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 الحمد لله والصلاة والسلام على رسول الله

 تم بعون الله إتمام ىذا البحث المتواضع الذي أىديو
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 الأعزاء وأخواتي أخيإلى 

 إلى جميع الأقارب صغارا وكبارا

 إلى جميع الأصدقاء والأحباب " حميدي "

 الدكتور "ستاوتي محمد" وإلى زميلي في المذكرة " أيت وعلي مراد"إلى 

 إلى كل المعلمين والأساتذة الذين ساىموا في تكويني وإلى كل من علمني ولو حرفا

 ، إلى كل من قرأ ىذه المذكرةإلى كل من ساعدني ولو بنصيحة

 إلى كل ىؤلاء أىدي عملي ىذا الذي أرجوا من المولى عز وجل

 لا مفيدا وأن يكون انطلاقا لمسيرة أخرىأن يكون عم
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عليو لى جزيل نعمو،  ووقوفا عند قولوالحمد للّو حمدا طيبا مباركا فهو الأحق بالحق ، والشكر ع  

الصلاة والسلام :"من لم يشكر الناس لم يشكر اللّو ".   

بنصائحو وتوجيهاتو القيّمة في البحث، ناالذي لم يبخل علي"د ستاوتي محمد" تقدم بالشكر الخالص للأستاذ المشرف على ىذه المذكرة ن  

تمنى  لو التوفيق.نشكره على جديتو ودقتو في العمل ، و نكما   

.فـي إنجاز ىذا العمل من قريب أو من بعيد ولو بكلمة أو دعاء  اإلى كل من ساعدن بالشكر تقدمنكما   

يرشدنا إلى سواء السبيل ويحقق ىدفنا النبيل ، من اللّو عز وجل  أن تمنىنوفـي الأخير   

و الشيطان. نانفسأفمن   نافمن اللّو وحده  وإن أخطأ نافإن أصب  

 

 



 ممخص البحث

الجانب  تأثير المكملات الغذائية عمى زيادة الكتمة العضمية و عنوان الدراسة :   
 رياضيي كمال الأجسام.الصحي ل

تأثير المكملات الغذائية عمى الجانب المورفولوجي تيدف ىذه الدراسة إلى دراسة    
ولتحقيق  ىذا  "زيادة الكتمة العضمية" والجانب  الصحي  لرياضيي كمال الأجسام

لممكملات الغذائية دور في زيادة الكتمة العضمية و ليس ليا أثار   ا أنناليدف افترض
تجريبيا  رسناهادالفرض الأول ،  جانبية كبيرة عمى صحة رياضيي كمال الأجسام

رياضي كمال الأجسام وقمنا بتقسيم العينة  36عمى باستعمال القياسات الأنتربومترية 
في كل عينة ، وتمثمت نسبة العينة  18نة ضابطة وأخرى تجريبية إلى مجموعتين عي

شكل منتظم ودقيق وفق عدة قمنا باختيار العينة ب ومن المجتمع الأصمي  %2...في 
معاير ىي: الوزن والسن، الأقدمية في التدريب، البرنامج التدريبي، نوعية المكملات 

 61الثاني تمت دراستو وصفيا بتوزيع استبيان عمى  الفرضأما  الغذائية المستعممة ،
من أطباء وأخصائيين في مجال التغذية و الرياضة، وتمثمت نسبة العينة في 

،  وقمنا باختيار العينة بشكل منظم وليس عشوائيمن المجتمع الأصمي  1.11%.
العضمية و أن المكملات الغذائية مفيدة  لزيادة الكتمة  وأىم استنتاج توصمنا إليو ىو

رة وضارة إن استعممت بشكل بموغ الإنجاز الرياضي إذا أخذت بشكل صحيح وىي خطي
استشارة طبيب أو مختص قبل الإقدام عمى تناول نقترح  او عمى ضوء ىذ ، الخاطئ

 أي مكمل غذائي وتجنب الإفراط والعشوائية.

العضمية ،  كتمةالمكملات الغذائية ، كمال الأجسام ، زيادة ال الكممات المفتاحية:
 الآثار الجانبية

 



 

Titre de l'étude : L'effet des compléments alimentaires sur 

l'augmentation de la masse musculaire et l’aspect santé du 

bodybuilding athlètes. 

L'objectif de cette étude ces de montrer l'effet des compléments alimentaires sur l'aspect 

morphologique « l'augmentation de la masse musculaire » et l'aspect santé du 

bodybuilding athlètes, est pour atteindre cet objectif on a supposé que les compléments 

alimentaires ont un rôle dans l'augmentation de la masse musculaire et ils n’ont pas des 

effets secondaires flagrant sur la santé du bodybuilding athlètes . 

 la première hypothèse  a été étudiée empiriquement en utilisant des mesures 

anthropométriques sur un échantillon de 36 athlètes du bodybuilding Lequel a été 

divisé en deux groupes « échantillon standard , échantillon empirique » 

18 dans chaque échantillon, 

Le taux d’échantillonnage était de 22,5 % de la communauté  d’origine ,  

Et nous avons régulièrement et précisément choisi selon plusieurs critères   :      

Poids et âge , ancienneté, le programme d'entraînement, La qualité des compléments 

alimentaires utilisés. 

La seconde hypothèse  a été  étudiée d’une façon descriptive, on             

a distribué un questionnaire aux 16 médecins et spécialistes dans le domaine de la 

nutrition. 

Le taux d’échantillonnage était de 26.66 % de la communauté  d’origine et nous avons 

sélectionné l'échantillon d'une manière ordonnée et non aléatoire , La conclusion la plus 

importante que nous avons atteint est que les compléments alimentaires et utile pour 

augmenter la masse musculaire et la réussite sportive mais seulement si elle est prise 

correctement et convenablement ,et elle sont dangereux et nuisibles quand l’athlète les 

utilise d’une façon incorrect , Au bout de cette étude nous vous conseillons de Consulter 

un médecin aux un spécialiste avant de prendre n'importe quel complément alimentaire  

et évitez l'excessif et l'aléatoire. 

 

Les mots clés : les compliments alimentaires, Bodybuilding , augmentation de la 

masse musculaires , les effets secondaires   

 

 

 



 

Title of the study:  the effect of food supplements on increasing muscle 

growth and the general health of  bodybuilder 

Abstract  

The  current  study is set out to investigate the effect of  food supplements on the 

morphological aspect of muscle growth and the general health of bodybuilders . To this 

end , this research is guided by two hypotheses .First of all  , it is assumed that food 

supplements have no serious  side effects on the  general health of bodybuilders . To test 

this hypothesis, thus,  this study draws on inter-biometric measurements of 36 

bodybuilders . Adding to this , the sample has been divided into groups : the control 

group and the experimental group with 18 participants in each . From the whole 

population , the sample which has been chosen systematically on the basis of some 

criteria such as age , weight , training experience ,training program and the quality of 

food supplements represents 22.05%. The second hypothesis is  formulated   

descriptively on the basis of questionnaire administered to 16 doctors and expert in 

nutrition and athleticism . This sample represents 26.66% from the whole population 

and it has not been chosen randomly but systematically .The  main findings of this study 

point out  that food supplements are useful for increasing muscle growth and attaining  

particular athletic goals if taken properly . In contrast , food supplements can be harmful 

if taken excessively in a wrong way . In the light of these findings it is recommended to 

avoid excessive and random  intake of food supplements. In addition, doctors and  

health professionals should be consulted before hand . 

Key words: food supplements, bodybuilders, muscle growth, side effects 
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 مقدمة : -1

تزداد كل يوم أىمية  ودور المكملات الغذائية في الإنجاز الرياضي وفي تحقيق   
مستويات متقدمة من الأداء الرياضي ، كما تزداد أنواع  ىده  المكملات وتزداد تطورا  
وتجري المزيد من البحوث العممية  لاختبار أثارىا وفوائدىا وتطوير أنواع جديدة منيا ، 

الحديث عن تأثير استخدام ىده المكملات في تحسين مستوى  ولعمو من نافمة القول
الرياضيين في مختمف الألعاب  ومساعدتيم عمى تحقيق الإنجازات وتطوير أرقاميم 
وأداءىم، في ركض أسرع وتحقيق أزمان أقصر وأرقام أكبر ورفع أوزان أثقل ...الخ ، 

الألعاب التي يتناول وىنا نخص بالذكر رياضة كمال الأجسام التي تعتبر من أكثر 
 فييا المكملات الغذائية لكون ممارسييا يبنون عضلات كبيرة تتميز بالقوة والرشاقة.

 العديد من رياضيي كمال الأجسامتمكن ىده المكملات  حسب العديد من الدراسات فإن
تحقيق الإنجازات والمحافظة عمى لياقتيم وجاىزيتيم  زيادة كتمتيم العضمية و عمى

ولعل أحد الأسباب التي تكمن وراء تطور الرياضة في الدول   نافسات ،لخوض الم
ىو الاستخدام العممي المنظم  الغربية وارتفاع مستوى اللاعبين في ىده الدول،

والمدروس لمثل ىده المستحضرات الرياضية ، في الوقت الذي نعاني نحن في الدول 
وأثارىا  مثل ىده المكملات تداماالعربية بجيل شائع وتخبط وأوىام حول فوائد و استخ

 حتى بين المختصين. الجانبية وتأثيرىا عمى صحة الرياضيين

تسميط الضوء عمى تيدف إلى التي نا المتواضعة ا كمو، جاءت محاولتومن أجل ىذ
المكملات ىذه درسنا فيو تأثير  حيث واقع المكملات الغذائية في رياضة كمال الأجسام

،   وصحة رياضيي كمال الأجسام زيادة الكتمة العضمية عمى متغيرين اثنين وىما
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القياسات الأنتربومترية عمى مجموعة من  باستعمال اتجريبيه الأول درسناالمتغير 
بتوزيع استبيان عمى  وصفياوالمتغير الثاني تمت دراستو رياضيي كمال الأجسام 

، شمل الباب بحثنا من بابين نظري وتطبيقي  نَّفتكو،  الاختصاصيينمجموعة من 
النظري فصمين، فصل لممكملات الغذائية وفصل لرياضة كمال الأجسام ، أما 

المستعممة إضافة إلى عرض النتائج التطبيقي فيتضمن أىم الإجراءات الميدانية 
أن ومناقشتيا واستخلاص الاستنتاجات والتوصيات ولعل أبرز نتيجة توصمنا إلييا ىي 

و عمى تساعدبمابي عمى رياضي كمال الأجسام المكملات الغذائية ليا دور إيج
  لموجود في نظامو الغذائي العادي بذلك تغطي النقص ا فيي اكتساب كتمة عضمية أكبر
الخاطئ ليذه المكملات مما يسبب مشاكل صحية  الاستعماللكن ينبغي الحذر من 

 .تتفاوت في درجاتيا

دربين لكي وخاصة الرياضيين والمفي الأخير نرجو أن نكون قد أضفنا ما يفيد غيرنا و 
وجل أن يوفقنا إلى ما فيو الخير  يضاعفوا اىتماماتيم بيذه الظاىرة، نرجو من الله عز

 لمبلاد والعباد.  

  

 الإشكالية: -2

  المكملات الغذائيةه ذنظرا لأن لاعبي كمال الأجسام ىم أكثر من يستخدمون مثل ى   
ولكونيم يبنون عضلات ضخمة و أجساما لا تتوفر لمعديد من رياضيي الألعاب 
الأخرى ، بتميزىا بالقوة والرشاقة ، يرى أو يعتقد العديد من الناس بأن أجساميم غير 
طبيعية ، نظرا لما يممكونو من عضلات كبيرة و أنيم  بالضرورة يستخدمون عقاقير أو 

 مواد سرية و ممنوعة.
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لك إن ذالمنتجات ينظر ليا عمى أنيا منشطات ممنوعة ، والأدىى من ىذه  وبتالي فإن
ه الأوىام يتم  توثيقيا وترويجيا ، فبين فترة و أخرى تطالعنا الصحف و وسائل ذمثل ى

الإعلام العربية والمحمية بمقالات أو موضوعات )غالبا ما يكتبيا أناس غير 
يميزون بين المنشطات و لا ا الإطار ، ومعظم ىؤلاء ذمتخصصون( تدور في ى

نما فقط يكررون تمك الأسطوانة حول تزايد انتشار  أنواعيا وبين المكملات الغذائية وا 
نيا محظورة قانونيا ..الخ.  المنشطات الممنوعة وخطرىا عمى الصحة وا 

فون الكثير عن ولقد لمسنا أن العديد من مرتادي  الصلات والنوادي الرياضية لا يعر    
المكملات الغذائية وفوائدىا وكيفية استعماليا ..الخ ، والبعض منيم لا يعرف الفرق 
 بين مسحوق البروتين وبين الكرياتين أو غيره ، ولقد تحدثنا إلى بعض الأشخاص في

نيا ذصالات كمال الأجسام وفوجئنا بأنيم يعتقدون بأن كل ى ه المنتجات محظورة وا 
ن أغمبية رياضيينا بعيدون جدا من  وذات أثار جانبية خطيرة ، الصحة خطرة  عمى وا 

ن توفرت بين أيدييمذالاستفادة  مما توفره ى فيم لا  ، ه المكملات الغذائية حتى وا 
 وىذا جعمنا نطرح التساؤل العام التالي: ، يعرفون عنيا شيئا

رياضيي كمال  صحة عمىالعضمي وهل تشكل خطورة  حجمالتزيد في  هل المكملات الغذائية -
 ؟ الأجسام

 ومن خلال ىذا التساؤل العام نطرح التساؤلات التالية: 

ىل تؤثر المكملات الغذائية عمى زيادة الكتمة العضمية لدى رياضيي كمال  :1س
 الأجسام؟.

 عمى صحة رياضيي كمال الأجسام ؟.كبيرة ىل لممكملات الغذائية أثار جانبية  :2س

 فرضيات الدراسة: -3
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 الفرضية الرئيسية: -3-1

في تساىم في زيادة الحجم العضمي و غير مضرة بالصحة المكملات الغذائية    
 م.كمال الأجسا ةرياض

   الفرضية الجزئية الأولى: -3-2

 ياضيي كمال الأجسام.ر  لدى زيادة الكتمة العضميةلممكملات الغذائية دور في   

 الفرضية الجزئية الثانية: -3-3

 المكملات الغذائية ليس ليا أثار جانبية كبيرة عمى صحة رياضيي كمال الأجسام.  

  أهمية الدراسة: -4

 والأساتذة في معارف الطمبة إثراء الرصيد العممي والزيادةتتجمى أىمية الدراسة في    
التي أخذت في الآونة الأخيرة  المكملات الغذائية في رياضة كمال الأجساملظاىرة 
دات بخصوصيا ، فجاءت اعتقالا من اىتمامات شبابنا وكثرت الأقاويل وىام حيز 

وفق ما تنص عميو محاولتنا ىذه المتواضعة لدراسة ىذه الظاىرة بشكل عممي مدقق 
لم تصل إليو  وكذا فتح المجال لدراسات أخرى لاحقة قصد ماأسس البحث العممي ، 

لزيادة في الرصيد العممي لدى الطمـبة دراستنا ىذه ، وتسييل العمل عمى إثراء المكتبة وا
 وأساتذة التربية البدنية والرياضية بصفـة خاصة.

 أهداف الدراسة: -5

 نيدف من خلال ىذا البحث إلى ما يمي:   

 .تسميط الضوء عمى واقع المكملات الغذائية في رياضة كمال الأجسام 
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 الدقيق لظاىرة المكملات الغذائية . التعريف 

 المكملات الغذائية.إيجابيات وسمبيات  إبراز 

 زيادة الكتلة العضلية"  يالمورفولوج دراسة تأثير المكملات الغذائية عمى الجانب"
 الصحي لرياضيي كمال الأجسام. والجانب

 .إكساب الرياضيين ثقافة صحية 

 أسباب اختيار الموضوع: -6

المكملات الغذائية بصفة عامة أو  خاصة لدى  بدراسة ظاىرة الاىتمامنظرا لقمة    
رياضيي كمال الأجسام الذين يتناولونيا بشكل أكبر كونيم يبنون عضلات كبيرة تتميز 

، انتشرت في بالقوة والرشاقة ، حيث أصبح استخداميا أمرا شائعا في الوقت الحاضر 
تطالعنا الصحف و  فبين فترة و أخرى الوسط الرياضي العديد من الأقاويل والشائعات ،

، وىذا ما جعمنا نحاول ا الإطارذتدور في ىبمقالات أو موضوعات وسائل الإعلام 
  تقصي حقيقية ىذه الظاىرة ودراستيا.

 حديد المفاهيم والمصطمحات:ت -7

 بعناصرىي مستحضرات ىدفيا تكممة النظام الغذائي  نظريا المكملات الغذائية : 
مثل الفيتامين والمعادن والألياف والأحماض الدىنية والأحماض الامينية والتي  غذائية

 قد تكون مفقودة في النظام الغذائي لمشخص أو قد تكون لا تستيمك بكميات كافية.
تعتبر بعض البمدان المكملات الغذائية كأطعمة، بينما تعتبرىا بمدان أخرى أنيا أدوية  

 أو منتجات صحية طبيعية.
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 والإحجام الأشكالجاىزة بمختمف  ىي منتجة: " إجرائيا وتعرفيا الدكتورة سميعة خميل
المركب الغذائي  أو، كبسولات، سوائل مساحيق( تحوي عمى المادة الغذائية أقراص)

عضمية لمحصول عمى الخلايا ال أوزيادة نسبتو في الجسم  إلىالذي ييدف الرياضي 
 لأجلالعضمية وذلك حسب الفعالية التخصصية  لزيادة مساحة الخمية أو، الطاقة 

 ."انجاز رياضي أعمىمى عالحصول 

ىي رياضة تطوير الجسد والجسم عن طريق التدريبات إجرائيا  كمال الأجسام : 
و  القوة الجسديةوالتمارين العممية من أجل الحصول عمى القدرات التي منيا  الحركية
 التلاؤم الشكمي من أجل تحسين المظير والشكل التناسق العضمي وو  الحركية المرونة

  .زيادة الصحة والعافية والتعبير عنيا تعبيرا واقعيا مرئياو 

لأعضاء والمفاصل( كمال الأجسام ىو اكتمال عناصر الجسد البشري )افأما نظريا 
 الكتف الأعضاء وباقي رجل، أ نيدي ،صدر، ظير، الجسدي )بطن بالمحتوىلتتكامل 

تعني الاكتمال  ،وكممة كمال، ؤم العضلات النامية عن طريق تناسق وتلا .الخ( الرقبةو 
نماء وبناء العضلات إوذلك يتم عن طريق  الجسدي أو الاتزان الجسمي التوازن وىي

 .1بعضيا البعض مع قدرات الجسدوارتقاء 

يؤمن و   الانبساطض و الانقبا ليفيّ يتميز بقابمية نسيج ىي نظريا :الكتمة العضمية
 2.حركة الكائن الحي

% من كتمة 44فيي تشمل ما نسبتو  المحرك الأساسي لجسم الإنسانىي أما إجرائيا 
 .والتحكم في موضع كلٍ منياالإنسان، ووظيفتيا ىي تحريك عظام الييكل العظمي 

                                                           
1
 http://bardis.ahlamontada.net/t38-topic 

2
  https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%B3%D9%8A%D8%AC
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%B3%D9%8A%D8%AC
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%A7%D8%A6%D9%85%D8%A9_%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%84%D8%AD%D8%A7%D8%AA_%D8%AA%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D8%AD_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D9%83%D8%A9_(%D8%B7%D8%A8)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%A7%D8%A6%D9%85%D8%A9_%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%84%D8%AD%D8%A7%D8%AA_%D8%AA%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D8%AD_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D9%83%D8%A9_(%D8%B7%D8%A8)
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 لمكائن الحي، أما الأيضية و ىي مستوى الكفاءة الوظيفية نظريا الصحة:
و اجية التحديات الجسدية والعقمية فيي قدرة الأفراد والمجتمعات عمى مو  الإنسان في

ة فتعرفيا عمى أنيا حالة اكتمال السلامة  منظمة الصحة العالمية أما ، 1الاجتماعي
منظمة  ، لا مجرد انعدام المرض أو العجز، وذلك وفقًا لتعريفجتماعياواجسدياً وعقمياً 

 .2الرعاية الصحية الأولية لمبادئ إعلان في 1978 في عام الميةالصحة الع

ة، وىذا المفيوم يصل لأبعد من مجرد شفائو من تمتع الإنسان بالعافيأما إجرائيا فيي 
نما وصولو لتحقيق صحتو السميمة الخالية من جميع الأمراض  .3المرض وا 

 الدراسات والبحوث المشابهة: -8

العمم في جوىره مسألة تعاونية، ويقصد بذلك أن كل عالم ينبغي أن يتعاون مع    
ذا كان العالم  متأكد من شيء ما ، فيو متأكد من الآخرين من أجل كشف الواقع ، وا 

أن عممو يتضمن خطأ ما ، يقوم بتصحيحو عالم آخر في وقت ما ، والعمماء ينظرون 
 . 4إلى بعضيم كعمال متعاونين ونادرا ما يعتبرون أنفسيم متنافسين

من خلال اطلاعنا عمى الدراسات السابقة التي سبقت لم نجد ىناك بحوث    
تناولت موضوعنا بصفة مباشرة والذي يعتبر جديد في محتوى مشكمتو، لكننا 

ليا علاقة بموضوع البحث ونستعرض منيا عمى النحو  بعض الدراساتوجدنا 
 التالي:
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 أثر تناول "عنوان : حت ت البديع أحمد إبراىيم ىند عبدلطالبة  رسالة دكتورة
بعض المكملات الغذائية عمى بعض متغيرات الكفاءة الوظيفية والمياقة البدنية 

 ، معيد التربية البدنية لمبنات، الأردن2411"، سنة للاعبات اليوكي

 :طريقة الدراسة 

المنيج الوصفي في ىذه الدراسة أما أداة البحث فكانت عبارة عن  ت الطالبةاستخدم 
 والمدربين. اللاعبات عينة البحث المتمثمة في وزعت عمى استبيانيواستمارات 

رف عمى تأثير تناول بعض المكملات الغذائية فيتامين ىــ يدف البحث إلى التعي  
معدل ضغط  ،معدل القمب  ،متغيرات الكفاءة الوظيفية أولاى : ( عممغنزيوموالمعادن )ال

 ، التنفسي الدوريالتحمل  ،القوة العضمية  المياقة البدنية  ثانيا  .السعة الحيوية ،الدم 
السرعة  ،التوافق  ،الرشاقة  ،المرونة  ،القوة المميزة بالسرعة  ، العضميالتحمل 
 .الانتقالية

مستوى الكفاءة الرفع من عمى  المكملات الغذائيةؤثر تمدى أي إلى مشكمة الدراسة : 
 ؟ اليوكيوكذلك المياقة البدنية للاعبات  الوظيفية

 تؤدي إلى زيادة القوة وزيادة الأنسجة المكملاتناك مزاعم بأن ىذه فرض البحث: ى
 .رق الدىونالعضمية والتحمل وتعزيز عممية ح

المكملات الغذائية ترفع من مستوى وتجمت أىم نتيجة توصمت إلييا الباحثة ىي أن 
تفكير في الكفاءة الوظيفية والمياقة البدنية للاعبات اليوكي ، و أوصت الباحثة ب

 .بيذا الجانب ولاىتمام العناصر التكميمية بيدف رفع مستوى الأداء
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اتبعت الباحثة المنيج الوصفي نظرا لصعوبة دراسة ىذا النوع من  التعميق عمى الدراسة:
أما بخصوص  ،لإمكانيات والوسائل في الوطن العربيا في لنقصوا اتجريبيالمتغيرات 

بطرح عمييم مجموعة من  تالعينة فاخترت الطالبة مجموعة من المدربين واللاعبا
وىذا مشابو لما قمنا بو لمعالجة فرضياتنا الثانية المخصصة  في شكل استبيان الأسئمة

توزيع قمنا لدراسة أثار الجانبية لممكملات الغذائية عمى رياضيي كمال الأجسام حيث 
، وتوصمت الباحثة إلى أن المكملات ليا تأثير استبيان عمى مجموعة من الأخصائيين

و لحد ما إلى ما توصمنا إليو عمى الكفاءات الوظيفية للاعبات اليوكي، وىذا يشب
بحيث: لممكملات الغذائية أثار جانبية عمى رياضيي كمال الأجسام إن لم تستعمل 

 بعقلانية وبشكل صحيح ودقيق.

  جامعة  -كمية التربية الرياضية لمبنات ،الدكتورة سميعة خميل الأستاذةدراسة
 .2111"، سنة الغذائية كبديل لممنشطات بعنوان:"المكملات بغداد

تمثمت الدراسة في التعريف بالمكملات الغذائية وسرد أنواعيا والفرق بينيم وفائدة كل 
براز الجيد والإيجابي ليذه المكملات استعمالنوع منيا وكيفية  في حالة  خطورتيا ، وا 

والغير الصحيح ، كما تطرقت الدكتورة إلى المنشطات وأخطارىا  المفرط الاستعمال
في الأخير المكملات الغذائية كبديل ليا بشرط الاستعمال  تية واقترحوتأثيراتيا الجانب
 الصحيح ليا.

تطرقت الدكتورة لممكملات الغذائية بالتفصيل بتحديد أنواعيا   :عمى الدراسة التعميق
تطرقنا لو في بحثنا، الجانب النظري في فصل  والفرق بين كل مكمل ، وىذا ما

الدكتورة إلى نتيجة والتي ىي ضرورة الاستعمال الصحيح المكملات الغذائية وتوصمت 
 لممكملات الغذائية لتفادي أي أثار جانبية وىذا بضبط ما توصمنا إليو.
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 الدراسة التي أشرف عميها باحثون من مركز السرطان بجامعة كولورادو 

سنوات تقريبًا، أن تجاوز الكميات الموصى بيا يوميًا من  14، واستمرت الأمريكية
وصفة طبية، مثل حمض  الفيتامينات والمعادن، التي يتم صرفيا من الصيدليات بدون

يضر بالصحة بشكل ممحوظ، ويرفع فرص الإصابة بأمراض " البيتاكيراتين"و” الفوليك”
ن مفاجأة أخرى أيضًا، خطيرة عديدة أبرزىا الأورام السرطانية. وكشف الباحثون ع

إلى أن المكملات الغذائية ليست مفيدة بدرجة كبيرة لصحة الإنسان، ا حيث أشارو 
يتامينات من الطعام الصحي لافتين إلى أن الشيء الأمثل ىو الحصول عمى الف

، خاصة أن الأبحاث والدراسات أكدت أن تناول الخضروات والفواكو يقمّل يوالمغذ
 لقمب.فرص السرطان وأمراض ا

وكانت أبرز التفاعلات الناجمة عن تعاطي ىذه المكملات ألم الصدر وتسارع نبضات 
القمب والخفقان التي حفزتيا مستحضرات خفض الوزن ومستحضرات الطاقة؛ كما كانت 

وأكدوا في الوقت نفسو أن  ، ة لحبوب الفيتامينات شائعة أيضاالاستجابة التحسسي
ئية تحت إشراف الطبيب وبالجرعات الموصى بيا الحصول عمى بعض المكملات الغذا

مستشفى في الولايات المتحدة،  33حيث شممت الدراسة  ، لن يضر بصحة الإنسان
 ".نيو إنغلاند جورنال أوف ميديسين"ونشرت في مجمة 

إلى مجموعة من النتائج تصب في مجمميا إلى  ةتوصمت الدراس التعميق عمى الدراسة:
خطورة المكملات الغذائية عمى وظائف الجسم ومختمف أعضاءه في حالة الإفراط في 
تناوليا وتناوليا بطريق غير سميمة وبدون وصفة طبية ، كما أكد الباحثون عمى أن 

بيا الحصول عمى بعض المكملات الغذائية تحت إشراف الطبيب وبالجرعات الموصى 
وىذا أيضا ما توصمنا إليو و أوصى بو أفراد العينة التي  لن يضر بصحة الإنسان

 اخترناىا.
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 نقد الدراسات: -8-1

زيادة الكتمة العضمية وصحة رياضي كمال  دارستنا متغيرين اثنين وىما،شممت    
منيجيين، الأجسام وىذا ما لم يتم دراستو في البحوث السابقة ،  واتبعنا لدراسة ذلك 

ىند لمناسبة كل منيج لمتغير بينما اتبعت دراسة الطالبة  ىذاالوصفي و التجريبي و 
كما تطرقنا في بحثنا إلى رياضة ميمشة المنيج الوصفي ،  البديع أحمد إبراىيم عبد

وىذا ما لم تتطرق  إعلاميا وعمميا رغم شعبيتيا والعدد اليائل من ممارسيا في مجتمعنا
 .ابقةلو الدراسات الس
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 تمهيد :  -1

أصميا  لكل رياضة ثقافة والثقافة ىي ما تنقل لنا الرياضة لكي نتعمم أساسيا ونفيم
 قدمو ىونوما سونتعمق بمبادئيا وندرك أىدافيا ونستوعب طرقيا ونستشعر أىميتيا 

اسما وشكلا  معرفة أسرار وبواطن ىذه الرياضة نريدحيث  ثقافة رياضة كمال الأجسام
إن لعبة كمال الأجسام أو ،  وصفا وشرحا يعبر عنيا ويفسرىا لنا وفصلا لنقدمو لكم

بناء الأجسام يعشقيا معظم الشباب لأنيا تعبير حقيقي لمنشاط و الصحة و الجسم 
الجميل المتناسق وذلك لتييئة الفرد لمعيش حياة كريمة تتجسد فييا كل صفات الإيمان 

ميزة م لو ىذه المعبة وبدرجة  توفره بالنفس البشرية ، ىذا ما والاعتزازوالسمو بالأخلاق 
 .قياسا بالألعاب الأخرى

إن ىذه المعبة ليا مقومات كثيرة ومتعددة تتطمب فيم تام ليذه المقومات فيي تتناول   
وأشكاليا ووظائفيا إضافة إلى الحركات المفصمية العضلات الجسمية بكل أنواعيا 

الجسم الوظيفية الأخرى ، لأن العاممين في ىذا المجال ليس  المتعددة وطبيعة أجزاء
تشمل المجاميع العضمية المعينة فقط بل بما ينعكس عن  تدربيوعمييم أن يعدوا برامج 

تمك البرامج من ردود فعل جسمية مختمفة، فاختيار التمرين ونوعو ومقدار شدتو 
لمام بجسم الإنسان ) وملاءمتو لمعضمة والجسم واللاعب ىو شيء ميم ، إن الإ

يا عضلات ، عظام ، مفاصل ، أجيزة داخمية ( من أولى الميام التي يجب أن يمتمك
 .1من يريد العمل في ىذه الرياضة

  :أصل التسمية -2

أول من  ، و رياضة الحديد، ورياضة المصارعين، والبديبمدينغ تعرف شعبياً باسم  
م المصريون في صحافتيم في ى الأجسامإلى العربية بـكمال   (BodyBuilding) ترجم

                                                           
1
 10، ص 0884سؤال وجواب فً تدرٌبات بناء الأجسام،ط الأولى، الدار العربٌة للعلوم،بٌروت، 011محمد محمود المندلاوي:   



 الفصل الأول: رياضة كمال الأجسام
 

13 
 

وانتشر ىذا الاسم لاسيما بعد اشتيار المعبة في  ، الأربعينيات من القرن العشرين
أما إذا ترجمنا المصطمح الإنجميزي حرفياً  ،عقدي السبعينيات والثمانينيات بشكل كبير

بناء جمال الأجسام، و  من أسمائيام و بناء الجسأو  بناء الأجسام فيكون اسميا
 .العضلات، والتنمية العضمية

من  في كل مبناء الأجسا رسمياً تستخدم الاتحادات الرياضية العربية ليذه المعبة اسم 
السعودية وقطر وعمان وسوريا  المممكة العربيةو  الإمارات العربية المتحدةو الأردن 

 في كل كمال الأجسام واسم ، المغربو  اليمنو  الكويتو  السودانو  والعراق وليبيا 
 .تونسو  البحرين في ةالتربية البدنيوالجزائر، واسم  مصرو  فمسطينو  لبنان من

 م :في التاريخ القديالجسمي البناء  -3

من الحقائق المعروفة لدى دارسي التاريخ القديم ىو أن الحكم كان عبارة عن شكل   
، والحكام الدينيون كما تشير من أشكال الدويلات تمثميا أنظمة دينية وليست دنيوية 

ين مسؤولية مباشرة عن توفير الخصوبة في لو المعمومات المتوفرة كانوا مسؤ  إلى ذلك
 ىؤلاءالبلاد والطعام لمشعب بواسطة ممارستيم لمطقوس السحرية، وما دامت مسؤولية 

جانب كبير من الأىمية بالنسبة لمعيشة الناس ومستقبل البلاد ، لذلك من  الحكام عمى
بالشباب  ثمةالمتمالضروري جدا أن يمتمك الحاكم الديني المختار مواصفات الخصوبة 

 والقوة والجسم الجميل والعضلات المتناسقة .

في مصر القديمة كان المموك والآلية ينحتون بالتماثيل التي تجسدىم مفتولي   
الأجسام دليلًا عمى القوة والكمال والجمال الذي  يودمشدالعضلات ممشوقي القوام، 
 . 1ينبغي أن يكون عميو الإنسان
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https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A7%D9%85%D8%B9%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%84%D9%83%D9%8A%D8%A9_%D9%84%D8%A8%D9%86%D8%A7%D8%A1_%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%A8%D9%86%D8%A7%D9%86%D9%8A_%D9%84%D8%B1%D9%81%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%84_%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%81%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%A8%D9%86%D8%A7%D9%86%D9%8A_%D9%84%D8%B1%D9%81%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%84_%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%81%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D8%B3%D8%B7%D9%8A%D9%86%D9%8A_%D9%84%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%8A_%D9%84%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AD%D8%B1%D9%8A%D9%86%D9%8A_%D9%84%D8%B1%D9%81%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%84_%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AD%D8%B1%D9%8A%D9%86%D9%8A_%D9%84%D8%B1%D9%81%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%84_%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A7%D9%85%D8%B9%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%88%D9%86%D8%B3%D9%8A%D8%A9_%D9%84%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
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لدى اليونان كان البطل الخارق ىرقل نصف الإلو ونصف البشر يتمتع بجسم خارق   
لمعادة قوي البنيان، مفتول العضلات، وقد أصبح ىذا البطل بقوتو وعضلاتو رمزاً 

قرب أثينا. وتبعيم في ذلك الرومانيون  يالأولمبللألعاب اليونانية القديمة عمى جبل 
 بخطوة مع تغيير الأسماء . الذي اقتفوا آثار اليونانيين خطوة

في اليند والصين كذلك كان النحاتون يتفننون بنحت الأجسام البشرية بكامل رونقيا   
وقوتيا، ويصورون في أساطيرىم نماذج الكمال الجسماني والعضمي والعقمي لأبطاليم 

 وآليتيم عمى حد سواء .

