق الأوراؽ لمجرد تعرضو لخدش بسيط.

، ليس لو أي كل ىذا الكلاـ وغتَه كثتَ ، ىو من نسيج الخرافات وكلاـ عن لساوؼ خاطئة ومغلوطة      
دليل طبي أو علمي، والرجاء لشن لؽلك دليلا ولو واحد على صدؽ ىذه التفاىات، يقدمو موثقا للخاصة 

 والعامة.

 وللإجابة والرد على كل ىذه الخزعبلات نقوؿ:

"ىناؾ بعض المجالات في الحياة بزرج عن نطاؽ سيطرة الإنساف، ومن أىم ىذه المجالات مسألة النمو      
 وليس ىناؾ من يستطيع التحكم في طولو بالزيادة أو النقصاف مهما حاوؿ ذلك . والطوؿ.
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أي  -العوامل الوراثية-فالطوؿ بركمو عوامل وراثية يبدأ نشاطها مند فتًة الحمل، ولن يؤثر عليها     
التي تدريب بالأوزاف الثقيلة في العافَ أو لؽنعها من استكماؿ مسارىا. فإذا كانت ىناؾ بعض الدخاوؼ 

 تتًدد حوؿ ذلك لؽكن التغلب عليها عن طريق التفكتَ الدنطقي أو الدراسة العلمية.

فمن الطبيعي إذا قويت العضلات وزادت ضخامة الجسم فليس من الدعقوؿ أف تزداد ضآلة الجسم. 
لرلة عافَ الرياضة السنة السادسة -)وكذالك فإف دراسة علم التشريح والفسيولوجيا من شأنو يبدد كل ىذه الدخاوؼ.

 (p. 18 ,عشرة 

 ومن جهة ثانية نقوؿ:

بأف لشارسة رياضة بناء الأجساـ لا لؽكن أف تؤدي في جميع الأحواؿ إفُ قصر القامة، وذلك لسبب      
 بسيط جدا، وىو أف من أىم خصائص العضلات ىي قابليتها على 

 مهما بلغت كثافتها وشدة انقباضها، ولذذا السبب لطص كما الاستطالة الدائمة والتمدد 

خلص غتَنا من قبل إفُ نتيجة مفادىا: أف العضلة الدستهدفة بتمرين بناء الأجساـ )بسرين معتُ بالذات من 
التمارين( سوؼ تصل مواظبة على ألاستطالة ما داـ العظم في دور ألاستطالة والنمو حتى تتمكن من 

 تو.التكيف مع استطال

ويعد )ديفيد باس( أفضل من أعطى تعريفا للعضلات الإرادية حسب رأي الشخصي في كتابو      
(Yourpersonal Fitness trainer) :حيث يقوؿ 

ديفيد -)"العضل نسيج ضاـ يسند الذيكل العظمي وىي تقصر وتطوؿ باستمرار من دوف أي تعقيدات".
 (p. 21 ,1995 ,باس 

بل وفي دراسة حديثة جدا أجريت في الولايات الدتحدة الأمريكية على لرموعتتُ من طلاب الدرحلة الثانوية 
 ( عاما.15الذين كانت أعمارىم وقت بدء الدراسة لا تتجاوز )

 بسارس رياضة بناء الأجساـ، (B)كانت بسارس لعبة كرة السلة، بينما كانت لرموعة    (A)لرموعة     
كانت نسبة الزيادة الدئوية للنمو وطوؿ القامة (B)وبعد ثلاث سنوات وجد أف الرياضيتُ في لرموعة 

، وىذا دليل جديد يبتُ أف لشارسة رياضة بناء الأجساـ يزيد من   (A)عندىم أكثر بكثتَ من المجموعة
 قصر القامة(.طوؿ القامة وليس العكس............. وىذا ىو جوانب فيما يتعلق بدسألة )طوؿ و 
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 أما للإجابة على التخوؼ الثافٓ الذي يقوؿ أصحابو: بأف رياضة بناء الأجساـ تؤدي      

 إفُ وقف النمو في الجسم، فنرد عليهم ونقوؿ:

"لقد أعلن الأطباء قدلؽا بأف ىذه الرياضة قد تكوف سببا في إعاقة النمو في مرحلة الشباب، إلا أف مؤخرا 
تلف ألضاء العافَ أكتشف بأف الرأي السابق كاف خاطئا، وأف أفضل طريقة وبعد دراسة واسعة في لس

 لتحستُ الجسم وصحتو ىي لشارسة رياضة بناء الأجساـ.

-)ولذا ليس ىناؾ سبب لدنع الناشئ من لشارسة ىذه الرياضة التي أصبحت رياضة الدلايتُ في العافَ".  
ومن جهة ثانية" فإف التدريب بالأوزاف يصاحبو قدر أكبر      (p. 95 ,ـ2000 ,ندلاويلزمد لزمود الد

من النمو، ويلاحظ مثلا أف عملية التمثيل الحيوي للبروتينات تتكثف إلغابا في سن الدراىقة لشا لغعلو الوقت 
 الأمثل لبدء لشارسة الرياضة.

تأثتَىا على القلب، فإدا بدأ الشخص التدريب في سن  وكلما بدأت لشارسة التدريبات الرياضية مبكرا زاد
 عاما فإف التغتَات التي بردث في عضلات القلب تبقى أكثر تأصلا  15

 عن الشخص الذي يبدأ التمرين في سن الثلاثتُ.

 وينطبق نفس القوؿ على العظاـ، فاستعماؿ الأوزاف خلاؿ لظو العظاـ وعملياتها الحيوية 

السنة  (عافَ الرياضة)لرلة )قدرتها على الاحتفاظ بتأثتَ ىذه القاعدة الرياضية". لتمثيل البروتتُ يزيد
 (p. 19 ,السادسة عشرة

 كاف ىذا جوابنا يتعلق بدسألة: )توقف لظو الجسم(.

ؤدي إفُ صغر حجم أما فيما يتعلق بالتخوؼ الثالث الذي يقوؿ أصحابو: بأف رياضة بناء الأجساـ ت     
القضيب وقصره وافُ صغر حجم الخصيتتُ، ولشكن أف تؤدي أيضا إفُ العقم..... فنرد على ىذا الكلاـ 

 ونقوؿ:

أف لشارسة رياضة بناء الأجساـ لا لؽكن أف تؤدي بأي حاؿ من الأحواؿ إفُ صغر حجم القضيب      
لو مردودات سلبية وخطتَة جدا من الناحية  وقصره أو إفُ صغر حجم الخصيتتُ، وأف التفكتَ بهذه الطريقة

النفسية على رياضيي بناء الأجساـ عموما والدتزوجتُ منهم على وجو الخصوص، وإف استمرار التفكتَ 
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بنفس ىذه الطريقة السلبية والبعيدة كل البعد عن الواقع أو الحقيقة العلمية قد يوصل اللاعب في النهاية إفُ 
 نو يكوف قبل ذلك قد وصل إفُ )مرحلة الإحباط( وىي مرحلة مرحلة )الضعف الجنسي(، لأ

 نفسية، نتيجة زيادة التفكتَ في ىذا الأمر الخاطئ.

"فالبعض يظن بأف لشارسة ىذه الرياضة سوؼ تؤثر في قصر القضيب وصغر حجم الخصيتتُ، وقد ساد 
ند اللاعبتُ الدتقدمتُ، ومن ىذا الاعتقاد نتيجة لرؤية زيادة كبر الفخذين بالشكل الذي بذدونو مذىلا ع

الطبيعي أف يبقى منظر الخصيتتُ والقضيب أصغر شكلا مقارنة بالزيادة العضلية الذائلة التي حصلت لتطور 
 ,لزمد لزمود الدندلاوي- )الفخذين نتيجة للتمرين وىذا يعطي انطباع لسادع للرؤية في صغر ىذا العضو" 

أما بالنسبة للذين يقولوف: من أف رياضة بناء الأجساـ تؤدي إفُ العقم، فتًد (p. 72 ,–ـ 2000-
 عليهم ونقوؿ:

كلا: لا لؽكن أف تؤدي لشارسة رياضة بناء الأجساـ إفُ حدوث العقم بأي حاؿ من الأحواؿ ، ولكن مع 
مغلوطة ولفتًة طويلة نسبيا، يساعد ذلك : فإف القياـ بتنفيذ بعض التمارين في رياضة بناء الأجساـ بصورة 

في حصوؿ إصابات قد تؤدي إفُ حدوث حالة العقم الدؤقت أو إفُ حدوث حالة العقم الدائم، ولشكن أف 
 بردث حالة العقم الدؤقت أو حالة العقم الدائم نتيجة لتعاطي الدنشطات المحظورة طبيا ورياضيا.

 الحالات التي ممكن أن تؤدي إلى حدوث العقم:1_3

 الة الأولى:حال1_3_1

عند لشارسة بسرين القرفصاء )السكوات(، بطريقة خاطئة وبأوزاف عالية جدا مع وجود ضعف في      
عضلات البطن، ففي ىذه الحالة لشكن أف يؤدي بسرين القرفصاء الخاطئ وضعف عضلات البطن إفُ عند 

ة جدا مع وجود ضعف في عضلات لشارسة بسرين القرفصاء )السكوات( ، بطريقة خاطئة وبأوزاف عالي
البطن، ففي ىذه الحالة لشكن أف يؤدي بسرين القرفصاء الخاطئ وضعف عضلات البطن إفُ حدوث حالة 
الفتق، وبردث حلتا الإصابة بالفتق في الجزء السفلي من عضلات البطن والعضلة البطنية الدائلة الظاىرة 

الدائلة الظاىرة، تسمى بالحلقة الإربية السطحية: وىي حيث توجد" فتحة مثلثة الشكل في العضلة البطنية 
الفتحة الخارجية للقناة الإربية ، برتوي عند الذكور على الحبل الدنوي، وعند الإناث على الرباط الددور 

نا إفُ ولذذا فإف حدوث الإصابة بالفتق يؤدي أحيا     (2000-1999، -)فخري عادؿ حماشةللرحم" 
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حدوث تلف في الحبل الدنوي الذي لؽر عبر ىذه القناة، وأختَا: فإف حدوث الإصابة بالفتق غالبا ما يؤدي 
 إفُ حدوث حالة العقم الدؤقت التي من الدمكن علاجها، وفي أحياف أخرى، تؤدي الإصابة بالفتق إفُ 

 حدوث حالة العقم الدائم ، نسأؿ الله العافية.

اضة بناء الأجساـ مع الاستعماؿ والتعاطي الدنتظم للعقاقتَ البنائية والذرمونات حالة لشارسة ري9_2_
 )الدنشطات( التي تؤدي بالتأكيد إفُ لساطر جمة، منها الإصابة بالعقم 

 الدؤقت أو العقم الدائم.

ة من كل ىذا لطلص إفُ نتيجة مفادىا: أنو من غتَ حدوث أحدى ىاتتُ الحالتتُ، فإف لشارسة رياض     
 بناء الأجساـ لا لؽكن أف تؤدي إفُ حدوث حالة .

أما للإجابة على التخوؼ الرابع الذي يقوؿ : إف رياضي بناء الأجساـ لشكن أف يتعرض لجروح بالغة      
 ويتشقق جسمو بالكامل لمجرد تعرضو لخدش أو جرح بسيط ، فإنتٍ أرد على التخوؼ وأقوؿ:

يجة لرؤية لاعبي بناء الأجساـ الدتقدمتُ، فهؤلاء اللاعبتُ ونتيجة لقد جاء ىذا الاعتقاد الخاطئ نت     
لوصولذم إفُ مرحلة عالية جدا من كثافة الكتلة العضلية، يتوىم الدشاىد عندما يراىم يستعرضوف لراميعهم 
العضلية التي تظهر وكأنها مكونة من قطعة عضلية واحدة، مثل سبيكة معدنية شديدة النقاوة، فيتصور 

ىد بأف العضلات نتيجة لتقلصها بهذه الطريقة ما ىي إلا قطعة واحدة وإذا ما حصل فيها خدش أو الدشا
 جرح فإف ىذا الخدش

 أو الجرح سوؼ يصيب كل الدناطق في الجسم الرياضي وىذا خطأ كبتَ. 

 إذ أف الحقيقة مغايرة لذلك بساما، حيث أف جسم الإنساف مكوف من عدة طبقات من 

ة الكبتَة والصغتَة ، وىذا فإنو لو قدر وحصل خدش أو جرح بسيط فإنو لػصل في لرموعة المجاميع العضلي
عضلية منفصلة ومنعزلة عن غتَىا من المجموعات العضلية، ولذذا فإنو لا لؽكن أف يعقل بأي حاؿ من 

 الأحواؿ بأف حدوث خدش أو جرح يؤدي إفُ تشقق الجسم كلو وكأنو قطعة واحدة.

أعطيت الإجابات الوافية إف شاء الله عن كل التخوفات التي وردت في الدبحث الثافٓ  ىكذا أكوف قد     
 من الفصل الأوؿ، تم بحمد الله وتوفيقو.
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 من أين تكون البداية؟1_3_2

إف ىذا السر من أىم الأسرار التي لغب أف يعرفها لاعب رياضة بناء الأجساـ والددرب على حد سواء، 
 اح الذي يفتح الأبواب الدغلقة للوصوؿ إفُ نتائج صحيحة ورائعة.فهذا السر بدثابة الدفت

والدقصود بػ من أين تكوف البداية؟ ىنا ، أي يعرؼ اللاعب والددرب الصفة التشرلػية لجسم اللاعب      
والنمط الجسمي الذي يصنف وفقا لو، لأف معرفة الصفة التشرلػية والوراثية لجسم اللاعب يسهل عليو 

ة الغداء الذي لغب أف يلتزـ بو، كما يسهل عليو معرفة نوعية التمارين التي لغب أف يلتزـ بها في معرفة نوعي
 أغلب برالرو التدريبية.

فصاحب الجسم الذىتٍ مثلا) أي الذي تغلب كتلتو الذىنية على كتلتو العضلية( لغب على مدربو أف لؼتار 
سم العضلي.... كما أف صاحب القامة الطويلة لو بسارين وتكرارات بزتلف اختلافا كليا عن صاحب الج

عليو أف يقوـ بتنفيذ الكثتَ من التمارين التي بزتلف عن التمارين التي يؤديها صاحب القامة القصتَة، 
 وىكذا لكي يستمر كل لاعب بالتقدـ لضو الأماـ في مشواره الرياضي.

تشرلػية لجسمو، ىو لاعب يعرؼ بالضبط أين وأفٓ لا أعتبر كل لاعب يهتم بدعرفة الصفة الوراثية وال     
 يقف وأين يضع قدميو.

ولنأخذ مثلا على ذلك : لا عبي بناء الأجساـ الكبتَين) لزمد مصطفى الدكاوي( ، واللاعب      
الأمريكي )فِ لا براد( اللذاف كانا يعرفاف بأنهما لا يستطيعاف أف ينافسا من حيث الكتلة العضلية الذائلة 

لؽتلكانها، ولذذا فإنهما كانا يتغلباف على من ىم أكبر حجما ووزنا منهم بكثتَ عن طريق تركيزلعا لأنهما لا 
على الحصوؿ على الجودة العضلية والتفصيل والتناسق العضلي العجيب اللذاف كانا لؽلكانو في لرموعاتهما 

 العضلية الدختلفة.

لا شيار إليهم بالبناف ىم اللاعبتُ الذين اىتموا ولذذا فإننا لصد بأف أغلب اللاعبتُ الذين أصبحوا أبطا
 بدعرفة ألظاطهم ومواصفاتهم الجسمية وركزوا على الدنافسة من خلالذا.
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 تطور مفهوم النمط الجسمي:1_4

" لعل أوؿ لزاولة لزددة لتقسيم الأشخاص إفُ ألظاط جسمية تلك التي قاـ بها طبيب يونافٓ في القرف      
لديلاد ويلقب بأبي الأطباء )ىيبوقراط( حيث قدـ تصنيفا مزدوجا للألظاط الجسمية بأف الخامس عشر قبل ا

 قسم الأفراد إفُ فئتتُ:

 البدين قصتَ القامة. .1
 النحيف طويل القامة. .2

ومع أف ىذا التقسيم يبدو تقسيما بدائيا، فإنو لا يبعد كثتَا عن العديد من التصنيفات التي اقتًحت      
ي، وقد رأي ) ىيبوقراط( أف بعض الأمراض الدعينة تصيب ألظاطا معينة ، فالقصتَ خلاؿ القرف الداض

(. د: 1))السمتُ أميل للإصابة )بالسكتة القلبية(، أما الطويل النحيف فيصاب غالبا بدرض التدرف الرئوي"
 (11، صفحة 1987ىاشم إبراىيم، د: عبد الدنعم ، 

ويشار إفُ )شلدوف( كأب لتحديد أنواع الأجساـ، وقد قاـ بدراستو على حوافِ أربعة ألاؼ صورة "      
لطلبة جامعيتُ من الذكور، ثم فحص ىذه الصور بدقة بعد ذلك بقصد استخراج الدتغتَات الأساسية التي 

لذذه الصور، فقد قد تفسر أساس التنوع في النمط الجسمي، وبعد فتًة طويلة من الفحص الدقيق والتقييم 
 توصل إفُ الألظاط الثلاثة التافِ:

 _1_4_1:النمط البدين 

 ويتميز ىذا النمط بدا يلي:

 ىو لظط يتميز بضخامة أعضاء الذضم بينما القلب والكليتتُ ذات أحجاما متواضعة. -
الفرد صاحب ىذا النمط يرتبط بالنعومة والاستدارة وبزلف في لظو العظاـ والعضلات والطفاض  -

  في نسبة السطح إفُ الكتلة.نسبي
 يكوف لذذا الفرد كثافة منخفضة ويطفو على سطح الداء. -
 العناصر الوظيفية في تلك الألظاط تنمو أساسا من الطبقة الداخلية الجنينية. -
 _2_4_1 :النمط العضلي 

 ويتميز ىذا النمط بدا يلي:
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 يتميز بعضلات نامية كبتَة وكذالك القلب والعظاـ. -
 نمط غالبا ما يكوف من الرياضي أو الدقامر أو الجندي المحتًؼ.أصحاب ىذا ال -
 الأجزاء الرئيسية في ىذا البنياف مستمدة أساسا من الطبقة الدتوسطة الجنينية. -
 _3_4_1:النمط النحيف 

 ويتميز ىذا النمط بدا يلي:

 لظط يتميز بسيطرة جلد طبقة السطح. -
 ى للبنياف الجسمي.مساحة السطح عنده أكبر منها لدى الأنواع الأخر  -
 يتميز بكبر حجم الرأس وكذالك الجهاز العصبي بالنسبة للجمجمة. -
 بنياف جسمي فقتَ الاستعداد بالنسبة للعمل الجسمافٓ والتنافسي. -
 ىذا النمط أشد تعرضا للمنبهات الخارجية. -
(. د: ىاشم 1))بنيانو الجسمي مكوف من أنسجة مستخلصة من الطبقة الخارجية الجنينية" -

 (14-13، الصفحات 1987إبراىيم، د: عبد الدنعم ، 

ويوجد بتُ ىذه الألظاط الجسمية الثلاثة الرئيسية ألظاط جسمية أخرى تتفرع عنها وتكوف ىذه الألظاط      
 الجسمية الفرعية متدرجة بتُ ىذه الألظاط الثلاثة الرئيسية.

فإف رياضة بناء الأجساـ ىي أكثر الرياضات التي لغد فيها كل لظط من  وحسب رأي الشخصي      
الألظاط الجسمية على اختلاؼ تدرجاتها فرصتو لدمارسة ىذه الرياضة وربدا برقيق البطولة فيها، سواء كانت 

 ىذه البطولة في مرحلة الذواة أو في مرحلة المحتًفتُ.

الأطواؿ بالنسبة للألظاط الجسمية الدختلفة بدءا من )فلافيو( فأنت ترى في ىذه الرياضة تدرجا في الأوزاف و 
( بينما كاف وزنو التنافسي في أحسن حالاتو لا يتجاوز 4.11الإيطافِ، الذي كاف لا يتجاوز طولو)

 (كغم، مرورا بػ) شوف رأي( وانتهاء بالعملاؽ )لوفتَينو( وكلهم من الأبطاؿ على مستوى المحتًفتُ.80)

ا نستنتج بأف لكل لظط جسمي صفاتو الوراثية الخاصة بو، سواء كانت جيدة أو أنها تعتبر ولذذا فإنن     
 من العيوب الخلقية.

أختَا.." وقد لػدث أف تلتزـ ببرنامج تدريب للا شهتَ وتفاجأ أف التمرين لا لػقق النتائج الدرجوة أو      
تأثتَا من الأخرى؟ ولداذا يفشل بعضها؟  أية مكاسب تذكر. وىنا نتساءؿ: لداذا تكوف بعض البرامج أكثر

 قد تكوف الإجابة عن ذلك في العلاقة بتُ ىذه البرامج 
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 وفسيولوجية الجسم.

وعلى الرغم من أف أجسامنا ذات تكوين كيميائي مشابو. فإف لكل فرد تركيبة كلية لستلفة تتغتَ فيها      
من شخص لأخر. ولذا فإف المجموعات  النسب، و لذا فإف الاستجابة الفسيولوجية للتدريب بزتلف

التدريبية والتكرار والكثافة التي تساعد على اكتساب عضلات الظهر عند ) دورياف ييتس( أو عضلات 
(.لرلة )عافَ الرياضة( 1))الذراع عند ) فليكس ىويلر( ليس من الضروري أف تكوف مفيدة بالنسبة لك"

 (31عشرة ، صفحة  السنة الثامنة
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 مقدمة:2_1_

علم التغذية ىو دراسة مكونات ما يتطلبو جسم الإنساف من الدواد الغذائية اللازمة ومدى الاستفادة      
منها للعديد من الدتغتَات التي قد يكوف في مقدمتها السن والنوع والظروؼ الدناخية والحالة الاقتصادية 

عية وطبيعة العمل الذي يؤديو الفرد والحالة الصحية والبيولوجية للجسم. وقد أسهم علم الحالة الاجتما
التغذية إسهاما عظيما في معرفتنا للحاجات الغذائية الأساسية خلاؿ ىذا القرف ولكن لأف معظم دراسات 

لبشرية ليس دقيقا التغذية لا لؽكن التحكم فيها وضبطها في ظل الظروؼ الدعملية القيقة فإف علم التغذية ا
 مثل المجالات العلمية الأخرى كالكيمياء والفيزياء....افٍ

ويعتٌ علم التغذية إتباع عادات غذائية سليمة نتيجة لنشر الوعي الغذائي الصحيح حيث أف العادات      
الطعاـ يؤدي  والتقاليد الغذائية تلعب دورا كبتَا في تدىور الحالة الصحية للأفراد حيث أف الإفراط في تناوؿ

 إفُ التضخم البدفٓ وزيادة وزف الجسم كما نقص تناوؿ الطعاـ يؤدي إفُ النحافة ونقص في وزف الجسم.

ولا تقاس قيمة الغداء للإنساف بكمية ما يتناولو أو بدقدار إشباعو للفرد بل تقاس بدا برتويو من      
 مقدمتها الدساعدة على النمو البدفٓ والحيوي الدركبات الغذائية التي لػتاج إليها الجسم البشري والتي في

 والوقاية من الأمراض.

ولقد تزايد الاىتماـ الدوفِ بدوضوعات التغذية وتم تأسيس أربع منظمات عالدية تتبع ىيئة الأمم      
الدتحدة بغرض الاىتماـ بالغداء ومعالجة أمراض سوء الغدية والوقاية منها وكذالك العمل على نشر الوعي 

 لصحي والثقافة الغذائية بتُ الدواطنتُ وىذه الدنظمات العالدية ىي:ا

 منظمة الزراعة والأغذية 
 منظمة الصحة العالدية 
 )منظمة رعاية الطفولة )اليونسيف 
 منظمة الأمم الدتحدة للتنمية الصناعية 
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 أىمية التغذية:2_2

منو حتى يستطيع أف يؤدى وظائفو الحيوية  يرتبط احتياج الإنساف إفُ الغذاء بتوفتَ احتياجات الجسم     
وأف يقوـ بنشاطو وأعمالو اليومية بكفاءة إذ يؤثر الغذاء من حيث النوع والكم على تغذية وصحة الإنساف 

 فهو مرتبط بكل ما يدخل الجسم من طعاـ أو من سوائل عن طريق الفم.

من العوامل أو الدتغتَات التي تؤثر في تغذية والتغذية بزتلف باختلاؼ المجتمعات والأفراد توجد العديد      
 الإنساف أو حاجتو إفُ الغذاء والتي من ألعها:

 سلامة الجسم. -
 العوامل النفسية. -
 العادات الاجتماعية. -
 الدستوى الاقتصادي. -
 أسلوب تقدفٔ الغذاء. -

ية الدضغ إفُ عملية وتعرؼ التغذية بأنها جميع العمليات الحيوية التي لؽر بها الغذاء منذ بداية عمل     
الإخراج من الجسم بعد مروره بعمليات الذضم في الدعدة والامتصاص في الأمعاء والنقل عن طريق الدـ 

 لوصوؿ العناصر الغذائية التي تم امتصاصها إفُ خلايا الجسم الدختلفة حتى لؽكن للجسم الاستفادة منها.

الحصوؿ عليها من مصدرين أساسيتُ مصدر حيوافٓ ويتكوف الغذاء من العديد من العناصر التي يتم      
ومصدر نباتي وتشمل تلك العناصر الغذائية البروتينات والكربوىيدرات والدىوف والفيتامينات والدعادف والداء 
 والألياؼ ويتم الاستفادة من ىذه العناصر الغذائية بواسطة حدوث عمليات التمثيل الغذائي داخل الجسم.

في حياة الإنساف فيما يرتبط بنموه أو المحافظة على صحتو أو لوقايتو من الأمراض أو وللتغذية دور ىاـ 
 توفتَ الطاقة اللازمة لو وفقا لاحتياجاتو اليومية منها.

 ولؽكن تلخيص أىم الوظائف التي لؽكن أف يؤديها الطعاـ في الجسم الإنساف وفقا لدا يلي:     

 أوجو النشاط الدختلفة.إمداد الجسم بالطاقة اللازمة للقياـ ب 
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  تزويد الجسم بالدواد اللازمة لبناء الأنسجة ويعتبر البروتتُ الدادة الأساسية لبناء العضلات
 والأنسجة الأخرى الرخوة.

 .ضرورية لتنظيم العمليات الحيوية داخل الجسم 
 .وقاية الجسم من الأمراض الدعدية برفع مستوى أداء الجهاز الدناعي لدى الإنساف 

 الغداء المتوازن:2_2_1_

وىو الغذاء الذي يوفر للجسم جميع الدواد الأساسية اللازمة للصحة والقياـ بأوجو النشاط اليومي      
بكفاءة وفعالية وتعتبر الوجبة الدتوازنة الذدؼ الأوؿ لدفهوـ لرموعات الطعاـ الأساسية فالغداء الدتوازف 

منها جسم الإنساف إضافة للمواد الأساسية اللازمة لكي يشمل على جميع العناصر الكيمائية التي يتًكب 
 يتم برقيق جميع الوظائف التي يقوـ بها الغذاء في جسم الإنساف.

 لؽكن للإنساف توفتَ جميع مكونات الغذاء الدتوازف من خلاؿ تناوؿ لرموعات الطعاـ الأربعة التالية:     

 الأيس كرفٔ...افٍ( -اللبن–الزبد  -لرموعة الألباف ومشتقاتها )الجبن 
 .لرموعة اللحوـ والأسماؾ والبيض 
 .لرموعة الحبوب ومشتقاتو الحبوب 
 .لرموعة الخضر والفواكو 

فتناوؿ أنواع الطعاـ الأربعة السابقة يوميا يضمن للجسم جميع مكونات الغذاء الدتوازف علما بأف الداء ىو 
 حاجة أساسية للجسم لا لؽكن الاستغناء عنو يوميا.

