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الحمد لله الري علا فىق مخلىكاجه واعترفت بىحداهيخه حميع مصىىعاجه، 

وصلي  .فليع له شبيه، لا في ذاجه ولا في أطمائه ولا في صفاجه وجلدض عً طماجه المحدثاث،

وطلم على محمد الري أوضح الله به طبيل الهدي فمً جمظً بظيخه فلد فاش، ومً حاد 

.. المخلين، ومً جبعهم بأحظان إلى ًىم الدًً عىه فلد ضل واعخدي على آله وأصحابه

يَ وعلـى والدي وأن أعمل صالحا جسضاه
َ
 زبِّ أوشعني أن أشىس وعمخً التي أوعمت عَلـ

.  الىملوَأدْخلني بسَحمَخً فٍـي عٍبادَنَ الصّالحٍين 
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ه'' ووكىفا عىد كىله عليه الصلاة والظلام 
ّ
هخلدم بالشىس '' مً لم ٌشىس الىاض لم ٌشىس الل

لخالص إلى أطخاذها الفاضل حىت الهاشمي المشسف على هره المرهسة، الري لم ًبخل عليىا ا

وإلى ول مً طاعدها فـي إهجاش هرا .بىصائحه وجىحيهاجه الليّمت في البحث،وهخمنى له الخىفيم

ب أو مً بعيد أو بيلمت أو دعاء خاصت الأطاجرة الرًً لم ًبخلىا عليىا  العمل مً كسٍ

 بالىصح والخىحيه

حلم هدفىاالىبيل فإن أصبىا فمً  ه أن ًسشدها إلى طىآء الظبيل وٍ
ّ
وفـي الأخير هخمنى مً الل

ه وإن أخطأها فمً الشيطان
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وَقَضَى رَبُّكَ إلاَّ تَعِبُدُوا إلاَّ إِيَّاهُ وَبِالِىَالِدَيِنِ إِحِسَانّا إِمَّا يَبِمُغَنَّ ''

عِنِدَكَ الِكِبَرَ أَحَدُهُمَا أو كِمَاهُمَا فَمَا تَكُنِ لَهُمَا أُفٍّ 

 إلاَّسراء''( 23)وَلَا تَنِهَرِهُمَا وَقُنِ لَهُمَا قَىِلّا كَرِيّما 

 

إلى مً زمخني بين أحضانها بعطفها وحىانها إلى أمي زحمت الله عليها 

إلى الري أضحى بىفظه لأحل طعادحي، إلى أبي زحمت الله عليه 

شهسة العطف ومصدز الإطمئىان إلى حدحي الغاليت  إلى ًيبىع الحب والحىان،

 إلى إخىحي الرًً اجخرث لهم كلبي مظىىاإلى ول مً إلخالين،

.. إلى ول الأكازب إلى ول مً الأصدكاء

ص هيظه الللم في ذهس اطمه  ..إلى ول عصٍ

’‘ حىت الهاشمي‘‘إلى الأطخاذ المشسف 

.. وول مً طاعدوي في إهجاش هرا العمل

اضيت  .إلى ول طلبت العلىم وجلىياث اليشاطاث البدهيت والسٍ
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 ٌ هصىعه بأًدًىا هىاحب ..والمىعىد بإذن الله بغد مشسق ..إلى وطىىا المحىىم بالأمل والخفاا

ت هرا الىطً  عليىا و زد للجميل و العسفان لمً ضحىا بالىفع و الىفيع مً أحل حسٍ

 ..ائسها الحبيبت وأحسازهاش جإلى..الغالي

 حلا..إلى كطساث عسق طاهسة طالت على حبيىه
َّ
 فما أطعمخىا إلا

َ
عتزاش الإإلى زمصالفـخس و..لا

 حفظه الله وزعاه..أبـــــــــــي...  إليً ًا حظً الىحىد

... ًا مً جخجل اليلماث أمامً..الري زافلني بالدعاء ًىما..إلى الللب الدافف الحىىن 

  حفظها الله وأطاٌ عمسها.. أمـــــي..إلى التي أطعد بظعادتها و أهنئ بهىائها

ئت .. إلى ول أفساد عائلتي و إلى الللىب الطيبت و الىفىض البرً

.. إلى أعضاء حمعيت إشساق الثلافيت للمظسح و الفىىن بني وطين

 .. وفاق ططيفمحبيإلى حميع أهصاز و

ب  ..إلى ول مً ٌعسف ًىطف عطىط مً بعيد أو كسٍ

 ..الرًـً لـم ًرهـسهم اللظـان و ًرهـسهم اللـلـب وإلى

..أهدي ثمسة هرا الجهد المخىاضع..حميعا إليىم
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  مقدمة  

 

 

  أ

: مقدمة
 كبالرغـ مف ذلؾ فإنيا عمى  بالغذاء كبيرا عمى ممر العصكرا تكلي المجتمعات الإنسانية إىتماـ

ف إلى حد أ  باىتماـ الشعكب ما تحضى بيا اليكـ مامدل تاريخيا الطكيؿ لـ تحضى في مرحمة
بة عمى إيجاد كسائؿ ك تقنيات تساعد كأ لك مف بعيد بغية الكصكؿ إلى  صبحت البحكث منصَّ

 .حتلاؿ الصداراتإتحسيف القدرة العضمية ك تطكير صفتيا كصكلا إلى تحقيؽ النتائج ك 

فميما كاف الإنساف مقعد أك رياضي ذك مستكل عالي أك متكسط فإنو بحاجة دائمة إلى الطاقة 
حركة ك نشاط الجسـ ك ىك يستمدىا مف عممية تجديد الكقكد المتحصؿ عميو  اؿالتي ىي مصدر

. مف الغػذاء ك الأكسجيف قصد تحقيؽ أعماؿ ميما كانت شدتيا

إف الجسـ ك العضمة بإلخصكص تتحصؿ عمى كقكدىا بعممية معقدة تقكـ بيا أعضاء الجسـ 
 ''أدنكزيف ثلاثي الفكسفات'' ATP ػتمثؿ في اؿت مادة طاقكيةالداخمية كصكلاى إلى تجييز العضمة ب

سيكلة ك القابمية السريعة للإستعماؿ مف طرؼ ألياؼ العضمة التي تحتاج إلى اؿالذم يتميز ب
 ككذا إلى جزيئات المكاد الغذائية التي يحتاجيا الجسـ في عممية التجديد، تجدد دائـ لمطاقة

كأنسجة التخزيف كالحفاظ عمى الصحة الجيدة ك كذا الحفاظ عمى درجة  الدائمة للأنسجة إلخمكية،
كالشيء الأىـ عند الرياضييف ىك المحافظة عمى عممية التكازف في الكظائؼ  الحرارة الداخمية

 . ''التغذية''الداخمية ككذا بيف الإستيلاؾ كالتجديد المستمر

كمف خلاؿ ملاحظتنا الميدانية لكاقع التغذية المتكازنة في قاعات الثقافة البدنية لاحظنا أف ىناؾ 
تباع برنامج غذائي متكازف كىذا راجع إلى عدـ إدراؾ الأىمية الكبرل  تياكنا في إستعماؿ كا 

 ةقدراؿتطكير كمدل تأثيرىا عمى ا عمى البنية الجسدية لمرياضي قحفاظلمتغذية المتكازنة ك 
 ركزنا في بحثنا ىذا عمى معرفة أثر التغذية المتكازنة الغنية بالمتطمبات الطاقكية  لمجسـ،العضمية

غير المنتظمة لا تؤدم اؿفالتغذية الجسمية بالطرؽ العشكائية  في تحسيف صفة القدرة العضمية،
حيث أنيا  ، الثقافة البدنيةكقد صببنا اىتمامنا ك دراستنا عمى رياضيي  منيارجكالكاجب الـ

 لمطاقة ك منو قمنا بتقسيـ بحثنا إلى بابيف تناكلنا في الباب الأكؿ استعمالاى الرياضة الأكثر 
تكممنا في المحكر الأكؿ عمى ، ؼالفصؿ الأكؿ بحيث حددنا الخمفية النظرية بالتطرؽ إلى محكريف



 
  مقدمة  

 

 

  ب

كؿ مف التعمـ كالتدريب ككذا القكة العضمية ككماؿ الأجساـ أما المحكر الثاني فتكممنا عمى 
. التي انطمقنا مف نتائجيا المتحصؿ عمييا كالتعقيب عمييا كالدراسات السابقة

أما فيما يخص الفصؿ الثاني فتطرقنا إلى الإطار العاـ لدراسة بحيث حددنا فيو إشكالية الدراسة 
.  النظرمالبابختاـ  الأىداؼ التي نريد الكصكؿ إلييا كىك بدقة ك اقترحنا أىـ الفرضيات ك

الإجراءات :فتناكلنا في الفصؿ الثالث أما فيما يخص الباب التطبيقي قسمناه إلى ثلاثة فصكؿ،
  الفصؿفيعرض النتائج كتحميميا كمناقشتيا كتفسيرىا ك:  الفصؿ الرابعكفيالميدانية لمدراسة 

 .الإقتراحات كالتكصيات كالإستنتاجات: الخامس
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: الخمفية النظرية– 
:  التعمم والتدريب_ 1

:    التعمم1_1

 : مفيوم التعمم1_1_1

إكتساب معارؼ أك معمكمات جديدة ػ تعديؿ في سمكؾ الفرد ؾأكإف التعمـ يدؿ عمى حدكث تغيير 
كما يرل ىكفلاند بأف  إكتساب القدرة عمى أداء ميارة معينة نتيجة قيامو لنكع مف النشاط، أك

 يرتبط بالممارسة كلا يمكف تغيره كىك عممية معقدة تستغرؽ حياة  كلأداءا تغيير في  ىكالتعمـ
 1.الفرد بأكمميا

: خصائص عممية التعمم أىم  2_1_1

في جميع التغيُّرات الثابتة نسبيان في  التي تتجمى إف التعمـ ىك تمؾ العممية الحيكية الدينامكية
الأنماط السمككية كالعمميات المعرفية التي تحدث لدل الأفراد نتيجة لتفاعميـ مع البيئة المادية 

 :كفي ضكء ما سبؽ يمكف تمخيص خصائص التعمـ بالأتي. كالإجتماعية

 :التعمم عممية تنطوي عمى تغيّر شبو دائم في السموك أو الخبرة: أولا
: كيأخذ أشكاؿ ثلاثة ىي

.  إكتساب سمكؾ أك خبرة جديدة_
. التخمي عف سمكؾ أك خبرة ما_ 
 2.التعديؿ في سمكؾ أك خبرة ما_ 
 
 
 

                                                 
, الدار العممية الدكلية لنشر كالتكزيع كدار الثقافة لنشر كالتكزيع ػػ عماف, النمك البدني كالتعمـ الحركي, مركاف عبد المجيد ابراىيـ1
 88ص,  2002, 1ط
 19ص, 2001,  اللاذقية,  منشكرات جامعة تشريف, مديرية الكتب كالمطبكعات الجامعية. التعمـ كنظرياتو: عمي, منصكر2
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: اً التعمم عممية تشمل كافة السموكات والخبرات المرغوبة و غير المرغوبةثاني
الإجرامي كغير  فقد يكتسب الفرد الخبرات كالأنماط السمككية غير المرغكبة كالسمكؾ العدكاني ك

الأخلاؽ كالحب كالتعاكف كمساعدة  أك يكتسب الأنماط السمككية المرغكبة ك الأخلاقي،
 1.الأخريف

: التعمم إعادة بناء لمخبرة السابقة :اً ثالث
عادة بناء ىذه  أم أف التعمـ يؤدم إلى إستخداـ الخبرة السابقة في مكاجية المكاقؼ الجديدة، كا 

 2 .الخبرة
:  نظريات التعمم في القرآن والسنة3_1_1

 :نآ نظريات التعمم في القر1_3

 أىمية علاقة الديف الإسلامي بمختمؼ النظريات أك يتجاىمكف الأساتذة مف الباحثيف أك كثير
كقد حاكلنا في مكضكعنا ىذا إبراز دكر أىمية الديف الإسلامي في كيفة  الطرؽ لمكضكع ما

التعممكسكؼ نعرض عميكـ بإذف الله بعضان مف طرائؽ التعمـ في القرآف الكريـ كالتي نكجزىا في 
 :النقاط التالية 

:  الموعظة الحسنة  و التعمم بالقدوة الطيبة- 
كيتضح ىذا جميان في  القدكة الطيبة كالصادقة، كلعؿ أبرزىا لقد عممنا القرآف الكريـ طرائؽ التعمـ

كالحكمة  لقماف المكعظة الحسنة، فينا استخدـ بنو كىك يربٌيوإلقماف عميو السلاـ  مع  أسمكب
يىا '' حيث بدأ يعمـ ابنو التكحيد بعد أف عممو ىك عقائديان كمارسو عمميان  كالقدكة الطيبة في التعمـ،

يىا بينىيَّ ''كعممو المعبكد بحؽ ىك القادر عمى كؿ (''13)بينىيَّ لاى تيشٍرًؾٍ بًالمَّوً إًفَّ الشِّرٍؾى لىظيمٍهـ عىظًيهـ 
خٍرىةو أك فًي السَّمىأكاتً أك فًي الأرض يىأٍتً بًيىا المَّوي  رٍدىؿو فىتىكيفٍ فًي صى بَّةو مًفٍ خى  إًنَّيىا إًفٍ تىؾي مًثٍقىاؿى حى

بًيره  ةى كىأٍميرٍ ''ثـ أرشده إلى النشاط العممي المؤدم إلى ذلؾ  (''16)إًفَّ المَّوى لىطًيؼه خى أىقًًـ الصَّلاى
ابىؾى  ا أىصى مىى مى كؼً كىانٍوى عىفً الٍمينٍكىرً كىاصٍبًرٍ عى دَّؾى لًمنَّاسً كىلاى تىمٍشً فًي  ..بًالٍمىعٍري عِّرٍ خى كىلاى تيصى

                                                 
 37ص.2003,  الأردف- عماف, دار الشركؽ. نظريات التعمـ: الزغكؿ عماد1
 21ص, التعمـ كنظرياتو: عمي, منصكر2
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ا كٍتًؾى ..الأرض مىرىحن  '': ثـ كضح لو الدكافع إلى ذلؾ  ،إلخ.. كىاقٍصًدٍ فًي مىشٍيًؾى كىاغٍضيضٍ مًفٍ صى
زًٍـ الأمكر كٍتي اإًفَّ أىنٍكىرى ''،''فىخيكرو  ميخٍتىاؿو   إًفَّ المَّوى لاى ييحًبُّ كيؿَّ ''،'''إًفَّ ذىلًؾى مًفٍ عى لأصٍكىاتً لىصى

مًيرً  . ''الٍحى
: التعمم بالمناقشة - 

يجابية،  حيث إف التعميـ الجيد يستمزـ مشاركة المتعمـ في العممية التعميمية بحماس كا 
كالمناقشة لكف مف الحكار الشفكم  لمكقؼ التعميمي،اكالمناقشة تشجع المتعمـ عمى المشاركة في 

بيف المتعمـ كالمعمـ يؤدم بالمتعمـ إلى التكصؿ إلى جكانب التعمـ المعرفية الأساسية قاؿ 
ٍـ ' بِّكي ٍـ بىيِّنىةه مًفٍ رى اءىتٍكي ٍـ مًفٍ إًلىوو غىيٍريهي قىدٍ جى ا لىكي ٍـ شيعىيٍبنا قىاؿى يىا قىكًٍـ اعٍبيديكا المَّوى مى اىي دٍيىفى أىخى لى مى كىا 