، لعل من أبرزىم البطل وردت إشارات إلى قوة الأنبياء والقادة الكتب المقدسةفي   
 الشعبي شمشون الجبار، الذي كان بقوة جبارة وجسد مفتول العضلات.

في الحضارة العربية الإسلامية أشار القرآن إلى ميزة الجسم الكامل القوي بقولو عن   
طالوت زعيم بني إسرائيل في وقتو: )قال إن الله اصطفاه عميكم وزاده بسطة في العمم 

، وكذلك قولو عن موسى 747يؤتي ممكو من يشاء والله واسع عميم( البقرة والجسم والله 
النبي: )قالت إحداىما يا أبت استأجره، إن خير من استأجرت القوي الأمين( القصص 

76. 

كذلك حفمت الكتب العربية والإسلامية القديمة بوصف النبي والصحابة والقادة   
ىم ومدى قوتيا وصلابتيا، ومقارنة الواحد والخمفاء والسلاطين والحكام؛ ووصف أجساد

والتماثيل المنتسبة إلى الصور منيم بالعشرات من الرجال العاديين. وعمى الرغم من قمة 
تغريبة بني ىلال وسيرة  الحضارة العربية والإسلامية، إلا أن قصص ألف ليمة وليمة و

رقين لمعادة عنترة العبسي وغيرىا من كتب التراث العربي ضجت بالأبطال الخا
 علاء الدين، وأبو زيد اليلالي، وعنترة. و لسندبادبأجساميم وقواىم الخارقة، لاسيما 
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وفي عصر النيضة الأوروبية تابع الفنانون أسلافيم اليونانيين والرومانيين بتمجيد   
الأجساد الممشوقة الكاممة البنيان والقوة، فصوروا الآلية والأنبياء والقديسين بأجسام 

 وقة مفتولة العضلات بارزة الرجولة والقوة.ممش

وفي القصص الشعبية من العالم أجمع ما يمجد الكمال الجسماني والقوة العضمية   
 والنشاط والصحة البدنية، فعندنا الأبطال الشعبيون ثور، والبرابرة الجبارون، وزينا.

 :البريق والخبو   -4

سيما عبر انتشارىا في مرحمة جديدة، لا ضة كمال الأجسامبداية السبعينيات بدأت ريا  
العالم بأسره فتأسست الاتحادات الوطنية ليذه المعبة في مختمف دول العالم وظير عمى 

 Arnold) شوارزنيجر آرنولد الساحة أبطال جدد كان أعظميم عمى الإطلاق
Schwarzenegger)  الذي دوت أفلامو في الثمانينيات عبر العالم وأصبح مثلًا

أعمى لكثير من الشباب المتحمسين لممارسة ىذه الرياضة، ولعمو أكثر من قدم خدمة 
استمرت كمال الأجسام بالتألق طوال عقدي السبعينيات  ، مية ليا عبر التاريخإعلا

بالمياقة  والثمانينيات، لكنْ خلال عقد التسعينيات خبا نجميا نسبياً لصالح ما يسمى
ة سيئة في ولعل ذلك يعود إلى ما ارتبط بيذه الرياضة من سمع (Fitness) البدنية

التي كانت أساس تضخيم العضلات في "، رويداتيتالسء"مجال المنشطات البنّا
يصدر  الاتحاد الدولي للاعبي كمال الأجسام السبعينيات والثمانينيات، مما جعل
المجنة  إلى للانضمامسيما خلال سعيو الحثيث تعميمات مشددة بخصوصيا، لا

 .1المنشطات في المنافسات الرياضيةالتي تحرم تعاطي  (IOC) الأولمبية الدولية

شكمت الاكتشافات الطبية الجديدة، والأساليب العممية في التدريب الرياضي منعطفاً 
، فقد القرن الحادي والعشرين ىاماً في مسيرة كمال الأجسام، اعتباراً من بداية

                                                           
1
 أجسام_كمال:ar.wikipedia.org/wiki/httpsموقع    

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D8%B1%D9%86%D9%88%D9%84%D8%AF_%D8%B4%D9%88%D8%A7%D8%B1%D8%B2%D9%86%D9%8A%D8%AC%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D8%B1%D9%86%D9%88%D9%84%D8%AF_%D8%B4%D9%88%D8%A7%D8%B1%D8%B2%D9%86%D9%8A%D8%AC%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%8A%D8%A7%D9%82%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%8A%D8%A7%D9%82%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%8A%D8%A7%D9%82%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%AA%D9%8A%D8%B1%D9%88%D9%8A%D8%AF%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D9%84%D9%8A_%D9%84%D9%84%D8%A7%D8%B9%D8%A8%D9%8A_%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D9%84%D9%8A_%D9%84%D9%84%D8%A7%D8%B9%D8%A8%D9%8A_%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%AC%D9%86%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%88%D9%84%D9%85%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D9%84%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%AC%D9%86%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%88%D9%84%D9%85%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D9%84%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%AC%D9%86%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%88%D9%84%D9%85%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D9%84%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%B1%D9%86_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%A7%D8%AF%D9%8A_%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%B1%D9%86_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%A7%D8%AF%D9%8A_%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D9%86
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حارقات و  أحماض أمينيةو  بروتين بمختمف أنواعيا من المكملات الغذائية ظيرت
لممنشطات البناءة الضارة  وأصبحت البديل السميم فيتامينات، و كرياتين، و لمدىون
 .1بالصحة

 :التدريب في الوقت الحاضر -5

الذي يقتصر عمى  نالرباعييلقد كان التدريب في القديم يشبو إلى حد كبير تدريبات    
فإن التدريب أصبح أشمل و  الآن، أما يمة ولفترة ثلاث مرات في الأسبوعالأوزان الثق

  .مما كان أقوى

حقق جسم جيد  إنما يجب أداء لقد تعمم الجميع أن الأوزان الثقيمة لوحدىا لا ت  
وتمارين متنوعة لتطوير العضمة ومن كافة جياتيا و ( les séries)عديدة سمسلات
المناسبة في  ةالتدريبي، إضافة إلى التغيير المستمر بالأساليب   اييوزاويتأطرافيا  

لغرض تحقيق بناء متجانس لمعضمة الواحدة طبقا  ولمعضمةالوقت المناسب للاعب 
 .2وانسجاما مع الييكل الجسمي للاعبلموقعيا بين المجاميع العضمية الأخرى 

 ةالتدريبيوبالمقابل تطورت الوسائل والقواعد  المعبة تطورا كبيرا تقنيات تلقد تطور   
أصبحت إضافة إلى تطور أدوات التدريب وأجيزتيا لكي تحقق تمك الأىداف، و 

الشركات تطور أجيزتيا بالطريقة التي تمي تطور العمل التدريبي العضمي وطموح 
 .عبلاال

 العوامل الأساسية لزيادة الكتمة العضمية : -5-1

 ىي : Mac Ardleماك أردل ، التضخم العضمي بستة عوامل حددىا يرتبط  

                                                           
1
 20،صفحة 0880خالد القٌسً:اتجاهات العلمٌة فً بناء الأجسام،دار راتب الجامعٌة،بٌروت،   
2
  Joe Weider :body building the weider approach contemporary book Inc Chicago,1981 page 124 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%83%D9%85%D9%84%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%83%D9%85%D9%84%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D8%AD%D9%85%D8%A7%D8%B6_%D8%A3%D9%85%D9%8A%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AD%D8%A7%D8%B1%D9%82_%D8%AF%D9%87%D9%88%D9%86&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AD%D8%A7%D8%B1%D9%82_%D8%AF%D9%87%D9%88%D9%86&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AD%D8%A7%D8%B1%D9%82_%D8%AF%D9%87%D9%88%D9%86&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%8A%D8%AA%D8%A7%D9%85%D9%8A%D9%86%D8%A7%D8%AA
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 التدريب ونوعيتو.  (1
 العامل الوراثي.  (7
 العوامل البيئية.  (3
 التأثيرات اليرمونية.  (4
  .الحالة الغذائية  (5
 .1ز العصبيتنشيط الجيا (6

كما إن ىناك عوامل أخرى تتعمق بالتنسيق بين المجموعات العضمية، لأن العمل   
 البدني يتحقق من خلال ما يمي :

 العضلات الأساسية وىذه ليا المسؤولية المباشرة بذلك العمل. .1
الأولى وتسيل عمميا فيما لو استخدمت العضلات المساعدة وىذه تعمل مع  .7

 بشكل صحيح.
  ىذه دورىا ىو عكسي في حالة العملالعضلات المضادة أو المعاكسة و  .3

 الثانية وىكذا كما في البيسابس و انقباضالمختمفة فانبساط الأولى يؤدي إلى 
 الثريسابس.

 :رياضة كمال الأجسام وعامل العمر -6

إن القاعدة المتبعة في كافة الألعاب الرياضية ىي البداية مع الناشئين و بأعمار   
صغيرة جدا تصل في بعضيا إلى عمر بضعة سنوات كالجمباز و السباحة وىذه قاعدة 

 أساسية سببيا العامل البيولوجي لغرض الوصول إلى الإنجاز العالمي عند سن 

                                                           
1
 011،صفحة 0886أبو العلاء أحمد عبد الفتاح،التدرٌب الرٌاضً والأسس الفسٌولوجٌة ،مصر   
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ر في تحقيق الإنجازات الجديدة لمدة قد حيث يتمكن بعد ذلك الاستمرا سنة 18-72
 .تتعدى العشرة أعوام أخرى أو أكثر

إلا أن الخاصية التي تميزت بيا رياضة كمال الأجسام عن بقية الألعاب الأخرى ىي   
اجتياز حاجز العمر فيي ليست فقط المحافظة عمى الصحة والقوة والشباب الدائم بل 

بق عمى كافة الأصعدة المحمية والدولية، أيضا عن طريق استمرارية البطل كمتسا
والأمثمة كثيرة عمى المستوى العالمي فيناك كثير من الأبطال العالميين تجاوزوا 
الخمسين عام وىم يتصدرون المراكز المتقدمة أمثال )ألبرت بكمس ، وايد كورنيو ، و 

 ريك بارك وغيرىم ( عمما بأنيم بدءوا التدريب بأعمار عشرون عاما .

لك فأنو يبدو من المستحيل أن يطمب من مدرب ما ولأي رياضة فردية وحتى لذ 
عاما عمى أن يجعل منو بطلا  75جماعية بالعمل مع لاعب مبتدئ قد تجاوز سن 

 .سنة 15-17ما يفعل مع لاعب عمره مثم

إن ىذه الحالة لا تبدو مستحيمة مع رياضة كمال الأجسام إذا توفر الطموح و   
دة و أفضل مثال عمى ذلك أن البطل العالمي وايد كورنيو ابتدأ التدريب التصميم والإرا
عاما و وصل إلى تحقيق نتائج في المستوى العالمي عمى صعيد  32بعمر يقارب 

 .محترفين بعمر تجاوز الخمسين عامااليواة وال

لذا فإن رياضة كمال الأجسام والقوة انفردت بميزة اجتياز حاجز السن رغم كونيا   
اضة شاقة تتعامل يوميا مع ألاف الأطنان و أحيانا أكثر من مرة في اليوم الواحد ، ري

الإيجابية التي تتركيا طريقة التدريب مما يساعد عمى زيادة  الآثاروالسبب يعود إلى 
 الإيجابية ىي : الآثارنشاط وفعالية العضلات ومن أىم ىذه 
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والمكونات التركيبية للألياف العضمية استمرارية عممية اليدم والبناء للأنسجة  .1
 مما يزيد من نشاطيا .

 زيادة ضخ الدم والمكونات الغذائية إلى العضلات . .7
 .ضمية وما ينتج عنيا من قوة ونشاطلألياف العاحجم في زيادة  .3
المحافظة عمى قوة ومرونة المفاصل الجسمية بصورة عامة والعمود الفقري  .4

 بصورة خاصة .
 الأجيزة الحيوية كالقمب والدوران والتنفس .استمرارية نشاط  .5
  Vo2Maxزيادة كمية الاستيلاك القصوى للأوكسجين  .6
 استمرارية نشاط الأجيزة والغدد الأخرى . .7

 ة من الناحية النفسية عمى اللاعبليا أثار إيجابي

 في كمال الأجسام :  الاحتراف -7

الرياضة كبيرة جدا وقد  إن العائدات والأموال التي يتم الحصول عمييا من ىذه  
، وعندما تأتي الأموال ا كانت عمييا في الفترات الماضيةازدادت زيادة كبيرة عن م

. ليذا السبب نجد أن المتسابقين قد ازداد فجأة فإن كل شيء يبدأ بالتغييرالكثيرة 
منيم يحصمون عمى البطولات وىم بأعمار الثلاثينات ولكنيم  عددىم و أن نسبة عالية

في المشاركة حتى عند وصوليم إلى سن الأربعينات أو أكثر قميلا  الاستمرارمون يواص
 وذلك للإغراءات المادية.

وفي السنوات الأخيرة ازدادت الأرباح و الواردات في مجال كمال الأجسام بشكل كبير، 
واردات مجلات ويدر قد ازدادت أربعة أو خمسة أضعاف عن السنوات الأخيرة ومن 

( إضافة إلى واردات الأدوات و Muscle Fitnessالمجلات مجمة )أشير ىذه 
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الأجيزة الخاصة بالمعبة والمكملات الغذائية  حيث تحولت إلى تعامل تجاري وحرفي 
 .1يانا عن تطمعات المعبة و أىدافياخطير بعيد أح

 المعايير والعوامل المتعامل بها في الاحتراف  -7-1

ىي مرحمة خاصة جدا من مراحل حياة لاعب كمال إن مرحمة اللاعبين المحترفين 
الأجسام، وليذا فإن ليا معاييرىا وقوانينيا الخاصة بيا ، فتكون ليا حساب تختمف كميا 

 الأساسية نذكر :ومن ىذه العوامل والحسابات  عن مرحمة اللاعبين اليواة ،

 ميةعامل التكامل في بناء المجموعات العض:  

ن كان يممك حجما عضميا ىائلا و  المحترفين مالأجسافالبعض من لاعبي كمال   وا 
وزنا كبيرا إلا أن بناءه العضمي غير مكتمل في بعض المجموعات العضمية الميمة أو 

، وليذا فإن مثل ىكاذا لاعب قد لا  غير الميمة وال قد تعاني من الضعف الواضح
يستطيع التغمب عمى لاعب أقل منو من حيث الحجم العظمي والوزن،إذا كان ذاك 
اللاعب الصغير الحجم نسبيا أكثر تكاملا في بناء مجموعاتو العضمية من اللاعب 

 .2المحترف الأول

 :عامل إمتلاك الجودة العضمية 

ن تفتقر مجموعاتو العضمية لعنصر الصلابة، المحترفي اللاعبينبعض  نجد أحيانا أن
من الرخاوة في بعض مجموعاتيم العضمية ،  المحترفينحيث يعاني بعض اللاعبين 

اللاعبين  بأخذ أوضاعيم  ىؤلاءولا يظير ىذا العيب بصورة جمية إلا حينما يبدأ 
م الاستعراضية في البطولات ، وليذا فإن مثل ىؤلاء يتغمب عمييم من ىو أقل مني

                                                           
1
 03، طبعة الأولى دار شموع الثقافة،لٌبٌا،ص1111د منصور جمٌل خلف العنبكً، التدرٌب فً بناء الأجسام أسس وقواعد،  

2
 37الأردن، صفحة عمان الأولى ،دار دجلة  ،ط1100أحمد سعد أحمد ،بناء الأجسام،   
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حجما و ووزنا إذا كان ىذا الأخير يمتمك عناصر الجودة العضمية، من حيث الكثافة 
 .1العضمي)الصلابة( الانقباضالعضمية العالية والتقطيع الحاد وشدة 

 :عامل امتلاك الشكل المتناسق الجميل 

قد يحدث أن يكون اللاعب المحترف متكاملا من حيث البناء العضمي ، وقد يحدث 
اللاعب المحترف ممتمكا لأغمب عناصر الجودة العضمية ، إلا أنو أحيانا أن يكون 

يكون مفتقر لشيء ميم جدا ألا وىو الشكل المتناسق الجميل )مبدأ التناسق( حيث" ان 
الأساس والمبدأ الأول في التدريب يكمن في المحافظة عمى التناسق بين مختمف 

 2"ياضة كمال الأجسامالمجموعات العضمية ، وىذا ببساطة ما تعنيو ر 

 :عامل الاستعراض الجيد 

اللاعب في مرحمة الرياضيين  إن للاستعراض الجيد أثر كبير وحاسم في نجاح
المحترفين ، فامتلاك حجم عضمي ىائل ليس لو أىمية كبيرة عندما يكون استعراض 
اللاعب المحترف ليذا الحجم العضمي ضعيفا ، أو عندما لا يمتزم اللاعب المحترف 

 .3بقواعد الاستعراض الصحيحة فيأتي استعراضو خاطئا مخالفا لمقواعد

 :الهيئات التنظيمية -8

 : الاتحاد الدولي لكمال الأجسام والمياقة البدنية -8-1

 - International Federation of Bodybuilding and Fitnes) بالإنجميزية
IFBB) خمسين اتحاداً  1949، وضم سنة 1946، أسسو الشقيقان بن وجو وايدر سنة

دولياً. وىو الآن الاتحاد الأعظم لكمال الأجسام عمى مستوى العالم ويضم في 

                                                           
1
 38مرجع سابق، صفحة لأجساما،أحمد سعد أحمد ،بناء  

2
 .02،بٌروت،ص116مجلة عالم الرٌاضة ،السنة السادسة عشرة،العدد،  

07،بٌروت،ص152مجلة عالم الرٌاضة ،السنة السادسة عشرة،العدد، 
3
  



 الفصل الأول: رياضة كمال الأجسام
 

22 
 

لجنة أولمبية  92لدى الاتحاد اعتراف من  ، عضويتو أكثر من مائة وخمسين بمداً 
مريكا ألعاب أ رية الأولمبية وىيمحمية في العالم، ويشارك في عدد من الألعاب القا

الألعاب ، و الألعاب الأفريقية، و الألعاب العربية، و ألعاب أمريكا الجنوبية، و الوسطى
الوكالة  يشارك الاتحاد الدولي لكمال الأجسام والمياقة البدنية في نشاطات،  الآسيوية
، ويطبق معاييرىا، ويشجع الحياة الصحية، (WADA) مكافحة المنشطاتالعالمية ل

 .1والنشاط البدني، كما يكافح تعاطي الكحول والمخدرات والتدخين

 :الرابطة الوطنية للاعبي كمال الأجسام الهواة -8-2

، (National Amateur Bodybuilders Association - NABBA)  بالإنجميزية
تشكمت الرابطة الوطنية  1984في لندن وفي سنة  1952سنة تشكمت ىذه الرابطة 

وضمت اتحادات (NABBA International)  للاعبي كمال الأجسام اليواة العالمية
حالياً يمثل ىذا الاتحاد رياضة ،  أوروبية وعالمية عديدة في أكثر من خمسين بمداً 

 .2ميةكمال الأجسام في بريطانيا، وينظم بطولات تتمتع بمشاركة عال

 :الاتحاد العالمي لكمال الأجسام -8-3

، ىو منظمة رياضية أسسيا (World Bodybuilding Federation) بالإنجميزية
، وكانت جزءاً من تيتان سبورتس المالكة 1992فينس ماكماىون سنة 

بعد فشل  1997حُلَّ الاتحاد سنة ، (WWF) للاتحاد العالمي لممصارعة والمشغمة
 .3مالي

 

                                                           
1
 http://www.ifbb.com لكمال الأجسام والمياقة البدنية الموقع الرسمي للاتحاد الدولي  

 
2
 http://www.nabba.co.uk/ 

3
 http://www.worldgames-iwga.org  

https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A3%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%83%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B3%D8%B7%D9%89&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A3%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%83%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B3%D8%B7%D9%89&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A3%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%83%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B3%D8%B7%D9%89&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A3%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%83%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%86%D9%88%D8%A8%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%81%D8%B1%D9%8A%D9%82%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%A2%D8%B3%D9%8A%D9%88%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%A2%D8%B3%D9%8A%D9%88%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%A2%D8%B3%D9%8A%D9%88%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%83%D8%A7%D9%84%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%8A%D8%A9_%D9%84%D9%85%D9%83%D8%A7%D9%81%D8%AD%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D8%B4%D8%B7%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%83%D8%A7%D9%84%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%8A%D8%A9_%D9%84%D9%85%D9%83%D8%A7%D9%81%D8%AD%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D8%B4%D8%B7%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%83%D8%A7%D9%84%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%8A%D8%A9_%D9%84%D9%85%D9%83%D8%A7%D9%81%D8%AD%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D8%B4%D8%B7%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%A8%D9%84%D9%8A%D9%88_%D8%AF%D8%A8%D9%84%D9%8A%D9%88_%D8%A5%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%A8%D9%84%D9%8A%D9%88_%D8%AF%D8%A8%D9%84%D9%8A%D9%88_%D8%A5%D9%8A
http://www.ifbb.com/
http://www.nabba.co.uk/
http://www.worldgames-iwga.org/
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 :خاتمة -9

لتطبقيا لتنتج  تعمل التيالحركة تأتي بالاىتمام الذي يولد الرغبة التي تقودك لمميمة   
تأثر )عرق وتعب وجيد( سيكون ليذا التأثر أثار  تأثير سيكون لو نتيجة ستظير

وقدرة( ستحميك من الضرر وستقويك لتواجو  )عضلات ومرونة وقوة وصلابة وتحمل
وتحصل عمى القوة لتسحب لك كل مفيد وتبعد  وتبني الصحة المشاكل وتقاوم الأمراض

الضرر عنك وترفع العزيمة عمى جبينك والطموح تصنعو بفكرك  الذي لا يفيد وتدفع
ىذه رياضة كمال الأجسام  لتظير من شخصيتك الزائفة شخصيتك الحقيقية المتطورة

 .بكل بساطة
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 تمهيد -1

الحد  إلى أداءىـيبحث الرياضيكف بشكؿ متكاصؿ عف كسائؿ ترفع مف مستكل    
المراكز  إلىالذم يفكؽ قدراتيـ الفردية بيدؼ تحقيؽ انجازات رياضية كالكصكؿ 

التدريبية كجرعاتيا تفي  الأحماؿالمتقدمة كعمى كافة المستكيات، حيث لـ تعد زيادة 
بطمكحات الرياضييف، لذا يشيد الكسط الرياضي سباؽ عنيؼ في الحصكؿ عمى 

الجانبية كلا يخفى عمى  التأثيراتما يمكف مف  كبأقؿكسائؿ تؤمف التطكر المنشكد 
الذم  كالإدمافالقاتمة لممنشطات  الأضرارالكثير مف العامميف في المجاؿ الرياضي 

البحث عف البديؿ، كتعد المكملات  إلى فالرياضييلذا اتجو الكثير مف  تسببو لمتعاطييا
ىذه البدائؿ التي لاقت ركاجا كبيرا لككنيا تؤخذ مف مصادر غذائية  إحدلالغذائية 

 سـ بجانب البرنامج الغذائيطبيعية كتعمؿ عمى تكفير بيئة ملائمة لنمك عضلات الج

  .بالنشاط الرياضي الممارس الخاص 
، ىذا ما  تأثيراتيا أىـككيؼ يتـ تناكليا كما ىي  أنكاعيالمكملات الغذائية كما ما ىي ا

 سنتعرؼ إليو مف خلاؿ ىذا الفصؿ.

 مفهوم المكملات الغذائية: -2

المحكـ  –الحميب  –ىي مستحضرات مستخمصة مف مكاد غذائية طبيعية ) البيض 
مينية الأ كالأحماض الألياؼكغيرىا (، كيتـ تحضيرىا بشكؿ مركز كىي تتشكؿ مف 

استكماؿ البرنامج  أساساكتككف الغاية منيا  كغيرىا مف العناصر ، الفيتاميناتكالدىنية،
ممف تنقصيـ ىذه المكاد في غذائيـ، كتصنع ىذه المكاد  الأشخاصالغذائي لبعض 

مايتناكليا الشخص كحبة الدكاء، أك كبسكلات   أقراصعمى شكؿ  بكدرة يتـ خمطيا  كا 
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ماكتعاطييا، بالسكائؿ  تككف عمى شكؿ سكائؿ جاىزة لمتعاطي، كقد اختمؼ عمى  كا 
 التعامؿ معيا في مختمؼ بمداف العالـ فالبعض تعامؿ معيا عمى انيا نكع مف انكاع 

  .1كالبعض الاخر تعامؿ عمى انيا نكع مف الادكية الطعاـ،

 المكملات الغذائية مكونات-3

محددة مف المادة التي تحتكييا كقد تحتكم  تككف المكملات الغذائية جاىزة كفؽ نسب
كمف أبرز ىذه المككنات التي يستعمميا رياضيي كماؿ الأجساـ  مادة كاحدة اك اكثر

 ىي:

 (:Glutamineالغمتامين ) -3-1

  ،بناء الأجساـ لأىميتو للاعبينظرا في السنكات الأخيرة بدأ الاىتماـ ب )الغمتاميف(    
كمف الناحية العممية ، فإف الغمتاميف لا يعتبر مف قبؿ الحكامض الأمينية الأساسية مف 

فيك يمكف تصنيعو مف عدد مف الأحماض الأمينية كأىميا  قبؿ خبراء التغذية ،
كلكف في أكقات المرض كالإجياد  ، كأيسكليكسيف ،  Valineالفاليفأسيد ، ك  غمتاميؾ

ي(، فإف بعض أجزاء الجسـ تتطمب كميات أكبر مف )تمريف الأثقاؿ ىك إجياد عال
يا بشكؿ كافي ، كفي بعض ىذه الحالات فإف عتاميف التي لا يستطيع الجسـ تصنيالغم

تكفير مستحضر مف ىذا الحامض الأميني يصنع فارقا كبيرا ، كفي بعض المستشفيات 
ي لممرضى يستعمؿ ىذا الحامض الأميني مثؿ الدكاء ، كيقدـ بشكؿ ركتين الأكربية

الذيف يعانكف مف الإجياد أك الممتزمات المرضية )الجراحة ، الحركؽ ، 
 .2، إف أجسامنا تحتاج إلى كميات كبيرة مف الغمتاميف كؿ يكـ  (الأمراض...إلخ

                              
1 http://gym99.mosw3a.com/t3481.html 

 57،ص2012،در أسامة لنشر كالتكزيع،الأردف،عماف،1أ.سؤدد فؤاد الألكسي: المنشطات الرياضية كالمكملات الغذائية،ط  2
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 : يوضح الصيغة الكميائي ومكمل الغمتامين11شكل                           

بسيط مف الغمتاميف كعادة فإف  الجسـ عادة داخؿ النسيج العضمي باحتياطييحتفظ   
داخؿ العضلات في كؿ مف العضلات الييكمية ىك مف الأحماض الأمنية % مف 60

الغمتاميف أساسا ، كحينما لا تستطيع الأحشاء أك الجياز المناعي أك غيرىا مف أجزاء 
سكاء عبر  لأمينياا مف ىذا الحامض الجسـ الشرىة لمغمتاميف ، الحصكؿ عمى كفايتي

الحمية أك ما يصنعو الجسـ ، فإنيا تستكلي عمى  مخزكف العضلات مف الغمتاميف ، 
كحينما يحدث ىذا فإف الجسـ يدخؿ في طكر )اليدـ( أك تكسر النسيج العضمي ، كلعؿ 

عف إشباع العضلات بالماء أك  ؿالمسؤك  ىك اب حصكؿ ىذا أف الغمتاميفأحد أسب
الخمية ، فعندما تنخفض مستكيات الغمتاميف فإف حجـ الخمية يتقمص ، كىك حجـ 

( ،كلذا فعمينا فعؿ ما بكسعنا لمنع حدكث ذلؾ ، ببساطة (Catabolismeعممية اليدـ 
 إلى%  50عف طريؽ تناكؿ كميات كبيرة مف الغمتاميف كلكف الدراسات تشير إلى أف 

تي تؤخذ عف طريؽ الفـ ، يتـ امتصاصيا % مف الكميات الكبيرة مف الغمتاميف ال 80
 .1العضلات إلىكىضميا قبؿ أف تصؿ مجرل الدـ ، كلذلؾ فيي لا تصؿ 

 مغمتامين:الكمية المثالية ل -3-1-1

                              
 .245،ص2009مارؾ برككميف:المكسكعة العالمية لتغذية ،القاىرة،دار الفركؽ للاستثمارات الثقافية ،ط العربية،  1
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المثالي لمعضلات ،  ضيالألـ يحدد الباحثيف كمية الغمتاميف الكاجب تناكليا لدعـ    
رغـ أف أىمية تزكيد الجسـ بالغمتاميف ليست محؿ تساؤؿ كلكف كـ ىي الكمية التي 
يحتاجيا لاعب بناء الأجساـ لدعـ جياز المناعة كتكبير حجـ الخمية ، كحصكؿ بناء 

لذلؾ مف الأفضؿ تناكؿ جرعات  مثالي لمعضلات بدقة ، لـ يتـ تحديدىا بالضبط ،
في كؿ مرة ، كالعديد مف الرياضييف  غ 2 إلىغ  1اليكـ ، مف  صغيرة متعددة عبر

المستحضرات المعكضة عف  معظـيفعؿ ذلؾ بدكف أف يعرؼ ، فعمى سبيؿ المثاؿ 
في كؿ حصة منيا ،  غ 2ى غـ إل1الكجبات الكاممة الشائعة في السكؽ تحتكم مف 

رة تتناكؿ ىذه كالعديد مف مكملات البركتيف يتـ تدعيميا بالغمتاميف ، ففي كؿ م
 .1المكملات تحصؿ عمى جرعة إضافية مف الغمتاميف

 وظائف الغمتامين: -3-1-2

 ._ الغمتاميف مسؤكؿ عف إشباع العضلات بالماء أك حجـ الخمية

فيك ينتج تأثيرات معاكسة لعممية اليدـ  : يعمؿ عمى حماية العضلات مف التمؼ_ 
 .بقكة

عمؿ جياز المناعة بشكؿ ملائـ كلعمؿ  كىك لازـ بكميات كبيرة لضماف استمرار_ 
  .الكمية ك البنكرياس كالكبد ك المرارة )باختصار معظـ الأحشاء الباطنية(

جسـ الىك ناقؿ أساسي لمنتركجيف ، كىك يسمح بنقؿ الأمكنيا مف بعض أجزاء _ 
يداعيا في أجزاء أخرل )الكمى ك الأمعاء( كتستخدـ  )خصكصا الرئة ك الدماغ(، كا 

                              
 60،ص2012،در أسامة لنشر كالتكزيع،الأردف،عماف،1أ.سؤدد فؤاد الألكسي: المنشطات الرياضية كالمكملات الغذائية،ط  1
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يرة منو كذلؾ ككحدات بناء لتصنيع أقكل مضادات الأكسدة في الجسـ كميات كب
 .غمتاميف ك الكايستيف ك الغلايسيف)الغمتاثايكف(، كالذم يصنع مف ال

 .ككجيف في أجزاء الجسـمغيف ضركرم مف أجؿ تكزيع متناسؽ لمالغمتام_  

سبب إطلاؽ ككإحدل الفكائد الإضافية فيك أحد الأحماض الأمينية القميمة التي ت _ 
 .1المزيد مف ىرمكف النمك

 : الكرياتين -3-2

ينتج طبيعيا في أجسامنا يزكد عضلاتنا  نيتركجيني عضكم الكرياتيف ىك مركب   
( ،يتككف الكرياتيف في Methylguanido-Acetic Acidبالطاقة ك كيميائيا يسمى)

الحكامض الأمينية ، الجسـ مف خلاؿ عممية كيماكية تدخؿ فييا العناصر التالية مف 
أرغانيف، كميثكنيف، كغلايسيف، يصنع الكرياتيف مف قبؿ الكبد، كيمكف أف ينتج كذلؾ 

 . 2مف قبؿ الكمية كالبنكرياس

 
             : يوضح جزيء وصورة  مكمل الكرياتيين12شكل                      

                              
1  http://www.egyfitness.com 
2  ar.wikipedia.org/wiki 
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غراـ مف الكرياتيف في اليكـ ، كىي نفس الكمية التي تصنع  2كعادة يستيمؾ الجسـ    
مف قبؿ الجسـ عادة ،كليذا عمكما فإف الجسـ يحافظ عمى تكازف في الكرياتيف ، كمتى 
ما ارتبط الكرياتيف بمجمكعة فكسفات فإنو يخزف بشكؿ دائـ في الخمية عمى شكؿ 

حتى يتـ استخدامو لإنتاج طاقة كيماكية تسمى   phosphcreatineفكسفككرياتيف 
ة غ(، كحينما تحدث ىذه العممية ينتج عف الكرياتيف الصيATPأدنكسيف ترام فكسفات )

الميممة منو كرياتيف كالتي تزاح مف الدـ بكاسطة الكمية كتطرح مع البكؿ ، كيتـ فحص 
ظيفو ، كرغـ أف الكرياتيف في الدـ لتحديد مدل كفاءة الكمية في تصفية الدـ كتن

استخداـ الكرياتيف كمكمؿ غذائي يرفع مف مستكل الكرياتيف في الدـ إلا أنو لـ يثبت 
 .1ةماأم أضرار لو عمى الكمية أك آثار س

إف أفضؿ المصادر لمكرياتيف مف الغذاء ىي العضلات الحيكانية ، مثؿ المحكـ ك    
داـ الكرياتيف يجب استخدامو الأسماؾ ، كلكف لمحصكؿ عمى الفكائد المبتغاة مف استخ