رجع ألعية لرموعة الطعاـ الأربع كمصدر للغذاء الدتوازف فالمجوعة الأوفُ برتوي على نسبة عالية من وت     
الكالسيوـ والفوسفور الضرورية لنمو العظاـ والأسناف وبرتوي على كميات من البروتتُ وفيتامتُ 

ض الأسية التي تلتزـ في الربيوفلامنتُ وفيتامينات أ+د  برتوي الزبدة والقشدة على دىوف ذات نكهة الأحما
 (a+bعمليات النمو وبذديد الأنسجة والخلايا إفُ جانب فيتامينات أ+ب )

الدعروؼ باسم  B1أما المجموعة الثالثة تعتبر مصدرا غنيا بفيتامتُ      
 ROBOFLSVINالدعروؼ باسم الريبوفلافتُ B2وكذالك فيتامتُ TENIAMINEالتنامتُ

بوب مصدر غتٍ للبروتتُ والدواد الكربوىيدراتية، وتعتبر المجموعة والحديد والح NIACINوالنياستُ 
الرابعة الخضروات والفواكو مصدرا غنيا لكل من الدواد الدعدنية والفيامينات إضافة إفُ احتوائو على الألياؼ 
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FIBER  إضافة إفُ كوف الفواكو مصدرا للكربوىيدرات البسيطة مثل الجلوكوز والفركتوز وتساعد على
 ( الدعروؼ باسم حامض الإسكوربيك.Cويد الجسم بفيتامتُ )تز 

 الكربوىيدرات الطعاـ الرئيسي لإنتاج الطاقة:-

يعتبر الخبز والحبوب والفواكو والخضروات أكثر لرموعات الطعاـ الأربع إمداد بالكربوىيدرات وتنقسم      
سريات ولؽكن تقسيمها إفُ أحادي الكربوىيدرات إفُ بسيطة ومركبة فالكربوىيدرات البسيطة تعرؼ بالك

وثنائي ، والكربوىيدرات الدركبة تعرؼ بالنشويات والنشا الحيوافٓ )جليكوجتُ( ىو أحد مصادر إنتاج 
 الطاقة بالعضلات والجسم.

 

 

 

 

 (:يبن أنواع السكريات و مشتقتها.01الشكل رقم)

 

 الأىمية الغذائية للكربوىيدرات:2_2_2_

 الوظيفة الأساسية للكربوىيدرات عملية التمثيل الغذائي للإمداد بالطاقة حيث يتأكسد الجلوكوز تعتبر     
 لتوليدىا.

 والدصدر الأساسي للطاقة للأداء البدفٓ من الكربوىيدرات ىو جليكوجتُ العضلات.     

ل عملية التخلص من إمداد الجسم بالدواد غتَ القابلة للهضم والتي تساعد في تنبيو حركة الأمعاء وتسهي
الفضلات وبزتلف الآراء حوؿ برديد الاحتياجات اليومية من الكربوىيدرات في الغذاء لارتباط ذلك 
بالعديد من الدتغتَات كوزف الجسم والسن والجنس ونوع العمل ونوع النشاط الرياضي الدمارس والظروؼ 

إفُ  %55خروف بإف تكوف النسبة من الدناخية والعادات الغذائية فيوحي من الطاقة الكلية ويوصى أ
70%. 

 مالتوز لاكتوز

 جموكوز جموكوز جموكوز جلاكتوز فركتوزو

 سكروز

 جموكوز



الفصل الثاني                                                                                            التغذية الطبيعية  

26 
 

 الدىون كمصدر الإنتاج الطاقة:2_3_

رغم أف الدىوف أحد العناصر الغذائية التي لغب تناولو بحرص إلا أنها تعتبر من أىم مصادر الغذاء      
تينات لتوفتَ الطاقة لجسم الإنساف وذلك لأنها تعد الأكثر تركيزا في سعراتها الحرارية عن كل من البرو 

والكربوىيدرات وتتًكب الدىوف من عناصر الكربوف والأيدروجتُ والأكسجتُ وىي نفس العناصر التي 
تتًكب منها الكربوىيدرات لذا لؽكن للدىوف أف تتحوؿ إفُ كربوىيدرات، ومن الوظائف الرئيسية لتغذية 

 الإنساف.

سعرات حرارية بينما جراـ كل  90من تعد مصدرا مركزيا للطاقة إذ أف جراـ الدىوف ينتج ما يقرب      
 سعرات حرارية. 4من الكربوىيدرات والبروتينات يزود الجسم بدا يقرب من 

وىذه الفيتامينات  ADEKبرتوي على العديد من الفيتامينات الذائبة في الدىوف مثل فيتامينات      
 يؤدي وظائف حيوية بالجسم.

ية من الدؤثرات الخارجية وذلك كما في القلب والكليتتُ تعمل الدىوف على وقاية أىم الأعضاء الداخل
 والكبد والأمعاء إذ تكوف وسادة حوؿ ىذه الأعضاء لحمايتها.

وبزتلف الآراء حوؿ برديد الاحتياجات اليومية من الدىوف في الغذاء لأف ذلك يرتبط بالعديد من     
ىناؾ ابذاه بأف تكوف الاحتياجات اليومية من  الدتغتَات كالوزف والسن والجنس ونوع النشاط الدبذوؿ إلا أف

من لرموعة السعرات الحرارية التي يستهلكها الفرد يوميا،  %30إفُ  %20الدىوف تتًاوح نسبتها مابتُ 
من تلك الدىوف  %10وعلى أف تكوف % 30وبوجو عاـ يوصى بألا تزيد نسبة الدىوف في الدتوسط عن 

 الأخرى مصدرىا الدىوف غتَ الدسببة.% 20سبة مصدرىا الدىوف الدشبعة بينما يكوف ن

 البروتينات ليست مصدرا جيدا للطاقة:2_3_1_

البروتينات لؽكن استخدامها بكميات قليلة كمصدر للطاقة وقد أظهرت بعض الدراسات والأبحاث العلمية 
 الفرد الرياضي.من لرموعة الطاقة التي لػتاجها %5-2في لراؿ التغذية أف البروتينات لؽكن أف تساىم في 

من الأحماض الأمنية وكلها لؽكن أف تتكوف معا بأشكاؿ  %22تتكوف البروتينات عادة من خليط من 
لستلفة لتشكيل البروتتُ الضروري للبناء والاحتياج الأساسي للبروتينات يكوف في مرحلة النمو وأثناء 

 تدريبات القوة والتحمل.
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 أىم الوظائف الرئيسية للبروتينات:2_4_

للبروتينات دور ىاـ تؤديو في تغذية الإنساف ومن أىم وظائفها الحيوية التي تؤديها للحفاظ على حياتو 
 وصحتو ىي:

 .تزويد الجسم باحتياجاتو من الأحماض الأمنية الأساسية للحفاظ على الحياة والنمو 
 الجسم وىي الدادة  تدخل البروتينات في تركيب الجزء الذاـ من النواة ومادة البروتوبلازـ في خلايا

 الدسؤلة عن بناء وتشكيل الأنسجة.
  تدخل في بناء الدضادات الحيوية والذرمونات وتساعد على برقيق التوازف الحمضي القاعدي بالجسم

حيث أف البروتينات لؽكن أف تعمل كحامض في حالة زيادة قلوية الدـ أو العمل كقلويات في 
 التوازف الحمضي القاعدي للجسم. حالة زيادة حموضة الدـ وذلك بعد برقيق

  مد الجسم بالطاقة والحرارة حيث يتحوؿ الزائد من الاحتياج اليومي من البروتتُ إفُ دىوف
 وكربوىيدرات استخدمها وقت الحاجة في إنتاج الطاقة.

  الدساعدة في تنظيم عمليات الضغط الأسموزي وتوازف السوائل داخل الجسم حيث 

 تُ في بلازما الدـ.يتطلب ذلك توفتَ البروت

 وبزتلف الآراء حوؿ برديد الاحتياجات اليومية من البروتينات في الغداء وذلك حسب 

  45-21الوزف والسن والجنس وحالة الطقس فيجب أف يكوف الحد الأدفْ يتًاوحمابتُ 

ية بنسب جراـ كما لغب التأكيد على أف الغداء البروتيتٍ الدتوازف ىو الذي لػتوي على الأحماض الأمن
 تلائم احتياجات الفرد اليومية من حيث النوع والكم.

 الماء والسوائل والأداء البدني:2_5_

يعد الداء من أىم العناصر الغذائية الدوجودة في جسم الإنساف إذ لؽثل أساس الحياة وتعتمد الحاجة للماء 
ف متوسط حاجة الفرد للماء حوافِ على وزف الجسم ودرجة حرارة البيئة والحالة الصحية والنشاط الدمارس فإ

لتً يوميا وتزويد الفرد بالسوائل عن طريق الدشروبات الدختلفة غتَ الداء وتعتبر الدصدر الأساسي لسد  2
من وزف الجسم ويتم بززين الجزء الأكبر من الداء داخل خلايا  %70النقص في الداء الدفقود . ويشكل الداء 

من وزف  %20من وزف الجسم والباقي خارج الخلايا وىو لؽثل  %40ثل الجسم )الداء الخلوي( وىو ما لؽ
 الجسم، وأف الكميات الدفقودة من الداء بزرج من الجسم وفقا للأشكاؿ التالية:
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  ( ُلتًا يوميا.1.5 -0.7البوؿ تقدر كمية البوؿ في اليوـ بدا يتًاوح مابت ) 
  0.35وتقدر ىذه الكمية بدا يقارب) العرؽ وىو لؽثل كمية الداء التي تفقد عن طريق الجلد-

 ( لتً يوميا.0.70
 ( ُلتً يوميا.0.75-0.25الداء الدفقود عن طريق التهوية الرئوية وتتًاوح كميتو مابت ) 

 وللماء دور حيوي في مياه الإنساف وذلك لتعدد الوظائف التي يؤديها للجسم ومنها:

 .ضروري للمحافظة على الضغط الأسموزي في الجسم 
 الداء وسيلة نقل للعناصر الغذائية في الجسم أثناء عمليات التمثيل الغذائي إفُ الخلايا. يعتبر 
  ضروري لعمليات ىضم وامتصاص الغذاء إذ يعمل على التحلل الدائي لكل من الذوف والبروتينات

 والكربوىيدرات وذلك بدساعدة بعض الأنزلؽات.
 دـ واللمف والبوؿ والعصارات الذاضمة والعرؽ.يدخل في تركيب جميع السوائل الجسم الدختلفة كال 
  الداء ضروري للقياـ بالوظائف الأساسية للحواس فلو دور ىاـ في نقل الصوت إفُ الأذف ولو دور

 في الإبصار لأنو يدخل في تكوين الرطوبة الدائية والزجاجية للعتُ.
  بالدتغتَات الخارجية.تنظيم درجة حرارة الجسم والمحافظة على معدلذا الطبيعي دوف تأثرىا 

 أىمية العناصر المعدنية للجسم أثناء الأداء الرياضي:2_6_

الدعادف ىي العناصر غتَ عضوية لػتاجها الجسم لأداء العديد من وظائفو وىي لا تنتج الطاقة ولػيوي 
من وزف الجسم ولذا فإف  %4الجسم على ما لا يقل عن عشرين عنصرا معدنا تشكل ما يقرب من 

ا في الجسم لؽثل نسبة صغتَة بالدقارنة بنسب تواجد العناصر الغذائية الأخرى إذ تشكل البروتينات تواجدى
تقريبا من وزف الجسم ومن أىم  %75والداء والسوائل % 5والدىوف  %10والكربوىيدرات  17%

 الوظائف العامة لتلك الدعادف ما يلي:

 والفوسفور والداغنسيوـ تساىم في تكوين  تدخل في تركيب خلايا وأنسجة الجسم إذ أف الكالسيوـ
 الذيكل العظمي والأسناف.

 .تدخل في تركيب خلايا الدـ فالحديد في تركيب ىيموجلوبتُ الدـ 
 .تساىم في تكوين بروتينات العضلات إذ يدخل كل من الكبريت والفوسفور في تكوينها 
 رموف الأنسولتُ.يدخل اليود في تركيب ىرموف الثتَوكستُ ويدخل الزنك في تركيب ى 
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  تدخل في تنشيط بعض الأنزلؽات فالزنك والحديد والنحاس يدخل كل منهم في ىذه العمليات
 الكيمائية.

  عناصر الكلور والفوسفات والكبريت تدخل في برقيق التوازف الحمضي بينما عناصر الصوديوـ
 والبوتاسيوـ والدغنسيوـ تعمل على برقيق التوازف القاعدي.

 ما في انقباض وانبساط العضلات وخاصة عضلة القلب إذ أف لعنصر الكالسيوـ دور تؤدي دورا ىا
في عملية الانقباض، بينما لكل من البوتاسيوـ والصوديوـ والدغنسيوـ دور في عملية الانبساط 

 للعضلات.

 الفيتامينات:2_7_

يوية وفاعلية للجسم تعد الفيتامينات مركبات عضوية لػتاجها الجسم بكميات ضئيلة جدا ولكنها ذات ح
وضرورية للحفاظ على وظائفو الفسيولوجية ولظوه الطبيعي وبزتلف الفيتامينات في تركيبها عن العناصر 

 الغذائية الدنتجة للطاقة كما بزتلف في تركيبها عن الدعادف.

ساعدة في إف الفيتامينات لا تنتج الطاقة ولكنها تهيمن على عمليات الأكسدة وتوليد الطاقة من خلاؿ الد
 توجيو التفاعلات التي تتم داخل الجسم ودوف أف تكوف طرفا فيها.

  ADEKيتم تقسيم الفيتامينات إفُ نوعتُ ولعا: فيتامينات دائبة في الدىوف وتشمل فيتامينات 
وبرتوي الفيتامينات B-Conplexولرموعة فيتامينات  Cوفيتامينات دائبة في الداء وتشمل فيتامينات 

الدىوف على عنصر الكربوف و الأيدروجتُ والأكسجتُ بينما برتوي الذائبة في الداء إضافة إفُ القائمة في 
 العناصر السابقة عناصر النتًوجتُ والكبريت والكوبلت.

وللفيتامينات الذائبة في الدىوف دور حيوي في بناء خلايا الجسم أما الذائبة في الداء فلها دور ىاـ في 
 طاقة.عمليات بسثيل وتوليد ال

 العلاقة بين التغذية والأداء الرياضي:2_8_

إف التغذية الدتوازنة مكوف ىاـ في برنامج التدريب الرياضي فالتدريب والتغدية عنصرين أساسيتُ يريقاف 
بالأداء الرياضي إفُ التفوؽ ولؽكن النظر إفُ التغذية بالنسبة للرياضي من زاويتتُ أولا التغذية للمنافسة 

 ريب فمن بتُ الأىداؼ الأساسية للطعاـ:والتغذية للتد

 الإمداد بالطاقة. .1
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 تنظيم عمليات التمثيل الغذائي. .2
 دعم النمو البدفٓ والعقلي. .3

فالذدؼ الأوؿ والثافٓ لػتلاف الألعية الأوفُ أثناء الدنافسة الرياضية في حتُ أف الأىداؼ الثلاثة لغب أف 
 أجل الدنافسة.تؤخذ في الحسباف أثناء فتًة التدريب للإعداد من 

ففي الدنافسة يستخدـ الرياضي مصادر وأنظمة خاصة من الطاقة تتوقف حسب شدة ودواـ الحمل 
فمصادر الطاقة من الفوسفات تستخدـ أثناء التدريبات ذات الشدة العالية قصتَة الزمن أما الجليكوجتُ 

 طة التحمل.يستخدـ في بسرينات القوة وتصبح أكسدة الجيلكوجتُ والدىوف ىامة في أنش

فإذا كاف الغداء متوازف فإف لسزوف الطاقة بالجسم من الكربوىيدرات والدىوف كاؼ لإشباع متطلبات الطاقة 
لدعظم الأنشطة التي تستمر أقل من ساعة فالتغذية السليمة والوجبات الدتوازنة أثناء التدريب أحد عوامل 

اث الاىتماـ بدحتوى الحديد والكالسيوـ أثناء سنوات الأداء الجيد والفوز في الدنافسات ، فمثلا برتاج الإن
النمو وخلالو مرحلة الطفولة والدراىقة تزداد نسبيا الحاجة إفُ البروتينات والكالسيوـ والحديد والتدريبات 

 العنيقة والشاقة وقد تزيد ىذه الحاجة قليلا.

الرياضي لػتاج إفُ استهلاؾ كمية   لغب أف تكوف وجبات الغذاء الرئيسية غنية بالفيتامينات لأف التدريب
جراـ  كالسيوـ  0.07جراـ فسفور  1.25كبتَة من الفيتامينات ولغب الانتباه إفُ أف الجسم لػتاج إفُ 

جراـ ماغنيسيوـ وفي حالو لشارسة الأنشطة الرياضية يرتفع الحاجة إفُ عناصر  0.5ملليجراـ حديد  10
اغنسيوـ كما لغب الاىتماـ بصورة خاصة بدلح الطعاـ حيث نادرة منها الكوبلد والنحاس والكلور والد

 جم يوميا. 20لػتاج جسم الإنساف إفُ 

إف تغذية الرياضيتُ الشباب بزتلف عن الرياضيتُ البالغتُ حيث يؤثر النظاـ الغذائي السليم على الأداء 
ياضية يرفع من مستوى الأداء الرياضي فالغداء السليم كما ونوعا قبل وأثناء وبعد التدريب أو الدنافسات الر 

الرياضي إفُ حد الأقصى فالكربوىيدرات بسثل في النظاـ الغذائي الأمثل لدعظم الأنشطة الرياضية من 
 %30إفُ   %20وتوفر الدىنيات من   %20إفُ   %10بينما بسثل البروتينات من   80%:  70%

 من إجمافِ الطاقة التي تم الحصوؿ عليها.

الذي لػتوي على نسبة كبتَة من الكربوىيدرات ىاـ جدا بالنسبة للتدريبات التي تتصف  إف النظاـ الغذائي
بالقوة والعنف وبقدر كاؼ من الكربوىيدرات بعد لشارسة الأنشطة الرياضية وذلك لتعويض الفاقد من 

 لسزوف الجليكوجتُ.
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قدر من البروتينات أكثر من تلك إف الرياضيتُ الذين يتبعوف برامج تدريبية للأنشطة الرياضية لػتاجوف إفُ 
التي لػتاج إليها الأفراد العاديوف الذين لا لؽارسوف رياضة ولغب ألا تتعدى نسبة تناوؿ البروتينات من 

من إجمافِ الأطعمة الدنتجة للطاقة حيث أف الجسم يستطيع وبسهولة برريك ىذه  %30إفُ  20%
 لبدفٓ.النسبة عن احتياجو إفُ الطاقة خلاؿ بذلو للجهد ا

 .السعرات الحرارية اللازمة توافرىا في الغذاء اليومي(:يبين 01جدول رقم)_

سعر حراري/   أنواع الأنشطة الرياضية
 كجم/ ساعة

الطاقة الدستهلكة في 
 كجم  80الساعة لوزف 

 :ُالمجموعة الأوف 
سنة  17فوؽ  -

إفُ أقل من 
 سنة 40

سنة  40فوؽ  -
إفُ أقل من 

 سنة 70
 :المجموعة الثانية 

سنة  17ؽ فو  -
إفُ أقل من 

 سنة 40
سنة  40فوؽ  -

إفُ أقل من 
 سنة 70

 
2800-
3000 

 
300-3200 

 
2800-
3000 

 
3200-
3400 

 
3100-
2900 

 
2400-2700 

 
2500-2850 

 
2350-2550 

 
2800-2900 

 
2500-2800 

 17فوؽ يوضح الجدوؿ السابق السعرات الحرارية اللازمة توافرىا في الغذاء اليومي )المجموعات السنية من 
سنة( تبعا لمجوعاتهم الدختلفة وأعمارىم  70سنة إفُ أقل من  40سنة ومن فوؽ  40سنة غلى اقل من 

كيلو جراـ   80السنية والجنس مع ملاحظة أف ىذه الدقادير قد وضعت لأشخاص متوسط أوزانهم للذكور 
 كيلو جراـ.  70وللإناث 
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لأشخاص إفُ أربع لرموعات تبعا لشدة ـ( أمكن تقسيم ا1988وفي دراسة أجريت في روسيا عاـ )
 وطبيعة أعمالذم طبقا لدا يلي:

 :المجموعة الأولى 
 الأشخاص الذين يعملوف في الأعماؿ الذىنية وغتَىا ، ولا يرتبطوف بالأعماؿ البدنية.

 :المجموعة الثانية 

 الأشخاص الذين يعملوف في الأعماؿ الديكانيكية.

 :المجموعة الثالثة 
 ملوف في الأعماؿ الديكانيكية التي تتطلب قوة بدنية.الأشخاص الذين يع

 :المجموعة الرابعة 
 الأشخاص الذين يعملوف في الأعماؿ البدنية الشديدة.

بالسعر الحراري الكبتَ للرياضيتُ في اليوـ طبقا لرأي بومروفكسي -متوسط السعرات الحرارية
 وأخروف
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 .حسب الجنس ة اللازمة توافرىا في الغذاء اليوميالسعرات الحراري(:يبين 02جدول رقم)_

 إناث ذكور الأنشطة الرياضية

أكروبات، جمباز، فروسية، 
حواجز، وثب، رمى، غطس، 

 رماية، رفع أثقاؿ، سلاح
متً، جرى  400جرى 

متً  300متً، جرى  1500
، مصارعة، سباحة، كرة 

السلة، كرة طائرة، كرة ماء، 
 تنس، كرة قدـ، ىوكى.

متً، درجات  10000جرى 
الطريق، بذديف، ماراثوف، 

 مشى رياضي، تسلق جباؿ.

3500-

4500 

 
 
 
 

4500-
5500 
5500-
7500 

3000-

4000 

 

4000-

5000 

5000-

7000 

 

ولؽكن أف ينتسب الرياضيوف إفُ المجموعة الرابعة الدوضحة بالجدوؿ من جانب مقدار السعرات 
، وفي بعض الأحياف قد تزيد متطلبات الرياضيتُ عن ىذه الدقادير بكثتَ  الحرارية الدستهلكة في اليوـ

، وللدلالة على ذلك لؽكن توضيح كمية السعرات الحرارية التي لػتاجها اللاعب في أياـ التدريب 
بحساب عدد السعرات الحرارية للرياضيتُ  kristovnekovaحيث قامت كريستوفنوف مونا 

ريب باستخداـ أحماؿ تدريبية ذات شدة عالية تبعا لأنشطتهم الرياضية الدختلفة ، فعند التد
 لفتًات قصتَة التي منها:

 وثب-رمى                       -عدو                      -
سعر حراري كبتَ ، وعند لشارسة أنشطة  800سعر حراري كبتَ إفُ  500لغب إضافة من 

 رياضية يتطلب لشارستها فتًة طويلة التي منها:
 العاب-
 ملاكمة-
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 جرى مسافات متوسطة-
 بذديف-
 مصارعة-
 سباحة-
 جرى مسافات طويلة-

سعر حراري كبتَ بحيث تتمشى ىذه  1500سعر حراري كبتَ إفُ  800لغب إضافة من 
ولزيادة دقة برديد السعرات   farfel et alالإضافات مع الدقادير التي اقتًحها فارفل وآخروف 

 لجدوؿ.الحرارية التي لػتاجها الرياضيتُ يرجع ل
( جدوؿ يوضح متوسطات السعرات الحرارية التي 1985وقد وضع بوكروفسكى وآخروف عاـ )

، وذلك بالنسبة لرياضيتُ في وزف  كيلوا   70كيلو جراـ للذكور   80لػتاجها الرياضيوف في اليوـ
 جراـ للإناث.

 أساليب استخدام التغذية للارتقاء بالمستوى الرياضي:2_9_

 _1_9_2ي والتدريب الرياضي:التمثيل الغذائ 

 –يعتبر التمثيل الغذائي أثناء النشاط البدفٓ إحدى مستويات التمثيل الغذائي الثلاثة) القاعدي 
والطاقة الدستهلكة أثناء النشاط البدفٓ(، إلا أف التمثيل الغذائي أثناء التدريب  -في حالة الراحة

و ىوائية ويرتبط بذلك أيضا تقنتُ طرؽ مرتبط بإنتاج الطاقة سواء أكانت ىذه الطاقة لا ىوائية أ
 التدريب الرياضي والنظاـ الغذائي الدتبع.

 _2_9_2:أنشطة إنتاج الطاقة 

يعتبر موضوع الطاقة من أىم الدوضوعات في التدريب الرياضي نظرا لارتباط الطاقة بحياة الإنساف 
كات الجسم بصفة عامة وبحركات وأوضاع الجسم في النشاط البدفٓ بصفة خاصة كنوع حر 

والأنشطة البدنية يقابلو تنوعا في نظم إنتاج الطاقة فالطاقة ىي مصدر الانقباضات العضلية 
الدسؤلة عن برركات وأوضاع الجسم الدختلفة ولكي تستخدـ ىذه الطاقة لإنتاج الانقباض العضلي 

أف بزدـ  والحركة لغب أف بزضع لتفاعلات كيميائية معينة في العضلات وىذه التفاعلات لؽكن 
كأساس لتقسيم أجهزة الطاقة في الإنساف وقد تم تقسيم أجهزة الطاقة في الإنساف وقد تم تقسيم 

جهاز –وجهاز اللاكتيك PC- ATPأجهزة الطاقة إفُ ثلاثة أجهزة فقط للطاقة وىي جهاز 
 الأكسجتُ.
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 PC-ATP النظامالفوسفاتي -

في الخلايا العضلية ومن الدعروؼ أف يعتبر الفوسفات من الدركبات الفنية بالطاقة وىو يوجد 
في العضلة قليلا جدا وبالتافِ لػد من  PC-ATPالكمية الكلية لدخزوف الفوسفات   

إنتاج الطاقة بوساطة ىذا النظاـ، غتَ أف القيمة الحقيقية لذذا النظاـ تكمن في سرعة إنتاج 
 الطاقة، ولؽكن تلخيص لشيزات ىذا النظاـ فيما يلي:

 سلسلة طويلة من التفاعلات.لا يعتمد على  -
 لا يعتمد على الأكسجتُ. -
 بطريقة مباشرة. PC-ATPبززين العضلات الفوسفات  -

 النظام اللاكتيكي:2_9_3_ -

لا ىوائيا بواسطة عملية الجلكزة اللاىوائية   ATPيعتمد ىذا النظاـ على إعادة بناء 
والتي يتحوؿ إفُ جلوكوز  ولؼتلف ىنا مصدر الطاقة يأتي من التمثيل الغذائي للكربوىيدرات

الذي لؽكن استخدامو مباشرة لإنتاج الطاقة أو بززين في الكبد أو العضلات على ىيئة 
من خلاؿ التفاعل الكيميائي للجليكوجتُ ليمر بعد   ATPجليكوجتُ، ويتم إعادة بناء 

 تفاعلات كيمائية حتى يصبح حامض اللاكتيك.

