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و الأخلاق و كان لي الدرع أمان أحتمي به ف نائبات الزمان وتحمل عبئ الحياة، 
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أساتذة معهدأخصالمتواضع،العملذاھإنجازفيساعدونيالذينماسي (دالحنك ) و "كنزة"  
علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية جامعة البويرة .
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57 دائرة نسبیة تمثل مدي اهتمام الریاضیین بتوزیع الوجبات المحددة اللازمة 

أكلها یومیا.
)01(الشكل رقم 

58 الممارسالأجسامدائرة نسبیة تبین نوع الوجبات التي یأكلها الریاضي كمال  (02)الشكل رقم 
59 تبین ما إذ كان الریاضیین یحترمون السعرات الواجبة استهلاكها دائرة نسبیة

یومیا
)03(الشكل رقم 

60 ة تبین ما إذ كان الریاضي كمال الأجسام یراعي مدة النوم اللازمدائرة نسبیة
لاسترجع حالة لیاقته البدنیة

)04(الشكل رقم 

61 تبین ما إذ كان الریاضي یعاني من الأمراض المزمنة و دائرة نسبیة
التشوهات الجسمیة ترغمه علي عدم انتظام في الممارسة

)05(الشكل رقم 

62 تبین ما إذ كان الریاضي كمال الأجسام یمكنه بمواجهة متطلبات دائرة نسبیة
الریاضة مادي

)06(الشكل رقم 

63 تبین ما إذ كان نوع العتاد المتوفر في القاعة له تأثیر في دائرة نسبیة
حصول الریاضي كمال الأجسام للجسم الجید

)07(الشكل رقم 

64 دور في استثارة دافعتیهم لهذه كان التحفیز یلعبإذتبین ما دائرة نسبیة
.بناء جسمي متكاملالریاضة و رغبهم في الحصول على

)08(الشكل رقم 

65 تبین ما إذ كان الریاضیین كمال الأجسام یوجهون صعوبات دائرة نسبیة
.لنقصهم للثقافة البدنیة
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67 تبین علي ما یعتمده الریاضي كمال الأجسام من المكملات دائرة نسبیة
و المشروبات  في ممارسته لریاضةةالغذائی

)11(الشكل رقم 

68 عن تبین ما اذ كان الریاضي كمال الأجسام استخدم المكملات دائرة نسبیة
طبیةطریق وصفة 

)12(الشكل رقم 

69 الریاضي مكونات و مصداقیة المكملات تبین ما إذ یراعيدائرة نسبیة
الغذائیة

)13(الشكل رقم 

70 تبین ما إذ یثق الریاضي بالمكملات الغذائیة المصنعةدائرة نسبیة )14(الشكل رقم 
71 تبین ما إذ یمكن الاستغناء عن المكملات الغذائیةدائرة نسبیة )15(الشكل رقم 
72 تبین ما إذ یعلم الریاضي كمال الأجسام  أغراض سلبیة من دائرة نسبیة )16(الشكل رقم 

قـائمة الأشكال



ز

تناول المكملات الغذائیة
73 تبین وعي الریاضي كمال الأجسام بأضرار استخدم المفرط دائرة نسبیة

لمشروبات الطاقة
)17(الشكل رقم 

74 تبین ما إذ كان الریاضي یفرق بین مشروبات الطاقة دائرة نسبیة
والمنشطات الریاضیة

)18(الشكل رقم 

75 تبین رأي  الریاضي عن المشروبات التي تساعده أكثر في زیادة دائرة نسبیة
من حیویته و أداءه الریاضي

)19الشكل رقم (

76 تبین رأي الریاضي عن إي من  المكملات و المشروبات التي دائرة نسبیة
تساعده أكثر أثناء ممارسته هذه الریاضة,

)20الشكل رقم (
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.واقع التغذیة لدي كمال الأجسام : عنـوان الدراسـة  
الهـدف من الدراســة :

التعرف علي النظام الغذائي الملائم الذي یجب علي ریاضي كمال الأجسام إتباعه في غضون أنماط تدریبه. - 
معرفة  الأسباب التي تعیق ریاضي كمال الأجسام في الحصول على البناء الجسمي المناسب- 
لتعرف على إدراك ریاضیي كمال الأجسام الفرق بین المشروبات الریاضیة ومشروبات الطاقة و المكملات ا- 

الغذائیة.
مشكلة الدراســة :

.هل یتبع ریاضیي كمال الأجسام نظام غذائي یتلاءم مع نمط التدریبات- 
:فرضیــات ال

:الفرضیة العامــة 
.یتلاءم مع نمط التدریباتیتبع ریاضیي كمال الأجسام نظام غذائي- 

:الفرضیات الجزئیـة
توجد أسباب تعیق ریاضي كمال الأجسام في الحصول على البناء الجسمي المناسب.

.یدرك ریاضیي كمال الأجسام الفرق بین المشروبات الریاضیة ومشروبات الطاقة و المكملات الغذائیة
إجراءات الدراسة المیدانیة 

بحثنا في ممارسي الهواة كمال الأجسام بولایة البویرة ، وقد تم اختیارهم بطریقة عشوائیة                العینة : وتمثلت عینة 
.ریاضي 60وقد بلغ عددهم 

) وذلك من نهایة شهر أفریل               01المجال الزماني والمكاني : لقد تمت المدة الزمنیة للجانب التطبیقي حوالي شهر (
كمال الأجسام بولایة البویرة  ، ة ماي . حیث قمنا باختیار ممارسین هواإلى بدایة شهر 

الدراسة:المنهج و الأدوات المستعملة في 
بما أن بحثنا یتعرض لظاهرة اجتماعیة توجب علینا إتباع المنهج الوصفي وفیه یقوم الباحث بجمع الحقائق                

ریاضة كمال الأجسام وهذا قصد التوصل إلى صورة دقیقة متماسكة عن ذلك عن واقع و دور و أهمیة التغذیة في
الواقع .ولقد اعتمدنا في دراستنا هذه على أداة الاستبیان كوسیلة لجمع المعلومات .

:إستخلاصات واقتراحات 
انطلاقا من هذه الدراسة یمكننا تقدیم بعض الاقتراحات والتوصیات التالیة : 

.التقویض العضلي بسبب سوء التغذیةالأجسامل یواجه ریاضي كما- 
نقص معرفة استخدام الأجهزة (العتاد) یعرض ریاضي كمال الأجسام إلي عدم الحصول علي ببناء جسمي المرغوب - 
.یدرك الریاضي كمال الأجسام الفرق بین المشروبات الطاقة و الریاضیة و المكملات الغذائیة- 
القاعات الریاضیة یساعد في زیادة وعي الریاضیین في اختیار برنامج غذائي مناسب.توفیر الأخصائي التغذیة في - 
,معظم الریاضیین یواجهون نقص الثقافة البدنیة مما یعد سبب في عدم الحصول علي النتائج المرجوة- 
یواجه ریاضي كمال الجسام أسباب تعقه في الحصول علي بناء جسمي مناسب . - 



مقدمة

ش

مقدمة:
تعتبر التغذیة مقوّماً من المقومات التي تضمن بقاء الإنسان على قید الحیاة، والتغذیة السلیمة تمنح الإنسان 

من التعرّض للكثیر من الحصول على جسم صحيّ والخالي من الأمراض، وتكون بمثابة جدار واقٍ وحامٍ للجسم 
الأمراض الخطیرة للسرطانات والنوبات القلبیّة وغیرها من الأمراض، التي تنتج عن سوء التغذیة والغذاء الغیر 

صحي والمتوازن، وللتغذیة أهمیة كبیرة لجسم الإنسان؛ لأنّها تؤدّي إلى القیام بالعدید من الوظائف، ومن أهمّها نمو 
لضروریة لبناء جسم الإنسانوبناء الأنسجة والخلایا ا

المورد الوحید والأساسي للطاقة عند الممارس الریاضي، وهي التي تساعده على الحركة، وإذا اختلت التغذیةتمثل 
في بذل المجهود، یقول الدكتور عبد الاستمراردود یضعف وجسم الریاضي یصعب علیه تغذیة الریاضي فإن المر 

من التدریبكبیرة، إذ لا یمكن الفصل بینها وبین أهمیةتمثل التغذیة:الرزاق هیفتي طبیب فریق الوداد البیضاوي
ل والراحة تكمالتدریب، التغذیةمنظومة لا یمكن الفصل بین مكوناتها، تهااعتبر حیث الأهمیة داخل حیاة الریاضي 

، من حیث الأهمیة في حیاة الریاضي%60بعضها وبدونها یصعب الرقي بمردود الریاضي، والتغذیة تشكل نسبة 
یبذل الأجسامكمال عند الشخص العادي لأن الریاضيالتغذیةتختلف عن الأجسامكمال والتغذیة عند الریاضي

تغذیةیختزنها الجسم والتي یتم تعویضها بواسطة یستهلك من خلاله كل المكونات الطاقیة التي التدریبمجهودا في 
·متوازنة

تزیدفهيوكذلكجمیل،جسمالحصول علىبهدفمناالفردیمارسهاإذللجمیعحقالأجسامكمالریاضةإن
منتمنحالریاضةوهذهالداخلیة،وأجهزتهالجسمأعضاءفهي تحسنثمومنوتناسقاونمواقوةالجسمعضلات
.الحیاةفيالمرجوالنجاحإلىلیصلبالنفسوالعزم والثقةالقوةیمارسها

سعى الكثیر من الأشخاص للحصول على الجسم المثالي، والذي یجعله ذو شكل جذاب وممیز، ولذلك یقوم الكثیر ی
القویة، من الأشخاص بعمل العدید من الوصفات المختلفة، والمتعددة، والتي تساعده في الحصول على العضلات 

وممارسة الریاضة الخاصة بكمال الأجسام، وكمال الأجسام هي واحدة من ضمن أنواع الریاضة التي أصبحت 
منتشرة بشكل كبیر في جمیع أنحاء العالم، وذلك لأنها تجعل العضلات مختلفة في المظهر ومن حیث القوة أیضًا، 

هذا الریاضة بكمال الأجسام لأنه یكون من خلالها وهذا الأمر الذي یمیز الكثیر من الأشخاص عن غیرهم، وتعرف
.لا یحتوي على كمیات كبیرة من الدهون في حین أن العضلات تكون قویة وكبیرة في الحجمالجسم

إن دراستنا انصبت على موضوع هام جدا والمتمثل في "واقع التغذیة لي كمال الأجسام" التي منحت لنا الكثیر من 
ریاضة كمال أو فيفي التغذیة التوجهات سواءأثرت رصدنا المعرفي و مجموعة من المعلومات و المعارف 

الأجسام 
بحثنافينتطرقسوفوعلیهالأجسامإن دراستنا انصبت على موضوع هام جدا والمتمثل في واقع التغذیة لي كمال 

:إلىالدراسةهذهتحقیقلغرضوالمصطلحاتالأساسیةالمفاهیمببعضالإلماموبعدهذا
منها،الهدفالدراسة،أهمیةوالفرضیات،المطروحة،الإشكالیةإلىفیهسنتطرق:العامالمدخل
.السابقةوالدراساتوالمصطلحات،المفاهیم



مقدمة

ص

.فصلینعلىوتحتويالنظریة،المعرفیةالخلفیةسیشملوالذي:الأولالباب*
:التغذیة.الأولالفصل-
.الأجسامریاضة كمال :الثانيالفصل-
:همافصلینویتضمنالتطبیقیةالمعرفیةالخلفیةوسیشمل:الثانيالباب*
.المیدانیةوإجراءاتهالبحثمنهجیة:الخامسالفصل-
.النتائجومناقشةوتحلیلعرض:السادسالفصل-

:إلىنتطرقالأخیر،وفي
.عاماستنتاج*
.خاتمة*
.المستقبلیةوالفرضیاتالاقتراحات*
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 : إشكالية البحث
الرياضة عبارة عن نشاط إنساني ذات أبعاد ثقافية واجتماعية ، كما أنها تعطي الفرصة للأفراد لتنمية 

ن و من هدا المنطلق لا يمكننا التعبير ع المهارية الجوانب المعرفية والصحية والنفسية و تطوير القدرات البدنية و
من اجل معرفة   الأساسية لنوع الرياضة الممارسةالتي تعتبر الركيزة  التغذيةواقع  تكلمنا على اذإ إلىهده القدرات 

  الجانب البدني. اخاصت تطرق على الجسم من عدة نواحي التيمختلف التطورات 
هي أحد العوامل المهمة لرفع مستوى الكفاءة البدنية و زيادة سرعة الاستشفاء و مقاومة التعب  التغذيةأن  إذ

 على المواد الغذائيةتحتوي المواد  إذبشري , مثالا للاتصال بين البيئة  الخارجية و الجسم ال التغذيةتعد عملية و 
العصبي المركزي فضلا عن تثثيرها الفعال على  زمة لحيات اإننسان التي لها تثثير على واائف الجهازلاالحيوية ال

 ( 1) سير العمليات البيولوجية للجسم.
ممارسة  لأي الأساسية المبادئتسطير  إلىفلا يكمن تطوير أي صفة من الصفات البدنية دون اللجؤ  

واقع   أنو من الواضح  أكثرلبناء جسم سليم و صحي  أولىيعتبر كمحدد  الذي التغذيةرياضية مقارنة بعنصر 
دالك فكلما تحسنت نوعية صلة مترابطة و الواقع يدل على  الأنشطة البدنية و الرياضية لهاو ممارسة  التغذية
كان الواقع عكس دالك يتم من خلالها  ذاإ أماتغلب عليها عنصر الاستجابة الفورية لنوع النشاط الممارس  التغذية
 الأنامة إلىلجوء  أكثر الأجسامفي كمية المقومات الغداىية المناسبة للجسم فممارسي رياضة كمال  النار إعادة

 .معايير سليمة و لو لحصة واحدة  مراعاةالغداىية و 
رياضة كمال الأجسام هي رياضة تطوير الجسد والجسم عن طريق التدريبات الحركية والتمارين العملية    

رات التي منها )القوة الجسدية( و )المرونة الحركية( و )التناسق العضلي( و )التلاؤم من أجل الحصول على القد
الشكلي( من أجل تحسين )الماهر والشكل( من أجل زيادة الصحة والعافية والتعبير عنها تعبيرا واقعيا مرئيا لتنقل 

ريب وتمرين وحركة وعمل أسرار جسدك وهي )العضلات المتواجدة بباطنك( التي لا تاهر إلا بجد وجهد وتد
 (2). واستمرار لتجسد مدا تعبك واستنزافك لعرقك وضياع وقتك بما ينفعك عن طريق ما تستخرجه من جسدك

من أهمها  الاسترجاعيواجهون مشاكل في جانب  الأجسامومن خلال ما سبق يمكننا القول أن رياضي كمال 
عضلة من عضلات الجسم حيث تقول بعض الدراسات أن نسبة تثثير اللأنها تمثل نسبة كبيرة في تطوير  التغذية

رسي كمال الأجسام يعتمدون ن بعض مماإذ أ. بالمائة 06ى إل 06تتراوح بين  العضلات تطويرهده الأخيرة في 
 . الغذائيةو المكملات  التغذيةبصفة أكبر على التدريب و إهمال جانب 

 و من خلال ما سبق يمكننا طرح التساؤل العام التالي : 
 مع نمط التدريبات؟ يتلاءمناام غذائي  الأجسامهل يتبع رياضيي كمال -

                                                           
  36،ص 3602،الطبعة الأولى الأردن عمان ،مكتبة المجمع العربي للنشر و التوزيع ،  النشاط الرياضيالتغذية و ، فاطمة عبد مالح  1
2 http://alkurthabiq.yoo7.com  ،  م 60/60/3602 -  م03/06/3662الثانوي ، مـــــــنتدى مـــــــــــــدرسة القرضــــــــــابية للتعـــــــــــليم 

http://alkurthabiq.yoo7.com/
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 و من خلال التساؤل العام يمكننا طرح التساؤلات الجزئية التالية : 
 هل توجد أسباب تعيق رياضي كمال الأجسام في الحصول على البناء الجسمي المناسب؟-
 ؟ الغذائيةو المكملات   هل يدرك رياضيي كمال الأجسام الفرق بين المشروبات الرياضية ومشروبات الطاقة-

 البحث:الفرضيات 
 الفرضية العامة :

 .مع نمط التدريبات يتلاءمناام غذائي  الأجساميتبع رياضيي كمال  -
 . الجزئية:الفرضيات 

 المناسب.توجد أسباب تعيق رياضي كمال الأجسام في الحصول على البناء الجسمي  -
 الغذائية.يدرك رياضيي كمال الأجسام الفرق بين المشروبات الرياضية ومشروبات الطاقة و المكملات  -

 الموضوع :  اختيار أسباب
 :ذاتية أسباب

 إثراء الجانب المعرفي في هذا المجال . -
 معرفة مدى تثثير التغذية المتوازنة والمناسبة على رياضي  كمال الأجسام.رغبتنا في  -
 رغبتنا في التعمق في هذا المجال و هذا يعود إلى ما نملكه من خبرات سابقة فيه.  -

 :موضوعيةأسباب 
 .عديدةبصفة منتامة لأشهر  بعد التدريبممارسي كمال الأجسام عن هذه الرياضة  معامعزوف  -
 مستمرة.ات وركود من جانب نمو العضلات الهيكلية بعد فترة من التدريب بطريقة منتامة و نلاحا ثب -
نقص الأداء المهاري لرياضي كمال الأجسام في القاعات الرياضية على الرغم من امتلاكهم الدافعية اللازمة  -

 .لأداء المجهود اللازم لتحقيق النتائج
 أهمية البحث: 

 في أعماقـه الكثـير مـن الـدلائل و المؤشـرات الـتي تـبرز أهميتـه، و تسـلط الضـوء علـى واقـعموضـوع الدراسـة يحمـل 
 التغذية لدي رياضي كمال الجسم على وجه الخصوص

على هذا الأساس فمن الضروري البحث عن دور التغذية التي تعتبر احد العوامل لرفع الكفاءة و زيادة الاستشفاء و 
إهمال جانب ا لتغذية  و إتباع ناام  غذائي غير ملائم مع نمط التدريب   يؤدي ذلك إلي  مقاومة التعب ,عند

  . قد تمنعه من الحصول علي البناء الجسمي المناسبعديدة  مواجهة الرياضي مشاكل 
 من الجانب العلمي:-
 عملية التغذية الجيدة لرياضي كمال الأجسام و مراعاة التوازن الغذائي  أبعادتساعد هذه الدراسة في التعرف على  -
 النهوض بمستوى التدريب الرياضي و العلمي لرياضي ومدربي رياضة كمال الأجسام -
 إثراء الرصيد العلمي للرياضيين و الباحثين في هذا المجال. -
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العلمية قصد جعلها كمراجع علمية يستفيد منها استخلاص جملة من التوصيات و تقديم مجموعة من الاقتراحات  -
 الرياضيين كقاعدة لبحوث أخرى.  

 من الجانب العملي :-
 م الغذائية اللازمة من أجل الوصول إلى الهدف المسطر امعرفة رياضي كمال الأجسام لمختلف الن -
 تحديد الأنامة الغذائية المناسبة لكل نمط من أنماط الجسم .  -
   النام الغذائية لرياضي كمال الأجسام في خلق حالات الثقة و التحفيز .إاهار قيمة  -

 البحث:أهداف 
 : نسعى في دراستنا هذه إلى إبراز الأهداف التالية

 التعرف علي الناام الغذائي الملائم الذي يجب علي رياضي كمال الأجسام إتباعه في غضون أنماط تدريبه.  -
 ياضية لكمال الأجسام على أخصائي تغذية رياضية.معرفة مدى  توفر القاعات الر  -
 معرفة  الأسباب التي تعيق رياضي كمال الأجسام في الحصول على البناء الجسمي المناسب. -
  التعرف على إدراك رياضيي كمال الأجسام الفرق بين المشروبات الرياضية ومشروبات الطاقة و المكملات  -

   الغذائية.
 بالبحث :الدراسات المرتبطة 

 عنوان : تحت كانت و واحدة مذكرة وجدت هذا المشابهة لموضوعي الرسالات لنقص نارا
 المراهقين"  عند الترويحي الرياضي النشاط ممارسة على انعكاسها ومدى الأجسام كمال "رياضة

 إعداد:سحساحي مهدي .  من
 ؟المراهقين  عند الترويحي الرياضي النشاط بممارسة علاقة الأجسام كمال لرياضة هل :كالتالي بحثه إشكالية كانت

 العامة: هألفرضي
 وسيلة وهي جسمه صورة لتحسينالمراهق  يفضلها التي الرياضة أنواع أهم بين من الأجسام كمال رياضة تعتبر -

  .النفس عن  والترويح الفراغ بوقت للاستمتاع فعالة
  الجزئية:الفرضيات 

 .النفس عن والترويح راغالف أوقات شغل أجل من الأجسام كمال رياضة المراهق يمارس-
 الأجسام  كمال رياضة ممارسة اختياره أسباب من ذاته فيه يرى مثالي جسم على الحصول في المراهق رغبة-

  المنهج الوصفي:  البحث منهج
 : عينة بحثيه

 كانت عشوائية، بطريقة اختيارهم تم رياضيا، 150 على البحث عينة اشتملت حيث 
 بدقة، العينة هذه نسبة تحديد يمكن ولا الأجسام لكمال قاعات 10 على موزعة

 : الاستبيان  جمع البيايانات الأدوات
 الاستنتاجات : 

 رياضة إلى ،(البلاستيكي الجمال برياضة تعرف كانت بعدما الأجسام كمال رياضة تجاه السلبية النارة تغيرت
 .المجتمع فئات كل تمارسها محبوبة
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 المراهقين فئة لدى الترويحي الرياضي النشاط ممارسة على إيجابيا تنعكس أصبحت الأجسام كمال رياضة-
 .لأجسامهم جميلة صورة على الحصول في كبيرة رغبة لديهم  المراهقين-
 :  بحثه لاقتراحاتاأهم  
 الحالي وقتنا في ضرورة من أكثر أصبحت الترويحي والرياضي البدني النشاط إلى الحاجة-
 ..المراهقين من وخاصة الممارسين من ر ا كبی عددا تجلب أصبحت الأجسام كمال رياضة-

 تعريف المصطلحات :
 تعريف التغذية :
 : التعريف اللغوي

 )1 (الشراب و الطعام من وقوامه الجسم نماء يكون ما وقيل به يتعدي ما و الغذاء نم اشتقت كلمة
 رلعناصاعلى لحي ا نلكائيحصل ا بواسطتهات المختلفة التي لعمليابمجموعة االتغذية ف رتع،نسيرلففي المعجم ا

 )2 (.الجسم  فائظوعلى والمحافاة  وية للنموررلضاالغذائية 
 .الايضية لعملية وررلضالمغذية وا ربالعناصت الحية لكائناا مجس ديوزت وية فهذجي للتغولولبيالمفهوم اما أ

طرح ص المغذيات ومتصاا نتضمالتي الفيزولوجية  الواائفجملة فهي ،رخلضمان حياة الخلية أو بمعني أ

 )3( .تلفضلاا
 كل معرفة هي الصحيحة والتغذية صحته تكامل و اإننسان نمو في أساسي عامل التغذية:  الاصطلاحي التعريف

 )4 (.الجسم داخل في الغذائية المواد امتصاص و هضم و أكل من الطعام بسير يتعلق ما
حفا و  التغذيةعلى درة قاو تلتهمدة ما لكم بيوكميائي أي  ومفهيمثل  الغذاءم ،عاطلاء واذلغامي ومفه نا بينزمي
 )5 (.لتغذياتنا  الملائمة نوتكيعني المادة التي ما ثقافيا ومفه لفيمث الطعم ما ة.أدصحة جي فيي ولعضا نلكائا
سة دراهي الاجتماعية وبقة طلالمركز الاجتماعي وامي ومفه نتتضم التغذية: اإننثروبيولوجيا ء ما بالنسبة لعلماأ
 )6( .الغذائي طلنماعلى  المحافاةخ وسور تثسيس فيتلعبه ي ذلور الحيوي ادلوائية اذلغدات العاا

 التعريف الإجرائي:
والحركة اللازمة للنمو  الطاقة إنمـداده باحتياجاته من الضرورية الغذائية  بالعناصر الجسم إمداد عملية هي التغذية

 . الأمراض  جهازه المناعي ومقاومة وكذلك تقوية
 : الأجسامتعريف رياضة كمال 

 