يٍره  ٍـ خى حًيىا ذىلًكي ٍـ كىلاى تيفٍسًديكا فًي الأرض بىعٍدى إًصٍلاى سيكا النَّاسى أىشٍيىاءىىي فىأكفيكا الٍكىيٍؿى كىالٍمًيزىافى كىلاى تىبٍخى
ٍـ إًفٍ كينٍتيٍـ ميؤٍمًنًيفى  دُّكفى عىفٍ سىبًيؿً المَّوً مىفٍ آىمىفى بًوً  (85) لىكي تىصي كىلاى تىقٍعيديكا بًكيؿِّ صًرىاطو تيكعًديكفى كى

اقًبىةي الٍميفٍسًدًيف  كا كىيٍؼى كىافى عى ٍـ كىانٍظيري كي كا إًذٍ كينٍتيٍـ قىمًيلان فىكىثَّرى ا كىاذٍكيري تىبٍغيكنىيىا عًكىجن   .ىكد''86كى
كلطؼ  فيؿ رأيتـ تعميمان كمناقشة مثؿ ىذا الحكار الطيب الجميؿ بيف المعمـ كالمتعمـ،

كىنا ننبو المعمـ المسمـ إلى ضركرة اتباع أسمكب  المعمـ بالمتعمـ رغـ عناده ككفره كمكابرتو،
 رفيقان بيـ في الحكار، كأف يككف المعمـ المسمـ صبكران عمى المتعمميف، الحكار بينو كبيف تلاميذه،

كأف  منظمان منطقيان مقنعان، فالمعمـ الناجح الذم يخطط لمحكار في تدريسو بحيث يصبح الحكار
كأف يعمؿ المعمـ عمى تعديؿ سمكؾ المتعمـ بما يقنعو في ذلؾ  يمس الحكار حاجة عند المتعمـ،

أك يرل المعمـ أف نتائج الحكار غير مجدية فعميو  كعندما يصؿ الحكار إلى منتياه، مف الحكار،
كىذا ما  أف يفكر في أسمكب آخر غير ىذا الأسمكب الحكارم لتعميـ تلاميذه كتعديؿ سمككيـ،

 1. أرشدتنا إليو الآيات السابقات مف سكرة ىكد 
 
 

                                                 
القاىرة ,  مكتبة النكر,  مف طرائؽ التعمـ كالتعميـ في القرآف الكريـ كالسنة النبكية المطيرة, نظمي خميؿ أبك العطا مكسى1

. 28ص 1995
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: ريات التعمم في السنة النبويةظ ن2_3
معمـ البشرية إلى يكـ   طرائؽ التعمـ في سنة المصطفى محمد صمى الله عميو كآلو كسمـكمف
  : مايميالديف

: التعمم بالحكمة والموعظة الحسنة -
كالمكعظة  ،(كىي السنة)كاف صمى الله عميو كآلو كسمـ لا يترؾ فرصة إلاَّ كعمٌـ أتباعو بالحكمة

كنت خمؼ النبي صمى الله  ):فقد ركل الترمذم عف ابف عباس رضي الله عنيما قاؿ الحسنة،
احفظ الله يحفظؾ،احفظ الله تجده : يا غلاـ إني أعممؾ كممات '': عميو كسمـ يكمان فقاؿ

ذا استعنت فاستعف بالله، لت فاسأؿ الله،أتجاىؾ،إذا س مة لك اجتمعت عمى أف  الأكاعمـ أف كا 
إف اجتمعكا عمى أف يضركؾ بشيء لـ  ينفعكؾ بشيء لـ ينفعكؾ إلاَّ بشيء قد كتبو الله لؾ،ك

 . 1''يضركؾ إلاَّ بشيء قد كتبو الله عميؾ،رفعت الأقلاـ كجفت الصحؼ 
: التعمم بالرفق - 

 الرفؽ كالميف مف أساليب التعميـ كالتعمـ التي عممنا إياىا المصطفى صمى الله عميو كآلو كسمـ،
ركاه مسمـ  ''إف الرفؽ لا يككف في شيء إلاَّ زانو كلا ينزع مف شيء إلاَّ شانو '' :عممناحيث 

كقد رأل المصطفى صمى الله عميو كآلو كسمـ كأصحابو رجلان يبكؿ في المسجد فيـ الناس إليو 
ركل البخارم عف أبي ىريرة رضي الله عنو  ليعاقبكه فنياىـ المصطفى صمى الله عميو كسمـ،

: فقاؿ النبي صمى الله عميو كآلو كسمـ  باؿ أعرابي في المسجد فقاـ الناس إليو ليقعكا فيو،: قاؿ
.  ''كأريقكا عمى بكلو سجلان مف ماء فإنما بعثتـ ميسريف كلـ تبعثكا معسريف دعكه،''
  
 
 
 

                                                 
 45ص , مف طرائؽ التعمـ كالتعميـ في القرآف الكريـ كالسنة النبكية المطيرة, نظمي خميؿ أبك العطا مكسى1
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 :الحديثةلغربية انظريات التعمم  أىم  4_1_1
 . الغربية الحديثةإلى أىـ نظريات التعمـ سنحاكؿ أف نتطرؽ،

 : نظريات التعمم السموكية1_4 

 :النظرية الإرتباطية لثورندايك أو التعمم بالمحاولة والخطأ1_1_4

 :لمحة تاريخية_ 

كبدأ تأثير أبحاثو عمى  ،8/1874 /31كلد ثكرندايؾ في كيمميزبيرج بكلاية ماساشكستسفي 
كظيرت أبحاث ثكرندايؾ في نظرية التعمـ ، منذ مطمع القرف العشريف مكضكع التعمـ في الظيكر

 كحدد فيو قانكف التدريب كقانكف ''عمـ النفس التربكم'' عندما نشر كتابو1914-1913في عاـ 
.  كىي المبادئ التي كضعيا في ضكء أبحاثو التجريبية كالإحصائية الأثر

: أما طريقتو في البحث فكانت تقكـ عمى المشاىدة كحؿ المشكلات كذلؾ عمى النحك التالي

.  كضع العضكية في مكقؼ حؿ المشكمة- 1

.  ترتيب تكجيات الإنساف أك الحيكاف- 2

. ختيار الإستجابة الصحيحة مف بيف عدة خياراتإ- 3

. مراقبة سمكؾ الإنساف أك الحيكاف- 4

.  تسجيؿ ىذا السمكؾ في صكرة كمية- 5

 الخاطئةفالتعمـ عند ثكرندايؾ ىك تغير آلي في السمكؾ يتجو تدريجيا إلى الإبتعاد عف المحاكلات 
أم نسبة التكرار أعمى لممحاكلات الناجحة التي تؤدم إلى إزالة حالة التكتر كالكصكؿ إلى حالة 

 1. الإشباع

: القوانين الرئيسية- 1

أما  عندما تككف الرابطة بيف المثير كالإستجابة مصحكبة بحالة ارتياح فإنيا تقكل،:قانون الأثر -1
 .إذا كانت مصحكبة بحالة ضيؽ أك انزعاج فإنيا تضعؼ

                                                 
 21ص, 1978, الككيت, المجمس الكطني لثقافة كالفنكف كالادب,  مصطفى ناصؼ, نظريات التعمـ1
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كيعتقد أف العقاب لا يضعؼ   كيرل ثكرندايؾ العمؿ الرئيسي في تفسير عممية التعمـ ىك المكافأة،
 1.الركابط 

: (التكرار)التدريب قانون - 2

إف تكرار الرابطة بيف المثير كالإستجابة يؤدم إلى تثبيت الرابطة كتقكيتيا كبالتالي يصبح التعمـ   
:  يرل ثكرندايؾ أف ليذا القانكف شقيف ىما،أكثر رسكخا

 . تقكل بفعؿ التكرار كالممارسةإلإرتباطاتالذم يشير أف : قانون الإستعمال- أ

 2. الرابطة تضعؼ بفعؿ الترؾ كعدـ الممارسة: قانون الإىمال- ب

فيك يحدد ميؿ المتعمـ إلى  يصؼ الأسس الفسيكلكجية لقانكف الأثر، :قانون الإستعداد- 3
: الشعكر بالرضي أك الضيؽ كيصكغ ثكرندايؾ ثلاث حالات لتفسير الإستعداد ك ىي

. فعمميا يريح الكائف الحي كتعمؿ، تككف الكحدة العصبية مستعدة لمعمؿ،- 1

 3. ف عدـ عمميا يزعج الكائف الحيإؼ تككف الكحدة العصبية مستعدة كلا تعمؿ، -2

 :التطبيقات التربوية لنظرية ثورندايك - 3

كقد اىتـ  في تاريخ عمـ النفس، ثكرندايؾ أكؿ مف شغؿ منصب أستاذية عمـ النفس التربكم
كىذه  تؤثر في استفادة المعمـ منيا في عممو داخؿ الصؼ، ثكرندايؾ بثلاث مسائؿ أساسية،

: ىي الأمكر

. الإستجابات التي تتطمب التككيف أك التقكية أك الإضعاؼ تحديد الركابط بيف المثيرات ك- 

.  أك الضيؽ عند التلاميذلتحديد الظركؼ التي تؤدم إلى الرض- 

يرل ثكرندايؾ عمى المعمـ كالمتعمـ تحديد خصائص الأداء الجيد حتى يمكف تحديد تشخيص - 
   .كي لا تتكرر كيصعب تعديميا فيما بعد الأخطاء،

                                                 
 55 ص2012ط, مصر, مكتبة الانجمك المصرية, التعمـ نظريات كتطبيقات, أنكر محمد الشرقاكم1
 52ص,كتطبيقات التعمـ نظريات, أنكر محمد الشرقاكم2
 20ص,  مصطفى ناصؼ, نظريات التعمـ3
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بحيث كاف ناقدا لمكثير مف الممارسات  كيرل ثكرندايؾ أف قانكف الأثر الأىـ في عممية التعمـ،
  ف تككف غرؼ الصؼ مصدر سعادة كتييئة لمبكاعثأكطالب ب خاصة العقاب، التربكية السائدة،

المدرسية، كما حدد الدكر الإيجابي لممتعمـ المنبعث مف مكقؼ التعمـ حيث أف حاجاتو كرغباتو 
. ستجاباتوإىي التي تحدد 

 كذلؾ الخطأىي استثارة رغبة التمميذ في الإستجابة كالإندفاع في المحاكلة ك ميمة المعمـ- 
 :بالإلتزاـ بالنصائح التالية

. أف يعطي التمميذ فرصة بذؿ الجيد في التعمـ كذلؾ بالمحاكلة- 

. تجنب تككيف الركابط الضعيفة كتقكية الإرتباط بيف الإستجابة كالمكقؼ- 

. ربط مكاقؼ التعمـ بمكاقؼ مشابية لحياة التمميذ اليكمية- 

 1. عدـ إغفاؿ أثر الجزاء لتحقيؽ السرعة في التعمـ ك الفاعمية كالمحافظة عؿ الدافعية- 

: 'سكنـر'  نظريـة الإشراط الإجرائي 3_1_4

 تعتبر ىذه النظرية مف أىـ النظريات السمككية لأنيا نقمت مكضكع التعمـ نقلات نكعية متقدمة،
. (التعمـ المبرمج)كجاءت بمجمكعة مف المفاىيـ كالأفكار الجديدة مثؿ 

 :أنـواع التعمـم_ 

: قسـ سكنر التعمـ إلى نكعيف رئيسيف كىما 

: التعمم الناتج عن السموك الإستجابي - 1

الإستجابة  كؿ عف ىذهؤ كىنا تفسر الإستجابة عمى أنيا نتيجة حتمية لمثير كاحد أكحد ىك المس
 .(لا إستجابة بدكف مثير)دكف غيره مف المثيرات الأخرل كىذا يخضع لمرأم القائؿ

 

 

                                                 
 ػ85ص. 2007ط, عماف, دار الثقافة لنشر كالتكزيع, نظريات التعمـ كتطبيقاتو التربكية, جكدة عبد اليادم1

  , 
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: التعمم الناتج عن السموك الإجرائي- 2

كذلؾ  مف غير المنطقي أف تفسر كؿ السمككيات الإنسانية بناءن عمى رابطة المثير كالإستجابة،
 1.لأف السمكؾ الإنساني أعقد كأكبر كأرقى مف أف يفسر بيذه المعادلة البسيطة

:  التعمُّم بين التراث الإسلامي والنظريات الغربية الحديثة 5_1_1

مع الأسؼ عمى  في مختمؼ البمداف كالمناطًؽ كف مف أمتنا الإسلامية،خرؤلقد دأبى الـ   
متجاىميف بشكؿو يكاد يككف تامِّا  الإستنجاد بالنظرياتً الغربية الحديثة في مجاؿً التربية كالتعمُّـ،

ا بأف إسيامات المسمميف في ىذا العًمـ كانت ىائمةن  التراثى الإسلامي في ىذا المجاؿ، عممن
التي  كلا أدؿَّ عمى ذلؾ مف النَّجاح الذم حقَّقتٍو المدرسة في العيكد الإسلامية الزاىًرة، كمعتبرة،

 .نىيىؿ منيا حتى الغربيُّكف في مطمع نيضتيـ كانتٍ لقركف عديدة مراكزى إشعاع،
 لقدٍ أباف عمماءي كفقياء الإسلاـ في عصكر ازدىارًىـ عف كفاية نادًرة في مجاؿ التربية كالتعميـ،   

كيمثِّؿ  كبرز منيـ عدده ىائؿ ترىككا تراثنا زاخرنا لا يزاؿ بحاجة فيما أعمـ إلى الدِّراسة كالتمحيص،
لًد في الأندلس كتأثَّر  فيك فقيوه مالكي، الإماـ الشاطبيُّ أحدى العمماء الكبار في ىذا المضمار، كي

 2فصلان خصَّصو لمتعمُّـ'' المكافقات''كقد أفٍرد في كتابو الشيير بزخميا الحضارم،
كاجتياد العمماء  كقد انطمؽ الشاطبيُّ في فىيٍمو لرسالة العالًـ كالمتعمِّـ مف القرآف كالسُّنة النبكية،

 .بمدارس كمساجد الأندلس كتراكيـ الخبرة الميدانية مًف خلاؿ تجرًبتو كمتعمِّـ ثـ كعالًـ مدرِّس،
ع الشاطبيُّ قكاعد أساسية لسيركرة عىممية التعمُّـ كنجاعتيا، كىي لا تختمًؼ كثيرنا عف الأسس  كضى

كىك بعدى أف  سكاء تعمَّؽ الأمر بالمدرسة السمككية أك البنائية، التي كضعىيا عمماءي التربية حديثنا،
ييعرِّج بكلامو بعدى ذلؾ عمى مسألة  ييفرًد أبكابنا متعدِّدة لمناقشة قضايا عديدة تتعمَّؽ بالفًقو كالشريعة،

،'' :ؿالتعمُّـ فنجده يقك لخكض فييا فيما لـ يدؿ عمى استحسانو اؼ كؿ مسألة لا يىنبني عمييا عمؿه
غايتيا تًبياف أىمية اقتراف العًمـ  كساؽ مف أجؿ ذلؾ أدلَّة كثيرة مف القرآف كالسنة،''..دليؿه شرعي

دؿ في المسائؿ الثانكية أك الفمسفية التي يككف ضرريىا أكٍبىر مًف نفعياف، ك ًـبالعمؿ   . ثىّـَ ترؾ الجى

                                                 
 60ص, التعمـ نظريات كتطبيقات, أنكر محمد الشرقاكم1
 136ص, 2004, 1ط,  لبناف,  بيركت,  دار الكتب العممية, المكافقات كتاب, أبي إسحاؽ الشاطبي2
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مًـ حتى '' :فيقكؿ كييشير إلى قضية القيدكة كأساس مًف أيسس التعمُّـ المجدم كالناجًع، العمؿ بما عى
ة في  كالدراسات التربكيَّة الحديثة كميا تؤكِّد عمى ىذا الأساس،، ''يككف قكلو مطابقنا لفعمو كخاصَّ