سوؼ تتكوف وىذا ما  ATPمية كبتَة من  وببساطة إذا كاف الأكسجتُ متوفرا فإف ك
يعرؼ بتحليل الجليكوجتُ الذوائي، أما إذا فَ يتوفر الأكسجتُ فإنو يتكوف القليل من  

ATP  ُوينقسم كل جزء إفُ جزئتُ من حمض اللاكتيك ىذا ما يعرؼ بتحليل الجليكوجت
 .ATPاللاىوائي ويتميز ىذا النظاـ بسرعة إمداد العضلة بالدصدر الدباشر

 نظام الأكسجين:2_9_4_ -

يتميز ىذا النظاـ عن النظامتُ الآخرين لإنتاج الطاقة بوجود الأوكسجتُ كعامل فعاؿ 
وفي وجود الأكسجتُ وبردث ىذه   ATPخلاؿ التفاعلات الكيمائية لإعادة بناء  

التفاعلات داخل النواة ) الديتوكوندريا( والاستفادة الرئيسية في ىذا النظاـ ىي إنتاج  
 ATPات وفتَة من الطاقة على شكل كمي

وفي حالة الجلكزة الذوائية ينشطر جزئ الجليكوجتُ إفُ جزئتُ من حامض البرومنك 
  ATPوبذلك تتوفر كمية من الطاقة لإعادة بناء 
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 .الأنظمة الهوائية التنفسية(:يبين 03جدول رقم)_

نظام حامض  نظام الفوسفات الخصائص 

 اللاكتيك

نظام 

 الأوكسجين

 وكسجتُالأ
 سرعة إنتاج الطاقة

 مصادر الطاقة
 ( atpإنتاج)

( ATPعدد مولات )
 في الدقيقة

 السعة القصوى
 التعب نتيجة الدخلفات

 الفتًة الزمنية
 الأنشطة الرياضية

 لا ىوائي
 الأسرع

كرياتتُ 
 الفوسفات
 لزدود جدا

3.7 
 

0.8 
 لا يوجد 
 30أقل من 

 ثانية
 القوة والسرعة

 لا ىوائي
 سريع

 تُالجليكوج
 لزدود
1.7 

 
1.20 

يوجد بسبب 
 اللاكتيك

 3-1من 
 دقائق

برمل السرعة 
 والقوة

 ىوائي
 بطيء

 الجليكوجتُ
 غتَ لزدود

1.0 
 

90.00 
 لا يوجد 
 3أكثر من 

 دقائق
 أنشطة التحمل

 

 

 نظم الطاقة الهوائية واللاىوائية خلال خلال النشاط الرياضي:2_9_5_
كربوىيدرات في إنتاج الطاقة ويلاحظ أف نسبة الاعتماد على يعتمد الجسم خلاؿ الراحة على الدىوف وال

الدىوف بسثل مصدر الطاقة بينما يبقى الثلث الأختَ للاعتماد على الجليكوجتُ ، ويستخدـ في ىذه الحالة 
نظاـ الطاقة الذوائي ويرجع ذلك إفُ إمكانية توصيل الأوكسجتُ الكافي لكل خلية من خلايا الجسم 

ركيز حامض اللاكتيك في الدـ تبقى ثابثة من خلايا الجسم ويلاحظ أف نسبة تركيز ويلاحظ أف نسبة ت
ملليجراـ( وىذا  10ملليليتً من الدـ ) 100ملليجراـ لكل  10حامض اللاكتيك في الدـ تبقى ثابثة 

 الاستقرار في تركيز حامض اللاكتيك يدؿ على عدـ حدوث عمليات إنتاج الطاقة اللاىوائية.
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لنشاط الرياضي يعتمد على كلا النظامتُ الذوائي واللاىوائي توضيح ذلك إذا ما قسمنا الأنشطة وفي أثناء ا
 الرياضية تبعا لزمن الأداء وشدتو إفُ نوعتُ أساسيتُ لعا الأنشطة قصتَة الدواـ والأنشطة طويلة الدواـ.

 

 .تقسيم الأنشطة الرياضية تبعا لنظم الطاقة(:يبين04جدول رقم)_

 أمثلة من الأنشطة الرياضية نظام الطاقة زمن الأداء
المجموعة الأوفُ أقل 

 ثانية 30من 
المجموعة الثانية من 

 1.5ثانية إفُ  30
 دقيقة.

المجموعة الثالثة 
 دقائق 3 -1.5

المجموعة الرابعة أكثر 
 دقائق. 4من 

 النظامالفوسفاتي
 

النظاـ الفوسفاتي 
ض +نظاـ حم
 اللاكتيك

ض اللاكتيك حم
 والأوكسجتُ
 الأوكسجتُ

 

ضربات  -متً عدو 100-دفع الجلة
 الجرى بالكرة. -الكرة و التنس

 100 -متً عدو 400متًو  200
 متً سباحة.

الدلاكمة  -الجمباز -متً جرى 800
 الدصارعة –

 -اختًاؽ الضاحية –كرة قدـ 
 الداراثوف.

 

 الاعتبارات الغذائية:2_9_6_

ياضي والتدريب والدنافسات إضافة إفُ الدقدرة على التغلب على إف النظاـ الغذائي لذو تأثتَ على الأداء الر 
 الضغوط واستعادة الشفاء سواء من الحمل الزائد أو الإصابات.

 وحتى الآف فَ يتم إدخاؿ الدمارسات والعادات الغذائية كأحد عناصر البرنامج التدريبي.
مدربا على أعلى مستوى في المجاؿ  284بعينة  1984وفي الدراسة التي قاـ بها باروبورتروىودجسوف سنة 

رياضي في مرحلة الجامعة عن لشارساتهم ومعرفتهم فيما يتعلق بدجاؿ  2977التدريبي والدراسات وعلى 
منهم   %87من الددربتُ لا يطبقوف قواعد البرامج الغذائية في برالرهم التدربية و  %71التغذية وجد أف 

منهم أبدو معرفتهم   % 97ؿ التغذية الصحيحة للرياضيتُ و اعتًفوا بنقص الدعلومات الدتعلقة بأصو 
بالمجموعات الغذائية الرئيسية أما بالنسبة للرياضيتُ واللاعبتُ فقد اجمعوا على أف الأسرة كانت ىي الدصدر 

 الأساسي للمعلومات الدتعلقة بدجاؿ التغذية إضافة إفُ وسائل الإعلاـ.
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رة يشتَ إفُ أف معظم الرياضيتُ في لستلف الألعاب يفشلوف في تطبيق أف الكم المحدود من الدعلومات الدتوف
لاعب  43( بعمل دراسة على 1988قواعد التغذية الأساسية في برالرهم التدربية حيث قاـ إؾ وآخروف )

كرة دوفِ ووجد أف توزيع المجموعات الغذائية في برالرهم لسالفا بساما للتوصيات الدطروحة حيث كاف 
 تافِ:الدتوسط ال
  34.8كربو ىيدرات% 
 بروتينات 
 دىوف 

والذين  1979وتلك النسب بزالف بساما توصيات خبراء التغذية كما في دراسة كويل ونيلسوف 
 اقتًحوا النسب التالية كأفضل موازنة للبرامج الغذائية:

  كربوىيدرات  % 80إفُ   % 45من 
  بروتينات  %15-12من 
 20%  دىوف 

أف كم استهلك لا عبي كرة القدـ العالديتُ للحوـ  1988اسة إؾ وآخروف كما بينت دراسات أخرى كدر 
 الحمراء ومصادر البروتتُ الأخرى عافِ.

أف متوسط  1989لشا يتسبب في العديد من أمراض القلب والكوليستًوؿ حيث أثبتت دراسة نسلسوف 
ت في برالرهم الغذائية لا يتعدى أعمار لاعبي كرة القدـ ذوي الدستوى العالدي الذين اعتمدوا على البروتينا

 عاـ. 55-52من 

 الرياضيون والعادات الغذائية:2_10_

بدجرد دخوؿ النساء إفُ حلبة الرياضة أثبت الباحثوف أف الدتطلبات الغذائية للاعبات بزتلف عن الدتطلبات 
لى أحد منتخبات بعمل دراسة ع 1985الغذائية للاعبتُ في طريقهم إفُ العالديتُ حيث قاـ بتَونوأندريس 

 لاعبة( وكانت النتائج أف 31الكرة الطائرة للأنسات )

 أبدوا قلقا من تزايد وزنهم. %71منهم لا يطبقوف العادات الغذائية الصحيحة و 80% 
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أف استهلاؾ الكالورى للإناث الدمارسات للرياضة لؼتلف عن الذكور  1988كما أثبتت دراسة موقات 
ما أقروا أف الددربتُ ىم الدصدر الأساسي للبرامج الغذائية الخاصة بهم لشا يدؿ وبالتافِ بزتلف الدتطلبات ك

 أف الفقر الدعلومات في لراؿ التغذية لدى الددربتُ يؤثر بالسلب على مستوى الأفراد والعكس صحيح.

لاعبة من بطلات العافَ في الجري حيث وجد أف معدؿ  51على  1987زفي دراسة لدويستً و آخروف 
 كهم كالتافِ:استهلا 

 13 %  ُبروتت 
 32 % دىوف 
 55%   .كربوىيدرات 

وتدؿ النتائج على ارتفاع نسبة استهلاؾ الدىوف والطفاض استهلاؾ الكربوىيدرات و بالرغم من ارتفاع 
 نسبة الدىوف إلا أف الدكوف الكالورى ما زاؿ منخفضا.

انوف من الطفاض نسب الحديد وجد أف لاعبو رياضات التحمل يع 1990وفي دراسة لباتينىوسيتشينا 
ملليجراـ من الحديد في الوحدة التدربية اليومية، لشا يسبب  2بأجسامهم حيث يفقدوف ما لا يقل عن 

 تكستَ كرات الدـ الحمراء على الددى البعيد.

وأوصت تلك الدراسة بتعديل بعض البرامج الغذائية لتحتوي على أطعمة غنية بالحديد كلحوـ الأعضاء 
 ة للحيوانات مثل الكبد.الداخلي

كما أنو في حالة طلب التعويض السريع لنسب الحديد الدفقود لؽكن تناوؿ أقراص متعددة الفيتامينات 
 والدعادف بدعدؿ يصفو الطبيب الدختص.

من الدعروؼ أف الأداء الرياضي يتطلب وجود لسزوف جيد من الجليكوجتُ في العضلات والكبد ومن ثم 
لرئيسي لتكوين الجلايكوجتُ وىو النشا والسكريات لشا يدؿ على ألعية ىذين العنصرين لغب توافر الدصدر ا

في البرامج الغذائية الخاصة بالرياضيتُ برت إشراؼ الددربتُ بإتباع أنظمة غذائية متكاملة للوصوؿ إفُ 
ت أفضل مستوى لشكن الأداء حيث أف الفرد لشكن أف يتناوؿ لرموعة من الحلويات والسكريات ذا

الكالورى الدرتفع ولكنها في ذات الوقت قليلة الفيتامينات والدعادف لشا يؤثر بالسلب على الوظائف الداخلية 
 للجسم.
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وأثبتت الدراسات على مر السنتُ منذ بداية الاىتماـ بالتغذية الرياضية أف العادات الغذائية السليمة ترتبط 
ء في التدريب أو في التدريب أو في الدنافسة لأف البرامج ارتباطا وثيقا بارتفاع مستوى الأداء سواء الأدا

الغذائية الصحيحة تؤدي إفُ ارتفاع لسزوف الجلايكوجتُ عن طريق تناوؿ كميات كافية من النشا 
والسكريات ، كما أف تناوؿ الفيتامينات والدعادف يوفر أفضل أداء لوظائف الجسم الداخلية لشا سنعكس 

 على الأداء 

 الرياضي.

اؿ: ىناؾ بعض الأغذية التي ساىم في ارتفاع مستوى الأداء العقلي لشا يساىم في رفع مستوى أداء مث
 لاعبي رياضات التًكيز وأغذية أخرى ترفع نسبة التحمل الجسمافٓ لشا يساعد لاعبي رياضات التحمل افٍ.

لدنافسات، حيث أنها رياضة الدصارعة بصفة خاصة تتطلب نقدا غتَ صحيحا في الأوزاف وخاصة قبل فتًة ا
تعتمد على الأوزاف بصفة أساسية فبالتافِ يفقد اللاعبوف كيلوجرامات من وزف الجسم بصورة عشوائية 
ليتنافسوا في فئة وزنية أقل وفي معظم الأحياف يسبب ىذا الفقد نوعا من أنواع الجفاؼ عن طريق فقد ماء 

شاط رياضي بصورة مكثفة مع ارتداء ملابس ثقيلة الجسم يتناوؿ مدرات البوؿ كطريقة صناعية أو لشارسة ن
 لزيادة إفراز العرؽ وبالتافِ فقد الداء بطريقة طبيعية ويسبب ذالك:

 .ٓضعف جسماف 
 .زيادة لزوجة الدـ 
 .العديد من الدشاكل بالكبد والكلى 
 .ُضعف أداء البنكرياس وبالتافِ إنتاج الأنسولت 

 دور المدرب:2_11_

  الددرب ىو الدصدر الرئيسي للعادات الغذائية الخاصة باللاعبتُ وللأسف يعتبر معظم اللاعبوف أف
 فإف معظم الددربتُ يفتقدوف الثقافة الصحية اللازمة لوضع البرامج الغذائية السليمة.

  ولذالك تنصح تلك الدراسة أي مدرب يرغب في دخوؿ لراؿ الاحتًاؼ في التدريب بأف يقوـ
ثبت أنها أحد العوامل الأساسية الدؤثرة في ارتفاع مستوى  بدراسة كورس كامل في التغذية حيث

 الأداء الرياضي.
 .وبزتلف التغذية باختلاؼ فتًات الدوسم التدريبي سواء في الأعداد أو الدنافسات 
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  إف التغذية الصحية وضبط الحمل البدفٓ من أىم العوامل الدؤثرة في الوصوؿ إفُ مستوى صحي
اىم في الحصوؿ على أفضل تكوين جسمافٓ لشكن حيث أف عافِ، والتغذية بصفة خاصة تس

 لشارسة النشاط الرياضي لؽكن أف تقوـ بضبط الحمل البدفٓ.
 

 التغذية واللياقة:2_12_

تلعب التغذية الصحية دورا ىاما في تنمية الدستوى الصحي واللياقة أف التغذية كعلم مستقل بذاتو تهتم 
سم الإنساف، ويقوـ ىذا العلم بالتًكيز بصورة أساسية على بدراسة الأغذية ومدى تأثتَىا على الج

 الدتطلبات الأساسية في الغذاء والدطلوبة لإنتاج الطاقة 

" أنت ما تأكل" جملة تلخص الدفهوـ العاـ للتغذية –ولاستمرار العمليات الداخلية لجسم الإنساف 
على أداء الأنشطة الحياتية  لنمو والقدرةوعلاقتها بالصحة والدظهر العاـ، فإف الطعاـ يؤثر على الصحة وا

العامة حيث أف الأغذية الدستهلكة تؤثر مباشرة على تكوين الجسم وعلى كمية الطاقة الدنتجة للقياـ 
 بالأنشطة الرياضية بصفة خاصة والبدنية بصفة عامة.

كالورى( ويكوف   وتقاس كمية الطاقة الخارجية من ناتج الطعاـ الذي يتناولو الفرد بوحدة تسمى )كيلو
تنظيم طاقة جسم الفرد عن طريق تسجيل استهلاؾ الفرد بالكالورى ولغب على الفرد وخاصة الرياضي أف 

 يعتتٍ بنسب استهلاؾ الطاقة الخاصة بو وذلك ليفى باحتياجات جسمو للأنشطة الدختلفة.

 عناصر أساسية ىي: 6وينقسم الغداء إفُ -

 ة.الدصدر الأساسي للطاق-الكربوىيدرات -
 البروتينات. -
 الفيتامينات. -
 الدىوف. -
 الأملاح. -
 الداء. -

ىوف أما الفيتامينات دوتعتبر الكربوىيدرات ىي الدصدر الرئيسي للطاقة بالإضافة إفُ البروتينات وال
والأملاح فكمية الطاقة الدنتجة منها لا تذكر بالدقارنة بالكربوىيدرات ولكنها لازمة لعمليات الجسم 

 الحيوية.
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 م الغداء اليومي للرياضيين:نظا2_13_

يتم خلاؿ النظاـ الغذائي اليومي وتوزيع متطلبات الجسم بدا لػقق الغذاء الكامل على جميع فتًات اليوـ 
بحيث يتوفر للإنساف عامل الشعور بالشبع بالإضافة إفُ إتاحة الفرصة للجهاز الذضمي في التعامل مع  

 كميات ملائمة من الطعاـ.

 وؿ الوجبات الغذائية على مدار اليوـ رباعي أو ثلاثي التوقيت.فقد يكوف نظاـ تنا

 نظام تناول الوجبات الغذائية رباعي التوقيت:2_13_1_

يعتبر نظاـ تناوؿ الوجبات الغذائية رباعي التوقيت أفضل النظامتُ، حيث يتم توزيع القيمة السعرية الحرارية 
 للوجبات الغذائية طبقا لدا يلي:

 من مقدار السعرات الحرارية اليومية. %30وفُ وجبة الإفطار الأ 
  من مقدار السعرات الحرارية اليومية. %10وجبة الإفطار الثانية 
  من مقدار السعرات الحرارية اليومية. %65وجبة الغذاء 
  من مقدار السعرات الحرارية اليومية.% 25إفُ  %20وجبة العشاء من 

شة أف تتغتَ النسب الدئوية للسعرات الحرارية للوجبات الرباعية ولؽكن تبعا لطبيعة نوع العمل وظروؼ الدعي
 اليومية، بحيث يغتَ موعد وجبة الإفطار الثانية إفُ وقت ما بتُ الغذاء والعشاء.

 نظام تناول الوجبات الغذائية الثلاثية التوقيت:2_13_2_

لقيمة السعرية الحرارية للوجبات يتم نظاـ تناوؿ الوجبات الغذائية الثلاثية التوقيت اليومي بحيث توزع ا
 الغذائية طبقا لدا يلي:

  من قيمة السعرات الحرارية اليومية.% 30وجبة الإفطار 
  من قيمة السعرات الحرارية اليومية.% 60وجبة الغذاء من 
  من قيمة السعرات الحرارية اليومية. % 25إفُ  %20وجبة العشاء من 

لوجبات الغذائية ثابتة، حيث أف الشهية إفُ الطعاـ ، تظهر وبشكل عاـ لغب أف تكوف مواعيد تناوؿ ا
خلاؿ ىذه الدواعيد تبعا للانعكاسات الشرطية، وتبدأ الدعدة في إفراز العصارات الذضمية ، من أجل أف تتم 
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عملية الذضم على أفضل صورة ، بالغذاء منتظم في الدواعيد ، لؼل بعملية ىضم الطعاـ، ويكوف سببا في 
 ض الدعدة والأمعاء.زيادة أمرا

لغب أف تكوف مواعيد تناوؿ الوجبات الغذائية للرياضيتُ ملائمة مع مواعيد التدريب الرياضي ، بحيث 
 تكوف ىناؾ فتًة زمنية لزددة بتُ موعد تناوؿ الطعاـ وموعد التدريب، 

 حيث لغب أف لا يتم التدريب الرياضي عقب تناوؿ الطعاـ مباشر.

لطعاـ تؤدى إفُ إعاقة حركة الحجاب الحاجز وعمل القلب والرئتتُ، وتنخفض من لأف الدعدة الدمتلئة با
النشاط البدفٓ العاـ وىذا يعتٍ أف العمل العضلي يعيق من عملية الذضم، حيث تقل عصارات الغدد 

 الذضمية ويندفع الدـ من الأعضاء الداخلية متجها إفُ العضلات العاملة.

بتُ تناوؿ الطعاـ والتدريب في حالة تناوؿ طعاـ من الدواد البروتينية من  كما لغب أف تكوف الفتًة الزمنية
دقيقة،  120دقيقة إفُ  90دقيقة ، وعند زيادة الدىوف في الطعاـ تصل إفُ من   90دقيقة إفُ   60

 دقيقة. 120وعند زيادة الكربوىيدرات في الطعاـ يصل الزمن إفُ 

ـ الوجبات الغذائية الجيد بتُ مواعيد تناوؿ الطعاـ ومواعيد وينصح أطباء تغذية الرياضيتُ بإتباع نظا
 التدريب وتوزيع السعرات الحرارية ويوضح ذلك الدثاؿ التافِ:

عند التدريب في النصف الأوؿ من اليوـ توزع السعرات الحرارية لليوـ على الوجبات الغذائية الرباعية 
 التوقيت طبقا لدا يلي:

  من مقدار السعرات الحرارية اليومية. %40إفُ  % 35وجبة الإفطار من 
  من مقدار السعرات الحرارية اليومية. %35إفُ  % 30وجبة الغذاء من 
  من مقدار السعرات الحرارية اليومية. % 30إفُ % 25وجبة العشاء من 

 غذاء الناشئين والإناث:2_13_3_

ؿ الخاص بدكونات غذاء الرياضي الناشئ من الأسئلة الدتكررة والنطقية في لراؿ التغذية الرياضية ىو السؤا
مقارنة بالرياضي البالغ، والإجابة على السؤاؿ أنو من حيث الدكونات فلا فرؽ بتُ الناشئ والبالغ فكلالعا 
لزتاج إفُ الغذاء الدتوازف ولكن ىناؾ بعض الاعتبارات الخاصة التي لغب مراعاتها في غذاء الناشئتُ وىذه 

لغب مراعاتها في غذاء الناشئتُ وىذه الاعتبارات ىي في صميم الفروؽ الاعتبارات الخاصة التي 
 الفسيولوجية بتُ الناشئتُ والبالغتُ وىذه الاعتبارات تشمل:
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  التًكيز على مواد الغذاء التي لذا علاقة بالنمو مثل البروتتُ لخلايا الجسم والكالسيوـ والفوسفور
 بالنسبة للعظاـ.

 كل يومي لتزويد الجسم بالدواد الدعدنية والفيتامينات وذلك لتنشيط تناوؿ الخضروات والفواكو بش
 عمليات الذدـ والبناء.

  لغب تناوؿ الدىوف بكميات كبتَة حيث أف رحلة الطفولة والدراىقة تتم فيها زيادة نشاط عملية
 بناء الخلايا والأنسجة الذىنية برت الجلد لشا لغعل فرصة حدوث السمنة أكبر.

ئلة ىو ىل غذاء الإناث الرياضيات لؼتلف عن الذكور الرياضيتُ والجواب ىو أنو لا يوجد وأيضا من الأس
 اختلاؼ يذكر بتُ غذاء الرياضيتُ الذكور أو الإناث ولكن ىناؾ 

بعض الاعتبارات الفسيولوجية التي لغب مراعاتها ىو أف الإناث البالغات كميات كبتَة من الدـ في فتًة 
لغب تعويضهن بعنصر الحديد الدفقود مع الدـ وذلك عن طريق غذاء لزتوي على  الحيض والطمث وبالتافِ

الفواكو المجففة( أو عنطريق كبسولات وأقراص -السبانخ-السمك -صفار البيض -الكلاوي–)الكبد 
 ملجراـ يوميا. 18برتوي على عنصر الحديد حوافِ 

 ن بعد المنافسة:الشروط الواجب توفرىا في الوجبة التي تقدم للرياضيي2_13_4_

 للرياضي بعد إنهاء الدنافسة ىي  ىنا لؽكن القوؿ أف ىناؾ شروط أساسية في الوجبة الغذائية التي تقدـ

  أف تكوف الوجبة التي تقدـ للرياضي بعد الدنافسة لزتوية على العناصر الرئيسية من الدواد الغذائية
 وبكميات مناسبة.

 على تعويض النقص في السوائل والأملاح الدعدنية  أف تساعد الوجبة الدقدمة بعد الدنافسة
 والفيتامينات التي لػتاجها الرياضي.

لغب أف لا يتم تناوؿ الدواد الغذائية مباشرة بعد أداء التدريب البدفٓ أو الاشتًاؾ في منافسة ذو الحمل 
قة حتى يهدئ دقي 30دقيقة إفُ  20الدرتفع الشدة، ولكن لغب أف يتم ذلك بعد مرور فتًة زمنية من 

 الجهاز العصبي والدوري خلاؿ ىذه الفتًة ويتم الإفراز الطبيعي للعصارات الذضمية.

 التغذية للاستشفاء:2_13_5_

لؽكن للرياضيتُ أف يصابوا بالتعب الدزمن نتيجة لعدة أسباب منها التدريب الزائد أو الراحة غتَ كافية، أو 
 التغذية غتَ سليمة.
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بعض أعراض التعب الدزمن ، في حالة شعورؾ باثنتُ أو أكثر من ىذه الأعراض  القائمة التي برتوي على
 فعليك الانتباه.

 .أداؤؾ في التدريب والدنافسات على غتَ العادة 
 .الفشل في التقدـ بأداء التدريب بجدبو أو الجهد 
 . عدـ القدرة على الأداء في الدنافسات بصورة أفضل من التدريب 
 لجسم.فقد الشهية ونقص وزف ا 
 .الأرؽ 
 .ألاـ في الدفاصل والعضلات دوف سبب واضح 
 .تكرار الإصابة أو عدوى الجهاز التنفسي 
 .القلق وحدة الطبع وأحيانا يكوف مصحوبا بهبوط في الضغط 

 وحددنا في ىذه النقاط أعراض التعب الدزمن ، عليك بإتباع الخطوات التالية للتخلص منها:

 در مناسب من الكربوىيدرات، البروتتُ.تناوؿ نظاـ غدائي رياضي مزود بق 
 .أسمح بوقت راحة بتُ مرات شدة التدريب للاستشفاء 

وللحصوؿ على أحسن النتائج لغب تناوؿ الدشروبات الغنية بالكربوىيدرات أو تناوؿ الأطعمة 
دقيقة بعد الدباريات، والتغذية بعد الدباريات أو التدريب  30 -15الغنية بالكربوىيدرات خلاؿ 

مة جدا لأنها تساعد على تعويض استنفاد جليكوجتُ العضلة وتقلل من زمن الاستشفاء وىي مه
 أيضا تسمح للاعب بالاشتًاؾ في التدريب الذي يليو بطاقة أكبر.

ولؽكن تناوؿ السكريات البسيطة والكربوىيدرات الدركبة بعد التدريب وكلالعا سوؼ يعمل على 
 التعويض السريع لجليكوجتُ العضلة.

 ماىي كمية الكربوىيدرات الكافية للاستشفاء:2_13_6_

سعر حراري من  400بعد التدريب أو الدباريات، إف الرياضي لػتاج إفُ حوافِ  .1
دقيقة بعد  30الكربوىيدرات وتفضل )الجلوكوز، السكروز، أو جلوكوز بوليمر( خلاؿ 

  التاليتتُ.سعر حراري من الكربوىيدرات خلاؿ الساعتتُ 200الأداء بالإضافة إفُ 
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جراـ من الكربوىيدرات في  5تقريبا   30-20يوصى بتناوؿ شراب الطاقة الدركز بنسبة  .2
 أو نس من السوائل( لتعويض كل من الكربوىيدرات والسوائل. 7

ويستحسن الراحة بعد التدريب ، ولقد أثبتت الأبحاث أف التدريب الخفيف في فتًة  .3
 جليكوجتُ العضلة. الاستشفاء يعمل على إعاقة إعادة تكوين

في الساعة، وىناؾ عدة مشروبات   8إف معدؿ تكوين الجليكوجتُ في العضلة ىو  .4
رياضية تعمل على زيادة لسزوف جليكوجتُ العضلة حيث برتوي على كمية عالية من 

 الكربوىيدرات.

 إرشادات لاستعادة النشاط في فترة الاستشفاء بعد الأداء الرياضي:2_14_

 الأطعمة الغنية بالكربوىيدرات في الوجبة التي تلي الدباريات أو التدريب. لغب التًكيز على .1
 دقيقة بعد الدباريات أو التدريب. 30سعر حراري خلاؿ  400لغب تناوؿ  .2
لغب الاستمرار في تناوؿ الأطعمة الغنية بالكربوىيدرات لفتًة يومتُ على الأقل بعد مباريات أو  .3

 تدريبات التحمل.
 ت الراحة كلما أمكن.لغب إعطاء العضلا .4
 لغب تناوؿ الفواكو والخضروات والعصائر. .5
لغب تناوؿ الكثتَ من السوائل للتغلب على العطش ،ثم تناوؿ كمية زائدة منها ، لغب أف يكوف  .6

 لوف البوؿ صافي شفاؼ خافِ من الشوائب.