                                                           
  32ص ، 3662 ،بيروت  ،دار الصادر ، لسان العرب، جمل الدين محمد بن مكرم،ابو الفضل  1 

2 LA ROUSSE،EDITION LA ROUSSE.2008 
3 Dictionnaire de biologie. Edition CILF.2008 

 06دار الكتاب الحديث ص  التغذية و الوقاية من الامراضحسين نعيمة ,  4
5 Marie Krausse.Food.Nutrition and diet thirapy.NB.sunders comp.PHiladilphia.London.1972.P.3 
6  MARGRIT MEAD.Manuel for the study of food habits.In bulletinof national research conncil.National 
Academy of scienceN11 
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 :التعريف اللغوي
الأجسام تعني بناء الجسم عن طريق ممارسة التّمارين البدنيَّة  كَمال :)اسم(: مصدر كَمُلَ ، كَمَلَ ، كَمِلَ و كمال

تباع    )1 ( نَ ناام غذائيّ معيّ  وا 
 الاصطلاحي :التعريف 

لعضلية وة القاصفة  بتطويرلتي تسمح ل اسائولطرق والاعة وهي مجمم لأجسال اكما رياضةر "مباولورج "جول يق  
 )2(. المرونة ( المداومةل )السرعة مثرى خأنية دبت ة بصفاطتبرمون لتي تكوا

ني دبداد عإنها أعلى م لأجسال اكماف يرلتعت ضعولتي ا التعريفاتضح أدق وأولى ن إعثماد سعير يشيو      
 )3 (.نة رولمل، التحمق، التناس، العضليةوة  القوالعضلي  م الحجالى ول إصولل سليمة علميةس سأعلى 
ت لصفاف امختلن تتضم، نيةدلبالثقافة ن امشتقة م رياضة هيم لأجسال اكماو "أن يدرنر أ"جيلبا يريو       

 )4( .الحياةك جميع محال تحم ىقادر علل، جميوي، قم، سليل، متكام ضيالريال يقة تجعطرب
 :  الإجرائيالتعريف 
  .مع تناسقهات للعضلار لكبيم الحجن اعث تبحو التقويةعلى د تعتم رياضة هيم لأجسال اكما رياضة

 

                                                           
 معجم عربي –معجم المعاني  الجامع 0

2 George Lambert : la musculation « le guide de  l’entraineur », ED, Vigot, Paris, P9 
 2ص، 3602,   مكتبة فيروز, القاهرة 3ط ،ملأجساء ابناولصحيح لصحة ق ايطرلال :هيكد خال 3

4 Gilbert Andrieu : Force et Beauté, presse universitaires de Bordeaux, 1992.page 226 
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تمهید :

ضروري لحیاة ونمو الإنسان بل والحفاظ على صحته فالغذاء بمثابة الوقود الذي یحركه. وهو شيءالتغذیة 
المجاعة وموت ار ضروري لاستمرار حیاة الإنسان والمحافظة على نشاطات الجسم المختلفة وما تسمع من أخب

الجوع ونقص الغذاء كماً ونوعاً مما یساعد في هوخاصة الأطفال في الدول الفقیرة إنما بسببآلاف الأشخاص؛ و 
لابد أن تكون المواد الغذائیة التي یتناولها كل فرد متكاملة ومتنوعة وبكمیات ملائمة بحیث لا لذا.انتشار الأمراض

ومرض السكر وحتى نزیف المخ أو هشاشة العظام وبعض الأنواع من یتعرض إلى مشاكل صحیة كأمراض القلب
السرطانات. كما أن العادات التي یتبعها الشخص طیلة حیاته تبدأ منذ الطفولة ومن الصعب تغییرها في الكبر لذلك 

االله بها وهذا ناعملابد من تنشئة الأطفال على عادات غذائیة سلیمة. یعتقد كثیراً منا أن الأكل من متع الحیاة التي أن
شك فیه، لكن في وقتنا الحاضر ومع تعدد المطاعم والمشارب وكون الطعام أصبح من عاداتنا الاجتماعیة هل لا

. وما هدانا إلیه 31نراعي في ذلك ما وجهنا إلیه دیننا الحنیف ؟ قال القرآن: وَكُلُوا وَاشْرَبُوا وَلا تُسْرِفُوا سورة الأعراف 
.الرسول صلى االله علیه وآله وسلم
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:التغذیةتعریف- 1- 1
ع أن یقوم بوظائفه الحیویة و الحركیة یلإنسان لكي یستطلر الطاقة المصادر التي توفتعتبر التغذیة من أهم

)1(قایة من الأمراض.في النمو و المحافظة علي صحته و الو و حتى یستمر 

الغذاء منذ بدایة عملیة الأكل حتى عملیة  إخراجه تعرف التغذیة بأنها جمیع العملیات الحیویة التي یمر بها
من الجسم بعد مروره بعملیات الهضم في المعدة والامتصاص في الأمعاء و النقل و الدوران عن طریق الدم 
لوصول العناصر الغذائیة التي تم امتصاصها إلي خلایا الجسم المختلفة حتى یمكن للجسم الاستفادة منها. 

:مجموعاتخمسةإليعامةبصورةالتغذیةلیاتعموتنقسم
Feedingالغذاء.  عليالحصولعملیات-
Digestionالغذاء.  هضمعملیات-
Absorptionالمهضوم.   الغذاءامتصاصعملیات-
Ejectionهضمها.  یمكنلمالتيالغذاءفضلاتطردعملیات-
)Métabolisme)2الغذائي. التمثیلعملیات،الممتصالغذاءمنالاستفادةعملیات-

مجالات التغذیة عند الإنسان  :- 2- 1
الكیمیاء الحیویة الغذائیة دراسة مكونات الغذاء و خواصها تضمنالكیمیاء الحیویة الغذائیة :- 1- 2- 1

.یضعملیة الأكما تشمل دراسة.و هضم و امتصاص هذه المكوناتالتغذیةودورها في حیویةالكیمیو 
دراسة العادات و تخصص تغذیة المجتمع بدراسة الحالة الغذائیة في المجتمع واحتیاجاتها تغذیة المجتمع:- 2- 2- 1

الغذائیة و تقویمها وتابع على غرار ذلك البرامج الغذائیة ألعامه ویقوم المختصون في هذا المجال بوضع البرامج
.في مجال التغذیة لرفع المستوى الغذائي للمجتمعتثقیفیة

المكونات المراد تغذیتهم ومعرفةتخطیط الوجبات دراسة احتیاجات الإفرادن : یتضمتخطیط الواجبات - 3- 2- 1
الغذائیة و أسس اختیار المواد الغذائیة لإعداد الوجبات مع الأخذ في الحسبان العادات الغذائیة و المستوى 

.شمل هذا المجال إعداد الوجبات خلال حالات الطوارئالاقتصادي وی
تختص هذه الفئة و الشیوخ . یقصد بالفئة الحساسة الرضع والأطفال والحواملتغذیة الفئة الحساسة:- 4- 2- 1
الغذاء وتحتاج جدا لنوعیةن باقي المجتمع كما أن هذه الفئة حساسةعالغذائیةرات احتیاجاتهانظاختلافدراسةب

.خاصةبرامج تغذیةإلى
المرضى سواء أكان أولائك مرضى سوء التغذیة أم غیر ذلك مثل هي تغذیةالتغذیة العلاجیة : - 5- 2- 1

المختصون جرحى و المصابین بالحروق . یلزم علىمراض القلب أو الأمراض المزمنة مثل السكر أو بالأالمصابین 
الوظائف المختلفة للجسم نتیجة المرض بالإضافة إلى معرفه طرأ على تفي هذا المجال معرفه التغیرات التي 

)3(.مكونات الغذاء وطرق إعداده وتأثیر ذلك علیه

7،ص 2003،المكتبة المسریة للطباعة و النشر و التوزیع ، الإسكندریة ،التغذیة و الریاضةمحمد إبراهیم شحاتة، 1
13،ص2010الوراق لنشر و التوزیع ،الطبعة الأولى عمان،،التغذیة للریاضیینمروان عبد المجد إبراهیم،2
12م ص 1989ه 1410، ربیع الأخر ، مجله العلوم والتقنیات تصدرها مدینة الملك عبدا لعزیز للعلوم والتقنیة الغذاء و التغذیة3
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:لتغذیةلمبادئ الأساسیة ال- 3- 1

تتحقق التغذیة المثالیة للریاضیین فانه یجب مراعاة العدید من المبادئ التي یحددها علم التغذیة في هذا الشأن لكي
والتي من أهمها المبادئ التالیة:

 التدریب باحتیاجاتإتباع نظام غذائي متكامل ومتوازن مع مراعاة كم ونوع الغذاء الذي یتم تناوله في ما یرتبط
أو المنافسات.

لأخص عند إجراء التدریبات ألیومیةتزوید الجسم بالطاقة اللازمة التي تؤهله القیام بواجباته الأساسیة وبا
الضروریة.

اء أو حتى وقت تدریبات سو ملائمته بالنشاط معین كممارسة ألعابللتوازن الغذائي ومدى إعطاء أهمیة كبیرة
أو مباراة.عادیة

لفقرات التدریبیة أو المباریات أو حتى إثناء فتره الراحة ما بعد التدریب.اختیار المواد الغذائیة الملائمة
ن تتناسب مع العدید من الغذائیة للریاضیین و التي یجب أمراعاة النسب المقررة للمكونات الأساسیة للوجبات

الحالة ،لمنافساتطبیعة النشاط ومدى المجهود البدني المبذول في التدریب أو االمتغیرات من أهمها ما یلي: 
)1(حالة الطقس ، السن و نوع الجنس.،الصحیة للریاضیین 

قواعد التغذیة الصحیحة:- 4- 1
في التغذیة خطأيأ.أن الغذاء عنصر أساسي للطاقة فبدون غذاء لا یمكن تحقیق الطاقة الكافیة للریاضیین 

له أیضا العضلیة وزیادة الشعور بالتعب و الإرهاق الشدید كماوبتالي نقص قابلیةالطاقةإلى فقدانالریاضي یؤدي
من اجل تفادي ذلك یجب :تأثیر فعال في استمرار الأداء بطریقة سلیمة 

وینتسب واحدة بل یشمل كل النوعیات الغذائیةیكون الغذاء غیر مقتصرا على نوعیة:التنوع في الطعام-
وابسطها لتجنب أي شكل من إشكال طریقةهو من دون شك أفضلإن تنویع الطعام الریاضي .لعبةحسب

النقص الغذائي
الكافیة من الطاقة من دون إفراط ، إن الإسراف نحصل من الطعام على الكمیة: یجب أنالأكل باعتدال- 

الغذاء والطاقة التي نحتاجها تتغیر بحسب السن ، ةفي الغذاء كالنقص فیه یمكن أن یكون مؤذیا كذلك فان كمی
.الجنس والنشاط المبذول

توزیع الوجبات على مدار الیوم عامل مهم ، فالدراسات أثبتت انه أكثر صحة لنا إذا إنتوزیع الوجبات:-
ریقه لتوزیع بحسب الدراسات المختلفة فان أفضل طوجبات صغیره یومیا .5قمنا بتقسیم الوجبات الغذائیة على 

من مجموع من السكریات %65التي نحصل علیها من الغذاء هي على النحو التالي : ألیومیةالوحدات الحراریة 
من البروتینات اللحوم والأسماك والبیض %15من الدهنیات ، %20السكریات السریعة او البطیئة الاحتراق، 

)2(وبعض النباتات 

102ص 2015، الأردن عمان ،الطبعة الأولى ،دار الجنادریة للنشر و التوزیع أصول التغذیة للریاضیینطارق احمد إدریس ، 1
8،ص 2003،مرجع سابقمحمد إبراهیم شحاتة، 2
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: الإنسانالتغذیة عند أهمیة- 5- 1

المحافظة علي بناء الجسم و إعادة التالف من الخلایا
 تنظیم العملیات الكیمائیة الحیویة داخل الخلایا
الجسم من مهمات.نفیذ ما یلقى علىنمو الجسم و مقدرة علي الحركة و الإنتاج و ت
لیة الجسمیة الاجتماعیة و الصحیة.التأثیر على الحالة النفسیة العق
 العضلي.للازمة للانقباضلطاقة اباإمداد العضلات
الغدد في الجسم.إفراز
العصبیة.ضخ الإشارات
 1(التغذیة.إعادة الإنتاج و الوقایة من(

:تصنیف الأغذیة- 6- 1
:الجسمفيلفائدتهاتبعاً الغذائیةالموادتقسیم- 1- 6- 1

وأغذیة،الجسملبناءغذائیةموادفهناك،الإنسانعلى تعودالتيالفائدةباختلافالغذائیةالموادأنواعتختلف
إلىتنقسم الأطعمةالغذائیةالوجباتتصمیمولتسهیل.عامةبصحةالجسمعليللمحافظةوأغذیة،الطاقةلتولید
علىغذائهیحتويأنالشخصمنویطلبمجموعةكللأطعمةالغذائیةقیمتهاتتقاربأوتتشابهمجموعاتأربعة

:هيالأربعةالغذائیةوالمجموعاتیومیاً مجموعةكلمنالأقلعلىواحدصنف
إلیهاوتضافوالسمك والبیضوالدواجنبالبروتینات (كاللحومالغنیةالأغذیةوهي:الأنسجةتبنيالتيالأغذیة-أ

.والعدس)الفولمثلالبقول
وكلهاوالزباديالجبنمثلومنتجاته(اللبنوهيبالكالسیومالغنیةالأغذیةأي:العظامتبنيالتيالأغذیة- ب

).البروتینیةوالموادللكالسیومهاممصدر
كالخضراواتالمعدنیةوالأملاحبالفیتامیناتالغنیةالأغذیةأي:ونشاطهحیویتهللجسمتحفظالتيالأغذیة- ت

.والفواكه
والبطاطاوالبطاطس ووالمقرونةوالأرزبأنواعهكالخبزالنشویةالأطعمةوتشمل:للطاقةالمولدالأغذیة- ث

أوكانتطبیعیةالمختلفةبأنواعهاوالدهونالزیوتمنوالدهنیاتوالشرباتوالمربيكالحلوىالسكریةوالمواد
فيالأربعةالمجموعاتهذهمنمجموعةكلمنالأقلعلىواحدطعامعليالفردغذاءأحتويوإذا.صناعیة

)2(الجسم. یحتاجهاالتيالغذائیةالعناصرجمیععليسیحصلفإنهالیوم

21،ص2013،الطبعة الأولى الأردن عمان ،مكتبة المجمع العربي للنشر و التوزیع ، التغذیة و النشاط الریاضيفاطمة عبد مالح ، 1
12، ص2014جامعة الملك سعود، مصر الطبعة الاولى سنة :الناشر،الجسمانيوالتركیبلتغذیةالدین، صلاحخالد2
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تقسیم حسب المصدر :- 2- 6- 1
سیین هما:إلي قسمین رئیوكما أیضا یمكن تقسیم التغذیة حسب مصدرها 

:Food of Plan Originالأغذیة النباتیة-أ
تشمل ما یأتي :

الحبوب
البقولیات
الخضروات
الفاكهة
محاصیل السكر
 محاصیل الزیتون
:Food of Animal Originالأغذیة الحیوانیة - ب
اللحوم الحمراء
الدواجن
البیض
الأسماك
2(الألبان(

تقسیم حسب الدور:- 3- 6- 1
یمكن تقسمها أیضا إلي ثلاثة أقسام هما :

.و المواد الذهنیة الكربوهیدراتیة: هي الأغذیة الغانیة بالمواد أغذیة الطاقة
.و الأملاح المعدنیة البروتینیة: هي الأغذیة الغنیة بالمواد البناءأغذیة 

)1(.بالفیتامینات:هي الأغذیة الغنیة أغذیة الوقایة

Basic FoodEssentialعناصر الغذائیة الأساسیة:- 7- 1
المختلفة كما أنها تحتوي الأنشطةو ألیومیةتعمل المواد الغذائیة على إمداد الجسم بالطاقة اللازمة للقیام بالإعمال 

تتمثل والأمراضالعمل على وقایة الجسم من والأنسجةتجدید و والبناء و على مواد غذائیة تساعد على نم
العناصر الغذائیة فیما یلي:

الكربوهیدارات
البروتینات
الفیتامینات
الدهون

17،ص2010مرجع سابق،،مروان عبد المجد إبراهیم1
15ص 2002، مصر مكتبة بستان المعرفة لطبع و نشر وتوزیع التغذیة الفئات الحساسة،،سمیرة احمد عبد المجید الشر نوبي2
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الماء
1(المعدنیة الأملاح(

:رات االكربوهید- 1- 1-7
نها وتعتبر المواد رخص ثمو ستهلاكها إرات مكانا مهما في تغذیه الإنسان نتیجة لكثرة االكربوهیدتحتل 

من المواد . وتتركب المواد الكربوهیدراتیةشیوعا مقارنه بالمواد الغذائیة الأخرىةغذیالأمن أكثر أنواعالكربوهیدراتیة
النشاء أو رات في الطعام على سورةاوتوجد الكربوهید،الكربون و الهیدروجین و الأكسجینالعضویة و تتمثل في

من الطاقة الكلیة التي %90رات حوالي اسكر أو جلیكوجین . تصل نسبه الطاقة التي یكون مصدرها الكربوهید
)2(.یحتاجها الجسم 

:رات ادیمصادر الكربوه-أ
: الكربوهیدراتیةهناك مصدرین رئیسیین یحصل منها الإنسان على المواد 

وتأتي في مقدمتها (الحبوب ،الفواكه ،و عصائر، الخضروات، الخبز ،الأرز :نباتیةكربوهیداراتیةمصادر -
النباتیةالكربوهیدراتیة، الحلوى) وما إلى ذلك من مصادر ة،المكرون

الكلایكوجین أو النشاء مثل  رات هو من أصل حیواني اإن القلیل من الكربوهیدراتیه حیوانیة:امصادر كربوهید-
)3(رات الحیواني. االحیواني ویعد اللاكتوز السكر الحیواني الوحید من مصادر الكربوهید

رات:اممیزات الكربوهید-ب
:یستعملها في نشاطات المختلفةیتمكن الجسم من أكسدتها بصوره سریعة لتحریر الطاقة المخزونة فیها التي

.انتشارهاوكثرةالمادة الغذائیة الأخرى نتیجة للسهولة إنتاجهارخیصة الثمن نسبیا بالمقارنة إلى
تشكل ثلاثة أرباع المادة الجافة الموجودة في الغذاء النباتي و أكثر من إذابكمیة كافیةتتوافر في الطبیعة

.نصف الغذاء المتوفر في العالم
الطاقة الغذائیة التي یحتاجها وقد تشكل يثتم تداوله بحوالي ثلحیث تشكل المصدر الرئیسي للطاقة الغذائیة

)(4الفقیرلبعض الشعوبالیومیة من الطاقة90حوالي 

24ص 2010مرجع سابق،مروان عبد المجد إبراهیم،1
25، ص 2010مرجع سابق،،إبراهیممروان عبد المجد 2
72ص 2013،مرجع سابقفاطمة عبد امالح ، 3
10ص2015مرجع سابق،طارق احمد إدریس ، 4
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أقسام الكربوهیدارات: - ت
تنقسم الكربوهیدارات إلي ثلاثة أقسام و هي :

: كونها لا تتحلل إلى جزیئات ابسط منها أثناء الهضم المواد الكربوهیدراتیةهي ابسط أنواعالسكریات الأحادیة
وتشمل السكر الجلوكوز سكر الفركتوز الذي یوجد في الفواكه و عسل النحل

 تشمل السكروز و اللاكتوز : تكون من وحدتین من السكریات الأحادیة مرتبطة مع بعضهاالسكریات الثنائیة
تحلیل نشاء في الجهاز الهضميعملیةالذي یعمل وسط أثناءالمالتوزالذي یعرف بسكر الحلیب و

: هي ناتجة من ارتباط عدد كبیر من السكریات الأحادیة التي تتكون داخل النبات الذي السكریات المتعددة
إلى مكوناتها البسیطة وهي تشمل النشاء و الذي یعتبر أهم اتحلیلیهیمد بها الإنسان ثم خلال عملیه الهضم یتم

مصدر للطاقة لدى الإنسان . الجلیكوجین ویعرف بالنشاء الحیواني الذي یخزنه الإنسان في الكبد والعضلات
)1(كاحتیاطي یستخدمه في حاله انخفاض سكر الدم . 

أهمیة الكربوهدرات : - ث
هي المصدر الرئیسي للطاقةراتاالكربوهید.
ثلاثي فوسفات الادینوسینمثلتدخل في تركیب بعض مركبات الطاقة العالیة
للتمثیل الغذائي للمواد الدهنیة والبروتینیة في الجسمأساسیةرات اتعتبر الكربوهید
الدوریة في الأمعاءالحركةینشط السیلیلوز
2(أهمیة في تكوین الكائنات الدقیقة بالأمعاء والتي تقوم بتصنیع مجموعة فیتامین ب المركبراتاللكربوهید(

الوظائفالمصادر الغذائیةأقسام الكربوهدرات

السكریات الأحادیة
جلوكوز ،فركتوز،جالاكتوز

الفواكه سكر القصب ،العسل، 
و الحلویات

سعرات 4مصدر الطاقة (
)غرامحراریة لكل 

السكریات الثنائیة 
سكروز،لاكتوز،مالتوز

البنجر ،الأناناس،الفواكه 
،فول الصویا

لوظائفه تتوفیر البروتینا
الخاصة 

له دور مهم في ایض الدهون
سكریات العدیدة 

النشاء،السلیلوز،الجلكوجین
الحبوب،البقولیات،البطاطا

،الفواكه،الخضروات
تنشیط حركة الطعام في 

مما یساعد علي الأمعاء 
تجنب الإمساك

)3(و وظائفها ةها الغذائیادر : یبین تقسیم الكربوهدرات و مص01الجدول رقم 

26، ص 2010مرجع سابق،مروان عبد المجد إبراهیم،1
29ص 2013، طبعة الأولى ، دار دجلة ،عمان ، التغذیة و النشاط الریاضي یوسف لازم كماش ، 2
27، ص2010مرجع سابق،مروان عبد المجد إبراهیم،3
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:تالبروتینا- 2- 1-7
:ماهیة البروتین-أ

أیضامثل الكربوهیدرات والدهون، وله والأكسجینمركب من الكربون والهیدروجین كیمیائيیعتبر البروتین مكون 
اثنانالامینیة، وهناك الأحماضالمشتركة تسمى الأربعةآخر هو النتروجین. وهذه المكونات أساسيعنصر 

للبناء ووظائف الجسم الضروريمختلفة لتشكل البروتین شكالبأوكلها یمكن أن تتكون معا نیاأمیوعشرون حمضا 
)1(على حاجته من هذین المصدرین.الإنسان. ویحصل الحیوانیة والنباتیةالأطعمة، ویتكون البروتین من ينسانلإا

:تعریف البروتینات- ب
اللازمة لبناء وتجدید جمیع الخلایا الحیوانیة والنباتیة، وهو ةوالعضویة الرئیسیعرف البروتین بأنه المادة الحیویة

)2(. والنیتروجین اللازم لتكوین وتجدید أنسجة الجسمالمصدر الوحید الذي یمد الجسم بالازوت

من الكربون أساساحیث تعتبر مواد معقده التركیب تكون النتروجینةالعضویةتعتبر البروتینات من المركبات 
,الخلایاالبروتوبلازمالأساسیةفهي من المكونات الحیةوتوجد البروتینات في الكائنات والهیدروجین 

و كما الحیوانیةالأنسجةخصوصا الأنسجةالكثیر من الأساسیةوتعتبر البروتینات من المكونات ,توموسوماالكر 
وتزید لنمو الجدیدةالأنسجةلبناء ةضروریاتوتعتبر البروتینالأنسولینو بعض الهرمونات الأنزیماتتكون إنها

)3(. الرئويتدرینو الیفوئیدالتبالإمراضالإصابةعند حاجة الجسم إلیها

التي تجدد منها بنیه الجسم المادةكونها من خلالالإنسانفي جسم الغذائیةالعناصر أهمأیضا أنها منتعتبر و 
من والأنسجةبناء الخلایا الجسم وتساهم في مضادات الجسمالهرموناتي تشكل منهاتالمالأالمادةوكونها 