كمكمؿ ، كمف غير المنطقي الاعتماد عمى الغذاء كمصدر ملائـ لتمبية احتياجاتؾ منو 
مف المحـ أك السمؾ لمدة خمسة أياـ ،  غراـكيمك  4-2،  فسكؼ تحتاج عمى الأقؿ إلى 

لتضميف تعبئة جسمؾ باحتياجات مف الكرياتيف ، مع الأخذ بالاعتبار أف النباتييف 
 .2عانكف مف انخفاض معدؿ ما يستيمككنو مف الكرياتيفي

 :ة والقوةزيادة حجم العضمفي الكرياتين  تحفيز -3-2-1

                              
 183،ص2009، 1د.عبد الرحماف عبيد مصيقر:المكسكعة العربية لمغذاء كالتغذية،لمركز العربي لمتغذية،أكاديميا،بيركت،ط 1
2 P.D.Balsom,et,al(creatine supplemention and Dynamic High-Intensity Intermittent Exer-

Cise)Scan,j,med,Sci,sports3,1993,page143 
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الأجساـ ىك استخداـ المقاكمة المتصاعدة ك المتقدمة  كماؿ إف ىدؼ أم لاعب   
عمى التكيؼ ك النمك، كىذه الزيادة في حمؿ التدريب أك  ةار العضمبباستمرار لإج

 :يمكف أف تحقؽ مف خلاؿ عدة طرؽ المقاكمة المتصاعدة

مف خلاؿ زيادة قكة التقمص لمعضمة بكاسطة زيادة المقاكمة مثمما يحصؿ عندما نرفع  
أكزانا أعمى ككذلؾ مف خلاؿ زيادة المطاكلة أك زيادة الكقت الذم تظؿ فيو العضلات 

حت الضغط أك التقمص ، كمف خلاؿ زيادة تكرار التماريف ، يساعد الكرياتيف في ت
 الطرؽ الثلاث كميا:

 يساعد في بناء حجـ عضمي أكبر ك الذم يسمح باستخداـ قكة أكبر. -   

 .1كيكفر الطاقة للاستمرار أكثر في التمريف أك العمؿ مما يمكف مف إطالتو -   

 .2فإف تكرار التمريف يمكف أف يزداد كيسرع مف النقاىة كبذلؾ -   

 ىؿ الكرياتيف آمف في الإستخداـ ؟ _

جانبية حتى عندما يتـ استخدامو بكميات  أثارالكرياتيف كما يبدك لا يحتكم عمى أم   
الغازات لدل  أكالمعكية  الاضطراباتكبيرة مف قبؿ الرياضييف ، باستثناء بعض 

ك  البعض كىي مف الأمكر المتكقعة عند استخداـ أم مادة بالنسبة لقمة مف الناس ،
رغـ أنو لا تكجد دراسات لا تظير تأثيرات استخداـ الكرياتيف لسنكات عدة بكميات 

كثمة دراسة تـ ،  ى كجكد أم تأثيرات جانبية محتممةكبيرة ، فإنو لا يكجد دليؿ عم
سنة ، كجد  70- 32ة مف النساء ك الرجاؿ تتراكح أعمارىـ بيف إجراؤىا عمى مجمكع

                              
 34أ.سؤدد فؤاد الألكسي: المنشطات الرياضية كالمكملات الغذائية،مرجع سابؽ ،ص 1

 .321مجمة عالـ الرياضة،بيركت،لبناف،العدد  2
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بجرعة  إتباعو، ثـ  أياـ 5يكميا لمدة غ  20إعطاء كرياتيف بمعدؿ ثرىا أف إعمى 
يكـ ، لـ تظير أم نتائج معاكسة ، كلكف ىذه  51يكميا لمدة غ 10استمرارية 

 ؾ انخفاض بنسبةالمجمكعة أظيرت نتائج ميمة غير تحسيف الأداء ، فقد كاف ىنا

% في مستكل الأحماض  23)الككليستركؿ الضار( ك   LDL% في مستكل 22 
الثلاثية الدىنية ، كىما عاملاف خطيراف في أمراض القمب ك الأشخاص المعرضيف 
للإصابة بالسكرم ، كما أظيرت الدراسة انخفاض في مستكل السكر في الدـ بعد 

ؿ( ، مما يدؿ عمى تحسيف عمؿ الأنسكليف ، )الصكـ أثناء المي كـالاستيقاظ مف الن
كثمة دراسات مبكرة أشارت إلى تخفيض مستكل السكر في الدـ بالنسبة للأشخاص 

اسات أكثر المصابيف بالسكرم عند تناكليـ الكرياتيف ،كلكف ىذا الأمر يحتاج إلى در 
 .1لمكصكؿ إلى دليؿ قاطع

 :البروتينات -3-3

إف  ، البركتيفالأجساـ يفيمكف )أك يجب أف يفيمكا ( أىمية تناكؿ  كماؿإف كؿ لاعبي 
يحتاجكف لممزيد مف البركتيف بالنسبة لأقرانيـ مف الرياضييف ي كماؿ الأجساـ رياضي

الآخريف ،فبدكف البركتيف )الذم يقكـ الجسـ بتكسيره إلى حكامض أمينية( لا يمكف 
  .2تلجسمؾ بناء العضلا

، كىي مكاد معقدة للإنسافاد الميمة في تككيف الخلايا الحية كالبركتيف مف المك    
الرياضييف  للأشخاصالتركيب، كفي العادة تكجد مكملات غذائية مف البركتينات كتقدـ 
لات المكم أنكاع أشيرالذيف لا يسدكف حاجتيـ مف البركتينات في الطعاـ العادم كمف 

                              
 37،ص2012،در أسامة لنشر كالتكزيع،الأردف،عماف،1أ.سؤدد فؤاد الألكسي: المنشطات الرياضية كالمكملات الغذائية،ط 1
 ة نجكـ الرياضة،بيركت،لبنافمجم 2
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يب أك ما يسمى بالكام بركتيف بركتيف مصؿ الحم  فالغذائية المككنة مف البركتي
(Whey Protein). 

 

 نجم بناء الأجسام : ، "الواي بروتين" بروتين مصل الحميب -3-3-1

مة تصنيع بعد مرح ةمستخرج مف حميب البقر  طبيعي غذائيبركتيف ىك مكمؿ  مالكا
ف مصؿ بركتي ىيبركتيف  ملمكا الأخرل الأسماء إفحتى   الجبف ك استخلاص الدىكف

)بكدرة(    شكؿ مسحكؽ فيع تجاريا بركتيف يبا مك الكا ، بركتيف شرش المبف أكالمبف 
تككف  الأنكاعك معظـ  ، الفانيميا ك الفراكلة..الخة ك طلاكك كك بنكيات مختمفة مثؿ الش

 .1منخفضة فى الكاربكىيدرات ك الدىكف

 فوائد الواي بروتين: -3-3-1-1

مف البيض ك ك  أعمىالكال بركتيف يحتكل عمى بركتينات ذات جكدة ك قيمة غذائية 
. كم  BCAA (Branched Chain Amino Acids) ا انو غنى باؿالمبف ك المحكـ

الميكسيف ، الفاليف ك الايزك ليكسيف ك ىذا ما يساعد عمى الحفاظ عمى  أحماضمثؿ 
الكام بركتيف مفيد فقط  أفحمية غذائية. ك ىذا لا يعني  إتباع أثناءالكتمة العضمية 

 ك يريدكف زيادة مشكمة النحافة لمتبعي الرجيـ ، ك لكنو لو نفس الفائدة لمف يعانكف مف
 كزنيـ أك كتمتيـ العضمية.

البركتيف  في الذيف يتبعكف حميات غذائية عالية أفالعديد مف الدراسات  أثبتتكما    
 يخسركف معظـ كزنيـ مف دىكف الجسـ ك ليس العضلات.

                              
1 http://www.egyfitness.com/  

http://www.egyfitness.com/%d9%88%d8%a7%d9%8a-%d8%a8%d8%b1%d9%88%d8%aa%d9%8a%d9%86-2/
http://www.egyfitness.com/bcaa/
http://www.egyfitness.com/%d8%b9%d9%84%d8%a7%d8%ac-%d8%a7%d9%84%d9%86%d8%ad%d8%a7%d9%81%d8%a9/
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بركتيف بو كميات منخفضة مف الدىكف ك النشكيات ك السعرات الحرارية ، مما  مفالكا
يريدكف زيادة في  أكالذيف يتبعكف حمية غذائية  الأجساـكماؿ  للاعبي مثالييجعمو 

 الصباح ك بيف  فيعضيـ يستخدمو الكزف بدكف اكتساب كميات كبيرة مف الدىكف . فب

 الكجبات ك بعد التمريف.

سرعة ك سيكلة ىضمو ، مما يجعمو كجبة مميزة بعد  ىيبركتيف  ملمكا أخرلميزة 
 إلىحاجة سريعة  فيالعضلات تككف  أف  تماريف . فيناؾ عديد مف المزاعـ ك الجدؿال

 التمريف. أثناءالعضمية  الأنسجة فيالبركتيف بعد تكسر ك ىدـ 
مف السرطانات  أنكاعمقاكمة  فيدكر الكال بركتيف  أثبتتك ىناؾ دراسات عديدة 

 الايجابيك مازاؿ تأثيره  ،المختمفة عند البشر الأمراضك  مالسكر ، القمب  أمراض
 .1محؿ العديد مف الدراسات حتى يكمنا ىذا

 أنواع الوي بروتين: -3-3-1-2

  مف الكال بركتيف : أساسية أنكاعىناؾ ثلاث 

Whey Protein Isolates ,Concentrates and Hydrolised  ، بركتيف  مافالك
النشكيات ، الدىكف ، اللاكتكز )سكر المبف( ك  إزالةيمر بعدة مراحؿ لتصفية ك 

% بركتيف ك 80فيككف  Concentratesبركتيف  مفالكاة ، لبقر الشكائب مف المبف ا
 .أخرلاختلافات جكىرية  أم% بركتيف ك لا يكجد 90يككف  Isolatesػال

                              
1 M.T.Murray(Encyclopedia of NutritionalSupplements)Rocklin.CA,Prima publishing,1996,page 278 

http://www.egyfitness.com/%d9%88%d8%a7%d9%8a-%d8%a8%d8%b1%d9%88%d8%aa%d9%8a%d9%86-2/
http://www.egyfitness.com/%d9%88%d8%a7%d9%8a-%d8%a8%d8%b1%d9%88%d8%aa%d9%8a%d9%86-2/
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يصبح  فيما يشبو عممية ىضـ جزئية . حتى ،فيتـ تكسيره جزئيا Hydrolisedػال أما
 .1ثمنا أغمىبركتيف يككف  مك لكف ىذا النكع مف الكا ،امتصاصا أسرعىضما ك  أسيؿ

 

                     
               Isolates              Concentrates      Hydrolised   

 : صور أنواع الواي بروتين   13شكل                                    

 وطريقة استخدامه: مواي بروتينل الكمية المثالية -3-3-1-3

يجب الالتزاـ بالجرعات المكتكبة عمى العبكة. فكؿ منتج تختمؼ مككناتو عف  أكلا
 .الأخر

 بركتيف. فيك ممحددة يتـ فييا استخداـ الكا أكقات أكبشكؿ عاـ لا يكجد طريقة معينة 
 أملا يكجد  الحميب أكيمكنؾ خمطو مع الماء  الطبيعيبالطعاـ  أشبو يمكمؿ غذائ

يتككف مف  ،بركتيف مراـ كاغ 30 حكالييحتكل عمى   فكؿ )سككب( أك مقدار ، فرؽ
بركتيف مكمؿ لمنظاـ  ميككف الكا أفك يفضؿ  حرارم ،سعر  120راـ بركتيف ك غ 25

 ب احتياجاتؾ مف البركتيف مف مصادراستيلاؾ اغم الأفضؿحيث انو مف  الغذائي،

                              
1 http://www.egyfitness.com/ 
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 ..الخ.الألبافالبيض ك  ،الطعاـ المختمفة مثؿ المحكـ  
 .1بيف الكجبات أكالصباح  في أك  ىناؾ مف يفضمكف استخدامو بعد التمريف مباشرة

 : ةيمينالأ الأحماض -3-4

مدادبناء البركتينات كضركرية لمنمك العضمي  أساسكىي   ( 32الطاقة كىناؾ ) كا 
يصنع في الجسـ لذا يمكف الحصكؿ عميو عف طريؽ  كالعديد منيا لا أمينيحامض 

الجسـ  أنسجةك تحتاجو العضلات في بناء خلاياىا كفي بناء  المكملات الغذائية
المختمفة، يتناكليا الرياضيكف لاكتساب البناء العضمي كلتطكير القكة في رياضة رفع 

كالقكة البدنية كذلؾ في رياضات التحمؿ )المسافات الطكيمة  جساـالأ كماؿك  الأثقاؿ
، كمكملات الأحماض الأمينية ليس إلا مستخمص الأحماض الأمينية مف  (كالدراجات

 . 2الطعاـ

  
 

 : يوضح التمثيل الجزيئي لأحماض الأمينية14شكل                           

 كمف أبرز كأشير مكملات الأحماض الأمنية في رياضة كماؿ الأجساـ نجد: 

                              
 359مجمة عالـ الرياضة،بيركت،لبناف،العدد 1
2 https://www.ts3a.com 
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 :(Amino) مكملات الاحماض الامينية الغذائية -3-4-1

 ” الأمينك“العرب  الأجساـكما يطمؽ عمييا لاعبك كماؿ  أك ،مينيةالأ الأحماضمكمؿ 
مينية الضركرية الأ الأحماضمف  10يحتكل عمى  طبيعي غذائيىك مكمؿ 

Essential Amino Acids،  منشطات ىرمكنية كما  أكسحرية  أقراصليست  ىيك
عبارة عف خلاصة  ييف ، ا تكتب عنيا الصحافة ك تحذر منيايصكرىا البعض ك كم

دكر خارؽ اكبر مما  أمالطعاـ  ك ليس ليا  فيالمكجكدة  الأساسيةية مينالأ الأحماض
 يقدمو الطعاـ.

بعد تكسير  الجزئيشكميا  فيتككف  الغذائيالمكمؿ  يف الأساسيةمينية الأ فالأحماض
شكؿ  فيالطعاـ فتككف متصمة ببعض  فيمينية الأ الأحماض أماالبركتيف. 
Peptides  ىضميا ك تكسيرىا حتى تصبح جاىزة لاستخدامات  إلىحاجة  فيك

 .1الجسـ المختمفة

البركتيف مف الطعاـ  يات جيدة مف لكم الإنسافانو بالرغـ مف تناكؿ  ، فيناؾ مزاعـ
فتمكث اليكاء ك  ،بشكؿ كامؿ  مينيةالأ الأحماضف الجسـ قد لا يستطيع استخلاص إف

 الأحماضالعادات السيئة مثؿ التدخيف قد تؤثر عمى قدرة الجسـ عمى امتصاص 
 للأسمدةاستخداـ اليرمكنات فى تنمية الماشية ك الاستخداـ الكثيؼ  إفكما ،  مينيةالأ

 فيك النقص  الأمراضالتكتر ك بعض  فأيؤثر عمى جكدة البركتيف. كما الزراعية قد 
بعض المغذيات ك الفيتامينات قد يؤثر عمى قدرة الجسـ عمى ىضـ ك امتصاص 

 مينية بشكؿ كامؿ.الأ الأحماض

                              
1 F.H.Neilesn(Ultra trace Elements in nutrition Annu).Rev.Nutr.4(1984)page41 



 الفصل الثاني: المكملات الغذائية

 

37 
 

 للأحماضتؤكد عمى فكائد تناكؿ مكملات غذائية  التيك لذلؾ زادت عدد الدراسات 
مينية الأ الأحماضرامات مف غ 6تناكؿ  أف أثبتتدراسة . فيناؾ الأساسيةمينية الأ

تخميؽ البركتيف لنمك  فيزيادة  إلى أدتكماؿ الأجساـ بعد ساعة مف تمريف  الأساسية
 العضلات.

 10000امينك  –  2222: امينك  مينك ىىة لمكملات الأالتجاري الأسماءك مف أشير 
 – 2000مينك أ – 18مينك أ – 2500مينك أ –  Fuel مينكأ أكمينك فيكؿ أ –

1Super amino – amino liquid. 

 بروتين: يمينية و الواالأ الأحماضالفرق بين مكملات  -3-4-1-1

 بركتيف ىك مفالكا ،  بركتيف ممينية ك الكاالأ الأحماضىناؾ فارؽ بيف مكملات 
مف  20ػصكرة بركتيف كامؿ يحتكل عمى ال يك يككف ف يف المستخرج مف المبفالبركت

مينية الأ الأحماضمكملات  أما ، مينية الضركرية ك الغير ضركريةلأا الأحماض
عند  أف أم،  صكرتيا الجزئية في الأساسيةمينية الأ الأحماضمف  10فتحتكل عمى 

 ام، أمينية أ حماضأ إلىبيضـ ك تكسير البركتيف  أكلايقكـ الجسـ  بركتيف متناكؿ الكا
 .2مالجسـ يقكـ بامتصاصيا بشكؿ فكر مينية  فالأ الأحماضمكملات 

 :BCAA الامينية ذات السلاسل المتفرعة الأحماضالمكملات التي تحتوي عمى  -3-4-2

ك  تكتسب معيا كمية مف الدىكف أفعندما تكتسب كتمة عضمية فأنو مف الطبيعي  
 الأكساط فيما يسمى  أك  الكتمة العضمية لإبرازيبدأ بعد ذلؾ مشكار حرؽ الدىكف 

                              
 66أ.سؤدد فؤاد الألكسي: المنشطات الرياضية كالمكملات الغذائية،مرجع سابؽ ،ص 1
2 gym99.mosw3a.com/t3481.html 
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استيلاؾ كميات طعاـ اقؿ مف  إلىالرياضية العربية بالتنشيؼ. ك عندىا تضطر 
ك  ،الإىدارك بالتالي تكاجو عضلاتؾ المكتسبة خطر التكسير ك   احتياجاتؾ اليكمية

شيرتو في منع تكسير بركتيف العضلات ك المحافظة   BCAAػىنا اكتسب مكمؿ ال
فكائد كبيرة مف اجؿ   BCAAػمل أفما ية أثناء مرحمة التخسيس. كعمى الكتمة العضم

ككسيمة لمعلاج مف  أيضاك يستخدـ   .الأجساـالرياضييف ك لاعبي كماؿ  أداءتحسيف 
 .الإمراضالعديد مف 

 ؟ BCAA  الامينية المتشعبة  الأحماضما ىي سمسمة  -

ىي   (Branched Chain Amino Acids)مينية المتشعبة أك الأ الأحماضسمسمة 
ك معنى   .الميوسين و الايزو ليوسين و الفالين: أساسيةمينية أ أحماض ثلاثة

مف  إلييايستطيع تخميقيا بداخمو ك يحتاج  الجسـ لا أف "مينية أساسيةأحماض "أ
ك ىذه المصادر تككف البركتيف الكامؿ مف المحكـ ك البيض ك  ،مصادر خارجية

% مف احتياجات الجسـ مف 40مينية المتشعبة تشكؿ الأ الأحماض ، ..الخالألباف
لمجسـ. ك تـ تسميتيـ  أىميتيـ، مما يعد مؤشر عمى  أساسيةمينية أ أحماض 10اؿ

 .1مسمة المتشعبة بسبب تككينيـ الكيميائيبالس

 

                              
1 http://www.egyfitness.com/bcaa 

http://www.egyfitness.com/%d8%a7%d9%85%d9%8a%d9%86%d9%88-2222/


 الفصل الثاني: المكملات الغذائية

 

39 
 

               
 BCAA: يوضح التمثيل الجزيئي لأحماض الـ15شكل                         

 الأجسامللاعب كمال   BCAAـالفائدة الكبيرة لمكمل ال -3-4-2-1

  عمى يعمؿ عمى الحفاظ   BCAAمينية المتشعبة الأ الأحماضمكمؿ سمسمة  -

 .الكتمة العضمية عف طريؽ مكافحة مشاكؿ التخسيس ك قمة الطعاـ 

  .تخميؽ بركتيف العضلات تلامعديساعد عمى زيادة  -

  .تكسير البركتيف آليةيكافح   -

 . 1ك زيادة القكة ك النشاط لإجيادايساعد عمى منع   -

  :HMB  ـمكمل ال -3-4-3

 HMBظير ىذا المكمؿ في منتصؼ التسعينات تقريبا كىك يدعى اختصارا     
(Beta – Hydroxy beta –Methlbutyrate)  كلقد أصبح ىذا المكمؿ شائعا في ،

الأجساـ كمشيكرا مثؿ الكرياتيف ، كىناؾ عشرات الآلاؼ ممف  كماؿأكساط لاعبي 
المنشطات بيؿ دافي كداف يستخدمكنو ، بمف فييـ الأبطاؿ الذيف يمتنعكف عف تناكؿ 
،  1996أتلانتا عاـ  دأكلمبياغكارتني ، كما استخدمو العديد مف الأبطاؿ الفائزيف في 

                              
  18(،الكلايات المتحدة،العددRepsمجمة ريبس) 1
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يدعميا العمـ  كىك أحد المكملات الغذائية التي تحفز الأداء كتبني الحجـ كالتي
 .كالدراسات الحديثة

ليس ىرمكنا أك عقارا ، بؿ ىك صيغة قابمة لميضـ مف الحامض الأميني  HMB ػال
جد ( الضركرم جدا لبناء الجسـ كعمؿ العضلات كىك يك ( Leucineالأساسي ليكسيف 

كـ يمكف الحصكؿ عميو بنسب مختمفة مف الطعاـ  ، بنسبة عالية في حميب الأميات 
، كـ يقكـ الجسـ بتصنيعو عند  يمة()مف المصادر النباتية أك الحيكانية كلكف بكميات قم

 .فيك بذلؾ مكمؿ غذائي طبيعي حاجة،ال

كحرؽ الدىكف  تيتحكـ في قدرتنا عمى بناء العضلا HMB ػكمف المثير للاىتماـ إف ال
 Journal of Appliedاستجابة لتمريف الأثقاؿ ، كفي دراسة نشرت في مجمة 

Physiology)  )ػمف ال غ3ذيف أعطكا يرت أف الرياضييف ال، أظ ةصينيال HMB 
أضعاؼ مف الحجـ العضمي الصافي كشيدكا نمكا في  3أسابيع حصمكا عمى  3لمدة 

مرة مف أكلئؾ الذيف خضعكا للاختبار كأعطكا جرعة زائفة كاتبعكا نفس  2,5القكة بقدر 
كأظير تأثيرا إيجابيا كمستمرا  بشكؿ مكثؼ HMB ػال ، كلقد تمت دراسةمنيج التمريف 

سجمت الدراسات التي أجريت عمى البشر نتائج إيجابية عمى  ،ض البركتيف عمى أي
 .1وكعمى الأيض الغذائي عند استخدام الصحة

 آمف ؟ HMBىؿ _

                              
،بيركت 1  158،ص1،ط2000د.ق.كينترغريفث:الدليؿ الكامؿ)الفيتامينات،الأعشاب،كالمعادف كالمكملات(الدار العربية لمعمكـ
 



 الفصل الثاني: المكملات الغذائية

 

41 
 

ىك ناتج طبيعي للأيض الغذائي البشرم ، كىك يكجد بشكؿ طبيعي في  HMB لػا   
كبالإضافة حميب الأـ ، كما يبدك أنو جزء أساسي مف عممية نمك النسيج العضمي ، 

و مص بسيكلة مف الفائض منخف في الماء ، كيمكف لمكمية أف تتلذلؾ فيك سيؿ الذكبا
 .الذم لا يتـ امتصاصو مف الجسـ

ة ماكلا آثار س HMBكتشير الدراسات إلى عدـ كجكد أم آثار جانبية لاستخداـ اؿ 
بأف  ، عمى العكس أثبتت نتائج الدراسة التي أجراىا الدكتكر نايسيف عمى الجسـ
 . LDLيؤدم إلى تقميص مستكل الككليستركؿ الضار في الدـ  HMB استخداـ اؿ

  HMB ـال طريقة استخدام -3-4-3-1

،  HMB ػغـ يكميا مف ال3معظـ الدراسات التي تـ إجراؤىا ، اعتمدت عمى استخداـ  
مقسمة إلى عدة جرعات ، كلكف ىناؾ دراسات تميؿ إلى إعطاء جرعات اكبر للاعبي 

 .حديد ، ربما تؤدم إلى نتائج أفضؿتماريف ال

كينتفع مف  كغ70الذم يمارس كرة القدـ ككزنو كفقا لمنطؽ يسمـ بأف الشخص  ك  
كبر إذا سكؼ ينتفع أ كغ90لاعب بناء الأجساـ الذم يزف فإف ،  HMB غ3جرعة 

 يكميا. غ3حصؿ عمى جرعة أكبر مف 

يعتقد أنو يمكف تحقيؽ أفضؿ ،  HMB ػكرغـ أف الدكتكر نايسف مبتكر مكمؿ ال    
يكميا مف خلاؿ دراساتو التي أجراىا ، فيجب  HMB غ3النتائج مف خلاؿ استخداـ 

ملاحظة أف معظـ عينة دراساتو كانت مف الرياضييف الجامعييف ، كمف البدييي أف 
معظـ لاعبي بناء الأجساـ كرفع الأثقاؿ يمتمككف عضلات أكبر كأضخـ مف معظـ 

عة أكبر تصؿ الأجساـ تناكؿ جر  كماؿلاعبي ل "يمكفجامعييف الرياضييف ، ال الطمبة
رعات منيا كاحدة كيجب أف تقسـ إلى عدة ج HMB ػالمف  غـ يكميا 6أك  5إلى 
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مع جرعة مف الكربكىيدرات ك البركتيف بعد التدريب مباشرة  غ 3-2تحتكم عمى 
نتيجة لتناكؿ جرعة  لتحقيؽ أفضؿ النتائج ، حيث أف ارتفاع مستكل الأنسكليف

إلى داخؿ النسيج العضمي  HMB ػالكربكىيدرات ستؤدم إلى إدخاؿ المزيد مف ال
  HMB ػ، كىناؾ طريقة ىي استخداـ جرعة مف ال 1"كبالتالي يزيد مف فعالية النتائج

ة مف التكجو إلى التدريب ، قبؿ ساع  Cمقدارىا غراـ كاحد مصحكبة بغراـ مف فيتاميف 
قا ىائلا في انخفاض مستكل الآلاـ كالتشنج بعد انتياء التمريف لاحظ فر نكسكؼ 

 كتحسف مستكل النقاىة ، كبعد أسبكع مف تناكؿ الجرعة العالية التي ذكرناىا سابقا ،
مقسمة إلى جرعات كنستمر عمييا لعدة  غ 3-2العكدة إلى جرعة مخفضة مف  يتـ

 أسابيع. 6 ػدا بعد انتياء الأسابيع لمحصكؿ عمى أفضؿ النتائج ثـ إعادة الدكرة مجد

أسابيع  6أك  4، ىك استعمالو لمدة  HMB ػكىناؾ طريقة أخرل في استخداـ دكرات ال
أسابيع  4ثـ العكدة إلى استعمالو مرة أخرل لمدة  عنو لمدة أسبكعيف ، الانقطاعثـ 

يمثؿ مكملا ممتازا كفعالا مضادا لعممية اليدـ ، كىك مفيد جدا   HMBكىكذا ، إف اؿ 
في فترة التقطيع ك التمريف العالي الشدة في فترة ما قبؿ المسابقات مف خلاؿ الحفاظ 

           .2افعمى الكتمة العضمية الصافية كزيادة فقد

 مضادات الأكسدة: -3-5

المستحضرات الشائعة كالتي  مفدات الأكسدة أصبحت منذ زمف طكيؿ إف مضا  
لكف العديد مف لاعبي  خبراء التغذية كالصحة العامة ، يتناكليا الرياضيكف كيكصي بيا

بالنسبة لرياضتيـ ، فما  ىميةالأجساـ ينظركف إلييا عمى أنيا ليست بذات بالأ كماؿ

                              
 .49أ.سؤدد فؤاد الألكسي: المنشطات الرياضية كالمكملات الغذائية،مرجع سابؽ ،ص 1
2 Supplementstore.ucoz.com/publ/hmb/39 
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الأجساـ ،  كماؿدامت مضادات الأكسدة جيدة لمشخص العادم فإنيا لا تنفع لاعبي 
إف مضادات الأكسدة القكية ضركرية لرياضة  لكف ىذا أبعد ما يككف عف الحقيقة ،ك 

الأجساـ ، كالسبب :إف تدريب الأثقاؿ المجيد ، يؤدم إلى الإضرار بالنسيج  كماؿ
العضمي ، كفي نفس الكقت يعد سياقا مف الأفعاؿ الأيضية التي تؤدم إلى زيادة حجـ 

ي لا يحدث أضرارا في العضلات بؿ في الجسـ كقكة العضلات ، كلكف التدريب العضم
ككؿ ، كلحسف الحظ فإف استخداـ مضادات الأكسدة القكية تساعد عمى حؿ ىذه 
المشكمة ، كتساعد في القضاء أك تخفيض كمية الجذكر الحرة التي تدمر الخلايا في 
جسمؾ بعد التمريف ، استخداـ مضادات الأكسدة المناسبة يمكف أف تحسف زمف 

شفاء كتقمص آلاـ العضلات ، كيؤجؿ الكىف ك الانييار العضمي ، كيقكم جياز الاست
المناعة كعمى المدل الطكيؿ تساعد عمى الحصكؿ عمى نتائج طيبة أكثر مف الكقت 

 .1الذم تقضيو في التمريف

 مضادات الأكسدة : مفهوم -3-5-1

ت( كالتي تياجـ مضادات الأكسدة ىي صنؼ مف المركبات الكيماكية )عادة فيتامينا   
الجزيئات في جسمؾ كالتي تعرؼ ب )الجذكر الحرة( كىذه الجزيئات الخطرة كالتي 

عمؿ ككظائؼ الخلايا ك الجزيئات الطبيعية الأخرل تدمر تدكر داخؿ الدـ في جسمؾ 
التي تدكر في الدـ ، كتقنيا فإف الجذكر الحرة ىي جزيئات تفتقر إلى الإلكتركنات 

 امةلأنزيمات كتنتج مكاد كيماكية سقرة ، كىي تقتؿ الخلايا كتدمر االمناسبة لجعميا مست
اء الخلايا ، كمف الأمراض الأخرل التي قد تنتج عف الجذكر الحرة شكالتي تخرب غ

   مفاصؿ كالسكرم كبعض أمراض القمب مرض الزىايمر كعكز المناعة ، كالتياب ال

                              
 61،ص2012،در أسامة لنشر كالتكزيع،الأردف،عماف،1المنشطات الرياضية كالمكملات الغذائية،طأ.سؤدد فؤاد الألكسي:  1
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زيد مف عدد الجذكر الحرة التي عمى كؿ حاؿ ، أثبت الدراسات بأف التمريف العنيؼ ي
تطكؼ داخؿ الجسد ، كلذلؾ فإف العديد مف الخبراء يدعكف إلى زيادة تناكؿ مضادات 
الأكسدة مف قبؿ لاعبي بناء الأجساـ ، كالجسـ يمتمؾ بصكرة طبيعية نظاما مف 

ىذه المضادات  إنتاجمضادات الأكسدة ، ككمما قمت بالتمريف باستمرار كمما زاد 
عمى القضاء عمى ىذه الجذكر الحرة مف  جسـالزيادة قدرة ، كلكف يمكف  الطبيعية

 .1باستيلاؾ مكملات مضادات الأكسدة خلاؿ مساعدتو

 :مكملات الفيتامينات والمعادن -3-6
تشمؿ المستحضرات التي تزكد الجسـ بالفيتامينات مثؿ مركبات الفيتامينات التي تضـ 

كفيتاميف "ج" كالبيتاكاركتيف كحمض الفكليؾ، مجمكعة منيا، كالفيتامينات المفردة 
 كمكملات المعادف مثؿ مكملات الكالسيكـ كالحديد.

تمعب ىذه المكملات دكرا أساسيا كميما في التعامؿ مع الظركؼ الصحية كالكقاية مف 
بعض الأمراض، فمثلا حمض الفكليؾ يصفو الطبيب لممرأة التي تريد الحمؿ لتقميؿ 

ملات الحديد تعطى تشكىات الأنبكب العصبي، كمكمخاطر تعرض كليدىا ل
أما مكملات الكالسيكـ فقد تساعد في تقميؿ مخاطر الإصابة بترقؽ  ، فقر الدـ لمرضى
 .2العظاـ

الفيتامينات مف العناصر الضركرية لرياضيي كماؿ الأجساـ لما ليا مف فكائد لتحسيف 
 .الطعاـالتمثيؿ الغذائي مما يزيد مف قدرة الجسـ عمى امتصاص 

 مكملات الألياف: -3-7

                              
،بيركت 1  78،ص1،ط2000د.ق.كينترغريفث:الدليؿ الكامؿ)الفيتامينات،الأعشاب،كالمعادف كالمكملات(الدار العربية لمعمكـ
 73،ص 2004 1،عماف،الأىمية لنشر كالتكزيع،طد.أحمد تكفيؽ منصكر:تطبيب بطعاـ)الكقاية ك العلاج بالغذاء الصحي( 2
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شكؿ حبكب أك مسحكؽ. كىذه المكاد قد  ىي مكاد تحتكم عمى ألياؼ غذائية عمى  
يصفيا الطبيب لعلاج حالات الإمساؾ، كلكف يجب أخذىا بناء عمى تكصية 

لأف تناكليا بطريقة خاطئة أك فجأة قد يؤدم إلى زيادة الإمساؾ أك حدكث  الطبيب
 .1انسداد في الأمعاء

عادة ما يستعمميا رياضيي كماؿ الأجساـ مف أجؿ تخفيض الدىكف ، تستعمؿ ىذه 
 المكملات ناذرا نظرا لكجكد عناصر أخرل ليا فعالية أفضؿ.