 تغذية الرياضات الفردية:2_15_

 ص للتنلق، رياضة سباؽ الدراجات(.رياضة الداراتوف) ويتبع ىده الرياضة اختًاؽ القنا .1
 رياضة الجولف. .2
 رياضة التنس، كرة الدضرب، كرة اليد الأمريكية، الاسكواش. .3
رياضة الجمباز، رياضة التزحلق على الجليد الإيقاعي، رياضة التزحلق على الجليد الجبلي، الرقص  .4

 الإيقاعي.
 احة.رياضة الجري الخفيف، رياضة التدريبات الذوائية، رياضة السب .5
 رياضة الدشي، الدشي لدسافات طويلة. .6
 تدريبات القوة، ورياضة رفع الأثقاؿ، رياضة كماؿ الأجساـ. .7
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 رياضة الدصارعة. .8

 تغذية الرياضات الجماعية:2_15_1_

 .رياضة كرة الطائرة 
 .رياضة البيسبوؿ 
 .رياضة الكرة الناعمة 

 التغذية قبل المباراة أو التدريب:2_15_2_

 60تُ الدشتًكتُ في ىذه الرياضات قبل التدريب أو الدباريات الفعلية على تتكوف تغذية اللاعب % 
 دىوف. % 20بروتتُ،   %10على كربوىيدرات مركبة ، 

 أو الدباراة ويتًاوح ساعة التي تسبق التدريب 26ؿ الػ لغب أف يتناوؿ اللاعب ىذه الكميات خلا
يتًاوح عدد السعرات الحرارية اللازمة  عدد السعرات الحرارية اللازمة بحسب جنس أو الدباراة ،

بحسب جنس وحجم اللاعب أو اللاعبة مع الأخذ في الاعتبار أف تكوف أخر وجبة يتناولذا 
اللاعب قبل ساعتتُ إفُ أربعة ساعات قبل اللعب ، ولغب عدـ تناوؿ أي طعاـ أو شراب في 

بساعة ، ويقتًح خبراء التغذية ىذه الفتًة فيما عدا الداء أو الدشروب الرياضي وذلك قبل اللعب 
أونس من الداء أو الدشروب الرياضي قبل اللعب بساعتتُ على فتًات وليست في الدرة  32شرب 

 الواحدة.
 التغذية أثناء المباراة أو التدريب:2_15_3_

  إذا كاف اللعب سوؼ يستمر لددة أقل من ساعة واحدة، فليس من الضروري على
أونس من  7-6، وينصح خبراء التغذية الرياضية شرب اللاعب شرب الشراب الرياضي

 دقيقة أثناء التدريب أو الدباراة. 15الداء كل 
  إذا كاف التدريب أو الدباراة تستمر لأكثر من ساعة فإف اللعب لػتاج لشرب 

 دقيقة(. 30لزلوؿ كربوىيدرات كل  8-5أونس من الشراب الرياضي) 7-12
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 المهارة: التغذية بعد التدريب أو2_15_4_

سعر  400إنو من الألعية القصوى تناوؿ الكربوىيدرات مباشرة بعد التدريب أو الدبارة فيجب تناوؿ 
دقيقة من الانتهاء ومن التدريب أو الدباراة ، ولغب أف يتبع  30من الكربوىيدرات خلاؿ  400حراري 

 في الساعة التالية: 200سعر حراري  200ذلك 

ساعة بعد التدريب أو الدباريات ، حتى الاشتًاؾ في تدريبات حقيقية للغاية لغب الراحة لددة  ملحوظة:
 يعمل على استنفاد الكربوىيدرات التعويضية التي لػصل عليها اللاعب بعد التدريب أو الدباريات.

ولغب أف تكوف كمية الدياه التعويضية التي يتناولذا اللاعب بعد التدريب أو الدباراة ىي نصف أونس لكل 
طل من وزف الجسم ، ىذه الكمية من الداء لغب أف يتناولذا اللاعب خلاؿ اليوـ ، ولا لغب إطلاقا على ر 

 أونس  دفعة واحدة في أي وقت من الأوقات. 32أي لاعب شرب أكثر من 

 .رياضة كرة القدـ 
 .رياضة الذوكى 
 .رياضة كرة الداء 
 .رياضة ىوكى الجليد 

 ا جاء في رياضة الكرة الطائرة.التغذية قبل الدباراة أو التدريب كم

 التغذية أثناء المباراة أو التدريب:2_15_5_

  دقيقة أثناء الدباراة أو التدريب، وعندما  15أونس من الداء كل  12-8لػتاج اللاعب من
 15تكوف فتًة التدريب أو الدباراة أكثر من ساعة واحدة فيجب تناوؿ الدشروب الرياضي كل 

 أونس(.8لدباراة )دقيقة من التدريب أو ا
  أونس من الدشروب الرياضي لغب تناولذا في نهاية الجزء الأوؿ من التدريب أو  12-8وأيضا

 الدباراة أو بعد انتهاء كل فتًة تدريبية أو جزء من الدباريات.
  دقيقة من بداية التدريب أو  15ولغب التًكيز على ألعية تناوؿ الداء والتي تبدأ بعد فتًة

  الدباريات.

أيضا على اللاعبتُ أف يزنوا أنفسهم قبل التدريب كل يوـ حتى  بلغملحوظة ىامة:2_16_
 يتجنبوا الدخوؿ في مرحلة الجفاؼ.
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 مقدمة:3_1_

يوجد في أجساـ الكائنات الحية العديد من أنواع الغدد التي مهمتها القياـ بإفراز الدواد الدختلفة والذرمونات 
ب بناء الأجساـ الدبتدئ أو حتى الدتقدـ فيقوؿ في نفسو: ما دخلي أنا والغدد ولربدا يتسائل لا ع

 الصماء؟؟؟ أو ما الذي سوؼ استفيد من معرفتي عن إفرازات تلك الغدد؟؟؟
وأرد على مثل ىؤلاء اللاعبتُ وأقوؿ بكلاـ بسيط جدا: لقد خلق الله العظيم الغدد في أجساـ الكائنات 

وجعل ىذه الأنسجة الصغتَة بركم أو بالأحرى تتحكم في تسيتَ حياة الإنساف  الحية ومن ألعها الإنساف،
من يوـ ولاتو حتى يوـ انتهاء حياتو بالدوت، فمختلف العمليات الإحيائية التي بردث داخل جسم الإنساف 

اصة تكوف نتيجة لنشاط أو قصور غدة من الغدد عن طريق زيادة أو قلة ما تفرزه من الدواد والذرمونات الخ
بها، فنمو الجسم أو توقفو، التكاثروالتناسل والشعور بالجوع والعطش والشبعوالإحساس بالخوؼ والظلم، 

 وحتى الخجل وباقي الانفعالات الوجدانية بركمها الغدد بصورة عامة وإفرازاتها الدختلفة.
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 تعريف المنشطات:3_2_

اؼ علاجية، وىي مدمرة للصحة ومواد سامة ولا داعي " ىي مواد غريبة عن الجسم ليس لذا لأىد     
لاستعمالذا وتعرؼ بأنها)استخداـ الوسائل الصناعية في رفع الدقدرة البدنية والنفسية للاعب في التدريب أو 

 .(p. 338 ,2001 ,ساري احمد حمداف، نورما عبد الرزاؽ سليم.د.أ.(1))الدنافسات"

 أما تعريفي الشخص للمنشطات الجسدية التي تستخدـ في لستلف أنواع الرياضات:

"ىي كل مادة طبيعية كانت أـ صناعية ذات تركيبة كيميائية معينة مهمتها التأثتَ في الكتلة العضلية من 
 .p ,2008 ,أحمد سعد  .(2))حيث الحجم أو القوة بقصد الحصوؿ على انتصارات رياضية زائفة"

45). 

 كلمة في البداية:3_3_

هم القارئ العزيز أيا كاف مستواه العلمي، بأف الدنشطات على اختلاؼ أصنافها و فمن الدهم جدا أف ي     
أنواعها ىي مواد غتَ لزرمة قانونا من حيث الأصل، إلا أنها تصبح لزرمة ولسالفة للقانوف بحسب طبيعة 

اؿ، فالدنشطات ابتداء )ىي عقاقتَ طبية تصنع لاستعمالذا في غايات العلاج والتداوي، ولا لغوز الاستعم
 صرفها إلا بوصفة طبية ، ومن طبيب مصح لو بذلك قانونا(.

إذا استخدمت الدنشطاف لأغراض طبية وفق الشروط التي وضعها الدشرع، فعندئذ ليس ىناؾ  .1
 قوبة.مشكلة قانونية في ذلك ولا بذرفٔ ولا ع

 إف استخداـ الدنشطات لأغراض التًويح عن النفس، لو تأثتَات نفسية وجسمية .2
 خطتَة جدا على صحة الدتعاطي، ويؤدي إفُ الإدماف ولربدا إفُ والوفاة، ولذذا 

 فأنو لزرـ من الناحيتتُ الدينية والقانونية.       

نصوص ولوائح اللجنة الأولدبية الدولية،  .إف استخداـ الدنشطات بهدؼ زيادة الإلصاز الرياضي، لزرـ وفق3
لأنو لؼالف القصد الأساسي والذي من أجلو التنافس الرياضي، كما أنو يعود بدخاطر جمة على صحة 

 الرياضي الدستخدـ.
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 نبذة تاريخية عن استعمال المنشطات الجسدية:3_4_

وثوقة في مصر القدلؽة، وكاف ذلك أوؿ ما ابتدأ استخداـ الدنشطات بحسب الدصادر التارلؼية الأثرية الد
ف سنة ؽ.ـ، وكاف كهنة الدعابد الدصرية لػضروف الشراب الدقدس )النشطات( من ل( أ6000حوافِ) 

لراميع لستلفة من الأعشاب ومنها نوع معتُ من الأعشاب البحرية، وكانوا يشربوف منها و يسقوف منها 
 مدى أياـ طويلة.ملوكهم أثناء الاحتفالات الدينية التي بستد على 

 سنة ؽ.ـ. الف( 3000ومن أوائل الشعوب التي استعملت الدنشطات بعد الدصريتُ ىم الصينيوف حوافِ )

كما استعملت الدنشطات في الدوؿ الإسكندنافية في عهد )الفايكنك(، حيث لجأ إفُ استخدامها مقاتلو 
 الفايكنك أثناء معركتهم الطويلة ، لزيادة قوتهم وبرملهم.

فإف الدنشطات قد استخدمت من قبل القبائل الأفريقية في جنوب إفريقيا أثناء قيامهم بأداء  كذلك
 رقصاتهم الدينية وإلقاء التعاويذ ، ويرجع كل الفضل في اطلاؽ تسمية)منشطات( إفُ تلك القبائل.

وىم الإحساس واستخدمت قبائل الذنود الحمر مادة)الكوكايتُ( في أثناء الدعارؾ أيضا، حتى يتجنب لزارب
 بالأفَ.

كما إف ىناؾ تقارير تؤكد من أف ألدانيا النازية في عهد )ىتلر( كانت برقن جنودىا بهرموف التيستوستتَوف، 
لزيادة الروح العدائية لدى الجنود الألداف، وىرموف التيستوستتَوف ىو الذرموف الذكري الذي تقوـ بإنتاجو 

 ساف والحيواف على حد سواء.الخصية بصورة طبيعية لدى الذكور في الإن

 كما استخدمت الولايات الدتحدة الأمريكية ىرموف التيستوستتَوف لحقن مقاتليها أثناء الحرب في فيتناـ.

أختَا أثبتت التقارير الواردة من العراؽ وأفغانستاف، أف قيادتي القوات البريطانية والأمريكية تستخدـ ىرموف 
 دلعا الذين ترسلهم إفُ ىناؾ لزيادة الروح العدائية لديهم.التيستوستتَوف الذكرى في حقن جنو 

 

 

 لمحة تاريخية عن استعمال المنشطات رياضيا:3_5_
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لؼطئ كل من يظن أف استعماؿ الرياضيتُ للمنشطات الجسدية ىو أمر حديث تارلؼيا، ولسوؼ يندىش 
ستخدموا الدنشطات بأصنافها وأشكالذا القارئ والدتتبع لدوضوع الدنشطات من أف الرياضيتُ والدتبارين لطالدا ا

الدختلفة خلاؿ الدنافسات الرياضية الرسمية وغتَ الرسمية..." فقبل نهاية القرف الثالث قبل الديلاداستخدـ 
الرياضيوف اليوناف الفطر الذي لػتوى على مواد مهلوسة خلاؿ الدباريات الأولدبية على أمل يستحيل أرقاـ 

ت. كما أنهم كانوا يطعموف اللحوـ الحمراء غتَ مطبوخة للرياضيتُ لاعتقادىم قياسية خلاؿ تلك الدباريا
 بأف أكل لحوـ الحيوانات القوية)مثاؿ الثور(.

سوؼ تكسبهم القوة. إلا أف أوؿ حالة مسجلة عن استخداـ الدنشطات من قبل الرياضيتُ في العصر 
ىولندا". خلاؿ مسابقات سباحة القنوات في 1875الحديث تعود إفُ عاـ  كماؿ عبد الحميد  :د .()

 (p. 2 ,-21/8/2002 ,الحديدي 

ـ في سباؽ الدراجات 1879أما الثافٓ حالة سجلت عن استخداـ الدنشطات الجسدية ، كانت في عاـ 
 والذي يستمر لددة ستة أياـ.

ل والنيتًوجلسرينوالايثروكاف للاعبوف في ذلك  الوقت يتعاطوف" القهوة مع الكح  

ساري احمد  .د.أ.(1)الدخلوط ببضع قوالب من السكر وأقراص من الإستًاكنتُ والكوكائتُ والأفيوف"
 (p. 239 ,. 2001 – ,حمداف، نورما عبد الرزاؽ سليم

العشرين، عندما ضبط العداء الكندي وكانت أكبر فضيحة لتعاطي الدنشطات الجسدية في نهايات القرف 
، الذي حطم رقمو الإعجازي السابق في سباؽ الػ 1988الدشهور)بن جونسوف( في أولدبياد سيئوؿ علم 

( والذي كاف قد سجلو خلاؿ بطولة كأس العافَ لألعاب القوى 9.84متً( الذي كاف مقداره ) 100)
 في إيطاليا. 1987عاـ 

( لزطما رقمو السابق، ولكن الفحص 9.79جونسوف من تسجيل رقم )ففي أولدبياد سيئوؿ بسكن بن 
الطبي الدخبري لعينة البوؿ التي أخذت منو أكد تعاطيو مادة ستانوزولوؿ أو ما تسمى )وينستًوؿ(  البنائية 
المحظورة دوليا، ولذذا شطبت جميع أرقامو العالدية وأوقف عن الاشتًاؾ في الدنافسات الرياضية مدى الحياة، 

 وقد ابزذ ىذا القرار بحقو من قبل اللجنة الأولدبية الدولية.

إلا أف أكبر صدمة استفاؽ العافَ بسببها على الدخاطر الحقيقية الجمة لتعاطي الدنشطات،وكانت بدثابة 
ناقوس الخطر الحقيقي الذي جلب اىتماـ اكبر بهذا الدوضوع من قبل كل فئات المجتمع بصورة عامة ىو 

متً(  100لأمريكية الحسناء)فلورنس غريفثجوينر( صاحبة الرقم القياسي العالدي في سباؽ )موت العداءة ا
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( ربيعا، وكانت نتيجة التشريح قد أثبتت بدا لا يدع لرالا 39( عن عمر لا يتجاوزالػ)19.49وقدره )
 للشك من أف سبب الوفاة 

 الدنشطات ، أما فيما يرجع إفُ التغتَات خلقية مستحدثة في عضلة القلب نتيجة لاستخداـ

 لؼص حالات الوفيات في لراؿ لعبة بناء الأجساـ؟؟ فحدث ولا حرج. 

 :1988محمد بن عزيزة ومستر أولمبيا عام  -1

ـ أوؿ ظهور للاعب لزمد بن عزيزة كلاعب لزتًؼ وقد صحب  1988شهدت بطولة مستً أولدبياد لعاـ 
نو فَ يكن ضمن طابور العرض، كما فَ يظهر في ظهوره في ىذه البطولة ضجة وفَ يكن معروفا جيدا كما أ

الدؤبسر الصحفي فقد طار إفُ لوس ألصيلوس قبل بدء البطولة بأربع وعشرين ساعة فحسب ، وقد حقق في 
سم وكاف يستحق مركزا أعلى بكثتَ لشا  158كغم و طوؿ 8تلك البطولة الدركز الحادي عشر ولكن بوزف )
ـ صعد إفُ الدركز الخامس" 1979حقق، وفي مستً أولدبياد عاـ   (p. 33ـ1بتَ)

وقد وجد بعد ذلك بأنو كاف قد أخذ كمية كتَة من الأستتَوايدات فَ يستطع جسمو برملها أثرت على 
كاف الوحيد قلبو وكليتيو )رحمو الله تعافُ(، وبدوتو خسرت رياضة بناء الأجساـ العربية والعالدية بطلا كبتَا ،  

 الذي من الدمكن أف يطيح بالبطل دوريا ييتس الإنكليزي. 

من النمسا، بطل توفي بسبب تعاطي  ANDREAS MUNZER مونزر أندرياس. 2
 المنشطات":

ـ، عن عمر يناىز الػ 1996ـ وتوفي عاـ 1964ىو البطل النمساوي العالدي الكبتَ ، الذي ولد في عاـ 
اذ التخطيط العضلي، توفي بسبب تعاطيو جرعة كبتَة جدا من مواد ( ربيعا وكاف يلقب بػ أست31)

 الخسيس." وبعد الكشف عليو تبتُ تهنك أنسجة جسده

وأعضاءه الداخلية نتيجة عدـ مقدرتها على برمل كميات الدنشطات التي تعاطاىا والتي ىي السبب وراء 
.د.أ.(1))وفاتو" حمداف، نورما عبد الرزاؽ سليم  ساري احمد , 2001-, p. 25) 

كاف يعد أفضل لاعبي بناء الأجساـ   ANDREAS MUNZERوللعلم فقط ، فإف أندرياسمونزر
 المحتًفتُ  على الإطلاؽ من حيث التخطيط والعزؿ العضلي في لرموعاتو العضلية الدختلفة.
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نساف ، أي إنساف تلك النهايات الدأساوية؟ أليس بعد كل ىذا ، أليس من المحزف حقا ، بأف تنتهي حياة إ
من الدفتًض أف الشباب بدمارستو لأنواع الرياضة الدختلفة يهدؼ للحصوؿ على الجسم الصحي السليم 

 واللياقة البدنية العالية؟ فلماذا ينتهي بو الدطاؼ في مستنقع الوىم )الدنشطات(؟؟

 أصناف المنشطات الجسدية:3_6_

الدختصوف في لراؿ الدنشطات من حيث تصنيفها كل حسب خلفيتو، فكلنا يعرؼ بأف انقسم الباحثوف و 
الخمور ىي مباحة قانونا لدن ىم بالغي السن القانونية، وبسبب مردودىا الاقتصادي على التجارة والسياحة 

تعتبر من اشد  العالدية، فنجد أف أغلب تشريعات العافَ بذيز الابذار بها وتعاطيها، ولكن الحقيقية أف الخمور
أنواع الدخدرات فتكا وفق الوصف الطبي لذا لأنها تؤدي إفُ الإدماف وتدمتَ النفس الإنسانية، ولذذا فإفٓ 
أطلب وبشدة ىنا من الدشرع في كافة الأقطار العربية العمل على سن تشريعات بذرـ فعل الإلغار بالخمور 

 وبسنع بيعها أو تعاطيها.

فق مع التصنيف الذي أورده الدكتور: كماؿ عبد الحميد الحديدي، عضو ومهما يكن من حاؿ  فأفٓ أت
)برليل الدخدرات والدنشطات( كلية الطب  ابراد الطب الرياضي الأردفٓ واستاد مشارؾ علم السموـ

 ومستشفى الجامعة الأردنية، الجامعة الأردنية.

 العقاقتَ الدنشطة للجهاز العصبي )الدنبهات(. .1
 العقاقتَ الدخدرة. .2
 لعقاقتَ البنائية والذرمونات.ا .3
 مدرات البوؿ. .4
 الذرمونات الببتيدية. .5

 أولا: العقاقير المنشطة للجهاز العصبي)المنشطات(:3_6_1_

ساري احمد حمداف، نورما عبد .د.أ.(1))ومنها:" الأمفيتامتُ والكوكائتُ والكافيتُ والأدرينلينوالإفدرين"
سليم  الرزاؽ , 2001, p. 24) 

 ثانيا العقاقير المخدرة:3_6_2_

ىي الدواء الوبيل الثافٓ وىي مورد مافِ ضخم تستغلو عصابات تعمل على  stupefiants"الدخدرات 
 الدستوى العالدي ، من الشرؽ الأقصى إفُ بعض البلاد العربية إفُ أوربا وأمريكا.
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DROGUEوالدخدر يقابل كلمة  ىب أحد الدؤلفتُ، إفُ أف ىذه الكلمة ذات صلة الفرنسية، ويذ  
-pp. 95 ,عبد الوىاب حومد .د.(2) )بالجدر السنسكريتي الذي يعتٍ )السيء ، ذا الرائحة الكريهة("

96) 

فيف بينما " ومن ىذه الدواد الدورفتُ والكودائتُ، فالكودائتُ يستخدـ لتقليل الأفَ الدتوسط أو الخ
 (p. 243 ,عبد الوىاب حومد .د.(2) )سيتخدمالدرفتُ لتخفيف الأفَ الشديد والدزمن"

 المنشطات الجسدية واستخداماتها:3_7_

 العقاقير المنشطة للجهاز العصبي)المنبهات(:3_7_1_ .1
الجراحية، مثل ىرموف الأدرينالتُ الذي لػقن بو وتستخدـ أنواع منها بنسب معينة أثناء إجراء العمليات 

 الأشخاص الذين لؼضعوف لجراحة القلب.

 العقاقير المخدرة:3_7_2_
وتعطى ىذه الدواد للشخص أثناء إجراء العمليات الجراحية الصعبة ، للتخدير لإزالة الإحساس بالأفَ، 

راحل الاستشفاء لنفس السبب السابق ولشكن أف يستعمل ىذا النوع بعد انتهاء العمليات الجراحية في م
 وبنسب لزددة أيضا، مثل الدرفينوالكودائتُ.

 العقاقير البنائية والهرمونات:3_7_3_ .2
ىي ىبة الله سبحانو وتعافُ للإنساف، لأنها الدواء السحري لعلاج الكثتَ من الأمراض،  العقاقير البنائية:

ية والذرمونات: الايدز، سرطاف الثدي لدى النساء، سرطاف نذكر من ىذه الأمراض التي تعافً بالعقاقتَ البنائ
البروستاتا عند الرجاؿ، لعلاج العقم عند الرجاؿ والنساء، لعلاج أمراض الاختلاؿ الذرموفٓ التلاسيميا لدى 
الجنستُ، لعلاج مرض ىشاشة العظاـ، لعلاج مرض التلاسيميا، لعلاج مرض السكر، لعلاج حالات 

 تَا وليس أخرا لعلاج بعض أمراض العظاـ والدفاصل.معينة من الصلع، وأخ

وإذا كانت العقاقتَ البنائية والذرمونات تستخدـ في علاج أمراض الإنساف، فإنها تستخدـ في علاج الكثتَ 
 من أمراض الحيوانات أيضا.
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 مدرات البول:3_7_4_ .3
ئ استعمالو، وىو يستخدـ وىو نوع جدا من الدنشطات الجسدية، وىذا النوع من أخطر الأنواع إذا أس

 أساسا لأغراض علاجية، فتستعمل مثلا منتجات)اللايزكس( 
في علاج حالات قصور الكلى عن العمل، لكي بزلص الجسم من الداء والأملاح الزائدة التي لا لؽكن 

 صرفها في حالات الدرضية التي تصيب الكليتتُ.
 الهرمونات الببتيدية:3_7_5_ .4

 مونات إفُ ثلاث لرموعات:ولؽكن أف تقسم ىذه الذر 
/ ىرموف  ACTH/ ىرموف ادرينوكورتيكوتروفيك GH: ىرموف النمو  المجموعة الأولى

 LHليتونيزنيك
 HCGىرموف كورينوكونادوتروفتُ المجموعة الثانية:

 ويستخدـ ىذا الذرموف اختلاؿ الذرمونات في جسم الدرأة.
 EPOىرموف ارثروبيوتن المجموعة الثالثة:

 رمونات في ىذه المجموعات الثلاث في علاج الكثتَ من الأمراض ولأغراض الاختلاؿ الذرموفٓ.وتستخدـ الذ
 

 الغدد الصماء إفرازاتها وتصنيفاتها:3_8_
 النظام العصبي الهرموني:3_8_1_

"النظاـ العصبي الذرموفٓ : يعتٍ دراسة لوظيفة الأعصاب والغدد لرتمعة والتي تشتًؾ في إفرازات الذرمونات 
تي تنظم وظيفة أنسجة الجسم ، وعادة ما تكوف تلك الغدد متكونة من أنسجة حبيبية لرتمعة ومصنفة  ال

 كغدد صماء.
إف الوظائف الدشتًكة للأعصاب والذرمونات تعتبر ذات ألعية بالغة لأف معظم غدد الجسم تستحدثها 

 الأعصاب والتي تعمل على قياـ تلك الغدد بإفرازاتها بالدـ.
 GLANDSالغدد:

الغدة : ىي نسيج خاص يفرز مادة بالجسم ، وىي إما أف تفرز الدادة خارجيا وتسمى 
EXOCRINE   أو تفرز الدادة داخليا وتسمى ،ENDOCRINE  ثم تقسم الغدد ذات ،

  ECCRINEوأخرى قريبة وتسمى  APOCRINEالإفراز الخارجي بعد ذلك إفُ غدد بعيدة  
دة البعيدة سائل ذىتٍ مثل الزيت الذي يفرز على سطح الجلد ، أو ولكل منها أنابيب أوقنوات، تفرز الغ
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، وعلى ذلك فتعريف  SWEATفي قنوات الإفراز الدوجودة في الكبد ، أما الغدد القريبة فتفرز العرؽ  
 .pp ,2009- ,راىيم سلامة بهاء الدين إب.د.أ.(1)الغدة : ىو ذلك العضو الذي يفرز مادة أو أكثر"

156-168) 
 تصنيفات الغدد:3_8_2_

تصنف الغدد بحسب طريقة إفرازىا للمواد والذرمونات ، وبحسب الطريقة التي توصل بها تلك       
 الإفرازات إفُ ثلاثة أنواع أو أصناؼ:

نوات خاصة بها، وىي الغدد التي تقوـ بإفراز موادىا الدؤثرة في الجسم من خلاؿ ق الغدد القنوية: .1
 مثل الغدد الدسؤولة عن إفراز العرؽ.

 وىي الغدد التي تقوـ بإفراز الدواد والذرمونات  الغدد الغير قنوية )الغدد الصماء(: .2
الدؤثرة في لستلف العمليات التي بذري داخل أجسامنا مباشرة إفُ لررى الدـ من دوف الحاجة إفُ قنوات 

 لإيصاؿ إفرازاتها.

ي الغدد التي لذا إفرازات داخلية وخارجية مثل البنكرياس الذي يؤدي إفرازه وى غدد مشتركة: .3
الخارجي دورا في عمليات التمثيل والذضم، والغدد الجنسية التي تكوف الخلايا التناسلية عند الذكر 

 (pp. 173-174 ,ـ 2009 ,بهاء الدين ابراىيم سلامة.د.أ.(1))والأنثى" 
إلا أف ما يهمنا ىنا بالتحديد من ىذه الأصناؼ الثلاثة ، ىي تاغدد غتَ القنوية أو ما يطلق عليها 

 اصطلاحا بػ)الغدد الصماء(.