)4(.وأظافر و دم,شعر,دمویهأوعیه,عظام,الأعصاب,عضلات

:تمصادر البروتینا- ت
:أولاً: التقسیم وفقاً للمصدر الغذائي

والطیور والبیض واللبن والأسماكاللحوم مثل ت: هي المصادر التي تأتي من الحیواناالمصادر الحیوانیة
.ومنتجاته

والفاصولیا والبسلة والأرزوذلك في كل من الفول والحمص والعدس والقمح والشعیر والذرة :المصادر النباتیة
)5(. الجافة والبطاطا واللوز والمكسرات

2005،الطبعة الثانیة ،بیروت اكدیمیات انترنشینال الغذاء و التغذیةعزت خمیس أمین ،1
13،ص2003،مرجع سابقمحمد إبراهیم شحاتة، 2
36،صم2010مرجع سابق،،مروان عبد المجد إبراهیم3
83ص 2003دار الكتاب الحدیث القاهرة سنة التغذیة و الوقایة من الإمراض،حسن نعمة4
81،ص2013، مرجع سابقفاطمة عبد مالح ، 5
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:التقسیم وفقاً للحفاظ على الحیاة والنموثانیا: 
لنمو الطفل بكمیة كافیةالأساسیةالأمینیةهي تلك البروتینات التي تحتوي على جمیع الأحماضبروتینات كاملة:

الغذاء، وذلك وهي ضروریة للحفاظ على الحیاة وزیادة النمو الطبیعي للجسم عند إضافتها كبروتین وحید في
)1(والأسماك والبیض واللحوم والدواجن والطیوركبروتین اللبن 

نمو الطفل  لالكافیةساسیة الأالأمینیةالبروتینات التي لا تحتوي على الأحماضهي  تلكبروتینات نصف كاملة:
.بروتین الذرة,وهي التي تسمح بمواصلة الحیاة دون زیادة فى النمو الطبیعي للجسم وذلك كبروتین القمح والشعیر

بروتینات غیر كاملة: وهي التي لا تمكن الجسم من الحفاظ على الحیاة أو على النمو الطبیعي أو زیادة الوزن وذلك 
دها في الغذاء دون غیرها من البروتینات الأخرى، ومن أمثلتها الجیلاتین ومعظم بروتینات في حالة تناولها بمفر 

)2(. الخضراوات والذرة

:للبروتیناتالكیمیائيالتقسیم -ج
:رئیسیة وهيأنواعثلاثة إلىیتم تقسیم البروتینات وفقا لتركیبها الكیمیائي 

simple proteinsالبروتینات البسیطة-1
compound proteinsالبروتینات المركبة-2
)derived proteins)3البروتینات المشتقة3-

الامینیة ومشتقاتها، الأحماضلا تنتج من تحلیلها الكیمیائي سوى التيالبروتینات يوه: البروتینات البسیطة-
:ومن أمثلتها البروتینات التالیة

.اسكلیروبروتین,البومین,البرولامین,الجلوتلین,الجلوبلینن ،الهستو .البروتامین

compound proteins:البروتینات المركبة-
مرتبط به وهو شق غیر بروتیني، ولذا والأخرنات من شقین: احدهما بروتین بسیطیتكون هذا النوع من البروتی

الامینیة ومركبات غیر بروتینیة، الأحماضالنواتج وهما ینتج من التحلیل الكیمیائي للبروتینات المركبة نوعین من
.البروتینات المركبةأشكاللأهموهذا توضیحا 

derived proteins:البروتینات المشتقة-
للبروتینات او المركبات السابقة، وتشمل البروتیوزات والبتونات والبیبتیدات الكیمیائيیعد هذا النوع من نواتج التحلیل 

)4(.دة المتعد

37،ص 2010مرجع سابق،مروان عبد المجد إبراهیم،1
38،ص 2010مرجع سابق،مروان عبد المجد إبراهیم،2
35ص 2005،الطبعة الثانیة ،بیروت اكدیمیات انترنشینال الغذاء و التغذیة عزت خمیس أمین ،3
91،ص2013، مرجع سابق،فاطمة عبد مالح 4
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:الامینیةالأحماض-ح

الامینیة، ولذا فان تقسیم البروتینات وفقا لقیمتها الأحماضتسمى أساسیةتتكون البروتینات من وحدات بنائیة 
ویوجد مجموعتین من الأحماض .الأساسیةوغیر الأساسیةالامینیة الأحماضالغذائیة یتوقف على نوع وكمیة تلك 

الأمنیة هما:  
التي یحتاجها الجسمةمینیلأاالأحماضهي تلك :الأساسیةمینیة لأاالأحماض

ةوالكمیالكافیةبسرعةتكوینها بنفسه الإنسانالتي لا یستطیع ةمینیلأاالأحماضو هي الحیاةللنمو و استمرار 
الإنسانالتي یتناولها الأطعمةاحتیاجات الجسم من علیه لابد من تناولها في ةبیللتالمطلوبة
التي یستطیعةمینیلأاالأحماضوهي الأساسیة:الامینیة غیر الأحماض
تعمل عمل ,في الجسمةكبیر ةمؤثرا بدرجلیسالأطعمةیكون حسب احتیاجاته علیه فان عدم تناولها مع أنالجسم 

)1(عند توفرها في الغذاءالأساسیةةالامینیللأحماضالمساعد 

: یة لهائالغذاوالأهمیةفوائد البروتینات -خ
جمیع فيوهي موجودة من خلایا الجسمالأساسيفهي تكون الجزء الإنسانتغذیة فيللبروتینات دور هام تؤدیه 

والإنزیماتتركیب الهرمونات فيأیضاوتدخل سوائل الجسم ما عدا الصفراء، كما تكون بروتوبلازم ونواة الخلیة
والغضاریف وهي ضروریة والأظافرتكوین الشعر فيالجسم، كما تدخل فيوتعتبر مصدراً من مصادر الكبریت 

الشدیدة كالسل بالأمراضالإصابةالمواد البروتینیة عند إلىالنمو، وتزداد حاجة الجسم إثناءالجدیدة الأنسجةلبناء 
لبروتینیة بعملیة لمواد اكمیات كبیرة من المواد البروتینیة، وتقوم اإلىالحامل والمرضع الأموالتیفود، كما تحتاج 

وزي داخل سوائل الدم فتحافظ على ثبات سوائل الجسم، وفیما یلي بعض الوظائف الحیویة نسلأضبط الضغط ا
:للبروتینات
.للحفاظ على حیاته ولنموهالأساسیةالامینیة الأحماضتزوید الجسم باحتیاجاته من - 1
.حالة جیدة وتعویض الفاقد او التالف منهافيالجسم والاحتفاظ بها أنسجةبناء - 2
.النمو ومرض البلاجرا ومرض الاستسقاءفيكالتأخرنقص البروتین أمراضالوقایة من - 3
.تركیب بروتینات بلازما الدم والهیموجلوبینفيتكوین الهرمون وتساهم فيتدخل البروتینات - 4
.الأخرىعادن تزوید الجسم ببعض الفیتامینات ومركبات الكبریت وبعض الم- 5
.المضادة التي تزید من المناعة الطبیعیة للجسمالأجسامتركیب فيتدخل البروتینات - 6
.مد الجسم بالطاقة والحرارة وكذلك تخزین الطاقة- 7
)2(.المحافظة على التوازن الحمضي القاعدي بالجسم- 8

الأعراض المبكرة لنقص البروتین : -د
 فقدان الوزن بسرعة
التعب و القلق

36ص2005مرجع سابقعزت خمیس أمین ،1
41-40ص 2010مرجع سابق،مروان عبد المجد إبراهیم،2
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 انخفاض المقاومة الأمراض
العصبیةتالاضطرابا
 فقر الدم
1(ضعف العضلات، هشاشة العظام(

:الاحتیاجات الیومیة من البروتینات-ذ
الغذاء لارتباط ذلك بالعدید من العوامل والمتغیرات فيحول تحدید الاحتیاجات الیومیة من البروتینات الآراءاختلفت 

.نظرا لاحتیاجات الجسم الیومیة من البروتینات
) 65: 21الحد المثالي للاحتیاجات الیومیة من البروتین یتراوح ما بین (أوالأدنىیكون الحد إنكما نرى انه یجب 

الجسمفيالنیتروجینجراما وذلك حتى یمكن المحافظة على التوازن 

الحاجة الیومیة من البروتین العمر
غ من البروتین80بحاجة یومیا اليالرجل
غ من البروتین60بحاجة یومیا اليالمرأة

غ من البروتین100بحاجة یومیا اليالمراهق
غ من البروتین80بحاجة یومیا اليهقةاالمر 

غ من البروتین120او100یومیا الىبحاجة المرأة الحامل
غ من البروتین40بحاجة یومیا إلي الولد دون سن المراهقة

)2(بنسبة للعمر و الجنست: یبین الاحتیاجات الیومیة للبروتینا02الجدول رقم

:الدهون- 3- 1-7
أنالكیمیائیةالتحالیل بوقد تبین ن.ومعناها الدهLiposمن اللفظ ةمشتقةكذلك باسم اللیبیدات وهي كلمتعرف 
وقد تكون هذه ،مع الجلسرین وتعرف باسم الجلیسریداتةالدهنیالأحماضمن بعض أستراتعن عبارةالدهون 

4من سلاسل من الكربون تحتوي على نأكلهاتكون الدهون التي أنویغلب ، غیر مشبعه أو مشبعةالأحماض
)3(.ذرة علي الأكثر20على أوذرات

تركیزا في سعراتها الأكثرتعد لأنهاالإنسان، وذلكلجسم الطاقةمصادر الغذاء لتوفیر اغنيمن نو هتعد الد
أنفي حین سعرة طردیة)9(منها یعطي )غرام1(ث إنحی،راتاالكربوهیدعلى كل من البروتینات والحراریة

)4(.طردیهسعرة 4)، غرام1ن تعطي لك (رات والبروتیاالكربوهید

83،ص2013، نفس مرجعفاطمة عبد مالح ، 1
86ص2003دار الكتاب الحدیث القاهرة سنة التغذیة و الوقایة من الإمراض حسن نعمة 2
70ص 2015مرجع سابق، طارق احمد ادریس ، 3
129،ص2010،سابقمرجع مروان عبد المجد إبراهیم،4



التغذیةالفصل الأول                                                                                         

20

وهو ،تركیب الغشاء الداخلي لهاأوجدرانهاتركیباء فيو سالحیةفي تركیب جمیع الخلایا الدهونتدخل
في الأعضاء ،وتراكمه تحت الجلد و في النسیج الضام لمعظم ثرمن الجسم حیث یكمختلفةطق ایخزن في من

الدهون في ةنسبمقدار زیادةوكذلك في الكبد الذي یعتمدبالأمعاء،المتصل و الغشاءالمحیطة بالكلیتینةغشیالأ
القوه كما إنتاجفهو لا یشترك في ذالباضغیر قابل للانقألدهنيالنسیج إن.الدسمةةطعمالأعلى مقدار هخلایا

وزن إيمكونات الوزن الفعال ألدهني لا یدخل ضمنالنسیجفلذاللعضلات بل هو عبء علیهابالنسبةهو الحال 
.1لذا فهو عبارة عن الوزن إضافي تعمل الكتلة العضلیة علي حمله الحركة ،إنتاجالتي تساهم في ةنسجالأ

تنقسم الدهون إلي :

: النباتیةمثل (الدهن الصناعي الزیوت مستقلةوهي الدهون التي یمكن رؤیتها بصوره الدهون الرئیسیة
)على اللحومالدهنيزیت السمك 

 اللبن (مثلمرئیةغیر ةولكن بصور ةطعملأوجد في بعض االتي تهونهي الد:ةالرئیسیالدهون غیر
)2(.)الحلیب و الجبن و المكسرات بعض الخضروات

أنواع الدهون: -أ

یمكن تصنیف الدهون إلي :

الزیوت (مثل درجة منأوألبانمنتجات أوحیواني أصلمنةصلبعن دهون عبارةهي الدهون المشبعة :
القلب وتصلب الشرایینأمراضإلىالكولسترول بالدم وتؤدي ةنسببزیادةعلاقةلها بأنهاوتتمیز السائلة)

تنقسم إلي:الدهون الغیر المشبعة
زیت الزیتون (مثلالمنخفضةحتى في دراجات الحرارةلا تتجمدةر بحرییهي الدهون تس:أحادیة عدیمة التشبع

مركبةعلى الكولسترولتأثیرمتعادلةوتبدو )معظم الزیوت المكسرات
بعض،عباد الشمس،زیت فول الصویا(مثل النباتیةفي السمك و معظم الزیوت جودةمو وهي : عدیمة التشبع

)3(. بالدمالكولسترولظاهریا تخفض مستوى وهي أنواع الزبد )

دهون الدم:- ب
تنقسم إلي :دهون بروتینیةأولا: 
دهنیة ذات كثافة عالیةتبروتینا
دهنیة ذات كثافة واطئة تبروتینا
دهنیة كثیفة واطئة جدا تبروتینا

107،ص 2013، مرجع سابق ،فاطمة عبد مالح1
108صفحة 2013،المرجع السابق،فاطمة عبد مالح 2
108،ص 2013، نفس مرجع، فاطمة عبد مالح 3



التغذیةالفصل الأول         

21

 الكایلومایكورون
ثانیا: الكولسترول 

)1(ثالثا: الكلیسریدات الثلاثیة

أهمیة الدهون : - ت
و تبرز أهمیتها في كونها تقوم بالوظائف الآتیة:تعد الدهون مفیدة في الوجبات الغذائیة الیومیة ،

للطاقة في الجسم حیث واحد غرام یزود بتسعة سعرت حراریة.جیدتعتبر مصدر
 تخفیف واجبهاحیث الكلیةمثل القلب المخ المهمةالجسم الأجهزةتعتبر الدهون حاجز طبیعي للحرارة

الصدمات علیها
 غیر المشبعة التي تدخل في تكوین بعض الهرمونات الهامة في الجسم الدهنیةللأحماضتعتبر مصدر
)تساعد على نقل وهضم عدد من الفیتامیناتE،K،A،(D حیث لا تذیب الا في الدهون فقط
 وبشكل أخر في جسم الرجلالمرأةیدخل الشحن المباشر في تكوین جمالیة جسم
 تركیب كثیر من الأنسجة ومنها الجهاز العصبي تدخل الدهون في تركیب جدران الخلایا  وتدخل في

والدماغ الكبد والقلب والكلى
للدهون علاقة بالنضوج الجنسي إذا أنها تزید من كفاءة الإنجاب
م حرارة الجسم حرارة الجسم، أنها تساعد على تنظیةتحت الجلد تحافظ على درجةعازلةتكون الدهون طبق

الجلدةوعلى لیونة و نعوم
في الجسم بدور العازل العصبیةللألیافحیث یعمل العازل الدهني المحیط العصبیةل السیالات تقوم بنق

)2(الكهربائیةالأسلاكأغلفةمثلالعصبیةالكهربائي والذي یساعد في نقل السیالات 

الفیتامینات :- 1-7-4

الإنسانصحةعلى ةتصبح ضار زادت مقادیرها إذاو وزونةیحتاجها الجسم بمقادیر مةهي مركبات كیمیائی
نظم وتالإنسانالتي یحتاجها جسم الغذائیةللمواد الرئیسیةمن المجموعات ةهاموحدة وتعتبر الفیتامینات 

)3(ةحیوأنسجةةطاقإلىیحاول فیها الجسم الطعام هامة ةالفیتامینات تفاعلات كیمیائی

وفي نمو الجسمةفي عملیفهي تساهمةكبیر علیةنشاط حیوي وفاة ذات كیماویموادالفیتامینات هيإن
و في بقائةالجسم والطول ةوسلامالصحةعلى ألمحافظةو في سلیمةةذریإنتاجعلى تحسین قابلیة الجسم

109،ص 2013، نفس مرجعفاطمة عبد مالح ، 1
32-31،ص 2010نفس مرجع،إبراهیم،مروان عبد المجد 2
159،ص2013، مرجع سابق،فاطمة عبد مالح 3
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على الصمود في وجه قادرةسلیمةوأعضاء أنسجةإنتاجوفي ،الجهاز العصبيأجهزهأداءوةیهحسین الشت
)1(الكیماویة كیبها وبنیاتها اتر بأسماء تتصلوالتصدي لها ولهذا یطلق على الفیتامینات الجسمأعداء 

العضویةمركبات أوةمواد كیمیائیعن عبارةوهي الغذائیةالمواد في جداةتامینات بكمیات قلیلتوجد الفی
الفیتامینات هى الرغم من عدم تشابوعل,إنزیماتمساعد أووهي تعمل كمنظم ةالجسم الكمیات قلیلإلیهایحتاج 

یحصل الجسم الحیاة .تعني ي "فیتا"اللاتینالأصلفیتامین ذات ةتتشابه وظیفیا و اشتقت من كلمأنهاإلىكیمیائیا 
13حیث یوجد نادرةتكون داخل الجسم في حاله إذةت من مصادر حیوانیة ومصادر نباتیالبشرى على الفیتامینا

)2(االفیتامینات كیمیائیأمكن في تخلیقمنها لقد بخمسةبإنتاجالإنسانتامین في الطبعة یقوم الجسم یف
حالات زیادة الفیتامینات :-أ

اي نوع منها في زیادة, الجسم إلیهابعض الفیتامینات التي لا یحتاج لزیادةالفیتامینات زیادةتظهر حاله 
لقةعن نفسها لذلك یجب عدم تناول الفیتامینات المخالناجمةمن تلك خطورةاشد أمراضظهور إلىالجسم یؤدي 

البنكریاس مثل مرض لتفادي الأمراض الطبیب باستشارةیتم فالمصنعةتطلب استخدام الفیتامینات إذاإمااكیمیائی
.كون البول ذو لون اصفر فاتحفیمكن التعرف به والذي یسبب مرض البول السكري 

:حالات نقص الفیتامینات- ب
أو عدم كفایته أوعن عدم توفیر فیتامین معین الناتجةالأعراضنقصان الفیتامینات ظهور ةیصاحب حال

توقف (مثلأمراضأوعدةظهور مرض معین إلىنوع منها یؤدي أيعدم توفیر بعض الفیتامینات فنقص نتیجة
،ضعف العضلات،نقص وزن الجسم،عصبيالاختلال وظائف الجهاز المعدیة ،للأمراضالمقاومةقله ،النمو

)3(.)سرعه ظهور التعب

:تأنواع الفیتامینا- ت
هناك نوعان هما:

التي تذوب في الدهون : فیتامینتالفیتامیناAفیتامین،E فیتامین،K ِفیتامین،D
التي تذوب في الماء : فیتامینتالفیتامیناB1فیتامینB3فیتامینB2فیتامینB6فیتامینCفیتامینB12

129،ص2010نفس مرجع،مروان عبد المجد إبراهیم،1
288ص 2005،الطبعة الأولي ،مجموعة النبیل العربیة ،القاهرة ،أساسیات علم التغذیةمني خلیل عبد القادر ،2
75ص 2013،دار دجلة ،عمان ، التغذیة و النشاط الریاضيیوسف لازم كماش ، 3
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همكان تواجدالأعراض النقصاسم الفیتامینأنواع 

التي تذوب في 
الدهون 

نقصه یؤدي إلي العمى اللیلي ،تأخیر Aفیتامین
العظمي ،تشققات الجلدفي نمو الهیكل 

صفار البیض -
الفواكه و الخضراوات -

)(مشمش،جزار،طماطم،الخس
لین العظام-Dفیتامین

مرض الكساح-
زیت كبد الحوت ، صفار 

البیض ،اللبن)
الزیوت النباتیة ، صفار العقم ، النضج الجنسي المناخیر Eفیتامین

البیض،الخضروات
الخضروات ،صفر البیضعند حدوث الجرحالنزف المستمرKفیتامین

التي تذوب في 
الماء

العصارات مرض البري بري ،نقص في B1فیتامین
الهاضمة و فقدان الشهیة

الخضر ، القمح ، الخمیرة 

التهاب وتشقق الجلد علي الفم و B2فیتامین
اللسان و قرینة العین

الخمیرة،اللبن،الكبد،بیاض 
البض

اللبن، الخمیرة، الفولالإسهال و اضطرب العصبیة 3Bفیتامین

،الخمیرة،اللبن،البقولالعسل الاضطرابات الهضمیةB6فیتامین

الكبد،اللبن،اللحم،الكلاويفقر الدم (الأنیمیا)B12فیتامین

نقص امتصاص الحدید في Cفیتامین
الهموقلوبین ،عدم شفاء الجروح 

بسرعة 

الحمضیات،ورق الملفوف،الفلفل 
الأخضر،السبنایخ

الفتامنات الموجودة في الطبعیةأنواع: یبین 03الجدول رقم 

:الأملاح المعدنیة- 1-7-5
ولا تنتج الحیاة.إدامةللحفاظ على صحته و الجسم بكمیات قلیلةإلیهاهي عبارة عن عناصر غیر عضویة یحتاج 

عنصر وتوجد 33من وزن الجسم ،ویقدر عدد العناصر المعدنیة في جسم الإنسان بحوالي %4وتشكل الطاقة .
)1(العضویة أو الغیر العضویة .معظمها علي شكل ایونات حرة او متحدة مع المواد

مصادر الأملاح المعدنیة :-أ
وتحتها وتمتص جدول ةرضیلأاالتربةوالبحیرات والمحیطات و على سطح الأنهارفي میاه المعدنیةالأملاحتوجد 

,تجزء من بناء الحیواناوكذلك تصبحالغذائیةناولها بعد ذلك مع باقي المواد یتحیث .والنبات بعضا منهاالأشجار

108،ص 1990، أساسیا التغذیة الدار العربیة لنشر و التوزیع ، علم التغذیة العامةالتكروري ، خضر المصري ، حامد 1
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الغذائیةالوجبةان فذا ول,من خلال الماء والطعام الذي یتناولهالمعدنیةالأملاحعلى الإنسانویقتصر حصول 
)1(.ةالفیزیولوجیهوظائفه لصحتاللازمةالمعدنیةمن المواد الإنسانإلیهتحتوي على ما یحتاج 

أنواع الأملاح المعدنیة:- ب

: یبین أنواع الأملاح المعدنیة04الجدول رقم 

)2(,جدول یبین الأملاح المعدنیة الكبرى وأهمیتها ومصادرها: 05رقم الجدول

العناصر المعدنیة  في جسم الإنسان:الوظائف- ث
(الأنسجة الصلبة) تكوین وبناء الهیكل العظمي.
 تركیب الغدة الدرقیة.تركیب الأنسجة الرخوة في الجسم مثال الیود یدخل في
المحافظة في التوازن الحمضي والقاعدي  في سوائل الجسم.
.الاستجابة للمؤثرات الخارجیة ونقلها من خلیه عصبیة إلى الأخرى
 تنظیم الضغط الأسموزي  وتوازن الماء.

101،ص 2010مرجع سابق،مروان عبد المجد إبراهیم،1
130،ص2013، مرجع سابق فاطمة عبد مالح ، 2

والكبریتلمغنسیومالكالسیوم،الفسفور، البوتاسیوم، الصودیوم، الكلورید، الأساسیةالمجموعة

،الفلور,، الكوبلت، السیلنیوم،الكرومالزنك، المنجنیز،الحدید، الكوبالتالنحاس،نویة االمجموعة الث
الیود

الألمنیوم،الذھب والفضةلبروم، البورون، البزموت، الزرنیخ، االمجموعة النادرة

أماكن تواجدهنقصهأهمیتهالملح

الكالسیوم
تركیب العظام والأسنان
تنظیم دقات القلب
 تخثر (تجلط) الدم

تشوهات في عظام الأطفال 
(الكساح)

وتشوه عظام الحوامل لمرضعات

والحلیب ، والفواكه ، والخضار الورقیة 
كالملفوف والخس .