 :  الحاجة لاستخدم المكملات الغذائية -4

  يستطيع تكفيرىا بكاسطة الغذاء  لتككيف الجسـ لمف لا الأساسيةتكفير المكاد 

الدىنية، البركتيف،  الأحماض مينية كالأ الأحماضكمف تمؾ المكاد كما اشرنا سابقا 
 ، ككذلؾ تعتبر مفيدة في تقكية العظاـ.أنكاعياكالفيتامينات بمختمؼ 

  كتقديـ ليـ المكاد الغذائية التي يحتاجيا جسميـ في  الأطفاؿمفيدة لنمك 

 مرحمة البناء كالنمك.

 في الأحماضية : فكما ذكرنا سابقا تدخؿ مفيدة في بعض الحالات الصح 

التي تقدـ الكقاية ضد البكتيريا كالفيركسات، كفي بعض الحالات ىناؾ  الأجساـتككيف  
 القمب ، كمف ىذه المكملات ما ىك أمراضبعض ىذه المكملات مفيدة لمتعامؿ مع 

 .للأكسدةمضاد 

                              
 112د.ق.كينترغريفث:الدليؿ الكامؿ)الفيتامينات،الأعشاب،كالمعادف كالمكملات(،مرجع سابؽ ،ص 1
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  كالمغذية،  الأساسيةالمكاد  أجسادىـ إلىلتقدـ  فالرياضيييستخدميا العديد مف 

، كذلؾ لككف بعض ىذه الأجساـ كماؿكيستخدميا بالذات مف يمارسكف رياضة 
المكملات الغذائية تعمؿ عمى تضخـ الكتمة العضمية بصكرة كبيرة، كبكقت قياسي، 

مما يعزز عندىـ الثقة بالنفس، ككذلؾ لاف ممارستيـ لمثؿ تمؾ الرياضة،  الأمركىذا 
تتطمب تعكيضيا بمكاد مقابمة كالتي قد لا  أجسادىـلغذاء في كاستيلاكيـ لمطاقة كا

  .1يتكفر عف طريؽ ما تقدمو ليـ الكجبات الغذائية

 الفرق بين المكملات الغذائية والمنشطات الهرمونية: -5

ار المتعارؼ عمييا ك ىي ممنكعة دكليا ك ليا أضر  الأضرارينطبؽ عمييا  المنشطات  
ك ىي عبارة عف ىرمكنات  ك غالبان ما تككف في  ،الطكيؿ لمدمرة لمصحة عمي المد

 .شكؿ حقف

،   مف صكر تدعيـ الأداء الرياضي فيي صكرة مشركعة ك غير ضارة المكملات أما  
ك ىي عبارة عف منتجات مستخمصة مف مككنات غذائية مثؿ بركتيف الصكيا ك شرش 

اتنا التي نأكميا في تككيف كجب المبف ك المبف خالي الدسـ ك غيرىا مف المكاد التي تدخؿ
ك لكنيا تحضر بصكرة مقننة بحيث تعطي الجسـ نسبة عالية مف  ،  بصكرة طبيعية

البركتيف بدكف الدىكف ك الككليستركؿ المكجكديف معو في الطبيعة مثمما يحدث عند 
 الكربكىيدرات إليياكأحيانا يضاؼ   ، شرب المبف كامؿ الدسـ أك أكؿ البركتيف الحيكاني

  . المركبة مف أجؿ الطاقة ك كذلؾ بعض الفيتامينات كالمعادف

                              
1 https://www.ts3a.com 



 الفصل الثاني: المكملات الغذائية

 

47 
 

 لكحسب احتياجات الجسـ ك مد  ستخداميا كؿ نكع حسب جرعتوىذه المكملات يعد ا
تعتبر عاملا مساعدا لتحسيف الأداء الرياضي ك مكملا  ،ما يبذلو مف مجيكد عضمي 
 .لمغذاء الصحي لدم الرياضييف

كنسبة الضرر بينيما قاؿ  ت اليرمكنيةالمنشطاعف الفرؽ بيف البركتينات ك 
 :استشارم الأمراض الباطنية كالجياز اليضمي الدكتكر مصطفى صبرم

المستعممة في بناء الأجساـ ىي منتجات تحتكم عمى تركيز عاؿٍ  البركتينات"
مف منتجات الأحماض الأمينية اللازمة لبناء العضلات كتعكيض الخلايا 

المستعممة مف قبؿ بعض الرياضييف فيي  اليرمكنات أما،  العضمية التالفة
كىي تزيد النشاط كتسرع نمك  ،كنات تنتمي إلى مجمكعة الستركيدىرم

العضلات بشكؿ غير طبيعي كتأثيرىا عمى ضغط الدـ، كالقمب، كبقية أجيزة 
الإفراط في استعماؿ البركتينات، يمكف أف يزيد العبء عمى الكمى  الجسـ، ك

البركتينات بكميات مدركسة لا ، و تة ناتج تبادؿ البركتيناكالكبد مع زياد
 1."تضر، أما اليرمكنات فيي ضارة بأم نسبة

   المكملات الغذائية أثار -6

 :يجابيةالا الآثار -6-1

سابؽ، لماذا نحتاج المكملات الغذائية،  مانجد الجكاب عمى ىذه النقطة في  أفيمكف  
بما نفقده مف المكاد الرئيسية لنمك  أجسادنافيي بكؿ بساطة تعمؿ عمى تعكيض 

                              
 137أ.سؤدد فؤاد الألكسي: المنشطات الرياضية كالمكملات الغذائية،مرجع سابؽ ص 1
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الفكائد  إلى بالإضافة، إنتاجوبما يحتاجو كلا يستطيع  هدمداإالجسد، كبذات الكقت 
 إلىفقط بؿ تمتد  فالرياضييالصحية ليا كبالتالي الحاجة ليا لا تقتصر عمى 

 . اؿكالأطف أيضامف الرجاؿ كالنساء كحتى النساء الحكامؿ  فالطبيعيي الأشخاص

 أثارىاكانت ىذه النقاط الايجابية ليا، فما سبب الضجة المحيطة بيا، ما ىي  إذاكلكف 
 السمبية ؟

 : السمبية الآثار -6-2

 1كالكمى كالكبد للإنسافالداخمية  الأعضاءتناكليا قد يشكؿ حملا عمى  إف . 
 لجفاؼ مف جراء تناكليا،ا عمى حصكؿال إلىقد يككف معرض  الإنساف إف 

 .بكميات كبيرة مف الماء كالسكائؿ فيك بحاجة لتعكيض ذلؾ كبالتالي 

 كف الستركيد المككف الرئيسي ليا،يجب التفريؽ بينيا كبيف اليرمكنات التي يك  

فيذه اليرمكنات كالتي تشتير بتضخيـ العضلات بصكرة غير طبيعية كبسرعة قياسية 
ؿ معدلات السكر في الدـ العديد مف الككارث الصحية كمنيا اختلا إلىقد تؤدم 
  . ضعؼ جياز المناعة، كالكثير غيرىاكالاضطرابات اليرمكنية، ك كالضغط، 

  الخطكرة الكبرل مف شراء بعض المكاد الغير مرخصة كالتي قد تككف 

كف كالتي ا مادة الككرتز يكدمار عمى الجسد كالتسمـ كمن مراضبأمغشكشة بمكاد تتسبب 
 . الأعصابتشكؿ خطرا كبيرا عمى 

                              
 باحثكف مف مركز السرطاف بجامعة ككلكرادكلدراسة التي أشرؼ عمييا ا  1
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 :لطريقة الصحيحة لتناول المكملاتا -7

مركب كاحد كليس العديد  أمالتي تحتكم عمى نكع كاحد  قراصالأيفضؿ استخداـ  _ 
 .عديدة في نفس الكقت أخرل بأنكاعىذا يسيؿ لمفرد تغيير الجرع 

لكي تتفاعؿ مع المكاد الغذائية الطبيعية كتدخؿ  أفضؿتؤخذ مع الطعاـ الطبيعي  _ 
العالي تسبب  المكملات الغذائية ذات التركيز إف ،عممية اليضـ معيا كالامتصاص

                      .ارتباؾ معكم عند تناكليا عمى المعدة الفارغة أكعسر اليضـ 
 .ر الفاكيةبعد عصي أككقت  أمي بمفرده كف أخذهمكملات الفيتاميف ج يمكف _ 

 .يمكف تناكليا بمفردىا أيضاينية لأما الأحماضمكملات _ 
 .1(تبمع مع عصير غميظ القكاـ)طماطـ،مزيج فاكيةالأقراص صعكبة بمع _ 

 : الخلاصة -8

، الإنسافمفيدة لجسد  أساسا نياألا يكجد ضرر كاضح لممكملات الغذائية كخاصة 
مختصيف كمرخصيف لمقياـ  أشخاص إشراؼيتـ شراءىا كتناكليا تحت  أفكلكف يشترط 

ذا،  ف يراعي القكاعد الصحيةأ ك، كميات تتناسب كجسد المستخدـ ليا بذلؾ، كب  كا 
يجد كامؿ ما يحتاجو جسده مف مكاد ضمف طعامو الطبيعي ككجباتو  أفيفضؿ  أمكف

 .الغذائية
 
 

  

                              
1 http://gym99.mosw3a.com/t3481.html 



 الباب الثاني

 الجانب التطبيقي
 



 تمهيد: -1

جاء في  يعتبر الجانب الميداني الأكثر أىمية في موضوع الدراسة فيو يدعـ ما  
أو خطأه، فعمى كؿ باحث القياـ بجمع البيانات  الجانب النظري، ويثبت صحتو

المتعمقة بموضوع دراستو، ثـ يقوـ بتبويبيا في جداوؿ بيانية وتحميميا وتفسيرىا عمى 
ضوء ما جاء في الفرضيات وسنحاوؿ في ىذا الفصؿ المزج بيف النظري وما يطابقو 

يؿ الإجراءات مف تحم ويخدمو في الجانب الميداني، بناء عمى ذلؾ، وبعد الانتياء
فرضيات المنيج، عينة الدراسة وأدوات جمع البيانات، ثـ القياـ بتفريغ المنيجية، 

والقياسات الميدانية في  البيانات التي تـ الحصوؿ عمييا عف طريؽ استمارات الاستبياف
جداوؿ بيانية ثـ التعميؽ عمييا وتحميميا، وتقديـ اقتراحات وحموؿ مستقبمية ليا، 

 أساس الفرضيات المطروحة لمدراسة ونخرج في الأخير بنتائج عامة. عرضناىا عمى

 

 المنهج المستخدم: -2

يحدد  إذيعتبر اختيار منيج الدراسة مرحمة ىامة في عممية البحث العممي،  
كيفية جمع البيانات والمعمومات حوؿ الموضوع المدروس، لذلؾ فاف المنيج لو علاقة 
مباشرة بموضوع الدراسة وبإشكالية البحث، إذ أف طبيعة الموضوع ىي التي تحدد نوع 

منيج معيف حسب  إتباعالمنيج الذي يجب استعمالو، فالباحث يجد نفسو مجبرا عمى 
يا، والتي تفرض المنيج الضروري والملائـ لدراستو، وعميو طبيعة الإشكالية، التي طرح

فإننا نجد البحوث العممية قد تستعمؿ منيج واحدا كما أف ىناؾ مف يمجا إلى استعماؿ 
 1أكثر مف منيج حسب ظاىرة موضوع الدراسة.

                                                           
1
 عمار عوابدي: تطبٌقات المنهج العلمً فً الدراسات الاجتماعٌة  



عمى  الغذائيةوانطلاقا مف مجموع دراستنا المتمثمة في الوقوؼ عمى أىمية المكملات   
رياضيي كماؿ الأجساـ، فقد اعتمدنا عمى زيادة الكتمة العضمية وتأثيرييا عمى صحة 

 :منيجيف

"يقوـ ىدا المنيج عمى أساس استخداـ التجربة في قياس  :المنهج التجريبي -2-1
  1متغيرات الظاىرة."

لمكملات ىذا المنيج لأنو يخدـ مبحثنا الأوؿ لدراسة تأثير المتغير المستقؿ: ا تـ اختيار
مف ىذا يعتمد عمى التجربة و  ، لأنوالغذائية عمى المتغير التابع: زيادة الكتمة العضمية

 اعتمد الباحثاف المنيج التجريبي لأنو الأنسب ليذا النوع مف الدراسات. المنطمؽ

" يعتبر طريقة لوصؼ الظاىرة المدروسة وتصويرىا كميا عف  :المنهج الوصفي -2-2
خضاعيا لمدراسة."طريؽ جمع معمومات    2مقننة عف المشكمة وتصنيفيا وتحميميا وا 

الجانبية لممكملات  الآثارلأنو يخدـ المبحث الثاني: ىذا المنيج اعتمد الباحثاف عمى 
، لأنو يعتبر أحسف طريقة لوصؼ الظاىرة المدروسة وتصويرىا كميا عف طريؽ جمع  الغذائية

خضاعيا لدراسة دقيقة.  المعمومات عف المشكمة وتصنيفيا وتحميميا وا 

 مجتمع وعينة البحث -3

 مجتمع البحث: -3-1

اف مجتمع البحث يعني جميع مفردات الظاىرة التي يدرسيا البحث ، فالباحث الذي  
يعد دراسة ظاىرة أو مشكمة ما فانو يحدد بجميور بحثو حسب الموضوع أو الظاىرة أو 

 .3المشكمة التي يختارىا

                                                           
 .133،ص2007، دار وائل للنشر والتوزٌع، عمان، الأردن،5العلمً،طأحمد حسٌن الرفاعً: مناهج البحث  1
 .48،ص1983، دار الشروق العربً، جدة، السعودٌة،2محمد زٌان عمر: البحث العلمً ومناهجه وتقنٌاته،ط 2
3
 2001،دار الفكر،7مفهومهوأدواته وأسالبه،ط-ذوقان عبٌدات،عبد الرحمانعدس،كاٌد عبد الحق،البحثالعلمً  



اف مجتمع الدراسة يمثؿ أفراد الفئة التي نريد إجراء الدراسة التطبيقية عمييا، فكاف 
جتمع الأصمي لمبحثنا الأوؿ يتمثؿ في رياضيي كماؿ الأجساـ لمدينة بجاية الم

رياضي موزعيف  061"أكفادو" ومستغانـ "فرناكة،عيف نويسي" ، والذيف كاف عددىـ 
 .« gym » قاعات جيـ 4عمى

أما مجتمع المبحث الثاني فتمثؿ في أطباء وأخصائييف في التغذية لمدينة مستغانـ 
شخص يتوزعوف في ثلاثة قطاعات "التعميـ  61ىـ في حوالي والذي يتراوح عدد

 العالي،الرياضة،الصحة".

 :عينة البحث وكيفية اختيارها -3-2

يحتاج الباحث إلى تحديد عينة بحثو سواء كانت عينة اختياره منتظمة أو عشوائية،    
وىذا نظرا لكوف دراسة المجتمع الكمي بأكممو أي القياـ بمسح شامؿ أمر مستعسر لأف 

 1طويلا. المسح الشامؿ يتطمب مف الباحث أموالا طائلا وقتا

، وىذا قادنا إلى إختيار عينتيف  في بحثنا ىذا لدينا متغيريف وبتالي مبحثيف مختمفيف
 مختمفتيف عينة لكؿ مبحث.

 . الجسامزيادة الكتمة العضمية لرياضيين كمال   : لوال  المبحثعينة  -3-2-1

وقمنا بتقسيـ  رياضي كماؿ الأجساـ 36عند دراسة بحثنا ىذا وقع اختيارنا عمى   
، وتمثمت نسبة في كؿ عينة  18العينة إلى مجموعتيف عينة ضابطة وأخرى تجريبية 

 مف المجتمع الأصمي. %5...العينة في 

 لقد قمنا باختيار العينة بالشكؿ منتظـ ودقيؽ وفؽ عدة معاير ىي كالأتي :و 

 الوزف والسف -
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 الأقدمية في التدريب -

 البرنامج التدريبي -

 نوعية المكملات الغذائية المستعممة -

  أفراد عينة المبحث الول خصائص -3-2-1-1

 لقد تـ الأخذ بعيف الاعتبار:  

 سنة. 6.إلى  08السف إذ تتراوح أعمارىـ ما بيف  *

 كغ 81كغ إلى  65 * الوزف : مف إلى

 سنوات 3* الأقدمية : مف شير إلى 

 .ةالتدريبيالممارسة بشكؿ منتظـ وعدـ التغيب عمى الحصص  *

 :ىذا يخص العينة التجريبية بحيث: * المكملات الغذائية المستعممة

  .يتناوؿ أفراد العينة المكملات فقط بدوف استعماؿ اليرمونات والمنشطات -     

 عف تناوليا مما يشوش عمى النتائج النيائية   الانقطاععدـ  -     

لإطلاع عمى المنتجات الموجودة في السوؽ وقراءة مكوناتيا قمنا بانتقاء ابعد   -      
 Olimp-Reflex ; BSN ; Optimum ) المنتجاتالذيف يتناولوف ىذه الرياضييف 

Nutrition ; Ultimat )  .نظرا لتشابييا في المحتوى وسمعتيا الجيدة في الميداف 

 . راـغ 40جرعات يوميا أي حوالي  4تناوليا بشكؿ منتظـ بمعدؿ  -     

 .الجانبية لممكملات الغذائية الآثارالمبحث الثاني : عينة  -3-2-2

في مجاؿ  فوأخصائييمف أطباء  06لمبحث وقع اختيارنا عمى ا اعند دراستنا ىذ  
 مف المجتمع الأصمي. %6.66.، وتمثمت نسبة العينة في الرياضة التغذية و



 

 .العينة بشكؿ منظـ وليس عشوائي باختياروقمنا 

 ثانيالعينة المبحث خصائص أفراد  -3-2-2-1

 التخصص : 

 الصيدلة  -  

 الطب رياضي  -  

 التغذية  -  

 ( biologie ) البيولوجيا -  

 

 :الشهادات 

 النسبة المئوية العدد نوع الشيادة

 5..0 % . بيوكمياءال و ةموجيالبي

 08.75 % 3 صيدلة

 5..30 % 5 التغذية والنظاـ الغذائي

 37.51 % 6 الطب

 ع الشهادات التي يحوزها الخصائيين.او يمثل أن (11رقم ) جدول               

 

 

 

 



 :القدمية في ميدان التخصص 

 النسبة المئوية العدد السنوات

 5..6 % 0 سنوات 5أقؿ مف 

 51..0 % . سنوات 01إلى  6مف 

 5..30 % 5 ستة 05إلى  00مف 

 51 % 8 سنة فما فوؽ 06

 يبين سنوات الاقدمية بالنسبة لفراد العينة. (12رقم ) جدول                    

 ضبط متغيرات الدراسة:  -4

  المتغير المستقل: -4-1

وىو الذي يتـ بحث أثره في متغير آخر، ويمكف لمباحث التحكـ لمكشؼ عف تبياف     
 .الغذائيةىذا الأثر باختلاؼ قسـ ذلؾ التغير، ويتمثؿ في بحثنا ىذا في: المكملات 

  المتغير التابع: -4-2

في ،  1ىو ذلؾ المتغير الذي يرغب في الكشؼ عف تأثير المتغير المستقؿ عميو  
  :وىما اثنيفيوجد متغيريف  بحثنا ىذا

 زيادة الكتمة العضمية -   

 الصحة -   

  المتغيرات المشوشة وضبطها -3 -4

  :ميدانيا ضبط المتغيرات المشوشة لممبحث الول -4-3-1
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، ولتفادي ابطة وتجريبية ضالأولية عمى أفراد العينة سواء  بعد قيامنا بالقياسات
 ةالنتائج النيائية قمنا بتقسيـ العينة ضابطة و تجريبيالعشوائية والعوامؿ المشوشة عمى 
كؿ مجموعة مف يكوف تجانس و الانسجاـ سائد بيف  إلى أقساـ أو مجموعات بحيث

، وتـ ذلؾ بمراعاة البرنامج التدريبي  ةيرتيا مف العينة التجريبيالعينة الضابطة و نظ
لكؿ فرد مف أفراد العينة  و عدد المجاميع العضمية المستعممة في التدريب لكؿ أسبوع 

الأقدامية في التدريب ،  والوزف والعنصر الأساسي الذي ىو و أيضا راعينا عامؿ السف
 وبعد الفرز و الترتيب توصمنا إلى ثلاث مجموعات وىما كالأتي :

 مف الضابطة تمثمت  6و ةأفراد مف العينة التجريبي 6: ضمت جموعة الولىالم
 : في

 * المبتدئيف مف شير إلى أربع أشير تدريب .

  تتسمسلاوالمجاميع العضمية : ثلاثة تماريف كؿ تمريف بأربع  * البرنامج التدريبي
(Les séries لعضلات العضد : ثنائية وثلاثية الرأس في الحصة الواحدة تؤدى مرة )

في الأسبوع ، نفس الشيء بنسبة لعضلات الساعد والفخذ ، أما الساؽ تمرينيف فقط 
 لكؿ تمريف في الحصة الواحدة بمعدؿ مرة في الأسبوع. تتسمسلابأربع 

 سنة 3.إلى  08* السف مف 

 كغ 74كغ إلى  67 * الوزف مف إلى

 : العينتيف تمثمت في : لكمتاأفراد  6ضمت  المجموعة الثانية 

 شير في التدريب .0إلى  5* الأقدمية: الأشخاص الذيف لدييـ مف 



لكؿ تمريف في  تتسمسلاوالمجاميع العضمية : تمرينيف  بثمث  * البرنامج التدريبي
لكؿ  تتسمسلاالحصة بمعدؿ حصتيف فالأسبوع لعضلات العضد ، ثلاثة تماريف بأربع 

لكؿ  تتسمسلاتماريف بثمث  4تمريف في الحصة أسبوعيا لعضلات الساؽ والساعد ، 
 تمريف في الحصة أسبوعيا لعضلات الفخذ. 

  4.إلى  1.: مف * السف

 كغ 77إلى  كغ 71 مف :* الوزف

 ينتيف )ضابطة وتجريبية( تمثمت فيالع لكمتاأفراد  6ضمت  :المجموعة الثالثة: 

 .يـ مف سنة إلى ثلاثة سنوات تدريبلأشخاص الذيف لديا: * الأقدمية

لكؿ تمريف في  تتسمسلاوالمجاميع العضمية : ثلاثة تماريف بأربع  * البرنامج التدريبي
لكؿ  تتسمسلاالحصة بمعدؿ مرتيف أسبوعيا لعضلات العضد ، أربع تماريف بأربع 

تمريف في الحصة بمعدؿ مرة واحدة أسبوعيا لعضلات الفخذ ، ثلاثة تماريف بأربع 
 لكؿ تمريف بمعدؿ مرة أسبوعيا لعضلات الساؽ وساعد . تتسمسلا

 .سنة 5.سنة إلى  ..* السف: مف 

 كغ 79كغ إلى  73 : مف* الوزف

 ضبط المتغيرات المشوشة لممبحث الثاني ميدانيا: -4-3-2

لتفادي التشويش نتقاء العينة ارات الاستبياف حرصنا عمى افي توزيع استم البدءقبؿ 
قمنا باختيار الأطباء الذيف ليـ احتكاؾ بالميداف الرياضي ، عمى النتائج النيائية 

وقع ويعمموف فيو نظرا لتجربتيـ ومعرفتيـ بكؿ صغيرة وكبيرة تخص ىذا القطاع ، 
 لأساتذةمديرية الشباب والرياضة ، أما بنسبة طباء الذيف يعمموف في الأ نا عمىر اختيا



خمفية فبعد دراسة استطلاعية واستشارة وقع اختيارنا عمى مف لدييـ  فوالأخصائيي
نظرية ومؤىلات للإجابة عمى موضوع بحثنا المتواضع لتكوف النتائج المتحصؿ عمييا 

 أكثر مصداقية.

 :مجالات البحث  -5

  ني:الزمالمجال  -5-1

إلى الميداف وفي يا يحدد الفترة الزمنية التي ينزؿ في منيجيا أف الباحثمف المعروؼ 
 الدراسة الحالية:

ابتداءا مف يوـ القياسات الأولية  بأخذقامت مجموعة البحث  المبحث الأوؿفي  
 .105.ديسمبر  1.إلى غاية يوـ الأحد  105.ديسمبر  01الخميس 

 1.إلى غاية يوـ الأحد  106.مارس  00مف يوـ الجمعة ابتداءً  سات البعديةاوالقي
 .106.مارس 

 13مف يوـ الأحد ابتداءً قاـ الطالباف الباحثاف بتوزيع الاستمارات الثاني المبحث في 
 الاستمارات ابتداءً ، تـ استرجاع 106.أفريؿ  16إلى غاية يوـ الأربعاء  106.أفريؿ 

  .106.أفريؿ  01إلى غاية يوـ الأحد  106.أفريؿ  15مف يوـ الثلاثاء 

 : المجال البشري -5-2

 رياضي كماؿ أجساـ يتناولوف  08 عمى في المبحث الأوؿ وقع اختيارنا
 الغذائيةأخرييف لا يتناولوف المكملات  08" وةتجريبي"عينة   الغذائيةالمكملات 

 ."عينة ضابطة"



  الطب والتغذيةفي  أخصائي 06وقع اختيارنا عمى الثاني المبحث في ، 
 .الصيدلة 

 :المجال المكاني -5-3

 أجريت الدراسة في ولايتيف :الأوؿ المبحث: 

 .( gymالجيـ ) "أكفادو": في قاعة بجاية ولاية 

قمنا بأخذ القياسات في قاعات بحيث  :نويصي""فرناكة ، عيف مستغانـ  ولاية -
 .ودور شباب  (gymوقاعات الجيـ ) الرياضة

 في ولاية مستغانـ : جامعة مستغانـ ، المركز  : أجريت الدراسةالثاني المبحث
 .الصحي لممركب الرياضي

 أدوات البحث: -6

ميما كانت ولغرض  حؿ المشكمة السبيؿ التي يستطيع الباحث أوىي الوسائؿ     
النتائج والاستنتاجات اعتمد الباحثاف عمى الأدوات  إلىو الوصوؿ ، جمع المعمومات 

 او الوسائؿ التالية :

 و المراجع . المصادر 
 اعتمدنا في دراستنا عمى مجموعة مف القياسات الأنتروبومترية تتمثؿ  لقياس:ا

 في : 

وزف الجسـ ، محيط العضد ، محيط الساؽ ، محيط الفخذ ، محيط الساعد ، سمؾ 
                                                                                                                  .دىف العضد ، سمؾ دىف الساؽ ، سمؾ دىف الساعد ، سمؾ دىف الفخذ

 :لاسئمة مرتبطة بطريقة منيجية حسب وىو عبارة عف مجموعة مف ا الاستبيان 



موضوع البحث يعدىا الباحث ويقدميا إلى العينة المختارة مف أجؿ جمع المعمومات 
ي عمى نوعيف تحتو في دراستنا التي تنفي أو تثبت فرضيات البحث وطريقة الاستبياف 

 :مف الأسئمة وىما

ىي أسئمة بسيطة في اغمب الأحياف تكمف خاصيتيا في تحديد  السئمة المغمقة: -
، وفي بحثنا ىذا مسبؽ للأجوبة ، وتحديدىا يعتمد عمى أفكار الباحث وأغراض البحث 

 "نعـ،لا". اخترنا اجابتيف

أرائيـ لتعبير  إبداءالحرية الكاممة لممجيبيف في  بإعطاءتكوف  السئمة المفتوحة: -
ضمف  إجابتوعف المشكمة المطروحة ، مف فوائدىا أنيا لا تقيد المبحوث بحصر 

 المحددة لو مف قبؿ الباحث. الإجابات

 عمى:الوسائؿ اعتمد الباحثاف ىذه إضافة إلى      

واستشارة  اعتمدنا عمييا كدراسة استطلاعية ، مقابلات شخصية مع اختصاصييف 
 .التربية البدنية و الرياضية وكذا الأستاذ المشرؼ عمى بحثنا أساتذة معيد 

 طريقة الإحصاء -7

لغرض الخروج بنتائج موثوؽ بيا عمميا، استخدمنا الطريقة الإحصائية في بحثنا ىذا 
الوسيمة و الأداة الحقيقية التي تعالج بيا النتائج عمى أساس فعمي لكوف الإحصاء ىو 

استعنا عمى خبير في  يستند عمييا في البحث و الاستقصاء، وعمى ضوء ذلؾ
الإحصاء "دكتور ناصر: دكتور في جامعة ت.ب.ر عبد الحميد ابف باديس، مستغانـ" 

 استخدمنا ما يمي: و

 



  اختبارT  

في  ؿخدـ في مستوى المسافات المتساوية و النسبة، ويستعمىو ذلؾ الاختبار الذي يست
 التصميـ الذي يحتوي عمى عينتيف، وىناؾ نوعيف:

 يستخدـ في عينتيف مستقمتيف. -     

 يستخدـ مع نفس الأفراد )عينتيف مرتبطتيف(. -     

( ىو معرفة ما إذا كانت الفروؽ المشاىدة tو اليدؼ الأساسي مف استخداـ اختبار )
 ، ويعطى بالمعادلة التالية:1ذات دلالة إحصائية

 : "*دلالة فرؽ متوسطيف مرتبطيف "عينة نفسيا  

 

ت  
م ف

√
2ح ؼ مج 
(ف  ) ف

 

 حيث: 

 ـ.ؼ : متوسط الفروؽ

 الفروؽ عف متوسط الفروؽ( تؼ : مجموع مربعات )انحرافا .مج ح

 ف : عدد أفراد العينة
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 2اختبار حسن المطابقة كا: 

المطابقة لاختبار مصداقية الملاءمة بيف النظرية والواقع في يستخدـ اختبار حسف 
فرضيات البحث. وىو يشكؿ طريقة إحصائية لتحديد ما إذا كانت الفروؽ بيف التكرارات 
النظرية والملاحظة في أي عدد مف الأقساـ ترجع منطقيا إلى اختلافات صدفة في 

ات المتعمقة باستقلاؿ الصفتيف اختيار العينات. كما يمكف استخدامو في اختيار الفرضي
 ، ويعطى بالمعادلة التالية:1المقيستيف عف بعضيما البعض

      .ت.ـ(–)ت.و مج               
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ      ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ= ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ .كا    

 ت.ـ                      
 حيث:  ت.و : تكرار المشاىدة الفعمية الواقعية

 ت.ـ :  التكرار المتوقع النظري       

 

 معامل الارتباط لبيرسون: 

 و البسيط، الخطي الارتباط بمعامؿ تسمى البعض، يبعضيما المتغيريف ارتباط شدة
 :التالية بالمعادلةويعطى  ربالحرؼ  لو يرمز

 ص (  –س ( ) ص  –مج ) س                    

 ػ                         ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػر = ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ      

                    .ص ( –مج ) ص   .س ( –مج ) س                 
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 : حيث

 س : قيـ الإختبار الأوؿ.

 س : المتوسط الحسابي للإختبار الأوؿ.

 ص : قيـ الاختبار الثاني.

 .1ص : المتوسط الحسابي للإختبار الثاني

  النسبة المئوية 

 عمى عدد العينة. 011×تساوي عدد التكرارات 

 السس العممية لدوات المستخدمة: -8

 الثبات -8-1

أو استقرار نتائجو فيما لو طبؽ عمى عينة مف  والاتساؽويقصد بالثبات مدى الدقة   
 .2الأفراد في مناسبتيف مختمفتيف

ويتـ حساب ثبات المقياس بحساب معامؿ الثبات الذي ىو الواقع عبارة عف    
 الارتباط الذاتي لممقياس ولحساب معامؿ الثبات فإف ىناؾ طرؽ عديدة مف بينيا:

 طريقة إعادة الإختبار 
 طريقة التجزئة النصفية 
 3 .الصورة المتكافئة 

 دراسة الثبات في المبحث الول -8-1-1
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 .95، ص 1988قٌس ناجً عبد الجبار،شامل كامل محمد،مبادئ الإحصاء فً التربٌة البدنٌة،بغداد،  

2
 152عبد الحفٌظ مقدم،مرجع سابق ،ص  

3
 519،ص1978فؤاد البهى السٌد:علم النفس الاحصائً وقٌاس العقل البشري،دار الفكر العربً،  



 لقياس ثبات القياسات الأنتربومترية المستعممة عمى:وقد اتبعنا 

  ثبات الاعادةTest – Retest Reliability : 
وبعد مرور ساعة قمنا بقياس ثاني في نفس عمى عينة استطلاعية قمنا بقياسات أولية 

 الظروؼ ونفس الوسائؿ ، ثـ حساب معامؿ الثبات.
 :حساب معامل الثبات 

 
    R   لبيرسون الارتباط هوا معامل  

 

 المعامؿ
 القياسات

معامؿ الإرتباط 
 لبيرسوف

 
 معامؿ الثبات

 
 النسبة المئوية

 %99 1.99 1.99 الوزف
 %99 1.99 1.99 محيط العضد
 %99 0.99 0.99 محيط الساعد
 %99 0.99 0.99 محيط الفخذ
 %99 0.99 0.99 محيط الساؽ

 %99 0.99 0.99 سمؾ دىف العضد
 %99 0.99 0.99 الساعدسمؾ دىف 

 %99 0.99 0.99 سمؾ دىف الفخذ
 %99 0.99 0.99 سمؾ دىف الساؽ

 الإعادةثبات : يبين نتائج  1جدول                                 

 معامل الثبات المناسب 



 1.61اف لا يقؿ معامؿ الثبات بشكؿ عاـ عف 

  1.911معامؿ ثبات ىو ما كاف فوؽ الػػػػ   أفضؿ

 ، ومف 1.91أنو كؿ معاملات الثبات لمقياسات الأنتربومترية المستعممة أكبر مف بما 

خلاؿ ىذه المعطيات تأكدنا مف أف القياسات ألأنتربومترية تمتاز بنسبة ثبات عالية 
 وىي صالحة لمتطبيؽ في الميداف.