 تعريف الغدد الصماء:3_8_3_

أو الغدد ذات الإفراز الداخلي، ىي غدد    ENDOCRINE GLANDS" الغدد الصماء  
، وتتكوف الغدد الصماء من لرموعة متخصصة من   DUCTLESS GLANDSبدوف قنوات  

مواد كيماوية عضوية   SYNTHESISالخلايا يصلها مورد دموي كبتَ نسبيا تقوـ ببناء أو بزليق  
، حيث تفرز في لررى الدـ مباشرة وىذا الأنتقاؿ من الغدد إفُ  HORMONESتسمى الذرمونات  

 GLANDSما ىو الحاؿ في الغدد خارجية الإفراز لررى الدـ لا يتم بواسطة لرموعة من القنوات ك
EXOCRINE   "مثل الغدد اللعابية((1).1997- ,مدحت حستُ خليل لزمد .د.أ, p. 27) 

 HORMONESالهرمونات:3_9_

 وىي مواد بروتينية لذا وظائف معينة وتفرز من مواقع متعددة في الجسم مثل الغدد 
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والذي لػث الدعدة على إفراز أنزفٔ  GASTRINماء، كذالك تفرز الدعدة ىرمونا يسمى غاستًينالص
 ,كرلؽاف وديع عبد الرزاؽ .د.(2))الببستُ عند وصوؿ الطعاـ الذي لػتوي على البروتينات إفُ الدعدة"

 (p. 93 ,ـ2009

 ىا داخل الجسم:الغدد الصماء وأماكن تواجد3_10_

 موجودة بالرأس.الغدة تحت المهاد: .1
موجودة بالرأس وتنقسم إفُ فصتُ: فص أمامي وفص خلفي وتعتبر ىذه الغدة  الغدة النخامية: .2

 مركز التحكم في جميع الغدد الصماء.
 تقع في مقدمة الرقبة وتتكوف من فصتُ متصلتُ ببعضهم وىي على شكل فراشة. الغدة الدرقية: .3
وىي أربعة توجد بجوار الغدة الدرقية وتفرز ىرموف لتنظيم نسبة الكالسيوـ في  الدرقية:الغدد جار  .4

 الدـ.
 MELATONINوىي تفرز ىرموف  الغدة الصنوبرية: .5
 : وتكوف ىذه الغدة موجودة خلف عظم القص.الغدة الزعترية .6
 وىي عبارة عن غدتتُ واحدة فوؽ كل كلية. الغدة الكظرية: .7
في أعلى التجويف البطتٍ برت الدعدة ، ولؽكن اعتبار غدة البنكرياس ويوجد  غدة البنكرياس: .8

صماء وغتَ صماء في نفس الوقت فالبنكرياس كغدة غتَ صماء يقوـ بإفراز عصارة البنكرياس 
 الذاضمة ويصبها في القناة الذضمية وبرتوي 

بروتينية والدىنية ، أما وظيفة العصارة البنكرياسية على عدة إنزلؽات تساعد على ىضم الدواد السكرية وال   
 البنكرياس كغدة صماء فتشمل إفراز ىورمونات الأنسولتُ والجلوكاجوف.

وكما ىو معروؼ يوجد مبيضاف لكل أنثى في بذويف البطن لإنتاج البويضات وإفراز  المبيض:_ .9
 الذورمونات الأنثوية.
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 كيس الصفن.وكما ىو معروؼ أيضا ، توجد خصيتاف لكل رجل في   الخصية:_ .11
 HYPOTHALAMUSأولا: تحت المهاد 3_10_1_

بساما  THALAMUS" يعد برت الدهاد جزاء من سرير الدماغ، ويقع أسفل منطقة الدهاد       
ويتكوف برت الدهاد من بضعة كتل متميزة   INFUNDIBULAوعلى مقربة من الساؽ القمعية  

 هاد الكتلة الأخرى من بينما يكوف الد  GRAY MATTERمن الدادة السنجابية 

الدادة في سرير الدماغ. ويستلم برت الدهاد أليافا عصبية من الدهاد ، لأف التًكيب الأختَ يرتبط ارتباطا وثيقا 
بقشرة الدخ. ومن خلاؿ ىذا الطريق أيضا يرسل النخاع الدستطيل والحبل الشوكي السيالات العصبية إفُ 

 برت الدهاد.

النخامية التي  -بتُ برت الدهاد والغدة النخامية لتشكل الأجهزة التحت الدهادية وتربط الساؽ القمعية     
تفرز من خلالذا ىرمونات أو عوامل برت الدهاد الدنظمة للغدد النخامية والتي تسيطر إفُ حد ما على 

 (p. 42 ,2009 ,علوجي صباح ناصر ال.د.أ .(1))الفعاليات الذرمونية لذذه الغدة"

 يستخدـ الذيبوثاموس من أجل أداء ىذه الوظيفة الحيوية والدعقدة، شفرتتُ دقيقتتُ لإصدار تعليماتو:     

: وبزتص بإصدار الإشارات العصبية إفُ الفص الخلفي للغدة النخامية للتحكم في تركيز شفرة عصية_
 الأملاح وحجمو في الجسم.

لفص الأمامي للغدة النخامية لإرساؿ الدنبو الذرموفٓ أو الإقلاؿ منو، وعن طريق وتصدر ل شفرة ىرمونية:_
 ىذا الدنبو تتحكم الغدة النخامية في نشاط الغدد التناسلية والغدة الدرقية والغدة فوؽ الكلوية حيث:

ىذه الدناطق تقوـ بإفراز ما يسمى  HTAبرتوى الذيبوثلامس على مناطق تسمى    .1
NEUROHORMONES   ىذه الذرمونات إما أف تكوف )ىرمونات منشطة

RELEASING FACTORS أو ىرمونات مثبطة )INHIBITING 
FACTORS  وىذه الذرمونات تتجو إفُ الفص الأمامي من الغدة النخامية فتقوـ    )

بالتأثتَ عليو إما بتشجيعو على إفراز ىرموناتو إذا كاف الذرموف الدفرز من الذيبوثلامس ىرموف منشط 
 أو لػثو على عدـ إفراز ىرموناتو إذا كاف الذرموف الدفرز من الذيبوثلامس مثبط.

تقوـ الذيبوثلامس بإفراز ىرمونات أخرى لؼزنوا في الفص الخلفة للغدة النخامية لحتُ الحاجة إليهم  .2
 فيتم إفرازىم.
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 ىرمونات الهيبوثلاموس:_

 HTAالهرمونات التي تفرز من مناطق: -1
TSH-RF   نشط للهرموف الذي ينشط الغدة الدرقية.الذرموف الد 

LH-RF .الذرموف الذي ينشط الذرموف الدنشط في النخامية لذرمونات غدتي الدبيض والخصية 

SOMATOSTATIN.الذرموف الدثبط للهرموف الدثبط في النخامية لذرموف النمو 

ACTH-RF    ة.الذرموف الدنشط للهرموف الدنشط في النخامية للغدة الجار كلوي 

PRF .ُالذرموف الدثبط لذرموف الدثبط لذرموف البرولاكتت 

MSH-IF.الذرموف الدثبط لذرمونات الفص الأوسط للغدة.النخامية 

PRF      .ُالذرموف الدنشط لذرموف البرولاكتت 

MSH-RF .الذرموف الدثبط لذرمونات الفص الأوسط للنخامية 

 في الفص الخلفي للنخامية:الهرمونات المفرزة من الهيبوثلامس وتخزن .9_8_2

الأوكسيتوستُ: لػث الرحم على الانقباض خاصة عند الولادة ، ويلجأ إليو الأطباء للإسراع من عملية  -أ
الولادة. ويعمل على إدرار الحليب من ثدي الدرضع، بالإضافة إفُ أنو لػث على انقباض عضلة كل من 

 الحويصلة الصفراوية والأمعاء والحالب والدثانة.

 الفازوبرستُ: وىوىرموف التحكم القابض للأوعية الدموية، والدانع لإدرار البوؿ. -ب

وكما رأينا فإف كل ىرموف من الذرمونات السابقة لذا تأثتَ على ىرمونات الفص الأمامي من الغدة النخامية 
 .p ,1997- ,مدحت حستُ خليل لزمد.د.أ .()والتي تعتبر وظيفتها في الدرجة الأوفُ وظيفة تنظيمية"

34) 

 ثافٓ: الغدة النخامية:" تقع الغدة النخامية أسفل الدخ في بذويف عظمي يسمى   في عظمة الاسفينويد   ،

وىي تتصل أو ترتبط بالذيبوثالامات بواسطة، وتتكوف الغدة النخامية من ثلاثة فصوص أو ثلاثة أجزاء  
 ىي:
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 يالفص الأمام-1

 الفص الأوسط-2

 الفص الخلفي.-3

غدة تقع في بذويف عظمى في جمجمة الإنساف أسفل الدماغ يسمى السرج  الغدة النخامية:3_10_2_
التًكي لذا فصاف الفص الأمامي والفص الخلفي وىذه الغدد تفرز ىرموناتها بتنظيم وإدارة دقيقة جدا من 

لمحفز لدرقية أما النخامة الخلفية تفرز الذرموف الدضاد للإدرار الوطاء  ىرموف الحليب وىرموف النمو، والذرموف ا
 والأوكسيتوستُ.

وتعتبر الغدة النخامية من أىم الغدد في الجسم ويسميها البعض مايستًوا الغدد لأنها الدنظمة لباقي      
 الغدد ويوجد ىناؾ علاقة بينها وبتُ الذيبوثالاموس.

ف النمو بردث ضخامة غتَ طبيعية في الجسم ضخامة النهايات والعكس وإذا زاد إفراز الغدة من ىرمو      
صحيح أي أف قلة إفراز تلك الغدة يؤدي إفُ بطء النمو وقصر القامة وزيادة إفراز ىرموف الحليب يؤدي 

 إفُ ثر الحليب والعقم وكذلك التثدي عند الذكور".

 : الغدة الدرقية3_10_3_ثالثا_

 موقعها :

ة ، أماـ القصبة الذوائية، وىي تشبو في شكلها الفراشة التي تفرد جناحيها، وىي ذات لوف تقع في الرقب     
بتٍ لزمر . وتتكوف من فصتُ ، وبرتوي على خلايا خاصة تقع في بطانتها تدعى الخلايا الكيسية، وىذه 

 الخلايا ىي الدسؤولة عن  إفراز ىرموف الثايرويد.
 افرازاتها مباشرة إفُ الدـ من دوف الحاجة إفُ قنوات خاصة لنقلو.وتعتبر ىذه الغدة الصماء التي تدخل 

 وظيفتها:
 وظيفة الغدة الدرقية ىو إفراز ىرموف الثايرويد ، وىو على نوعتُ:

 .الثايروكستُ ويعتبر الذرموف الرئيسي 
  .وىرموف يسمى ثالث يود الثتَونتُ والذي يتحوؿ إفُ ثايروكستُ عند النسيج الدطلوب

از ىرموف الثايروكستُ يقع برت سيطرة المحور السريري النخامي، حيث أف إنتاج وإفر 
 منطقة ما برت السرير في الدخ.
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  كما نقص الثايروكستُ في الدـ يزداد إفراز ىذه الذرمونات وبالعكس إذا زادت كميتو في
الدـ نقص إفراز ىذه الذرمونات وىذا ما يسمى بالتلتقيم الراجع السلبي، ومهمتو ىي 

 افظة على الدستوى الطبيعي للهرموف في الدـ لأداء عملو على أكمل وجو.المح
 التأثيرات الفسيولوجية للهرمون الدرقي:_

 بستلك الذرمونات الدرقية تأثتَين فسيولوجيتُ رئيسيتُ:

 زيادة تركيب البروتتُ في جميع أنسجة الجسم تقريبا. .1
ولة عن الاستهلاؾ الأساسي زيادة استهلاؾ الأكسجتُ بشكل رئيسي في الأنسجة الدسؤ  .2

 للأكسجتُ مثل: الكبد والكلى، والقلب، والعضلات.
 أعراض نقص إفرازات الغدة:_

 ترىل في الجسم ، وزيادة في الوزف. .1
 الديل إفُ النعاس. .2
 الشعور بالكسل. .3
 الإحساس بالبرودة. .4
رقية وبعدىا وعلاج ىذه الحالة بسيط جدا وىو تناوؿ حبوب بديلة للهرموف الذي تنتجو الغدة الد .5

يستعيد نشاطو مرة أخرى وىذه الحالات يتم علاجها عادة عن طريق أخصائي أمراض الغدد 
 الصماء وقلما برتاج ىذه الحالات إفُ أي تدخل جراحي.

 زيادة إفرازات الغدة:_

 سياف لزيادة إفراز الغدة الدرقيةىناؾ سبباف رئي

 : مرض جريفيز:_

وظائف الغدة ولا أحد يعرؼ بالتحديد الدسبب الرئيسي لذذا الدرض، وىو عبارة عن زيارة أولية في      
ولكن ىناؾ اعتقاد بأف السبب الجوىري لذذا الدرض ىو وجود اختلاؿ للنظاـ الدناعي في الجسم ينتج عنو 
قياـ الغدة بإفراز كمية كبتَة جدا من ىرموف الثتَوكستُ وىو الذرموف الأساسي الذي تفرزه الغدة الدرقية 

 صلة النهائية لذذا الخلل وىو قياـ الدصنع بحرؽ الطاقة ومن أعراض ىذه الحالة:والمح

 .تناوؿ الدريض الكثتَ من الطعاـ وعلى الرغم من ذلك يقل وزنو 
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 .ويتبوؿ كثتَا 
 .ويتصرؼ بعصبية 
 .ويصاب بالإسهاؿ 
 .ُكما يؤثر الدرض على العتُ ونلاحظ جحوظا في العينت 
  

 ية مع وجود تكيسات أو تورمات:: زيادة إفراز الغدة الدرق_

وىذا النوع من الدرض لا يستجيب عادة للعلاج التحفظي ، ولعلاج الإشعاعي لا ينجح دائما ويكوف      
التدخل الجراحي ىو الأفضل في علاج مثل ىذه الحالات، وىذا الدرض موجود بكثرة ، لأف الدرض عادة 

يوجد بقلة مثل الدناطق الصحراوية ومناطق الجباؿ في سويسرا  ينتشر في الدناطق التي لا يتوفر فيها اليود أو
أو في وسط أفريقيا ويقل انتشار الدرض في الدناطق الساحلية ، ولكن مع وجود الدلح الدزود باليود وكذالك 

 (عدة درقية)تناوؿ الدأكولات البحرية كالأسماؾ قد ساعد على الإقلاؿ من ىذه الدشكلات بصورة كبتَة.

 رابعا: الغدد جارات الدرقية3_10_4_

"ىي كتل خلوية دائرية الشكل عددىا أربع ، تقع على الوجو الخلفي للغدة الدرقية ، جارتاف في كل جزء 
 منها.

 ىرمونات الغدد جارات الدرقية:

 ورموف.تفرز ىذه الغدد ىرمونا واحدا يسمى الذرموف جار الدرقي  ويسمى أيضا باراي     

 وظائف الهرمون جار الدرقي:

 يزيد من مستوى الكالسيوـ والدغنسيوـ في الدـ ، ويقلل مستوى الفوسفات.‌- أ
 يزيد عدد ونشاط الخلايا ناقصة العظم.‌- ب
 يزيد من إعادة إمتصاص الكالسيوـ في الكلية ، ويزيد إفراز الفوسفات من الكلية.‌- ت
 .p ,ـ 2009 – ,كرلؽاف وديع عبد الرزاؽ.د.(1))يساعد على تكوين فيتامتُ ‌- ث

345)D 
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 خامسا: الغدة الصنوبرية:3_10_5_

وىي غدة صغتَة الحجم توجد على السطح العلوي للدماغ ، بتُ نصفي الكرة الدماغية، وتفرز ىرموف      
 .p ,2005 ,عصاـ الصفدي.د /رمزف الناجي.د.(2) )الديلاتونتُ، الذي لغعل لوف الجلد أكثر عمقا"

190) 

 والغدة الصنوبرية:" شكلها مثل لسروط الصنوبر مغطية بدحفظة تنتجها الأـ الحنوف

وىي أحد أغشية السحايا، أما الدور الفسيولوجي لذذه الغدة فيبدوا غتَ واضح للعلماء حتى الأف، وتفرز 
 دا فقط ىو ىرموف الديلاتونتُ ، ووظائفو كما يلي:ىذه الغدة ىرمونا واح

 يعتقد أنو يلعب دورا في تنظيم الساعة الداخلية للجسم. .1
2. .  يشجع على النوـ
 (p. 23 ,-2009 ,23راي كروزير  .(1))ينسق عمل ىرمونات النضوج الجنسي: .3

 سادسا: الغدة الزعترية:3_10_6_

غراـ ويزداد وزنها أثناء مرحلة  12ىذه الغدة خلف عظم القص ، ويبلغ وزنها حتُ الولادة  توجد     
 غراـ. 6-3الطفولة، ويبلغ وزنها عند الدسنتُ عن 

لذذه الغدة دور مهم في مناعة الجسم تساعد على تكوين الخلايا اللمفاوية التائية التي برطم      
رة كما تفرز منها ىرموف الثيموستُ الذي يساعد الديكروبات بطريقة مباشرة أو غتَ مباش  

 (p. 67 ,ـ2009 ,كرلؽاف وديع عبد الرزاؽ .د .)على تكاثر ونضج الخلايا اللمفاوية التائية

 سابعا: الغدة الأدرينالية أو الكظرية أو فوق الكلوية:3_10_7_

 بات الحيوية ، وتنقسم إفُ جزاين:ىي غدة صماء تفرز العديد من الدرك

وىو الدسؤوؿ عن إفراز الكاتيكولامينات متضمنة الأرينالينوالنورادرينالتُ  داخلي  ويسمى النخاع : .1
، وىي لرموعة من الذرمونات والنواقل العصبية الدسؤولة عن تنظيم رد الفعل الصادر في مواجهة 

 ي من الجهاز العصبي اللاداري.الدواقف الطارئة من خلاؿ استشارة الشق السمبثاو 
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 : وىو الدسؤوؿ عن إفراز العديد من أما الجزء الخارجي منها فيسمى القشرة .2
الذرمونات ألعها الكورتيزوؿ: الذي تلتزـ الدستويات الطبيعية منو لاستمرار الحياة ، وتزداد مستويات افرازه 

ي لذرموف الكورتيزوؿ وإعطائو الوصف عند مواجهة الفرد ضغوطا جسدية أو نفسية. أما تعريفي الشخص
العلمي الطبي من ناحية تأثتَه الدباشر في عضلات الجسم ، ومن خلاؿ قرائتي لأكثر البحوث الطبية الدعتبرة 

 ولأنتٍ لست طبيبا فإنتٍ سأكتفي بالقوؿ كمدرب بناء أجساـ يفهم ىذا الذرموف من حيث

ومسالعتو الفاعلة في بناء عضلات الجسم، بأف ىرموف ألعيتو الكبتَة في عملية التمثيل الغذائي      
الكورتيزوؿ: ىو ذلك الذرموف الذي لػث أو لػفز بل ويسرع أيضا من عملية الذذـ في الخلايا العضلية أثناء 

 بدؿ لرهود بدنب لرهود معتُ أو أثناء القياـ بالتمرينات الرياضية على اختلاؼ كثافتها وشدتها.

 اسثامنا: البنكري3_10_8_

"يعتبر البنكرياس من الغدد الصماء وغتَ الصماء في نفس الوقت، والسبب في ذلك أنو يفرز مواد      
وإنزلؽات ىاضمة تنتقل بواسطة قناة إفُ الأمعاء، وكذالك يفرز البنكرياس ىرمونات مباشرة في الدـ. يتًكب 

 البنكرياس من عدد ضخم من الخلايا، معظمها يشكل 

 مواد وإنزلؽات تساعد على الذضم في الأمعاء ، وخلاؿ ىذه  غدة غتَ صماء تفرز

تتوزع مناطق من بذمعات خلوية تسمى الجزر (p. 13 ,-2004- ,كرلؽاف وديع عبد الرزاؽ.()الخلايا 
لايا، تفرز أربعة أنواع البنكرياسية، وأيضا تسمى جزر لالصرىانس . وفي ىذه الجزر يوجد أربعة أنواع من الخ

 لستلفة من الذرمونات ىي كالتافِ:

 خلايا ألفا: وتفرز ىذه الخلايا ىرموف الجلوكاغوف الذي يعمل على رفع مستوى السكر في الدـ. -1
خلايا بيتا: تفرز ىذه الخلايا ىرموف الأنسولتُ الذي يعمل على تقليل مستوى السكر في الدـ،  -2

 وكلالعا يعملاف على تنظيم نسبة السكر في الدـ. أي يعمل عكس ىرموف الجلوكاغوف،
خلايا دلتا: تفرز ىذه الخلايا ىرموف السوماتوستاتتُ الذي يعمل على إيقاؼ إفراز ىرموفٓ  -3

 الجلوكاغوف والأنسولتُ.
خلايا ؼ: تفرز ىذه الخلايا ىرموف ىرموف عديد الببتيد البنكرياسي الذي يقوـ بتنظيم إفراز  -4

-pp. 345 ,ـ 2009 – ,كرلؽاف وديع عبد الرزاؽ.د.(1))ية الذاضمة"الأنزلؽات البنكرياس
347) 
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ولذذا لغب أف يفهم كل رياضي ولاعب بناء الأجساـ على وجو الخصوص بأف البنكرياس تعتبر حالة 
 خاصة جدا لأنها غدة بسثل النوعتُ معا، أي أنها: 

 ية الإفراز لأنها تفرز إنزلؽات ىاضمة عبر قنوات، وداخلية الإفراز"غدة مزدوجة، خارج

عصاـ .د /رمزي الناجي.د.(1))لأنها تفرز ىرمونات والخلايا الغدية الصماء تقع جزر لالصرىانس"
 )(p. 19 ,2005 ,الصفدي

 تاسعا: الخصية3_10_9_

لأوؿ عند الرجاؿ ، وىي بيضاوية الشكل ، ولػتوي جسم الذكر على " وىي العضو التناسلي ا     
 خصيتتُ في كيس الصفن أسفل القضيب.

 ىرمونات الخصية:

 ىرموف التستوستتَوف ويسمى أيضا ىرموف الأندروجتُ أي الذرموف الجنسي الذكري. .1
 وظائفو:

 . تنظيم عملية إنتاج الحيونات الدنوية 
 وية للذكور: كالصوت والرغبة الجنسية ولظو الشعر والقضيب لػفز تطور الصفات الجنسية الثان

 والعضلات.
 "ىرموف الأنهبتُ: أو الذرموف الدثبط: وىو الذي يقوـ بتثبيط إفراز ىرموف من الغدة النخامية 

 عاشرا: المبيض3_10_10_

"الجسم ىو جسم بيضوي الشكل ، يقع في بذويف حوض الأنثى، ويكوف سطحو أملس ، ومع      
ار الإباضة يصبح متجعدا، ويضمر حجمو بعد سن اليأس ، ويقوـ بإخصابها لتكوين الجنتُ، تكر 

 وىرمونات الدبيض ىي:

 .ُىرموف الإستًوجت 
 .ىرموف البروجستًوف 

 ويتعاوناف مع الذرمونات الجنسية التي تفرزىا الغدة النخامية على ما يلي:
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 .تنظيم دورة الطمث الشهرية 
 البويضة في الرحم. الحفاظ على الحمل وتثبيث 
 .بذهيز الغدد الحليبية لإفراز الحليب 
 .تنظيم عملية إنتاج البويضات 
  تطور الصفات الجنسية الأنثوية كالصوت والنعومة والرغبة في لشارسة الجنس، وظهور الشعر على

 الفرج وزيادة تسرب الدىوف في الفخدين.
 ىرموف الأنهبتُ: يوقف إفراز ىرموف من الغدة النخامية. 
  ىرموف الريلاكستُ: ويقوـ بتوسيع عنق الرحم، وزيادة مرونة منطقة عظاـ الحوض ، ذلك من أجل

 تسهيل خروج الجنتُ من عنق الرحم إفُ الخارج في عملية الولادة".
  وبختاـ الكلاـ عن الدبيض أكوف قد أنهيت الكتابة عن الغدد الصماء وأىم إفرازاتها التي بركم

 الكائنات الحية وأىم ىذه الكائنات على الإطلاؽ ىو الإنساف.وتتحكم في أجساـ سائر 
 الأثار المترتبة على استعمال المنشطات الجسدية.3_11_

 ىناؾ الكثتَ من الأثار الخطتَة التي تنتج عن تعاطي الدنشطات الجسدية وىي:

  التي لا الذياج الجنسي: لػدث ىذا الأثر نتيجة اخذ جرعات زائدة من لستلف أنواه الذرمونات
يكوف اللاعب بحاجة حقيقية لأخدىا ابتداء، ويكوف ىذا الأثر نتيجة منطقية دائما عند استعماؿ 

 الذرموف التيستوستتَوف الذكري.
  وىذا الأثر مرتبط بالأثر الأوؿ، حيث لػس الدتعاطي للعقار بطاقة كبتَة : عدـ الدقدرة على النوـ

.بسلأ جسمو لا يعرؼ كيف يفرغها ، بسنعو من ا  لنوـ
 .العدوانية وعصبية الدزاج: وىذا الأثر مرتبط أيضا بالأثر الأوؿ والثافٓ وناتج عنهما 
 .زيادة وزف الدتعاطي : بسبب احتباس السوائل والأملاح داخل الجسم ككل 
 .خلل في عمل غدد العرؽ في الجسم: وىذا الأثر مرتبط بالأثر اعلاه ويأتي كنتيجة منطقية لو 
 كبد وفي وظائف البنكرياس والصفراء: نتيجة طبيعية لازدياد الدىوف الثلاثية اختلاؿ في وظائف ال

 في الدـ بسبب التعاطي.
  حدوت حالات للصلع التي لا تستجيب للعلاج عند كلا الجنستُ: ىنا لغب التنويو إفُ أف

ف استخداـ الدنشطات الجسدية لا يؤدي حتما إفُ الصلع في جميع حالات الاستعماؿ، إلظا لؽكن أ
يؤدي الاستعماؿ إفُ تسريع ظهور الصلع في الأشخاص الذين لديهم استعداد وراثي لخسارة 
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الشعر، حيث يصبح الشعر أخف كثافة، ويبدأ بالتساقط والفقداف النهائي للشعر من قبل 
 الشخص الدتعاطي للمنشطات الجسدية.

 ضاعفة عند استعماؿ حدوث اضطرار في الكليتتُ: حيث براوؿ الكليتاف جاىدة العمل بصورة م
الدنشطات الجسدية، حتى تصفي الدـ وتعمل على فرز الدنتجات الجانبية السامة، إف ارتفاع ضغط 
الدـ، والتغتَات في توازف الداء والالكتًوليت في الجسم، لؽكن أف تؤدي إفُ تغتَات عظيمة الأثرفي 

 ف.عمل الكليتتُ على الددى الطويل لشا تكوف نتيجتو: بوؿ قاتم اللو 
  وقف لظو القامة: إف استعماؿ الدنشطات الجسدية يؤدي إفُ توقف لظو القامة نهائيا ، إذ كاف

الاستعماؿ قد تم في مرحلة الدراىقة، لظو القامة اللاحق غتَ لشكن إطلاقا، لشا لغعل ىذا الأثر غتَ 
 معكوس.

 لى القلب عموما عيوب في الأوعية القلب الدموية: تؤثر الدنشطات الجسدية بجميع أنواعها ع
وعلى الأوعية الدموية والشرايتُ التابعة للقلب على وجو الخصوص ، فتعمل على احداث التغيتَ 

 في جدرانها لشا يستحيل معو عودتها إفُ حالتها الأصلية التي خلقها الله. 
  ُحدوث حالات نزؼ من الأنف ومن العيوف: في ىذه الحالة يبدأ الدـ بالسيلاف من بتُ العت

فن السفلي ، ولػدث ىذا الأثر بسبب الدنشطات الجسدية، وذلك لأف الدنشطات الجسدية والج
 تعمل على زيادة بزليق كريات الدـ الحمراء.

  كبر حجم الثدي لدى الرجاؿ عن الحجم الطبيعي ولؽكن أف يؤدي تعاطي الدنشطات الجسدية
 إفُ كبر حجم الحلمة لدى الرجاؿ أيضا.

 و والظهر والأكتاؼ.ظهور حب الشباب في الوج 
  ظهور الطفح الجلدي في مناطق مثل الذراعتُ: ولػدث ىذا عندما يتعاطى الدستخدـ الدنشطات

 الحيوانية.
  ارتفاع ضغط الدـ : يلاحظ ىذا الأثر عند الرياضيتُ الذين يستخدموف الدنشطات الجسدية ، إف

ة للاحتباس الدلحوظ للماء أحد العوامل الرئيسية قد يكوف ازدياد توتر أوعية القلب الدموي
 والأملاح ، ونتيجة لارتفاع الكولستًوؿ منخفض الكثافة السيئ.

  ُعدـ تكوف الحيا من أو تشوىها: يؤدي الاستعماؿ الدنتظم وغتَ الدنتظم للمنشطات الجسدية إف
 عدـ تكوف الحيوانات الدنوية، أي أنو يؤدي إفُ العقم أو يؤدي ذلك الاستعماؿ إفُ تشوىها.