حيث تككف سمككيات كتصرفات المعمِّـ جزءنا أساسيِّا مًف عممية  المراحؿ الأكلى مف التعميـ،
كىذا بالذات ما  كما أفَّ ىذا المبدأ ييبيِّف أفَّ الغايةى مًف التعمـ ليستٍ فقط الجكانب المعرفية، التعمـ،

كىي - الحركيَّة كالكجدانية كالإنفعالية - تيشير إليو النظريات الجديدة بتأكيدىا عمى جكانبً الحس 
 .كتحدِّد مساره الميني كالحياتي بعدى ذلؾ تتكامىؿ كتتفاعؿ بينيا لتصكغ شخصية المتعمِّـ،

ليستً الغاية مًف ىذا البحٍث استنباط كؿِّ ما جاء بو عالًمينا في مكضكع التعمُّـ، لذلؾ فنحف ركَّزٍنا 
كىي غىيٍض  كحاكلنا مقارنتىيا ببعض أسس التربية كالتعميـ الحديثة، عمى بعض الجكانب منيا،

التي  كيىكفي أننا نطرح إشكالية البحث في تيراثنا الزاخًر بالدراسات التربكية، قميؿ مًف فيض كثير،
كليس بالضركرة أف كؿَّ ما يأتي مف الغىرٍب ميما  يمكف أف تيشكِّؿ كىحٍدىا نظريةن تربكية متكاممة،

فالتربية جزءه مف البناء الإجتماعي الذم يىنبغي أف  يجد الصدىل نفٍسىو عندنا، كانتٍ قًيمتو كأىميتو،
 1.لخصكصياتاييراعى فيو 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 140ص, كتب المكافقات, أبي إسحاؽ الشاطبي1
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:   التدريب2_1

: تمييد

ظير مفيكـ التدريب الرياضي كطرقو كنظرياتو كأغراضو خلاؿ المرحمة الزمنية الطكيمة كفقا 
كيشير التطكر الحادث في شتى مجالات   عميو تغيرات عديدة،ءلتطكر المجتمعات البشرية كطر

 .النشاطات الرياضية إلى ارتفاع الأنشطة الرياضية المختمفة لتحقيؽ أعمى الإنجازات

فباعتبار التدريب الرياضي عممية تربكية تستيدؼ البيئة الإجتماعية لمدكلة كىك عنصر ىاـ في 
تحقيؽ اليدؼ التربكم لبناء الإنساف المثالي كفؽ لمتطكر المتناسؽ لمشخصية في الفرد كيعتبر 

. حد متطمبات كمظاىر كميداف خصب لتحقيؽ ذات الفردأ

كما ظير العديد مف الباحثيف الرياضييف في شتى دكؿ العالـ حيث ساىمكا في تطكير عمـ التربية 
كظيرت عمى الكجكد الطرؽ كالنظريات العممية الحديثة المشتقة مف  الرياضية كالتدريب الرياضي،

. مختمؼ العمكـ الطبيعية كالإجتماعية الأخرل

   :نبذة تاريخية عن التدريب البدني والرياضي 1_2_1

كلة التدريب البدني الرياضي بشكمو افي العصكر القديمة لـ يكف الإنساف في حاجة ضركرية لمز
الجرم كراء فريسة  ؾحيث كاف يؤدم الميارات الأساسية تمقائيا ك عفكيا كدكف قصد، الحالي،

تمؾ الميارات   إلخ،.. مائي لاجتيازه أك تسمؽ أشجار لقطؼ ثمارىالليقتضيا أك سباحة مجر
ف التدريب البدني كاف يؤدم مف خلاؿ الحركات أالأساسية بيدؼ كسب قكتو، مما تقدـ نجد 

كليا الإنساف البدائي كانت تمثؿ تدريبا طبيعيا لمقدرات الأساسية االطبيعية القطرية، كالتي كاف يز
كالقكة، كالسرعة كالتحمؿ كالمركنة كالرشاقة، بتطكر الإنساف القديـ في نمط المعيشة الإجتماعية 
كظيكر القبيمة كالعشيرة كأصبح كؿ فرد مسئكلا عف الدفاع، كأصبحت القكة العضمية كالسرعة 

 1. مف أساسيات بناء الفرد بغرض الدفاع عف القبيمة أك السيطرة عميياالخفةك

                                                 
. 19ص, 1999,  مصر, القاىرة,  دار الفكر العربي, أسس كنظريات التدريب الرياضي: بسطكسي أحمد- 1



 
 الخلفية الهظرية والدراسات السابقة:الفصل الأول  

 

12 

 

كمف ىنا أصبح التدريب البدني أمرا ممحا كضركريا لكؿ فرد للإعداد لمحرب أك الكصكؿ إلى 
الزعامة ككاف ىذا التدريب البدني يخص المقاتؿ، رجؿ كامرأة صغيرا أك كبيرا بطريقة عنيفة 

 القاعات كالساحات الخاصة في كؿ مكاف كفي متناكؿ كؿ فرد ءنشاإ  تـمتعددة الجكانب، كلذلؾ
كفي بلاد المشرؽ القديـ قبؿ ثلاثة إلى أربعة آلاؼ سنة قبؿ الميلاد اىتـ المصريكف القدماء 

كالبابميكف سكاف كادم الرافديف، ككذلؾ بلاد فارس كاليند كالصيف بالتدريب البدني كمظير مف 
 أم ظير عمى شكؿ العاب مختمفة كميارات رياضية متعددة كبذلؾ بدذمظاىر الحياة العامة كاؿ

لألعاب الأكلمبية القديمة ؿالتدريب البدني كالرياضي يأخذ مظيرا حضريا لتمؾ الأمـ حيث ميد ؿ
بالتدريب البدني كالرياضي  قبؿ الميلاد كاىتـ الإغريؽ القدماء 772بشبو الجزيرة اليكنانية سنة

 ثنيكف الأبشكؿ خاص حتى أصبح يمثؿ حاجة ضركرية لحياة كؿ فرد فكاف مف كاجب
 1.سبرطيكفالأك

في ذلؾ الكقت فكاف كؿ ىمو إعداد ’‘ لاكت كنيا’‘(الأمير نمنيف ساكني )ك إذا ما نظرنا إلى
الإستعمار فكاف شعار كؿ أـ اسبرطية تكدع ابنيا إلى ساحة  الفرد ليككف مقاتلا بيدؼ التكسع ك

غريؽ بالتدريب البدني كالرياضي حيث الإكبذلؾ اىتـ قدماء ’‘عد بدرعؾ أك محمكلا عميو‘‘القتاؿ 
أما الصبياف ’‘بالميسيكـ’‘حتراؼ كالتي كانكا يسمكنياالإ التدريب الخاصة بساحاتأنشأت 

كبذلؾ انتعشت الرياضة عند ، ''الباسترا''كالفتيات حتى الخامسة عشر فكانت ليـ أماكف تسمي
كمنذ الخمسينات في القرف العشريف كحتى الآف كالتدريب البدني  الإغريؽ القدماء قدرىا عندىـ،

مستفيدا مف العمكـ الطبيعية الأساسية كالفيزياء  الرياضي في تقدـ حيث نيج نيجا عمميا سميما،
 تمؾ العمكـ ،إلخ..كالرياضيات كالميكانيؾ كالكيمياء بأنكاعيا، كالعمكـ الإنسانية التربكية المختمفة

يجابيا عمى أسس كنظريات التدريب البدني الرياضي الحديث كيرجع إالأخرل التي أثرت تأثيرا 
،ىارا، ''ازكليف،ماتفيؼ''،''ك سيكر سكياز''الفضؿ إلى العمماء كالباحثيف مف الشرؽ كالغرب أمثاؿ 

، الأرقاـ كالمستكيات الرياضية المختمفة في تطكر مستمر ، كامتد ذلؾ الحيف ك''ىتجر''، ''فشر''
 حيث تناكليا لكلقد كاف في تمؾ السنكات التدريب كؿ فاعمية كمسابقة أك لعبة رياضية عمى حد

                                                 
 .83ص, 1987العراؽ, دار الكتب لمطبع كالنشر, عمـ التدريب الرياضي: قاسـ حسف حسيف ك عمي نصيؼ- 1
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 بالكتابة فخرجت بشكؿ منفصؿ عف بعضيا البعض كلـ ''الكلايات، ـ، أ''كثير مف عمماء الغرب 
تكضع ليا تمؾ الأسس كالنظريات العممية بالشكؿ الحالي إلاَّ بفضؿ عمماء الإتحاد السكفياتي 

ىؤلاء كضعكا أسس كنظريات التدريب الرياضي  (كىار،فراف سيكر، ماتفيؽ) كألمانيا الديمقراطية،
كيرجع الفضؿ ليـ جميعا في جمع تمؾ الأسس كالنظريات كتقديميا في شكؿ مدخؿ لنظريات 

حيث ، التدريب البدني الذم يمكف تطبيقو عمى جميع الفعاليات الرياضية الفردية أك الجماعية
سخرت المدرسة الشرقية جؿ إمكانياتيا في إنشاء الأكاديميات الرياضية بأعمى مستكل تقني 
كألحقت بيـ مراكز البحكث الرياضية كالتدريبية ككانت تباىي العالـ في الدكرات الأكلمبية 

كبذلؾ كاف التنافس بيف الكتمتيف الشرقية بقيادة الإتحاد السكفياتي كالغربية  ،بأبطاليا الممتازيف
كبعد انييار الإتحاد السكفياتي تأثر المستكل الرياضي بالناحية الشرقية في  بزعامة الكلايات ـ أ،

كقؿ التعاكف الرياضي كالثقافي بينيما بصفة عامة إلى حد  العالـ كدكؿ العالـ الثالث التي تسانده،
كبير، كانفراد الكلايات المتحدة الأمريكية كحمفائيا بالسيطرة في العديد مف الرياضات، كلا ننسى 

. 1انو كاف الفضؿ للاتحاد السكفياتي في إثراء التدريبات الرياضية العمكـ المختمفة كتطكيرىا

:  مفيوم التدريب الرياضي2_2_1

بؿ يتضمف  بالضركرة بالنشاط الرياضي أك رياضة المستكيات العميا، لا يرتبط مفيكـ التدريب
مجالات أخرل غير النشاط الرياضي، كالمجالات الحرفية، أك التجارية كغيرىا مف المكاقؼ التي 

عمى  فالتدريب كممة مشتقة مف الفعؿ درب بمعنى مرف أك عكد تعترض الفرد في حياتو المينية،
 2.فعؿ شئ ما

كاليدؼ  أما التدريب في المجاؿ الرياضي فيدفو يختمؼ باختلاؼ النشاط الرياضي الممارس،
 :منياباعتبار أف ىناؾ عدة أنكاع مف الممارسات الرياضية  الذم نسعى إلى تحقيقو منو،

 الرياضة في الكسط المدرسي .

 رياضة المعكقيف .
                                                 

. 85ص: قاسـ حسف حسيف- 1
 .12ص, 1998مصر, الإسكندرية, منشأة المعارؼ, أسس كقكاعد التدريب الرياضي:  أمر الله احمد البساطي2-
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 رياضة المنافسة للأطفاؿ الناشئيف .

 الرياضة الترفييية .

  جؿ الصحةأالرياضة الصحية أم مف  .

كمف ىذا يشار لنا أف ىناؾ اختلافات حكؿ تعريؼ التدريب في المجاؿ الرياضي تبعا لميدؼ 
أك  يعرؼ التدريب بمجمكعة التمرينات فمف كجية نظر الفسيكلكجية، كمجاؿ التخصص،

المجيكدات البدنية التي تؤدم إلى إحداث تكيؼ أك تغيير كظيفي في أجيزة أعضاء الجسـ 
الإرتقاء بمستكل عمؿ الأجيزة الكظيفية  الداخمية لتحقيؽ مستكل عالي مف الإنجاز الرياضي ك

. فكلكجيرلجسـ الإنساف، كالتي تحدث تكيؼ بيكلكجي في الأعضاء الداخمية ككذا التكيؼ الـ

عمماء النفس كالتربية فاف التدريب الرياضي يمثؿ عممية تربكية منظمة كمخططة  كمف كجية نظر
طبقا لمبادئ كأسس عممية تيدؼ إلى تطكير القدرات البدنية كالميارية كالنفسية كالمعرفية لتحقيؽ 

كيتحدد اتجاه التدريب كمحتكياتو حسب  مستكل عالي مف الإنجاز في النشاط الرياضي الممارس،
. اليدؼ المراد تحقيقو

 : قواعد وأسس التدريب الرياضي3_2_1

لما الأداء كانت عممية التدريب عممية تربكية عممية مستمرة تستغرؽ سنيف عديدة حتى يصؿ 
لذلؾ تنطبؽ عمييا القكاعد التي تنطبؽ عمى العمميات  اللاعب إلى الرياضي المثالي المطمكب،

 1:التربكية الأخرل كىي

:  العمل بوعي 1_3

أم أنيا  نو عمى المدرب أف يدرؾ أكلاى أف عممية التدريب عممية تربكية أصلا،أ كيعني ىذا 
-  كتنمية الصفات البدنية كاكتساب المقدرة الخططية بجانب تعمـ الميارات الحركية،- تيدؼ 

كذلؾ يجب أف يعمـ جيدا أنو كقائد في  .إلى تنمية الناحية الخمقية كالصفات الإرادية للاعب أيضا

                                                 
. 48-45ص,  1984, القاىرة, دار الفكر العربي, كرة القدـ لمناشئيف :حنفي محمكد مختار_1
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كلو دكر ىاـ في تخطيط التدريب بحيث يككف مبنيا عمى  عممية تربكية لو خصائص معينة،
. أساس عممي سميـ

 .كذلؾ بمشاركتيـ مشاركة إيجابية في العمؿ كيأتي العمؿ بكعي أيضا مف جانب اللاعبيف،
لخطط ىك إعطاء تمرينات اكيعني ىذا أف لا يككف أسمكب التدريب اللاعبيف عمى الميارات أك 

لاعبيف أىداؼ كؿ ؿبدكف أف يدرؾ اللاعب دقائؽ فف الأداء، بؿ يجب عمى المدرب أف يشرح ؿ
تدريب كالنقاط الفنية في فف أداء الميارة، حتى يدرؾ اللاعبيف الطريقة السميمة في الأداء 

ىذا الأسمكب مف التدريب ، الميارم، كيقكـ ىـ بإصلاح أخطائيـ ذاتيا كخصكصا أثناء المباريات
. يجعؿ اللاعبيف يتحممكف المسؤكلية مع المدرب كما يؤدكف التدريب بركح عالية ابتكاريو

:  التنظيم3-2

ف تنمية ميارة أساسية أك ، إيجب عمى المدرب أف يعتني بالتنظيـ في طرؽ ككسائؿ التدريب
أك تنمية صفة بدنية لا يأتي دفعة كاحدة كلكف يستغرؽ ذلؾ مف  التدريب عمى خطة معينة،

يصؿ اللاعب إلى المستكل  المدرب فترة طكيمة مف الزمف قد تصؿ إلى أسابيع أكشيكر حتى
كفي خلاؿ ذلؾ يقكـ المدرب بتكرار التدريب عمى ىذه الميارة  .المحدد الذم ييدؼ إليو المدرب

خلاؿ كحدة التدريب اليكمية، لذلؾ فإنو يتحتـ عمى المدرب أف ينظـ عممية التدريب عمى النحك 
: التالي