یدخل في تركیب العظام الفوسفور
والأسنان

 الكساح للأطفال (تشوه في عظام
الأطفال)وعدم اكتمال تكلس 

العظام والأسنان 
ضعف في العضلات

الحلیب ، والبیض ، واللحوم ، والخضراوات 
، والبقول

الهموجلوبین في خلایا تركیب الحدید
الدم الحمراء

اللحوم ، صفار البیض ، وبعض الفواكه أنیمیا نقص الحدید
والخضروات مثل السبانخ والبقول والبازلاء

یدخل في تركیب هرمونات الیود
الغدة الدرقیة

تضخم الغدة الدرقیة (مرض 
جویتر)

والأسماك ، هواء المناطق البحریة ،
والأحیاء البحریة ، و الخضراوات
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ارتخاء وانقباض العضلات وخصوصا عضلة القلب فالبوتاسیوم والصودیوم یعملان على ارتخاء.
لعضلات والكالسیوم یعمل على الانقباض.ا
تهیمن علي عملیات التأكسد و تولید الطاقة.
1(.تستخدم في النقل الإشارات العصبیة(

الماء:- 1-7-6
هو العنصر الأساسي لقیام الحیاة ، وهو أحد عناصر الثروة الطبیعة في الكون ، وتكمن أهمیة الماء في أنه 

یشكل القوت والغذاء الیومي لأفراد المملكة النباتیة والحیوانیة ، ویشكل الماء كذلك أهم العناصر المحددة للتوسع 
نسان یهتم بتنمیة الموارد المائیة ویحسن استغلالها ویرشد الزراعي سواء أكان أفقي أم رأسي ، هذا الأمر یجعل الإ

)2(الإنسان أثناء استخدامه للمیاه . 

بأشكاله المختلفةالأرض. ینتشر على الأكسجینوذرة من هیدروجینمكون من ذرتي مركب كیمیائيالماء 
من سطح %74أن . كمارائحة، ولا طعم، ولا لونا بلا شفافالشكل السائل یكون والغاز . و الصلبو السائل، 

)3(.كوكبالأرض مغطى بالماء ، ویعتبر العلماء الماء أساس الحیاة على أي 

مصادر الماء :-أ
:یأتي الماء من عدة مصادر هي 

. عن طریق تناول الماء بصورة مباشرة
. عن طریق تناول الأطعمة التي تحتوي علي الماء
 4(رات و البروتینات .ادیالكربوهعن طریق أكسدة المواد الغذائیة (عملیة الایض) مثل(

الاحتیاج الیومي للماء :-ب

ل في الیوم1.4-0.8الأطفال  (من سنة وما فوق)
.ل في الیوم على الأقل، وتزید الكمیة حسب الحركة البدنیة1.6المراهقون
-2البالغون أكواب میاه8ل في الیوم أي ما یعادل 1.5

النشاطأثناءل لتعویض الماء المطروح 2-0.4عند ممارسة التمارین الریاضیة
)5(.: یمثل الاحتیاج الیومي للماء في مختلف الأعمار و الحركة  06رقم الجدول

111ص 2013، مرجع سابقیوسف لازم كماش ، 1
54،ص1995، الطبعة الأولى ،مكتبة العرب ،القاهرة ، أولا ،تركیب جسمك، صحتكإمیل نخلة 2
257ص 2005الطبعة الأولي ،مجموعة النبیل العربیة ،القاهرة ،أساسیات علم التغذیة،مني خلیل عبد القادر ،3
136،ص 2013، نفس مرجع،فاطمة عبد مالح 4
96،ص2010،مرجع سابقمروان عبد المجد إبراهیم،5
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:الإنسانالماء في جسم أهمیة-ت
جة حرارة الجسمدر تنظیم و الحفاظ علىالساعد في ی.
الجفافیحافظ على ترطیب الجسم بأعضائه المختلفة و بالتالي حمایته من.
لمختلف خلایا الجسمالأكسجینالمساعد في نقل الغذاء والدمأحد مكونات الجزء السائل من.
الجسم یدخل في تركیب جمیع الإفرازات الجسمیة أو السوائل.
یدخل في التفاعلات (التحلیل المائي) مثل عملیات الهضم.
1(.التخلص من الإمساك(

في حالة الطقس نوع الماء المفقود
المعتدل الحرارة 
والصحة السلیمة

في حالة الطقس الحار 
الرطب أو السخونة الشدیدة

بمجود عضلي شاق أو في حالة القیام
تمارین أو ألعاب ریاضیة قاسیة

غیرا الماء المفقود 
:سلمحسو

مع ھواء الزفیر كبخار ماء
من خلال الجلد ومساماتھ

مل350مل350مل350
مل650مل250مل350

مل500مل1200مل1400في عملیة التبول
مل5000مل1400مل100في حالة تصبب العرق

لعاب+ عصارات مع البراز:
ھاضمة .ألخ

مل200مل200مل200
مجموع الكمیات المفقودة 

یومیا
مل/الیوم6800مل/الیوم3400مل/الیوم2400

(مل) بالمیلیلتراتیبین حجم الماء الجسدي المفقود من كل مخرج من جسد شخص بالغ،:07رقم جدول
)2(.یومیا

من وزن (مل)/ كیلوجرام٣سمنوع المقصورة الجسدیة
الجسم الرطب

النسبة المئویة من الحجم الكلي للماء في 
الجسم

مجموع كمیة السوائل الموجود في 
وھي:المقصورات غیر الخلایا،

وھي موزعة كالتالي:٪45كالتالي:كجم،مل/270

٪5،5مل45في بلازما الدم
٪20مل120السائل ما بین الخلایا

٪15مل90الأنسجة الضامة والعظام
٪2،5مل15السوائل العابرة

مجموع كمیة السوائل الموجودة داخل 
جمیع الخلایا

٪55مل / كجم330
٪100مل / كجم200مجموع سوائل الجسم الكلیة

)3(. كیلوجرام80)–69یبین توزیع الماء داخل جسم الإنسان البالغ صغیرالحجم،أي (: 08رقم جدول

56،ص1995، مرجع سابقإمیل نخلة ، 1
90ص 1986،دار المعارف ،القاهرة الموسوعة الصحیة ،صحاتك غذائكمحمد رفعت ،2
92ص 1986محمد رفعت ، 3
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: الأجسامكمال لریاضي الخاصة المستلزمات الغذائیة- 1-8
:المكملات الغذائیة1--1-8

هي تركیبة مستخلصة من مكونات غذائیة طبیعیة (حیوانیة, نباتیة وغیرها من المواد المكونة لوجبة غذائیة طبیعیة) 
تحتوي على المادة ,وهي منتجات جاهزة توجد بمختلف الأشكال والإحجام ( أقراص, كبسولات, سوائل , مساحیق)

الخلایا العضلیة للحصول على أودة نسبته في الجسم المركب الغذائي الذي یهدف الریاضي إلى زیاأوالغذائیة 
لزیادة مساحة الخلیة العضلیة وذلك حسب الفعالیة التخصصیة بغیة الوصول لأعلى انجاز أوالطاقة اللازمة 

وتناول كل نوع من المكملات یتم وفق جرعات مقننة ویكون حسب حاجة الریاضي ونوع المكمل الذي .ریاضي
)1(ا یبذله من جهد عضلي.تحتاجه فعالیته وم

أهمیة المكملات الغذائیة :- 2-8-2
:یليماعلىالغذائیةالمكملاتتعمل
إمداد الجسم بالطاقة اللازمة للنشاط الممارس.
إعادة بناء الخلایا التالفة وصیانة الألیاف العضلیة بعد التمارین الریاضیة.
زیادة مساحة المقطع الفسیولوجي للألیاف العضلیة.
كسب القوة العضلیة.
التنفسي- زیادة التحمل والقدرة على العمل البدني لفترة طویلة وزیادة مطاولة الجهاز الدوري.
استعادة الحالة الطبیعیة وسرعة الاستشفاء بعد الجهد البدني الشدید.
2(.تزید التمثیل الغذائي وتزید قوة المناعة عند تناولها بشكل مقنن(

في إفراط تناول المكملات الغذائیة :الأعراض - 3-8-3
ظهور الحساسیة بشكل دائم.
كلویة )بالأمراضز الكلوي (خاصة للذین یعانون حدوث عج.
 اضطرابات في المعدة.
الإسهال.
تقلص في العضلات.
 عدم  القدرة على التأقلم الحراري.
 العجز الجنسي.
فقدان الشعر و زیادة الشعر لدى المرأة.

22،ص ّ 2012،الطبعة الأولي ،دار أسامة للنشر و التوزیع ،الأردن عمان ،المنشطات الریاضیة و المكملات الغذائیةسؤدد فواد الالوسي ،1
153،ص 2013، مرجع سابقفاطمة عبد مالح ،2
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أنواع المكملات الغذائیة :- 4- 1-8

الكریاتین ، مصل الحلیب ،اكتبایوماكس،كارنیتین ، الكافیین ،الاومیغا المكملات البروتنیة
،الجلوتامینّ ،الكرومیومّ ، كولین ،3

البریة الداندیلون غورانا ءالجنسنغ ،الجیرانیوم ،یوهمبي ، الكركم،الهندباالمكملات العشبیة:
الیام،نبات الفشاغ  

المكملات المساعدة علي زیادة 
هرمون التستوستیرون

ZMA عشبة تریبولوس تریستریس ،عشبة الدامیانا ،یوریكوما،
لونجیفولیا،مكمل فورسكولین،ستیرولین ملیت ،بیكنوجینول

الكافیین ، كابسیسسن،الشاي الأخضر ،حامض المكملات الحارقة للدهون
،افودیامین  ،سینیفرین دوكوسیهكسانیك،فیتامین دِ،جلوكونان

)1(: یبین مختلف أسماء أنواع  المكملات الغذائیة09رقمالجدول

27،ص 2012،مرجع سابقسؤدد فواد الالوسي ،1
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:خلاصة

عامة و الإنسانعلي جسم ایجابیةدور و أهمیة بالغة و اثارالهأن التغذیة نستنتجأنیمكنسبقماخلالمن
الإنسان واستمرار حیاته بل والحفاظ على صحته. فالتغذیة السلیمة شیئاً ضروریاً لنموعلي الریاضي بشكل خاص 

لابد أن تكون المواد الغذائیة التي یتناولها كل فرد متكاملة ومتنوعة وبكمیات .فالغذاء بمثابة الوقود الذي یحركه
ملائمة بحیث لا یتعرض الإنسان إلى مشاكل صحیة كأمراض.

نستطیع أن نؤكد بأن التغذیة هي من الأسس الهامة لإعداد الریاضي وقد أعطیت أولویة عند الإعداد العام والخاص 
والإعداد المهاري والإعداد الخططي وهذا مما یدل على أهمیتها للوصول إلى أعلى المستویات. والتغذیة الریاضیة 

ها على الكیف ولیس على الكم وعلى نوع النشاط الریاضي مبنیة على قواعد علمیة بحتة واهم هذه القواعد اعتماد
.وهذا كل ماتطرقنا الیه في هذا الفصل فلكل ریاضة تغذیة تختلف عن الأخرى .
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تمهید: 
كذلكالعشرینالقرنمكان لإنسانفأكثرأكثرتأخذفیهاجدللااجتماعیةحقیقةهذایومنافيالریاضةأصبحت

إزالة:مختلفةبأهدافعادةلكلالمفضلةلریاضتهكلأنفسهمیكرسونومستمرازدیادفيللریاضةفالممارسین
الخ ومن تلك الریاضات نجد ریاضة كمال الأجسام التي تعتب  ...بدنیةلیاقةأحسنإلىالوصول،البدنيالإرهاق

والحمیات  وهي تعددا لأسالیببسببوذلكالعلمیة،والأدلّةِ الدراساتِ حیثمنصعوبةً الریاضیاتأكثرِ من
ن طریق التدریبات والتمارین لتتوازن بمحتواك الجسدي ویتحسن شكلك المظهري ریاضة تطویر الجسد البشري ع

بزیادة عضلاتك المفتولة والنامیة بجسدك والمنتشرة والموزعة بجسمك وهي ریاضة یستفید منها الجسم بشكل كبیر 
."مؤمن الضعیفالـمؤمن القوي خیر من الـ"ابهذبحیث یصبح الإنسان ذو قوة و جاذبیة كما أن الإسلام یوصي 
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:التعریف 1-2-

اللاعبوصولمنیراهلماكمال الأجسامعلیهایطلقفالبعضالریاضة،هذهتعریففيالكثیرونیختلف
نظرتهحسبأیضانسبیاجمالاهناكلأنالأجسامجمالبریاضةالآخر یعرفهاوالبعضجسمهفينسبيكمالإلى
وهميشيءفالكمالمعینة،لهما معانلیسنسبیامعنویانلفظان«وجمالكمال»اللفظینكلاإنجسمه، وإلى
لآخر،شخصومنذاتهالمقدرنفسیةتقدیره باختلاففيیختلفأیضانسبيأمروالجمالإلیه،وصلناماإذا

منینبعذاتيإحساسهوولكنخارجیةعامةلیس صورةوالجمال.لآخرمجتمعومنلآخرشعبمنكذلك
)1(نفوسنا أعماق

ني على دبداد عإنها أعلى م لأجسال اكماف یرلتعت ضعولتي االتعریفاتضح أدق وأولى ن إعثماد سعیر یشیو
)2(. .المرونةالتحمل،التناسق،العضلیة،والقوةلعضليم الحجالى ول إصوللسلیمة علمیة س سأ

شمل جمیع العملیات التي تتكون في تطویر أو للحفاظ على كتلة العضلات تالأجسامكمال أن ریاضة یشیر سنیر
)3(. وأدائها

ر القرن التاسع عشر المیلادي وبدایات القرن العشرین , مبدأها تضخیم عضلات خواأهي لعبة ریاضیة نشأت في 
كل ىتخضع للحكم النسبي علواعد محددة رنة بعضلات المنافسین الآخرین وفق قاضها مقاو استعر هاإبراز والجسم 

أساسها مركزهم ىعلخذونأیم للمتنافسین االوضوح و لون الجلد ) حیث یمنح سبعة حك’ من (الكثافة , التحدید 
تنازلیا , حیث یحصل علي اللقب من یأخذ , اقل عدد من النقاط 

مبادئ ریاضة بناء الأجسام:2-2-
التدریباتاتجاهفيیكونأنیجبالریاضیةالأنشطةلبعضبالأثقالالتدریب:الخصوصیةمبدأ- 1- 22-

منأجلهمنالتمریناختیرالذيالمهاريبالهدفالمؤدىالتمرینارتباطفيیتمثلأيالنشاطلنوعالتخصصیة
سریع،الأداءوطریقة(اللامركزيالمركزي،)العضليالإنقباظونوع(ثابتأوالعضلي الدینامیكيالعملنوعحیث

)4(.متنوعةأثقالوأجهزةوسائلیتطلبوهذا)القوةتحملبالسرعة،الممیزةنفجاریة،الإالمطلوبةالقوةونوع(بطيء

بأسلوبالتدریبخلالمنتتمالأداءلتنمیةطریقةأفضلأنالقائلةبالحقیقةالخصوصیةمفهومیرتبط
عائدإلىذلكأدىكلماخصوصیةأكثرالتدریبكانوكلما.نفسهاالمسابقةأسلوبمعكبیرةدرجةإلىیتشابه
)5(. المنافسةخلالعالتدریبي

1ص،1987بیروت،المعارف،مكتبة،6ط،الأجسامبناء:سالممختار1
9ص2014مكتبة فیروز, القاهرة  , 2م،طلأجساء ابناولصحیح لصحة اق یطرلل :اهیكد خال2

3 SENERS P., « Musculation », tome 5 de « Education Physique Scolaire », VIGOT, 2003page
114ص.مرجع سابق:شحاتةإبراهیممحمد4
46ص.ذكرهسبقالمصدرالدائريالتدریبفيالجدید:حسانینصبحيمحمد،درویشكمال5
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زیادةمبدأالقدیمةالیونانبلادفيالإغریقيالمحارب"میلو"أسطورةتوضحالحمل الزائد :مبدأ- 2- 2- 2
قوةأكثر"میلو"أصبحالعجلكبروكلمایوم،كلصغیرعجلبرفعالبدنیةقوتهتنمیةفي"میلو"بدأفقدالحمل،

.الزائدالحملمبدألتطبیقمثلاالتدریبهذاكانوقدالنمو،كاملوهوالعجلرفع علىقادراأصبحالنهایةوفي
فرضیتمالمتطلباتهذهمعالجسمیتكیفوعندماالجسمأجهزةعلىزائدةمتطلباتفرضیعنيالزائدفالحمل

)1(.وهكذاآخرزائدحمل

تعملعضلیةمجموعةأوالعضلةأنعلىیتأسسالزائدالحملمبدأفإنبالأثقالالقوةتدریبمجالوفي
الجسمیتكیفوعندماالجسمأجهزةعلىزائدةمتطلباتفرضویتضمنعلیها،المعتادةالمقاومةتلكمنأكبربمقاومة

)2(. الحملزیادةیجبفإنهالزائدالحملمع

حدوثإلىیؤديالتدریبعنالناتجالمنتظمالإجهادأنیعنيالتكیفمبدأ:التكیفمبدأ- 3- 2- 2
:بالتدریبتدریجیاعلیهالمفروضةالزائدةالمتطلباتمعیتكیففالجسم.الجسمفيتغیرات

:یليماالمنتظمالتدریبعنالناتجالتكیفمظاهرومن

القلبيالدفعوكمیةالدوريوالجهازالقلبووظائفالتنفسفيالتحسن.
والقدرةوالقوةالعضليالتحملفيالتحسن.
ة.زیادة الحجم العضلی
3(الضامة . والأنسجةوالأوتارالأربطةوقوةالعظامصلابةفيالتحسن(

.التدریبتقدمخلالبهوالاهتمامملاحظتهیجبالتدرجمبدأفإنوكفاءةبنجاحالتكیفمبدأیحدثولكي

تصمیمعندالاعتبارفيوضعتأنیجبالتيالحاسمةالعواملأحدالتدرجیعد:التدرجمبدأ- 4- 2- 2
التدریبظاهرةحدوثاحتمالاتفإناللازممنأكبربسرعةالتدریبحملزیادةتمتلوأنهإذتدریبي،برنامجأي

الكافيالوقتإتاحةیجبلهذاوعقلیا،بدنیاینهاروقدالتكیفعلىقادرغیرالجسمفیصبحواردة،تصبحالزائد
عدمیجبفإنهولهذاللتكیف،كافیاوقتاالجسمإعطاءمعتدریجیایطبقأنیجبالزائدفالحملالتكیف،لحدوث

113ص. 1993 .لبنان.للعلومالعربیةدار.1ط.والبرمجةالتعریبمركز:ترجمة–الأجسامكمال:فوركاسلألبرت1
2ص.ذكرهسبقالمصدر.الأبطاللصناعةالأثقالتدریب:سالممختار2
135ص.ذكرهسبقالمصدر.الایزومتريالعضليالتدریب:أحمدبسطویسي،حسنقاسم3
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لاستخداموسیلةأفضلولعلأسبوعیا%5منبأكثربالأثقالالتدریبمجالفيالمستخدمالثقلأوالمقاومةزیادة
)1(. بطیئاالتقدممعدلجعلأيببطءالتقدمهيالتدرجمبدأ

أثار ریاضة كمال الأجسام على ممارسیها :                             - 3- 2

. استمراریة عملیة الهدم و البناء للأنسجة و المكونات التركیبیة للألیاف العضلیة مما یزید من نشاطها
. زیادة ضخ الدم و المكونات الغذائیة إلى العضلات
. زیادة حجم الألیاف العضلیة و ما ینتج عنها من قوة و نشاط
. المحافظة على قوة و مرونة المفاصل الجسمیة بصورة عامة و العمود الفقري بصورة خاصة
. استمراریة نشاط الأجهزة الحیویة كالقلب و الدوران و التنفس
زیادة كمیة الاستهلاك القصوى للأوكسجینVo2max
. استمرار نشاط الأجهزة و الغدد الأخرى
. 2(لها اثأر إیجابیة من الناحیة النفسیة على اللاعب(

:الأجسامقواعد التدریب الریاضي في كمال - 4- 2
قاعدة التدریب النوعي.
قاعدة التدریب السوبر سیت للعضلات المتقابلة.
قاعدة تدریب السوبر سیت لمجموعة عضلیة واحدة.
الهرمیةالقاعدة.
 للعضلةالانقباضيقاعدة العزل و الشد.
.قاعدة التدریب بالمدیات المختلفة للحركة
القاعدة التنازلیة.
قاعدة التكرارات الإجباریة.
قاعدة الإرباك العضلي.
قاعدة التحمیل العالي.
 الانقباضقاعدة قمة.
قاعدة استمراریة التقلص البطيء.
قاعدة التدریب الحارق.
قاعدة التدریب المضاعف.
قاعدة التدریب المشطور.
اف القوةز قاعدة التدریب حتى التعب (إستت(.

18ص.ذكرهسبقالمصدر.الأثقالتدریب3جللمصارعةالعلمیةالموسوعة:البدويفوزيإیهاب،بریقعجابرمحمد1
18، ص 2002،دار شموع الثقافة الأولى،الطبعة و قواعدأسسالأجسامالتدریب في بناء منصور جمیل خلف العنبكي ، 2
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أسلوب ویدر في القاعدة الهرمیة الكاملة.
. أسلوب ویدر في القاعدة الهرمیة الغیر الكاملة
أسلوب الشد التوتر المستمر.
أسلوب التدریب قبل السباق.
أسلوب ویدر في التدریب الموسمي.
أسلوب زیادة التكرارات.
1(. الأسلوب الدائري(

:الجسمأنماط- 5- 2

توضحتقدیریةموازینبثلاثةعنهالتعبیریمكن،والذيللجسمالمورفولوجيللبناءالكميالوصفهوالجسمنمط
:هيالإنسانجسمتمیزأنماطةثلاثخلالمنالجسمشكل
:وهيثلاثةولیةالأالأنماطأنالأنماطعلىالأجسامأنماطحولالدراساتمعظماتفقتلقد

Ectomorpheالنحیفالنمط
Mésomorpheالعضليالنمط
Endomorphe2(.السمینالنمط(

)3(الثلاثةالجسمیةالأنماطممیزات- 1- 5- 2

ولیة :الأنماط الأ -أ
السمین:النمط
تجویفللشخصویكونالجسمأجهزةلباقيبالنسبةنموًاأكثرالهضمأعضاءتكونالجسميالتكوینهذاوفى

خلفمثلالمناطق المختلفةفيالدهنوكثرةبالرخاوةیتمیزأنههوالنمطهذایمیزوما.متضخموصدريبطني
الرقیةوقصرواستدارتهالرأسیتمیز بكبركماالحرقفي،العظمبروزوأعلىالكتفلوحوأسفلالساقوسمانةالعضد

ضعیفة،والأكتافوقصیرة،ثقیلةوالأرجلوناعم،رخووالجلدالدهني،للترسبنتیجةنمو الثدیینواستمراروسمكها،
.الفعل ردفيشدیدبطئولدیهعریضوالحوض

129-93ص،مرجع سابق، منصور جمیل خلف العنبكي1
87ص2002،العربيالفكردارالقاهرة،الثاني،الجزء،والریاضیةالبدنیةالتربیةفيوالتقویمالقیاس، حسانینصبحيمحمد2
81ص2000،العربيالفكردارالقاهرة،جزء الأول والریاضیة،البدنیةالتربیةفيوالتقویمالقیاس،حسانینصبحيمحمد3
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النحیف:النمط
طویلةعظامذانحیفًایكونالتكوینهذافيالمتطرفوالشخصالبنیةوضعفالنحافةفیهتغلبالتيالدرجةهو

وهزیل،رقیقجسمانيبنیانذوالأنف،بروزمعالوجهبنحافةالنمطهذاویتمیز.النموضعیفةوعضلاترقیقة
الكتفیناستدارةمعوضیقطویلوالصدرورقیقة،طویلةرقبةمعمانوعًاكبیروالرأسوبارزةصغیرةوالعظام
قلیلة،عضلاتبعضمنإلامباشرةالعظامفوقكانلوكماالجلدویبدووالأرجل،الذراعینفيملحوظوطول
.الحركاتوحدةالفعلردفيعالیةسرعةویملك

: النماط العضلي
والرقبة بارزةالوجهوعظامنامیةوعضلاتهوسمیكة،كبیرةوعظامهالخارجي،مظهرهفيصلبالنمطهذاصاحب
طولا الیدین،بكبریتمیزكماوقویة،بارزةالمنكبینوعضلاتظاهرة،الترقوةوعظامعریضةالأكتافوقویة،طویلة

.وقویةثقیلةوالردفینضیقالحوضنحیف،والخصرالجذعمنطقةعضلاتتكتللأصابع،
:شیلدونعندالثانویةالأنماط- ب

الخلطيالنمط:
هذاویعبر.الجسممناطقمختلففي(نحیفعضلي،سمین،)الثلاثیةالأولیةالمكوناتمنخلیطهو