 الثانيدراسة الثبات في المبحث  -8-1-2

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

 الصدق  -8-2

إف مقاييس الصدؽ مف أىـ المقاييس التي يجب عمى الباحث مراعاتيا عند القياـ    
 .2بالبحث ويقصد بالصدؽ صحة الاختبار بقياس ما وضع لقياسو

  ىما: اعتمدنا عمى نوعيف مف الصدؽ دراسة صدق المبحث الول: -8-2-1 

 :الصدق الظاهري 

ويركز أيضا عمى أنو ، الاختبار يبدو صادقا في صورتو الظاىرية  أفيعني ببساطة  
يمكف حساب درجة الصدؽ عف طريؽ حساب نسب الاتفاؽ بيف ىؤولاء المحكميف، 
فكمما زاد عدد المحكميف الذيف يوافقوف عمى صلاحية الأداة أو الأسموب لتحقيؽ 

 .3دؿ ذلؾ عمى أف نسب الصدؽ الظاىري عاليةأىداؼ ىذه الدراسة 

قمنا بعرض القياسات الأنتربومترية المراد استخداميا في البحث عمى دكاترة في   
وىذا كوف  %100  الاختصاص وكانت موافقتيـ عمى استخداـ ىذه القياسات بنسبة 
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  http://marwanmant.blogspot.com/2014/01/blog-post_4175.html 

2
 1993،146عبد الحفٌظ مقدم،الاحصاء والقٌاس النفسً والتربوي،دٌوان المطبوعات الجامعٌة،الجزائر،  

3
 48،ص1،1991عاطف عدلً لعبد عبٌد،صورة المعلم فً وسائل الإعلام،دار الفكر العربً،القاهرة،ط  



الصدؽ الظاىري  مقياس، ومنو فإف  مظير الأداة يدؿ عمى قياس ما وضعت لقياسو
 .محقؽ في القياسات الأنتربومترية لدراسة ظاىرة زيادة الكتمة العضمية

  :الصدق الذاتي  

ىو صدؽ الدرجات التجريبية للاختبار بالنسبة لمدرجات الحقيقة التي خمصت مف  
أخطاء القياس وبذلؾ تصبح الدرجات الحقيقة للاختبار ىي المحؾ الذي ينسب إليو 

  لمعامؿ ثبات الاختبار لتربيعيأويقاس الصدؽ الذاتي بحساب الجذر ،  صدؽ الاختبار

     =الذاتي الصدؽمعامؿ  

 
 1.99الصدؽ الذاتي = تمعاملافإف كؿ   1.99الثبات = تمعاملاأف كؿ ا بم

الأنتربومترية لدراسة ظاىرة محقؽ في القياسات وبالتالي فإف مقياس الصدؽ الذاتي 
 .زيادة الكتمة العضمية

 ............ :الثانيدراسة صدق المبحث  -8-2-1
 
 الموضوعية. 8-3
 دراسة الموضوعية في المبحث الول  -8-3-1
بيف درجات أو تسجيلات محكماف يقوماف  ادة ما يستخدـ طريقة معامؿ الارتباطوع  

بالتسجيؿ والقياس لمعينة الواحدة في نفس الوقت مع مراعاة جموسيـ بعيدا عف بعض، 
بيف المحكـ الأوؿ وتقدير المحكـ الثاني ىو معامؿ  الارتباطوىنا يصير معامؿ 

 1الاختبارموضوعية 
 :معامل الموضوعية 

ثـ أتينا بمصحح ثاني وأجرى نفس القياسات في نفس الظروؼ ونفس   قمنا بقياسات
 .الموضوعيةثـ حساب معامؿ  الوسائؿ،
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   1.99=  1.99 معامؿ الثبات     =       



 المعامؿ
 القياسات

معامؿ الإرتباط 
 لبيرسوف

 
 الموضوعيةمعامؿ 

 
 النسبة المئوية

 %99 1.99 1.99 الوزف
 %99 1.99 1.99 محيط العضد
 %99 0.99 0.99 محيط الساعد
 %99 0.99 0.99 محيط الفخذ
 %99 0.99 0.99 محيط الساؽ

 %99 0.99 0.99 سمؾ دىف العضد
 %99 0.99 0.99 سمؾ دىف الساعد
 %99 0.99 0.99 سمؾ دىف الفخذ
 %99 0.99 0.99 سمؾ دىف الساؽ

 موضوعية القياسات: يبين نتائج  2جدول                             

  المناسب الموضوعيةمعامل : 

عمى أنو معيار  89التربية البدنية ينظر إلى معامؿ الموضوعية الأقؿ مف في   
بما أنو كؿ معاملات الثبات لمقياسات الأنتربومترية المستعممة أكبر مف  ، 1ضعيؼ
خلاؿ ىذه المعطيات تأكدنا مف أف القياسات ألأنتربومترية تمتاز بنسبة  ، ومف 1.91

 موضوعية عالية.

 دراسة الموضوعية في المبحث الثاني  -8-3-2
........................................... 

 : الاستطلاعيةالدراسة  -9

 تعد الدراسة الاستطلاعية الخطوة الأولى في البحث العممي، واليدؼ منيا التعرؼ   
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عمى ميداف الدراسة وبعض المتغيرات المتعمقة بيا، والتعرؼ عمى بعض الجوانب  
 .العينة التي ستجرى عمييا الدراسةوالمفاىيـ المرتبطة بموضوع البحث وضبط 

وبعد ملاحظتنا لواقع المكملات الغذائية في رياضة كماؿ الأجساـ قمنا بدراسة ميدانية 
استبياف لرياضيي كماؿ الأجساـ يشمؿ  لبعض قاعات بناء الأجساـ  حيث وزعنا

في ىدا  ختصاصييفمع امجموعة مف الأسئمة وقمنا ببعض المقبلات الشخصية 
وكانت أسئمة المقابمة والاستبياف واضحة وسيمة تخدـ موضوع بحثنا المجاؿ ورياضييف 

مشكمة  والنتائج  التي بنينا عمييا ؤلاتاالتس، وتوصمنا في الأخير إلى مجموعة مف 
 بحثنا واتجاىو وضبط عينة الدراسة . ياتضفر و الدراسة 

وقد تضمنت التجربة الاستطلاعية لدراسة صحة فرضياتنا الأولى المتعمقة بزيادة   
الكتمة العضمية إجراء قياسات لمعرفة صحة الفرضية ولترشيح القياسات استعنا 

مستغانـ لنية والرياضية باستمارات وزعت عمى مجموعة مف دكاترة معيد التربية البد
 .ز بحثناا المجاؿ والتي كانت لنا سندا وعونا لإنجاذالمختصيف في ى

ه القياسات الأنتربومترية والوقت ذجراء ىلإلغرض معرفة الكيفية الأنسب و السميمة   
إضافة إلى  ةئيسيالر أو مشكؿ أثناء التجربة  الذي يستغرقو إجراءىا ولتفادي أي طارئ
 و حساب مختمؼ معاملات الثبات،الصدؽ،مة مالتأكد مف دقة وصحة الأجيزة المستع

، قمنا بإجراء تجربتنا الاستطلاعية عمى مجموعة مف  طمبة المعيد في الموضوعية 
المخبر البداغوجي مما سمح لنا بالتحكـ الجيد في جميع المعطيات لإجراء قياسات 

 .أنتربومترية صحيحة

فرضيتنا الثانية المتعمقة ب الآثار الجانبية و تأثيرىا عمى صحة في ما يخص  
رياضيي كماؿ الأجساـ قمنا بترشيح الاستبياف الموجو لأفراد العينة لدى مجموعة مف 



ا ذمستغانـ المختصيف في ىلمعيد التربية البدنية والرياضية الدكاترة و الأساتذة في 
 .لبناء الاستبيافوالتي كانت لنا سندا وعونا  المجاؿ

 .الإجراءات الميدانيةو  ةالتجربة الرئيسي -11

 جسام .العضمية لرياضيي كمال ال زيادة الكتمة   :الول المبحث -11-1

لكي يتسنى لنا تسميط الضوء فيما يخص دور المكملات الغذائية في زيادة الكتمة    
 الأولي صدؽ فرضياتنااعتمدنا لكشؼ مدى  الأجساـ،كماؿ  فرياضييالعضمية لدي 

 الأجساـ.كماؿ  يلرياضيلممكملات الغذائية دور في زيادة الكتمة العضمية  :القائمة

العينة التجريبية المكملات  أفرادقمنا بأخذ عينتيف ضابطة و تجريبية بحيث يتناوؿ 
، أجرينا عمييـ قياسات أنتربومترية  العينة الضابطةبالنسبة لأفراد   والعكسالغذائية 

شممت بعض العضلات الأساسية : عضلات العضد ، الساعد ، الفخذ ، الساؽ 
وتمثمت ىذه القياسات في محيطات وسمؾ الدىوف ، الطريقة كانت بإجراء قياس أولي 

أشير قياس ثاني ) بعدي ( مف أجؿ المقارنة بيف العينتيف  3) قبمي ( وبعد مرور 
 ومعرفة مدى تأثير متغيرنا ) المكملات الغذائية ( . ةالتجريبي والضابطة 

ىي طريقة لقياس جسـ  الإنساف تعتمد مفهوم القياسات النتروبوميترية :  -11-1-1
 .1(ولوجية )تركيب الجسـ الخارجيرفو أساسا عمى حساب مقادير المواصفات الم

 شروط القياس الانتروبومتري الناجح :  -11-1-2

ف يكوف القائموف بعممية القياس عمى إلماـ تاـ بطرقو و نواحيو ألإجراء قياسات يمزـ  
 الفنية مثؿ:

 أداء القياس بطريقة موحدة. -
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 .19،ص1997ر الفكر العربً،الطبعة الأولىنصر الدٌن رضوان"المرجع فً القٌاسات الجسمٌة" دا  



 تنفيذ القياس الأوؿ و الثاني )إذا كانت ىنالؾ إعادة لمقياس بنفس الأدوات(. -

الأوقات صباحا قبؿ الإفطار و بعد  أحسف القياس في توقيت يومي موحد ) إجراء -
 .1التخمص مف الفضلات (

 المعرفة التامة بالنقاط التشريحية التي تحدد أماكف القياس. -

 القياس. أثناءالإلماـ التاـ بالأوضاع التي يتخذىا المختبر  -

 معرفة طرؽ استخداـ الأجيزة المستعممة في القياس. -

 ا إلا مف مايو رقيؽ.إف يتـ القياس و المختبر عار تمام -

توحيد ظروؼ القياس لجميع المختبريف لاف بعض القياسات تتأثر بالحرارة )الطوؿ  -
 مثلا(.

 توحيد القائميف بالقياس كمما أمكف ذلؾ. -

 توحيد الأجيزة المستخدمة في القياس كمما أمكف ذلؾ. -

 تجريب الأجيزة المستخدمة في القياس لمتأكيد مف صلاحيتيا.-

 الإجراءات وكيفية أداء القياسات : -11-1-3

شكمنا فريؽ عمؿ مؤىؿ لإجراء القياسات الأنتربومترية  الاستطلاعيةبعد قيامنا بدراسة 
 وكاف عممنا عمى شكؿ الأتي :

 قياس وزن الجسم: -11-1-3-1
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 .58-57(،ص2،ط)1987،دار الفكر العرب2ًم.حسانٌن:"التقوٌم والقٌاس فً التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة"،ج  



غ( ويجب قبؿ قياس الوزف عمؿ اختبار 51يجرى بواسطة الميزاف الطبي بدقة ) 
 .مف سلامتو تأكدلملمميزاف نفسو 

القاعدة لمميزاف ، حيث  أويقؼ الشخص في منتصؼ المساحة  كيفية  القياس:*     
 011انو عند الوقوؼ عمى الحد الأمامي لمقاعدة فاف الثقؿ يقؿ بمقدار يتراوح مف 

غ  كما أف الوقوؼ عمى مؤخرة القاعدة قد يزيد مف الوزف الحقيقي بنفس  051 إلى
 النسب السابقة.

الوزف صباحا وقبؿ الإفطار بعد إخلاء المعدة و المثانة مع مراعاة أف يكوف قمنا بأخذ  
حيث انو في الظروؼ الأخرى  ،و يخفؼ مف الملابس قدر المستطاعالشخص عاري أ

 يكوف الخطأ كبيرا بحيث لا يسمح بو. 

ى ف سلامة الميزاف بواسطة تحميمو بواسطة أوزاف معروفة و نر مالتأكد ملاحظة:   
 ر.1المؤش

  قياس المحيطات -11-1-3-2

ويتوقؼ اختيار شريط القياس المناسب " Tape mesure"تتـ بواسطة شريط القياس
 لمقياسات الانتروبومترية عمي خمسة معايير ىامة ىي:

 .للإنشاءيكوف المقطع العرضي لشريط القياس غير قابؿ  أف -

تكوف  أفتكوف وحدات تدريج الشريط ىي السنتمترات و المميمترات و يفضؿ  أف -
 التدريجات عمي كلا جانبي الشريط.
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يشتمؿ شريط القياس قبؿ بداية التدريج )درجة الصفر( عمي مقدمة خالية  أفيجب  -
نيا بحيث لا يحجب ذلؾ درجة يتمكف القائـ بالقياس مف المسؾ م حتىمف التدرج 

 .الصفر

عند ، الةغير قابمة للاستط الفيبروجلاس أويكوف الشريط مصنعا مف المعدف  أف -
 الحصوؿ عمي قراءات دقيقة. إليالاستخداـ مما يؤدي  أثناءشدىا 

يقؿ طوؿ شريط القياس المستخدـ في القياسات الانتروبومترية عف متر  ألايفضؿ  -
 .1واحد

  قياس محيط العضد 

يوجد قياسيف الأوؿ عندما يكوف الذراع مدلى بارتخاء والثاني عندما يكوف العضد في 
 أقصىوضع أفقي والذراع مثنية مف مفصؿ المرفؽ و مشدودة .وفي كلا الحالتيف يؤخذ 

 .2محيط لمعضو

 أخذنا أقصى محيط لمعضد عندما يكوف الذراع في حالة ارتخاءكيفية القياس:  

  الساعدقياس محيط 

إجراء ىذا القياس يشترط أف يكوف الذراع في الوضع المفرود"التمدد" ، ويأخذ أكبر عند 
 محيط لساعد

 تمددعندما يكوف الذراع في حالة  لساعدأخذنا أقصى محيط كيفية القياس:  

 قياس محيط الفخذ 
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بحيث تكوف المسافة بيف القدميف مساوية  عمى مقعد المختبر يجمسكيفية القياس: 
بحيث يكوف في أقصى محيط ممكف و يوضع الشريط عمى الفخذ ،  الكتفيفلعرض 
  .اس عدـ حدوث توتر في عضلات الفخذىذا القي إجراءوراعينا عند  عموديا

 محيط الساق:  

في وضعية  حوؿ أقصى محيط الساؽ أفقياوضعنا شريط القياس كيفية القياس:  
 الوقوؼ.

  قياس سمك الدهون -11-1-3-3

 " في نقاط تشريحية محددةcaliperجياز مقياس سمؾ الجمد الكاليبار"يتـ ذلؾ بواسطة 

وتكوف القراءة لنتائج بمقابمة الجياز مباشرة لأف تغيير زاوية الرؤية قد تؤثر عمى أخذ 
 النتائج الدقيقة

  سمك دهن العضد 

 .أخذنا القياس عمى السطح الأمامي لمعضد كيفية القياس: 

 سمك دهن الساعد 

 أخذنا القياس عمى السطح الأمامي لمساعد. القياس:كيفية  

 سمك دهن الفخذ 

 .الفخذأعمى مفصؿ الركبةأخذنا القياس عمى  كيفية القياس: 

 سمك دهن الساق 



 .1الساؽ خمؼ مفصؿ الركبةأخذنا القياس عمى  كيفية القياس: 

 الجانبية لممكملات الغذائية   الآثار المبحث الثاني : -11-2

جانبية كبيرة   أثاركاف لممكملات الغذائية  إفكاف بصدد معرفة المبحث تطرقنا ليذا  إف
لكشؼ  مدي صدؽ فرضيتنا الثانية القائمة :  ، الأجساـكماؿ   فرياضييعمي صحة 

  الأجساـالمكملات الغذائية ليس ليا اثر جانبية كبيرة عمى صحة الرياضييف كماؿ 
، وشمؿ الإستبياف  إلى أخصائييفوجيت عمى شكؿ استبياف عدة أسئمة  ىعماعتمدنا 

محوريف، المحور الأوؿ يدرس ظاىرة المكملات الغذائية بشكؿ عاـ وكانت أسئمتو 
مفتوحة مف أجؿ الحصوؿ عمى أكبر قدر ممكف مف المعمومات ، أما المحور الثاني 

جساـ وكانت يدرس تأثير المكملات الغذائية عمى الجانب الصحي لرياضيي كماؿ الأ
  ."نعـ،لا"  بإجابتيف مقيدةأسئمتو مغمقة 

الرياضي لمستغانـ الاستبياف توجينا إلى قاعة العلاج بالمركب  بعد طباعتنا استمارة   
و مختمؼ الجامعات أيف  ،أطباء يعمموف لدى مديرية الشباب والرياضةأيف التقينا ب

ليـ موضوع بحثنا وأىـ أىدافو وتطرقنا معيـ إلى  ناوشرحالتقينا بدكاترة وأساتذة 
ومناقشتو معيـ ، قمنا بترؾ الاستمارات لدييـ ليكوف ليـ الوقت  الاستبيافموضوع 

يكوف لأجوبتيـ مصداقية أكبر تخدـ الكافي لتركيز والإجابة عمى الأسئمة بدقة لكي 
لأىـ ملاحظاتيـ وقمنا و استمعنا  الاستماراتوتساعد موضوع بحثنا ، بعد أياـ استممنا 

رات التفريغ لتسييؿ ميمتنا افي استم الاستبياف، بعد ذلؾ قمنا بتفريغ أجوبة بتدوينيا
 .أثناء المعالجة الإحصائية

 صعوبات البحث -11

 مف بيف الصعوبات التي واجيتنا خلاؿ بحثنا ىذا نذكر ما يمي :

 في الجانب النظري وجدنا مشكمة نقص المراجع . -
                                                           

1
 97،99،104د.أحمد محمد خاطر، القٌاس فً المجال الرٌاضً،مرجع سابق،ص  



 الدراسات و البحوث المشابية . نقص كبير في -
الصعوبة في توزيع و استرجاع الاستبياف نظراً لانشغاؿ الأخصائييف في أمور  -

 أخرى مما أدى إلى تضيعنا الكثير مف الوقت.
صعوبة انتقاء أفراد عينة المبحث الأوؿ نظراً لعدـ تجانس أفرادىا و كثرة  -

       المتغيرات المشوشة.

ي واجيتنا إلا أننا بذلنا كؿ ما في وسعنا قصد تقديـ عمؿ ورغـ ىذه الصعوبات الت
                                                                يرجع بالفائدة عمى القارئ.
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 عرض نتائج المبحث الأول -1

 : العينة الضابطة المحور الأول -1-1

يشمؿ مجموع كؿ محيط "العضد، الساعد، الفخذ، الساؽ"  لجميع أفراد : 11جدول رقم 
 العينة الضابطة لقياس القبمي والبعدي ونسبة الفرؽ بينيما.

 ضابطةالمجموعة الثالثة  المجموعة الثانية ضابطة لأولى ضابطةا موعةالمج 

قياس 
 قبمي

قياس 
 بعدي

الفرؽ 
 بينيما

نسبة 
 الزيادة

قياس 
 قبمي

قياس 
 بعدي

الفرؽ 
 بينيما

نسبة 
 الزيادة

قياس 
 قبمي

قياس 
 بعدي

الفرؽ 
 بينيما

نسبة 
 الزيادة

محيط 
 العضد

 %0.99 سـ5.5 سـ555.7 سـ1..55 %2.16 سـ5.1 سـ565 سـ5.7.1 %2.05 سـ3.9 سـ693.1 سـ6.9.1

محيط 
 الساعد

 %1.04 سـ5 سـ693.7 سـ696.7 %1.47 سـ5.1 سـ676.9 سـ619.5 %1.74 سـ3.6 سـ3...6 سـ677.5

محيط 
 الفخذ

 %1.22 سـ5.3 سـ311.5 سـ9..31 %0.77 سـ5.7 سـ359.1 سـ..351 %1.08 سـ3.1 سـ351 سـ355.1

محيط 
 الساق

 %0.54 سـ6.5 سـ555 سـ...55 %0.74 سـ6.1 سـ561.5 سـ..565 %1.12 سـ5.3 سـ..5.1 سـ5.5.1

 لمعينة الضابطة نسبة الفرق بين القياس القبمي والبعدي لمجموع كل محيطجدول يبين             

                     
 يبين نسبة الفرق بين القياس القبمي والبعدي لمجموع كل محيط :11تمثيل بياني رقم                 

  تحميل النتائج:
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نسبة الزيادة لمجموع كؿ نلاحظ أف  ينة الضابطةلمع ا المتحصؿ عمييمف خلاؿ النتائج 
 محيط لممجموعات الثلاثة كانت ضئيمة جدا.

-يشمؿ مجموع المحيطات، العضد والساعد والفخذ والساؽ لمقياسات  :12رقم جدول 
فروؽ المتوسطات بيف  وحساب دلالة لكؿ فرد مف أفراد العينة ،القبمية والبعدية 

 .القبمي والبعدي لكؿ مجموعة مف المجموعات الثالثة لأفراد العينة الضابطة القياسييف

  المجموعة الأولى المجموعة الثانية المجموعة الثالثة
 المحيطاتج م أفراد العينة

لمقياسات 
 البعدية

 عينة ضابطة

 المحيطاتمج 
 مقياسات القبميةل

 عينة ضابطة

 المحيطاتمج 
 البعدية لمقياسات

  ضابطة عينة

 المحيطاتمج 
 مقياسات القبميةل

 عينة ضابطة

 المحيطاتمج 
 البعدية لمقياسات

 عينة ضابطة

 المحيطات مج
 القبمية لمقياسات

 عينة ضابطة

سـ3..61 سـ615 سـ611.5   1 سـ615.5 156,6سـ سـ615.1 

سـ676.1 سـ611.6 سـ1..61   2 سـ..651 148,9سـ سـ615 

سـ615.5 سـ611.5 سـ613.5  سـ616.6 سـ615.5   3 سـ659.6 

سـ615.5 سـ619 سـ1..61   4 سـ1..65 150,3سـ سـ617.1 

سـ1..61 سـ9..61 سـ..617   5 سـ1..61 152,8سـ سـ611 

سـ3..61 سـ651.1 سـ617.5   6 سـ651 146,9سـ سـ655 
 ت.المحسوبة .6.7 6.... 5....
 ت.الجدولية 6..5 6..5 6..5

 درجة الحرية 1= 6-1=6-ف
مستوى  1...

 الدلالة
 جدول يبين المقارنة بين مجموع محيطات القياسات القبمية والبعدية لمعينة الضابطة             

 تحميل النتائج :

مف خلاؿ جدوؿ  المقارنة بيف مجموع محيطات القياسات القبمية والبعدية لمعينة 
ت المحسوبة لممجموعات الثلاثة،  مف أكبر  ةالجدوليت  نلاحظ أف  الضابطة
ودرجة  1...عند مستوى الدلالة   5....<6..5و 6....<6..5و .6.7<6..5



 الفصل الثاني: عرض النتائج
 

80 
 

مية ومنو لا توجد فروؽ دالة إحصائيا وبتالي لا توجد فروؽ بيف القياسات القب ، 1حرية 
 والبعدية لممجموعات الثالثة.

( وىذا نظرا لفرضية unilatéral) الاتجاهوتـ حساب ت بطريقة أحادية   ملاحظة:
                                  .والتي ليا اتجاه واحد الدراسة

"العضد، الساعد، الفخذ، الساؽ"  لجميع  سمؾ دىفيشمؿ مجموع كؿ : 13جدول رقم 
 أفراد العينة الضابطة لقياس القبمي والبعدي ونسبة الفرؽ بينيما.

 سمك دهنجدول يبين نسبة الفرق بين القياس القبمي والبعدي لمجموع كل                  

        
              سمك دهنيبين نسبة الفرق بين القياس القبمي والبعدي لمجموع كل  :12تمثيل بياني رقم      

0.00%

1.00%

2.00%

3.00%

4.00%

5.00%

6.00%

7.00%

8.00%

9.00%

10.00%

    3مجموعة  2مجموعة  1مجموعة 

 العضد,د,س

 الساعد,د,س

 الفخذ,د,س
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 مج ثالثة ضابطة مج ثانية ضابطة مج أولى ضابطة 

قياس 
 قبمي

قياس 
 بعدي

الفرؽ 
 بينيما

نسبة 
 النقصاف

قياس 
 قبمي

قياس 
 بعدي

الفرؽ 
 بينيما

نسبة 
 النقصاف

قياس 
 قبمي

قياس 
 بعدي

الفرؽ 
 بينيما

نسبة 
 النقصاف

سمك 
 العضد

 %9.84 ممـ5.5 ممـ56 ممـ53.5 %2.56 ممـ1.. ممـ..55 ممـ53.5 %3.25 ممـ... ممـ..53 ممـ55.1

سمك  
 الساعد

 %6.20 ممـ6.1 ممـ55.5 ممـ..51 %1.56 ممـ5.. ممـ51.5 ممـ51.1 %3.81 ممـ6 ممـ51.5 ممـ51.5

سمك 
 الفخذ

 %8.12 ممـ5.1 ممـ1..3 ممـ35 %5.79 ممـ5.5 ممـ39 ممـ56.5 %4.67 ممـ5 ممـ...5 ممـ..55

سمك 
 الساق

 %4.13 ممـ6.5 ممـ..57 ممـ59 %3.01 ممـ6 ممـ35.5 ممـ33.5 %4.59 ممـ..6 ممـ37.5 ممـ39.5
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 تحميل نتائج:

الدىوف في العضد مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا  لمعينة الضابطة نلاحظ أف نسبة 
أشير  3والساعد والفخذ والساؽ في المجموعات الثلاث قد انخفضت بنسبة قميمة بعد 

 .مف التدرب

، العضد والساعد والفخذ والساؽ لمقياسات سمؾ الدىوفيشمؿ مجموع  :4رقم جدول 
فروؽ المتوسطات بيف القياسييف القبمي والبعدي لكؿ  وحساب دلالةالقبمية والبعدية  

 .مجموعة مف المجموعات الثالثة لأفراد العينة الضابطة

  المجموعة الأولى المجموعة الثانية المجموعة الثالثة
 ج سمك الدهنم أفراد العينة

لمقياسات 
 البعدية

 عينة ضابطة

 سمك الدهنمج 
 مقياسات القبميةل

 ضابطةعينة 

سمك الدهن مج 
 البعدية لمقياسات

 ضابطة عينة

 سمك الدهنمج 
 القبمية مقياساتل

 عينة ضابطة

سمك الدهن مج 
 البعدية لمقياسات

 عينة ضابطة

سمك الدهن  مج
 القبمية لمقياسات

 عينة ضابطة

ممـ61 ممـ55.5 ممـ56.5 15,8ملم   1 26,2ممـ 25,6ممـ 

ممـ61.1 ممـ5..6 17,2ملم  ممـ69.5   2 22,6ممـ 21,4ممـ 

ممـ61.5 ملم91  ممـ69.1  ممـ.5  ممـ56  ممـ56.1   3 

ممـ67.1 ممـ...6 18,4ملم   4 20,2ممـ 19ممـ ممـ69.1 

ممـ...6 ممـ5..5 19,4ملم  ممـ56.5   5 22,4ممـ 21,6ممـ 

ممـ69.5 ممـ1..5 20,2ملم  ممـ56.5   6 19,8ممـ 18,6ممـ 
 ت.المحسوبة 1..... 6..... 6...
 ت.الجدولية 5.17 5.17 5.17

 درجة الحرية 1= 6-1=6-ف
مستوى  1...

 الدلالة
 القياسات القبمية والبعدية لمعينة الضابطة سمك الدهونجدول يبين المقارنة بين مجموع                

 

 تحميل النتائج :
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مقياسات القبمية والبعدية لمعينة سمؾ دىوف ل مف خلاؿ جدوؿ  المقارنة بيف مجموع
أكبر مف  ت المحسوبة لممجموعات الثلاثة،  ةنلاحظ أف  ت الجدوليالضابطة 

  1...عند مستوى الدلالة   6...<5.17و 6.....<5.17و 1.....<5.17
ومنو لا توجد فروؽ دالة إحصائيا وبتالي لا توجد فروؽ بيف ،  1ودرجة حرية 
 ية والبعدية لممجموعات الثالثة .القياسات القبم

لأف دراستنا لـ ( وىذا نظرا bilatéralالاتجاه ) ثنائيةوتـ حساب ت بطريقة  ملاحظة:
 فيي ليا اتجاىيف.حوؿ سمؾ الدىوف  فرضيةتشمؿ 

 :المحور الأول  استنتاج وتفسير -1-1-1

مف خلاؿ دراستنا لمعينة الضابطة نلاحظ أف نسبة زيادة في كؿ محيط مف محيطات 
المدروسة كانت ضئيمة لممجموعات الثلاثة وقابؿ ىذه الزيادة نقص طفيؼ أيضا في 

مرياضييف الذي يتسبب في حرؽ الدىوف كما لنسبة الدىوف وىذا راجع لتدريب الشاؽ 
ؿ المقارنة بيف مجموع محيطات القياسات ىوا معروؼ في المجاؿ الرياضي ، ومف خلا

القبمية والبعدية توصمنا إلى عدـ وجود فروؽ جوىرية تدؿ عمى زيادة في محيطات 
لممجموعات الثلاث ونفس الشيء بنسبة لسمؾ الدىوف، والذي كاف الغرض مف دراستيا 

؛ وىذا ىوا البرىاف إف كانت ىناؾ زيادة في المحيطات فيي زيادة لمكتمة العضمية وفقط
لتأكد مف صحة فرضيتنا المتعمقة بزيادة الكتمة العضمية ، ومنو نستنتج أف الكتمة 

أشير ونفسر ىذا كوف الرياضييف لـ  3العضمية لعينة الضابطة لـ تتطور خلاؿ فترة 
يتناولوا العناصر الغذائية الكافية التي تسمح ليـ بتطوير كتمتيـ العضمية ومواكبة 

أكدتو أغمب الدراسات العممية مف ا والجيد البدني المبذوؿ وىذا م النسؽ التدريبي العاؿ
حيث ضرورة ملائمة النظاـ الغذائي لرياضي مع حجـ التدريب ومف أبرزىا دراسة 

حيث توصموا إلى أف  وجياف لعممة واحدة التغذية والرياضة بعنواف:أجريت في مصر 
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و أف التغذية  ئي ملائـتكوف مصحوبة بنظاـ غذا أفيجب  ممارسة النشاط البدني
الصحية الغنية بالعناصر كالبروتينات و الكربوىيدرات فعالة و مؤثرة في عممية البناء 

 العضمي.

ينة التجريبية الثاني: الع المحور -1-2  

يشمؿ مجموع كؿ محيط "العضد، الساعد، الفخذ، الساؽ"  لجميع أفراد : 15جدول رقم 
 لقياس القبمي والبعدي ونسبة الفرؽ بينيما. ةالتجريبيالعينة 

 تجريبيةمج ثالثة  تجريبيةمج ثانية  تجريبيةمج أولى  

قياس 
 قبمي

قياس 
 بعدي

الفرؽ 
 بينيما

نسبة 
 الزيادة

قياس 
 قبمي

قياس 
 بعدي

الفرؽ 
 بينيما

نسبة 
 الزيادة

قياس 
 قبمي

قياس 
 بعدي

الفرؽ 
 بينيما

نسبة 
 الزيادة

محيط 
 العضد

 %4.06 سـ9 سـ1..53 سـ556.1 %4.80 سـ5..6 سـ..551 سـ561.5 %4.85 سـ.6 سـ561 سـ5.1

محيط 
 الساعد

 %4.80 سـ9.. سـ695.6 سـ6.1.5 %5.72 سـ5..6 سـ1...6 سـ3..67 %5.63 سـ..9 سـ6.3.7 سـ673.9

محيط 
 الفخذ

 %4.12 سـ65.5 سـ..313 سـ359.5 %3.25 سـ66.1 سـ317.1 سـ311 %3.75 سـ65.1 سـ3..35 سـ331.7

محيط 
 الساق

 %3.28 سـ7.5 سـ551.5 سـ569.5 %3.94 سـ1.. سـ555.6 سـ561.1 %3.15 سـ1.1 سـ561.9 سـ5.9.3

 لمعينة التجربية جدول يبين نسبة الفرق بين القياس القبمي والبعدي لمجموع كل محيط           

          
 ةلمعينة التجريبي يبين نسبة الفرق بين القياس القبمي والبعدي لمجموع كل محيط :13تمثيل بياني رقم      
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 تحميل النتائج:

نلاحظ أف نسبة الزيادة لمجموع كؿ  تجريبيةمف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا  لمعينة ال
معتبرة بالمقارنة بالنتائج المتحصؿ عمييا في العينة  محيط لممجموعات الثلاثة كانت

 .الضابطة

يشمؿ مجموع المحيطات، العضد والساعد والفخذ والساؽ لمقياسات القبمية  :6رقم جدول 
فروؽ المتوسطات بيف القياسييف القبمي والبعدي لكؿ مجموعة  والبعدية  وحساب دلالة

 التجربية.مف المجموعات الثالثة لأفراد العينة 

  المجموعة الأولى المجموعة الثانية المجموعة الثالثة
 المحيطاتج م أفراد العينة

لمقياسات 
 البعدية

 تجريبيةعينة 

 المحيطاتمج 
 مقياسات القبميةل

 تجريبيةعينة 

 المحيطاتمج 
 البعدية لمقياسات

 تجريبية عينة

 المحيطاتمج 
 مقياسات القبميةل

 تجريبيةعينة 

 المحيطاتمج 
 لمقياسات البعدية

 تجريبيةعينة 

 المحيطات مج
 القبمية لمقياسات
 تجريبيةعينة 

سـ611.1 سـ676 162,2سم  سـ617.9 سـ615.7   1 سـ.61 

سـ676.1 سـ675.5 162,7سم  سـ619 سـ611   2 سـ615.5 

سـ.67 سم961  سـ615.3  سـ1..61 سـ1..61   3 سـ1..61 

سـ619.5 سـ615.6 163,4سم  سـ616.1 سـ615.5   4 سـ611.3 

ـس611.1 سـ611.6 160سم  سـ613.1 سـ.61   5 سـ611.1 

سـ676 سم961  سـ3..67  سـ613.5 سـ..611   6 سـ5..61 
 ت.المحسوبة 5.56 11.. 1.91
 ت.الجدولية 6..5 6..5 6..5

 درجة الحرية 1= 6-1=6-ف
مستوى  1...