 بالنسبة للنساء الدتعاطيات، فيؤدي استعماؿ الدنشطات الجسدية من قبل النساء إفُ مشاكل كبتَة منها: أما
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  الاستًجاؿ: يؤدي تعاطي الدنشطات الجسدية مقبل النساء إفُ ظهور أعراض الرجولة، مثل
 خشونة الصوت، ظهور اللحية والشوارب و لظو الشعر بغزارة في منطقة الصدر والأرداؼ.

  انتظاـ الدورة الشهرية وربدا انقطاعها: توصل الباحثوف في لراؿ طب الدرأة إفُ أف ىناؾ عدـ
اتصاؿ مباشر بتُ استخداـ الدنشطات الجسدية من قبل النساء وبتُ عدـ انتظاـ الدورة الشهرية 

 لديهم وربدا انقطاعها كليا.
 و مثلا إفُ تضخم الغدة اختلاؿ كبتَ جدا في عمل الذرمونات داخل جسم الدرأة: لشا يؤدي مع

 الدرقية.
 أىمية الأنسولين في المجال الرياضي:3_12_

تنتج الذرمونات بكميات ضئيلة عن طريق الغدد الصماء وتركيزىا بالدـ والأنسجة قليل، يتحدد معدؿ      
ستمر لفتًة إفراز الذرمونات طبقا لددى الحاجة إليو، وتعتبر مواد منشطة لذا تأثتَاتها الكيمائية التي لا ت

طويلة، وتتميز الذرمونات بأنها لا تؤثر على الأعضاء التي أفرزتها، فبعضها قد يؤثر على خلايا الكائن الحي 
مثل: الأنسولتُ، أو قد تؤثر على خلايا أعضاء معينة مثل الذرمونات الجنسية، وتتصف الذرمونات بأف 

 إفراز الذرموف الدضاد لو. الإثارة التي تسبب في بررر أحد الذرمونات ىي التي بسنع

وىرموف الأنسولتُ ىو إفراز داخلي يساعد على اختزاف الزائد من النشا الحيوافٓ في الكبد والعضلات 
ويساعد على أكسدة السكر إفُ ثافٓ أكسيد الكربوف كما ينظم برويل جليكوجتُ الكبد إفُ جلوكوز، 

هوره في البوؿ، أما زيادة إفرازه فتؤدي إفُ نقص ويؤدي نقص ىذا الإفراز إفُ زيادة السكر في الدـ ثم ظ
السكر في الدـ ، وسكر الجلوكوز ىو مصدر الغداء الرئيسي للجسم وفقد كميات كبتَة منو عن طريق 
خروجو من البوؿ يضر ويهلك الجسم لذلك ، فهو الدصدر الرئيسي للطاقة في الجسم بعد احتًاقو بواسطة 

مليات التنفس. وأيضا ىو إفراز خارجي يتكوف من لرموعة من الدواد الأكسجتُ الواصل إفُ الجسم من ع
 البروتينية الدنشأ التي تلعب أدوار لستلفة في عمليات الأيض.

 ( أف الأنسولتُ من الذرمونات بروتينية التًكيب  ويتكوف من 1978ويذكر نوماف ولاتيك )

بنظاـ خاص ، وصنع الأنسولتُ داخل حمضا مرتبة بجوار بعضها ملتصقة  51عدة أحماض أمينية عددىا 
خلايا بيتا البنكرياسية على مراحل، حتى إذا اكتمل تكوينو في عمق الخلية يتم تغليفو داخل حويصلات 
متناىية في الصغر ويكوف في ىذه الحالة ملتصقا ببروتتُ أخر لػميو ويسمى الببتيد الدوصل، ولقد سمى 

تتُ في أكثر من موضع، إلا أف ىذا البروتتُ الدوصل يصل ىكذا لأف الأنسولتُ يتكوف من فرعتُ متصل
 طرفيو من فرعى الأنسولتُ.
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ولقد أظهرت الدراسات العلمية التي بست داخل وخارج جسم الإنساف أف ىناؾ العديد من الدثتَات      
التي تسبب إفراز البنكرياس للأنسولتُ، مثل زيادة الجلوكوز بالدـ، ىرمونات الدعدة والأمعاء  
كالجستًينوالساكرين، وىرموف النمو والجلوكاجوف والكورتيزوؿ، وبعض الأحماض الأمينية مثل 

 الليوسينوالأرجنتُ العصب الباراسمبثاوى، بينما ىرموف الكاتيكولامتُ لؽنع بررر الأنسولتُ من البنكرياس.

 وظيفة ىرمون الأنسولين:3_12_1_

ز بالدـ، بزفيض تركيز الجلوكوز بالدـ، زيادة لسزوف يعمل الأنسولتُ على زيادة بسثيل الجلوكو      
الجليكوجتُ في الأنسجة، كما يؤدي إفُ زيادة انتقاؿ الجلوكوز لخلايا الجسم، ويدؿ ذلك على الأنسجة 
على التأثتَ الدباشر للأنسولتُ على غشاء الخلية نفسها، لذا فإف زيادة الأنسولتُ تزيد من كمية الجلوكوز 

تعتمد على بسثيل مواد أخرى  -باستثناء الدخ-ا، بدوف الأنسولتُ فإف معظم الأنسجةالداخلية للخلاي
 للحصوؿ على الطاقة. وفي 

بعد -حالة زيادة الجلوكوز بدرجة أكبر من حاجة الجسم لو كطاقة فإنو لؼزف في الخلايا في صورة أو دىوف
 في العضلات ىيكلية أو برت الجلد أو بعض الأنسجة الأخرى. -برولو

والأنسولتُ يقوـ بدور ىاـ للجسم فهو يستهدؼ توفتَ الطاقة للخلايا عن طريق التأثتَ على عملية      
التمثيل الغذائي الخاصة بالجلوكوز والدواد الذىنية والبروتينية. ويزداد إفراز الأنسولتُ مباشرة بعد تناوؿ الطعاـ 

وز في الدـ نتيجة لامتصاصو من الأمعاء وىضمو وامتصاصو وينشأ ذلك عادة بسبب ارتفاع نسبة الجلوك
وتؤثر زيادة نسبة الجلوكوز في الدـ الدرتفع في الدـ على خلايا البنكرياسية والتي تفرز الأنسولتُ فتنشط 

 وتصب إفرازىا في الدـ، ووظيفة الأنسولتُ الدفرز:

لجلوكوز إفُ خفض مستوى الجلوكوز بالدـ وذلك بواسطة وسائل عديدة منها: إسراع برويل ا     
جليكوجتُ لؼتزف في الكبد لحتُ استخدامها ولؽكن لجليكوجتُ لؼتزف في الكبد لحتُ استخدامو ولؽكن 

 لجليكوجتُ الكبد أف يتحوؿ في حالات الجوع إفُ جلوكوز يتدفق إفُ الدـ ويوزع إفُ أجزاء الجسم.

ـ إفُ الأنسجة مثل العضلات والأنسولتُ يقوـ بتخفيض مستوى جلوكوز الدـ بتحويل الزائد من الد    
وبرويل الزائد منو إفُ الكبد ليخزنو على ىيئة جليكوجتُ، وتؤدي عدـ كفاية الأنسولتُ إفُ الإصابة بدرض 
السكر حيث يزيد مستوى تركيز السكر في الدـ كما يقوـ الأنسولتُ بتنبيو تكوين الدىوف ، ويزيد لزتوى 

ي، وعندما يكوف تطوؿ فتًة أداء الحمل البدفٓ يقل، وىذا الأنسولتُ في الدـ عند بداية العمل العضل
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يساعد على برويل عمليات الأكسدة الكربوىيدرات إفُ أكسدة الدىوف أثناء النشاط الرياضي لفتًة 
 طويلة.

كما يعمل الأنسولتُ على بززين الدىوف حيث يساعد على انتقاؿ الجلوكوز إفُ الخلايا الذىنية ، وفي       
زيد الأحماض الذىنية الحرة في الدـ إفُ خمسة أضعاؼ معدلذا الطبيعي وخاصة الكولستًوؿ  حالة نقصو ت

كما نقص الأنسولتُ ، وقد يسبب ذلك سرعة ظهور مرض تصلب الشرايتُ وخاصة لدى الأفراد الدصابتُ 
اض بدرض البوؿ السكري، كما يزيد الأنسولتُ كمية البروتينات بالجسم من خلايا زيادة انتقاؿ الأحم
 الأمينية داخل الخلايا ، تكوين حمض ريتونوكليك الذي يعمل على تكوين كميات زائدة من البروتينات.

 ويوضح سولداف أف أىم وظائف الأنسولتُ تتلخص في الأتي:

  يزيد استهلاؾ الجلوكوز في خلايا الكبد والعضلات بدساعدة عملية فسفرة الجلوكوز إفُ جلوكوز-
 فوسفات. 6

 اء الجسم ، إما عن طريق:يساعد في بن 
 .بروؿ الجلوكوز إفُ نشا حيوافٓ جليكوجتُ لتخزينو في الكبد لاستخدامو في وقت الحاجة 
 .أكسدة الجلوكوزفي خلايا الجسم لإنتاج الطاقة اللازمة 
 .الدساعدة في برويل الجلوكوز إفُ الدىوف وبروتينات 

  ح.يعتبر الأنسولتُ ضروريا في الدساعدة على التئاـ الجرو 
 .لؽنع تكوين الجلوكوز من الدىوف والبروتينات 
 .لؽنع تكوين الكيتونات في الدـ 
 تنظيم إفراز الأنسولين:3_12_2_

إف الأنسولتُ يفرز عادة من خلايا بيتا استجابة لارتفاع سكر الدـ وىو الحافز الدفرد الأكثر ألعية      
ونات تسبب إطلاؽ الأنسولتُ وكذالك نواتج للإفراز مع أف متوسطات أيضية معينة مثل الأدوية والذرم

أيض البروتتُ ولا سيما الأجنتُ واللوستُ وأيض الدىوف تسبب إفراز الأنسولتُ ، كما أف نظائر الجلوكوز 
 التي لؽكن أف بسثل من قبل خلايا بيتا برفز الأنسولتُ أيضا.

 تتحرؾ بابذاه غشاء الخلية عندما وبرتوي خلايا بيتا على عدد كبتَ من حبيبات خزف الأنسولتُ التي      
تتحفز الخلية، تعزز الحبيبات من خلايا الالتحاـ مع الغشاء في نوع من الشراب الخلوى الدعكوس يدعى 

 النبيدالخلوى .ويطلق الأنسولتُ على:
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 طور الإخراج السريع يبقى من عشر إفُ خمس عشر دقيقة فقط ويتضاءؿ خلاؿ ست دقائق. -
من ساعة، وربدا لؽثل الطور الثافٓ إفراز الأنسولتُ الدتكوف حديثا ، إذ أف  طور أبطأ يستمر أكثر -

 العوامل التي توقف بناء البروتتُ توقف كذالك الطور البطئ في إفراز الأنسولتُ.
 الأنسولين والطاقة:3_12_3_

ة من الغذاء برتاج حياة الإنساف إفُ الطاقة لاستمرارىا، حيث لػصل الجسم على ما يلزمو من الطاق     
الذي يتناولو بعد بسثيلو وتعتبر الكربوىيدرات والدىوف لعا الدصدر الرئيسي للطاقة ، ولاشك أف معدؿ 

 التمثيل الغذائي يزيد مع أداء المجهود البدفٓ والرياضي.

والأنسولتُ يعزز من استخداـ الكربوىيدرات كمصدر للطاقة، في حتُ يقلل من استخداـ الدىوف      
قص الأنسولتُ يؤدي إفُ استخداـ الدىوف للطاقة حيث أنو لؽنع استخداـ أنسجة أنسجة الجسم بينما ن

فعندما ينخفض مستوى تركيز الجلوكوز فإف إفراز الأنسولتُ يتوقف  -عذا أنسجة الدخ -للجلوكوز
 فتستخدـ الدىوف كمصدر للطاقة .

 من لحظة لأخرى لاستخدامها للطاقة. ولذذا فإف من أىم وظائف الأنسولتُ للتحكم في ىذين الغذائيتُ

 الأنسولين والنشاط الرياضي:3_12_4_

يتمثل النشاط الرياضي في الانقباضات العضلية التي برتاج إفُ الطاقة لاستمرارىا حيث أف الجلوكوز      
الأحماؿ والدىوف لعا الدصدر الرئيسي للطاقة، وتبدو ألعية الجلوكوز في الأنشطة القصتَة والدىوف في حالة 

 البدنية الشديدة والدستمرة كسباقات الداراتوف وسباحة الدسافات الطويلة.

حيث يلعب الأنسولتُ دورا حيويا في تنظيم نقل الجلوكوز من لررى الدـ إفُ داخل أنسجة العضلات      
اط ونتيجة الذيكلية العاملة ، ويزيد من لسزونها من الجليكوجتُ وتعويض ما تستهلكو الأنسجة أثناء النش

زيادة متطلبات العضلة من الجلوكوز أثناء لشارسة النشاط البدفٓ ذو الشدة الدعتدلة يقل مستوى الجلوكوز 
بالدـ ويعوض ىذا النقص بدرور الوقت عن طريق بروؿ الجليكوجتُ الدخزف بالكبد إفُ جلوكوز وبررره إفُ 

 لررى الدـ.

بعد أداء التدريب الرياضي بعكس  %50أكثر من إنو قد يلاحظ الطفاض في مستوى الأنسولتُ      
الذرمونات الأخرى التي تزيد أثناء النشاط الرياضي أو مع زيادة شدتو، وعلى ذلك فليس من الدتوقع ظهور 
الطفاض ملحوظ في الأنسولتُ بعد بداية أداء النشاط الرياضي لفتًة خمس دقائق، ولكن ذلك بوضوح بعد 

 لا يعود مستوى الأنسولتُ في البلازما إفُ ما كاف عليو إلا بعد مرور ساعة ساعات و  3-2الجري لفتًة من 
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أو أكثر بعد التدريب. ويرجع ىذا النقص في مستوى الأنسولتُ في الدـ أثناء النشاط الرياضي إفُ نقص 
لات إفرازه من البنكرياس من جهة وزيادة انتقالو مع الدـ إفُ العضلات العاملة من جهة أخرى وتقوـ العض

بالدور الأكبر في تقليل الأنسولتُ في الدـ حيث يسرى في ىذه العضلات أثناء النشاط الرياضي كميات 
أكبر من الدـ ، وبالتافِ لا يواجو الجلوكوز الخارج من الكبد أي تعامل مع الأنسولتُ ، وبذلك يستطيع 

 الكبد إمداد العضلات بدا برتاجو أثناء النشاط الرياضي.

دقيقة أو أكثر فإف مستويات الأنسولتُ بسيل إفُ الطفاض  30ؿ التدريب الذي يستغرؽ ومن خلا     
بالرغم من أف تركيز جلوكوز البلازما من المحتمل أف يظل ثابتا نسبيا. وقد أوضحت الدراسات أف عدد 

لاحتياج الدستقبلات الدتاحة للأنسولتُ تزداد خلاؿ التدريب وتزيد حساسية الجسم للأنسولتُ ىذا ويقل ا
للحفاظ على مستويات أنسولتُ البلازما العالية لنقل الجلوكوز إفُ خلايا العضلات، من الناحية الأخرى 
فإف جليكوجتُ البلازما يرتفع ارتفاعا تدرلغيا طواؿ فتًة التدريب، ولػافظ الجليكوجتُ بدرجة أساسية على 

. وىذا يزيد من توفر الجلوكوز للخلايا والحفاظ تركيزات جلوكوز البلازما التي برفز الضلاؿ جليكوجتُ الكبد
.  على مستويات جلوكوز البلازما لتكوف كافية لسد احتياج متطلبات الديتابوليزـ

 ويعتبر الأنسولتُ ىرموف منظم لديتابوليزـ الجلوكوز في التدريب حيث أنو خلاؿ      

لة في الجلوكوز الدنطلق من الكبد . التدريب يتم سداد احتياج العضلات للجلوكوز بواسطة زيادة متماث
بالرغم من أف كميات كبتَة تؤخذ من الدـ بواسطة الخلايا وبالتستوى كميات كبتَة تنطلق من الكبد فإف 

 تركيز جلوكوز البلازما في الدـ يساعد في تنظيم نقل الجلوكوز عبر الأغشية الخلوية في الواقع. .

الأنسولتُ خلاؿ التدريب الشاؽ فإف الجلوكوز لا لؽكن أف ولو أمو فَ يوجد الحد الأدفْ من كميات 
 يستخدـ بكميات كافية لسد حاجة عمليات الديتابوليزـ للعضلات العاملة.

 
 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الباب الثاني

 الجانة التطبيقي



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

لفصل الأولا  

منهجية البحث و الإجزاءات 

 الميذانية
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 :تمهيد
رياضة كماؿ الأجسامو التغذية الخاصة بعد لزاولتنا لتغطية الجوانب النظرية للبحث و كل ما لؼص موضوع 

وصف سنحاوؿ في ىذا الجزء أف لضيط بالبحث من الجانب التطبيقي بدراسة ميدانية عن طريق، بها
الدستخدـ في ىذا  الإجراءات والخطوات الديدانية الدتبعة في تنفيذ وإخراج ىذه الدراسة معرفتُ بالدنهج

وواصفتُ الأداة  ولرتمع و عينة البحث الدستخدمة في ذلك و كل ما لؼص المجاؿ الزمافٓ و الدكافٓ البحث
) : الدتمثلة في ها القنونيةو ذلك بالدرور بدراحل ( وكيفية التأكد من صدقها وثباتها الاختباراتالدستعملة )

مع تبياف إجراءات الدراسة والأساليب بالإضافة إفُ الثباتو الصدؽ باستعماؿ معمل ارتباط يرسوف(الصدؽ،
 .منها البحثالتي يتضالإحصائية الدستعملة في تفستَ النتائج
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 منهج البحث: -1-1

إف استعماؿ منهج البحث لؼتلف باختلاؼ و البحث لؼتلف باختلاؼ نوع الدراسة اختيار منهج  إف
يبدوا أكثر التجريبي الدشكلات والدواضيع الدطروحة للدراسة، ومن خلاؿ الدشكلة التي بتُ أيدينا فإف الدنهج 

رياضة كماؿ ريبي لقياس ولزاولة معرفة أثر التدريبية جستخدـ الدنهج التاحيث  ملائمة لحل ىذه الدشكلة
 الأجساـ بالتغذية الطبيعية وتناوؿ الدنشطات

 مجتمع البحث:-1-2
إف عينة البحث ىي أساس عمل الباحث ويقوؿ عبد العزيز فهمي ىيكل " أف عينة البحث ىي الدعلومات 

ي لدوضوع الدراسة بحيث تكوف لشثلة بسثيل لصفات ىذا عن عدد الوحدات التي تسحب من المجتمع الأصل
 .رياضيتُ كماؿ الأجساـ في كامل القطر الوطتٍ)رياضيتُ النخية(تمثل لرتمع البحث في حيث،المجتمع

 عينة البحث: -1-2-1

 .راضيت10ُشملت -

 .يتناولوف الدنتشطات 05-

 بتغذوف طبيعيا. 05-

 مجالات البحث:  -1-3

 ي:المجال البشر  -1-3-1

 .رياضيتُ كماؿ الأجساـ في كامل القطر الوطتٍ)رياضيتُ النخية(

 :المجال المكاني -1-3-2

 اجراء الاختبرات في صلات كماؿ الأجساـ و تم برليلها في لسابر خاصة.لقد تم 

 المجال الزماني: -1-3-3

 زمنية: خطواتمر بحثنا بعدة 

 : الأولى الخطوة



منهجية البحث و الإجراءات الميدانيةالفصل الأول                                                                     
 

79 
 

 وضوع)التعريف بالبحث(.في بداية السنة الدراسية برديد الد

 : الثانية الخطوة
تم فيها جمع الدادة الخبرية قصد تأسيس نظري للبحث يسمح لنا بتكوين فكرة عامة وموسعة تسمح لنا 

 ثم اجراء الاختبرات الخاصة بدوضوع بحثنا.بدعالجة جيدة للمشكلة، 
 الثالثة: الخطوة

 .بتحليل النتائجتم في ىتهالدرحلة

 الرابعة: الخطوة

بدناقشة الفرضيات و تعديل الدذكرة ( 2015-2014 في الأختَ و في الفصل الثافٓ من السنة الدراسية)ثم
 .مع الدشرؼ

 أدوات جمع البيانات:-2
تعتبر ىذه الوسائل و الأدوات العلمية يلجا إليها الباحث لجمع الحقائق والدعلومات حوؿ موضوع الدراسة، 

الباحث أف  الطالب عة الدوضوع وأىدافو، لذلك لغب علىلذلك فقد بزتلف أدوات البحث وفق طبي
لػسن اختيار الأداة الدناسبة للحصوؿ على نتائج نهائية تعكس دقة وموضوعية وصدؽ و أمانة الدعطيات 

 وفي دراستنا ىذه استخدمنا الأدوات التالية:
 نواع الصدق:أ

 : أولا:الصدق:الظاىري
وىو لؽثل الشكل العاـ للاختبار أو  الدقاصة،ارتباطها بالظاىرة  يعتمد على منطقية لزتويات الاختبار ومدى

لتحقيق الصدؽ الظاىري تم الاعتماد و ،مظهره الخارجي من حيث مفرداتو وموضوعيتها ووضوح تعليماتها
على الدراسات السابقة والدشابهة الخاصة بدتغتَات البحث وتعد ىذه الأبحاث والدراسات مصدرا مهما من 

وخصوصا التي عنت قيم الدواطنة وىذه الدراسات ساعدتنا في الانطلاؽ بطريقة  ستبانةلإا مصادر مادة
 .بالتجربةمسح الكتب التي تهتم  و عاـ للبحث يتناسب مع العينة الدبحوثة إطارصحيحة من حيث وضع 

 
الصدؽ الذاتي: صدؽ الاختبار نعتٍ بصدؽ الاختبار "الددى الذي يؤدي الغرض الذي وضع من 

ومن أجل صدؽ الاختبار ىذه الدراسة استعمل صدؽ المحكمتُ )الأساتذة ( (185، صفحة 1995)صبحي، وأجل
والصدؽ الداخلي، و جرى التحقق من صدؽ الاستبياف الداخلي للإستبانة بتطبيقها على عينة استطلاعية 
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حساب الجذر ألتًبيعي لدعامل الثبات كػما ىو موضح ، وقد تم رياضيي كماؿ الجساـ( 10)بلغ حجمها 
 في الجدوؿ التافِ:

 بالاختبارات.( يوضح نتائج معامل الارتباط بتَسوف لحساب الصدؽ الخاص  05جدوؿ رقم )

 نوع الدلالة ر )ج( درجة مستوى ف الثبات الاختبارات الرقم
  ‌0,910لزيطالكتفتُ 02

 
10 
 

 
 

0.05 

 
 

09 

 
 

0.684 

 
داؿ 
 ئياإحصا

 0,790 لزيطالصدر 03
 0,840 لزيطالعضد 04
 ‌0,790لزيطالفخض 05

جاءت مرتفعة لشا يعبر على  ترااالاختبنلاحظ من خلاؿ الجدوؿ أعلاه أف قيم معاملات الصدؽ الخاصة 
 في قياسو لدا وضع لأجلو. الاختباراتصدؽ 

 ثبات الاختبار: 

"مدى استقرار ظاىرة معينة في مناسبات لستلفة "ويعرفو كذلك "بأنو مدى يعرفو مقدـ عبد الحفيظ على أنو 
، 1999)الحفيظ، نػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدقة أو استقرار نتائجها فيها لو طبق على عينة من الأفراد في مناسبتتُ لستلفتي

سية لأي اختبار حيث يفتًض أف يعطي الاختبار نفس النتائج وىو من أىم الركائز الأسا .(109صفحة 
، صفحة 1999)الذادي، تقريبا إذا أعيد استخدامو مرة أخرى على نفس الأفراد في نفس الظروؼ

110). 

 عرض الثبات بطريقة اختبار إعادة الاختبار: معامل الارتباط بيرسون:

: وتعتبر ىذه الطريقة من أبسط الطرؽ وأسهلها في Test-retestMethodعادة التطبيقثالثاً: طريقة إ
تعيتُ معامل ثبات الاختبار، وتتلخص ىذه الطريقة في تطبيق الاستبياف على لرموعة من الأفراد ثم يعاد 

ثبات  لتحصل على معامل  التطبيق مرة أخرى على نفس المجموعة، ولػسب معامل الارتباط بتُ التطبيقتُ
 درجات الاختبار.

 
 :بالاختباراتالخاص معامل الارتباط بتَسوف الثبات بطريقة إعادة  يوضح نتائج  :(06جدوؿ رقم )

 نوع الدلالة ر )ج( درجة مستوى ف الثبات الاختبارات الرقم
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  ‌0,95لزيطالكتفتُ 02
 

10 
 

 
 

0.05 

 
 

09 

 
 

0.684 

 
داؿ 

 إحصائيا
 0,89 لزيطالصدر 03
 0,91 يطالعضدلز 04
 ‌0,89لزيطالفخض 05

جاءت دالة وبقيم   الاختباراتنلاحظ من خلاؿ الجدوؿ أعلاه أف قيم معاملات الارتباط الخاصة بكل 
( لشا 09( ودرجة حرية )0.05( عند مستوى دلالة )0.684كبتَة وىي اكبر من )ر( الجدولية التي تبلغ )

 .الاختباراتيعكس ثبات  يدؿ على انو ىناؾ ارتباط طردي قوي

 منشطات(:برنامج تناول المنشطات لعينة البحث الأولى)متناولي ال -3

 الأولى)متناولي المنشطات(:(: يبين برنامج يومي لتناول المنشطات للعينة 07جدول رقم)-
n samedi dimanche lundi mardi Mercredi Jeudi vendredi 

1 1TESTO 
ENANTHATE 
1DECA 
DURABOLIN 
3DIANABOL 
1NOLVADEX 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE 
CREATINE 

3DIANABOL 
1 
NOLVADEX 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE CREATINE 

3DIANABOL 
1 
NOLVADEX5 
UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE CREATINE 
 

3DIANABOL 
1 
NOLVADEX 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE 
CREATINE 

3DIANABOL 
1 
NOLVADEX5 
UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE CREATINE 
 
 

3DIANABOL 
1 NOLVADEX 

3DIANABOL 
1 
NOLVADEX 

2 MEME 
5DIANABOL5 
UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE 
CREATINE 
 

5DIANABOL 
1NOLVADEX  
5UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE CREATINE 
 

MEME5D+1N 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE CREATINE 
 

5+1 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE 
CREATINE 

5+1 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE CREATINE 

5+1 5+1 

3 MEME 
8DIANABOL 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE 
CREATINE 

8+1 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE CREATINE 

8+1 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE CREATINE 

8+1 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE 
CREATINE 

1DECA 
DURABOLIN 
8+1 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE CREATINE 

8+1 8+1 



منهجية البحث و الإجراءات الميدانيةالفصل الأول                                                                     
 

82 
 

4 MEME 
10DIANABOL 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE 
CREATINE 

10+1 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE CREATINE 

10+1 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE CREATINE 

10+1 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE 
CREATINE 

1DECA 
DURABOLIN 
10+1 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE CREATINE 

10+1 10+1 

5 MEME 
10DIANABOL 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE 
CREATINE 

10+1 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE CREATINE 

10+1 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE CREATINE 

10+1 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE 
CREATINE 

1DECA 
DURABOLIN 
10+1 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE CREATINE 

10+1 10+1 

6 MEME 
8DIANABOL 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE 
CREATINE 

8+1 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE CREATINE 

8+1 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE CREATINE 

8+1 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE 
CREATINE 

1DECA 
DURABOLIN 
8+1 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE CREATINE 

8+1 8+1 

7 MEME 
5DIANABOL 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE 
CREATINE 

5+1 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE CREATINE 

5+1 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE CREATINE 

5+1 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE 
CREATINE 

5+1 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE CREATINE 

5+1 5+1 

8 MEME 
3DIANABOL 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE 
CREATINE 

3+1 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE CREATINE 

3+1 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE CREATINE 

3+1 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE 
CREATINE 

3+1 
5 UNITE 
INSULIN 
5 GRAMME 
DE CREATINE 

3+1 3+1 

 

 :)ستة أشهر( الأولى)متناولي المنشطات(ل المنشطات للعينة البرنامج الكلي لتناو  -

 تناوؿ الدنشطات من كرؼ العينة الأوفُ كاف لددة شهرين.-

 عدـ تناوؿ العينة الأوفُ للمنشطات لددة شهرين.-

تناوؿ الدنشطات من كرؼ العينة الأوفُ كاف لددة شهرين مع مضاعفة جرعة تناوؿ الدنشطات)الجدوؿ -
 الأوؿ مرتتُ(.