علىبدنيلمكونوالرقبةالرأسیكونكأنالجسميالبنیانمناطقمختلفبیننسجاملإاعدمعنالنمط
المكوناتمنمستوغیرأومنسقغیرخلیط»بكونهویعرفآخر،بدنيلمكونتمتالأرجلأنحین

.الجسممناطقمختلففيالثلاثةالأولیة
الأنثوي:النمط

علىفالحاصلینالآخر،بالجنسعادةترتبطلسماتالجسميالبنیانامتلاكالنمطهذایتضمن
إلىبالإضافةعریضةوعجیزةواسعًاوحوضًالینًاجسمًایملكونالذكورمنالنمطهذافيعالیةدرجات

بكونهالنمطهذایعرفالوجه،صغیرةوملامحطویلةأهدابفیهابماالأنثویة،السماتمنذلكغیر
.الأخربالجنسعادةترتبطبخصائصیتمیزجسميبنیانامتلاك
النسیجيالنمط:
الحیوان"بهالمكونهذافيالدرجةالمرتفعالشخصویشبهزئبقیة،وأكثرهاأهمیةالثانویةالأنماطأكثر
للرضامقیاسًاالنمطهذاویعدجدًا،الرقیقحتىالخشنالجسديالنسیجمنالنمطهذاویتدرج"النقي

البیولوجیةللتجربةالجماليللنجاحتقویم"بكونهیعرفالجلدي،النسیجبخشونةیتعلقفیما.الجمالي
.للجسمالجماليوالتناسقالجسمتوافقمقدارعنیعبرنمطفهو،"نفسهالفردهيالتيالمعینة
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الواهنالنمط: .
Kretschmerكرتشمرلهتوصلالذيللنمطمماثلنمطوهووطویل،ضعیفجسميببناءالنمطهذایتمیز

المسطحةالصدورذوالنحافالأفرادمنالنمطهذافأصحاب,المعتلأوالوهنالنمطاللقبعلیهوأطلققبلمن
.نلأوزابالنسبةالقامةبطولوالمتمیزین
المتضخمالنمط:
.الجسميالبنیانفيوظیفيغیرتضخمهذاولكنالجسم،فيهائلتضخمفیهیظهرنمطوهو
:التكوینسیئالنمط.
معیتدخلولاآلیة،الإشارةالسابقالنسیجيللمكونالمنخفضالأساسأوالتكوین،سیئنمطهو

.الجسممنمختلفةمناطقفيمختلفةأنماطیتضمنكونهرغم،ألخلطيالنمط
الضامرالنمط:

فينقصأوالاكتمالعدمیعنىالحرفيوالمعنى،)اللابلازما(عضوأونسیجقصورعنناشئضمور
التعرضأوالتجمدإلىیرجعفتلحدوثتوجهالنمطلهذاالجسمیةالبنیةفإنعاموبشكلالنمو

.المرونةعدمعنهینتجمماالمرضیةالقوىلبعض
النصفيالمدىنمط:

السبعةالنقاطمقیاسعلىتقدیرهمعدلاتتتراوحالذيالوسطىالجسملنمطالنصفيالمدىهو
نمطیكونكأنالجسمي،النمطثباتعلى"شیلدون"بهیدلنمطهوالبدینالرجلنكتةنمط3بین،.درجات4
یعودالزمنبمرورولكنالنضج،وبدایةالمراهقةأواخرفيوریاضیانحیلایشاهدثمالبدایة،في"عضلي-سمین"

)1(النكتة هيوهذهومستدیرًاجدًاسمینًایصبححیثالأصلينمطهإلى

جسم :الهیاكل - 6- 2
مباشرة عن حركته و نشاطه دیمومة تفاعله مع ةتكون مسؤولجسم الإنسان من ثلاثة عناصر رئسیةیتكون هیكل 

متطلبات الحیاة هذه العناصر :
العظام
 العضلات
الأعصاب

199العربي،الفكردارمصر،،1ط،الریاضيومورفولوجیاسیولوجیاف:حسانینصبحيمحمدالفتاح،عبدالعلاأبو1
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سوف لا ندخل في بناء الأجسام إذا في بصورة خاصة ةالتدریبیمن الناحیةتناول هذه العناصر وجهة نظرست
)1(صیل الدقیقة االتف

الهیكل العظمي :- 1- 6- 2

في جسم الإنسان فهي تشبه لحد كبیر شبكة قضبان الحدید 206هو الذي یكون هیكل الجسم و یبلغ عدد العظام
.یمكنها أن تتحرك في اتجاهات مختلفةإذفي المباني 

، الأنثىیختلف الهیكل العظمي للرجل عنه للمرأة , فهناك فرق في الحجم فالهیكل العظمي للرجل اكبر من هیكل 
هو بین عظام الورك لكل ةعلما بان هذه الحقیقة لا یبدو أن لها أهمیة وظفیه كبیرة. و إن الفرق من الناحیة التركیبی

عند المقدمة الحوض هي اكبر من الرجل أیضا و ةكما أن الزاویمنهما ، فعظم الورك بالنسبة للمرأة أكثر اتساعا 
في احتواء الجنین أثناء الحملةالطبیعیاغرض هذه الظاهرة لكي تقوم المرأة بوظیفته

وظائف العظام  :-أ
: الدعم و الثبات
 الحمایة
 الحركة
ةخزن بعض العناصر الرئیسی
أقسام الجسم :توزیع العظام على- ب
 6، عظام صغره في الأذن 14، عظام الوجه 8عظام الجمجمة: عظام القحف.
 5الفقرات القطینیة 12, فقرات الصدریة 7عظام العمود الفقري:فقرة العنقیة.
 2الكعبرة 10،مشط 2،العضد 16،الرسغ 2، لوح الكتف 16،الزند 2عظام الأطراف العلیا: الترقوة ،

، 28السلامیات 
2،القصبة 10، المشط 2، الرضفة 14، الرسغ 2، الظیة 2، الفخذ 2طراف السفلي : الحوض عظام الأ

)2(. 28ت،السلامیا

الهیكل العصبي : - 2- 6- 2
یتكون الجهاز العصبي من أنسجة عصبیة متنوعة و یعبر اللیف العصبي أو الخلیة العصبیة وحدة بناء الجهاز 

أساسین هما:العصبي . و الألیاف العصبیة نوعین
 الأعصاب الحسیة
 الأعصاب الحركیة

یتكون اللیف العصبي من جسم اللیف و هو الجزء الكبیر من اللیف و الذي یحتوي على النواة و یتركب اللیف 
أیضا من التفرعات و عن طریقها تحصل عملیة استقبال الإشارات الحسیة من المحیط الخارجي بواسطة مستقبلات 

19، ص2002،دار شموع الثقافة الأولى،الطبعة و قواعدأسسالأجسامالتدریب في بناء منصور جمیل خلف العنبكي ، 1
21ص ، 2002،مرجع سابق،منصور جمیل خلف العنبكي 2
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معینة تتوزع في كافة أنحاء الجسم لتنقل تلك الإشارات الى المراكز العصبیة في النخاع ألشوكي . أما الجزء الثالث 
من اللیف في فهو المحور الذي ینقل الإشارات .

إن النوع الثاني من الأعصاب هي الأعصاب الحركیة التي عن طریقها تنتقل الحوافز 
لي العضلات و بشكل أدق إلي الألیاف العضلیة للقیام بالمهام الحركیة و و الأوامر من المركز العصبیة إ

المیكانیكیة المطلوبة 
250ملیون لیف عصبي في جسم الإنسان مسؤولة عن تحفیز أكثر 2/1تشیر بعض المصادر إن هناك حوالي 

2000و تصل إلى ملیون لیف عضلي في كافة أنحاء الجسم لهذا یكون اللیف العصبي مسوؤل عن ألیاف عضلة
لیف عضلي . وهذا نجده في بعض و عضلة الساق التوأمة .

إن مستوي التعصیب یعتمد على العضلة ووظفتها و مستوي السیطرة الذي یتطلبه عملها و لیس على كبر حجمها 
متباین ، وبعض العضلات الهیكلیة تقوم بأعمال دقیقة كعضلات العین  مثلا حیث تتكون حجم الوحدات الحركیة 

)1(من وحادت حركیة صغیرة و كثیرة العدد لكي تؤمن تلك  الوحدات السیطرة الدقیقة في هذه المنطقة الحساسة. 

الهیكل العضلي :3- 6- 2
العضلي هو الجهاز الذي یستطیع الإنسان أن یتحرّك من خلاله كما یمارس النشاطات الیومیة في الحیاة. الجهاز

عضلة 600حوليعلىالإنسانجسمویشمل،الجسمأعضاءتحریكعنالمسئولهوالعضليالجهازیعتبر
أن لكلهوالعضليللنظاموالوظیفةالبناءأساسیاتومنبه،تقومالذيللعملتبعاوالنوعوالحجمالشكلمتنوعة
تبعید للجزءأوتقریبأوبسط،أوقبضمنبهاالمتصلةلتحریك العظمةبهتقوممعینةوعملوظیفةعضلة

)2(محددة.وظیفةلتؤديمعاالعضلاتمنمجموعةتشتركوأحیاناالجسم،منبهالمتصل

دور الجهاز العضلي :-أ
 السابق.تحریك الجسم على النحو
.حمایته من الصدمات
.العضلات تنتج الحرارة الداخلیة
.تحریك الطعام خلال الجهاز الهضمي
.دفع الهواء إلى الرئة خلال عملیة التنفس
.تحریك اللسان كي ینطلق بالكلام
تسهم على المحافظة على ضغط الدم عند مستواه المطلوب عن طریق انقباض الشرایین وارتخائها
ظة على توازن الجسم وتوازن أعضائه بعضها البعضالمحاف
3(.وضع العضلات في حالة استعداد دائم للاستجابة لأیة إشارة أو تنبیه یصلها من المخ(

23، ص2002،الطبعة الأولى ،دار شموع الثقافة التدریب في بناء الأجسام أسس و قواعدمنصور جمیل خلف العنبكي ، 1
06ص..2004الزقازیقجامعة.للنشرالعربيالمركز.2ط.الریاضیةوالأنشطةالبدنیةالتربیةفسیولوجیا:الدینجلالعلي2
08،ص 2004،مرجع سابق،الدینجلالعلي3
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مكونات الجهاز العضلي :- ب
:من العضلات ثلاثة أنواعیتكون الجهاز العضلي من 

.العضلات الإرادیة
.العضلات اللاإرادیة
.العضلات القلبیة

العضلات العضلات الهیكلیة
الملساء

العضلات القلبیة 

اسطوانیة متفرعةمغزلیةاسطوانیة الشكلشكل ألیافها
اللیف یحتوي أنویهعدة عدد الأنویة

على نواة
نواة واحدة

شكلها تحت 
المجهر

مخططةغیر مخططةمخططة عرضیا

إرادیةلا إرادیةلا إرادیةالإنسانتحكم 
)1(: یبین بعض الخصائص عضلات الجسم10الجدول 

:للعضلةالفسیولوجيالمقطع- ت
العضلة هي نسیج لیفي قابل للانقباض والانبساط في جسم الإنسان، وهي الجزء المسؤول عن حركة الكائن 

وخمسین عضلة، وهي تشكل حوالي نصف وزن جسم الإنسان، وفي الحي. یتكوّن الجسم البشري من حوالي ستمئة
.هذا المقال سنتحدث عن مفهوم العضلات

تكوین العضلات تتكون العضلة من مجموعة من الحزم العضلیّة، وكل حزمة تتكون من مجموعة من الألیاف 
، وهي عبارة عن سیتوبلازم اللیفة العضلیة. یشار إلى العضلیّة التي تتمیّز بأنّها طویلة ورفیعة وتُسمى بالساركوبلازم

أنّ الوضع الطبیعي للعضلة یكون في حالة الانبساط، والوضع الآخر هو وضع الانقباض، حیث یقل طول 
)2(. العضلة، ممّا یؤدّي إلى حدوث تحرّك في العظمتین الملاصقتین لهذه العضلة

26ص.2004،مرجع سابقّ :الدینجلالعلي1
94ص..الریاضيالتدریبعلم،علاويحسنمحمد2
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: أنواع الألیاف العضلیة-
تتمیز بقابلیتها القلیلة لتعب كما تنتج عن استثارتها انقباضات عضلیة تتمیز بالقوة و :الحمراءالألیاف العضلیة

البطء ولفترات طویلة كالعضلات البطن و عضلة الاخمعیة
)1(: فإنها تتمیز بسرعة الانقباض مع قابلیتها السریعة لتعب كعضلات الرأس الفخذیة الألیاف العضلیة البیضاء

 العضلات :خصائص
الكهربائیةالاستثارة،
انقباض،
تمزیقدونامتدادیعنيوهذا،التمدد،
2(. التمددأوالانكماشبعدالأصليوشكلهطولهیستعید،مرونة(

:العضلیةالانقباضات- 7- 2
بثلاثویتمیزعنهاالناتجةالقوةعنالمسؤولوهوللعضلة،الأساسیةالوظیفةهوالعضليالانقباضیعتبر

:هيخصائص
.العضليالانقباضسرعةفيالاختلاف−
.العضليالانقباضدوامفترةفيالاختلاف−
)3(العضليالانقباضمنالمنتجةالقوةدرجةفيالاختلاف−

:والانبساط العضليلانقباضآلیة ا- 1- 7- 2
تمر عملیة التقلص العضلي بالمراحل التالیة :

(Excitation)التنشیط الجهد الحركي المتكون على نهایة الخلیة العصبیة إلى جهد حركي داخل النسیج انتقال :
.العضلي

(Excitation-Contraction Coupling)تزامن التنشیط مع التقلص وهي:
.العضلیة تنشیط الفتائل العضلیةةاللیفیالمرحلة التي عندها یستطیع الجهد الحركي داخل 

(Contraction)التقلص وهو الوضع الذي یتم من خلاله انزلاق الفتائل الرفیعة بین الفتائل الغلیظة مسببة :
.تقلیص العضلة

)4(.وهي الحالة التي تنبسط عندها العضلة بسبب توقف التنبیه العصبي للعضلة(Relaxation):الانبساط

54،ص،زهران للنشرالأولى، الطابعة في المجال الریاضيالأعضاءوظائفعلم یوسف لازم كماش ، 1
2 CHAVANEL R, JANIN B et coll. Principe de la kinésithérapie active. Encycl Méd Chir, Kinésithérapie Médecine
physique-Réadaptation, 2002,26-045-A-10,15 p.

66ص، 2000القاهرة، للنشر،الكتابمركز،1طللأطفال،بالمقاوماتالعضلیةالقوةتنمیةأسس:حمادابرهیممفتي3
45م  صفحة 2007جامعة الفاتح، ’: لیبیا الطبعة الأولى , العامالأعضاءكتاب وظائف ،احمد المجدوب القماطي4
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:العضليالانقباضأنواع- 2- 7- 2
ISOMETRICالانقباض الایزومتري (الثابت) : -أ

تحدثولاالانقباضأثناءالعضلةلطولتراتغیأیةفیهتحدثلاأيحركة،حدوثدونالعضلةتنقبض
منأنواعالتدریبلهذاوتستخدم)1(تقص،أنطولهاحالةفيتستطیعلاحیثالانقباض،هذانتیجةحركة

البارأوالحائطكجدارالثقلدفعمحاولةأوتحریكهیقدرلامعینثقلرفعالفردمحاولة:مثلالثابتةالمقاومات
شدأودفع:مثلأخرىلمجموعةعضليعملضدعضلیةلمجموعةعضليعملباستخدامأوالمثبت،الحدیدي

العاملةللعضلاتواضحةحركةإظهاردونكبیرةعضلیةقوةإنتاجالإمكانفيیصبحأنهإذللآخرعینار الذأحد
)2(. دفعةالفردیحاولالذيللثقلأو

ISOTONICأو المتحرك ): يالانقباض الایزتوني (الدینامیك- ب
بالإطالةأوبالتقصیرإماالانقباضعلىقادرةالعضلةتكونعندماوتونيالإیز العضليالانقباضیحدث

إلىالایزوتونيالانقباضوینقصهمالمتحركالعضليالانقباضیستخدمأيماعمللأداءتقصر)أوتطول(
)3(.اللامركزيوالانقباضالمركزيالانقباض

CENCENTRICالمركزي(بالتقصیر): المتحركالانقباض- ت
العضلةألیافتقصروبذلكالمقاومةلمواجهةالتوترفعالیةالمركزيالعضليالانقباضیطور

.المفاصلتحریكالانقباضهذاعنینتجأيالمقاومةمنبالرغمالجسمعضوحركةإلىوتؤدي
Excentriqueاللامركزي:المتحركالانقباض-ج

الانقباضمنالنوعوهذاتطول،وهيمركزهاعنبعیدااافهأطر اتجاهفيالعضلةتنقبضحیث
رؤوسأربعذاتالعضلةمنیتطلبالسلمعلىمنالنزول:مثالالیومیةالحیاةمظاهرفيموجود
المقاومةتدریباتعندالحركةلطبیعةمكملاالعضليالانقباضمنالنوعهذاأیضاویدخلالفخذیة

المقومةتكونعندماواللامركزيالمركزيالانقباضفي:المثالسبیلوعلى)4(المركزیة،وتونیةالایز 
الانقباضویستخدمبالتقصیر،مركزیاالعضلةتنقبضأنیتطلبالثقلرفعأنحیثالقوةمنأقل

سنجدالحالةهذهوفيالأرضیة،الجاذبیةتأثیرتحتنزولهسرعةلإبطاءالثقلهبوطعندبالتطویل
لذلكنتیجةویحثعلیها،تتغلبالمقاومةلكنالمقاومةعلىالتغلبتحاولسوفالعضلاتأن

4ص،2003القاهرة،العربي،الفكردار،البدنیةاللیاقةفسیولوجیا:الدیننصرأحمدالفتاح،عبدالعلاءأبو1
51صالإسكندریة ،المعارف،،منشاةللصغارالأثقالمجاوبر العضلیةالقوةتدریب:إسماعیلالرحیمعبدمحمد2
207ص،2003القاهرة،العربي،الفكردار،1ط،والریاضةالتدریبفسیولوجیا:الفتاحعبدالعلاأبو3
5ص، 2003القاهرة، العربي،الفكردار،1ط،،وتطبیقاتنظریاتالریاضةفسیولوجیا:السیدالدیننصرأحمد4
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إلىالعضلةتعودوإنماالعضلةطولفيزیادةیعنيلابالتطویلفالانقباض العضلاتطولازدیاد
)1(.الطبیعيطولها

Pyrométrique):بیرومتریكللحركة(المشابهالانقباض-ح
علىالمبذولةالقوةتغیرتلوحتىثابتةوبسرعةللحركةالكاملالمدىعلىیتمانقباضوهو

أنواعأكثرفیعتبرالتخصصیة،الفنیةالحركاتلأداءالطبیعيالشكلویأخذالأداءزوایامدى
أوالسباحةفيالشدحركاتمثلالحركيبالأداءالمرتبطةالقوةاكتسابعلىتأثیرالقوةتدریبات

الانقباضكفاءةلتحسینتستخدمالتيالوسائلمنبالأثقالالتدریبأجهزةتعتبركماالتجدیف،
)2(الایزوكینیتیكالعضلي

PLYoMéTRIQUEالبلیومتري:الانقباض-خ

یبدأحیثمختلفیناتجاهینفيعملیتینمنیتكونأنهغیرمتحرك،ضانقباعنعبارةوهو
إلىالأمربدایةفيیؤديممامتحركلتحمیلكاستجابةللعضلةسریعةمطاطیةبحدوثالانقباض

فيالمطاطیةمننوعفیحدثعلیهاالواقعةالسریعةالمقاومةلمواجهةالعضلةعلىشدحدوث
یتمسریعاعضلیاانقباضایحدثانعكاسيفعلردبعملفتقومفیهاالحسأعضاءیؤديمماالعضلة
)3(.تلقائیةبطریقة

العضليالانقباضوأشكالأنواعیوضح:11الجدول رقم

،1996،القاهرةللنشرالكتابمركز،1ط،التدریبيالموسموتخطیطالقوةبرامجتصمیمالأثقال،تدریب:الخطیبنریمانالنمر،العزیزعبد1
79ص

108ص،2000القاهرة،العربي،الفكردار،1ط،الریاضيالتدریبفسیولوجیا:الفتاحعبدالعلاءأبوعلاوي،حسنمحمد2
.7ص،1997القاهرة للنشرالكتابمركز،1ط،الریاضيالتدریبفيالعلمیةالموسوعة:وآخرونالدینحسامطلحة3
43ص،2003القاهرة، العربي،الفكردار،البدنیةاللیاقةفسیولوجیا:الدیننصرأحمدالفتاح،عبدالعلاءأبو4

العضلةفيالتغیرأنواعهالانقباضشكل

متحرك
DYNAMIQUE

:ایزوتوني-أ
مركزي-
لامركزي-
للحركةمشابه-ب
البلیومتري-ج

مركزهااتجاهفيالعضلةتقصر-
.ألیافهااتجاهفيوتنقبضالعضلةتطول−
.المطلوبةللحركةتبعاتطولأوالعضلةتقصر−
انقباضهاقبلطولهامنأكثرالعضلةنمط−

مباشرة

ثابت
STATIQUE

ایزومتري-د
.طولھابنفسالعضلةتنقبض
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: hyper trophéeالعضليالتضخم- 8- 2
نتیجةالواحدةالعضلیةللیفةالعرضيالمقطعزیادةإلىترجعالعضلةحجمفيتحدثالتيالزیادة
والمایوسینالأكتینوفتائلوالولیفاتالدمویةوالشعیراتالطاقةمصادرمنةاللیفیمحتویاتزیادة

المرتبطةالأساسیةالعواملأحدالعضلةوتضخمالعضلي،بالتضخمیعرفماوهذاالضامةوالأنسجة
)1(العضلیةبالقوة

.العضلیةألیافمنلیفةكلحجمیزیدحیثالعضلیة،للیفةالعرضيالمقطعمساحةبزیادةالعضليالتضخمیهتم 
بالعضلة البروتینبناءتنشیططریقعنالعضلةداخلامضالوالنسیجوالأربطةالأوتاروقوةحجمزیادة
)2(.العضلیةةاللیفیداخلالانقباضعنالمسئولةوالمكونات

الشدات تستخدملابحیثالخصائصبعضمراعاةالعضليالتضخمطریقعنالقصوىالقوةتنمیةتتطلب
التدریباستخداموعندالقصوى،القوةمن75%-90%في حدودعالیةشداتاستخداممنبالرغمالقصوى

ترتبطلاالانقباضسرعةأنمراعاةمع%100- 90%ة الشداستخدامعندالأكبرالفائدةتظهرالأیزومتري
فيالتكراراتتستمرأنویجبالسریعللأداءكمكوناتوالقوةالسرعةمنكلبتنمیةترتبطمابقدرالتدریببطریقة

)3(الرفض.حالةحتىالتكرارهيطریقةأفضلأنالبعضویرىثانیة30- 25لفترةدورةكل

للجهاز بیولوجیةبعملیاتأیضاترتبطكماالعمل،حمللكثافةمباشرةبدرجةالعضلةضخامةتتعلقكما
)4(العضلیة.القوةمستوىلرفعالمدىالطویلةلتدریباتنتیجةویأتيللفردالعضلي

:هدم العضلي (التقویض)- 9- 2
القیض العضلي: 2-9-1-

ینالمفرط جنبا إلى جنب مع نقص التغذیة وخاصة البروتهو حالة انهیار العضلات بسبب التدریب  .
ن فقدان الأنسجة یرتبط الهدم بإفراز الكورتیزول والتدریب المكثف یزید من الكورتیزول ، و یفرز للتعویض ع

.العضلیة
أسباب ضمور العضلات لممارسي ریاضة بناء الأجسام:- 2- 9- 2
ة كزیادة عدد التمارین أو زیادة یالإجهاد التدریبي العالي وبذل مجهود تدریبي عالي یفوق قدرة العضلة التحمل

وقت التمرین أو حتى لعب جولات أكثر من المحدد للعضلة الواحدة.
 عدم توفیر نظام غذائي صحي للعضلة یشمل جمیع العناصر اللازمة لإتمام عملیة البناء العضلي أو حتى

والطاقة.توالفیتامیناالكربوهیداراتمحافظة على الهیئة العضلیة كالبروتین لل

26.ص م2004 .الزقازیقجامعة.للنشرالعربيالمركزالثانیة،طبعة.فسیولوجیا التربیة البدنیة والأنشطة الریاضیةعلي جلال الدین : 1
231ص.م2003القاهرة،العربي،الفكردار،الطبعة الأولي،،والریاضةالتدریبفسیولوجیا:الفتاحعبدالعلاأبو2
128صم1999القاهرة،العربي،الفكردار،الفسیولوجیةالأسسالریاضيالتدریب:الفتاحعبدأحمدالعلاأبو3
102ص1997 .القاهرة.للنشرالكتابمركز.1 .القوةوفسیولوجیاتدریبالریاضيالتدریبنظریات:المقصودعبدالسید4
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 نظام إراحة العضلات لیومین على الأقل أسبوعیا والتي تتم فیها عملیة شفاء العضلة وتزداد فیها إتباععدم
عملیات البناء العضلي بعد عملیات الهدم التي تمت خلال التدریبات.