 الدلالة
 التجربيةجدول يبين المقارنة بين مجموع محيطات القياسات القبمية والبعدية لمعينة                  

قياسات القبمية مف خلاؿ جدوؿ  المقارنة بيف مجموع محيطات ال  تحميل النتائج :
مف  ت المحسوبة لممجموعات  أصغر ةنلاحظ أف  ت الجدولي والبعدية لمعينة التجريبية

 1...عند مستوى الدلالة   1.91>6..5و 11..>6..5و 5.56>6..5الثلاثة، 
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فروؽ بيف القياسات  وجديوجد فروؽ دالة إحصائيا وبتالي يومنو ،   1ودرجة حرية 
باعتبار متوسطاتيا أكبر لممجموعات الثالثة لصالح القياسات البعدية  مية والبعديةالقب

 في المجموعات الثلاثة .مف متوسطات القياسات القبمية 

 ( وىذا نظرا لفرضية الدراسة.unilatéral) الاتجاهوتـ حساب ت بطريقة أحادية 

يشمؿ مجموع كؿ محيط "العضد، الساعد، الفخذ، الساؽ"  لجميع أفراد : 17جدول رقم 
 لقياس القبمي والبعدي ونسبة الفرؽ بينيما. تجريبيةالالعينة 

 دهن لمعينة التجربيةسمك جدول يبين نسبة الفرق بين القياس القبمي والبعدي لمجموع كل            

         
 سمك دهن لمعينة التجريبية يبين نسبة الفرق بين القياس القبمي والبعدي لمجموع كل :14تمثيل بياني رقم  

0.00%

5.00%

10.00%

15.00%

20.00%

25.00%

30.00%

    3مجموعة  2مجموعة  1مجموعة 

 العضد,د,س

 الساعد,د,س

 الفخذ,د,س

 الساق,د,س

 تجريبيةمج ثالثة  تجريبيةمج ثانية  تجريبيةمج أولى  

قياس 
 قبمي

قياس 
 بعدي

الفرؽ 
 بينيما

نسبة 
 النقصاف

قياس 
 قبمي

قياس 
 بعدي

الفرؽ 
 بينيما

نسبة 
 النقصاف

قياس 
 قبمي

قياس 
 بعدي

الفرؽ 
 بينيما

نسبة 
 النقصاف

سمك 
 العضد

 %10.52 ممـ5 ممـ67 ممـ69 %10.52 ممـ5.5 ممـ5..5 ممـ..55 %11.86 ممـ..5 مؿ...5 ممـ53.1

 سمك 
 الساعد

 %17.69 ممـ5 ممـ1..6 ممـ55.1 %9.75 ممـ5.5 ممـ55.5 ممـ55.1 %9.52 ممـ5.5 ممـ..55 ممـ51.5

 سمك
 الفخذ

 %24.84 ممـ. ممـ55.5 ممـ35.5 %11.23 ممـ5 ممـ36.1 ممـ31.1 %22.5 ممـ9 ممـ36 ممـ.5

 سمك
 الساق

 %24.65 ممـ7.5 ممـ55 ممـ59.5 %11.33 ممـ3.5 ممـ51.1 ممـ.3 %23.20 ممـ5.. ممـ..57 ممـ31.5



 الفصل الثاني: عرض النتائج
 

86 
 

 تحميل نتائج:

الدىوف في العضد نلاحظ أف نسبة  تجريبيةمف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا  لمعينة ال
أشير مف  3الثلاث قد انخفضت نوعا ما بعد والساعد والفخذ والساؽ في المجموعات 

 .التدرب

، العضد والساعد والفخذ والساؽ لمقياسات القبمية سمؾ الدىوفيشمؿ  :18رقم جدول 
فروؽ المتوسطات بيف القياسييف القبمي والبعدي لكؿ مجموعة  والبعدية  وحساب دلالة

 .مف المجموعات الثالثة لأفراد العينة الضابطة

لثةالمجموعة الثا   المجموعة الأولى المجموعة الثانية 
 ج سمك الدهنم أفراد العينة

لمقياسات 
 البعدية

 تجريبيةعينة 

 سمك الدهنمج 
 مقياسات القبميةل

 تجريبيةعينة 

سمك الدهن مج 
 البعدية لمقياسات

 تجريبية عينة

 سمك الدهنمج 
 مقياسات القبميةل

 تجريبيةعينة 

سمك الدهن مج 
 البعدية لمقياسات
 تجريبيةعينة 

سمك الدهن  مج
 القبمية لمقياسات
 تجريبيةعينة 

ممـ61.5 ممـ65.1 17,6ملم  ممـ67.5  ممـ61.5  ممـ1..5   1 

ممـ65.1 ممـ1..6 17,6ملم  ممـ.5  ممـ61.5  ممـ...6   2 

ممـ63.5 ممـ67.1 19ملم  ممـ1..5  ممـ56  ممـ55   3 

ممـ65.5 ممـ...6 15,8ملم  ممـ5..5  ممـ..61  ممـ69.1   4 

ممـ..65 ممـ..61 16,8ملم  ممـ67  ممـ.6  ممـ55   5 

ممـ63.5 ممـ61.5 16,2ملم  ممـ..67  ممـ67  ممـ.5   6 
 ت.المحسوبة 6..... 6.... 1.....
 ت.الجدولية 5.17 5.17 5.17

 درجة الحرية 1= 6-1=6-ف
مستوى  1...

 الدلالة
 ةالتجريبيالقياسات القبمية والبعدية لمعينة  سمك الدهونجدول يبين المقارنة بين مجموع                 

 تحميل النتائج :
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مقياسات القبمية والبعدية لمعينة سمؾ دىوف ل مف خلاؿ جدوؿ  المقارنة بيف مجموع
أكبر مف  ت المحسوبة لممجموعات الثلاثة،  ةالضابطة نلاحظ أف  ت الجدولي

  1...عند مستوى الدلالة   1.....<5.17و 6....<5.17و 6.....<5.17
ومنو لا توجد فروؽ دالة إحصائيا وبتالي لا توجد فروؽ بيف ،  1ودرجة حرية 
 ية والبعدية لممجموعات الثالثة .القياسات القبم

 (bilatéralالاتجاه ) ثنائيةوتـ حساب ت بطريقة 

 :المحور الثاني تفسيرستنتاج و ا -1-2-1

نلاحظ أف نسبة زيادة في كؿ محيط مف محيطات  ةتجريبيالمف خلاؿ دراستنا لمعينة 
لممجموعات الثلاثة وقابؿ ىذه الزيادة نقص أيضا في نسبة  معتبرةالمدروسة كانت 

وأيضا  دىوفشاؽ لرياضييف الذي يتسبب في حرؽ الالدىوف وىذا راجع لتدريب ال
رىا: دىوف، مف أىما وأشيعمى مكونات خاصة لدعـ حرؽ الاحتواء المكملات الغذائية 

ت عشاب المختمفة وغيرىا مف المركبامستخمصات الأ ،اليوىمبيف،الساينفريف ،الكافييف
المخزنة وىذا يدعـ ماتطرقنا  ة إنتاج الطاقة، وخاصة مف الدىوفزيادحيث تعمؿ عمى 

تقرير مارس مف مجمة الطب الرياضي  إليو أشار إليو في الجانب النظري بالتفصيؿ و
ذات  الأمينةأف تناوؿ الأحماض  (Nutrition & Métabolisme) والمياقة البدنية

السلاسؿ المتفرعة تساىـ في زيادة أكسدة أو حرؽ الدىوف عند دمجيا مع رياضة كماؿ 
 .الأجساـ

مقياسات القبمية والبعدية توصمنا لكؿ فرد ل ومف خلاؿ المقارنة بيف مجموع محيطات 
 محيطات لممجموعات الثلاث وعكس ذلؾدة في إلى وجود فروؽ جوىرية تدؿ عمى زيا

يادة في ومنو نستنتج أف الز ، حيث لا توجد فروؽ واضحة بنسبة لسمؾ الدىوف
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عينة منستنتج أف الكتمة العضمية ل بتاليالمحيطات ىي زيادة لمكتمة العضمية وفقط ، و 
أشير ونفسر ىذا كوف متغيرنا المستقؿ الذي ىوا  3تطور خلاؿ فترة ت ةالتجريبي

في  "المكملات الغذائية" لو دور في ذلؾ بحيث تغطي المكملات الغذائية النقص
لرياضيي كماؿ الأجساـ موازاة مع الجيد  مفقودة في النظاـ الغذائيالعناصر الغذائية ال

وما المبذوؿ خلاؿ التدريب وىذا يدعـ ما تطرقنا إليو في الجانب النظري مف الدراسة ، 
سات السابقة حيف عرفوا أف المكملات الغذائية ىي ادر بو مختمؼ البحوث وال جاءت

انجاز  أعمىمى عالحصوؿ  تكممة لمغذاء الصحي لرياضي مف أجؿ سد النقائص و
الدكتورة سميعة  دراسة الأستاذة ولعمى مف بيف أىـ ىذه الدراسات ىي دراسة: رياضي
الغذائية كبديؿ  بعنواف:"المكملات جامعة بغداد -كمية التربية الرياضية لمبنات ،خميؿ

التي أكدت أف لممكملات الغذائية دور في زيادة الكتمة  5.66"، سنة لممنشطات
  بعنواف التغذية و عممية الأيض .5.6راسة أخرى أجريت عاـ ، د العضمية

(Nutrition & Metabolism)   بينت بأف بروتيف مصؿ الحميب أو بما يعرؼ الواي
 .لو أىمية كبرى في زيادة حجـ العضمة بعد التدريب (whey protein) بروتيف
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 عرض نتائج المبحث الثاني -2

 المحور الأول :  ظاهرة المكملات الغذائية. -2-1

 معنى المكملات الغذائية ؟ السؤال الأول : ما  

مف خلاؿ طرحنا ىذا السؤاؿ أردنا التوصؿ إلى تعريؼ شامؿ  الغرض من السؤال:  
ليذه  فلممكملات الغذائية بصفة عامة ومعرفة مدى تطابؽ وجية نظر الأخصائيي

 الظاىرة التي أخذت حيزا ىاـ في رياضة كماؿ الأجساـ.

اتفؽ جميع أفراد العينة عمى أف المكملات الغذائية ىي عناصر  تحميل النتائج:  
غطي نقص في مكونات الوجبات العادية وحاجيات كؿ متعاطي ليا لكف غذائية ت

 بعقلانية وفي إطار منظـ.

  
 : دائرة نسبية تمثل إجابات العينة في ما معنى المكملات الغذائية.11تمثيل بياني رقم           

 المكملات الغذائية ىي عناصر غذائية مكممة لموجبات الغذائية :والتفسير الاستنتاج  
 متناوليا. تالعادية تغطي نقص وحاجيا

 السؤال الثاني: ما هو تصنيف المكملات الغذائية؟ 

100% 
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  معرفة تصنيؼ ىذه المكملات عمى المستوى الصحي الغرض من السؤال:

اتفؽ جميع أفراد العينة أف المكملات الغذائية تصنؼ كأدوية وىذا مف  تحميل النتائج :
 طرؼ منظمة الصحة العالمية.

 

 .تصنيف المكملات الغذائية : دائرة نسبية تمثل إجابات العينة في2تمثيل بياني رقم             

 :والتفسير الاستنتاج

 يؤكد وىذا ماتصنؼ المكملات الغذائية كأدوية وىذا مف طرؼ منظمة الصحة العالية 
 .سبؽ وأف تطرقنا إليو في الجانب النظريما 

                                  ****** 

 : هل المكملات الغذائية من مصادر طبيعية ؟الثالثالسؤال  

ف كانت : الغرض من السؤال   معرفة مصادر التي تستخرج منيا ىذه المكملات وا 
 طبيعية

 أدوية
100% 
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اتفؽ أغمبية أفراد العينة عمى أف معظـ المكملات الغذائية تستخرج مف   :تحميل النتائج  
مصادر طبيعية حيوانية ونباتية كالحميب و المحوـ وبعض النبتات والأعشاب كما رأى 

مف أفراد العينة أنو يوجد بعض المكملات تركب كيميائيا في المخابر وىذه   .%5
 الأخيرة قد تعود بضرر عمى صحة رياضي .

 
  : دائرة نسبية تمثل إجابات العينة في مصادر المكملات الغذائية.13تمثيل بياني رقم          

ت الغذائية تستخمص مف مصادر طبيعية في غالب المكملا :والتفسير الاستنتاج  
في المخابر  االأحياف سواء حيوانية أو نباتية وىناؾ بعض المكملات تركب كيميائي

 .وىذه الأخيرة قد تسبب متاعب صحية

                                ****** 

هل يمزم عمى متناولي المكملات الغذائية أن يكونوا لهم معرفة وفكرة عن نوعية  :السؤال الرابع  
 ؟ المنتج الذي يتناولونه

خصائص وأنواع تتطمب ىو معرفة إف كانت لممكملات الغذائية  الغرض من السؤال:  
 .وكيفية استعماليا امف المستيمؾ أف يكوف بدراية بسمبياتيا وايجابياتي

 طبيعية 
80% 

 طبيعية وكيميائية
20% 
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كانت إجابات كؿ أفراد العينة في اتجاه واحد ، وىو ضرورة المعرفة  :تحميل النتائج  
التامة والإلماـ الشامؿ بكؿ صغيرة وكبيرة تخص المكمؿ الغذائي المتناوؿ وكيفية 

والجرعات المناسبة المأخوذة ، كما ألح البعض عمى وجوب استشارة طبيب استعمالو 
أو أخصائي في التغذية قبؿ استعماؿ أي مكمؿ غذائي لتفادي أي عواقب وخيمة 

 مستقبلا .

 
                       : دائرة نسبية تمثل إجابات العينة في أن يكون الرياضي عمى دراية بنوعية المكمل المتناول.        4تمثيل بياني رقم 

يجب عمى الرياضي أف يكوف عمى دراية بكؿ صغيرة وكبيرة  :والتفسير الاستنتاج 
 تخص المكمؿ المستعمؿ واستشارة أخصائي قبؿ الاستعماؿ ضروري.

                                 ****** 

 كيف يتم أخذ المكملات الغذائية؟ السؤال الخامس:

 ىو معرفة شكؿ المكملات الغذائية وكيفية تناوليا الغرض من السؤال:

 
100% 
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الإجابات عمى أف المكملات ىي متنوعة فمنيا مف ىي  معظـكانت  :النتائجتحميل 
 كبسولات وسوائؿ مساحيؽ وفييا ما ىي حبوب وأيضا

 
 .عن كيفية أخذ المكملات الغذائية : دائرة نسبية تمثل إجابات العينة5تمثيل بياني رقم          

 ية ىي منتجات جاىزة بمختمؼ الأشكاؿ والأحجاـئالمكملات الغذا الاستنتاج والتفسير:
 )حبوب،كبسولات،سوائؿ،مساحيؽ(

                                          ****** 

 هل الإفراط في تناولها يؤثر عمى رياضي كمال الأجسام ؟السؤال السادس:   

كاف الإفراط في تناوؿ المكملات الغذائية يعود بسمب عمى ىو معرفة إف  الغرض من السؤال:  
 متناوليا.

اتفؽ جميع أفراد العينة أف الإفراط في تناوؿ المكملات الغذائية قد  :تحميل النتائج  
يؤدي إلى ضرر بصحة الجسـ واختلاؿ في وظائفو ومختمؼ أجيزتو كالجياز العصبي 
والدوري ،  ونصحوا بوجوب عدـ تجاوز جرعات معينة ومضبوطة حسب كؿ مكمؿ  و 

مف  %30ما رأي تناولو وفؽ فترات معينة وحسب متطمبات جسـ المستيمؾ ، ك

 
100% 



 الفصل الثاني: عرض النتائج
 

94 
 

الأخصائييف أف الإفراط والعشوائية في تناوؿ المكملات قد ترفع نسبة الإصابة بداء 
 .السرطاف

  
في إن كان الإفراط في تناول المكملات يؤثر عمى رياضي  : دائرة نسبية تمثل إجابات العينة16تمثيل بياني رقم 

 .كمال الأجسام

العشوائية في تناوؿ المكملات الغذائية مضر بصحة الإفراط و الاستنتاج والتفسير:   
الحديثة  تالرياضي ويرفع نسبة الإصابة بسرطاف وىذا ما اتفقت عميو أغمب الدراسا

التي  الدراسة التي أشرؼ عمييا باحثوف مف مركز السرطاف بجامعة كولورادووخاصة 
 ذكرت أف المكملات الغذائية ترفع نسبة الإصابة بسرطاف.

                               ****** 

 هل يمكن تناول عدة أنواع من المكملات الغذائية في أن واحد ؟السؤال السابع:   

: لمعرفة إمكانية تناوؿ عدة مكملات في نفس الفترة وىؿ يوجد الغرض من السؤال  
 .ر في ذلؾ ومدى ملاءمتيا مع بعضياضر 

أضرار بدون اصابة 
 بسرطان 

70% 

ارتفاع نسبة الإصابة 
 بسرطان

30% 
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أنو يجب مراعاة   % 60الموضوع بحيث رأى اختمؼ أفراد العينة في ىذاتحميل النتائج :   
مكونات كؿ مكمؿ قبؿ تنوليما لأنو يوجد عناصر في ىذه المكملات تتضارب مع بعضيا مثؿ 
الحديد مع الكالسيوـ فيكوف دورىا سمبي، كما أنو يوجد عناصر مشتركة بيف المكمميف مما يؤدي 

ي قبؿ إلى زيادة ىذا العنصر في الجسـ وبتالي قد يشكؿ ضرر ، وىنا نصحو باستشارة أخصائ
المتبقية أنو يمكف تناوؿ عدة مكملات في نفس الوقت  %40 ػالإقداـ عمى ىذه الخطوة ، كما رأت أل

 بشرط التوازف بينيما وعدـ تجاوز الجرعات المحددة .

 
 في إن كان يمكن تناول عدة مكملات غذائية في أنٍ واحد : دائرة نسبية تمثل إجابات العينة17تمثيل بياني رقم  

يمكف تناوؿ عدة مكملات غذائية في نفس الوقت لكف بشرط  :والتفسير نتاجالاست  
التوازف في استعماليـ ، وأف لا يكوف عنصر مشترؾ بينيما لتفادي التراكـ الزائد ليذا 
العنصر ، كما يجب تفادى المكمميف المحتوييف عمى عناصر التي تتضارب مع 

 (.métabolismeبعضيا البعض فيسبب عرقمة في عمميات الأيض )

                                  ****** 

هل صحيح أن عند توقف رياضي كمال الأجسام الذي يتناول المكملات الغذائية  :لثامنالسؤال ا  
  شحميه و بسرعة.ال وتزداد كتمتهكتمته العضمية تنقص  من التدريبات 

غيرموافق إلا في 
حالةاعتدال عناصر 

 المكملات
60% 

موافق مع توازن في 
 استعمال المكملات

40% 
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معرفة صحة أو بطلاف الإشاعات التي تقوؿ أف عند التوقؼ مف تناوؿ  :الغرض من السؤال  
شحميو عند رياضيي كماؿ الكتمة ال وتزدادالكتمة العضمية المكتسبة تنقص المكملات الغذائية 

 الأجساـ.

اتفؽ جميع الأخصائييف عمى أف توقؼ رياضيي كماؿ الأجساـ عف  :تحميل النتائج  
كتمة ال وزيادةالكتمة العضمية  نقصليا أي دخؿ في  تناوؿ المكملات الغذائية ليس

نما التوقؼ عف التمريف ىو الذي يؤدي إلى ىذه الظاىرة. ،الشحمية  وا 

 
كتمة يقابمه زيادة في الكتمة العضمية  فقدان في إن كان إجابات العينة : دائرة نسبية تمثل18تمثيل بياني رقم 

 شحميه عند التوقف عن تناول المكملات الغذائية 

نقص الكتمة التوقؼ عف تناوؿ المكملات الغذائية ليس سبب في  :والتفسير الاستنتاج  
بؿ التوقؼ عف التمريف ىوا السبب الرئيسي  الشحميةكتمة ال العضمية المكتسبة وزيادة

 لذلؾ.

                                                             ****** 

هل يوجد منتجات مغشوشة في السوق تعود بالسمب عمى رياضي كمال التاسع: السؤال   
 ؟  الأجسام

 
100% 
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بحكـ احتكاؾ الأخصائييف في ىذا الميداف ودرايتيـ بالمنتجات المتوفرة في  :الغرض من السؤال  
 السوؽ، طرحنا ىذا السؤاؿ لمعرفة إذا كاف ىناؾ تواجد لمنتجات مغشوشة.

اتفؽ جميع أفراد العينة عمى أنو بالفعؿ توجد عدة منتجات مغشوشة في السوؽ،  تحميل النتائج:  
تباع الماركاويجب توخي الحذر أثناء اقتنائيا و   االعالمية المعروفة التي ليا سمعة طيبة، كم تا 

 ومف محلات التي عمييا رقابة. (cachetée)يجب اقتناء المنتجات المعمبة الغير مفتوحة 

 
في إمكانية وجود مكملات مغشوشة في السوق تعود  إجابات العينة : دائرة نسبية تمثل19تمثيل بياني رقم 

 بالسمب عمى رياضي كمال الأجسام.

تتواجد في سوؽ العديد مف المنتجات المغشوشة يجب تعاطي  :والتفسير الاستنتاج  
الحذر في طريقة اقتناءىا وفي ىذا الخصوص تحذر جميع الدرسات مف ىذه المنتجات 

التي أفسدت سمعة المكملات الغذائية المغشوشة التي لا يعرؼ مصدرىا فيي 
الصحيحة والمراقبة وتسببت في العديد مف الوفيات حسب دراسة حديثة قاـ بيا الدكتور 

 .5.61عمرو محمود سنة 

                               ****** 

 ؟منشطة لمواد تحولت أن الغذائية لممكملات يمكن هل العاشر:السؤال 

 
100% 
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يؤثر عمى  معرفة إمكانية تحوؿ المكملات الغذائية إلى مواد منشطة وىذا ما :الغرض من السؤال
 الرياضي ويؤدي إلى وقوعو في فخ فحص المنشطات ومعاقبتو رياضيا.

 : تحميل النتائج

أنيا يمكف أف تتحوؿ إلى  اقالو  %43.75  بحيث أفجابات أفراد العينة متفاوتة كانت إ
 اور في بعض الرياضات وأضافو في الدـ وىذا محظعالي مواد منشطة إذا كاف تركيزىا 

 %56.25أيضا أف ىناؾ بعض المكملات تحتوي عمى عناصر منشطة ، بينما رأى 
أنيا لا يمكف أف تتحوؿ إلى مواد منشطة باعتبارىا مكونة مف عناصر واضحة 
ومسموح بيا كما أنيا مراقبة مف طرؼ المخابر ،وىذا يخص المكملات الغذائية 

 والمصرح بيا وليس أي مكمؿ موجود في السوؽ غير معروؼ مصدره.المرخصة 

 
 في إمكانية تحول المكملات الغذائية إلى مواد منشطة إجابات العينة : دائرة نسبية تمثل11تمثيل بياني رقم 

المكملات الغذائية لا يمكف أف تتحوؿ إلى مواد منشطة لأنيا مركبة  والتفسير: الاستنتاج
مف عناصر واضحة ومتفؽ عمييا إلا أف ىناؾ البعض القميؿ منيا ممنوع في بعض 

 لا تتحول
56% 

موافق مع توازن في 
 استعمال المكملات

44% 
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الرياضات لأف إف كانت بتركيز عالي تساىـ في زيادة أداء الرياضي وىي موجودة في 
 لوائح المجنة الدولية الأولمبية.

 الاستنتاج العام لممحور الأول :  -2-1-1

مف خلاؿ دراستنا ليذا المحور الذي كاف الغرض منو معرفة ظاىرة المكملات 
الغذائية بصفة عامة ، توصمنا إلى أف المكملات الغذائية عبارة عف مجموعة مف 

أشارت  العناصر الغذائية التي تغطي النقص في الوجبات الغذائية العادية وىذا ما
وتطرقنا لو أيضا في الجانب النظري في فصؿ  ،سميعة خميؿسة الدكتورة إليو درا

المكملات الغذائية، وىي مستخمصة في غالبيتيا مف مصادر طبيعية )حيوانية ، 
فٍ واحد شرط آنباتية( ، وبعضيا تركب كيميائيا ، ويمكف تناوؿ أكثر مف مكمؿ في 

كما ينبغي الحذر مف المكملات التوازف بينيما والأخذ بالحسباف مكونات كؿ مكمؿ ، 
تطرقت لو الدكتورة سميعة ا وىذا مالغذائية المغشوشة المتواجدة بكثرة في السوؽ 

ويجب عمى  5.66"، سنة الغذائية كبديؿ لممنشطات المكملاتخميؿ في دراستيا "
أف يكوف ليـ معرفة و فكرة عف نوعية المكمؿ المستيمؾ  المكملات الغذائية متناولي

وحسب احتياجات الجسـ    كؿ نوع حسب جرعتووتجنب الإفراط والعشوائية واستخداميا 
الدراسة التي أشرؼ عمييا  وىذا ما توصمت لو   ما يبذلو مف مجيود عضمي ىو مد

أف في حالة العكس قد  اوأثبتو  الأمريكية باحثوف مف مركز السرطاف بجامعة كولورادو
تسبب المكملات الغذائية مشاكؿ صحية متعددة  قد يصؿ لأمر إلى حد الإصابة 

وعواقب وخيمة مف الأحسف أف يكوف تناوؿ لتفادي أي متاعب صحية  بسرطاف ،
وىذا ما أشارت إليو  تحت إشراؼ رياضي طبي متخصصالمكملات الغذائية 

 يا في الجانب النظريوأوصت بو كؿ الدراسات التي تطرقنا إلي
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عاملا مساعدا لتحسيف الأداء الرياضي و مكملا لمغذاء الغذائية  المكملات تعتبر
الصحية الذي  ة في عالـ الوجبات السريعة و غيرالصحي لدي الرياضييف خاص

 إف كاف استعماليا عقلاني وتحت مراقبة طبية.  نعيشو ىذه الأياـ

 الغذائية عمى أعضاء الجسم ووظائفهالمحور الثاني: تأثير المكملات  -2-2

 : هل تؤثر المكملات الغذائية عمى :السؤال الأول  

 الجياز التنفسي لرياضي كماؿ الأجساـ  -  

 الجياز الدوري لرياضيي كماؿ الأجساـ -  

 الجياز العصبي لرياضي كماؿ الأجساـ -  

الغذائية عمى أجيزة ىو معرفة مدى تأثير وخطورة المكملات  الغرض من السؤال:  
 . الجسـ الأساسية لرياضيي كماؿ الأجساـ

  :11جدول رقم 

 الجياز العصبي الجياز الدوري الجياز التنفسي 

حالات 
 الإجابة

 لا نعـ
 5كا

 المحسوبة
 لا نعـ

 5كا

 المحسوبة
 لا نعـ

 5كا

 المحسوبة
 2 14 التكرارات

9 
16 . 

61 
14 2 

النسبة  9
 المئوية

88% 12% 100% 0% 88% 12% 

 إن كانت المكملات الغذائية تؤثر عمى الجهاز التنفسي ، الدوري و العصبيجدول يبين 

 ( 9= 9-2=  9-) ن       8.0., ومستوى الدلالة   9عند درجة حرية   18.1= 2كا         
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         يمثل ما إن كانت المكملات الغذائية تؤثر عمى الجهاز التنفسي ، الدوري و العصبي  :11تمثيل بياني رقم 

ب: أجابوا   الأخصائييف % مف..مف خلاؿ الجدوؿ يتضح لنا أف   :تحميل النتائج  
لرياضي  والجياز العصبي الجياز التنفسي تؤثر المكملات الغذائية عمىنعـ، أي أنو 
لا، أي لا تؤثر ، وبعد المعالجة الإحصائية ب: % أجابوا 65نسبة و ،  كماؿ الأجساـ

الجدولية  5المحسوبة أكبر مف كا 5توصمنا إلى وجود فروؽ دالة إحصائيا لأف كا 5بالػ كا
، ومنو لا يوجد تطابؽ بيف  1...ومستوى الدلالة  6( عند درجة حرية       9)

الجياز  لمكملات الغذائية تؤثر عمىالإجابتيف "نعـ ، لا" وبتالي الإجماع عمى أف ا
، أما بنسبة لمجياز الدوري يتضح  كماؿ الأجساـ  ييلرياض والجياز العصبي التنفسي

تؤثر المكملات الغذائية أي أنو ، %100لنا أف كؿ أفراد العينة أجابوا ب نعـ بنسبة 
 5كا، وبعد المعالجة الإحصائية بالػ  لرياضي كماؿ الأجساـ عمى الجياز الدوري

 61الجدولية ) 5المحسوبة أكبر مف كا 5توصمنا إلى وجود فروؽ دالة إحصائيا لأف كا
، ومنو لا يوجد تطابؽ  1...ومستوى الدلالة  6( عند درجة حرية 5..3أكبر مف 

 الجياز بيف الإجابتيف "نعـ، لا" وبتالي الإجماع عمى أف المكملات الغذائية تؤثر عمى
 . كماؿ الأجساـ الدوري
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 الجهاز العصبي الجهاز الدوري الجهاز التنفسي
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المكملات الغذائية تؤثر عمى  نستنتج أفبعد المعالجة الإحصائية  لاستنتاج والتفسير:ا  
 الجياز التنفسي ، الدوري ، العصبي لرياضيي كماؿ الأجساـ.

  ؟ هل تؤثر المكملات الغذائية عمى مناعة العضوية السؤال الثاني:  

العضوية فيي تعتبر  تأثير المكملات الغذائية عمى مناعةمعرفة  :الغرض من السؤال  
ف تأثرت قد يشكؿ ذلؾ متاعب صحية عديدة  .دفاع الجسـ وا 

 :12جدول رقم 

 المحسوبة 5كا    لا نعـ حالات الإجابة
 6.          1. .6 التكرارات

 %37.5 %62.5 النسبة المئوية
  إن كانت المكملات الغذائية تؤثر عمى مناعة العضوية جدول يبين                       
 ( 9= 9-2=  9-) ن       8.0., ومستوى الدلالة   9عند درجة حرية   18.1= 2كا 

 
     يمثل ما إن كانت المكملات الغذائية تؤثر عمى مناعة العضوية  :12تمثيل بياني رقم     
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  :تحميل النتائج

تؤثر نعـ، أي أنو ب: أجابوا   الأخصائييف % مف15.1أف مف خلاؿ الجدوؿ يتضح لنا 
لا، أي لا تؤثر ، وبعد ب: أجابوا  % 37.1المكملات الغذائية عمى مناعة العضوية و

 5توصمنا إلى عدـ وجود فروؽ دالة إحصائيا لأف كا 5المعالجة الإحصائية بالػ كا
ومستوى الدلالة  6( عند درجة حرية       6) ةالجدولي 5المحسوبة أصغر مف كا

، ومنو  يوجد تطابؽ بيف الإجابتيف "نعـ ، لا" وبتالي لا يوجد إجماع عمى أف  1...
 المكملات الغذائية تؤثر عمى مناعة العضوية.

لـ يتفؽ أفراد العينة عمى أف المكملات الغذائية تؤثر عمى مناعة  الاستنتاج والتفسير:  
تؤثر لكف رغـ ذلؾ لا يمكننا تثبيت ذلؾ العضوية رغـ أف عدد كبير منيـ رأى أنيا 

 ماداما ىناؾ اختلاؼ في وجيات النظر.

 ؟ أثار سمبي عمى النظام الهرموني لرياضي كمال الأجسامالسؤال الثالث: هل لممكملات الغذائية  

معرفة أثر المكملات الغذائية عمى النظاـ اليرموني لرياضيي  :الغرض من السؤال  
 كماؿ الأجساـ.

 :13رقم جدول 

 المحسوبة 5كا    لا نعـ حالات الإجابة
         65.51      6. 61 التكرارات

 % 1.51 %93.71 النسبة المئوية
    إن كانت المكملات الغذائية لها أثر سمبي عمى النظام الهرموني لمعضويةجدول يبين               

 ( 9= 9-2=  9-) ن       8.0., ومستوى الدلالة   9عند درجة حرية   18.1= 2كا   
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    لها أثر سمبي عمى النظام الهرموني لمعضوية يمثل ما إن كانت المكملات الغذائية :13تمثيل بياني رقم 

 :تحميل النتائج  

نعـ، أي أنو ب: أجابوا   الأخصائييف % مف93.71مف خلاؿ الجدوؿ يتضح لنا أف   
لا، أي لا تؤثر ، ب: أجابوا  %  1.51العضوية وتؤثر المكملات الغذائية عمى مناعة 
 5توصمنا إلى وجود فروؽ دالة إحصائيا لأف كا 5وبعد المعالجة الإحصائية بالػ كا

ومستوى  6( عند درجة حرية       65.51) ةالجدولي 5المحسوبة أكبر مف كا
إجماع  ، ومنو لا يوجد تطابؽ بيف الإجابتيف "نعـ ، لا" وبتالي يوجد 1...الدلالة 

 عمى أف المكملات الغذائية تؤثر عمى النظاـ اليرموني لرياضيي كماؿ الأجساـ.