منهجية البحث و الإجراءات الميدانيةالفصل الأول                                                                     
 

83 
 

 

 مواصفات مفردات الاختبارات:-4

واصفات مفردات الاختبارات الأنتروبومترية :م-4-1  

قياس الوزف.لاختبار الأول: ا-4-1-1  

قياس الوزف .الغرض من الاختبار الأول:   

ميزاف طبي .الأدوات:   

ن الألبسة يثبت الدؤشر عند الصفر، ثم يصعد الدختبر فوؽ الديزاف حافي الأرجل وشبو عاري مالإجراءات: 
 الخشنة، وفي وضع الصعود نقرأ قيمة الدؤشر والتي تعبر عن الوزف.

 حساب الدرجات: 

.(27، صفحة 1999)شحاتة، قراءة الوزف بالكيلوغراـ  

 الشكل التوضيحي:

 
(:يوضح الميزان الطبي .02الشكل رقم)  

 . لزيطالكتفتُ: الثانيلاختبار ا-4-1-2

 .حيطالكتفتُقياسملغرض من الاختبار الثاني :ا

http://images.google.fr/imgres?imgurl=http://decomodo.com/wp-content/uploads/2007/10/animal-scale.jpg&imgrefurl=http://akhawat.islamway.com/forum/index.php?showtopic=102071&usg=__6qDXPY_l0NZ_DnF0vUyDbIy0ZI4=&h=322&w=335&sz=17&hl=fr&start=19&um=1&itbs=1&tbnid=xuVsZL6pWxROPM:&tbnh=114&tbnw=119&prev=/images?q=%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%8A%D8%B2%D8%A7%D9%86+%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A8%D9%8A&um=1&hl=fr&sa=N&tbs=isch:1
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ديكا متً.الأدوات:   

 .أكبرلزيطللكتفينمنفوقالعضلةالداليةواليدينإفُ أسفليقف الدختبر مستقيم ثم نقيس  الإجراءات:

 حساب الدرجات :

. بالسنتي متًقراءة   

 

 . لزيطالصدر: الثالثلاختبار ا-4-1-3

 .صدرلزيطال قياس: الثالثالغرض من الاختبار 

ديكا متً.الأدوات:   

يتمأخذلزيطالصدرفيمستوىفوقالحلمةبالضبط يقف الدختبر مستقيم ثم نقيس  الإجراءات:
 .أثناءالتنفسالاعتيادي (زفتَ)وأدنىمحيط  (شهيق) ولػتسبمتوسطأقصىمحيط

 حساب الدرجات :

.بالسنتي متًقراءة   

 . لزيطالعضد: الرابعلاختبار ا-4-1-2

 .حيطالعضدقياسم:  عالرابالغرض من الاختبار 

ديكا متً.الأدوات:   

 .أكبرلزيطأثناءالانقباضوكذلكأثناءالاربزاءيقف الدختبر مستقيم ثم نقيس  الإجراءات:

:حساب الدرجات   

. بالسنتي متًقراءة   

 . لزيطالفخض: الخامسلاختبار ا-4-1-5
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 .حيطالفخضقياسم:  الخامسالغرض من الاختبار 

ديكا متً.الأدوات:   

 ىناكمنيأخذلزيطالفخذعند منتصفالفخذ.) أكبرلزيطللفخذيقف الدختبر مستقيم ثم نقيس  :الإجراءات

 حساب الدرجات :

. بالسنتي متًقراءة  

 
 . بعض القياسات الأنتروبومترية(: توضيحي يبين 03الشكل رقم)

 

رات الأمراض:ااختب -4  

 قياس تحليل وضائف الكلى: -4-2-1

 في لسابر الدستشفيات. بارتم ىذا الاخت: في الدم الايريقياس نسبة  -4-2-2

 في لسابر الدستشفيات.بار تم ىذا الاختقياس نسبة الكريتنين في الدم:  -4-2-3
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 كيفية سحب الدم.(: توضيحي يبين  04الشكل رقم)

 قياس ضغط الدم: -4-2-3

قياس ضغط الدـ .الغرض من الاختبار الثاني :  

.جهاز قياس الضغطالأدوات:   

 :الإجراءات

كد من الجهاز موضوع بدكاف قريب من بدستوى القلب والتأاليدالجلوس على كرسي وإسناد الظهر وضع  -
 .مستوى القلب 

تثبيت الحزاـ على اليد بدكاف قريب من فوؽ الدرفق بحيث يكوف طرؼ الحزاـ عند الخط الذي يظهر عند  -
  .مفصل الكوع

ضع السماعة برت الحزاـ عند باطن الدرفق أو فوؽ بقليل أي بدكاف وجود الشرياف و ثبتها جيدا ولا  -
 .تضغط عليها 

 . أغلق صماـ الذواء -

 . مليمتً زئبق وضع سماعات الأذف 200ابدأ بالضغط على مضخة الذواء حتى يصل الدؤشر إفُ حد  -

http://mawdoo3.com/%D8%AD%D8%B1%D9%83%D8%A7%D8%AA_%D9%8A%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A3%D8%A9_%D9%88_%D9%85%D8%B9%D8%A7%D9%86%D9%8A%D9%87%D8%A7
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بعدىا نبدأ بحل الدضخة وتفريغها من الذواء تدرلغيا ، ونسجل قيمة الضغط الانقباضي )البسط ( عند  -
  . سماع صوت أوؿ نبضة من جهاز القياس

الإنبساطي عند اختفاء صوت النبض )صوت جرياف الدـ( ونقرأىا من جهاز ونسجل ضغط الدـ  -
 . القياس ونسجل القيمة

  . وىكذا نكوف قد قمنا بقياس ضغط الدـ ، لنتأكد من سلامة ضغطتنا

 الشكل التوضيحي:

 
 (: توضيحي يبين قياس الضغط الدموي .05الشكل رقم)          

 قياس نسبة السكر في الدم: -4-2-4

قياس نسبة السكر في الدـ .لغرض من الاختبار الثاني : ا  

جهاز خاص بقياس نسبة السكر في الدـ.الأدوات:   

وخز السبابة ثم مس الدـ بريشة الجهاز . الإجراءات:  

 حساب الدرجات :

 قراءة الأرقاـ الدسجلة في الجهاز .

 الشكل التوضيحي:
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 بة السكر في الدم .(: توضيحي يبين قياس نس06الشكل رقم)          

 في لسابر الدستشفيات.بار تم ىذا الاختفي الدم:  التستسترونقياس نسبة -4-2-5

 الحدود الطبيعية للاختبارات الطبية المستعملة:-5

 غراـ/لتً(.0450افُ 0415)الاختبار الأول)الايري(: -1

 مليغراـ/لتً(.14افُ  05)الاختبار الثاني)الكريتنين(:-2

 (hgملغراـ/ 09افُ 08و الديستوؿ14اف12ُ)السيستوؿ في حدود)الضغط الدموي(:لثالثا الاختبار-3

 غراـ/لتً(.1.10افُ 0.70))قياس نسبة السكرفي الدم(:الرابعالاختبار -4

 ننوغراـ/لتً(.120اف60ُ))قياس نسبة التستسترون(:الخامس الاختبار -5

 (2000)برليل وضائف.الكلى، 

 الوسائل الإحصائية المستعملة:

يقوؿ أبو صافٌ وآخروف أف علم الإحصاء ىو ذلك العلم الذي يبحث في جميع البيانات وتنظيمها 
، ولدعالجة النتائج (184، صفحة 1991)سعد ط.، وعرضها وبرليلها وابزاذ القرارات، بناءا عليها.

من اجل الحصوؿ على نتائج ( ، spssمنا البرنامج الإحصائي للعلوـ الاجتماعية )الدتحصل عليهااستخد
 الاختبارات التالية:

 الدتوسط الحسابي-

 الالضراؼ الدعياري-



منهجية البحث و الإجراءات الميدانيةالفصل الأول                                                                     
 

89 
 

 معامل ارتباط بتَسوف للثبات-

 .ت ستودنت-

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :خاتمة
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ىم الفصوؿ التي ضمتها دراستنا ىذه  لؽكن اعتبار ىذا الفصل الذي تناولنا فيو منهجية البحث، من بتُ أ
لأنو لػتوي على أىم العناصر الأساسية التي قادتنا إفُ احتواء أىم الدتغتَات والعوامل التي كاف بالإمكاف أف 
تعيق الستَ الحسن لذذه الدراسة.إف ىذا الفصل يعتبر بدثابة الدليل أو الدرشد الذي ساعدنا على بزطي كل 

صوؿ إفُ برقيق أىداؼ البحث بطريقة منهجية وعلمية صحيحة .كما تناولنا فيو الصعوبات، وبالتافِ الو 
أىم العناصر التي تهم دراستنا بشكل كبتَ، منها متغتَات البحث، الدنهج الدتبع، أدوات البيانات ...افٍ من 

 باحث في الجانب التطبيقي لدراستو. طالبالعناصر التي يعتمد عليها أي
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

لثانيالفصلا  

 عزض و مناقشة نتائج البحث
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 :مهيدت

و ذلك  رضوالتحليلالنتائجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػبالعلو علاقة فيهذاالفصلإلىالدعالجةالإحصائيةالوصفيةللمعطيات،وكلماسنتطرق
الاختبرلااتالانتًوبومتًية و الاختبرات الخاصة بتحليل الدـ لكشف بعرض النتائج الدتحصل عليها من نتائج 

ثم مناقشة فرضياتنا أي صحتها أو عدـ صحتها و ختبار حليلوالدناقشةلكلاتوبعدذلكقمنابالأمراض،
الاستعانة بالدراسات السابقة و الجانب النظري لتفستَىا أكثرو في 

 نتوصلإلىالاستنتاجاتالعامةولطرجبخابسةالبحثمعجملةمنالاقتًاحات والفرضياتالدستقبلية.الأختَ 
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 عرض و مناقشة النتائج:-
ذات دلالة احصائية في حجم بعض عضلات الجسم  ؽوجود فرو )و التي تنص على  ؿ الفرضية الأوفِمن خلا

و من خلاؿ ما نريد الوصوؿ إليو من (بتُ متناوفِ الدنشطات و الدتغذين طبيعيا و ىو لصافٌ متناوفِ الدنشطات
 :الآتيةئج النتا إفُتم التوصل  تستودنتفي  أىداؼ استخدمنا الوسائل الإحصائية الدتمثلة

 :نتائج الاختبارات القبلية )الأنتروبومترية(-1-1
لمعرفة مدى  )قبل بدأ الاختبار(يبين قيمة ت المحسوبة للاختبارات القبلية: (08)جدول رقم

 .0.05التجانس لعينة البحث عند مستوى الدلالة
باراتالاخت درجة الحورية Tالجدولية  Tالمحسوبة  الدلالة الاحصاية مستوى الدلالة   

 

 

  0.05  

  0,395 غتَ داؿ إحصائيا

 

2,30 

 

 

 

 

18 

‌قياس الوزف

 لزيطالكتفتُ 0,880 غتَ داؿ إحصائيا

 لزيطالصدر 1,095 غتَ داؿ إحصائيا

 لزيطالعضد 1,25 غتَ داؿ إحصائيا

‌لزيطالفخض 1,64 غتَ داؿ إحصائيا
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 .لدعرفة مدى التجانس (:لؽثل نتائج اختبار  ت ستودنت07شكل رقم)
 

لصد أف جميع الاختبارات في الجدوؿ السابق و الرسم البيافٓ السابق من خلاؿ الجدوؿ السابق الذكر 
عينتتُ الأنتًوبومتًية الدطبقة على العينة التجريبية و الظابطة بعد مقارنتها باستعماؿ اختبار ت ستودنت )

تستودنت المحسوبة لجميع الاختبارات أصغر من  ( كانت غتَ دالة احصائيا أي2=ف1متجانستتُ و ف
 ( لشا يدؿ على بذانس العينة.2430الجدولية )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

0

0.2

0.4

0.6

0.8

1

1.2

1.4

1.6

1.8

‌اختبار‌الوزن ‌محيط‌الصدر‌محيط‌الكتفين ‌محيط‌العضد ‌محيط‌الفخض
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 :نتائج الاختبارات القبلية )الطبية(-1-2
 :نتائج الاختبارات القبلية )الطبية( لمتنولي المنشطات(: 09)جدول رقم-1-2-1

 5العينة 4لعينةا 3العينة 2العينة 1العينة العينة        الاختبارات
 0,5 0,3 0,4 0,2 0,3 غرام/لتر 1الاختبار
 11 12 11 09 07 ملغرام/لتر 2الاختبار
 3الاختبار
 hgملغرام/

 13 12 12 13 13 سيستول
 08 08 08 08 08 دستول

 01 01 01 01 0,9 غرام/لتر4الاختبار
 70 115 100 80 90 غرام/لترننو 5الاختبار

 
نتػػػػائج الاختبػػػػارات الخاصػػػػة بػػػػالأمراض  ( لصػػػػد أف جميػػػػع 09دوؿ رقػػػػم)الجػػػػكورة  في مػػػػن خػػػػلاؿ النتػػػػائج الدػػػػذ   
افُ 0415) )البولينػػػا(بالنسػػػبة افُ الحػػػد الطبيعػػػي أي الاختبػػػار الأوؿ الايريكورة في السػػػابق ىػػػي طبيعيػػػة ذ الدػػػ

افُ  05) و النسػب الدػذكورة في الجػدوؿ ىػي في لرػاؿ ىػذا الحػد ،و الاختبػار الثػافٓ كريػاتنتُ( غراـ/لت0450ً
و كػػػػذلك ، (  و النتػػػػائج الدتحصػػػػل عليهػػػػا في الجػػػػدوؿ ىػػػػي في حػػػػدود ىػػػػذا المجػػػػاؿ  الطبيعػػػػي/لتًمليغػػػػراـ14

 (وفيhgملغػػػراـ/ 09افُ 08و الديسػػػتوؿ14اف12ُالضػػػغط الػػػدموي )السيسػػػتوؿ في حػػػدود ثالػػػثالالاختبػػػار 
افُ 0.70كر في الػػػدـ )، و الاختبػػػار الرابػػػع قيػػػاس نسػػػبة السػػػفي الجػػػدوؿ ىػػػي في ىػػػذا الحػػػد النسػػػب الدػػػذكورة

غػػػػػػراـ/لتً( أيضػػػػػػا نسػػػػػػب الدتحصػػػػػػل عليهػػػػػػا كانػػػػػػت طبيعيػػػػػػة ، و الاختبػػػػػػار الخػػػػػػامس )تستسػػػػػػتًولظي( 1.10
أي لاتوجػػػػد أمػػػػراض في عينػػػػة البحػػػػث التجريبيػػػػة الأوفُ ننػػػػوغراـ/لتً(  ىػػػػو في الحػػػػدود الطبيعيػػػػة120اف60ُ)

 .)متناوفِ الدنشطات(
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 :ت القبلية )الطبية( لمتنولي الأغدية الطبيعيةنتائج الاختبارا(: 10)جدول رقم-1-2-2
 5العينة 4العينة 3العينة 2العينة 1العينة العينة        الاختبارات

 0,15 0,2 0,3 0,25 0,2 غرام/لتر 1الاختبار
 08 10 09 06 06 ملغرام/لتر 2الاختبار
 3الاختبار
 hgملغرام/

 12 12 13 13 12 سيستول
 08 08 08 08 08 دستول

 01 01 01 0,8 0,9 غرام/لتر 4الاختبار
 115 100 75 90 70 غرام/لترننو 5الاختبار

 
( لصػػػػد أف جميػػػػع نتػػػػائج الاختبػػػػارات الخاصػػػػة بػػػػالأمراض  10دوؿ رقػػػػم)الجػػػػمػػػػن خػػػػلاؿ النتػػػػائج الدػػػػذكورة  في  

افُ 0415) بالنسػػػبة افُ الحػػػد الطبيعػػػي أي الاختبػػػار الأوؿ الايري)البولينػػػا(كورة في السػػػابق ىػػػي طبيعيػػػة ذ الدػػػ
افُ  05غراـ/لتً( و النسػب الدػذكورة في الجػدوؿ ىػي في لرػاؿ ىػذا الحػد ،و الاختبػار الثػافٓ كريػاتنتُ )0450

مليغػػػػراـ/لتً(  و النتػػػػائج الدتحصػػػػل عليهػػػػا في الجػػػػدوؿ ىػػػػي في حػػػػدود ىػػػػذا المجػػػػاؿ  الطبيعػػػػي ، و كػػػػذلك 14
(و في hgملغػػراـ/ 09افُ 08سػػتوؿو الدي14اف12ُالاختبػػار الثالػػث الضػػغط الػػدموي )السيسػػتوؿ في حػػدود

افُ 0.70النسػػػب الدػػػذكورة في الجػػػدوؿ ىػػػي في ىػػػذا الحػػػد، و الاختبػػػار الرابػػػع قيػػػاس نسػػػبة السػػػكر في الػػػدـ )
غػػػػػػراـ/لتً( أيضػػػػػػا نسػػػػػػب الدتحصػػػػػػل عليهػػػػػػا كانػػػػػػت طبيعيػػػػػػة ، و الاختبػػػػػػار الخػػػػػػامس )تستسػػػػػػتًولظي( 1.10

الثانيػػػػة أمػػػػراض في عينػػػػة البحػػػػث التجريبيػػػػة  أي لاتوجػػػػدننػػػوغراـ/لتً(  ىػػػػو في الحػػػػدود الطبيعيػػػػة 120اف60ُ)
 .(الأغذية الطبيعية)متناوفِ 
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:اتالقبلية بالبعدية لدى العينتينختبار الاعرض وتحليل -2-1  

:اختبار قياس الوزنعرض وتحليل (: 11)جدول رقم-2-1  

الدلالة 

 الإحصائية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 حرية

قيمة "ت" 

 الجدولية

قيمة"تالم

 حسوبة

ختبار البعديالا   الاختبار القبلي 

 ن

 المجموعات

(كلغس) ع (كلغس) ع   

دال 
 إحصائيا

 

0.05 

 

04 

 

2,77 

المجموعة  05 96,41 4,77 82,2 7,25 0,610

 التجريبية

دال 

 إحصائيا

المجموعة  05 75,8 4,43 80,2 7,59 0,42

 الضابطة

 

 

 
فروؽ بتُ الدتوسطات الحسابية بتُ الاختبارات القبلي والبعدي لعينة البحث ( يبتُ مقارنة نتائج ال08الرسم البيافٓ رقم) 

 .قياس الوزففي اختبار 
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لؽثل الفرؽ بتُ الدتوسطات الحسابية القبلية  السابقومن خلاؿ البيانات والنتائج السابقة فإف الرسم البيافٓ 
يظهر تطور المجموعة التجريبية تطورا لا  قياس الوزف  حيثوالبعدية للعينة الضابطة والتجريبية في اختبار 

 .لأف زيادة حجم العضلات لا يزيد في الوزفوذلك  و الظابطة واضحا
 
:محيط الكتفين عرض وتحليل اختبار قياس(: 12)جدول رقم-2-2  

الدلالة 

 الإحصائية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 حرية

قيمة "ت" 

 الجدولية

قيمة"تالم

 حسوبة

القبليالاختبار  الاختبار البعدي   

 ن

 المجموعات

(سمس) ع (سمس) ع   

دال 
 إحصائيا

 

0.05 

 

04 

 

2,77 

المجموعة  05 110,4 12,8 135 11,3 19,9

 التجريبية

دال 

 إحصائيا

المجموعة  05 108,2 11,3 122,6 13,8 2,32

 الضابطة

 

 
ة بتُ الاختبارات القبلي والبعدي لعينة البحث ( يبتُ مقارنة نتائج الفروؽ بتُ الدتوسطات الحسابي09الرسم البيافٓ رقم) 

 .لزيط الكتفتُ قياسفي اختبار 
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لؽثل الفرؽ بتُ الدتوسطات الحسابية القبلية  السابقومن خلاؿ البيانات والنتائج السابقة فإف الرسم البيافٓ 
موعة التجريبية تطورا حيث يظهر تطور المج لزيط الكتفتُوالبعدية للعينة الضابطة والتجريبية في اختبار قياس 

واضحا وذلك من خلاؿ تلقي المجموعة التجريبية التمارين اللازمة و تناولذم الدنشطات و الذرمونات 
 الدساعدة على كبر حجم العضلات.

 
:محيط الصدرعرض وتحليل اختبار قياس (: 13)جدول رقم-2-3  

الدلالة 

 الإحصائية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 حرية

قيمة "ت" 

 الجدولية

قيمة"تالم

 حسوبة

  الاختبار القبلي الاختبار البعدي

 ن

 المجموعات

(سمس) ع (سمس) ع   

دال 
 إحصائيا

 

0.05 

 

04 

 

2,77 

المجموعة  05 93,6 8,86 124,2 16,6 5,91

 التجريبية

دال 

 إحصائيا

المجموعة  05 9,40 7,86 109,4 11,8 4,69

 الضابطة

 

 
نتائج الفروؽ بتُ الدتوسطات الحسابية بتُ الاختبارات القبلي والبعدي لعينة البحث قارنة ( يبتُ م10الرسم البيافٓ رقم) 

 .حيط الصدرقياسمفي اختبار 
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القبلي‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
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البعدي‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
‌العينة‌التجريبية

القبلي‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
‌العينة‌الظابطة

البعدي‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
‌العينة‌الظابطة
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لؽثل الفرؽ بتُ الدتوسطات الحسابية القبلية  السابقومن خلاؿ البيانات والنتائج السابقة فإف الرسم البيافٓ 
حيث يظهر تطور المجموعة التجريبية تطورا  لزيط الصدرقياس  والبعدية للعينة الضابطة والتجريبية في اختبار

واضحا وذلك من خلاؿ تلقي المجموعة التجريبية التمارين اللازمة و تناولذم الدنشطات و الذرمونات 
 الدساعدة على كبر حجم العضلات.

 
:محيط العضدعرض وتحليل اختبار قياس (: 14)جدول رقم-2-4  

الدلالة 

 الإحصائية

مستوى 

لدلالةا  

درجة 

 حرية

قيمة "ت" 

 الجدولية

قيمة"تالم

 حسوبة

  الاختبار القبلي الاختبار البعدي

 ن

 المجموعات

(سمس) ع (سمس) ع   

دال 
 إحصائيا

 

0.05 

 

04 

 

2,77 

المجموعة  05 32,8 3,56 46,0 2,23 2,30

 التجريبية

دال 

 إحصائيا

المجموعة  05 32,2 2,94 38,6 3,20 0,85

 الضابطة

 

 
مقارنة نتائج الفروؽ بتُ الدتوسطات الحسابية بتُ الاختبارات القبلي والبعدي لعينة البحث ( يبتُ 11قم) الرسم البيافٓ ر 

 .لزيط العضدقياس في اختبار 
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‌العينة‌التجريبية

القبلي‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
‌العينة‌الظابطة

البعدي‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
‌العينة‌الظابطة
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لؽثل الفرؽ بتُ الدتوسطات الحسابية القبلية  السابقومن خلاؿ البيانات والنتائج السابقة فإف الرسم البيافٓ 
حيث يظهر تطور المجموعة التجريبية تطورا  لزيط العضدلعينة الضابطة والتجريبية في اختبار قياس والبعدية ل

واضحا وذلك من خلاؿ تلقي المجموعة التجريبية التمارين اللازمة و تناولذم الدنشطات و الذرمونات 
 الدساعدة على كبر حجم العضلات.

 

:ط الفخضمحيعرض وتحليل اختبار قياس (: 15)جدول رقم-2-5  

الدلالة 

 الإحصائية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 حرية

قيمة "ت" 

 الجدولية

قيمة"تالم

 حسوبة

  الاختبار القبلي الاختبار البعدي

 ن

 المجموعات

(سمس) ع (سمس) ع   

دال 
 إحصائيا

 

0.05 

 

04 

 

2,77 

المجموعة  05 53,8 3,76 92,2 22,5 3,14

 التجريبية

دال 

 إحصائيا

المجموعة  05 51,6 3,36 77,6 21,5 2,74

 الضابطة

 

 
( يبتُ مقارنة نتائج الفروؽ بتُ الدتوسطات الحسابية بتُ الاختبارات القبلي والبعدي لعينة البحث 12الرسم البيافٓ رقم) 

 .لزيط الفخضقياس في اختبار 
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عرض و مناقشة نتائج البحث                                                               الفصل الثاني                 

103 
 

توسطات الحسابية القبلية لؽثل الفرؽ بتُ الد السابقومن خلاؿ البيانات والنتائج السابقة فإف الرسم البيافٓ 
حيث يظهر تطور المجموعة التجريبية  لزيط الفخضوالبعدية للعينة الضابطة والتجريبية في اختبار قياس 

تطورا واضحا وذلك من خلاؿ تلقي المجموعة التجريبية التمارين اللازمة و تناولذم الدنشطات و الذرمونات 
 الدساعدة على كبر حجم العضلات.