وجبات قبل التمرین.4إلى 3المجهود العضلي وعلى الأقل لأداءكافیة عدم تناول وجبات غذائیة
ساعات یومیا لإراحة النظام العصبي والعضلي.7یجب النوم على الأقل قلة النوم و
.الراحة الطویلة بین الجولات التدریبیة على الأكثر دقیقة ونصف
ئة أثناء أداء التمرین.الشعور بالتوتر والعصبیة والسلبیة واللعب بنفسیة غیر مهی
.عدم انتظام أوقات التدریب صباحا أحیانا و مساءا أحیانا
.أداء التمارین بصورة متسرعة وبدون تركیز أو بدون تكنیك سلیم
 لتر یومي.5إلى 4عدم تناول السوائل بشكل كافي وخاصة الماء على الأقل
 علیها وعدم تعویض ماتم الامتناع عنه بزیادة عدد الامتناع عن تناول المكملات الغذائیة بعد تعوید الجسم

الوجبات الغذائیة التي تحتوي على العناصر المذكورة في الأعلى.
.عدم تناول وجبة غذائیة متكاملة العناصر بعد أداء المجهود التدریبي مباشرة والتأخیر في تناولها
اختیار نظام تدریبي یهلك بعض عدم توزیع وتقسیم الجدول التدریبي للعضلات بصورة صحیحة بمعني

العضلات على حساب العضلات الأخرى.
 الابتعاد عن أداء تمارین رفع اللیاقة البدنیة والتي تنشط الدورة الدمویة للإنسان تسبب أحیانا ضمور العضلات

كتمارین الإحماء والإیروبیك.
كیفیة تفادي القیض العضلي :- 3- 9- 2
لبروتیني مثالیًا بعد التدریب مباشرةً.اتجنب التقویض ، قد یكون  المكمل ل
بتلاع والامتصاص لإحاسم لتجنب الهدم ، فإنه یسمح دور مكملات البروتین مثل بروتین مصل اللبن أمر

التدریب السریع والملائم . كما یجب تناول كمیة كافیة من البروتینات و الكربوهیدارات في الوجبات قبل و بعد 
.بساعة أو ساعتین

) یعتبر الفیتامینcحیویًا أیضًا لجهاز المناعة ، ویساهم بشكل كبیر في الحفاظ على عملیة البناء (.
) (مثل عصیر البرتقال) قبل التمرین للمساعدة في cلهذا السبب یجب تناول الأطعمة التي تحتوي على فیتامین (

)1(صد الهدم

1 Khaled hamlaoui , body bulding art et défi ,edition el moudjadid,setif,algerie,2018,p24
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:خلاصة

ومبادئها و القواعد الأجسامریاضة كمال و دور الذي تلعبه أهمیةو ماهیة إلىفي هذا الفصل تطرقناقدو ل
الجسم المختلفة و المشاكل أنماطأیضاو متناسقو متماسكللحصول علي الجسم متبعاتهاالتي یستلزم ةالتدریبی

هي الأجسامریاضة كمال نأنستنتج أنیمكنسبقماخلالمنجهه في عدم احترمه لتغذیة السلیمة .االتي قد تو 
سلیمة علمیة س سأني على دبداد عإهي مبدؤها تضخیم عضلات الجسم وإبرازها . و نبدالأباریاضة تعتني 

.المرونةالتحمل،التناسق،العضلیة،والقوةلعضلي م الحجالى ول إصولل
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:تمهید
حلإیجادخلالهمننحاولوالذي،التطبیقيالجانبإلىالتطرقمنلابدبحثنافيالنظريالجانبإلىتطرقنابعد

الاستبیانبتوزیعالقیامخلالمنوهذا،نفیهاأوالدراسةفرضیاتصحةلإثباتذلكو،مسبقاالمطروحةللإشكالیة
استخلاصاجلمنوتحلیلهاوتصنیفهاترتیبهاعلىوالعملالمعلوماتجمعثم، اختیارهاتمالتيالعینةعلى

مجالاتتحدیدإلىنتعرضسوفالمیدانيالفصلطیاتفيو،المدروسالموضوعثوابتعلىوالوقوفالنتائج
لجمعالمناسبةالأدواتتحدیدمعالمستخدمالمنهجكذاوي ،الزمانويالمكانللمجاافيالمتمثلةوالدراسة
.بالتفصیلإلیهاسنتطرقوالتيالبحثموضوعبمتهتالتيالمیدانیةوالمعلوماتالبیانات
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الاستطلاعیة:الدراسة - 1- 3
البحث،بموضوعصلةلهاالتيوالمذكراتالسابقةالبحوثعلىوالإطلاعالمعلوماتبجمعقمناالمرحلةهذهفي

حتىالنواحيجمیعمنبالموضوعوالإلمامالكافیةالمعطیاتتوفیرأجلمنالمیدانهذافيبالمختصینوالاتصال
الاستبیانات المتعلقةتوزیعوقبل.الموضوعلهذاالنظريالإطارإعدادوبالتالي،وكاملةشاملةفكرةتكوینلنایتسنى
ببعضالمیدانیة والاتصالالممارسةعلىقصد الإطلاع،العینةعلىبإجراء دراسة استطلاعیةقمنابالبحث

و ،المطروحالإشكالمعالجةخلالهامنیمكنالتيالمعلوماتممكن منعدداكبرجمعاجلمنالریاضیین
.تواجدهموأماكندراستهمأوقاتعلىبالتعرفمجتمع الدراسة المیدانیة وذلكعلىأكثرمحاولة التعرف

العلمي :المنهجنوع - 2- 3
البحثفيالمنهجإنو ،)1(الحقیقةلاكتشافمشكةللفي دراستهالباحثاهیتبعالتيالطریقةأنهجالمنهیعرف
.الحقیقةإلىالأخیرفيالوصولاجلمنتخطواواحترامعلیهاالسیریتمالتيالقواعدمنمجموعةیعنيالعلمي

المنهج"یليكماالوصفيالمنهجدنیباتومحمدبوحوشعماریعرفالوصفيالمنهجهذابحثنافياستخدمناوقد
محددةأغراضإلىالوصولاجلمن،منظمعلميبشكلوالتفسیرالتحلیلطرقمنطریقةهوالوصفي
فيالمكتوبةالأسئلةمنعددعنإجاباتعلىللحصولوسیلةمعینة، أو هواجتماعیةمشكلةأو)2(لوضعیة
)3(.بنفسهعلیهویقومالغرضلهذایعدنموذج

مجالات الدراسة : - 3- 3
المجال المكاني:- 1- 3- 3
.بولایة البویرةالأجسامفي قاعات خاصة بكمال هذابحثناريأج
:لزمانياالمجال -3-3-2

الثلاثةالأشهرناخصصحیث،2018مايأواخرغایةإلىجانفيشهرمنالممتدةالفترةفيالبحثهذاأجري
إلىمارسأواخرمنشهرینقرابةدامفقدالتطبیقيالجانبأمامارس)،،فیفري،جانفي(النظريللجانبالأولى
استبیانشكلعلىبحثناموضوعتخدموالتيالمناسبةالأسئلةبتحضیرقمناالمدةهذهوخلال،مايشهرأواخر
.العامالاستنتاجإلىالوصولوأخیراوتحلیلهاالنتائجبجمعقمناوبعدهاالمختارةالعینةعلىوزع
:البشريالمجال- 3- 3

.البویرةولایةفيالأجسامكمال هواةمنعینةعلىالتجربةتمت
:ضبط متغیرات الدراسة- 4- 3
.في دراستنا المتغیر المستقیل هو "التغذیة"المستقیل :المتغیر- 1- 4- 3
.كمال الأجسام "الدراسة المتغیر التابع هو "ریاضةفي هده المتغیر التابع :- 2- 4- 3

م1891،الحدیثالجامعيالمكتبالإسكندریة،طبعة،دون،تالإجراءاو والمنهجالتصمیم:العلميالبحث،الكریمعبدالغریبمحمد1
77ص

136،ص1995الجامعیة،الجزائر،المطبوعاتدیوانالبحوث،إعدادوطرقالعلميالبحث،مناهجمحمد،دنیباتبوحوش،عمار2
3،ص1996،الریاضةعلومفيلعاليللتكوینالوطنيالمعهدیاسین،كروش3
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المجتمع الدراسة - 5- 3
كي یكون البحث مقبولا و قابل الانجاز لابد من تعریف المجتمع ل"ةالمیدانیالبایتاتهو المجتمع الذي تجمع منه 

)1(حصر هذا المجتمع أجلمنةلالمستعمالمقاییستوضحوأنفحص،نریدالذيالبحث 

.قاعة "لیكوتاك" في ولایة البویرة الأجسامهو لاعبي كمال الدارسةذههيفبحثناومجتمع
عینة البحث:- 6- 3

تعتبر العینة من أهم المحاور التي یستخدمها الباحث خلال بحثه، فاختیار العینة بشكل جید ومناسب یساعد على 
فالعینة تعتبر تمثیلا للمجتمع ،فهي الجزء من الكل، فدراسة ة،مصداقیة عالیة وكفاءة موثوقالتوصل إلى نتائج ذات 

كله یعني أن یسـتغرق وقتـا طویلا، مما یعرض العمل إلى الأخطاء، والبحث بطریقة العینة هو البحث الذي المجتمع 
لمجتمعنتهي بتعمیم نتائجه على هذا االأصلي، ثم یلمجتمعیدرس حالة جزء معـین أو النسبة المعینة عن أفراد ا

)2(.الأصلي كله

)60بتوزیع (منا قوالأجساملاعبي كمال ختیار عینة عشوائیة غیر احتمالیة من ابمن أجل القیام بدراستنا قمنا
.و جمعهااستبیان

أدوات جمع البیانات:- 7- 3
.نبالاستبیابهذا في بحثنااستعنا

، وهو من الوسائل الشـائعة في البیاناتفي بحثنا هذا على الاستبیان لجمع لقد اعتمد:تعریف الاستبیان- 1- 7- 3
المرتبطة بموضوع الدراسة، من خلال إعداد البیاناتالبحـوث الوصفیة، الذي هو أحد أدوات المسح الهامة لتجمیع 

محددة، وهـو أیضا قائمة علیها، تم صیاغتها في شكل استفساراتبالإجابةمجموعة من الأسئلة یقوم المبحوث
الذین یكونون العینة الممثلة له للحصول المجتمعتتضمن مجموعة من الأسئلة المعدة ترسل إلى عدد كبیر من أفراد 

)3(.لظروف الاجتماعیة القائمةتتعلقوبالبیاناتحقائق على 

بصفتهم المشرفین الرئیسیین الأجساملاعبي كمال وهو عبارة عن استمارة تتضمن مجموعة من الأسئلة موجهة 
علي بناء جسم یواجهوها الحصولالتي التي تعقهملدیهم والأسبابعلي واقع التغذیة بغیة كشف بحثنا على 

.لهاةالغذائیلبعض المستلزمات نظرهموكذا مناسب 
) في Xبوضع علامة (الأسئلة المغلقة  و تكون الإجابة بحصر الموحیب بالإجابة واحدة ، یتكون الاستبیان من

.الخانة المناسبة للإجابة
مغلق :الالاستبیان من خصائص 

أنإلاالمشاركأوالمفحوصعلىومامحددة،إجاباتتلیهاأسئلةعلىیحتويبحیثمقیدة،الإجابةتكونوفیه
ومنالموضوعیة،الأسئلةفيالحالهوكماالفاحص،یطلبهاإشارةأیةأوحولهادائرةبوضعمنهاواحدةیختار

الثانیةالطبعة،الإنسانیةالعمومفيالعلميالبحثمنهجیة،)سبعونوسعیدبوشرف،كمالصحراوي،بوزید:ترجمة(،أنجرسموریس1
98ص،م1942الجزائر،لمنشر،القصبةدار،منقحة

8، ص1995الجزائر، الجامعیة، المطبوعاتمنهج البحث العلمي، دیوان عمار بوحوش: 2
،ص 2010،الجزائر،2، دیوان المطبوعات الجامعیة، طمناهج البحث العلمي في علوم وتقنیات النشاط البدني الریاضي.عبد الیمین بوداود3

103
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عملیةویسهلكبیرین،وجهداوقتایتطلبلالأنهعلیه،الإجابةعلىیشجعأنهالاستبیاناتمنالنوعهذامزایا
)1(.یریدهماالجاهزةالإجاباتبینیجدلاقدالمفحوصأنعیوبهومنإحصائیا،وتحلیلهاالبیاناتتصنیف

:الوسائل الإحصائیة المستعملة- 8- 3
كانتسواءبهایقومالتيالدراسةنوعكانمهماالإحصائیةوالأسالیبالطرقعنیستغنيأنباحثلأيیمكنلا

ولكنالملاحظاتعلىالاعتمادیمكنهلافالباحثالدقیق،الموضوعيبالوصفتمداقتصادیة،أواجتماعیة
هذابحثنافياستخدمناوقد)2(.الخالسلیمةوالنتائجالصحیحالأسلوبإلىالباحثیقودالإحصاءعلىالاعتماد
:التالیةالإحصائیةالتقنیات

كلتكراراتحساببعدالأسئلةجمیعفيالنتائجلتحلیلالمؤویةالنسبقانوننااستخدم:المؤویةالنسب- 1- 8- 3
محددة ؟هل تأكل في ساعات :التاليالسؤالعلىالإجابةذلكومثالمنها

.لا 12نعم ، 48فكانت الإجابة 
:یليكماالنتیجةتكون،"الثلاثیةالطریقة"المؤویةالنسبلحسابالمألوفةالطریقةتطبیقبعد

X100 =X48100=80نعم:بالإجاباتعددمجموع=نعم:بالإجابة
60"ن"العینةلأفرادالكليالمجموع

X100 =X12100=20نعم:بالإجاباتعددمجموع=لا :بالإجابة
60"ن"العینةلأفرادالكليالمجموع

منعلیهاالمحصلالنتائجمختلفبینمقارنةبإجراءالاختبارهذالنایسمح:"2كا"تربیعكافاختبار- 2- 8- 3
:یليكماوهيالاستبیانخلال

النظریة )التكراراتعدد-الحقیقیة التكراراتعدد(=مجموع=2كا
النظریةالتكراراتعدد

2كاحسابلكیفیةنموذج:
2كا"حسابكیفیة:12رقم الجدول

2)نت-ح(ت2)نت-ح(تنت- حتالتكرار المتوقعالحقيقيالتكرار

تن
48301832410.8نعم

32410.8-123018لا

606021.8المجموع 

67ص،1999سنةعمان،للنشر،مجدلاويدار،طبعة الثانیة،وأسالیبهالعلميالبحثمناهج:وآخرونعریفسامي1
7ص،1970مصر،العربیة،النهضةدار،طبعة الثانیة،والاجتماعیةوالتربویةالنفسیةالبحوثالإحصاء:السیدمحمد2
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.الاختبارخلالمنالمحسوبةالقیمة:2كا
المشاهدة)) ((الواقعیةالحقیقیةالتكراراتعدد:حت
المتوقعة)النظریة(التكراراتعدد:نت
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:الخلاصــة
یتضح من خلال العمل المنهجي في هذا الفصل من البحث أنـه بمثابـة الخطـوة الحقیقیـة المقصـود بها تقریـب 

المداخل النظریة من المیدان و قد تناولنا مایلي:
البیانات بشـكل علمـي للوصـول في مـع التحلیـل الموظـف لتفسـیرالمنهج المستخدم في الدراسـة هـو المـنهج الوصـ

.لى النتائج المقنعةإ
عینـة البحـث هـذه الأخـیرة انتقاءإن عملیة الحصر في المجالات البشـریة المكانیـة و الزمنیـة تسـاعد علـى ضـبط و 

عتــبر الأدوات المســتخدمة فيت.موضوعیةو مستمرة و بكل ثابتةالتي تمكننا من دراسة جوانب البحث بصفة 
اعتقاد و في الاستبیانـالیب المســاعدة علــى إنجــاز أي بحــث و في بحثنــا هــذا اســتعملنا أداة الدراســة مــن أهــم الأسـ

الموضــوع محــل الدراســــــة و تمكننــــــا مــــــن الوصــــــول إلى بإظهارو المعلومــات الخاصــةالبیاناتكافیــة لجمــع أنها
.الحقــــــائق الوافیــــــة لتغطیــــــة جوانــــــب الدراســــــة تغطیــــــة جیــــــدة
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تمهید :

نعرض في هذا الفصل تحلیل البیانات المتحصل علیها من خلال تطبیق الاستمارة، التي تم تبویبها إلى محورین 
حیث قمنا في هذا الفصل بتحلیل نتائج الاستبیان لإعطاء توضیحات لكل نتیجة توصلنا إلیها، ثم نعرض            

ن. هذه النتائج في جداول خاصة ثم تمثیلها بیانیا لكل استبیا
وفي الأخیر نعرض ونختم الفصل بالنتائج العامة المتوصل إلیها مع بعض الاقتراحات والتوصیات. 
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:النتائجوتحلیلعرض- 1- 4
:الأولالنتائج المحور تحلیلعرض و - 1- 1- 4

توجد أسباب تعیق ریاضي كمال الأجسام في الحصول على بناء جسم مناسب :الأولالمحور 
؟هل تأكل في ساعات محددةالأول:السؤال

الیوم.في بشكل محددالواجباتإذ كان الریاضي یأكل بانتظام و یوزعمعرفة:منهالغرض 
.المحددة اللازمة أكلها یومیاالغذائیةبتوزیع الوجباتناهتمام الریاضیییمثل مدى: 31الجدول رقم

ة الإحصائیةلدلا الدرجة الحریةمستوي الدلالةةلجدو مال2كاالمحسوبة2كاالنسبةالتكراراتالاقتراحات 
4270نعم

دالة9.63.840,051
اإحصائی

1830لا
60100المجموع

.هتمام الریاضیین بتوزیع الوجبات المحددة اللازمة أكلها یومیاإىمثل مدتدائرة نسبیة : 01رقمالشكل
:أنالجدولخلالمننلاحظ
محددة.في ساعات یأكلوالاأنهم صرحوا العینةنییریاضمن) %70(نسبة
محددة.صرحوا أنهم یأكلوا في ساعات العینةالریاضیین من) %30( نسبةأما

الاستنتاج:
و في ساعات محددة بالأكلالأجسامكمال نریاضییهناك اهتمام أنمن خلال النتائج المتحصل علیها نستنتج 

في تزوید الجسم بالاحتیاج الدائم للعناصر الغذائیة عامل مهمعتبرإذ یالغذائیة على مدار الیوم هموجباتع یبتوز ذلك 
لكي یبقى بصحة جیدة ولكي یقدر على العمل والإنتاج. 

30%

70%

الدائرة النسبیة 

نعم

لا
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؟ تأكلهاهل الوجبات التي السؤال الثاني:
.لتمارینلالریاضي متنوع لتأدیته م الذي یتناولهامعرفة إذا كان الطع:منهالغرض 

.یبین نوع الوجبات التي یأكلها الریاضي الممارس:14الجدول رقم

لة الإحصائیةلا دالدرجة الحریةمستوي الدلالةةالمجدول2كاالمحسوبة2كاالنسبةالتكراراتالاقتراحات 
3660عادیة

2.43 غیر دالة840,051.
حصائیاإ

2440مركزة
60100المجموع

الممارسكمال الأجسامدائرة نسبیة تبین نوع الوجبات التي یأكلها الریاضي: 02رقم الشكل 
:أنالجدولخلالمننلاحظ
الوجبات التي یتناولها عادیةصرحوا أنالعینةالریاضيمن(60%)نسبة.
مركزةالوجبات التي یتناولهاصرحوا أنالعینةالریاضیین من(40%)نسبة أما.

:الإستنتاج
اجه صعوبات في یو الأجسامواجباتهم عادیة وهو ما یجعل الریاضي كمال نالریاضییمعظمأنو منه نستنتج 
الأنواعیشمل كل حدة بل انوعیة و علىمقتصرفي الغذاء یكون غیر عالتنو بناء جسمي مناسب و الحصول على

.الغذائیة 

60%

40%

الدئرة النسبیة

عادیة

مركزة
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كها یومیا ؟الحراریة الواجبة استهلاهل تراعي كمیة السعرات:الثالثالسؤال 
.إذا  كان الریاضي یحترم كمیات السعرات الواجبة استهلاكها في الیوم : معرفة الغرض منه

.یحترمون السعرات الواجبة استهلاكها یومیانكان الریاضییایبین ما إذ:15الجدول رقم 
لة الإحصائیةلا ددرجة الحریةمستوي الدلالةةالمجدول2كاالمحسوبة2كاالنسبةالتكراراتالاقتراحات 

4067نعم
6.663.840,051

دالة
إحصائیا 2033لا

60100المجموع

.استهلاكها یومیاالواجبة الحراریة یحترمون السعرات نما إذ كان الریاضییتبیندائرة نسبیة: 03رقمالشكل
:أنالجدولخلالمننلاحظ
كمیة السعرات الحراریة الواجبة استهلاكها یومیاعون ایر العینةالریاضیین من(67%)نسبة.
كمیة السعرات الحراریة الواجبة استهلاكها یومیاعون الا یر العینةالریاضیین من(33%)نسبةأما.

:الاستنتاج
. و التي كمیة السعرات الحراریة الواجبة استهلاكها یومیاعون اریاضیین كمال الأجسام یر أن كثرة نستنتجمنهو

حتیاجه لإمعرفة الكمیة اللازمةالریاضي ع یفي ریاضة كمال الأجسام عند معرفتها یستطأساسیةتعتبر عملیة 
.الیومي من الغذاء 

67%

33%

الدائرة النسبیة 

نعم

لا
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؟للیاقتك البدنیة الطبیعیةحالة استرجاعك النقص النوم سبب في عدم هل یعتبر : السؤال الرابع
.ع حالة لیاقته البدنیةاسترجلإلریاضي لمعرفة ضرورة النوم بنسبة : الغرض منه

.ع حالة لیاقته البدنیةاسترجلإریاضي یراعي مدة النوم اللازمة كان الإذیبین ما : 16الجدول رقم 
دالة الإحصائیةدرجة الحریةمستوي الدلالةةالمجدول2كاالمحسوبة2كاالنسبةالتكراراتالاقتراحات 

4880نعم
21.63 .840,051

دالة
یاإحصائی 1220لا

60100المجموع

حالة لیاقته عاسترجلایراعي مدة النوم اللازمة كمال الأجسامریاضيكان اإذما تبیندائرة نسبیة: 04رقمالشكل
.البدنیة

:أنالجدولخلالمننلاحظ
الحالة الطبیعیة لنوم یعتبر  سبب في عدم  استرجاعنقص اأنیرون العینةریاضیین من(80%)سبةن

.البدنیةللیاقة
الحالة وم لا یعتبر سبب في عدم  استرجاعنقص النأنیرون العینةریاضیین من(20%)نسبة أما

.الطبیعیة للیاقتك البدنیة
:الاستنتاج 

البدنیة مع الحالة الطبیعیة للیاقتهاسترجلإیحترمون المدة اللازمة للنوم نالریاضییأغلبیةأننستنتج مما سبق ذكره 
الاستشفاء و سترجاعلإالإنسان و الذي یعتبر العامل الأساسي و النوم هو حالة طبیعیة من الاسترخاء عند

.التي یوجهها ریاضي كمال الأجسام ن نقصه هو من العوائقو أریاضي لالعضلي ل

80%

20%

الدائرة النسبیة 

نعم

لا
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؟في الممارسة الانتظامترغمك علي عدم أو التشوهات الجسمیةالمزمنة الأمراضهل تعاني من السؤال الخامس:
.عدم الانتظام في الممارسة ىق الریاضي علیالأمراض و التشوهات تعإذا كانمعرفة : الغرض منه

عدم ىمنة و التشوهات الجسمیة ترغمه علكان الریاضي یعاني من الأمراض المز إذیبین ما : 17الجدول رقم 
.في الممارسةنتظامالإ

دالة الإحصائیةدرجة الحریةمستوي الدلالةةمجدولال2كاالمحسوبة2كاالنسبةالتكراراتالاقتراحات 
1525نعم

153.840,051
دالة

اإحصائی 4575لا
60100المجموع

كان الریاضي یعاني من الأمراض المزمنة و التشوهات الجسمیة ترغمه علي اإذما تبیندائرة نسبیة:05رقمالشكل 
.في الممارسةانتظامعدم 

:أنالجدولخلالمننلاحظ
نسبة(% .الجسمیةلأمراض المزمنة أو التشوهات نون من اایعالعینةالریاضیین من(25
نسبة(% 75 .لأمراض المزمنة أو التشوهات الجسمیةنون من اایعلا العینةالریاضیین من(

الاستنتاج :
مترغمهلمزمنة و التشوهات الجسمیة یعانون من  الأمراض اكمال الأجسام لاریاضیینن  معظممما سبق نستنج أ

عدم ارتیاحه في ممارسة هذه الریاضة تجعله یغیر مساره عائق یسببلأنهاعلي عدم الانتظام في الممارسة 
.الریاضي

25%

75%

الدائرة النسبیة

نعم

لا
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؟ من مستلزمات و مكملات غذائیة مكانیاتك المادیة تسمح لك بمواجهة متطلبات الریاضة هل إالسؤال السادس :
ا.مواجهة متطلبات الریاضة  مادیىعلیقدر كان الریاضي اإذما معرفة الغرض منه :

ا.الریاضة مادیمتطلبات مواجهةیمكنه كمال الأجسام: یبین ما إذ كان الریاضي18الجدول رقم
لة الإحصائیةلا ددرجة الحریةمستوي الدلالةةالمجدول2كاالمحسوبة2كاالنسبةالتكراراتالاقتراحات

1220نعم
19 دالة25.990,051.