 الاستنتاج والتفسير:   

بعد المعالجة الإحصائية نستنتج أف المكملات الغذائية تؤثر عمى  النظاـ اليرموني  
الدراسة التي أشرؼ عمييا باحثوف لرياضيي كماؿ الأجساـ وىذا ما يدعـ ما جاءت بو 

حيف أكدت أف الإفراط ولا مسؤولية  الأمريكية مف مركز السرطاف بجامعة كولورادو
   لممستيمؾ في أخذ المكملات الغذائية يؤثر عمى النظاـ اليرموني.
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 السؤال الرابع: هل تؤثر المكملات الغذائية عمى النظام الغذائي لرياضي  

                                   فقداف شيية -    

 الشعور بالجوع في كؿ وقت -    

 في اليضـ. تاضطرابا -    

النظاـ ىو معرفة مدى تأثير وخطورة المكملات الغذائية عمى  الغرض من السؤال:  
 . اضيي كماؿ الأجساـالغذائي لري

 :14جدول رقم 

في اليضـ تاضطرابا شعور بالجوع في كؿ وقت فقداف الشيية   

حالات 
 الإجابة

 لا نعـ
 5كا

 المحسوبة
 لا نعـ

 5كا

 المحسوبة
 لا نعـ

 5كا

 المحسوبة
 61 .. التكرارات

61 
.. 61 

61 
63 .3 

النسبة  1.51
 المئوية

..% 6..% 00% 0%6. 86.51% %6..71 

 إن كانت المكملات الغذائية تؤثر عمى النظام الغذائي لرياضي كمال الأجسامجدول يبين 

 ( 9= 9-2=  9-) ن       8.0., ومستوى الدلالة   9 عند درجة حرية  18.1= 2كا          
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 يمثل ما إن كانت المكملات الغذائية  تؤثر عمى النظام الغذائي لرياضي كمال الأجسام :14تمثيل بياني رقم 

 تحميل النتائج:  

لا، أي أف ب: أجابوا  العينة أفراد % مف..6مف خلاؿ الجدوؿ يتضح لنا أف   
فقداف الشيية و الشعور بالجوع في كؿ وقت لدى  لا تؤثر عمىالمكملات الغذائية 

توصمنا إلى وجود فروؽ  5وبعد المعالجة الإحصائية بالػ كا ،  كماؿ الأجساـ يرياضي
( عند درجة       61الجدولية ) 5المحسوبة أكبر مف كا 5دالة إحصائية لأف كا

، ومنو لا يوجد تطابؽ بيف الإجابتيف "نعـ ، لا"  1...ومستوى الدلالة  6حرية ال
وبتالي الإجماع عمى أف المكملات الغذائية لا تؤثر عمى فقداف الشيية والشعور بالجوع 

، أما بنسبة لحدوث اضطرابات في اليضـ يتضح لنا أف  كماؿ الأجساـ  ييرياضدى ل
أي أف المكملات الغذائية  تسبب % 6.51.ة أفراد العينة أجابوا ب نعـ بنسب

ب لا، أي  اأجابو   %71..6و   ي كماؿ الأجساـيرياضاضطرابات في اليضـ عمى 
توصمنا إلى وجود فروؽ دالة إحصائية  5لا تؤثر ، وبعد المعالجة الإحصائية باؿ كا

 6( عند درجة حرية 5..3< 1.51الجدولية ) 5المحسوبة أكبر مف كا 5لأف كا
 ى الدلالة ومستو 
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 ، ومنو لا يوجد تطابؽ بيف الإجابتيف "نعـ ، لا" وبتالي الإجماع عمى أف1...

 المكملات الغذائية تسبب اضطراب في اليضـ لدى رياضيي كماؿ الأجساـ.

المكملات الغذائية لا تؤثر  نستنتج أفبعد المعالجة الإحصائية  :والتفسير الاستنتاج  
عمى فقداف الشيية و الشعور بالجوع في كؿ وقت ، بينما تسبب اضطرابات في عممية 

 اليضـ 

 ؟ ا صحيحذالخامس: يشاع أن المكملات الغذائية تسبب متاعب صحية لمكميتين هل هالسؤال   

صحة  ىو معرفة مدى تأثير وخطورة المكملات الغذائية عمى الغرض من السؤال:  
 الكميتيف لدى رياضيي كماؿ الأجساـ.

 :15جدول رقم 

 المحسوبة 5كا    لا نعـ حالات الإجابة
         65.51      6. 61 التكرارات

 % 1.51 %93.71 النسبة المئوية
 إن كانت المكملات الغذائية تسبب متاعب صحية لمكميتين.جدول يبين                        

 ( 9= 9-2=  9-) ن       8.0., ومستوى الدلالة   9درجة حرية   عند 18.1= 2كا 
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 يمثل ما إن كانت المكملات الغذائية تسبب متاعب صحية لمكميتين.  :15تمثيل بياني رقم     

 تحميل النتائج: 

نعـ، أي أف ب: الأخصائييف أجابوا  % مف93.71مف خلاؿ الجدوؿ يتضح لنا أف 
لا، أي لا ب: أجابوا  %  1.51المكملات الغذائية تسبب متاعب صحية لمكميتيف و

توصمنا إلى وجود فروؽ دالة إحصائيا لأف  5تؤثر ، وبعد المعالجة الإحصائية بالػ كا
ومستوى  6( عند درجة حرية       65.51) ةالجدولي 5المحسوبة أكبر مف كا 5كا
، ومنو لا يوجد تطابؽ بيف الإجابتيف "نعـ ، لا" وبتالي يوجد إجماع  1...دلالة ال

 عمى أف المكملات الغذائية تؤثر عمى صحة الكميتيف لدى رياضيي كماؿ الأجساـ.

المكملات الغذائية تسبب  نستنتج أفبعد المعالجة الإحصائية  الاستنتاج والتفسير:  
متاعب ومشاكؿ صحة لمكميتيف لدى رياضيي كماؿ الأجساـ في حالة الإسراؼ فتناوليا 
وذلؾ عائد لتراكـ الزائد لمعناصر الغذائية في الدـ وصعوبة تصفيتيـ وىذا ما توصمت 

حيف استنتجت أف المكملات الغذائية تؤثر  البديع أحمد إبراىيـ ىند عبدإليو الطالبة 
 عمى الكفاءات الوظيفية بما فييـ الكميتيف . 

 ؟هل تؤثر المكملات الغذائية عمى العظام :سادسالالسؤال 
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صحة  ىو معرفة مدى تأثير وخطورة المكملات الغذائية عمى الغرض من السؤال:  
 العظاـ.

 :16جدول رقم 

 المحسوبة 5كا    لا نعـ حالات الإجابة
         65.51      6. 61 التكرارات

 % 1.51 %93.71 النسبة المئوية
 إن كانت المكملات الغذائية تؤثر عمى العظام.جدول يبين                        

 ( 9= 9-2=  9-) ن       8.0., ومستوى الدلالة   9عند درجة حرية   18.1= 2كا 

 

 
 . تؤثر عمى العظاميمثل ما إن كانت المكملات الغذائية  :16تمثيل بياني رقم            

 تحميل النتائج:  

نعـ، أي أف ب: الأخصائييف أجابوا  % مف93.71مف خلاؿ الجدوؿ يتضح لنا أف 
لا، أي لا تؤثر ، وبعد ب: أجابوا  %  1.51المكملات الغذائية تؤثر عمى العظاـ و

المحسوبة  5وجود فروؽ دالة إحصائيا لأف كاتوصمنا إلى  5المعالجة الإحصائية بالػ كا
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 1...ومستوى الدلالة  6( عند درجة حرية       65.51) ةالجدولي 5أكبر مف كا
، ومنو لا يوجد تطابؽ بيف الإجابتيف "نعـ ، لا" وبتالي يوجد إجماع عمى أف المكملات 

 الغذائية تؤثر عمى سلامة العظاـ لدى رياضيي كماؿ الأجساـ.

تؤثر المكملات الغذائية عمى العظاـ عمى الأمد الطويؿ وىذا ما  :والتفسير الاستنتاج
أشار إليو الدكتور عبد الحميـ فضؿ استشاري جراحة عظاـ حيث قاؿ: "أف تناوؿ 
كميات كبيرة مف المكملات لرياضيي كماؿ الأجساـ يضر بالعظاـ ، وأف ىناؾ العديد 

 عظاـ" .مف الحالات تـ استقباليا في المستشفى تعرضت لنخر بال

مف خلاؿ دراستنا ليذا المحور : تأثير المكملات لممحور الثاني :  الاستنتاج العام -2-2-1 
الغذائية عمى أعضاء الجسـ ووظائفو ، والغرض منو التوصؿ إلى أجوبة ومعمومات دقيقة تمكننا 

ئية عمى رياضيي مف مناقشة فرضيتنا الثانية المتعمقة بالآثار الجانبية التي تسببيا المكملات الغذا
كماؿ الأجساـ ، توصمنا إلى أف المكملات الغذائية في حالة تناوليا بشكؿ مفرط وبجرعات كبيرة 
فإنيا تؤثر عمى الجياز التنفسي والعصبي وبشكؿ أكبر في الجياز الدوري والنظاـ اليرموني 

ؼ عمييا الدراسة التي أشر لرياضيي كماؿ الأجساـ، وىذه النتائج سبؽ وأف توصمت إلييا 
، وىذا ما يدعـ النتائج التي الأمريكية باحثوف مف مركز السرطاف بجامعة كولورادو

 .توصمنا إلييا

وتؤثر المكملات الغذائية عمى العظاـ وقد تسبب الإصابة بيشاشة ونخر العظاـ وىذا 
ما أكده الدكتور عبد الحميـ فاضؿ استشاري جراحة عظاـ في دراستو حيث أكد أف 

كميات كبيرة مف المكملات مف طرؼ رياضيي كماؿ الأجساـ يضر بالعظاـ تناوؿ 
العديد مف الحالات في المستشفى ، بعد التطرؽ لمعظاـ نمر إلى الكميتيف  اوأنيـ استقبمو 

وىما مف أبرز الأعضاء تعرضا لمخطر بعد تناوؿ المكملات الغذائية وذالؾ راجع 
وصعوبة تصفيتيـ وىذا أيضا ما توصمت إليو لتراكـ الزائد لمعناصر الغذائية في الدـ 
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دراسة الطالبة ىند عبد البديع حيث استنتجت أف المكملات الغذائية تؤثر عمى 
 .الكفاءات الوظيفية بما في ذلؾ الكميتيف

فنستنتج أف المكملات  ـأما في ما يخص النظاـ الغذائي لرياضيي كماؿ الأجسا
سيا تالغذائية تسبب اضطرابا ؿ وذلؾ عائد إلى محتوى العناصر المكونة في اليضـ وا 

في دراستيا حيث قالت أف المكملات  سميعة خميؿ ليا وىذا ما أشارت إليو الدكتورة
في المعدة والإسياؿ، ويأتي ىذا كدعـ لنتائج التي  تالغذائية ممكف أف تسبب اضطرابا

 .توصمنا إلييا
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 :ستنتاجات الا -3

 بحثمال في المطبقة التجربة والقياسات خلاؿ مفيا عمي المتحصؿ النتائج ضوء في
 :يمي ما إلى توصمنا النتائج عرض وتحميؿ وبعد الأوؿ والاستمارات في المبحث الثاني

 المبحث الأول 
 الأجساـ.المكملات الغذائية تساىـ في زيادة الكتمة العضمية لرياضيي كماؿ  .6
 . حرؽ الدىوف تدعـعمى مكونات تحتوي المكملات الغذائية  .5

الكتمة العضمية لف تتطور بشكؿ جيد إف لـ يكف ىناؾ نظاـ غذائي غني   .3
 وكافي يوازي الحجـ التدريبي اليائؿ لرياضيي كماؿ الأجساـ.

مفقودة في النظاـ تغطي المكملات الغذائية النقص في العناصر الغذائية ال  .5
 لرياضيي كماؿ الأجساـ بالموازاة مع الجيد المبذوؿ خلاؿ التدريب. الغذائي

 المبحث الثاني 
المكملات الغذائية تستخمص مف مصادر طبيعية في غالب الأحياف وتكوف  .6

 أوجاىزة وفؽ نسب محددة مف المادة التي تحتوييا وقد تحتوي مادة واحدة 
 .أكثر

ثر المكملات الغذائية عمى صحة رياضيي كماؿ الأجساـ إذا استعممت بشكؿ تؤ  .5
اخذ جرعات كبيرة  أوبسبب عدـ الدقة في تناوؿ الجرعات خاطئ وغير عقلاني 

 .فلمرياضييمع القدرات البدنية والوظيفية  تتلاءـوغير منتظمة لا 
لطويؿ قد تسبب المكملات الغذائية العديد مف الآثار الجانبية عمى المدى ا .3

تؤدي حتى إلى الإصابة بمرض السرطاف إذا كاف ىناؾ إفراط في تناوليا أو 
 تناوؿ مكملات مغشوشة غير مرخص بيا ومجيولة المصدر.
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مف أبرز الأعضاء تعرضا لمخطر بعد تناوؿ المكملات الغذائية الكميتيف  .5
 .فيتيـوذالؾ راجع لتراكـ الزائد لمعناصر الغذائية في الدـ وصعوبة تصبإسراؼ 

 المكملات الغذائية ليست مواد ممنوعة وىي تختمؼ عف المنشطات واليرمونات. .1
 .ضرورة استشارة طبيب أو أخصائي قبؿ استعماؿ أي مكمؿ غذائي .1

 

 مناقشة الفرضيات  -4

 :الأولى الجزئية الفرضية ومناقشة تفسير -4-1

أف لممكملات الغذائية  دور ىاـ وفعاؿ  لنا بينت المذكرة ذهيل النظرية الدراسة خلاؿ مف
عمى رياضيي كماؿ الأجساـ فيي تغطي النقص في الغذاء اليومي لو وتوفر لو الطاقة 
اللازمة وتساىـ في زيادة الكتمة العضمية، وىذه الأخيرة التي برىنا عمييا  مف خلاؿ 

جساـ رياضي كماؿ أ 31تجربتنا التي أجريناىا عمى عينة البحث التي تتمثؿ في 
مقسمة إلى عينتيف ضابطة وتجريبية وتوصمنا في الأخير إلى نتيجة تثبت بالفعؿ مدى 
تأثير المكملات الغذائية عمى الكتمة العضمية فيي تساىـ في زيادتيا وىذا نظرا لما 
تحتويو مف أحماض أمنية ومختمؼ العناصر الأخرى التي تحتاج إلييا العضمة  ، وىذه 

وتقارير عممية و دراسات سابقة مف قبؿ ، وبتالي فإف فرضيتنا  النتيجة تستند إلى حجج
لممكملات الغذائية دور في زيادة الكتمة العضمية لدى رياضيي الجزئية الأولى القائمة : 

 كماؿ الأجساـ قد تحققت بنسبة عالية جدا.

 :ثانيةال الجزئية الفرضية ومناقشة تفسير -4-2

المكملات الغذائية ليس ليا أثار جانبية كبيرة : القائمةفرضيتنا الجزئية الثانية بالنسبة ل
الخاص  الاستبياف نتائج عرض وتحميؿ عمى صحة رياضيي كماؿ الأجساـ ،  فبعد
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أف المكملات الغذائية  تؤثر عمى صحة رياضيي كماؿ بالأخصائييف اتضح لنا 
الجرعات بسبب عدـ الدقة في تناوؿ الأجساـ إذا استعممت بشكؿ خاطئ وغير عقلاني 

أو اخذ جرعات كبيرة وغير منتظمة لا تتلاءـ مع القدرات البدنية والوظيفية لمرياضييف 
إذا كاف ىناؾ إفراط في تناوليا أو تناوؿ مكملات الآثار الجانبية وقد تسبب بعض 

مغشوشة غير مرخص بيا ومجيولة المصدر بينما إذا استعممت ىذه المكملات بشكؿ 
طبيب أو أخصائي مع الحذر مف المكملات المغشوشة صحيح ودقيؽ وباستشارة 

وتركيبة كؿ مكمؿ فيذا لا يؤثر عمى صحة رياضي كماؿ الأجساـ ويمكنو تفادي أي 
عواقب وخيمة ، وتجدر الإشارة إلى أف ردود أفعاؿ الجسـ تجاه ىذه المكملات الغذائية 

لات الغذائية تختمؼ مف شخص لأخر، كما أف ىناؾ نقطة ىامة وىي الفرؽ بيف المكم
والمنشطات وىوا ما تطرقنا إليو نظريا فالمكملات المرخص ليا لا تحتوي عمى مواد 
منشطة وىرمونات والتي تعتبر المصدر الأوؿ لمخطورة عمى صحة الرياضي، فيناؾ 
بعض المكملات متوفرة في السوؽ وتحتوي عمى ىذه المواد المحظورة والخطيرة مما 

ملات الغذائية المراقبة والمشروعة ، وفيما يخص البحوث يؤدي إلى تشويو صورة المك
والدراسات التي لمت ىذا الموضوع لا زالت المسألة تحتوي العديد مف الجدؿ فمـ 
تتوصؿ إلى نتائج دقيقة بيذا الخصوص ، ومف خلاؿ كؿ ىذه المعطيات نستنتج أف 

 فريضتنا قد تحققت بنسبة قميمة.
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 الخلاصة العامة: -5

الدراسة الميدانية التي و  خلاؿ دراسة ىذا الموضوع و الإلماـ النظري بكؿ متطمباتومف 
ثـ تحميؿ النتائج الإحصائية المستخمصة ف والقياسات قمنا بيا باستعماؿ الاستبيا

، لمسنا أف المكملات الغذائية ليا دور  باستخداـ أنسب المقاييس الإحصائية الحديثة 
فيي و عمى اكتساب كتمة عضمية أكبر تساعدبمإيجابي عمى رياضي كماؿ الأجساـ 

بذلؾ تغطي النقص الموجود في نظامو الغذائي العادي ،  لكف ينبغي الحذر مف 
الخاطئ ليذه المكملات مما يسبب مشاكؿ صحية تتفاوت في درجاتيا  الاستعماؿ

يؤدي إلى تدمير حياة  دبينما يتحوؿ بعضيا إلى مرض مزمف ق بعضيا مؤقت
، وفي الأخير نقوؿ أف المكملات الغذائية مفيدة ومساعدة لبموغ الإنجاز  الرياضي

 الرياضي إذا أخذت بشكؿ صحيح وىي خطيرة وضارة إف استعممت بشكؿ الخاطئ.

 توصيات واقتراحات -6

 .اقرأ دائما النشرة المرفقة بالمكمؿ 

 الإفراط والعشوائية في تناوؿ المكملات الغذائية تجنب. 
  يفضؿ استخداـ المكملات التي تحتوي عمى مركب واحد مما يسيؿ لرياضي

 تغير الجرع بأنواع أخرى عديدة في نفس الوقت.
  مف المستحسف أف تؤخذ المكملات الغذائية مع الطعاـ الطبيعي وىذا أفضؿ لكي

 .والامتصاصية وتدخؿ معيا عممية اليضـ تتفاعؿ مع المواد الغذائية الطبيع
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  عمى رياضيي كماؿ الأجساـ عدـ الانسياؽ وراء الأوىاـ والمعمومات الخاطئة
لا يتمتعوف بالخبرة الكافية و الذيف  في الصالات الرياضية البعضالتي يروجيا 

 ا.التي تؤىميـ لوصفي
  التمييز بيف المنشطات واليرمونات الخطيرة والمحظورة وبيف المكملات الغذائية

 المراقبة والمشروعة. 
 طبيب أو مختص قبؿ الإقداـ عمى تناوؿ أي مكمؿ غذائي استشارة. 
 ف توقؼ الرياضي عف  ةالمكملات الغذائية تأخذ موازا مع فترة التماريف وا 

 الحالة يصبح دورىا سمبي. التماريف فيتوقؼ عف تناوليا لأف في ىذه
  وعضلات ضخمة مما  اليوس الشديد لمحصوؿ السريع عمى جسـ رياضيتجنب

 يؤدي إلى الوقوع في فخ الاستعماؿ الخاطئ لممكملات.
 توعية و ممتقيات لتعريؼ بظاىرة المكملات الغذائية حملات إقامة. 
 محد ل مف طرؼ مفتشي الصحة والمخابر مراقبة المنتجات المتواجدة في سوؽ

 .مف انتشار المكملات الغذائية المغشوشة

 الخاتمة:  -7

دراسة تأثير المكملات الغذائية عمى رياضيي  عمى البحث ذاھ في تمامناھا انصب
كماؿ الأجساـ مف حيث زيادة الكتمة العضمية والجانب الصحي حيث اعتمدنا في بحثنا 
ىذا المتواضع عمى منيجيف تجريبي ووصفي نظرا لمناسبتيـ لمتغيري الدراسة، وتـ ذلؾ 

ختمؼ جوانب البحث ميدانيا باستعماؿ استبياف وقياسات أنتربومترية ، وبعد دراستنا لم
سواء النظرية أو التطبيقية توصمنا إلى بعض النتائج والاستنتاجات لعؿ أبرزىا ىي أف 
المكملات الغذائية ليا دور إيجابي عمى رياضي كماؿ الأجساـ فيي تساعده عمى 
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اكتساب كتمة عضمية أكبر لكف ينبغي الحذر مف الاستعماؿ الخاطئ ليذه المكملات 
 حية تتفاوت في درجاتيا.مما يسبب مشاكؿ ص

 و نتمنى أف تكوف محاولتنا ىذه المتواضعة قد ألمت ببعض جوانب ىذه الظاىرة الميمة
في الوسط الرياضي وتكوف بادرة افتتاحية لدراسات وبحوث أخرى تتناوؿ ىذا  الميمشة

رياضة كماؿ ي المكملات الغذائية ف موضوع أف نشير أف نودالموضوع وتتعمؽ فيو و 
 حمولا وتجد الموضوع تخدـ معمقة دراسات إلى ماسة بحاجة ونظريا واقعيا الأجساـ 

تأثير  منيا ومتعددة كثيرة وىي الأخير ذاى تعيؽ التي لبعض المشكلات والمعوقات
كيفية  أوالمكملات عمى شدة التدريب وحجمو أو تأثير المكملات عمى خفض الدىوف 

 .ف المكملات الغذائية والمنشطات وغيرىا مف المواضيعأخذ المكملات و الفرؽ بي

عممي وىذا نرجو أف نكوف قد وفقنا إلى حد ما في ىذا البحث الوفي الأخير 
 .كماؿ الأجساـ خاصة رياضةلصالح الرياضة عامة و 

الواقع كما نتمنى أف تجد اقتراحاتنا الآذاف الصاغية والنية الحسنة لتجسيدىا عمى أرض 
 .ونرجو مف الله تعالى أننا قد وفقنا فيما يحب ويرضاهلخدمة الرياضة والرياضييف ، 
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  استمارة تفريغ درجات القياسات الأنتربوومترية لأفراد العينة        



 قياسات أوليةالمجموعة الأولى :

 العينة الضابطة : لا يتناولون المكملات الغذائية
 محيط الوزن العمر الإسم  و اللقب

 العضد
 محيط
 الساعد

 محيط
 الفخذ

 محيط
 الساق

 س.دهن
 العضد

 س.دهن
 الساعد

 س.دهن
 الفخذ

 س.دهن
 الساق

 ملم623 ملم627 ملم427 ملم423 سم23 سم45 س2.27 سم2323 كغ63 سنة32 وحٌون أغٌلاس

 ملم5.5 ملم623 ملم323 ملم323 سم2223 سم43 سم3823 سم2.23 كغ 57 سنة32 مدانً منصور

 ملم523 ملم523 ملم325 ملم323 2225 سم42 سم2.24 سم23 كغ .6 سنة33 مخربش محمد

 4324 سم 38 سم 22 كغ5824 سنة7. سماعٌلً رضا

 سم

 ملم523 ملم6 ملم225 ملم 223 سم 23

 ملم5.7 ملم623 ملم..3 ملم3 سم24 سم44 سم3824 سم.2 كغ6.24 سنة.3 قسوس رفٌق

 ملم427 ملم527 ملم..2 ملم 225 سم 24 سم43 سم 36 سم .2 كغ 56 سنة23 عباس فارس

 التجريبية: يتناولون المكملات الغذائيةالعينة 
 محيط الوزن العمر الإسم  و اللقب

 العضد
 محيط
 الساعد

 محيط
 الفخذ

 محيط
 الساق

 س.دهن
 العضد

 س.دهن
 الساعد

 س.دهن
 الفخذ

 س.دهن
 الساق

 ملم5 ملم..5 ملم3 ملم227 سم23 سم43 سم37 سم23 كغ.6 سنة8. بهلول لٌاس

 ملم..4 ملم..5 ملم227 ملم..2 سم24 سم45 سم37 سم2423 كغ.6 سنة33 هرموش بلال

أمغار محمد 
 أمقران

 ملم623 ملم623 ملم327 ملم325 سم2324 سم44 سم3625 سم2224 كغ.6 سنة33

 ..5 ملم3  ملم225 سم2424 سم..45 سم3824 سم..22 كغ63 سنة.3 راشد بشٌر

 ملم

 ملم 4.7

 ..5 ملم325 ملم323 سم2527 سم45 سم3827 سم23 كغ62 سنة33 مبارك جٌلالً

 ملم

5.. 

 ملم

 ملم..4 ملم..5 ملم 3 ملم 227 سم2224 سم4723 سم.2 سم2424 كغ6327 سنة7. للهشاعة عبد ال

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 قياسات بعديةالمجموعة الأولى :

 العينة الضابطة : لا يتناولون المكملات الغذائية
 محيط الوزن العمر الإسم  و اللقب

 العضد
 محيط
 الساعد

 محيط
 الفخذ

 محيط
 الساق

 س.دهن
 العضد

 س.دهن
 الساعد

 س.دهن
 الفخذ

 س.دهن
 الساق

 ملم623 ملم625 ملم425 ملم423 سم2323 سم46 س2323 سم22 كغ6324 سنة32 وحٌون أغٌلاس

 ملم..5 ملم6 ملم3.3 ملم3 سم2224 سم43 سم2.23 سم.2 كغ 58 سنة32 مدانً منصور

 ملم 5 ملم523 ملم323 ملم323 سم23 سم4225 سم.2 سم2324 .6 سنة33 مخربش محمد

 ملم5 ملم523 ملم223 ملم 223 سم 23 سم4327 سم3824 سم 23 كغ.6 سنة7. سماعٌلً رضا

 ملم523 ملم623 ملم3 ملم3 سم2424 سم45 سم3827 سم2.24 كغ6.23 سنة.3 قسوس رفٌق

 ملم425 ملم523 ملم 3.6 ملم 223 سم35.4 سم52.6 سم27.4 سم.52. كغ 85 سنة23 عباس فارس

 العينة التجريبية: يتناولون المكملات الغذائية
 محيط الوزن العمر الإسم  و اللقب

 العضد
 محيط
 الساعد

 محيط
 الفخذ

 محيط
 الساق

 س.دهن
 العضد

 س.دهن
 الساعد

 س.دهن
 الفخذ

 س.دهن
 الساق

 ملم323 ملم 4 ملم2 ملم327 سم2423 سم4424 سم.2 سم25 كغ63 سنة8. بهلول لٌاس

 ملم323 ملم325 ملم223 ملم223 سم25 سم4624 سم3824 سم25 كغ6224 سنة33 هرموش بلال

أمغار محمد 
 أمقران

 ملم427 ملم5 ملم327 ملم..3 سم25 سم47 سم3825 سم24 كغ64 سنة33

 ملم 323 ملم 325 ملم227  ملم223 سم2526 سم4724 سم.2 سم2423 كغ6424 سنة.3 راشد بشٌر

 ملم 327 ملم 423 ملم3 ملم227 سم2527 سم4823 سم2.23 سم26 كغ65 سنة33 مبارك جٌلالً

 ..4 ملم 2.7 ملم 223 سم24 سم4823 سم2323 سم2525 كغ63 سنة7. شاعة عبد اللله

 ملم

 ملم 3.3

 

 

 

 

 

 

 

 



 يةقياسات أولالمجموعة الثانية:

 العينة الضابطة : لا يتناولون المكملات الغذائية
 محيط الوزن العمر الإسم  و اللقب

 العضد
 محيط
 الساعد

 محيط
 الفخذ

 محيط
 الساق

 س.دهن
 العضد

 س.دهن
 الساعد

 س.دهن
 الفخذ

 س.دهن
 الساق

 ملم425 ملم723 ملم323 ملم 3 سم25 سم46 سم37 سم2.24 كغ6323 سنة32 زوٌاي عبد الحمٌد

 ملم423 ملم527 ملم3 ملم223 سم22 سم47 سم37 سم24 كغ63 سنة.3 وحٌون قاسً

 ملم4 ملم525 ملم323 ملم3 سم2723 سم5.27 سم3723 سم26 كغ 65 سنة33 ٌمٌنة الٌاسبن 

 ملم..4 ملم5 323 ملم3 سم2725 سم.5 سم.2 سم27 كغ66 سنة32 ساٌح بلال

 ملم427 ملم525 ملم 325 ملم 323 سم 25 سم 47 سم 37 سم 23 كغ 62 سنة33 عدوان عبد الله

 ملم523 ملم6 ملم 323 ملم  3 سم 22 سم 43 سم 36 سم23 كغ .6 سنة.3 عٌسو ولٌد

 العينة التجريبية: يتناولون المكملات الغذائية
 محيط الوزن العمر الإسم  و اللقب

 العضد
 محيط
 الساعد

 محيط
 الفخذ

 محيط
 الساق

 س.دهن
 العضد

 س.دهن
 الساعد

 س.دهن
 الفخذ

 س.دهن
 الساق

 ملم323 ملم5 ملم 225 ملم223 2427 سم.5 سم2.24 2523 كغ6427 سنة32 مٌسوم الجٌلالً

 وحٌون محمد
 الأمٌن

 

 ملم425 ملم523 ملم323 ملم227 سم27 سم.5 سم 38 سم27 كغ65 سنة33

 ملم427 ملم523 ملم323 ملم323 سم2425 سم48 سم38 سم24 كغ62 سنة33 بقة ٌاسٌن

 ملم427 ملم525 ملم3 ملم227 سم2423 سم46 سم37 سم23 كغ63 سنة32 جدة أمٌر

 ملم 3 ملم423 ملم3 ملم225 سم23 سم47 سم.2 سم25 كغ63 سنة33 سعدلً ولٌد

 ملم323 ملم423 ملم323 ملم3 سم26 سم.5 سم2.27 سم26 كغ66 سنة32 شاعة ٌاسٌن

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 المجموعة االثانية قياسات بعدية

 العينة الضابطة : لا يتناولون المكملات الغذائية
 محيط الوزن العمر الإسم  و اللقب

 العضد
 محيط
 الساعد

 محيط
 الفخذ

 محيط
 الساق

 س.دهن
 العضد

 س.دهن
 الساعد

 س.دهن
 الفخذ

 س.دهن
 الساق

 ملم423 ملم7 ملم323 ملم 227 سم2523 سم4625 سم37 سم23 كغ62 سنة32 زوٌاي عبد الحمٌد

 ملم423 ملم523 ملم227 ملم2 سم22 سم4724 سم3725 سم25 كغ6224 سنة.3 وحٌون قاسً

 ملم4 ملم5.3 ملم3.3 ملم3 سم27.3 سم.5 سم37.7 سم26 كغ 66 سنة33 ٌمٌنة الٌاسبن 

 ملم4 ملم425 ملم323 ملم3 سم28 سم.5 سم.2 سم28 كغ..66 سنة32 ساٌح بلال

 3724 سم 24 كغ 64 سنة33 عدوان عبد الله

 سم

 2523 سم 48

 سم

 ملم4.5 ملم523 ملم 325 ملم 3

 6.24 سنة.3 عٌسو ولٌد

 كغ

 4323 سم 37 سم22

 سم

2223 

 سم

 ملم5 ملم523 ملم 323 ملم  3

 العينة التجريبية: يتناولون المكملات الغذائية
 محيط الوزن العمر الإسم  و اللقب

 العضد
 محيط
 الساعد

 محيط
 الفخذ

 محيط
 الساق

 س.دهن
 العضد

 س.دهن
 الساعد

 س.دهن
 الفخذ

 س.دهن
 الساق

 ملم3 ملم327 ملم 2 ملم327 سم2624 سم52 سم22 2624 كغ66 سنة32 مٌسوم الجٌلالً

 وحٌون محمد
 الأمٌن

 

 ملم4 ملم427 ملم323 ملم2.5 سم2823 سم53 سم .2 سم2827 كغ67 سنة33

 ملم327 ملم423 ملم227 ملم225 سم2527 سم.5 سم.2 سم2524 كغ64 سنة33 بقة ٌاسٌن

 ملم4.3 ملم5 ملم227 ملم225 سم2525 سم4824 سم.2 سم25 كغ6225 سنة32 جدة أمٌر

 ملم 2.5 ملم4 ملم227 ملم2.3 سم25 سم4825 سم2.24 سم27 كغ64 سنة33 سعدلً ولٌد

 ملم227 ملم325 ملم225 ملم223 سم2627 سم5.24 سم23 سم28 كغ67 سنة32 شاعة ٌاسٌن

 

 

 

 

 

 

 

 



 قياسات أولية :لثالثةالمجموعة ا

 العينة الضابطة : لا يتناولون المكملات الغذائية
 محيط الوزن العمر اللقبالإسم  و 

 العضد
 محيط
 الساعد

 محيط
 الفخذ

 محيط
 الساق

 س.دهن
 العضد

 س.دهن
 الساعد

 س.دهن
 الفخذ

 س.دهن
 الساق

 ملم3 ملم323 ملم227 ملم225 سم2623 سم48 سم22 سم26 كغ66 سنة33 صاٌم عبد الصامد 

 ملم4 ملم423 ملم225 ملم223 سم26 سم.5 سم2224 سم27 كغ67 سنة34 بن عٌادة اسلام

 ملم327 ملم5.8 ملم323 ملم4.2 سم2525 سم4624 سم2325 سم2524 كغ64 سنة33 شاكر أحمد

 ملم..4 ملم427 ملم323 ملم 2 سم2525 سم 46 سم .2 سم 25 كغ6324 سنة34 بورحلة ولٌد

 ملم 4 ملم4.3 ملم327 ملم323 سم2423 سم4527 سم3825 سم25 كغ62 سنة34 حسون أحمد

 ملم..3 ملم..4 ملم423 ملم327 سم..26 سم5.25 سم23 سم26 كغ68 سنة33 ٌسعد ٌحٌى

 العينة التجريبية: يتناولون المكملات الغذائية
 محيط الوزن العمر الإسم  و اللقب

 العضد
 محيط
 الساعد

 محيط
 الفخذ

 محيط
 الساق

 س.دهن
 العضد

 س.دهن
 الساعد

 س.دهن
 الفخذ

 س.دهن
 الساق

 ملم4 ملم423 ملم227 ملم223 سم2523 سم48 سم.2 سم26 كغ64 سنة32 قوبع محمد

 ملم4 ملم423 ملم3 ملم223 سم26 سم4723 سم2.27 سم2524 كغ6324 سنة34 بلفح محمد

 ملم423 ملم427 ملم323 ملم225 سم26 سم47 سم23 سم26 كغ..65 سنة33 زاود مصطفى

 ملم..3 ملم4 ملم223 ملم327 سم26 سم47 سم...2 سم..26 كغ 65 سنة33 أكعور ٌاسٌن

 ..38 سم..25 كغ63 سنة33 مٌراد بلال

 سم

 ملم327 ملم425 ملم223 ملم2 سم 25 سم 47

 6523 سنة32 والً ٌاسٌن

 كغ

 ملم323 ملم423 ملم227 ملم327 سم25 سم47 سم23 سم26

 

 

 

 

 

 

 

 



 بعديةالمجموعة الثالثة: قياسات 

 العينة الضابطة : لا يتناولون المكملات الغذائية
 محيط الوزن العمر و اللقبالإسم  

 العضد
 محيط
 الساعد

 محيط
 الفخذ

 محيط
 الساق

 س.دهن
 العضد

 س.دهن
 الساعد

 س.دهن
 الفخذ

 س.دهن
 الساق

 ملم227 ملم3 ملم227 ملم223 سم2627 سم.5 سم22 سم2624 كغ67 سنة33 صاٌم عبد الصامد 

 ملم325 ملم4 ملم225 ملم223 سم2625 سم5.23 سم2227 سم28 كغ6823 سنة34 بن عٌادة اسلام

 ملم327 ملم423 ملم223 ملم2 سم2525 سم47 سم2327 سم26 كغ6427 سنة33 شاكر أحمد

 ملم423 ملم427 ملم227 ملم 327 سم2527 سم 47 سم2.25 سم 25 كغ6423 سنة34 بورحلة ولٌد

 ملم 325 ملم423 ملم327 ملم3 سم2423 سم46 سم.2 سم2523 كغ6323 سنة34 حسون أحمد

 ملم327 ملم4.3 ملم327 ملم3.3 سم2627 سم.5 سم2324 سم26 كغ6823 سنة33 ٌحٌىٌسعد 

 العينة التجريبية: يتناولون المكملات الغذائية
 محيط الوزن العمر الإسم  و اللقب

 العضد
 محيط
 الساعد

 محيط
 الفخذ

 محيط
 الساق

 س.دهن
 العضد

 س.دهن
 الساعد

 س.دهن
 الفخذ

 س.دهن
 الساق

 ملم323 ملم323 ملم2.3 ملم2.3 سم2527 سم5.23 سم2.24 سم27 كغ66 سنة32 قوبع محمد

 ملم227 ملم323 ملم225 ملم..2 سم27 سم.5 سم2225 سم28 كغ67 سنة34 بلفح محمد

 ملم223 ملم227 ملم223 ملم2 سم2624 سم.5 سم22 سم..27 كغ68 سنة33 زاود مصطفى

 ملم223 ملم227 ملم327 ملم3.5 سم2623 سم.5 سم2.27 سم28 كغ6723 سنة33 أكعور ٌاسٌن

 2626 سم .5 سم2.23 سم2625 كغ65 سنة33 مٌراد بلال

 سم

 ملم227 ملم3 ملم325 ملم323

 ملم225 ملم3 ملم2 ملم327 سم28 سم...5 سم22 سم..27 كغ67 سنة32 والً ٌاسٌن

 



 

 
 

 

 
 

                       

 

                                                                                    الاستمارة الإستبيانية        



 

 
 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي
 جامعة عبد الحميد ابن باديس بمستغانم

                                  معهد التربية البدنية والرياضية                             

 
 تحية طيبة وبعد :

 
تأثير المكملات الغذائية عمى زيادة بعنوان "في إطار تحضير مذكرة ماستر تخصص صحة ورياضة    

 ."الكتمة العضمية والجانب الصحي لرياضيي كمال الأجسام
 في هذا المجال فإننا نرجو من سعادتكم السامية التكرم عمينا بإبداء رأيكم في وبصفتكم من الخبراء   

كمال  عمي صحة رياضيجانبية كبيرة  رأثاكان لممكملات الغذائية  إنلمعرفة مجموعة من الأسئمة 
     .الأجسام

 .تقبموا منا أسمى معاني التقدير والاحترام   

 

  Dans le cadre de la préparation de notre mémoire de fin d'études, nous réalisons un 

travail de recherche concernant « l’importance des compléments alimentaires sur les 

athlètes de body building » . 