 _، كمف شير إلى شير  كمف أسبكع إلى أسبكع، تخطيط كتنظيـ عممية التدريب مف يكـ إلى يكـ
. كأخيرا مف سنة إلى أخرل

كذلؾ بكضع كاجبات مناسبة مبنية عمى ما سبؽ أف تدرب عميو  تنظيـ كؿ كحدة تدريبية،_ 
. اللاعبكف

كىدؼ كحدة  أف يرتبط اليدؼ مف التدريب في كؿ كحدة تدريب بيدؼ كحدة التدريب السابقة،_ 
 1.التدريب اللاحقة

                                                 
 47. 46 ص, الأسس العممية في تدريب كرة القدـ: محمكد مختارحنفي2- 1
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 : الايضاح3-3

يجب أف يككف ىذا التعمـ عف طريؽ حكاسو، ليذا  ف يتعمـ ميارة معينة،ألكي يستطيع اللاعب 
 في تعميـ ميارة ىي أف يقكـ بتقديميا بطريقة ألخطكة الأكلى التي يقكـ بيا المدرب عند البدافاف 

: كلا يتأتى ذلؾ إلاَّ بإحدل الطرؽ الأتية  اللاعبيف، تجعميا كاضحة أماـ

الطريقة الأكلى كفييا يقكـ المدرب بأداء الميارة أماـ اللاعبيف حتى يتعرفكا عمييا عف طريؽ _ 
أك يحضر المدرب صكرا أك يعرض  كقد يقكـ لاعب آخر بأداء الميارة أماـ اللاعبيف، .المشاىدة

كبعدىا يقكـ اللاعبكف بأداء  كتسمى ىذه الطريقة بالتقديـ البصرم، فيمما سينمائيا لشرح الميارة،
 .الميارة

كفييا يقكـ المدرب بشرح حركة معينة للاعبيف عف  أما الطريقة الثانية فتسمى بالتقديـ السمعي،_ 
 .كبعدىا يقكـ اللاعبكف بمحاكلة أداء الميارة طريؽ المفظ،

أما الطريقة الثالثة فتسمى بالتقديـ السمعي البصرم كىي المفضمة عند معظـ المدربيف كفييا _ 
يقكـ المدرب بشرح الميارة تفصيميا أثناء مشاىدة اللاعبيف لمنمكذج الذم يقكـ بو المدرب أك 

 .اللاعب الزميؿ

ىذا التصكر الحركي  كالتقديـ السمعي أك البصرم يجعؿ لدل اللاعب تصكرا سميما لمحركة،
 .يجعؿ الحركة تمر خلاؿ الجياز العصبي للاعب مما يجعمو يؤدم الحركة بطريقة اسمـ

:  التدرج3-4

يضع المدرب في خطة التدريب الرياضي الحديث متطمبات عالية يجب أف يعمؿ دائما عمى 
كلقد أصبح التدريب مرتفع الشدة طابعا عاما في تدريب كرة القدـ، مثمو في ذلؾ  الإرتفاع بيا،

مثؿ التدريب في جميع أكجو الأنشطة الرياضية المختمفة عمى مستكل البطكلة، فأصبحنا نرل 
كلمدة ستة أياـ في الأسبكع الكاحد كىك مالـ يكف  الآف فرقا يتدرب لاعبكىا ثلاث مرات يكميأ

. مكجكدا في السنكات العشر الماضية
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لقد أصبح التدرج لمكصكؿ إلى أحسف مستكل مف الأداء قاعدة ىامة في التدريب كمبدأ ىاما في 
كالتدرج  أك دكرة الحمؿ الكبيرة، كالتدرج في التدريب يككف أثناء دكرة الحمؿ الصغيرة، الحمؿ،

: يعني سير خطة التدريب كفقا لما يأتي

. مف السيؿ إلى الصعب_ 

 .مف البسيط إلى المركب_ 

 .مف القريب إلى البعيد_ 

 1.مف المعمكـ إلى المجيكؿ_ 

 :الإستيعاب 3-5

فاللاَّعب الذم يتمرف دكف أف  إف قاعدة الإستيعاب ليا قيمتيا اليامة في عممية التدريب،
كدكف أف يستكعب فف الحركة في أداء الميارات الأساسية أك  يستكعب أىداؼ التدريب العامة،

لا يستطيع أف يؤدم أداء رياضيا بنجاح خلاؿ المباريات، كيختمؼ مقدار  لخطط،اقكاعد 
 خبراتيـ الرياضية السابقة،: استيعاب اللاعبيف بعضيـ عف بعض كفقا لجممة عكامؿ منيا

 يقاس مستكل استيعاب اللاعب لما ىك مطمكب منو بنتائج نجاحو أك ،كسلامة حكاسيـ كذكاؤىـ،
كخبرات النجاح عند اللاعب  فشمو في تحقيؽ ىذه المتطمبات أثناء التدريب أك خلاؿ المباريات،

أف تككف  تعتبر دائما حافزا لتقدمو لذلؾ فمف الميـ أف يلاحظ المدرب عند كضع خطة تدريب،
لمتطمبات تتماشى مع المستكل الذم عميو اللاعب حتى يمكنو تحقيؽ أىداؼ التدريب كاف 

 2.يستكعب تمؾ المتطمبات

يمعب الإستمرار دكرا ىاما في كصكؿ اللاعب إلى المستكل العالي مف الأداء  : الإستمرار3-6
. الدقة،كالتكامؿ،كتثبيت كآلية ىذا الأداء الفني العالي :الفني لمميارة مف حيث

كلقد ثبت انو لا يكفي أف يعرؼ اللاعب ميارة معينة أك خطة معينة كيستكعبيا حتى يستطيع 
 كلكف ،أف يؤدييا بما ىك مطمكب منو إتقاف كمقدرة عالية تحت أم ظرؼ مف ظركؼ المباراة

                                                 

 
 .48 ص,''الأسس العممية في تدريب كرة القدـ'': محمكد مختار حنفي1-2
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بؿ في الحقيقة  كسنيف مستمرة، ر في التمريف عمى ىذه الميارة لمدة زمنية طكيمة،ـيجب أف يست
كلا   فلاعب الكرة يستمر في التدريب عمى الميارات ماداـ في الملاعب،،طكاؿ عمره الرياضي

ف كاف نكع التمريف عمى ىذه الميارة يختمؼ مع إيمكنو الكؼ عف التدريب عف أية ميارة، ك
. اختلاؼ خبراتو السابقة

ف تطكير الصفات البدنية للاعب لا يرتقي كلا يتقدـ إلاَّ مع الإستمرار في العمؿ عمى إكذلؾ ؼ
عامًلا ىاما في اكتساب اللاعب  كيعتبر التكرار المستمر لأم تمريف، تطكير ىذه الصفات،
فمف تكرار التمريف تستجد دائما جكانب جديدة في الأداء الميارم أك  معرفة كخبرة جديدتيف،

كمف تطبيؽ مبدأ الإستمرار في التدريب يراعي  الخططي تضاؼ إلى المعرفة السابقة للاعب،
: المدرب ما يأتي

في نفس الكقت  أك خطة جديدة، تبنى كحدة التدريب بحيث تسير عممية تعميـ ميارة أساسية، 
. الذم يعاد فيو أداء ميارة أساسية قديمة بغرض تثبيتيا

إلاَّ بعد أف يقتنع باف الميارات  لا يقكـ المدرب بإعطاء ميارات جديدة أك تطكير صفة بدنية،
 1.القديمة أك الصفات البدنية قد كصمت إلى مرحمة التثبيت

:  سس التدريب الرياضيأ

تمعب دكرا أساسيا في كصكؿ الفرد إلى  كانت المكىبة الفردية قديما في الثلاثينيات كالأربعينيات، 
أعمى المستكيات الرياضية دكف ارتباطيا بالتدريب الرياضي العممي الحديث كالذم كاف أمرا 

فالتدريب الرياضي الحديث يقكـ عمى المعارؼ كالمعمكمات كالمبادئ العممية المستمدة ، مستبعدا
كالميكانيكا الحيكية كعمـ  الطب الرياضي، مف العديد مف العمكـ الطبيعية كالعمكـ الإنسانية،

. كعمـ الإجتماع الرياضي كالتربية، عمـ النفس الرياضي، الحركة،

أف الأسس كالمبادئ العممية التي تسيـ في عمميات التدريب الرياضي  : يرل مفتي حماد
 2:الحديث تتمثؿ في

                                                 
. 29-27ص,   مرجع سابؽ, ’‘عمـ التدريب الرياضي في الأعمار المختمفة’‘: حسف حسيف قاسـ-1

 .21, 22 ص .2001القاىرة, دار الفكر العربي, الطبعة الثانية, التدريب الرياضي الحديث: مفتي إبراىيـ محمد2-
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. عمـ التشريح_ 

 .كظائؼ أعضاء الجيد البدني_ 

 .بيكلكجيا الرياضة_ 

 .عمكـ الحركة الرياضية_ 

 .عمـ النفس الرياضي_ 

 .عمكـ التربية_ 

 .عمـ الإجتماع الرياضي_

 .الإدارة الرياضية_ 

 
 الأسس كالمبادئ العممية لمتدريب :01شكل رقم 

 

 

 

 

الأسس 
والمبادئ 

العلمية

أسس 
التشريح أسس وظائف 

أعضاء 
الجهد البدني

أسس علم 
النفس 
الرياضي

أسس الإدارة 
الرياضية

أسس علم 
التربية 

أسس علم 
الاجتماع 
الرياضي

أسس 
بيولوجيا 
الرياضة

أسس علوم 
الحركة 
الرياضية
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:  طـــــرق التدريب4_2_1

:  مفيوم طرق التدريب- 4-1

القاعدة  (القكة العضمية، السرعة، التحمؿ، المركنة،الرشاقة) تمثؿ القدرات البدنية الأساسية
الجيد، حيث يتكقؼ مستكم الميارات الأساسية بصفة عامة  العريضة لمكصكؿ للأداء الميارم

 ذلؾ تعمؿ طرؽ التدريب لعمي ما يتمتع بو اللاعب مف تمؾ القدرات كالعلاقة بالميارة كعؿ
.  الإرتقاء بمستكم تمؾ القدرات مف خلاؿ دينامكية العمؿ مع مككنات التدريبلالمختمفة عؿ

فيك كسيمة تنفيذ الكحدة التدريبية لتنمية  )طرؽ التدريب مف باحث إلى أخر كقد اختمؼ تعريؼ
 (كتطكير الصفات البدنية، كالحالات التدريبية لمفرد سمكؾ يؤدم إلي تحقيؽ الغرض المطمكب

 1(كىك نظاـ الإتصاؿ المخطط الإيجابي لمتفاعؿ بيف المدرب كاللاعب خلاؿ الكحدة التدريبية)

ىك مختمؼ الطرؽ كالكسائؿ التي يمكف عف طريؽ إستخداميا في التدريب لتنمية كتطكير  )ككذلؾ
 (.القدرة الرياضية

بأنيا القدرة الرياضية كىي الحالة التي يككف عمييا اللاعب كالتي تتصؼ  ):كتعرؼ أيضا
بالمستكم العالي كعلاقة مثالية بيف جميع جكانب الإعداد الخاص بو سكاء كاف بدني أك ميارم 

 2.(أكمعرفي نفسي أك أكخططي

لاعب تتحدد طبقا لدرجة تنمية كتطكير المككنات ؿ كيعني ذلؾ أف نكعية الفكرمة الرياضية ؿ
: الأساسية التالية

. يقصد بيا درجة تنمية كتطكير الصفات البدنية الأساسية :الحالة البدنية_ 

 .درجة تنمية كتطكير الميارات الحركية الأساسية يقصد بيا: الحالة الميارية_ 

 . الضركريةالخططيةكنعني بيا درجة تنمية كتطكير القدرات : الحالة الخططية_ 

 . كالإراديةالخمقيةكىي درجة تنمية كتطكير السمات : الحالة النفسية_ 

                                                 
. 26ص, مرجع سابؽ: مفتي إبراىيـ حمادة-1

. 23ص, مرجع سابؽ: أمر الله أحمد البساطي 2-



 
 الخلفية الهظرية والدراسات السابقة:الفصل الأول  

 

21 

 

رشادات القانكف الدكلي لمنشاط الممارس : الحالة المعرفية_ كتعني درجة إلماـ اللاعب بتعميمات كا 
  .(اليد مثلاقانكف كرة )

:  طرق التدريب الرياضي- 4-2

إف الإختيار الأمثؿ لأساليب كطرؽ التدريب الرياضي المناسبة يعمؿ بشكؿ جيد كايجابي عمي 
 المدرب معرفة ىذه الطرؽ ك المتغيرات التي تشمؿ لفعؿ تحسيف كرفع مستكم الإنجاز الرياضي،

مكانية إستخداميا بشكؿ جيد كيتناسب كاتجاىات التدريب كيمكف يمكف تقسيـ  عمييا كؿ طريقة، كا 
 1:طرؽ التدريب إلى

: طريقة التدريب المستمر- 4-2-1

 لفترة طكيمة مف الكقت دكف أف يتخمميا فترات متتميز ىذه الطريقة التدريبية بإستمرار الحمؿ البدف
كييدؼ ىذا النكع مف التدريب في كرة اليد مف الإرتقاء بمستكم القدرات اليكائية،  راحة بينية،

أم تطكير التحمؿ ) كالحد الأقصى لإستيلاؾ الأكسجيف مف خلاؿ ترقية أجيزة الجسـ الكظيفية
كيظير تأثير ىذه الطريقة جميا في قدرة لاعب كرة ( تحمؿ القكة)كالتحمؿ الخاص  (القاعدم العاـ

 الإحتفاظ بمعدؿ عالي مف الأداء طكاؿ زمف الجيد أك المنافسة، كبالتالي تأخير ظيكر لاليد عؿ
 أفضؿ كسيمة لتحديد درجة الشدة في تدريبات الحمؿ المستمر، حيث كيعد معدؿ النبض .التعب

التالي  ك الشكؿ الدقيقة، بدكف فكاصؿ زمنية لمراحة،/نبضة140تسمح بكصكؿ معدؿ النبض إلى 
 :يكضح ذلؾ

 

 

 2يبيف طريقة التدريب المستمر: (02)الشكؿ رقـ 

 

                                                 

 .37ص, مرجع سابؽ: بسطكسي أحمد1-

  .156ص ,  1984,  مصر,  القاىرة,  دار الفكر العربي, التدريب الرياضي: كماؿ دركيش ك محمد حسيف - 2
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:   أشكال التدريب المستمر- 4-2-1-1

 مسار مسطح لالجرم عؿ :خلاؿ مدة زمنية طكيمة كبسرعة ثابتة مثؿ: التدريب بإيقاع متكاصؿ-أ
السباحة، المشي الرياضي الطكيؿ، كيتـ الحفاظ عمي السرعة مف خلاؿ تحديد معدؿ  نسبيا،

. الإلتزاـ بو خلاؿ مدة الأداء نبضات القمب ك

 يمتاز ىذا الشكؿ مف التدريب بالتغير التكاتر أك المتكرر لمسرعة :التدريب بإيقاع متغير-ب
حيث تقسـ فيو مسافة الأداء أك زمنو إلى مسافات أك فترات زمنية   مدة التدريب المتكاصؿ،ؿخلا

. الجرم بإيقاع متناكب جرم المكانع، :ترتفع كتنخفض فييا سرعة الأداء أك شدتو مثؿ

كاعتبركىا إحدل  ستخدـ ىذه الطريقة،ا يعد السكيد أكؿ مف : (fart lek)جري الفار تمك -ج
 الفكرة عندىـ مف الجرم لمسافات طكيمة في الأماكف الصعبة كالغير تكقد نشأ طرؽ التدريب،