اإحصائی
1220لا

3660أحیانا
60100المجموع

.االریاضة مادیمتطلبات مواجهةیمكنه كمال الأجسامكان الریاضياما إذتبیندائرة نسبیة:06رقمالشكل
:أنالجدولخلالمننلاحظ
مواجهة متطلبات الریاضةعلىإمكانیاتكم المادیة تساعدهمصرحوا أنالعینةریاضیین من(20%)نسبة.
الریاضةمواجهة متطلباتعلىتساعدهملا إمكانیاتكم المادیة صرحوا أنالعینةریاضیین من(20%)نسبة.
بمواجهة متطلباتأحیناتساعدهمادیةم المهإمكانیاتصرحوا أنالعینةریاضیین من60%)(نسبةأما

.الریاضة
الاستنتاج:

بمواجهة متطلبات الریاضة أحیاناتسمح لهمإمكانیاتهم المادیة كمال الأجسامنالریاضییمعظمأن نستنتجمنهو
جید وعدم فقدانهم بشكلصلة و الاستمرار في الممارسة امو علىیساعدهمممامن مستلزمات و مكملات غذائیة .
.للأمل نضرا لكونها ریاضة مكلفة 

20%

20%60%

الدائرة النسبیة

نعم

لا

احیانا
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؟العتاد الموجود في القاعة التي تمارس فیهاما نوعالسؤال السابع :
.في حصول الریاضي للجسم الجیدیؤثر كان العتاد المتوفر في القاعة اإذ: معرفةالغرض منه

.للجسم الجیدالأجسامریاضي كمال في حصول تأثیركان نوع العتاد المتوفر في القاعة له ا إذ:19الجدول رقم 
ة الإحصائیةللا دالحریةدرجة مستوي الدلالةةالمجدول2كاالمحسوبة2كاالنسبةالتكراراتالاقتراحات 

2440نعم
2.43.840,051

غیر دالة 
إحصائیا 3660لا

60100المجموع

ریاضي كمال في حصول تأثیركان نوع العتاد المتوفر في القاعة له اتبین ما إذدائرة نسبیة:07رقمالشكل
.للجسم الجیدعلى الأجسام

:أنالجدولخلالمننلاحظ
فیها كافي ونرسیماالعتاد الموجود في القاعة التي صرحوا أنالعینةریاضیيمن(40%)نسبة.
غیر كافي فیها ونمارسیوجود في القاعة التي العتاد المصرحوا أنالعینةریاضیین من(60%)نسبة أما.

الاستنتاج:
مال الأجسام غیر كافي مما أدى إلىریاضیین كقاعة التي یمارس فیها الموجود في ن العتاد النستنتج مما سبق أ

الحصول علي بناء جسمي مناسب .إعاقتهم على

60%

40%

الدائرة النسبیة

نعم

لا
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یاضة و الرغبة في الحصول على بناء جسمي لهذه الر كتیدافعحفیز دور في استثارة هل یلعب الت: السؤال الثامن
؟متكامل

.نحو هذه الریاضةكمال الأجسامریاضي فعیة ااستثارة ددور التحفیز في : معرفة الغرض منه
هم في الحصول تدور في استثارة دافعتیهم لهذه الریاضة و رغبالتحفیز یلعبكان إذمایبین:20الجدول رقم 

.على بناء جسمي متكامل

ة الإحصائیةلدلا درجة الحریةمستوي الدلالةةالمجدول2كاالمحسوبة2كاالنسبةالتكراراتالاقتراحات 
60100نعم

603.840,051
دالة
یاإحصائ 00لا

60100المجموع

هم في تهم لهذه الریاضة و رغبتیدور في استثارة دافعالتحفیز یلعبكان اإذتبین مادائرة نسبیة:08رقمالشكل
.الحصول على بناء جسمي متكامل

:أنالجدولخلالمننلاحظ
دور في استثارة دافعتیهم لهذه الریاضة و اقروا أن التحفیز یلعبالعینةالریاضیین من%)100(نسبة

.هم في الحصول على بناء جسمي متكاملترغب
دور في استثارة دافعتیهم لهذه الریاضة و التحفیز یلعبأن ونیقر لاولا یوجد ریاضیین في العینة المختارة

.على بناء جسمي متكاملرغبتهم في الحصول 
الاستنتاج : 

و رغبتهم في الحصول على الأجسامن كمال یریاضیةدافعیفي استثارة هامدوریلعب التحفیز أننستنتج مما سبق 
وتحریكهم من خلال دوافع معینة نحو سلوك الأفرادعملیة التي تسمح بدفعالوالتحفیز هنلأبناء جسمي متكامل 

الذي یسعي إلیه . هدفالمعینة قصد تحقیق أو بذل مجهوداتام

100%

0%

الدائرة النسبیة 

نعم

لا
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لثقافة البدنیة ؟اهل تواجه صعوبات لنقص السؤال التاسع :
ممارسة هذه إلىقبل الخضوع رصید من الثقافة البدنیة ىضرورة حصول الریاضي علىالتعرف عل: الغرض منه

.الریاضة 
.ثقافة البدنیةللجهون صعوبات لنقصهم ایو الأجسامكمال نریاضییكان اما إذ: یبین 21الجدول رقم 

لة الإحصائیةدلا درجة الحریةمستوي الدلالةةولدالمج2كاالمحسوبة2كاالنسبةالتكراراتالاقتراحات 
610نعم

38 .43.840,051
دالة
یاإحصائ 5490لا

60100المجموع

.جهون صعوبات لنقصهم للثقافة البدنیةاریاضیین كمال الأجسام یو كان اإذماتبین: دائرة نسبیة09رقمالشكل
:أنالجدولخلالمننلاحظ
في الثقافة البدنیة.نتیجة نقصصعوباتصرحوا أنهم یواجهونالعینةنریاضییمن(10%)نسبة
في الثقافة البدنیةنقص صعوبات نتیجة صرحوا أنهم  لا یواجهونالعینةنریاضییمن(90%)نسبة أما.

الاستنتاج:
الثقافة كونالثقافة البدنیةنقص جهون صعوبات في اریاضیین كمال الأجسام لا یو أغلبیةأن لناتبینسبقمما

وخطط  التي وقوانینقواعدمعرفةو التوجهات و المعارف الریاضیة وتشملالمعلوماتالبدنیة  هي مجموعة من
الإنسانیةالمعرفةدائرةلتوسیعهتمامالإوإثارةالمعرفیةالأطرتنشیطىوكذلك تعمل علالأجسامتخص ریاضة كمال 

.الإنسانیةالشخصیةجوانبمختلفعلىالبدنيالنشاطبأهمیةالوعيو زیادة.بالریاضةالمرتبطة

10%

90%

الدائرة النسبیة 

نعم

لا
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؟ جسمي مناسبالحصول على بناء عدم ىفي التوازن الغذائي له تأثیر علهل الاختلال:العاشرالسؤال 
.للحصول علي بناء جسمي مناسبالریاضي ىتأثیر التوازن الغذائي علمعرفة :منهالغرض 

.بناء جسمي مناسبىلحصول علافي تأثیرله الغذائيكان الاختلال في التوازن اإذمایبین: 22الجدول رقم 

ة الإحصائیةللا ددرجة الحریةالدلالةمستويةلو المجد2كاالمحسوبة2كاالنسبةالتكراراتالاقتراحات 
5490نعم

38.43.840,051
دالة

اإحصائی 610لا
60100المجموع

بناء جسمي ىلحصول علافي تأثیرله الغذائيكان الاختلال في التوازن إذاتبین مادائرة نسبیة: 10رقم الشكل 
.مناسب

:أنالجدولخلالمننلاحظ
بناء ىفي الحصول علتأثیرالغذائي لهختلال في التوازن یرون أن الإالعینةریاضیین من(90%)نسبة

مناسب.جسمي 
في الحصول تأثیرختلال في التوازن الغذائي لیس له یرون أن الإالعینةریاضیینمن(10%)نسبة أما

.بناء جسمي مناسب ىعل
الاستنتاج :

عدم علىم الاختلال في التوازن الغذائي ریاضیین كمال الأجسام یؤثر علیهمعظم نأنستنتج مما سبق ذكره 
یتناول الشخص وجباته الغذائیة بالكمیات التي بناء جسمي مناسب حیث یحدث ذلك عندما لا ىحصولهم عل

الریاضي صول حو بالتالي عدم اللازمة الجسم بالعناصر الغذائیة تزویدعدم عنه یحتاج إلیها جسمه، وذلك ینتج 
.بناء جسمي مناسب ىعل

90%

10%

الدائرة النسبیة

نعم

لا
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:عرض وتحلیل نتائج المحور الثاني - 2- 1- 4
روبات الریاضیة و مشروبات فرق بین المكملات الغذائیة و المش: یدرك ریاضي كمال الأجسام الالمحور الثاني 

.الطاقة
( إختر إجابة واحدة )هل سبق و تناولت :: السؤال الحادي عشر

.لریاضةلهذه اممارسته أثناءریاضي كمال الأجسام علیهما یعتمدىعلالتعرف الغرض منه :
ممارسته المشروبات فيو ةالغذائیریاضي كمال الأجسام من المكملات هیعتمد علییبین على ما : 23الجدول رقم 

.لریاضةا
دالة الإحصائيةالحريةدرجةمستوي الدلالةةالمجدول2كاالمحسوبة2كاالنسبةالتكراراتالاقتراحات

3050مكملات الغذائية

21.67.820,051
دالة

اإحصائی
1220مشروبات الطاقة 
0610مشروبات رياضية
1220لا شيء مما ذكر

60100المجموع

في ممارسته ائیة و المشروبات الأجسام من المكملات الغذریاضي كمال على ما یعتمدتبیندائرة نسبیة:11رقم الشكل
.لریاضةا

:أنالجدولخلالمننلاحظ
لریاضةلممكملات الغذائیة في ممارستهالىعلونیعتمدریاضیین العینةمن(50%)نسبة.
لریاضةلمفي ممارستهمشروبات الطاقة ىعلونیعتمدالعینةریاضیین من(20%)نسبة أما.
لریاضةلمفي ممارستهمشروبات الریاضیة الىعلونیعتمدالعینةریاضیین من(10%)نسبة أما.
مشروبات الطاقة و ئیة و لا اكلا من المكملات الغذىیعتمدون عللاالعینةریاضیین من(20%)نسبة أما

.لا الریاضیة

50%

20%

10%

20%

الدائرة النسبیة

مكملات الغذائیة

مشروبات الطاقة 

مشروبات ریاضیة

لا شيء مما ذكر



الفصل الرابع                                                                               عرض و تحلیل النتائج

68

:الاستنتاج
رها ئیة بكثرة نظرا للفائدة التي توفیتناولون المكملات الغذاالأجسامین كمال یریاضأغلبیةأننستنتج مما سبق 

یلجؤن نالریاضییمعظمللریاضي حیث تهدف إلى استكمال النظام الغذائي بالمواد التي یفتقدها الجسم و لهذا نجد 
.من المكملات الغذائیة الأنواعهذه إلى

طریق وصفة طبیة ؟هل استخدمت المكملات الغذائیة عن عشر:السؤال الثاني 
.طبیةعن طریق استشارةستخدم المكملات یالأجسامریاضي كمال كان اإذمعرفة ما منه:غرض ال

.طبیةعن طریق وصفةت ستخدم المكملاما إذا كان ریاضي كمال الأجسام ییبین: 24الجدول رقم 
ة الإحصائیةدلالدرجة الحریةالدلالةمستويةالمجدول2كاالمحسوبة2كاالنسبةالتكراراتالاقتراحات 

00نعم
603.840,051

دالة
اإحصائی 60100لا

60100المجموع

.طبیةعن طریق وصفةل الأجسام استخدم المكملات ریاضي كماكان اإذما تبیندائرة نسبیة:12رقمالشكل
:أنالجدولخلالمننلاحظ
مكملات الغذائیة عن طریق وصفة طبیةالیستخدمون ریاضیین العینةمن(0%)نسبة.
مكملات الغذائیة عن طریق وصفة طبیةالیستخدمون لاریاضیین العینةمن(100%)نسبة أما.

الاستنتاج :
.طبیة عن طریق وصفةلا یستعملون المكملات الغذائیة الأجسامین كمال یجمیع ریاضنأنستنتج مما سبق 

0%

100%

الدائرة النسبیة

نعم

لا
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هل تراعي مكونات و مصداقیة المكملات الغذائیة ؟السؤال الثالث عشر:
.الریاضي مكونات و مصداقیة المكملات الغذائیةیراعي اإذما التعرف:منهالغرض 

.یراعي الریاضي مكونات و مصداقیة المكملات الغذائیةایبین ما إذ:25الجدول رقم 
ة الإحصائیةدلالدرجة الحریةمستوي الدلالةةالمجدول2كاالمحسوبة2كاالنسبةالتكراراتالاقتراحات 

4880نعم
21 .13.840,051

دالة
اإحصائی 1220لا

60100المجموع

مكونات و مصداقیة المكملات الغذائیةیراعي كمال الأجسامریاضيا كانتبین ما إذدائرة نسبیة:13رقم الشكل 
:أنالجدولخلالمننلاحظ
ریاضیین العینة یراعون مكونات و مصداقیة المكملات الغذائیةمن(80%)نسبة.
ریاضیین العینة لا یراعون مكونات و مصداقیة المكملات الغذائیةمن(20%)نسبة أما.

الاستنتاج :
هالأنعون مكونات و مصداقیة المكملات الغذائیة ایر الأجسامكمال نریاضییمعظم أننستنتج مما سبق 

اللحوم وغیرها )، ویتم تحضیرها بشكل –الحلیب –مستحضرات مستخلصة من مواد غذائیة طبیعیة ( البیض 
استكمال البرنامج الغذائي أساساالدهنیة، وتكون الغایة منها مینیة والأوالأحماضالألیافمركز وهي تتشكل من 

یتناولها الشخص أقراصممن تنقصهم هذه المواد في غذائهم، وتصنع هذه المواد على شكل الأشخاصلبعض 
على الرغم من ذلك فااللإ فراط فیها قد یسبب مشاكل تعاطیها، و ما بودرة یتم خلطها بالسوائل وإكحبة الدواء، و

صحیة.

80%

20%

الدائرة النسبیة

نعم

لا
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مكملات الغذائیة المصنعة ؟الهل تثق بالرابع عشر:السؤال 
.المكملات الغذائیة المصنعةیثق الریاضي باإذمامعرفة:غرض منه

.یثق الریاضي بالمكملات الغذائیة المصنعةاإذیبین ما :26الجدول رقم 
الإحصائیةلالةددرجة الحریةمستوي الدلالةةالمجدول2كاالمحسوبة2كاالنسبةالتكراراتالاقتراحات 

3050نعم
03.840,051

غیر دالة 
إحصائیا 3050لا

60100المجموع

.ریاضي بالمكملات الغذائیة المصنعةالیثق اإذما تبیندائرة نسبیة:14رقم الشكل 
:أنالجدولخلالمننلاحظ
مكملات الغذائیة المصنعةالریاضیین العینة یثقون بمن(50%)نسبة.
مكملات الغذائیة المصنعةالریاضیین العینة لا یثقون بمن)50%(نسبة أما.

الاستنتاج : 
سهلة التناول لأنهایثقون بالمكملات الغذائیة المصنعة الأجسامكمال نریاضیینصف أنمما سبق ذكره جتنستن

والألیاف مثل الفیتامین والمعادنمستحضرات هدفها تكملة النظام الغذائي بمواد تغذویةلیست مضرة للجسم بل هي 
والأحماض الدهنیة والأحماض الامینیة والتي قد تكون مفقودة في النظام الغذائي للشخص أو قد تكون لا تستهلك 

ذلك . عكسیرى و النصف الأخربكمیات كافیة

50%50%

الدائرة النسبیة

نعم

لا
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؟و الحصول على النتائجفي رأیك هل یمكن الاستغناء عن المكملات الغذائیةالخامس عشر:السؤال 
.یمكن الاستغناء عن المكملات الغذائیةاإذما التعرف :الغرض منه

.و الحصول على النتائجیمكن الاستغناء عن المكملات الغذائیةاإذیبین ما :27الجدول رقم 
الإحصائیةةلدلا درجة الحریةمستوي الدلالةةالمجدول2كاالمحسوبة2كاالنسبةالتكراراتالاقتراحات 

2440نعم
2.43.840,051

غیر دالة 
إحصائیا 3660لا

60100المجموع

و الحصول على النتائج.یمكن الاستغناء عن المكملات الغذائیةاإذما تبیندائرة نسبیة:15رقمالشكل
:أنالجدولخلالمننلاحظ
ریاضیین العینة یصرحون انه یمكن الاستغناء عن المكملات الغذائیةمن(40%)نسبة.
ریاضیین العینة یصرحون انه لا یمكن الاستغناء عن المكملات الغذائیةمن(60%)نسبة أما.

الاستنتاج:
تناولا و أكثرلأنهایمكنهم الاستغناء عن المكملات الغذائیة لاالأجسامكمال نریاضییأغلبیةأنیمكننا الاستنتاج 

جالبرنامةتكملإلالیست فقط لأنهاةقلیلأضرارهاو كثیرة ا فوائدهكون الأجسامریاضة كمال ما في ااستخدأكثر
.ن و الناقص ز االغیر المتو يالغذائ

40%

60%

الدائرة النسبیة

نعم

لا
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؟راض سلبیة من تناول المكملات الغذائیةعأهل هناكالسؤال الستة عشر:
.تناول المكملات الغذائیةالناتجة عنسلبیة الراضالأجسام الأعریاضي كمال یعلم اإذالتعرف ما:منهالغرض 

.تناول المكملات الغذائیةالناتجة عنراض سلبیة عیاضي كمال الأجسام أر یعلم ایبین ما إذ:28الجدول رقم 
الإحصائیةلةلا ددرجة الحریةمستوي الدلالةةالمجدول2كاالمحسوبة2كاالنسبةالتكراراتالاقتراحات 

1830نعم
9.63.840,051

دالة
اإحصائی 4270لا

60100المجموع

ن تناول المكملات الغذائیةعراض سلبیة عیعلم ریاضي كمال الأجسام  أاتبین ما إذدائرة نسبیة:16رقملشكلا
:أنالجدولخلالمننلاحظ
هناك أغراض سلبیة من تناول المكملات الغذائیةأنالعینة یرون ریاضیینمن(30%)نسبة.
لیس هناك أغراض سلبیة من تناول المكملات الغذائیةأنریاضیین العینة یرون من(70%)نسبة أما.

الاستنتاج : 
تُعرف المكملات مفیدة حقا و لأنهان تناول المكملات الغذائیة عسلبیة أغراضلا توجد ترى انه غلبیةالأنأنستنج 

الامینیة الموافق علیها من قبل مؤسسة الغذاء الأحماضالغذائیة بأنها تركیبة من المعادن الأساسیة , الفیتامینات و 
بعد فحص مكوناتها للتأكد من جودتها وسلامة استخدامها حیث تصنع المكملات الغذائیة ( FDA )والدواء

مینیة كما یتم استخلاص العدید الأالأحماضمن تحتوي على العدیدمصادر حیوانیة كاللحوم الحمراء التيمن 
.الطبیة وغیرها من المصادر الطبیعیةالأعشابمن من المكملات الغذائیة 

30%

70%

الدائرة النسبیة

نعم

لا
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أضرار استخدم المفرط لمشروبات الطاقة ؟ىهل تعلم مدالسابعة عشر:
.المفرط لمشروبات الطاقةماستخدلااریاضي كمال الأجسام بأضرار وعي ىمعرفة مدالغرض منه :

.المفرط لمشروبات الطاقةماستخدلاایبین وعي الریاضي كمال الأجسام بأضرار :29الجدول رقم 

ة الإحصائیةلالددرجة الحریةمستوي الدلالةةالمجدول2كاالمحسوبة2كاالنسبةالتكراراتالاقتراحات 
5591,66نعم

41.663.840,051
دالة

اإحصائی 58,44لا
60100المجموع

الشكل
تبین وعي الریاضي كمال الأجسام بأضرار استخدم المفرط لمشروبات الطاقةدائرة نسبیة:17رقمالشكل 

:أنالجدولخلالمننلاحظ
أضرار استخدم المفرط لمشروبات الطاقةىریاضیین العینة یعلمون مدمن(8%)نسبة.
المفرط لمشروبات الطاقةماستخدلااأضرار ىریاضیین العینة لا یعلمون مدمن(92%)نسبة أما.

الاستنتاج : 
بات و مشر لأن المفرط لمشروبات الطاقةالاستخدامأضرار مدىیعلمونالریاضیینأكثریةأننستنتج مما سبق 

یسبب في تأثیر السلبيّ على الجهاز العصبيّ و فتین الذياالكىحتوائها علالطاقة مفیدة و في نفس الوقت مضرة لإ
زیادة الشعور بالقلق والتوتر. التأثیر على أنماط النوم، وبالتالي تحفیز السلوكیات الخطیرة، وذلك بسبب الاستهلاك 

.المفرط لمشروبات الطاقة

92%

8%

الدائرة النسبیة

نعم

لا
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؟هل تدرك الفرق بین مشروبات الطاقة والمنشطات : الثامن عشر
.كان الریاضي یفرق بین مشروبات الطاقة والمنشطات الریاضیةامعرفة ما إذالغرض منه :

.كان الریاضي یفرق بین مشروبات الطاقة والمنشطات الریاضیةایبین ما إذ:30الجدول رقم 

ة الإحصائیةللا ددرجة الحریةمستوي الدلالةةالمجدول2كاالمحسوبة2كاالنسبةالتكراراتالاقتراحات 
5490نعم

38.43.840,051
دالة

اإحصائی 610لا
60100المجموع

.كان الریاضي یفرق بین مشروبات الطاقة والمنشطات الریاضیةاتبین ما إذدائرة نسبیة:18رقمالشكل
:أنالجدولخلالمننلاحظ
تالطاقة والمنشطاالفرق بين مشروبات العینة یدركون ریاضیینمن(90%)نسبة.
الفرق بين مشروبات الطاقة والمنشطاتالعینة لا یدركون ریاضیینمن(10%)نسبة أما.