 
لمعرفة مدى التجانس لعينة البحث  البعديةيبين قيمة ت المحسوبة للاختبارات (: 16)جدول رقم

 .0.05عند مستوى الدلالة
 الاختبارات درجة الحورية Tالجدولية  Tالمحسوبة  الدلالة الاحصاية مستوى الدلالة 

 

 

  0.05  

اؿ إحصائياغتَ د  1,03  

 

2,30 

 

 

 

 

18 

‌قياس الوزف

 يطالكتفتُلز 4,93 داؿ إحصائيا

 لزيطالصدر 5,54 داؿ إحصائيا

 لزيطالعضد 6,34 داؿ إحصائيا

‌لزيطالفخض 4,39 داؿ إحصائيا

 

 
 

 لدعرفة مدى التالبعدي (:لؽثل نتائج اختبار  ت ستودنت13شكل رقم)
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تجريبية و من خلاؿ الجدوؿ السابق الذكر لصد أف جميع الاختبارات الأنتًوبومتًية الدطبقة على العينة ال
دالة احصائيا  ( كانت2=ف1عينتتُ متجانستتُ و فالظابطة بعد مقارنتها باستعماؿ اختبار ت ستودنت )

، بذانس العينة عدـ ( لشا يدؿ على2430من الجدولية ) أكبرأي تستودنت المحسوبة لجميع الاختبارات 
اعية لا يزيد في وزف العضلة بشكل ماعادى اختبار الوزف و ذلك لأف زيادة حجم العضلة بالبروتينا الاصطن

 ملحوظ أي الشكل الذي لػدث فارؽ الدلالة الاحصائية في وزف الجسم ككل.
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 :نتائج الاختبارات البعدية )الطبية(-1-2
 :نتائج الاختبارات البعدية )الطبية( لمتنولي المنشطات(: 17)جدول رقم-1-2-1

 5العينة 4العينة 3ةالعين 2العينة 1العينة العينة        الاختبارات
 0,6 0,5 0,55 0,6 0,55 غرام/لتر 1الاختبار
 16 15 17 17 16 ملغرام/لتر 2الاختبار
 4الاختبار
 hgملغرام/

 15 17 15 16 15 سيستول
 09 09 09 09 08 دستول

 03 04 02 1,5 1,3 غرام/لتر 4الاختبار
 35 50 55 45 50 غرام/لترننو 5الاختبار

 
( لصػػػػد أف جميػػػػع نتػػػػائج الاختبػػػػارات الخاصػػػػة بػػػػالأمراض  17دوؿ رقػػػػم)الجػػػػج الدػػػػذكورة  في مػػػػن خػػػػلاؿ النتػػػػائ  
افُ 0415) )البولينػا(بالنسبة افُ الحػد الطبيعػي أي الاختبػار الأوؿ الايريطبيعية  غتَ كورة في السابق ىيذ الد

و ىػػي غػػراـ/لتً 0.55( و النسػػب الدػػذكورة في الجػػدوؿ ىػػي: العينػػة الأوفُ كانػػت نسػػبة الايػػري غػػراـ/لت0450ً
 0455و ىػػػي أكػػػبر مػػػن الحػػػد الطبيعػػػي، العينػػػة الثالثػػػة  غػػػراـ/لت046ًأكػػػبر مػػػن الحػػػد الطبيعػػػي، العينػػػة الثانيػػػة

افُ  05،و الاختبػار الثػافٓ كريػاتنتُ )و الخامسػةأكبر من الحد الطبيعػي أيضػا و كػذالك العينػة الرابعػةغراـ/لتً 
: أي أكػػػبر حػػػدود ىػػذا المجػػاؿ  الطبيعػػيليسػػت في  وؿ ىػػي( النتػػائج الدتحصػػل عليهػػػا في الجػػد/لتًمليغػػراـ14

 15،  العينػػة الرابعػػةمليغػػراـ/لتً 17، العينػػة الثالثػػةمليغػػراـ/لتً 17، العينػػة الثانيػػة مليغػػراـ/لتً 16العينػػة الأوفُ 
الضػػػػػغط الػػػػػدموي )السيسػػػػػتوؿ في  ثالػػػػػثال، و كػػػػػذلك الاختبػػػػػار مليغػػػػػراـ/لت16ًالعينػػػػػة الخامسػػػػػةمليغػػػػػراـ/لتً 

 09-16العينةالثانيػػة hgملغػػراـ/ 08-15العينػػة الأوفُ  (hgملغػػراـ/09افُ 08و الديسػػتوؿ14اف12ُحػػدود
 09-15العينػػػة الخامسػػػة hgملغػػػراـ/ 09-17، العينػػػة الرابعػػػةhgملغػػػراـ/ 09-15، اتلعينػػػة الثالثػػػةhgملغػػػراـ/
الدتحصػػل غػػراـ/لتً( أيضػػا نسػػب 1.10افُ 0.70و الاختبػػار الرابػػع قيػػاس نسػػبة السػػكر في الػػدـ )hgملغػػراـ/

غػراـ/لتً ، العينػة 145غراـ/لتًالعينػة الثانيػة143عليها كانت تفوؽ الحػد الطبيعيػة حيػث لاحظػن العينػة الأوفُ 
غراـ/لتً،الاختبػار الخػامس )تستسػتًولظي(  03غػراـ/لتً ، العينػة الخامسػة04غراـ/لتً ، العينػة الرابعػة02الثالثة

ننػػػػػػػػػػػوغراـ/لتً ، العينػػػػػػػػػػػة 45/لتً ، العينػػػػػػػػػػػة الثانيػػػػػػػػػػػة ننػػػػػػػػػػػوغراـ50ننػػػػػػػػػػػوغراـ/لتً(  العينػػػػػػػػػػػة الأوفُ 120اف60ُ)
النسػب الدػذكورة في  كػلو  ننػوغراـ/لتً 35ننػوغراـ/لتً العينػة الخامسػة 50ننوغراـ/لتً ،  العينة الرابعة55الثالثة

أي توجػػػد أمػػػراض في عينػػػة البحػػػث التجريبيػػػة الأوفُ ىػػػذا الحػػػد  مػػػنليسػػػت في الحػػػدود الطبيعيػػػة الجػػػدوؿ ىػػػي 
 ت()متناوفِ الدنشطا
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 :نتائج الاختبارات البعدية )الطبية( لمتنولي الأغدية الطبيعية(: 18)جدول رقم-1-2-2
 5العينة 4العينة 3العينة 2العينة 1العينة العينة        الاختبارات

 0,3 0,25 0,4 0,25 0,3 غرام/لتر 1الاختبار
 10 13 08 06 07 ملغرام/لتر 2الاختبار
 5الاختبار
 hgملغرام/

 12 12 13 13 12 سيستول
 08 08 08 08 08 دستول

 0,9 01 0,8 01 0,9 غرام/لتر 4الاختبار
 70 115 90 80 90 غرام/لترننو 5الاختبار

 
كورة ذ دوؿ رقم)...( لصد أف جميع نتػائج الاختبػارات الخاصػة بػالأمراض  الدػالجمن خلاؿ النتائج الدذكورة  في 

افُ 0415يعػػػػػػػػي أي الاختبػػػػػػػػار الأوؿ الايري)البولينػػػػػػػػا( )بالنسػػػػػػػػبة افُ الحػػػػػػػػد الطبفي السػػػػػػػػابق ىػػػػػػػػي طبيعيػػػػػػػػة 
افُ  05غراـ/لتً( و النسػب الدػذكورة في الجػدوؿ ىػي في لرػاؿ ىػذا الحػد ،و الاختبػار الثػافٓ كريػاتنتُ )0450

مليغػػػػراـ/لتً(  و النتػػػػائج الدتحصػػػػل عليهػػػػا في الجػػػػدوؿ ىػػػػي في حػػػػدود ىػػػػذا المجػػػػاؿ  الطبيعػػػػي ، و كػػػػذلك 14
(و في hgملغػػراـ/ 09افُ 08و الديسػػتوؿ14اف12ُالػػدموي )السيسػػتوؿ في حػػدود الاختبػػار الثالػػث الضػػغط

افُ 0.70النسػػػب الدػػػذكورة في الجػػػدوؿ ىػػػي في ىػػػذا الحػػػد، و الاختبػػػار الرابػػػع قيػػػاس نسػػػبة السػػػكر في الػػػدـ )
غػػػػػػراـ/لتً( أيضػػػػػػا نسػػػػػػب الدتحصػػػػػػل عليهػػػػػػا كانػػػػػػت طبيعيػػػػػػة ، و الاختبػػػػػػار الخػػػػػػامس )تستسػػػػػػتًولظي( 1.10

الثانيػػػػة أي لاتوجػػػػد أمػػػػراض في عينػػػػة البحػػػػث التجريبيػػػػة /لتً(  ىػػػػو في الحػػػػدود الطبيعيػػػػة ننػػػوغراـ120اف60ُ)
 .(الأغذية الطبيعية)متناوفِ 
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 :ستنتاجاتلاا-2
و ىذا داؿ على بذانس عينة نتائج الاختبارات القبلية الأنتًوبومتًية كانت كلها غتَ دالة احصائية -1

 .غدية الطبيعيةمتنوفِ الدنشطات و عينة متنوفِ الأ
 .نتائج الاختبارات الطبية القبلية كانت كلها في الحدود الطبيعية لدى كلتا المجموعتتُ-2
ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ الاختبارات القبلية و البعدية للعينة الأوفُ)متناوفِ الدنشطات( في -3

 .ختباراتالأنتًوبومتًية لكن العينة الثانية في بعض الاجميع الاختبارات
 .ىنالك اختلاؿ في النسب الطبيعية للاختبارات الطبية البعدية لدى العينة الأوفُ)متنوفِ الدنشطات( -4
نتائج الاختبارات الطبية البعدية كانت كلها في الحدود الطبيعية لدى العينة الثانية )متنوفِ الأغذية -5

 الطبيعية(.
 مناقشة فرضيات البحث :-3
ستنتاجات من خلاؿ التحليل ومناقشة النتائج تم مقارنتها بفرضيات البحث  لإالبانطالبعد أف استخلص ال  

 : لآتيكانت كا
وجود فروؼ ذات دلالة احصائية في حجم بعض عضلات الجسم بتُ والتي نفرض فيها:   الفرضية الأولى

لفرضية تبتُ لنا من و لإثبات ىذه ا،متناوفِ الدنشطات و الدتغذين طبيعيا و ىو لصافٌ متناوفِ الدنشطات
دوؿ اتالقبلية بالبعدية لدى العينتتُ، و الجختبار الاعرض وبرليل مثلالتيت(  18-17وؿ رقم )اخلاؿ الجد

لدعرفة مدى التجانس لعينة البحث عند مستوى  البعديةيبتُ قيمة ت المحسوبة للاختبارات الذي(...)رقم
متناوفِ الدنشطات و ذلك لأف ماافتًضناى ى معتتماشالتي توصلنا إليها  جائىذه النت و.0.05الدلالة

نسلتُ الذي يساعد على بززين الدىوف  يستهلكوف بروتينات بزيادة و ىرمونات تساعد على البناء مثل الأأ
و ىو ما ،و التستستًوف أيضا ىو ىرموف بناء الدردودية و الاستًجاعو بتافِ زيادة و حرقها في العضلات 

في الجسم و خصوصا العضلات أي  تًوف ينشط صناعة البروتينات بصفة عامةيتفق مع قوؿ العافَ"التستس
كما (Evans, 2004, p. 32)معا كما يقوي كثافة العضامو العضلات-صناعة ألياؼ الكولاجاف

و الخلايا العضلية ينشط صناعة الخلايا الدموية الحمراء التي تساعد على نقل الأغذية و الكسجتُ افِ
 (MAlen ،1985)(Bagatell CJ ،1996)رالزيادة في نسبتو في الدـ تبتٍ أكث

 (Bahrke MS ،1996)كما أنو لػرؽ الدىوف أكثر ليعطي طاقة أكثر
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الدستهلكة الدفرطة من طرؼ العينة الأوفُ بذد العضلات ماتتناولو و و مع البروتينات و الأحماض الأمينية 
ىرمونات أخرى تساعد على مابززنو فيها بعد برفيزىا الدصطنع بابر )الأنسلتُ،التستستًوف، و بالاضافة افُ 

 البناء(
 

‌ة:الفرضية الثاني

و ،رياضة كماؿ الأجساـ  ظهور بعض الأمراض النابذة عن تناوؿ الدنشطات  لدى لاعبي)أف ض تً والتي نف
نتائج الاختبارات القبلية التوافِ ) ى( التي بسثل عل18-17قد أثبتت النتائج الدستخلصة من الجداوؿ رقم )

نتائج الاختبارات القبلية )الطبية( لدتنوليالأغية الطبيعية. ونتائج الاختبارات ، )الطبية( لدتنوفِ الدنشطات
حيث لاحظنا  )الطبية( لدتنوليالأغية الطبيعية(نتائج الاختبارات البعدية ، تالبعدية )الطبية( لدتنوفِ الدنشطا

يع الاختبارات كانت طبيعية لكن في الاختبارات البعدية كانت جمأف في الاختبارات القبلية لدى العينتتُ 
كانت في جميع الاختبارات حيث  و ليست في الحدود الطبيعية  ات  عينة متنوفِ الدنشطات لستلفةاختبار 

 ـأي ناتج عن الذدالايري يرتفع بزيادة البروتينات الدستهلكة مرتفعة و ذلك لأف  )البولينا( نسبة الأيري
يتناولوف البروتينات و و متناوفِ الدنشطات  (2000)برليل وضائف.الكلى، الكثتَ للأحماض الأمينية

أما الاكرياتنتُ فزيادة البروتنات ي حقيقة علمية دة عن اللزـ و ىحماض الأمينية بكميات مفرطة أي زياالأ
و بتافِ تلاؿ في وضعية الكلية خأيضا يأثر على وحدة النفروف) و ىو البنية الأولية للكلية( يؤدي ذلك افُ ا

 الكرتنتُ"ىدـ البروتينات يؤدي افُ زيادةعن الدكتور فرديريك يؤكده و ىو مازيادة الكريتنتُ في الدـ 
"  (Frédéric.Maton, 2014)الكريتنتُ و زياد ىذا الأختَ فيالدـ يعتٍ عمل الكلية أكثر عن اللزوـ

أما ارتفاع ،يؤدي ذلك افُ التهاب كلوي و بالتافِ الفشل الكلوي و الانسداد البوفِ في الجسمتأثتَىا 
لأمينية و مواد أخرى اضافية عن اللزوـ في الأوعية و ناتح عن البروتينات و الأحماض اضغط الدـ فهو 

 (GAUTHIER, 2008)يتفق معو ىو ماالشريتُ الدموية

أما في ما لؼص الاختبار الرابع و الخامس فقمنا بهم بعد مرور أسبوع من توقف العينة الأوفُ من تناوؿ 
تستًوف الدصطنعاف و لقياس الأنساين و التستستًوف الطبيعياف الدنشطات و ذلك لزواؿ الأنسلتُ و التس

ىرموف طبيعي في الجسم و ىو يعدؿ نسبة السكر في الدـ لكن تناولو اصطناعي  يعتٍ  هوالأنسلينحيث أن
لانتاجالأنسلتُ و بتافِ اضمحلالذا و عند عم تناولو تنخفض ( Beta cells)توفره في الدـ أي عدـ عمل 

زوالذما  افُ الدـ أي في الاختبار البعدي و ىو كذلك الحاؿ في التستستًونو قد يؤدي ذلك نسبة السكر في 
 كليا.
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 بي: نوصيو في الأختَ 

 :و الاقتراحات التوصيات

 .تناوؿ الأغذية الطبيعية و الابتعاد عن الدنشطات لتفادي الأمراض-1
 .اتباع برنامج غذائي صحيح و سليم و خافِ من الدنشطات -2
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 ملاحــــــــــــــق



 ملاحق

 ص‌
 

 النتائج الخام للصدق و الثبات.-(01الملحق رقم)
الاختبارات  
 الرقم العينة

  محيط الفخض محيط العضد محيط الصدر محيط الكتف
 البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي

01 93 93 81 90 32 33 50 55 
02 111 110 90 90 29 29 52 52 
03 100 108 91 100 30 34 54 54 
04 120 120 103 106 34 36 53 53 
05 115 120 100 100 38 40 56 60 
06 112 119 99 99 35 37 49 50 
07 112 117 98 107 34 36 52 52 
08 106 113 102 109 36 36 50 54 
09 105 105 100 99 37 35 50 53 
10 99 105 95 98 33 34 57 60 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ملاحق

 ق‌
 

 النتائج الخام للدراسة الأساسية)اختبارات القياسات الأنتروبومترية(.-(02الملحق رقم)
 

الاختبارات  
 الرقم العينة

  محيط الفخض محيط العضد محيط الصدر محيط الكتف وزن الجسم
 البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي ليالقب البعدي القبلي البعدي القبلي

01 71 75 95 124 82 97 33 46 50 82 
02 73 75 102 124 92 122 29 43 52 77 
03 79 84 109 135 91 129 30 45 54 78 
04 76 85 119 142 100 132 34 47 53 131 
05 83 92 127 150 103 141 38 49 60 93 

تنولي الأغذية الطبيعية(العينة التجريبة الثانية)م  
01 70 71 92 108 80 93 31 35 47 74 
02 76 75 110 112 88 105 30 36 50 60 
03 73 80 101 119 92 109 28 39 52 69 
04 79 85 121 134 97 115 31 40 53 115 
05 81 90 117 140 100 125 36 43 56 70 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 الملخــــــــــــــــــص



 

 
 

 ملخص بالغة العربية
في رياضة كمال الأجسام     مقارنة بين متناولي المنشطات و المتغذين طبيعيا دراسة 

لاعبين النخبة لرياضة كمال الأحسام في الجزائرأجريت على بعض  تجريبيةدراسة   

 
مدى دور التغذية الطبيعية في المحافظة على الصحة برديدإفِ  التي ىي في متناوؿ أيديكم ىدفت الدراسة

مقارنة بتُ متناوفِ الدنشطات والدتغذين وبهذا الصدد قمنا بدراسة الدنشطات عليها  وكذا خطورة تناوؿ
 : ومن اجل الاجابة على الاسئلة االتالية طبيعيا

 الجسم والاعراض السلببية النابذة عن تناوؿ الدنشطات؟ ماىي التغتَات في حجم بعض عضلات-

متناوفِ الدنشطات و الدتغذين طبيعيا في رياضة  ىل ىناؾ فروقفي لظو حجم عضلات الجسم بتُ رياضيتُ  -
 ؟ كماؿ الأجساـ    

 ؟ ىل ىناؾ تأثتَات جانبية سلبية على متناولتُ الدنشطات في  رياضة كماؿ الأجساـ -

 : ىم كالتاليوصغنا ياتولهذا الغرض وبناءا على تساؤلاتنا وضعنا فرض-
سم بتُ متناوفِ الدنشطات و الدتغذين وجود فروؼ ذات دلالة احصائية في حجم بعض عضلات الج -

 طبيعيا و ىو لصافٌ متناوفِ الدنشطات.

 ظهور بعض الأمراض النابذة عن تناوؿ الدنشطات  لدى لاعبي رياضة كماؿ الأجساـ -
التعرؼ على الفرؽ في حجم بعض عضلات الجسم و الأعراض السلبية بتُ متناوفِ الدنشطات و الدتغذين -

 طبيعيا .

 هدؼ افُاذ بحثنا ي

التعرؼ على الفرؽ في لظو حجم عضلات الجسم بتُ رياضيتُ متناوفِ الدنشطات و الدتغذين طبيعيا في _
 رياضة كماؿ الأجساـ.

 .التعرؼ على التأثتَات الجانبية السلبية جراء تناوؿ الدنشطات-

 



 

 
 

الناحية النظرية وكذا  _ولاجل برقيق ىذه الاىداؼ كاف لازما على الطالبتُ الباحثتُ الالداـ بالدراسة من
 التحقق من الفرضيات عمليا عن طريق التطبيق ولذذا احتوت الدراسة على مابتُ

 .الدراسة النظريةالباب الاوؿ-

 وىو متمثل في ثلاثة فصوؿ

 _الفصل الاوؿ:رياضة كماؿ الاجساـ.

 الثافٓ:التغذية الطبيعية. _الفصل

 الثالث:الدنشطات.  _الفصل

اسة الديدانية_الباب الثافٓ: الدر    

 ويضم فصلتُ:

الفصل الاوؿ:منهجية البحث واجراءاتو الديدانية._  

الفصل الثافٓ: عرض و برليل و مناقشة النتائج. _  

جهاز قياس ضغط الجانب العملي ببناء أدوات البحث و الدتمثلة في ) افحثاالب افحيث ابتدأ الطالب
(و الاري والكرياتتُ في الدـ،الديزانالطبي،الديكامتً جهاز قياس نسبة السكر في الدـ،جهاز قياس نسبة،الدـ

 ىي: ذلك بالدرور بعدة مراحل

.صدؽ المحتوى )المحكمتُ(، الصدؽ:الظاىريحيث بسثلت في:  الدراسة الاستطلاعية للاختبار-  

.عرض الثبات بطريقة اختبار إعادة الاختبار: معامل الارتباط بتَسوف -  

وفِ امتن5متغذين طبيعيا و 5رياضي كماؿ الأجساـ  10نة عيمن أجل ىذا تم الدراسة علي  
 الدنشطات؟

 :و بعد جمع النتائج و معالجتها توصلنا إفِ أف منتظمبشكل  جميع العينات حيث اختتَت

و ىذا داؿ على بذانس عينة  انتائج الاختبارات القبلية الأنتًوبومتًية كانت كلها غتَ دالة احصائي-1
 .ة متناوفِ الأغدية الطبيعيةوفِ الدنشطات و عينامتن



 

 
 

 .نتائج الاختبارات الطبية القبلية كانت كلها في الحدود الطبيعية لدى كلتا المجموعتتُ-2
ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ الاختبارات القبلية و البعدية للعينة الأوفُ)متناوفِ الدنشطات( في -3

 .نية في بعض الاختباراتجميع الاختبارات الأنتًوبومتًية لكن العينة الثا
 .ىنالك اختلاؿ في النسب الطبيعية للاختبارات الطبية البعدية لدى العينة الأوفُ)متنوفِ الدنشطات( -4
نتائج الاختبارات الطبية البعدية كانت كلها في الحدود الطبيعية لدى العينة الثانية )متنوفِ الأغذية -5

 الطبيعية(.
 :وصيتائج نمن ن إليوو على ضوء ما توصلن 

 .تناوؿ الأغذية الطبيعية و الابتعاد عن الدنشطات لتفادي الأمراض-1
 .اتباع برنامج غذائي صحيح و سليم و خافِ من الدنشطات -2

اف يتخذوا جميع الوسائل والامكانيات الطبية للوصوؿ افُ نتائج اوضح اوصي الباحثتُ من بعدي -3
 وافصح

 وازي الجهد البدفٓ الدبذوؿ.لغب الاعتماد على برنامج غذائي ي-4

 



 

 
 

Résumé de recherche 

Une étude comparative entre les stéroïdes injectables et Almngven naturellement dans le sport 
du culturisme étude pilote menée sur certains des joueurs de l'élite du sport Kamal Alohussam 
en Algérie 

L'étude visait qui est accessible à vos mains pour Thdedmdy rôle naturel de la nutrition dans le 
maintien de la santé, ainsi que la gravité de leur dopage et à cet égard nous avons une étude 
comparative entre les stéroïdes naturels et injectables Almngven Afin de répondre aux questions 
Aaltalah: 

Changements -mahe à la taille de certains des muscles du corps et les symptômes Almbah 
résultant de dopage؟ 

- Y at-il des muscles du corps de la taille de Froagafi de croissance injectables stéroïdes chez les 
athlètes et Almngven naturellement dans le sport du culturisme؟ 

-Y At-il des effets secondaires habitent sur le dopage négatif dans le sport du culturisme؟ 

-olhma Objet et sur la base de nos questions et des hypothèses et nous Sgnahm comme suit: 

- La présence de Lavrov différences statistiquement significatives dans la taille de certains des 
muscles du corps entre les stéroïdes injectables et Almngven naturellement et est en faveur de 
l'injection de stéroïdes. 

- Certains causés par le dopage des joueurs de Sport l'émergence de maladies culturisme 

Identifier la différence dans la taille de certains des muscles du corps et les symptômes négatifs 
parmi les stéroïdes injectables et Almngven naturel. 

Comme notre recherche vise à 

_altaraf Sur la différence dans la croissance de la taille des muscles du corps entre les athlètes et 
l'injection de stéroïdes Almngven naturellement dans le sport du culturisme. 

 Identifier les effets secondaires négatifs causés par le dopage. 

 

_olajl Atteindre ces objectifs ont été nécessaires aux étudiants d'étudier les connaissances des 
chercheurs en théorie ainsi que la vérification des hypothèses dans la pratique par l'application et 
cette étude comprise entre 



 

 
 

théorie -alabab Alaol.aldrash 

Il est représenté en trois saisons 

_alvsal Première: musculation. 

_alvsal II: Natural Nutrition. 

_alvsal III: stéroïdes. 

 _ alabab II: Etude de terrain 

Et il comprend deux chapitres: 

_alvsal Première: méthodologie et des procédures dans le domaine de la recherche. 

 _Chapitre II: affichage et d'analyser et de discuter les résultats. 

Lorsque les chercheurs talibans ont commencé à construire le côté pratique des outils de 
recherche et dans le (appareil de mesure de la pression artérielle, mesure de la glycémie de 
l'appareil, une mesure de la proportion de aryenne et de la créatine dans le sang, Almizanataba, 
barrage.) Et puis passer par plusieurs étapes: 

essai exploratoire -aldrash était où dans: Honnêteté: virtuel, la sincérité de contenu (les arbitres.) 

- Affichage de stabilité manière d'un test de ré-analyse: Pearson coefficient de corrélation. 

 Ceci afin d'étudier sur un échantillon de 10 athlètes bodybuilding 5 Mngven naturellement et 5 
l'injection de stéroïdes؟ 

Où tous les échantillons ont été sélectionnés sur une base régulière et après collecte et de 
traitement des résultats ont conclu que: 

Résultats 1-tribales Alontorpomitrih essais étaient tous non statistiquement significative et que 
l'homogénéité de l'échantillon D. l'injection de stéroïdes et de l'échantillon à injecter Alogdah 
naturel. 

2- résultats de tests médicaux étaient tous en frontière naturelle tribale avec les deux groupes. 

3- Il existe des différences statistiquement significatives entre les tests tribales et dimensionnelles 
pour les premières différences d'échantillonnage (stéroïdes injectables) dans tous les tests mais 
Alontorpomitrih deuxième échantillon dans certains tests. 



 

 
 

4- Il existe un déséquilibre dans les rapports naturels de tests médicaux a posteriori le premier 
échantillon (stéroïdes Mtnola.) 

Résultats 5 dimensions de tests médicaux étaient toutes les limites normales dans le deuxième 
échantillon (aliments naturels Mtnola.) 

Et à la lumière de ce que les résultats Touseln, nous recommandons: 

1- manger des aliments naturels et de rester loin de stéroïdes pour éviter les maladies. 

2 suivi vrai et solide et exempt de dopage programme de régime. 

3- chercheurs recommandent après moi de prendre tous les moyens médicaux et les possibilités 
d'obtenir des résultats expliqué et articulé 

4 doit se fonder sur un programme de régime parallèle l'effort physique. 

  



 

 
 

Research Summary 

A comparative study between injecting steroids and Almngven naturally in the 
sport of bodybuilding pilot study conducted on some of the elite players of the 
sport Kamal Alohussam in Algeria 

The study aimed which is accessible to your hands to Thdedmdy natural role of 
nutrition in maintaining health, as well as the seriousness of doping them and in 
this regard we have a comparative study between natural and injecting steroids 
Almngven In order to answer questions Aaltalah: 

-mahe Changes in the size of some of the muscles of the body and symptoms 
Almbah resulting from doping؟ 

- Are there growth Froagafi size body muscles injecting steroids among athletes 
and Almngven naturally in the sport of bodybuilding؟ 

-Are There any side effects dwell on the negative doping in the sport of 
bodybuilding؟ 

-olhma Purpose and based on our questions and hypotheses and we Sgnahm as 
follows: 

- The presence of Lavrov statistically significant differences in the size of some of 
the muscles of the body between injecting steroids and Almngven naturally and is 
in favor of injecting steroids. 

- Some caused by doping the players sport the emergence of diseases bodybuilding 

Identify the difference in the size of some of the muscles of the body and negative 
symptoms among injecting steroids and natural Almngven. 

As our research aims to 



 

 
 

_altaraf On the difference in the growth of the size of the muscles of the body 
between the athletes injecting steroids and Almngven naturally in the sport of 
bodybuilding. 

 Identify the negative side effects caused by doping. 

_olajl Achieve these goals was required students to study knowledge of researchers 
in theory as well as the verification of hypotheses in practice by the application 
and this study contained between 

-alabab Alaol.aldrash theory 

It is represented in three seasons 

_alvsal First: bodybuilding. 

_alvsal II: Natural Nutrition. 

_alvsal III: steroids. 

 _ alabab II: Field study 

And it includes two chapters: 

_alvsal First: research methodology and procedures in the field. 

 _Chapter II: display and analyze and discuss the results. 

Where the Taliban researchers began building the practical side of the research 
tools and in the (blood pressure measuring device, measuring device blood sugar, a 
measure the proportion of Aryan and creatine in the blood, Almizanataba, dam.) 
And then pass through several stages: 

-aldrash Exploratory test was where in: Honesty: virtual, content sincerity of (the 
arbitrators.) 

- Showing Stability way of a test re-test: Pearson correlation coefficient. 



 

 
 

 This was in order to study on a sample 10 athlete bodybuilding 5 Mngven 
naturally and 5 injecting steroids؟ 

Where all samples were selected on a regular basis and after collection and 
processing results concluded that: 

1- tribal results Alontorpomitrih tests were all non-statistically significant and that 
the homogeneity of the sample D. injecting steroids and sample injecting natural 
Alogdah. 

2- results of medical tests were all in tribal natural border with both groups. 

3- There are statistically significant differences between tribal and dimensional tests 
for the first sample differences (injecting steroids) in all tests but Alontorpomitrih 
second sample in some tests. 

4- There is an imbalance in the natural ratios of medical tests a posteriori the first 
sample (Mtnola steroids.) 

5- dimensional results of medical tests were all normal limits in the second sample 
(Mtnola natural foods.) 

And in the light of what Touseln findings, we recommend: 

1- eating natural foods and stay away from steroids to avoid diseases. 

2 follow-true and sound and free of doping diet program. 

3- researchers recommend after me to take all medical means and possibilities to 
get to the results explained and articulated 

4- must rely on a diet program parallels the physical effort expended. 