حيث يتطمب الأداء أثناء الجرم في تمؾ الأماكف  مميدة بيف التلاؿ كعمي رماؿ الشكاطئ،
 اجتياز العكائؽ لكارتفاع في مستكم الشدة تبعا لطبيعة مكاف الجرم، كقدرة العدَّاء عؿ انخفاض
لذلؾ أطمؽ عمييا اسـ إلخ ..مرتفعر، منحد تخطي العكائؽ، مكاف غير مستكم، كثب، المكجكدة

. الفار تمؾ كىي تعني المعب بسرعة

 1:طريقة التدريب الفتري- 4-2-2

كليذا سميت بالتدريب الفترم كتتمثؿ  كب بيف فترات الراحة ك العمؿ،اتمتاز ىذه الطريقة بالتف
طريقتو في القياـ بسمسمة مف التماريف حيث يككف بيف سمسمة كأخرل أك بيف تكرار كأخر فكاصؿ 

طبقا لاتجاه الحمؿ كالسبب في استعماؿ ىذه الفترات مف  كتتحدٌد فترات الراحة زمنية لمراحة،
الراحة ىك حتى يتخمص الراضي الممارس مف التعب كمف تراكـ حمض المبف في العضلات، 

ككذا تجديد مخزكف الطاقة كتعكيض الطاقة المستيمكة أثناء الأداء، كمف تـ القدرة عمى مكاصمة 
 :كما ىك مكضح في الشكؿ التالي ، الأداء كتكرار التمريف بمعدؿ حمكلة معينة

 
                                                 

, 2006الجزائر, جامعة المسيمة, قسـ الإدارة كالتسيير الرياضي, محاضرات في مناىج التدريب الرياضي: بكجميدة حساف 1-
2007. 
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 (1 )يبين طريقة التدريب الفتري: (03)الشكل رقم 

 القدرة اليكائية كاللاىكائية كىك بذلؾ  لحيث تأثر عؿ كتستخدـ ىذه الطريقة في معظـ الرياضات،
. يسيـ في إحداث عممية التكيؼ بيف الحمؿ الداخمي كالحمؿ الخارجي (التدريب الفترم)

:  كلتشكيؿ الحمؿ الفترم يجب عمى المدرب تحديد المتغيرات التالية

. ( أك مسافة التمريفمدة)الحجـ - 

. شدة التمريف- 

. عدد تكرارات التمريف- 

. عدد المجمكعات أك السلاسؿ- 

كيعد النبض أفضؿ  كمف خلاؿ تحديد ىذه المتغيرات يستطيع المدرب تكجيو الحمؿ الفترم،
. كغالبا ما تككف الراحة نشطة أك ايجابية كسيمة لتحديد شدة التدريب،

: 2مثاؿ

 . %60/80يؤدكف التدريب بشدة مف  (متر200)نمكذج لمتدريب بطريقة التدريب الفترم  

. لكؿ تكرار  ثانية 32/35تكرار بزمف 40:الحجـ _ 

 .مجمكعات4 :المجمكعاتعدد _ 

. دقائؽ بيف المجمكعات  3ثانية بيف التكرارات ك 60 /45ايجابية : الراحة _ 

 

 
                                                 

  .166ص , مرجع سابؽ: كماؿ دركيش ك محمد حسيف-2
 .37ص, مرجع سابؽ: بسطكسي أحمد2-
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: طريقة التدريب التكراري- 4-2-3

مجمكعة مف التماريف،أك ) شكؿ سلاسؿ أك مجمكعاتليككف التدريب حسب ىذه الطريقة عؿ
كتزداد شدة الحمؿ في ىذه الطريقة مقارنة بطريقة التدريب  (تكرار نفس التمريف لعدة مرات

كبالتالي يقؿ خلاليا الحجـ كتزداد مدة الراحة بيف التكرارات، كىي  حيث تصؿ أقصاىا، الفترم،
: تختمؼ عف طريقة التدريب الفترم في 

. كعدد مرات التكرار طكؿ فترة الأداء التمريف كشدتو،_ 

 .فترات الراحة بيف التكرارات 

 :ك الشكؿ المكالي يكضح طريقة التدريب التكرارم 

 
 1يبين طريقة التدريب التكراري: (04)الشكل رقم 

كتتميز طريقة التدريب التكرارم بالمقاكمة كالشدة القصكل أثناء الأداء الذم ينفذ بشكؿ قريب مف 
أجكاء المنافسة مف حيث الشدة كالحجـ مع إعطاء فترات راحة طكيمة نسبيا بيف التكرارات التي 

كييدؼ ىذا النكع مف التدريب ،  مكاصمة الأداء بدرجة شدة عاليةلينبغي أف تككف قميمة لمقدرة عؿ
كتحمؿ السرعة لمسافات  القكة المميزة بالسرعة، السرعة القصكل إلى تطكير صفة القكة القصكل،

: كلتشكيؿ حمؿ التدريب التكرارم يجب عمي المدرب تحديد المتغيرات التالية متكسطة كقصيرة،

: كالتي تككف أما(مسافة أك زمف)فترة دكاـ التمريف - أ

. دقيقة 2 ثانية إلى 15 قصيرة كتدكـ مف -

. دقائؽ 8دقيقة إلى  2متكسطة كتستمر مف - 
                                                 

  .169ص , مرجع سابؽ: كماؿ دركيش ك محمد حسيف - 1
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. دقيقة 15دقائؽ إلى  8طكيمة كتستمر مف -

.  شدة التمريف-ب

. تحديد فترات الراحة كطبيعتيا- ج

. عدد تكرارات التمريف- د

: طريقة التدريب الدائري - 4-2-4

كلة اكىي عبارة عف كسيمة تدريبية تنظيمية تتشكؿ بإستخداـ أية طريقة مف طرؽ التدريب المتد
التدريب الدائرم بإستخداـ الحمؿ )لأداء التمرينات المختمفة في شكؿ دائرة طبقا لخطة معينة

كتيدؼ  ،(التدريب الدائرم بإستخداـ الحمؿ التكرارم التدريب الدائرم بإستخداـ الفترم، ،رالمستـ
 كعناصر القكة كالتحمؿ،ك ىذه الطريقة إلى تنمية عناصر المياقة البدنية الأساسية كالسرعة 

. ، كالقكة المميزة بالسرعة ةتحمؿ القكك المياقة البدنية المركبة كتحمؿ السرعة 

: مايمي (التدريب الدائرم)كمف مميزات ىذه الطريقة

إمكانية تشكيؿ كتنكيع تمريناتو، بحيث يجب إشراؾ فييا تمرينات تيدؼ إلى تطكير الميارات - أ
.  إلى جانب عناصر المياقة البدنيةالخططيةالحركية ك

بحيث يؤدل التدريب بشكؿ  يشترؾ فييا عدد كبير مف اللاَّعبيف في الأداء في كقت كاحد،- ب
. جماعي داخؿ أرضية الممعب

. تساىـ في اكتساب الرياضييف لسمة الإرادة مف خلاؿ العمؿ الجماعي - ج

 . الإثارةالتشكيؽ ك- د

 .كالكقتتكفير الجيد - ق

تسمح بالتقكيـ الذاتي لمرياضي مف خلاؿ المقارنة الذاتية لأعضاء الفريؽ المكجديف عمي - ك
 .الميدافأرضية 
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 :(المنافسة)المراقبة طريقة - 4-2-5

أك تقييـ المستكم باعتمادىا  (contrôle)يستعمؿ عمكما لممراقبة  كىك نكع خاص مف التدريب،
 الذم لحيث تسمح المنافسة بمعرفة المستك  أسمكب المنافسة كتحت ضغط نفسي عالي،لعؿ

كتتميز ىذه الطريقة بالشدة  .(البدنية،التكتيكية،الميارية)كصؿ إليو اللاعبيف مف النكاحي المختمفة
 القصكل أثناء التدريب ينفذ التدريب بشكؿ قريب جدا مف أجكاء المنافسة مف حيث الشدة كالحجـ،

 الفعالية أثناء تجسيد الحركات لأم تحافظ عمي إيقاع عالي للاَّعب دكف النزكؿ في المستك
. التقنية كالتكتيكية

: خلاصـة_ 

ىدفيا الكصكؿ  إف التدريب الرياضي عممية خاصة منظمة لمتربية البدنية كالرياضية،
بالرياضي إلى أعمى مستكل ممكف في نكع الفعالية أك المعبة الرياضية، فالتدريب الرياضي عبارة 

. كسائؿ منظمة كتكجيو تربكم منظـ عف شكؿ التحضير الأساسي الذم يحصؿ بمساعدة طرؽ ك

كيقصد بو عدـ تكقع  حيث يظير أف التدريب الرياضي يؤكد عمى تفسير التغيرات الكظيفية،
كليذا كمف خلاؿ دراسة بعض  الإستفادة المباشرة مف التدريب في شكؿ تحسيف استجابات الجسـ،

 تكصمنا إلى أنيا كسائؿ جد ىامة لتحقيؽ اليدؼ مف التدريب الطرؽ التدريبية المختمفة،
فكؿ طريقة كليا  إف عرؼ المدرب كيفية تكظيفيا في التدريب كفقا لاختصاصو، الرياضي،

. ىا كمجاليا في تنمية أداء الرياضيادئمب
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: التغذية_ 2

:  مفيوم التغذية المتوازنة1_2

يقصد بالتغذية المتكازنة الحصكؿ عمى جميع العناصر الغذائية الضركرية لمجسـ عف 
فكؿ طعاـ يحتكم  كلا يكجد في الطبيعة طعاـ متكامؿ في العناصر الغذائية، طريؽ تناكؿ الطعاـ،

العناصر كتنقصو عناصر أخرل، لذل فإف عممية تكامؿ الأطعمة في الكجبة الغذائية  عمى بعض
مع بعضيا  أمر بالغ الأىمية كلا يمكف كلا يتـ ذالؾ إلاَّ عف طريؽ دمج مجمكعة مف الأطعمة

 1.البعض لمحصكؿ عمى كجبة متكازنة مف الناحية الغذائية

المكاد البركتينية ) ىي الحصكؿ عمى جميع العناصر الغدية الميمة لمجسـ كبنسب محددة       ك
ضركرم  دراتية تشتمؿ عمى كربكف كىدركجيف كأكسجيف كنيتركجيف كجميعيامكالدىنية كالكربكه

. ا يكجد غذاء كاحد يحتكم عمى جميع العناصر الغذائيةـ نادرا، ك(لخميةالحياة 
  : التغذية في الإسلام2_2

التغذية شأنيا شأف أم مفردة مف مفردات حياة الإنساف المسمـ غايتيا التقكل عمى طاعة الله 
كالإستعانة بيذا الغذاء في تكفير الطاقة اللٌازمة لمجسـ كلممحافظة عمى صحتو بما يضمف بقاءه 

عمار الأرض كفؽ منيج الله ستمراره عمى تأدية الكاجبات كالقياـ بحقكؽ العبكدية لله كا  . كا 

كيميكا ’‘كقد حثت آيات القرآف الكريـ عمى عدـ التبذير كالاسراؼ في تناكؿ الطعاـ،قاؿ تعإلى كى
بيكا كىلاى تيسٍرًفيكا إًنَّوي لاى ييحًبُّ الٍميسٍرًفًيفى   إلاَّعرؼ ''(31)كىاشٍرى

ككؿ كردت في السنة النبكية الأدلة المكجية إلى النيي عف الإكثار كالإفراط في تناكؿ الطعاـ 
كدلت دراسات العمـ الحديث عمى أف السمنة الناجمة عف الإفراط في تناكؿ الطعاـ تعد ، كالشراب

إذ ينشأ عنيا العديد مف الأمراض التي تيدد حياة الإنساف كتعرضو  مف أخطر أمراض العصر،
كىذا ما يؤكد صحة  كالنقرس، لميلاؾ مثؿ أمراض السكرم كارتفاع ضغط الدـ كتصمب الشراييف

 ''.المعدة بيت الداء كالحمية رأس كؿ دكاء''المقكلة المأثكرة 
                                                 

, 1999ط, دارالقمـ كالنشر كالتكزيع, (مبادئ عمكـ الغذاء كالتغذية)الغذاء كالإنساف, محمد زيف عمي,  عبد الرحمف عبيد مصقير1
 .54ص,  1
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لأحاديث الشريفة بتخصيص ذكر بعض الأطعمة كتبياف أىميتيا الآيات القرآنية كاكما جاءت 
: التغذكية كفيما يمي نبذ عف بعض ىذه الأطعمة الطيبة  كفائدتيا الصحية ك

: الحميب - المبن _

ا سىائًغنا '' قاؿ تعإلى الًصن دىوـ لىبىننا خى ٍـ مًمَّا فًي بيطيكنًوً مًفٍ بىيٍفً فىرٍثو كى ٍـ فًي الأنعىاًـ لىعًبٍرىةن نيسٍقًيكي فَّ لىكي كىاً 
 :كركل ابف عباس رضي الله عنيما أف النبي صمى الله عميو كسمـ قاؿ ، الأنعاـ. (66)لًمشَّارًبًيفى 

الميـ : كمف سقاه الله لبنا فميقؿ الميـ بارؾ لنا فيو كارزقنا خيرا منو،: مف أطعمو الله طعاما فميقؿ
 , أخرجو الترمذم''فإني لا أعمـ ما يجزمء مف الطعاـ كالشراب إلاَّ المبف بارؾ لنا فيو كزدنا منو،

 :فؤائد كىنا نجد

 النكـ المبف الرائب خفيؼ الدسـ ييدلء الاعصاب كيساعد عمى_ 1
 كالكالسيكـ المبف العادم الكامؿ الدسـ يضيؼ الى الجسـ المعادف -2
السعرات الحرارية يعطي الجسـ  الذم يحتكم عمى كميات قميمة مف (اللايت  )المبف الرائب  -3

 لمسكريات حاجتو المكضكعية دكف اف يككف ىنالؾ تخزيف
درجة حرارة الجسـ صيفا  المبف الرائب المثمج بأنكاعو كنكياتو المختمفة يساىـ في تخفيض -4

 كيطمؽ القدرات الحرارية شتاء
 الفكاكو ينشط الذاكرة كيقكم المناعة لدل جسـ الانساف المبف المحضر مع -5
 بالمئة يقكم 2المعركؼ عنو بالحميب الخالي مف الدسـ بنسبة تقؿ عف  المبف السائؿ -6

 لمعظاـ الكالسيكـ مساعدا في منع ترققيا اك ىشاشتيا الاعصاب كيضيؼ
 الجسـ سكاء كاف لبنة سائمة يساىـ في ازالة الخمائر كالبكتيريا الضارة مف المبف بصفتو معمبا -7

 اك عمى باب البراد كعادة ما تقكـ السيدات بالصاؽ ىذه التعميمات عمى لكح في مطبخ العائمة
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 : عسل النحل _

مًمَّا يىعٍرًشيكفى  '':قاؿ تعإلى رً كى مًفى الشَّجى بُّؾى إلى النَّحٍؿً أىفً اتَّخًذًم مًفى الٍجًبىاؿً بيييكتنا كى كىأكحىى رى
. النحؿ'' (68)

ك تشمؿ الفينكلات ك , يحتكم العسؿ عالي الجكدة عمى العديد مف مضادات الاكسدة الميمة
الإنزيمات ك المركبات مثؿ الفلافكنكيد ك الأحماض العضكية، ك يعتقد العمماء أف المزيج مف 
ىذه المركبات التي يعطي العسؿ قكتو المضادة للاكسدة، ك مف المثير للإىتماـ أف الدراستاف 