:الاستنتاج
رغم یدركون الفرق بین المنشطات و المشروبات الطاقة الأجسامكمال نالریاضییأغلبیةأننستنتج مما سبق 

.التأثیریختلفان من حیث نفي المعني لكمتشابهه

90%

10%

الدائرة النسبیة

نعم

لا
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من المشروبات أكثرالریاضي أداءكو یتكو حیمشروبات الطاقة تزید من أنبرأیكهل :التاسع عشرالسؤال 
العادية ؟الریاضیة

.الرياضيءهو أداهمن حيويتالتي تساعده أكثر في زيادةالمشروباتالرياضي عنرأي :التعرف علىالغرض منه
.زیادة من حیویته و أداءه الریاضيالعن المشروبات التي تساعده أكثر في رأي الریاضيیبین : 31الجدول رقم

ة الإحصائیةللا ددرجة الحریةمستوي الدلالةالمجدولییة2كاالمحسوبة2كاالنسبةالتكراراتالاقتراحات
2643مشروبات الطاقة

غیر دالة 1.063.840,051
إحصائیا

3457الریاضیةالمشروبات
60100المجموع

زیادة من حیویته و أداءه الالریاضي عن المشروبات التي تساعده أكثر في رأي تبیندائرة نسبیة:19رقمالشكل
.الریاضي

:أنالجدولخلالمننلاحظ
الریاضي أكثر من داءالأو ةحیویالات الطاقة تزید من مشروبأنریاضیین العینة یرون من(43%)نسبة

.المشروبات الریاضیة العادیة
داءالأو ویةحیالمشروبات الریاضیة العادیة تزید من الیرون أنریاضیین العینةمن(57%)نسبة أما

.الریاضي أكثر من المشروبات الطاقة 
الاستنتاج:

و حیویتهمیرونها أنها تزید من و ریاضیةالمشروبات الىمعظم الریاضیون یعتمدون أكثر علأنج مما سبق تنستن
حتوي على أملاح معدنیة مفیدة تة غالبا ما یالریاضاتمشروبالن أحیث طاقة مشروبات الأداءهم الریاضي أكثر من 

43%

57%

الدائرة النسبیة

مشروبات الطاقة

المشروبات الریاضیة
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تفید في إعادةِ السوائل إلى جسم الرّیاضي بعد أداءِ التمرینات وتَحفظ جسمه من الجفاف و البوتاسیومو كالصودیوم 
.المُتوقع

.على أكمل وجهتمارینالمنح المزید من السعرات الحراریة لإتمام تة یالریاضاتمشروبالوكذلك فإن 
بینما مشروب الطاقة یطرَح السوائل من الجسم لاحتوائه على نسبة عالیة من الكافیین وبالتالي قد یسبب أضرارا كبیرة 

.للریاضیین كالجفاف وفشل الكلى وغیرها
إجابة واحدة )اختر( الریاضة ؟أثناء ممارستك هذه ساعدك أكثر یتراه رأیك ما الذيفي :نیالعشر السؤال 

و المشروبات التي تساعده أكثر أثناء ممارسته هذه من المكملاتأيمعرفة رأي الریاضي عن:الغرض منه
.الریاضة 

و المشروبات التي تساعده أكثر أثناء ممارسته هذهمن  المكملاتأيیبین رأي الریاضي عن : 32الجدول رقم 
.الریاضة

ة الإحصائیةدلالدرجة الحریةمستوي الدلالةالمجدولییة2كاالمحسوبة2كاالنسبةالتكراراتالاقتراحات
3050مكملات الغذائیة

15 دالة65.90,052.
اإحصائی

2440مشروبات الطاقة

610ریاضیةمشروبات
60100المجموع

من  المكملات و المشروبات التي تساعده أكثر أثناء إيتبین رأي الریاضي عن دائرة نسبیة: 20رقم الشكل
,ممارسته هذه الریاضة

:أنالجدولخلالمننلاحظ
أكثر أثناء ممارسته هذه الریاضة مكملات الغذائیة تساعده الأنریاضیین یرون من(50%)نسبة.
هذه الریاضة ةممارسالطاقة تساعده أكثر أثناءمشروبات یرون أنریاضیین العینةمن(10%)نسبة أما

10%

40%

50%

الدائرة النسبیة

مشروبات الطاقة

المشروبات الریاضیة

مكملات الغذئیة
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هذه الریاضة  ةمشروبات الریاضیة تساعد أكثر أثناء ممارسأن الریاضیین العینة من(40%)نسبة أما
الاستنتاج : 

ةأكثر أثناء ممارسمتساعدههایرونیعتمدون أكثر على المكملات الغذائیة و نالریاضییمعظمأنو منه نستنتج 
عند تناولها .أكثرلتوفرها في القاعات و تحقق نتائج انظر هذه الریاضة  

مناقشة نتائج الدراسة على ضوء الفرضیات- 3- 4
الأولى:الجزئیة الفرضیة النتائجمناقشة- 1- 3- 4
، تم الوصول إلى الأجسامكمال نریاضییعد عرض وتحلیل نتائج الاستبیانات التي قمنا بها ، والتي وزعت على ب

أنأغلبیة الحقائق التي كنا قد طرحنها من خلال فرضیات بحثنا  وانطلاقا من خلال الفرضیة الأولى التي تقول 
(3) (4)جدول جسم مناسب ومن خلال القه في الحصول علي بناءیتعأسبابیواجه الأجسامریاضي كمال  (1)

قه في الحصول علي بناء یتعأسبابیواجه الأجسامریاضي كمال ، یتبین لنا فعلا أن(5) (6) (8) (9).(10)
.جسم مناسب

ثیر من الناس الذین من الأشیاء التي یجهلها الكةهناك مجموعنأبسؤدد فواد الالوسيمؤلفوهذا ما أكده ال
لملل من هذه على بناء العضلات وبالتالي یشعرون باتأثرنألهذه الأشیاء ویمكن كمال الأجسام ةریاضیمارسون 

كما بینت أیضا النتائج المتوصل إلیها إن الاختلال )1(لهاونیطمحاو كانالنتائج التي إلى اتوصلو الریاضة لأنهم لم ی
هي من الأسباب التي ص الثقافة البدنیة  الغذاء ونقص النوم و نقعدم التنوع والانتظام في تناولازن الغذائي و في تو 

.تحقیق الهدف المرجىلاجهها ممارس ریاضة كمال الأجسام یو 
قه في الحصول یتعأسبابیواجه الأجسامریاضي كمال ومن هنا توصلنا إلى أن الفرضیة الأولى تحققت بمعنى أن 

.بناء جسم مناسبىعل
الفرضیة الثانیة :النتائج مناقشة- 2- 3- 4

ریاضي كمال الأجسام یدرك الفرق بین أنافترضناوالتيللبحثالثانیةالفرضیةصحةمنالتحققأجلمن
خلالمنعلیهاةحصلتالموالنتائجالفرضیةهذهمنوانطلاقا.المشروبات الطاقة والریاضیة و المكملات الغذائیة  

علمیةإحصائیةبطرقالذكر والمؤكدةالسابقة)20) (19) (18()17) (16) (13) (12) (11(رقمولاالجد
و معلومات سابقة عن استخدم ریاضي كمال الأجسام له معارفأنالفرضیة،هذهصحةإثباتنستطیعفإنناومنه
یحسن يلمشروبات الطاقة والریاضیة و المكملات الغذائیة و هذا یجعل الریاضتناول الصحیح  الو ستعمالاو 

واقب الإفراط عي و عند إدراكه الفرق یبعده عن استعمل هذه المشروبات و المكملات الغذائیة بشكل جید و قانون
الحصول علي نتائج سریعة . ىمنها ذلك في طمع عل

ن الإقبال على المكملات الغذائیة الریاضیة أصبح ظاهرةأى ، یر الذي الدكتور سؤدد فواد الالوسيوهذا ما أكده 
للأنظار، وذلك من دون الحرص والتأكد منهم على صحة ةتبارزة بین الشباب، من أجل تكوین بنیة جسمیة لاف

على الصحة، لأن الكثیر من الناس یخلط بین المكملات والمشروبات الطاقة  والمنشطات وتأثیرهاالمواد المباعة، 

8، ص 2012،الطبعة الأولى، دار المعتز ، عمان ، بناء الأجسام و رفع الأثقالسؤدد فواد الالوسي ،1
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ى إلى نمو العضلات دون الحاجة إلى استعمال أیضا أن ممارسة الریاضة بشكل عادى سیؤدفؤاد وأكد الدكتور 
ریاضي، وإذا كان لابد من ممارسة كمال الأجسام فلیكن تحت إشراف المشروبات الطاقویة أو المكملات الغذائیة

و ریاضي كمال الأجسام یجب عند تناول هذه المشروبات الطاقویةأنىوهذا كله یوحي عل.)1(متخصصطبي
.المكملات أن یدرك الفرق بینهما

یدرك الفرق بین المشروبات الأجسامریاضي كمال نأالفرضیة الثانیة تحققت بمعنى نأإلىومن هنا توصلنا 
الغذائیة الطاقة والریاضیة و المكملات 

:زائیةالفرضیة الجمقابلة و مناقشة - 3- 3- 4
العامةمقابلة و مناقشة النتائج بالفرضیةیمثل : 33الجدول رقم 

ومن هذه النتائج المتوصل إلیها على ضوء الفرضیات الأولى والثانیة والتي جاءت كما یلي:
توجد أسباب تعیق ریاضي كمال الأجسام في الحصول على البناء الجسمي المناسب .- 
یدرك ریاضیي كمال الأجسام الفرق بین المشروبات الریاضیة ومشروبات الطاقة و المكملات الغذائیة .- 

الأجسام یتبع نظام غذائي یتلاءم مع ومن هنا توصلنا إلى أن الفرضیة العامة تحققت، بمعنى أن ریاضیي كمال
.نمط التدریبات.وفرضیة العامة تحققة

15م ،ص 2012،دار أسمة للنشر و التوزیع ،الأردن ،المنشطات و المكملات الغذائیةسؤدد فواد الالوسي 1

ةالنتیج محتوها الفرضیة
تحققت تعیق ریاضي كمال الأجسام في الحصول على البناء توجد أسباب 

الجسمي المناسب
الفرضیة الجزئیة الأولي

تحققت یدرك ریاضیي كمال الأجسام الفرق بین المشروبات الریاضیة 
ومشروبات الطاقة و المكملات الغذائیة

الفرضیة الجزئیة الثانیة

تحققت مع نمط التدریباتیتبع ریاضیي كمال الأجسام نظام غذائي یتلاءم الفرضیة العامة
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خلاصة : 

تبینوقدإحصائیا،معالجتهابعدالحالیةالدراسةإلیهاتوصلتالتيالنتائجوتحلیلعرضعلىالفصلهذااحتوى
یواجه الأجسامریاضي كمال أنتبیینخلالهمنأردناوالذيالأجسامكمال نبالریاضییالخاصالاستبیاننتائجمن

قه في الحصول علي بناء جسمي مناسب و كذلك انه یدرك الفرق بین المشروبات الطاقة و المشروبات یتعأسباب
.الإحصائیةالمعالجةبعدالنتائجأیضاماأظهرتهوهذا.الریاضة و المكملات الغذائیة 

مع یتلاءمنظام غذائي الأجسامریاضیي كمالرضیة العامة التي تقول یتبع  فوفي الأخیر تم التحقق و تثبیت من ال
نمط التدریبات .
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الاستنتاج العام :
و التي التطبیقيبعد دراسة و تحلیل مختلف النتائج عینة الدراسة و المباینة في الجدول التي جاءت في الجانب 

:شكالیةالإرت حول افراضیات دراستنا و التي دالخاصة بمتغیراتإحصائیةمختلف معلومات لىتحتوي ع
مع نمط التدریبات ؟ یتلاءمنظام غذائي الأجسامهل یتبع ریاضیي كمال 

استنتجنا ما یلي : 
توجد أسباب تعیق ریاضي كمال الأجسام في الحصول على البناء الجسمي المناسب وهذا ما بینته الفرضیة -1

الأولىالجزئیة 
یدرك ریاضیي كمال الأجسام الفرق بین المشروبات الریاضیة ومشروبات الطاقة و المكملات الغذائیة. وهذا ما -2

بینته الفرضیة الجزئیة الثانیة 

الفرضیةتحقیقإلىتوصلناعلمیةإحصائیةبطرقمعالجتهاتموالتيعلیها،تحصلناالتيالنتائجتحلیلخلالمن
المقدمةالجزئیةالفرضیاتتحقیقعنالبحثنتائجأسفرتوكذلكالبحث،فيقدمناهاالتيالعامة

بإهمال , وبأن التغذیة هي من الأسس الهامة لإعداد الریاضيیمكن أن نستنتج من خلال تحلیل الجانب النظري
یتجزأجزء لا كونهارغم توفر الجوانب الأخرى فلا یمكن تحقیق النتائج المرغوبة و الانجاز الریاضي هذه الأخیرة 

.عند عدم إحترام الأسس و القواعد السلیمة للتغذیةه لا یمكن تحقیق أي هدف كان في ریاضة كمال الأجسام و أن

الریاضیین یواجهون نقص الثقافة البدنیة مما یعد سبب في عدم أنمن تحلیل الاستبیان لاحظناهماخلالومن
وان توفیر الأخصائي التغذیة في القاعات الریاضیة یساعد في زیادة وعي الریاضیین الحصول علي النتائج المرجوة.

كمال الأجسام في ةریاضممارسق ی.كما استنتجنا من الأسباب التي تعةمناسبالةغذائیالامج بر الفي اختیار 
مناسب وهي كالتالي:الجسمي البناء الالحصول علي 

.الطبیعیةعدم احترام مدة النوم - 
.نقص الثقافة البدنیة ضعف الوعي الریاضي - 
.عدم تنوعه و اتزانهوالاختلال في النظام الغذائي- 
.المتعلقة بهذه الریاضةضعف الإمكانیات المادیة في شراء المستلزمات- 
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خاتمـة:
فــي بحثنــا هــذا وذلــك انطلاقــا مــن الجانــب التمهیــدي الــذي حــدد لنــا مســار البحــث إلیــهتــم التطــرق مــن خــلال مــا
كمال الجساموقد كانت دراستنا قد شملت ریاضة متكامل الالجسمي في بناء التغذیة ودور أهمیةالمتمثل في تحدید 
وأنظمـةةتدریبیـوضـع بـرامج وذلـك عـن طریـق العضـلي قتنسـیالوجـمحتنمیة الإليالتي تهدف باعتبارها الریاضة 

ممـا سـمح لنـا ،القاعـة الریاضـیةمعظـمفـي ظـرا لتـوفرهمنلهـذه الریاضـة الهـواةالممارسـین وقـد اخترنـا ،غذائیة مناسبة
بتحدید المجتمع و عینة البحث .

المســطرة لممارســي الأهــدافتحقیــق إلــىوصــولا لتغذیــةلالبالغــةالأهمیــةإبــرازلقــد حاولنــا مــن خــلال هــذا البحــث
قــه فــي الحصــول علــي بنــاء یتعأســبابجــه ایو الأجســامریاضــي كمــالأناهاستخلصــن، ومــا الأجســامریاضــة كمــال 

مكانیاتـه إا،  و كـذو السعرات اللازمة استهلكها یومیافي توزیع الوجبات الغذائیةانتظامهعدم منهاجسمي متكامل 
الفـرق و كذلك استنتجنا انه یـدرك ،بمواجهة متطلبات الریاضة من مستلزمات و مكملات غذائیةتسمح له المادیة لا 

و بالأنسالمكملات الغذائیة هي أنىنه یر وصلنا اتحیث ،بین المكملات الغذائیة و مشروبات الطاقة و الریاضیة
ممارسة هذه الریاضة .إثناءهالتي تساعد
العضـلي بنـاء إلـيمفر منها لتحقیق و الوصـول العوامل لاأهمتعد من ناسبةالتغذیة المأنیتضح الأخیروفي 

التضخم ضمان زیادةریاضي كمال الأجسام وبالتالي ىلدالبدني و الاستشفاء الأداءعلي زیادة عملالمرغوب كما ت
.العضلي
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:اقتراحات و فروض مستقبلیة
على ضوء دراستنا لنتائج الاسـتبیان الخـاص بـاللاعبین والدراسـة المفصـلة فـي هـذا الجانـب والتـي نعتبرهـا مـا

هـــي إلا دراســـة بســـیطة ومحصـــورة فـــي ظـــل الإمكانـــات المتـــوفرة والموجـــودة ورغـــم ذلـــك فإننـــا أردنـــا أن نعطـــي بدایـــة  
بحوث ودراسات أخرى في هذا المجال بتوسع وفهم أكثر.لانطلاق

ل التغذیـة و الـدور الـذي تلعبـه مـن اجـاللاعبـین بأهمیـة اهتمـاموقد بینت النتائج المستخلصة فـي هـذا البحـث مـدى 
ف المرغوبة .اهدلأتحقیق ا

وعلى هذا الأساس نتقدم ببعض الاقتراحـات التـي نتمنـى مـن خلالهـا أن تكـون عـاملا مسـاعدا ومسـهلا لكـل المشـاكل 
المجال:الریاضیین في هذا التي یجدها 

نقــص معرفــة اســتخدام الأجهــزة (العتــاد) یعــرض ریاضــي كمـــال الأجســام إلــي عــدم الحصــول علــي ببنــاء جســـمي -
المرغوب 

تــوفیر الأخصــائي التغذیــة فــي القاعــات الریاضــیة یســاعد فــي زیــادة وعــي الریاضــیین فــي اختیــار برنــامج غــذائي -
مناسب.

سبب في عدم الحصول علي النتائج المرجوةمعظم الریاضیین یواجهون نقص الثقافة البدنیة مما یعد -
یواجه ریاضي كمال الجسام التقویض العضلي بسبب سوء التغذیة -
عدم توافق نمط التدریبات و برامج الغذائیة مع متطلبات كل نمط من أنماط الجسم المختلفة -
.الجهد المبذول طبیعة الحمل التدریبي وعدم توافق كمیة عناصر الغذاء مع -
من الناحیة نمو العضلات.دو ركو عدم احترم قواعد وأسس التدریب یؤدي إلي ضمور-
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 :الموضوع

 . رياضي كمال الأجسام إلى موجهة استبيانيه استمارة
 ليسانس في التدريب الرياضي  شهادة لنيل بحث انجاز إطار في

 :عنوان تحت
 واقع التغذية لدي لاعبي كمال الأجسام 

  البيانات كامل أن وأتعهد. وموضوعية بصدق الاستمارة هذه ملء سيادتكم من نرجو
 .بحتة علمية لأغراض إلا تستخدم لا و سرية ستكون الاستمارة

  . التقدير و الاحترام فائق منا تقبلوا و
 

عمروني بشير                                               تحت إشراف: د.قاسي سليم الإعداد    الطلبة : ّ
  سيلةخلالل ك                    ّ 
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            توجد أسباب تعيق رياضي كمال الأجسام في الحصول على بناء جسم مناسب  : المحور الأول      
 ؟ هل تأكل في ساعات محددة -1

          م                             لانع                    
 هل الوجبات التي تأكلها : -2     

 عادية                        مركزة                      
 كها يوميا ؟الحرارية الواجبة استهل  تهل تراعي كمية السعرا -3

      م                             لانع                    
 ؟للياقتك البدنية  ةالطبيعيالة الح كاسترجاع نقص النوم سبب في عدم هل يعتبر  -4

      م                             لانع                    
 ؟في الممارسة  الانتظامترغمك علي عدم  أو التشوهات الجسميةالمزمنة  الأمراضهل تعاني من  -5

      م                             لانع                    
 وجدت اذكرها : إن
- 
- 
- 

 ؟ من مستلزمات و مكملت غذائية مكانياتك المادية تسمح لك بمواجهة متطلبات الرياضة هل إ -6
 أحيانا      لا         م                    نع                    

 ما نوع العتاد الموجود في القاعة التي تمارس فيها ؟ -7
      غير كافي                      كافي                  

 ؟ ياضة و الرغبة في الحصول على بناء جسمي متكامللهذه الر  حفيز دور في استثارة دافعيتكهل يلعب الت -8
      م                             لانع                    

 هل تواجه صعوبات لنقص للثقافة البدنية ؟ -9
      م                             لانع                    

  هل الاختلل في التوازن الغذائي له تأثير علي عدم حصولك علي بناء جسمي مناسب؟ -11  
              لا                        م     نع                    



روبات الرياضية و فرق بين المكمالت الغذائية و المش: يدرك رياضي كمال الأجسام الالثانيالمحور 
 .مشروبات الطاقة

 ( إختر إجابة واحدة)  هل سبق و تناولت : -11   
 مكملت غذائية      ـــــ 

 ـــــ مشروبات رياضية       
 ـــــ مشروبات الطاقة 

  مما سبق ــــ لاشيء
 هل استخدمت المكملت الغذائية عن طريق وصفة طبية ؟ -12  

      م                             لانع                    
 المكملت الغذائية ؟ ةهل تراعي مكونات و مصداقي -13  

      لا          م                   نع                    
 هل تثق بمكملت الغذائية المصنعة ؟ -14  

      م                             لانع                    
 ؟في رأيك هل يمكن الاستغناء عن المكملت الغذائية  -15  

      نعم                             لا                    
 ؟هل هناك أغراض سلبية من تناول المكملت الغذائية  -16  

      م                             لانع                    
 م المفرط لمشروبات الطاقة ؟استخدلإأضرار ا هل تعلم مدى -17  

      م                             لانع                    
 ؟هل تدرك الفرق بين مشروبات الطاقة والمنشطات  -18  

      م                             لانع                    
 من المشروبات الرياضية العادية ؟ أكثرالرياضي  أداءكو  حيويتكمشروبات الطاقة تزيد من  أن برأيكهل  -19  

      لا      م                       نع                    
 إجابة واحدة ( اختر)  الرياضة  ؟ ذهلهممارستك أثناء ساعدك أكثر يتراه  في رأيك ما الذي -21  

 مكملت الغذائية                 مشروبات الطاقة                 مشروبات رياضية عادية               
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Résumé de l’étude

Titre de l'étude:
-La réalité de la nutrition chez le pratiquant de bodybuilding .
Objectif de l'étude:
- Identifier le régime approprié que l'athlète en bodybuilding devrait suivre dans les modèles
d'entraînement .
- Connaître les raisons qui entravent la musculation de l'athlète dans l'obtention de la
construction physique appropriée .
- Reconnaître la conscience des athlètes de culturisme la différence entre les boissons
sportives, les boissons énergisantes et les compléments alimentaires.

Problème d'étude:
- Est-ce que les bodybuilders suivent un régime qui correspond au modèle d'exercices
Hypothèses d'étude:
Hypothèse générale:

- Les culturistes suivent un régime qui est compatible avec le modèle d'exercice.
Hypothèses partielles:
- Il y a des raisons pour lesquelles un athlète de bodybuilding ne peut pas obtenir la bonne
constitution physique.
- Les culturistes reconnaissent la différence entre les boissons pour sportifs, les boissons
énergisantes et les suppléments.
- Procédures d'étude de terrain :
Echantillon: L'échantillon de notre recherche dans le bodybuilding amateur dans l'état de
Bouira, a été sélectionné au hasard et compté 60 athlètes. Domaine temporel et spatial: La
période d'application était d'environ un mois (01) de la fin avril au début mai. Où nous avons
choisi les bodybuilders amateurs dans l'état de Bouira.
Curriculum et outils utilisés dans l'étude: Comme notre recherche est soumise à un
phénomène social, nous devons suivre l'approche descriptive dans laquelle le chercheur
recueille des faits sur la réalité et le rôle de la nutrition dans le sport de bodybuilding afin
d'obtenir une image exacte et cohérente de cette réalité.
-Extraits et suggestions:
Sur la base de cette étude, nous pouvons faire quelques suggestions et recommandations:

- L'athlète de culturisme fait face à une débilitation musculaire due à la malnutrition.
- Le manque de connaissance de l'utilisation du matériel oppose l'athlète en boybuilding a ne
pas obtenir une musculation souhaitable.
- Le culturiste reconnaît la différence entre les boissons énergisantes, les sportifs et les
suppléments alimentaires .

- La fourniture d'une nutrition spécialisée dans le gymnase aide à sensibiliser les athlètes au
choix d'un programme d'alimentation adapté.
- La plupart des athlètes font face à un manque de culture physique, ce qui est une raison pour
ne pas obtenir les résultats souhaités.
- L'athlète bodybuilding est confronté aux raisons qui l'ont poussé à construire un corps
approprié.