  Nous vous prions de bien vouloir nous éclairer sur certaines questions dont vos 
connaissances nous serons utiles pour réaliser une telle étude afin de connaitre les 
effets secondaires flagrant des compléments alimentaires. 

  Nous vous remercions pour votre aide précieuse. 

 

 
 إشراف الأستاذ الدكتور: :انالباحث انالطالب 

      ستاوتي محمد -واعلي مراد                                                        أيت   -
 سعادي نبيلإ -



 

 

 و اللقب الاسم
Nom et prénom 

 التخصص
Spécialité 

 الأقدمية
L’ancienneté 

   

 

 ظاهرة المكملات الغذائية.  : المحور الأول

 المكملات الغذائية ؟ معنى* ما

*Qui sont les compléments alimentaires ? 

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

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

 ما هو تصنيف المكملات الغذائية؟ *

*Quelle est la classification des compléments alimentaires ? 

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

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

 من مصادر طبيعية ؟ الغذائيةالمكملات هل  *

*Les compléments alimentaires. Sont-ils des produits naturels ? 

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

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

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



 

 كيف يتم أخذ المكملات الغذائية؟ *

*Comment prennent les compléments alimentaires ? 

……………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………… 

 ؟ي يتناولونهعرفة وفكرة عن نوعية المنتج الذم مله واأن يكون الغذائيةالمكملات  هل يلزم على متناولي *

Est-il obligatoire pour les consommâtes des compléments alimentaires d’avoir une 
connaissance et une idée sur la qualité des produits qu’ils prennent ? 

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

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

 ؟ هل الإفراط في تناولها يؤثر على رياضي كمال الأجسام *

La prise exagérée des compléments alimentaires affecte-elle le bodybuilding 
athlète ? 

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

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

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

 في أنن واحد ؟ الغذائية* هل يمكن تناول عدة أنواع من المكملات 

Peut-on prendre plusieurs compléments alimentaires simultanément ? 

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

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

 



 

لته العضلية وتزداد  هل صحيح أن عند توقف رياضي كمال الأجسام الذي يتناول المكملات الغذائية من التدريبات  تنقص كت *
 و بسرعة؟ كتلته الشحمية

Est-il vrai que La masse musculaire diminue et la  masse graisseuse augmente une 
fois l’athlète arrête la consommation des compléments alimentaires ? 

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

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

 ؟منشطة لمواد تحولت أن الغذائية للمكملات يمكن هل *

Est-il possible que les compléments alimentaires  peuvent devenir des Substances 
dopantes ? 

……………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………. 

 ؟  مغشوشة في السوق تعود بالسلب على رياضي كمال الأجسام منتجاتهل يوجد  *

Y as-il des produits contrefaits sur le marché qui ont des effets négatifs sur le 
bodybuilding athlète 

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

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

 

 

 



 

 تأثير المكملات الغذائية على أعضاء الجسم ووظائفه:  المحور الثاني
 * هل تؤثر المكملات الغذائية على :

Les compléments alimentaires affectent-ils ?  

 الجهاز التنفسي لرياضي كمال الأجسام   -     

       _ Le système respiratoire du bodybuilding athlète 

                                        نعم                               لا                                 

 

 الجهاز الدوري لرياضيي كمال الأجسام  -     

     _ Le système cardiovasculaire du bodybuilding athlète 

                                   نعم                               لا                                 

 

 الجهاز العصبي لرياضي كمال الأجسام -     

   _  Le système nerveux du bodybuilding athlète  

                                   لا           نعم                                                             

 

 ؟ هل تؤثر المكملات الغذائية على مناعة العضوية *

* Pensez-vous que les compléments alimentaires affectent-ils l'immunité  
organique ? 

                                   نعم                               لا                                



 

 

 ؟ أثار سلبي على النظام الهرموني للعضوية الغذائيةهل للمكملات  *

* Les compléments alimentaires ont-ils un effet négatif sur le système 
hormonal de l’organisme ? 

                                   نعم                               لا                                 

 

 *هل تؤثر المكملات الغذائية على النظام الغذائي لرياضي: 

 * Les compléments alimentaires affectent-ils le système alimentaire de l’athlète : 

                                   فقدان الشهية   -    

   _ Perte d'appétit « Anorexie »       

                                   نعم                               لا                                 

 

 شعور بالجوع في كل وقت   -  

   _ Une sensation de faim tout le temps  

                                   نعم                               لا                                 

 

 .في الهضم تاضطرابا   -   

   _ Des troubles digestifs 

                                   لا         نعم                                                       

 



 

  ؟ يشاع أن المكملات الغذائية تسبب متاعب صحية للكليتين هل هدا صحيح *

* est-il vrai que les compléments alimentaires causent des problèmes rénaux ? 

                                   لا            نعم                                                     

 

 هل تؤثر المكملات الغذائية على العظام؟*

* Les compléments alimentaires affectent-ils  les os ?  

                                   لا               نعم                                                  

 

 

 واقتراحات* إضافة 

* Merci d’ajouter vos éventuelles suggestions : 
....................................................................................................................
....................................................................................................................
....................................................................................................................
................................................................................................................... 

                                         

                                                                                       MERCI DE VOTRE PARTICIPATION. 

 

 

 



                                   

 .على طلبة المعهد الاستطلاعيةلتجربة القياسات الأنتربومتؤية ل نتائجاستمارة تفريغ      

 

 

 السنة الإسم  و اللقب
 الدراسية

 محيط الوزن
 العضد

 محيط
 الساعد

 محيط
 الفخذ

 محيط
 الساق

 س.دهن
 العضد

 س.دهن
 الساعد

 س.دهن
 الفخذ

 س.دهن
 الساق

 2337 ملم2732 ملم.3. ملم 7 سم4. سم25 سم2.32 سم 3. كغ4.37 ماستر 2 مقدم  ياسين

 ملم

 ملم 637 ملم637 ملم32. ملم4.2 سم732. سم22 سم24 سم2532 كغ4332 ماستر 2 ننوش  الحبيب

 ملم 23 ملم2332 ملم737 ملم.3. سم32.. سم2235 سم.273 سم25 كغ332. ماستر 2 بوعزة عثمان

 رضوان
 قصوري

 2235 ملم2335 ملم632 ملم535 سم5. سم.. سم26 سم7. كغ 67 ماستر 2

 ملم

 ملم.23 ملم23 ملم732 ملم 7 سم.. سم24 سم25 سم232. كغ4237 ماستر 2 زوياي حميد

 ملم 535 ملم2.32 ملم . ملم 7.2 سم 4. سم 26 سم 25 سم 2. كغ.543 ماستر 2 سعيدي محمد

 2232 ملم2237 ملم 6 ملم 537 سم 72 سم 2. سم2532 سم .. كغ.543 ماستر 2 بلود لحسن

 ملم

مكرنف عبد 
 الحق

 ملم . ملم2335 ملم 732 ملم 7 سم 2. سم22 سم2234 سم2532 كغ232. ماستر 2

 . قنادزة حبيب
 ليسانس

 ملم5.7 ملم2332 ملم 37. ملم 32. سم 7. سم .2 سم 22 سم 24 كغ 3.

 5235 ماستر 2 ناصري يوسف

 كغ

 ملم 537 ملم 27 ملم 237 ملم 737 سم 72 سم732. سم 26 سم32..

 . إيباري بغداد
 ليسانس

.23. 

 كغ  

 ملم 235 ملم35. ملم 7 ملم 37. سم 2. سم2.32 سم2.35 سم 3.

 . محمد شريف

 ليسانس

 ملم.223 ملم2235 ملم37. ملم32. سم232. سم 25 سم .2 سم .. كغ 42

همشاش 
 مصطفى

. 

 ليسانس

 .2.3 سم 27 كغ 22

 سم

 ملم 5 ملم .53 ملم 35. ملم .3. سم 2. سم 22

 

 



 

 
 

 

 

                                                            

 

 

 

 للقياسات الأنتربومترية المستعملةاستمارة استطلاع أراء المحكمين 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية
 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 بمستغانمجامعة عبد الحميد ابن باديس 
 معهد التربية البدنية والرياضية

 
 استمــارة استطـــلاع

 
  .……………إلى الأستاذ الدكتور :

 تحية طيبة وبعد :
 

رياضيين كمال  بعنوان "دور المكملات الغدائية لدىماستر تخصص صحة ورياضة  مذكرةفي إطار تحضير 
 " الأجسام

الكتلة العضلية لدى رياضيين   المكملات الغدائية على زيادة تأثيرمدى لمعرفة  قمنا بوضع مجموعة من القياسات 
 . كمال الأجسام

 
وبصفتكم من الخبراء الباحثون المشهود لهم بخبرة وتجربة كبيرتين في مجال البحث العلمي , فإننا نرجو من 

 قيد الدراسة .ومدى مناسبتها للموضوع مجموعة من القياسات سعادتكم السامية التكرم علينا بإبداء رأيكم في 
 

 تقبلوا منا أسمى معاني التقدير والاحترام
 
 
 إشراف الأستاذ الدكتور: : انالباحث انالطالب 

 ستاوتي محمد -أيت  واعلي مراد                                                         -
 إيسعادي نبيل -
 
 



كمال   رياضيينلكي يتسنى لنا تسليط الضوء فيما يخص دور المكملات الغذائية في زيادة الكتلة العضلية لدي 
للمكملات الغذائية دور في زيادة الكتلة -القائلة : الأوليصدق  فرضياتنا  ى, اعتمدنا لكشف مد الأجسام
 كمال الأجسام .  لرياضيينالعضلية 

بالنسبة لأفراد    أماالعينة التجريبية المكملات الغذائية,  أفرادقمنا بأخذ عينتين ضابطة و تجريبية بحيث يتناول 
 العينة الضابطة  فلا يتناولونها .

لمعرفة دلك  علينا بقياس وزن الكتلة العضلية التي تتطلب لحسابها مجموعة من القياسات الأنتربومترية 
لات حسابية للخروج في الأخير بالوزن الصافي للكتلة العضلية  ويكون الحساب التي نترجمها في معاد

 : بشكل الأتي
 

 ك × 2ر ×الطول  
 5.6مقدر ثابت =  =كحيث:                                ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ=  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ وزن الكتلة العضلية

                                 0111 
 

 +الساق(الفخذمجموع سمك الدهن )العضد+الساعد+    +الساق(          الفخذمجموع محيط )العضد +الساعد+           

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   ـــ   ـــــــــــــــــــــــــــــــــــ=  ر

                            2×4×41.4                                                           2×4×.1 

 

 النسبي لكتلة العضل   وبعد دلك نستطيع حساب الوزن

 

 وزن الكتلة العضلية                                                         

 11. ×= ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   الوزن النسبي لكتلة العضل              

 وزن الجسم     

  

 القياسات الأنتروبومترية المستعملة :

 طول الجسم                      محيط الساعد                       سمك دهن العضد                    سمك دهن الساق

 سمك دهن الساعد                         الفخذوزن الجسم                      محيط 

  الفخذمحيط الساق                        سمك دهن                    محيط العضد 

 



 : ملاحظات

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

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

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

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

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

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

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

                                                

 لتحكيم الإستبياناستمارة استطلاع أراء المحكميه 
 



 

                    

 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية                                    
 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 ابن باديس بمستغانمجامعة عبد الحميد 
 معهد التربية البدنية والرياضية

 
 استمــارة استطـــلاع

 
  .……………إلى الأستاذ الدكتور :

 تحية طيبة وبعد :
 

مذكرة ماستر تخصص صحة ورياضة بعنوان "تأثير المكملات الغدائية على زيادة الكتلة في إطار تحضير 
 " العضلية و الجانب الصحي لرياضيي كمال الأجسام

 قمنا ببناء استبيان موجه لأطباء و أخصائيين في التغذية لدراسة إن كان للمكملات الغذائية أثار جانبية كبيرة على 
 . رياضيي كمال الأجسام

 
وبصفتكم من الخبراء الباحثون المشهود لهم بخبرة وتجربة كبيرتين في مجال البحث العلمي , فإننا نرجو من 

 ومدى مناسبتها للموضوع قيد الدراسة .مجموعة من الأسئلة نا بإبداء رأيكم في سعادتكم السامية التكرم علي
 

 تقبلوا منا أسمى معاني التقدير والاحترام
 
 
 إشراف الأستاذ الدكتور: : انالباحث انالطالب 

 ستاوتي محمد -أيت  واعلي مراد                                                         -
 نبيلإسعادي  -
 
 
 



 

 

 و اللقب الاسم
Nom et prénom 

 التخصص
Spécialité 

 الأقدمية
L’ancienneté 

   

 

 ظاهرة المكملات الغذائية.  : المحور الأول

 المكملات الغذائية ؟ معنى* ما

*Qui sont les compléments alimentaires ? 

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

 ملاحظة و اقتراح : 

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

 من مصادر طبيعية ؟ الغذائيةالمكملات هل  *

*Les compléments alimentaires. Sont-ils des produits naturels ? 

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

 ملاحظة و اقتراح : 

…………………………………………………………………………………… 

 ؟ي يتناولونهعرفة وفكرة عن نوعية المنتج الذم مله واأن يكون الغذائيةالمكملات  هل يلزم على متناولي *

Est-il obligatoire pour les consommâtes des compléments alimentaires d’avoir une 
connaissance et une idée sur la qualité des produits qu’ils prennent ? 



 

.................................................................................................................... 
 ملاحظة و اقتراح : 

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

 ؟ هل الإفراط في تناولها يؤثر على رياضي كمال الأجسام *

La prise exagérée des compléments alimentaires affecte-elle le bodybuilding 
athlète ? 

.................................................................................................................... 
 ملاحظة و اقتراح : 

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

 في أنن واحد ؟ الغذائيةهل يمكن تناول عدة أنواع من المكملات * 

Peut-on prendre plusieurs compléments alimentaires simultanément ? 

.................................................................................................................... 
 ملاحظة و اقتراح : 

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

 

 هل صحيح أن عند توقف رياضي كمال الأجسام الذي يتناول المكملات الغذائية من التدريبات  *

 ؟ شحميه وبسرعةتتحول كتلته العضلية إلى كتلة 

Est-il vrai que La masse musculaire se transforme en masse graisseuse rapidement 
une fois l’athlète arrête la consommation des compléments alimentaires ? 

.................................................................................................................... 
 ملاحظة و اقتراح : 

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



 

 ؟  مغشوشة في السوق تعود بالسلب على رياضي كمال الأجسام منتجاتل يوجد ه *

Y as-il des produits contrefaits sur le marché qui ont des effets négatifs sur le 
bodybuilding athlète 

.................................................................................................................... 
 ملاحظة و اقتراح : 

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

 

 تأثير المكملات الغذائية على أعضاء الجسم ووظائفه:  المحور الثاني
 * هل تؤثر المكملات الغذائية على :

Les compléments alimentaires affectent-ils ?  

 الجهاز التنفسي لرياضي كمال الأجسام   -     

       _ Le système respiratoire du bodybuilding athlète 

                                        نعم                               لا                                 

 

 الجهاز الدوري لرياضيي كمال الأجسام  -     

     _ Le système cardiovasculaire du bodybuilding athlète 

                                   لا                         نعم                                       

 

 الجهاز العصبي لرياضي كمال الأجسام -     



 

   _  Le système nerveux du bodybuilding athlète  

                                   لا           نعم                                                             

 

ملاحظة و اقتراح : 
.................................................................................................................... 

 ؟ هل تؤثر المكملات الغذائية على مناعة العضوية *

* Pensez-vous que les compléments alimentaires affectent-ils l'immunité  
organique ? 

                                   نعم                               لا                                

 

 ملاحظة و اقتراح : 

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

 ؟ أثار سلبي على النظام الهرموني للعضوية الغذائيةهل للمكملات  *

* Les compléments alimentaires ont-ils un effet négatif sur le système 
hormonal de l’organisme ? 

                                   نعم                               لا                                 

 

 ملاحظة و اقتراح : 

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

 *هل تؤثر المكملات الغذائية على النظام الغذائي لرياضي: 

 * Les compléments alimentaires affectent-ils le système alimentaire de l’athlète : 



 

                                   فقدان الشهية   -    

   _ Perte d'appétit « Anorexie »       

                                   نعم                               لا                                 

 

 شعور بالجوع في كل وقت   -  

   _ Une sensation de faim tout le temps  

                                   نعم                               لا                                 

 

 .في الهضم تاضطرابا   -   

   _ Des troubles digestifs 

                                   لا         نعم                                                       

 

 ملاحظة و اقتراح : 

……………………………………………………………………………………. 

  ؟ يشاع أن المكملات الغذائية تسبب متاعب صحية للكليتين هل هدا صحيح *

* est-il vrai que les compléments alimentaires causent des problèmes rénaux ? 

                                   لا            نعم                                                     

 

 ملاحظة و اقتراح : 

…………………………………………………………………………………….  



 

 

 

 

 * إضافة واقتراحات

* Merci d’ajouter vos éventuelles suggestions :  

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

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

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

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

                                                                                       MERCI DE VOTRE PARTICIPATION. 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 الارتباط  بين  تسجيل الأول والثاني "الثبات" تدرجات خام وحساب معاملا

 

 

محيط 
الساق 

 قياس ثاني

محيط 
الساق 

 قياس أول

محيط 
الفخذ 

 قياس ثاني

محيط 
الفخذ 

 قياس أول

محيط 
الساعد 

 قياس ثاني

محيط 
الساعد 

 قياس أول

محيط 
العضد 

 قياس ثاني

محيط 
العضد 

 قياس أول

 الوزن
 قياس ثاني       

 الوزن
 قياس أول       

 القياسات    
 

 الإسم
مقدم   كغ767: كغ765: سم 73 سم73 سم5968 سم5968 سم;8 سم;8 سم:7 سم:7

 ياسين

ننوش   كغ365: كغ367: سم68;5 سم67;5 سم:5 سم:5 سم88 سم;876 سم7768 سم7768
 الحبيب

بوعزة  كغ9368 كغ9368 سم;5 سم;5 سم5769 سم5768 سم;856 سم;856 سم7968 سم7968
 عثمان

رضوان  كغ 7> كغ7> سم77 سم7765 سم>5 سم>5 سم99 سم;986 سم;7 سم65;7
 قصوري

زوياي  كغ567: كغ567: سم7768 سم7768 سم;5 سم65;5 سم:8 سم:8 سم79 سم79
 حميد

سعيدي  كغ9.:; كغ68:; سم 75 سم7567 سم ;5 سم;5 سم >8 سم;6;8 سم :7 سم7:67
 محمد

 بلود لحسن كغ69:; كغ67:; سم 77 سم77 سم68;5 سم69;5 سم 95 سم95 سم 77 سم;736

مكرنف  كغ9768 كغ9768 سم67;5 سم;5 سم:586 سم;586 سم88 سم88 سم 78 سم7865
 عبد الحق

قنادزة  كغ 93 كغ9365 سم :5 سم:5 سم 58 سم58 سم 87 سم8765 سم 77 سم77
 حبيب

ناصري  كغ ;86; كغ;86; سم7768 سم7767 سم >5 سم>5 سم9768 سم9768 سم 75 سم75
 يوسف

 م.الإرتباط >>36 >>36 >>36 >>36 >>36

 م. الثبات >>36 >>36 >>36 >>36 >>36

سمك د.الساق 
 قياس ثاني

سمك د.الساق 
 قياس أول

سمك د.الفخذ 
 قياس ثاني

سمك د.الفخذ 
 قياس أول

سمك 
د.الساعد 
 قياس ثاني

سمك 
د.الساعد 
 قياس أول

سمك 
د.العضد 

 ثانيقياس 

سمك 
د.العضد 
 قياس أول

 القياسات       
 

 الإسم
 مقدم  ياسين ملم 7 ملم 7 ملم969 ملم 969 ملم7765 ملم 77 ملم 7367 ملم 7365

ننوش   ملم7.5 ملم 767 ملم9 ملم 9 ملم67> ملم 67> ملم 67> ملم 67>
 الحبيب

 بوعزة عثمان ملم769 ملم 769 ملم767 ملم 765 ملم7365 ملم 73 ملم 73 ملم 7367

رضوان  ملم;6; ملم ;6;  ملم65> ملم 65> ملم;536 ملم 5369 ملم;776 ملم 7769
 قصوري

 زوياي حميد ملم 7 ملم 765 ملم765 ملم 765 ملم73 ملم 73 ملم869 ملم 869

 سعيدي محمد ملم 7.5 ملم 765 ملم 9 ملم ;86 ملم77.7 ملم 77 ملم ;6; ملم 69;

 بلود لحسن ملم 67; ملم 67; ملم > ملم > ملم7867 ملم 7865 ملم 7765 ملم 7765

مكرنف عبد  ملم 7 ملم 7 ملم 765 ملم 765 ملم;736 ملم 7369 ملم 9 ملم 9
 الحق

 قنادزة حبيب ملم 765 ملم 767 ملم 767 ملم 767 ملم7365 ملم 73 ملم7.; ملم 65;

ناصري  ملم 767 ملم 767 ملم 867 ملم 865 ملم 77 ملم ;776 ملم 67; ملم 67;
 يوسف

 م.الإرتباط >>36 >>36 >>36 >>36

 م. الثبات >>36 >>36 >>36 >>36



 الارتباط  بين  تسجيلات محكمين "الموضوعية" تدرجات خام وحساب معاملا

 

 

 

محيط 
 الساق 
  مصحح

 ثاني

محيط 
 الساق 
  مصحح

 أول

محيط 
 الفخذ 

  مصحح
 ثاني

محيط 
 الفخذ 

  مصحح
 أول

محيط 
 الساعد 
  مصحح

 ثاني

محيط 
 الساعد 
  مصحح

 أول

محيط 
 العضد 
  مصحح

 ثاني

محيط 
 العضد 
 مصحح

 أول

 الوزن
  مصحح

 ثاني       

 الوزن
 مصحح

 أول       

 القياسات    
 

 الإسم

مقدم   كغ767: كغ765: سم 73 سم 73 سم5968 سم 5967 سم;8 سم ;8:6 سم:7 سم:7
 ياسين

ننوش   كغ365: كغ365: سم68;5 سم 68;5 سم:5 سم 5:65 سم88 سم ;876 سم7768 سم7768
 الحبيب

بوعزة  كغ9368 كغ9367 سم;5 سم ;5:6 سم5769 سم 5769 سم;856 سم;856 سم7968 سم 7967
 عثمان

رضوان  كغ 7> كغ 7> سم77 سم 77 سم>5 سم >5 سم99 سم;986 سم;7 سم65;7
 قصوري

زوياي  كغ567: كغ567: سم7768 سم 77 سم;5 سم 65;5 سم:8 سم:8 سم79 سم ;786
 حميد

سعيدي  كغ9.:; كغ68:; سم 75 سم 75 سم ;5 سم ;5 سم >8 سم>6;8 سم :7 سم7:65
 محمد

 بلود لحسن كغ69:; كغ 69:; سم 77 سم 77 سم68;5 سم 68;5 سم 95 سم ;976 سم 77 سم77

مكرنف  كغ9768 كغ 9767 سم67;5 سم ;5 سم:586 سم ;586 سم88 سم88 سم 78 سم7865
 الحقعبد 

قنادزة  كغ 93 كغ 9367 سم :5 سم 5:65 سم 58 سم 58 سم 87 سم8765 سم 77 سم77
 حبيب

ناصري  كغ ;86;  سم7768 سم 7768 سم >5 سم >5 سم9768 سم9768 سم 75 سم>776
 يوسف

 م.الإرتباط >>36 >>36 >>36 >>36 >>36

 م. الثبات >>36 >>36 >>36 >>36 >>36

 سمك د.الساق 
 ثاني  مصحح

 سمك د.الساق 
 أول  مصحح

 سمك د.الفخذ 
 ثاني  مصحح

 سمك د.الفخذ 
 أول  مصحح

سمك 
 د.الساعد 

 ثاني  مصحح

سمك 
 د.الساعد 

 أول  مصحح

سمك 
 د.العضد 

 ثاني  مصحح

سمك 
د.العضد 

 أول مصحح

 القياسات       
 

 الإسم
 ياسين مقدم  ملم 7 ملم 7 ملم969 ملم 967 ملم7765 ملم ;776 ملم 7367 ملم 7369

ننوش   ملم7.5 ملم 765 ملم9 ملم 965 ملم67> ملم 67> ملم 67> ملم 67>
 الحبيب

 بوعزة عثمان ملم769 ملم 767 ملم767 ملم 767 ملم7365 ملم 73 ملم 73 ملم 7365

رضوان  ملم;6; ملم ;6;  ملم65> ملم 65> ملم;536 ملم 5367 ملم;776 ملم 7769
 قصوري

 زوياي حميد ملم 7 ملم 767 ملم765 ملم 767 ملم73 ملم 7365 ملم869 ملم 869

 سعيدي محمد ملم 7.5 ملم 765 ملم 9 ملم ;86 ملم77.7 ملم 7767 ملم ;6; ملم ;6;

 بلود لحسن ملم 67; ملم 67; ملم > ملم ;6; ملم7867 ملم 7865 ملم 7765 ملم 77

مكرنف عبد  ملم 7 ملم 765 ملم 765 ملم 765 ملم;736 ملم 7369 ملم 9 ملم 9
 الحق

 قنادزة حبيب ملم 765 ملم 767 ملم 767 ملم 767 ملم7365 ملم 7367 ملم7.; ملم ;

ناصري  ملم 767 ملم 767 ملم 867 ملم 865 ملم 77 ملم ;776 ملم 67; ملم 67;
 يوسف

 م.الإرتباط >>36 >>36 >>36 >>36

 م. الثبات >>36 >>36 >>36 >>36



 

 

 

 

 

 

 

 

                                   
 

 الارتباط لقياسات الأنتربومترية "ثبات وموضوعية" تدرجات الخام ومعاملا 



 

                            
 

نتبياالدرجات الخام و معاملات الثبات للاس                                         
 

 

 

 

 
 

ىالحالة الأول الحالة الثانية معامل الثبات   
 المحور الأول ايجابي سلبي ايجابي سلبي

 
 
 
 
 

98.0 

99 09 99 09 0 

99 09 99 09 2 

99 09 99 09 3 

99 09 99 09 4 

99 09 99 09 5 

99 09 99 09 6 

90 90 90 9. 7 

90 90 90 90 8 

90 90 90 90 9 

90 90 90 90 10 

 
 المحور الثاني نعم لا نعم لا معامل الثبات

 
 

 
 
 
98.0 

90 90 90 90 1 

99 09 99 09 2 

90 9. 90 90 3 

90 90 90 90 4 

99 09 99 09 5 

09 99 09 99 6 

09 99 09 99 7 

90 9. 90 90 8 

90 90 90 90 9 

90 9. 90 9. 10 



  

                            

 استمارة استبيانيه لتجربة الاستطلاعية موجهة لرياضيين والمدربين   

 

   

 تحية طيبة وبعد :

تأثير المكملات الغذائية عمى زيادة في إطار تحضير مذكرة ماستر تخصص صحة ورياضة بعنوان "   

 ."الكتمة العضمية والجانب الصحي لرياضيي كمال الأجسام

هذا المجال فإننا نرجو من سعادتكم   وتواجدكم الدائم في محبي رياضة كمال الأجسام وبصفتكم من   

كملات الغذائية في رياضة مواقع اللمعرفة السامية التكرم عمينا بإبداء رأيكم في مجموعة من الأسئمة  

 كمال الأجسام.

 .تقبموا منا أسمى معاني التقدير والاحترام       

 

 ؟هي المكملات الغذائيةما  -

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

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



 غذائية؟المكملات ال متى يستحسن تناول -2

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

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

 أخذ المكملات الغذائية؟كيف يتم  -3

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

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

 المطموبة منها بكثرة؟ وأ الجزائر الرائجة فيما هي أنواع المكملات الغذائية  -4

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

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

 هل أنت عمى دراية تامة عمى محتوى المكملات الغذائية؟-5

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

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

 ؟هل يوجد منتجات مغشوشة في السوق تعود بالسمب عمى رياضي كمال الأجسام -6

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

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

 العمية؟ هل صحيح أن المكملات الغذائية تسهام في زيادة الكتمة -7

http://www.djazairess.com/city/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B2%D8%A7%D8%A6%D8%B1
http://www.djazairess.com/city/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B2%D8%A7%D8%A6%D8%B1


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

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

 ة العضمية سريع؟هل مفعول المكملات الغذائية عمى زيادة الكتم-8

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

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

 عمى زيادة حجم التدريب و ارتفاع شدة التمارين؟ هل صحيح أن المكملات الغذائية تساعد -9

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

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

 اء الجسم؟ضتؤثر المكملات الغذائية عمى أعهل  -01

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

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

 ية؟ئوأن تناولت المكملات الغذا هل سبق لك -00

                         نعم                                        لا                                 

                     

 

 في حالة الإجابة بنعم :

 



 هل تأثر المكملات الغذائية عمى النظام الغذائي لرياضي كمال الأجسام؟-       

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

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

 هل سببت لك متاعب صحية؟-       

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

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

 هل لاحظت زيادة في كتمتك العضمية؟-     

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

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

 

                                                                                                       

شكرا عمى مشاركتكم            


	الواجهة
	الاهداء
	شكر وعرفان
	ملخص البحث
	فهرس الجداول مرقم
	فهرس
	الباب الأول
	فصل تمهيدي نظري مصحح
	فصل كمال الأجسام مصحح
	فصل مكملات الغذائية مصحح
	الباب الثاني
	جانب التبيقي فصل الأول
	فصل عرض النتائج مصحح
	المراجع مصحح
	الملاحق
	m1
	m2 istibyan
	m3
	m4
	m5
	m6
	m7
	m8