أظيرتاف أف عسؿ الحنطة السكداء يزيد مف نسبة مضادات الأكسدة في الدـ، تـ ربط مضادات 
الأكسدة بتقميؿ خطر الاصابة بالأزمات القمبية ك الدماغية ك بعض أنكاع السرطاف كما تساعد 

أيضا عمى تعزيز صحة العيكف، ك عندما يتعمؽ الامر بالسكريات فإف العسؿ ىك الخيار الأفضؿ 
 مف %30حيث يحتكم العسؿ عمى تركيبة كيميائية مختمفة عف سكر المائدة إذ يحتكم عمى

 مف الفركتكز ك يحتكم أيضا عمى مجمكعة مف السكريات الأخرل %40الجمكككز ك أقؿ مف 
 سعرة حرارية بالإضافة 64كما أنو غني بالمغذيات حيث ممعقة كاحدة مف العسؿ تحتكم عمى 

 غراما مف الكربكىيدرات ك لا يعد مصدرا ميما لمبركيتف كلا يحتكم عمى الدىكف % 17.3إلى 
حيث تحتكم كؿ ممعقة مف العسؿ عمى كمية صغيرة مف الحديد ك البكتاسيكـ ك الزنؾ ك النياسيف 

 . B6ك فيتاميف 

 :والبمح الرطب والتمر _

نٍسًيِّا'' كينٍتي نىسٍينا مى اضي إلى جًذٍعً النَّخٍمىةً قىالىتٍ يىا لىيٍتىنًي مًتُّ قىبٍؿى ىىذىا كى  مريـ،''(23)فجاءىىىا الٍمىخى
مف تصبح مف : كأخرج البخارم في كتاب الطب كمسمـ أف رسكؿ الله صمى الله عميو كسمـ قاؿ

 :كتكمف فائدتو.تمر العالية لـ يضره ذلؾ اليكـ سـ كلا سحر
.  خفض وسثة الكلسترول تالذم والىقاية مه تصلة الشراييه لاحتىائه على الثكتيه - 1

 

.  مىع تسىس الأسىان لاحتىائه على الفلىر - 3

 

.  الىقاية مه السمىم لاحتىائه على الصىديىم والثىتاسيىم وفيتاميه ج - 4
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.  2Bلاحتىائه على الحذيذ والىحاس وفيتاميه  (الأويميا )علاج لفقر الذم  - 5

 

.  علاج للكساح وليه العظام لاحتىائه على الكالسيىم والفسفىر وفيتاميه أ -  6

 

..  علاج لفقذان الشهية وضعف التركيز لاحتىائه على الثىتاسيىم - 7

 

 .علاج للضعف العام وخفقان القلة لاحتىائه على المغىيسيىم والىحاس - 8
  :والزيتونالتين _

يٍتيكفى كىالنَّخًيؿى كى '' رٍعى كىالزَّ ٍـ بًوً الزَّ كفى  ايينٍبًتي لىكي ىيىةن لًقىكٍوـ يىتىفىكَّري مًفٍ كيؿِّ الثَّمىرىاتً إًفَّ فًي ذىلًؾى لآى لاَّعٍنىابى كى
يٍتهكفً ''لى اقاؿ تع.النحؿ''( 11) كىذا القسـ يدؿ عمى أىمية ىذه الأطعمة  .التيف''كىالتِّيفً كىالزَّ

كركل البخارم عف أبي ىريرة رضي الله تعإلى عنو أف رسكؿ صمى . كفائدتيا الغذائية كالصحية
 :كمف فائدىة.كمكا كادىنكا بو فإف فيو شفاء مف سبعيف داء منيا الجذاـ‘‘ : الله عميو كسمـ قاؿ

التيف مفيد جدا لصحة القمب ك , التيف ك الزيتكف مفيداف في علاج انتفاخ البطف ك منع الإمساؾ
التيف المجفؼ مع الزيتكف فعاؿ في الكقاية مف السرطاف , منع حدكث الجمطات القمبية ك الدماغية

ك علاج آلاـ المفاصؿ ك يحتكم أيضا عمى عناصر غذائية تساعد عمى النمك ك تحمي مف 
 .الامراض

 :الأسماك_

ا ديمٍتيٍـ ''تعإلى قاؿ  يٍدي الٍبىرِّ مى ٍـ صى مىيٍكي ىـ عى لًمسَّيَّارىةً كىحيرِّ ٍـ كى ا لىكي طىعىاميوي مىتىاعن يٍدي الٍبىحٍرً كى ٍـ صى أيحًؿَّ لىكي
كفى  ا كىاتَّقيكا المَّوى الَّذًم إًلىيٍوً تيحٍشىري  .المائدة’’(96)حيريمن
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:   خصائص التغذية المتوازنة3_2

زمة مف الأطعمة المتناكلة  اللاى كالمقصكد بيا الحصكؿ عمى كافة المغذيات بالكميات :الكفاية

. كد مف أف جميع المكاد ك الغذائية تككف شاممة كبالكميات المكصى بياأكىك الت: التكازف

حتياجو مف الأطعمة أك الأشربة تبعا لعدد كحجـ اأم عمؿ نظاـ غذائي لمفرد حسب : الإعتداؿ
  .أك كزف الحصة الغذائية

  .كيعني تناكؿ مجمكعات مختمفة مف الأطعمة: التنكيع

سب مع احتياج الجسـ فالمتناكلة بما يتا م مراقبة السعرات الحرارية أ:مراقبة السعيرات الحرارية
 1.نقصاف دكف زيادة أك

: ىمية التغذية المتوازنة في حياة الإنسانأ 4_ 2

الذم لا يمكنو العيش بدكنيا كلا  تعتبر التغذية المتكازنة مف المتطمبات الأساسية لحياة الإنساف،
فالغذاء يقكـ بتكفير   بكظائفو الحيكية المختمفة،قالبقاء دكف غذاء فيك ضركرم لقياـ يستطيع

 م نشاط كتكفير الدؼء، كما يعزز الجسـ مقاكمة لممرض كالعدكل،أالطاقة مف أجؿ القياـ ب
.  ككذالؾ تعكيض ما يتمؼ مف خلايا الجسـ كأنسجتو المختمفة لتغذية المتكازنة

 فكؿ مرحمة يمر بيا، نيا تمنح الإنساف قدرة كبيرة عمى التركيز كالتعمٌـ بالشكؿ الصحيح،أكما 
جتياز كؿ مرحمة مف ىذه المراحؿ بالشكؿ إلكي يستطيع  يحتاج فييا إلى تركيز كتفكير كتعمـ،

 كلكي يتـ الحصكؿ عمى ىذه القدرات يجب الحصكؿ عمى التغذية السميمة، المطمكب كالصحيح،
فتعمؿ ىذه التغذية عمى تقكية الدماغ  كالتي تحتكم عمى جميع العناصر التي يحتاج ليا الجسـ،

مداد الجسـ بالطاقة الضركرية لكي يقكـ بجميع الأنشطة الحياتية عمى أكمؿ كجو  كالذاكرة، كا 
تؤدٌم التغذية السممية دكر ميٌـ في الحصكؿ  ر،كالجمكككز كالجكز كالفسفكر كغيرىا مف العناص

حيث يتعرض الإنساف لمكثير مف  ،ركخاصة في الكقت الحاض عمى الصحة النفسية للإنساف،
كالتي تؤدٌم إلى حدكث  ،قالضغكطات الناتجة عف مشاكؿ الحياة كالمسؤكليات الممقاة عمى عاتؽ

                                                 
 22ص, 2010, 1ط, عماف, مؤسسة الكراؽ لمنشر كالتكزيع, لمرياضييف التغذية, يكسؼ لازـ كماشف,  مركاف عبد المجيد ابراىيـ1
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لذلؾ فيك بحاجة إلى الحصكؿ عمى التغذية السميمة التي تؤدٌم  القمؽ كالتكتر كالإنفعاؿ المستمر،
كىناؾ أغذية معيٌنة تساعد في ذلؾ كالأغذية التي تحتكم عمى  إلى تحسيف المزاج كالنفسية،

لما تحتكيو عمى  كجميع أنكاع المأككلات البحرية كالأسماؾ، ،(B12) ،كفيتاميف(D) فيتاميف
 مف تولإنساف في حمام االتغذية السميمة تساعد ة،عناصر ضركرية لمشعكر بالراحة النفسي

كىناؾ أنكاع معينة مف الأطعمة التي تساعد  بالعديد مف الأمراض كأمراض السرطانات، الإصابة
تقي الإنساف مف الإصابة ة لخضركات ذات المكف الداكف كغيرىا مف الأطعـافي القياـ بذلؾ ؾ

كالأغذية  كذلؾ مف خلاؿ الأطعمة التي تحتكم عمى نسب عالية مف الحديد، ،(الأنيميا)بفقر الدـ 
ىمية أكيمكف اف نمخص ،  الحديد في الجسـتثبيتكالذم يؤدٌم  ،(C) التي تحتكم عمى فيتاميف

 :التغذية عند الإنساف في التالي

  .النمك السميـ لمفرد حسب المعدلات الطبيعية-1

. ارتفاع درجة النشاط ك الحيكية لدل الفرد-2

. استقامة الجسـ كاعتدالو ك خمكه مف العاىات-3

.  القدرة عمى التركيز ك التفكير كسلامة الذاكرة-4

. انتظاـ كظائؼ الجياز اليضمي كسلامتو طكاؿ حياة الفرد-5

. السلامة مف الأمراض المختمفة اكتساب المناعة الطبيعية ك-6

 .كبالتالي تكفير مبالغ مالية معتبرة لصرفيا في مجالات اخرل الإستغناء عف الأدكية-7

جسـ الإنساف كتحسيف صحتو البدنية ك العقمية اؿساسي في نمك أ التغذية المتكازنة عامؿ 8 
 1.كالنفسية

 

 

 
                                                 

 56ص,  2011ط,  الرياض, فيرسة مكتبة فيد الكطنية أثناء النشر, مبادئ سلامة الاغذية,  فيد بف محمد الجساس1
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:  دور الأغذية في الأداء الرياضي 5_2

: دور المواد الكربوىيدراتية - أ

كلكف حينما ينقص  العضمة تفضؿ إستخداـ المكاد الكربكىيدراتية لإستخداميا كمصدر لطاقتيا،
لذلؾ فإف   يمثؿ الجسـ لمدىكف بدرجة كبيرة،''الكربكىيدراتية ''المخزكف مف ىذه المكاد السكرية

ك قد دلت التجارب  الدىكف ك الكربكىيدرات أك كلاىما يمثؿ المصدر الأساسي لطاقة العضمة،
 كاف اأكثر مف إذ عمى زيادة القدرة العضمية في حالة إعطاء غذاء غني بالمكاد الكربكىيدراتية،

ك تظير ىذه العلاقة كاضحة إلى حد ما في  الغذاء غنيا بالدىكف ك فقيرا لممكاد الكربكىيدراتية،
. حالة المجيكد العضمي العنيؼ المستمر لمدة طكيمة

عمى   بثلاث ساعات لا يأثرالتدريبالمتناكؿ قبؿ  الطعاـ ك قد أثبت العمماء أف تأثير الغذاء
كما أف ، ك أف الطاقة اللازمة لذلؾ إنما تستخدـ مف مخازف الطاقة في الجسـ النتائج المسجمة،

 1.الأخرل نما تعتمد أكلا ك أخيرا عمى طريقة التدريب ك النكاحي الفنيةإالقدرة عمى الأداء 

ليس ىناؾ شؾ في أف الدىكف تمثؿ نكعا مف الكقكد لعمؿ العضلات ك  :دور المواد الدىنية- ب
يزداد تأكسد المكاد الدىنية في حالة تمريف العضمة لمدة طكيمة حينما يقؿ المخزكف مف المكاد 

ك قد لكحظ أف الأحماض الدىنية تمثؿ الكقكد الذم تمثمو الأغذية الغنية بالمكاد  الكربكىيدراتية،
 2.إنما تقمؿ مف قكة تحمؿ العضمة إلى حد ما  الدىنية،

أثبتت التجارب أف المكاد البركتينية لا تمثؿ بدرجة ما أثناء المجيكد  :دور المواد البروتينية- ج
ك ىي لا تعتبر مصدرا ىاما مف مصادر الطاقة في ىذا السبيؿ ك  العضمي في الناس الأصحاء،

لا شؾ أف زيادة الكتمة العضمية التي تصاحب التدريب الرياضي كأم عممية نمك في جسـ 
لذا فمف  البركتينات ذات قيـ حيكية عالية، الإنساف إنما تتطمب تناكؿ كميات كافية مف

                                                 
. 84_83 _28:ص, الطبعة الأكلى1990 دارالفكر العربي مصر ,الكيمياء الحيكية في المجاؿ الرياضي:بياء الديف سلامة 1_2_3
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لا ينبغي المغالات في إعطاء  كلكف المستحسف إعطاء كميات كافية ك مناسبة مف البركتيف
 1.كميات كبيرة منيا

: دور الفيتامينات – د 

مف المعركؼ أف الفيتامينات عمكما تدخؿ في تركيب الأنزيمات التي تييمف عمى جميع العمميات 
 ك المكاد 'غمكككز'الفسيكلكجية في الجسـ ك خصكصا عمميات إطلاؽ الطاقة مف المكاد السكرية 

 E 2ك C  المركب،Bالتي تختص فييا فيتامينات الػ بإلخ،..الدىنية

: دور الأملاح المعدنية و حموضة الدم - و

عقب المجيكد العضمي العنيؼ تزداد نسبة حمكضة الدـ نتيجة لتككف كميات كبيرة مف حامض 
دقيقة مف العمؿ العضمي ك مفاده ىك معركؼ أنو حينما يقؿ  15 إلى 5المبني في العضمة بعد 

المخزكف مف المكاد الكربكىيدراتية أثناء القياـ بالمجيكد العضمي العنيؼ فإف الجسـ يبدأ في 
ك  تمثيؿ المكاد الدىنية المخزكنة ك يؤدم ذلؾ إلى أكسدة كميات كبيرة مف الأحماض الأخرل

فإف تعاطي الأملاح القمكية مثؿ النترات لو فائدة في إزالة ىذه  ىي تزيد مف حمكضة الدـ،
 3.الحمكضة إلى حد كبير 

يكضح الاحتياجات اليكمية لممكاد المنتجة لمطاقة بالميميغراـ لبض  (01)ك الجدكؿ رقـ  
كمف مختمؼ الرياضات المذككرة في الجدكؿ  الرياضات ك ذلؾ في فترة التدريب العالي الشدة،

: نأخذ رياضات كماؿ الأجساـ فإحتياجاتيـ لممكاد الغذائية تككف كما يمي 

 70 غراـ لكؿ كاحد كمكغراـ مف كزف الجسـ،اذا كاف الشخص يزف 3 إلى 2.6فإنو يحتاج مف 
.  غراـ مف البركتيف 210 غراـ إلى 182كغ فإنو يحتاج مف 

إذا فإنو يحتاج   غراما مف الدىنيات لكؿ كاحد كمكغراـ مف كزف الجسـ،2.2 إلى 2ك يحتاج مف  
 . كغ 70 غراـ مف الدىنيات إذا كاف كزنو 154 غراـ إلى 140بيف 

                                                 

 
  .85_ 84:ص , نفسو ,  بياء الديف إبراىيـ سلامة1_2_3
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 غراـ لكؿ كاحد كمكغراـ مف 12 غراـ إلى 11أما بالنسبة لمكربكىيدرات فالرياضي يحتاج إلى  
 غراـ مف 840 إلى 770لكغراـ فإنو يحتاج بيف م ؾ70إذا بالنسبة لمشخص يزف  كزف الجسـ،

. الكربكىيدرات 

الكربكيدرات الدىنيات البركتينات الرياضات 

 9.75-8.6 1.9-1.7 2.5-2.2الجمباز ك التزلؽ عمى الجميد 

 9.8-9 2-1.8 2.5-2.3. ،القفز ة، السرعالجرم

 12-10.3 2.1-2 2.8-2.4المسافات الطكيمة ك النصؼ الطكيمة  

 50-20)الطكيمة،المشي  المراطكف،المسافات
 (كـ

2.5-2.9 2-2.2 11.2-13 

 10.5-9.5 2.4-2.2 2.5-2.3السباحة ك كرة الماء 

 11-9 2.2-1.8 2.8-2.4المصارعة ك الملاكمة 

-10.5 2.3-2 2.7-2.5التجذيؼ  
11.3 

 10.4-9.6 2.2-2 2.6-2.4كرة القدـ ك اليككي 

 10.8-9.5 2-1.8 2.4-2.3كرة السمة ك كرة الطائرة  

-10.8 2-1.8 2.5-2.3رككب الدراجات عمى الطريؽ  
11.8 

 12-11 2.2-2 3-2.6كماؿ الأجساـ 

 الاحتياجات اليكمية لممكاد الغذائية لمرياضيف في فترة التدريب عالي الشدة لكؿ  :01جدول رقم 
 1.كغ مف كزف الجسـ 1

                                                 
1
 -

 
Ilaidet .r .mane : nutrition body –building et performance - edition Amphora 1995 p:119. 
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:  يكضح الاحتياجات اليكمية بالمميغراـ للأملاح المعدنية لمرياضييف(2)و الجدول رقم 

 2400 ممغ إلى 2000 ك عمى سبيؿ المثاؿ رياضة رفع الأثقاؿ أيف الرياضي يحتاج ما بيف 
 ممغ مف 35 ك 20 ممغ مف الفكسفات ك بيف 3000 ممغ إلى 2500ممغ مف الكمسيكـ ك بيف 

 (1 ). مف البكتاسيكـ 6500 ممغ إلى 4000 ممغ مغنيزيكـ ك بيف 700 إلى 500الحديد ك بيف 

البكتاسيكـ المغنيزيكـ الحديد الفكسفات الكالسيكـ الرياضات 

-1000الجمباز ك التزحمؽ عمى الجميد 
1400 

1250-
1750 

25-35 400-
700 

4000-
5000 

-1200الجرم،السرعة،القفز 
2100 

1500-
2500 

25-40 500-
700 

4500-
5500 

-1600المسافات الطكيمة ك النصؼ طكيمة 
2300 

2000-
2500 

30-40 600-800 5000-
6500 

-1800المراطكف ك المسافات الطكيمة  
2800 

2200-
3500 

35-45 600-800 5500-
7000 

-1200السباحة ك كرة الماء 
2100 

1500-
2600 

25-40 500-700 4500-
5500 

-2000رفع الأثقاؿ ك الرمي 
2400 

2500-
3000 

20-35 500-700 4000-
6500 

-2000المصارعة ك الملاكمة 
4000 

2500-
3000 

20-38 500-700 5000-
6000 

-1800التجذيؼ 
2500 

2500-
3000 

20-35 600-800 5000-
6500 

-1200كرة القدـ ك اليككي 
1800 

1500-
2250 

25-30 450-650 4500-
5500 
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-1200كرة السمة ك كرة الطائرة 
1900 

1500-
2370 

25-40 450-650 4000-
6000 

-1300رككب الدراجات عمى الطريؽ 
2300 

1500-
1800 

25-30 500-700 4500-
6000 

-1000رككب إلخيؿ  
1400 

1250-
1750 

25-30 400-800 4000-
5000 

يكضح الاحتياجات اليكمية بالمميغراـ للأملاح المعدنية لمرياضييف  (2)الجدكؿ رقـ 

: الأنظمة الطاقوية_ 6_2
  :العضمةداخل ( ATP-CP)النظام الفوسفاتي  1_6_2

 بسرعة مذىمة فيك المصنع الأكثر سرعة لأنو سريع ATPفيك قادر عمى إنتاج الطاقة 
. للإحتياجات الإظطرارية لمطاقة أثناء العمؿ العضمي

 الإحتياط تحدد فكرا ATP:  ك يسمى بػATP يبقى في مخازنو كمية مف ATP-CPإف مصنع 
 3 أك 2إلاَّ عالي لا يسمح بإستمرارية الجيد اؿ' ATP'لكف مخزكف  الطاقة ليبدأ عمؿ عضمي،

ىذه المادة الكيميائية ليا قابمية التحكؿ ( كرياتيف فكسفات   ) (CP)ثكاني ىنا يتحكؿ  
لا يستطيع تزكيد 'ATP'ك لك أنو أكثر مف مخزكف العضمة، بسرعة فائقة عند احتياج'ATP'إلى

.  ثكاني8 أك 7 ثانية حيث تبدأ سرعتو تقؿ بعد 30اللازـ إلاَّ ATPالعضمة بػ 

بمعدؿ إنتاج سريع جدا لكف لا يستطيع ' ATP' ىك مصنع ينتج ATP-CPبالمختصر مصنع 
إذ نمد  تككف تقريبا ميممة، CP ك ATPاحتياجات  بعد ىذه المدة  ثانية،30الصمكد إلاَّ لمدة 

 إنو المصنع السكرم ATPالجيد العضمي أكثر مف المادة المذككرة نستنجد بمصنع يتبع إنتاج الػ 
System lactique anaérobique.1 

 

                                                 
1
  Richard chevalier , le jogging , édItion de l'homme montréal , p:21 
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  :نظام اللاىوائي 2_6_2
 حيث يستعمؿ ATP-CPيعمؿ المصنع السكرم داخؿ العضمة ىك أيضا لكف أبطأ مف مصنع 

 المخزف في العضمة عمى شكؿ غميككجيف إذا ATPىذا المصنع أك النظاـ السكرم لصنع الػ 
كانت الاحتياجات الطاقكية كثيرة فإف ىذا يجمب السكر اللازـ مف الكبد ك نقؿ السكر الإضافي 

 ك الشعيرات الدمكية ،مف الكبد نحك العضمة يؤمف عف طريؽ الدكراف عبر الأكردة ك الكريدات
إنطلاقا مف السكر  ،ATPلكف ىذا التحكؿ تكمؼ العضكية لإنتاج الػ  ATPيحكؿ السكر إلى 

ليسمح بإنتاج حمض المبف التي ىي مادة مرتبطة بالتعب العضمة  كذلؾ لأف مصنع السكر يعمؿ 
. (حدكث عممية التخمر  ) O2في غياب 

 أثناء الجيكد القاسية ATP-CPالمصنع السكرم يضمف تعكيض ك إبداؿ المصنع  بالمختصر،
 بالمقابؿ فإف ATPمصنع السكر تخص فقط الغميككجيف لإنتاج   ثانية،30التي تطكؿ أكثر مف 

مصنع السكر ينتج كذلؾ حمض المبف ك عدـ كجكد لتفكيؾ السكر ك الإنتاج ك الماء يسمح 
 .بإنتاج ك بتجمع حمض المبف الذم يساعد عمى بركز التعب العضمي 

:  المصنع اليوائي3_6_2

اذا كاف ىذا  'ATP' المنتقؿ مف طرؼ الدـ لإنتاجO2الميزة الأكلى ليذا المصنع أنو يستعمؿ

 انطلاقا مف 'ATP'الذم يصنع 'ATP'المصنع يستعمؿ الأكسجيف لإنتاج الطاقة الذم يتحكؿ إلى
 .إذا ما ىك الأكسجيف الحر،( الأحماض الدىنية)ك الدسـ (غمككزاؿ)مادتيف أساسيتيف ىما السكر

إف كؿ مف السباحة طكيمة  ،'H2O' ك 'CO2'يمنع تشكيؿ ك تجمع حمض المبف لأنو يتفكؾ إلى 
ىي أمثمة مف نشاطات رياضية كبدنية تستعمؿ النظاـ اليكائي لإنتاج  إلخ،..م، المشم، الجرالمدة

ك أكثر أىمية  ( دقائؽ10)أنو أثناء الجيد الطكيؿ  ىنا، الطاقة اللازمة لمعضمة النشيطة نشير
لذلؾ فإف الأشخاص  ستعماؿ الدىنيات ىك السائد،إ مدة الجيد كاف تمف حيث الكمية كمما زاد

  المياقة البدنية الحسنة يستعممكف الدىنيات أكثر مف السكريات أثناء نفس النشاط العضمي مذك
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  ك لا ينتج الفضلات السامة لمخمية العضمية،O2النظاـ اليكائي يعمؿ فقط بكجكد  بالمختصر،
ك كمما زادت مدة التمريف زادت مساىمة الدىكف   ،ATPىذا النظاـ يخص السكر ك الدسـ لإنتاج 

  1ككانت الغالبة ATPفي انتاج (الدسـ)

: القوة العضمية وكمال الأجسام_ 3
: العضمية تعريف القوة1_3

يعرؼ مؤلفي كتب التربية البدنية ك الرياضية بأف القكة العضمية ىي التغمب عمى المقكمات 
: ك مكاجيتيا ك تتمخص أىـ ىذه المكاجيات فيما يمي  المختمفة

 .مقاكمة ثقؿ خاص_ 

  .مقاكمة كزف الجسـ_ 

 .مقاكمة المنافس_ 

 .مقاكمة الإحتكاؾ_ 

القكة العضمية بأنيا قدرة العضمة في التغمب عمى المقكمات  1981 تمرماف ك جركسافك يعرؼ
 2.المختمفة ك مكاجيتيا بمساعدة التكتر العضمي

:  تطوير القوة العضمية و التحمل العضمي2_3

، كة العضميةؽمنذ القدـ كالمعركؼ أف التدريبات البدنية، خاصة رفع الأثقاؿ، تؤدم إلى تحسف اؿ
للإجابة  لكف ىؿ يختمؼ برنامج تدريبات القكة العضمية عف نمط برنامج زيادة تضخـ العضمة

، الذم يكضح كصفا لبرامج تدريبية مكجية (12)عمى ىذا السؤاؿ، ينبغي النظر إلى الجدكؿ رقـ 
، لتطكير كؿ مف القكة العضمية، ك القدرة العضمية، كبناء العضلات، كزيادة التحمؿ العضمي

في الجدكؿ خانػػة خاصة بعػدد تكرار التمريف، كتعني قدرة الشخص عمى تكرار أداء  يظير
قبؿ أف يحؿ بو التعب، ثـ عدد المجمكعات أك الجرعات المطمكبة،  (رفع الثقؿ مػػثلا) التمريف

                                                 
1
Richard chevalier,  le jogging,  édItion de l'homme montréal,  p: 22.23, 24, 26 

2
Emmanuel .Legeard : force .entraînement .musculation édition Amphora sport juin 2005-14 Rue de 

l’odéon 75006 PARIS,p :23  
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كىي تمثؿ عدد مرات إعادة إجراء التكرارات في الجمسة التدريبية الكاحدة، ثـ خانة تكضح مقدار 
الشدة أك المقاكمة، منسكبة إلى المقاكمة القصكل التي يمكف لمشخص القياـ بيا، ثـ خانة أخرل 

الراحة )تكضح فترة الإسترداد، كىي المدة اللازمة لمراحة قبؿ إعادة التمريف في الجمسة الكاحدة 
. ، ثػػـ أخيرا خانة تكضح لنا مدة الفترة التدريبية بالأسبكع(بػيف المجمكعػػات

مدة المرحمة 
 (بالأسبكع)

فترة 
 الإسترداد

إلى  النسبة
 الأقصى التكرار

 الصفة التكرار المجمكعة

 القكة العضمية 6_4 6_5 80اقؿ مف % 5_3 6_5

 العضمي التحمؿ 20_12 3_2 70_50% دقيقة 6_5

القدرة العضمية  4_1 6_3 60_%30 5_2 6_5

 تضخـ العضلات 12_6 6_3 80_%70 2_1 8_6

 كالتحمؿ العضمي، كتضخـ العضلات،  يكضح برامج تطكير القكة العضمية،:(03)جدول رقم
. (فترة الإسترداد تعني الراحة بيف كؿ مجمكعة كأخرل بالدقائؽ)كتنمية القدرة العضمية 

ىك أف التكرار أعمى  (أك تضخميا)تدريبات بناء العضلات يتضح لنا مف الجدكؿ أف أىـ ما يميز
قميلا مف تكرارات تطكير القكة العضمية، لكنو اقؿ كثيرا مف تكرارات تطكير التحمؿ العضمي، كما 

تقع فيما بيف التحمؿ العضمي كالقكة العضمية، كالشيئ نفسو  (أك المقاكمة)أف شدة التمريف  
ما الفترة التدريبية الكاحدة اللازمة لبناء أ.ينطبؽ عمى فترة الراحة في برنامج بناء العضلات 

.  اسابيع7 إلى 6كح مف االعضلات فتعد الأكثر مدة، حيث تتر

تدريبات )لى أف تدريبات القكة العضمية عنتاج بعض البحكث تشير أف اكمما يجدر بالذكر 
التي يتـ خلالو إستخداـ الإنقباض العضمي السالب تعد ميمة جدا في  (الأثقاؿ أك المقاكمات

عممية تضخـ العضلات كزيادة مقطعيا العرضػػي، بؿ أنيا تتفكؽ كثيرا عمى التدريب العضمي 
ام )الذم يستخدـ الإنقباض العضمي المكجب كيتـ في الإنقباض العضمي السالب مقاكمة الثقؿ 

ندرؾ أف الإنقباض العضمي السالب يقكد إلى زيادة ف عمى انو ينبغي أ، (إنزالو بدلا مف رفعو
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ـ عند تحريؾ العضلات بعد مركر ػالأؿـ العضمي المتأخر الذم يتمثؿ بالشعكر بػ الأؿالإصابة ب
 .يكـ تقريبان عمى إجراء التدريب السابؽ

: لمقوة العضمية  التأثيرات الفسيولوجية3_3

: كىي تتمخص فيما يمي 

: المقطع الفزيولوجي لمعضمة –أ 

إف القكة العضمية تتناسب مع مقطع العضمة ك ينمك ىذا المقطع عند الممارسة التي تشمؿ 
فكمما كبر  أك عمؿ ضد مقاكمة كما في رفع الأثقاؿ ك كماؿ الأجساـ، حركات حمؿ الثقؿ،

 .المقطع الفزيكلكجي لمعضمة كمما زادة القكة 

  :المثيراتفترة دوام - ب

كمما زادت مدة تكرار المثير كمما إزدادت القكة العضمية طبقا للإمكانيات ك الحدكد التي تسمح 
 العضمية ك الجياز العصبي المذاف يشتركاف في الحركة  الألياؼبذلؾ ك ىناؾ علاقة بيف 

 : الإنقباضحالة - ج

ك ىذا ما  العضمة المرتخية تستطيع إطلاؽ كمية كبيرة مف القكة، حالة العضمة قبؿ بدأ الإنقباض،
. يحدث في الحالة الإعدادية لمحركة

أم  كمما إزدادت القكة ك العكس صحيح، كمما قؿ زمف الإنقباض، :زمن الإنقباض العضمي- د
القكة  فالألياؼ البيضاء تؤدم إلى إنقباض قكل ك سريع  أنيا تشترؾ مع نكعية الألياؼ العضمية،
 1.بطيئ ك لكنو يتميز بالتحمؿ  ك الألياؼ الحمراء تؤدم إلى إنقباض

 :نوعية الألياف العضمية المشتركة في الأداء  (ه

مكغمكبيف الناقمة للأكسجيف مي تتميز بقابميتيا لاستقباؿ كمية كبيرة مف اؿ:الأنسجة الحمراء - أ 
. إلى العضلات مما يؤدم بيا للأداء الجيد في العمؿ اليكائي

                                                 
1
- Emmanuel legeard,  opcite, p :26 
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 مما ATPدينكزيف الثلاثي الفكسفات الإتتميز باحتكائيا عمى نسبة مف : البيضاءالأنسجة – ب 
 .يؤىميا لسرعة الإنقباض ك حالة العمؿ اليكائي

 .الحمراءك الجدكؿ الأتي يمثؿ مقارنة بيف الأنسجة البيضاء ك 

الحمراء البيضاء البياف 

الشكؿ الكظيفي ك نكعية 
الإنقباض 

أبيض مقارنتو مع الحمراء 
سميكة سريعة الإنقباض 

حمراء بسبب إحتكائيا عمى 
كغمكبيف ميكمية مف اؿ

جيد في اؿستعداد لاالتحمؿ ك االقكة السريعة العمؿ الرئيسي 
العمؿ الثابت 

.  مقارنة بيف الأنسجة البيضاء كالحمراء  :04جدول رقم

يعتمد الإنقباض العضمي إلى حد كبير عمى المثير المستخدـ لعكامؿ السف ك الجنس حيث يصؿ 
 سنة ثـ تبدأ ىذه القكة باليبكط ك ىناؾ 30 ك20الرجاؿ إلى أفضؿ مستكل مف القدرة بيف 

 .إختلاؼ بيف الرجؿ ك المرأة بسبب اليرمكنات 

:  العوامل المؤثرة في القوة العضمية4_3

: ترتبط القكة الإرادية العظمى بمجمكعتيف مف العكامؿ ىما

( مركزم)العكامؿ الخاصة بالتكافؽ  (2)– العكامؿ الخاصة بالعضمة (1 )

:  العوامل الخاصة بالعضمة1_4_3

كية عمؿ قكة از تأثير ذراع الرافعة،: الظركؼ الميكانيكية التي تؤثر عمى قكة الشد العضمي مثؿ_ 
. كضع الجسـ 

أف تنشط لتكلد قكة تسمح بإتماـ  الميكزيف طكؿ العضمة المثالي ىك الذم يسمح لعد أكبر مف_ 
ضافة إلى علاقة طكؿ العضمة بالشغؿ فإف أقصر مسافة تقصرىا العضمة الاب عممية الإنقباض

ك معنى ىذا انو إذا ما طكلت العضمة قبؿ بدأ العمؿ فستككف   طكليا كقت الراحة،2/1ىي 
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ك يحدث ذلؾ في الرمي ك خاصة رمي  مسافة القصير أطكؿ ك كذلؾ الشغؿ المؤدم أيضا،
 .الرمح أك غيره لذا ينصح بعمؿ تمرينات الإطالة دائما أثناء تدريبات القكة 

: المركزية– العوامل الخاصة بالتوافق 2_4_3

ك يمكف  ك ىي عكامؿ ترتبط بالجياز العصبي المركزم ك كفاءتو في إدارة الجياز العضمي،
  :يأتيتقسيـ ىذه العكامؿ إلى ىما ما 

ك سرعة  ك تشمؿ عدد الكحدات الحركية المشتركة في العمؿ، :عوامل ميكانيكية داخل العضمة_أ
ترد الإشارات العصبية القادمة مف الخلايا العصبية ك أخيرا العلاقات الزمنية للإشارات القادمة 

 .بالنسبة لبعضيا البعض

 التي تقكـ بالحركة المطمكبة ك :الرئيسيةعوامل ميكانيكية خاصة بالتوافق بين العضلات - ب
. بيف العضلات المقابمة بحيث يتـ عمؿ كؿ مجمكعة عضمية في الكقت ك بالقدر المطمكب

يصعب عمى الجياز العصبي المركزم أف يدفع العضمة لإنتاج أقصى قكة  :القوة الإحتياطية-ج
ك يسمى  ك ىذا يعني إف القكة الناتجة عف الإنقباض الإرادم أقؿ مف القكة الحقيقية، إرادية ليا،

ك يمعب العامؿ النفسي دكرا  الفرؽ بيف القكة الحقيقية ك القكة الإرادية العظمى بالقكة الإحتياطية،
كبيرا في إخراج القكة الإحتياطية كىذا ما يفسر تحسف مستكل ك أرقاـ اللاعبيف في المنافسة 

كما لا شؾ فيو أف ىناؾ بعض المشاعر ك  بالمقارنة بأرقاميـ ك مستكياتيـ خلاؿ التدريب،
ك  لخكؼ ك الغضب كخلافيا،االأحاسيس الأخرل التي تستنفذ ىذه القكة الإحتياطية مثؿ مشاعر 

يمكف تحديد مقدار القكة الإحتياطية في الإنساف بمقياس القكة الإرادية العظمى لمجمكعة عضمية 
معينة كلحصكؿ عمى القكة الحقيقة يتـ تنبيو العصب المغذم ليا بتيار كيربائي ذم شدة تسمح 

كر العصبية ليذه المجمكعة العضمية بحيث يككف تردد التيار الكيربائي كافيا ابتنبيو جميع المح
 (ثانية/  ذبذبة 1 إلى 5عادة ما بيف  (ليعطي انقباضا عضميا كاملا ك مستمرا للألياؼ العضمية

ك بذلؾ فإف انقباض الألياؼ العضمية كميا ليذه المجمكعة العضمية يعطي مؤشرا عمى القكة 
دؿ ذلؾ عمى كفاءة الجياز العصبي  ك كمما كاف الفرؽ بيف القكتيف أقؿ، القصكل الحقيقة ليا،
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ك  في إنتاج القكة لأف احتياطي القكة في الشخص الرياضي أقؿ منو بكثير في غير الرياضي،
 1.الرياضي  مف القكة الإرادية العظمى لمشخص% 2 إلى 1.5كح ما بيف ايتر

 : القوة و العمر و الجنس - د 

ك أف قكة الإنساف تزداد مف الصفر حتى العشرينيات  مف المعركؼ أف الرجاؿ أقكل مف النساء،
أما  تبمغ قكتيف ثمثي قكة الرجاؿ، 16 ك يمكف القكؿ أف النساء بعد سف ثـ تقؿ بعد ذلؾ بالتدريج،

ثـ تزداد بعد البمكغ نتيجة تأثير   فإف قكتيـ تزيد عف البنات بدرجة بسيطة،ذككربالنسبة لؿ
م القكة بيف ؼ ك يتضح ىذا الفرؽ testostéroneاليرمكنات بالجنس ك ىرمكف التستكستركف

  . ك الجذع ك الرجميفالأكتاؼالجنسيف في عضلات الذراعيف ك 

 :تطور عمل الأعصاب فيما بين العضلات - و

تطكر التنسيؽ فيما بيف العضلات يشرح بالفعؿ المشترؾ لممجمكعات العضمية التي تشارؾ في 
تطكر التناسؽ بيف العضلات تسمح لمعضمة بالعمؿ بأكثر إيجابية ك  تطبيؽ الحركة الرياضية،

أكثر اقتصادية الرياضي الممرف جيدا لا يستعمؿ العضلات المعنية بنكع الرياضة فقط ك لكف 
. تبعا لحمكلة التمريف فإنو يتميز بأكثر ملائمة مف الفرد الغير ممرف

: الإسترجاع في تمرين القوة المتحركة والساكنة التعب و-ه

التكقفات  لضماف تمريف أقصى يجب معرفة النتائج عمى مجمكعة الأعضاء كعكامؿ الإسترجاع،
. الطكيمة جدا أك القصيرة جدا (الإستراحات)

  2 .قكة الحمؿ ك القكة القصكل تنتج آثار تككف غير ملائمة لقكة السرعة،

تقكد إلى  كالعمؿ العضمي الحركي كالساكف ينتج بسرعة حالة تعب مع اختلاؼ الحالتيف،
انخفاض متزايد لمقكة نرل في المنحنى بكضكح أف انخفاض القكة الناتج عف الجيد الساكف ليس 

منحنيات  نخفاض الناتج عف الجيد المتحرؾ في طكر الإسترجاعلاأسرع فقط ك لكف أكبر مف ا

                                                 
 98:  ص  الطبعة الأكلى1998دار الفكر العربي سنة - بيكلكجيا الرياضة كصحة الرياضي: أبك العلا احمد عبد الفتاح _ -1

 98:ص , نفس المرجع , بيكلكجيا الرياضة كصحة الرياضي: أبك العلا احمد عبد الفتاح 2_
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منحنيات الإسترجاع تكضح طكر  العمؿ العضمي الساكف ك المتحرؾ ليما تصرؼ آخر،
.  ك طكر الانتعاش البطيء لمستكل أدنى مف الجيد الساكف الإنتعاش سرعة القكة،

:  نبذة تاريخية حول رياضة كمال الأجسام5_3

إف الحديث عف تاريخ رياضة كماؿ الأجساـ لا يمكف فصمو عف تاريخ البشرية بصفة عامة 
الحضارة الإنسانية عرؼ الإنساف مدل أىمية قكة  فقبؿ بزكغ فجر كتاريخ الرياضة بصفة خاصة،

ك صحتيا ك كاف يعرؼ أنو يمكف تطكير العضلات عف طريؽ رفع الأثقاؿ فمنذ ما  العضلات
لأشكريكف ك البابميكف ك الصينيكف يتمرنكف باستعماؿ أثقاؿ ا سنة قبؿ الميلاد كاف 400يقارب 

كما لا  إضافية كما تدؿ عميو بعض الرسكمات ك المنحكتات المكجكدة في معاقؿ الحضارات،
ننسى الحضارة الفرعكنية حيث كجدت رسكمات لأشخاص يتمرنكف بإستخداـ أدكات في 

. لأىراماتا

لكف اليكنانيكف ك الركماف تفكقكا عمى باقي الحضارات في الرياضة بصفة عامة ك التدريب 
باستعماؿ الأثقاؿ بصفة خاصة ك ما نسميو اليكـ بالتقكية كاف يعرؼ لدل اليكنانييف باسـ 

ك كاف يمارسيا الرياضيكف الذيف يكدكف المشاركة في الألعاب  Gymnastiqueالجمباز
كما يعتبركف أكؿ مف  أك الانضماـ إلى المدارس العسكرية، الرياضية التي كانت مزدىرة عندىـ،

أما كسائؿ التدريب فبدأت ،  أثناء التمريناتالأخطاءاستخدـ المرايا لممساعدة عمى تصحيح 
تستعمؿ مع مجيء الحضارة الركمانية التي أكلت اىتماما كبيرا لتقكية العضلات ك يعد أكؿ 

 فريديريؾ لكدكيف جاف مف بركسيا حيث كاف يدرب د عمى م1811ظيكر لبناء الأجساـ في سنة 
منع نابميكف جميع  رجالو بكاسطة الجمباز ك تقكية ضعاؼ البنية بكاسطة أثقاؿ خفيفة، حيث

 1 . أنكاع النشاط الرياضي إلاَّ لمجنكد فقط بعد أف احتؿ بركسيا

 ىتماـ السابقيف بالقكة العضمية مف خلاؿ المنحكتات كالنقكشإىمية ك أستنتاج مدل إكما يمكننا 
برازىا بشكؿ م . ـ عف دراية تامة بالعضلات كأشكالياتك الرسكـ ك التركيز عمى تناسقيا كا 

                                                 
1
– Giantijean , un sport en 12 semaine , edition meichiparais , p:06. 
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 حيث 1881-1813ىيبكليت  اما في فرنسا فإف التطكر الحقيقي لمثقافة البدنية كاف في عيد
 برز عدة أشخاص في ميداف القكة العضمية ك تناسؽ عضلات الجسـ مثؿ أبكلك رأكؿ مكسكف،

 الممقب بػ جكف فرنسكانمكبارتسكف ك عمى الصعيد العالمي أمثاؿ بكتا،ماكس فيقر، ستركنغمينر
kasso . ك يعتبر الأمريكيكف باعثي ىذه الرياضة فبناء الأجساـ تـ التعرؼ عميو مف خلاؿ

 ميلادم حيث كاف 19الجكلات الفنية لممسرح التعبيرم الذم عرؼ ركاجا كبيرا خلاؿ القرف 
الممثمكف عبارة عف رياضييف يقدمكف عركضا تعتمد عمى القكة العضمية ك مقاكمة ثقؿ الجسـ أك 

ىذا الأخير قاـ بجكلة فنية إلى  إيقكينساندك ثقؿ زملائيـ أمثاؿ لكيس، أتيلا، شارؿ سكزاف،
متحدة فكانت البداية الحقيقة لرياضة كماؿ الأجساـ الحديثة ك ميد الطريؽ ليذه اؿالكلايات 

 .الرياضة التي انتقمت فيما بعد إلى أكركبا ك بقية العالـ

ك يعكد الفضؿ الكبير لاشتيارىا إلى السينما حيث ظيرت أفلاـ تعتمد عمى المثميف ذك عضلات 
 .مفتكلة في سنكات الخمسينات ثـ نقص بريؽ ىذه الرياضة بعد أف كانت مكضة العصر

 مف إعادة البريؽ ليذه الرياضة مف خلاؿ إنجازه لفيمـ 'شكازنيقر أرلكند' تمكف 1977ك في سنة 
تناكؿ التعريؼ بالثقافة البدنية مف النكاحي المعيشة ك التدريب ك المنافسات ك تـ إبراز الرياضييف 

كأشخاص استثنائييف ك ليس كصكرة كاريكاتكرية لجبؿ مف العضلات كما كاف يطمؽ عمييـ 
ير نظرة العالـ مكاف السينمائي ك تـ اختياره كأحسف فيمـ استطاع تغ كدخؿ المنافسة في ميرجاف

 السادسةك حاليا تعتبر بناء الأجساـ الرياضة  إلى ىذه الرياضة ك أصبحت مكضة العصر،
عالميا في ترتيب الرياضات مف حيث عدد الممارسيف ك تقاـ منافسات دكلية تحت إشراؼ 

. اتحادية دكلية ليذه الرياضة
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 :برامج غذائية لرياضيي كمال الأجسام 6_3
: البرنامج الأول_

  صباحان 9لنفترض أف تقكـ مف النكـ في الساعة  :الوجبة الصباحية

  150: سعرات حرارية – تالا برتؽ3عصير برتقاؿ مككف مف  *

 . 400-350: سعرات حرارية– نصؼ رغيؼ مف إلخبر مدىكف بممعقتيف كبيرتيف مف زبدة  *

 700-750:  السعراتعمجمك250: سعرات حرارية –  بياض البيض فقط3ف اف كاممتابيضت *

  غرامان 25: مجمكع البركتيف

 : ظيرا12الساعة :الوجبة الثانية

: السعرات الحرارية – مغرفة مف مسحكؽ البركتيف ممزكجة بكأس مف الحميب منزكع الدسـ *
200 

 450: السعرات الحرارية–  قطع5بسككيت  *

 650: مجمكع السعرات

  غرامان 35: مجمكع البركتيف

  ظيران 2الساعة  :الوجبة الثالثة

 400: السعرات الحرارية –  غرامان 250قطعة لحـ قميمة الشحكـ أك صدر دجاج مشكم بكزف  *

 250: السعرات الحرارية –  أك الباستا مع صمصة الطماطـ مف دكف زيكتالأرزكأس مف  *

 650: مجمكع السعرات

  غرامان 30: مجمكع البركتيف

يفضؿ تناكؿ ىذه الكجبة قبؿ التدريب بنصؼ ساعة –  عصران 4الساعة :الوجبة الرابعة

: السعرات الحرارية – مغرفة مف مسحكؽ البركتيف ممزكج بكأس مف الحميب منزكع الدسـ *
200 
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 20: سعرات حرارية – حبتيف مف الأمينك أسيد *

 200: سعرات حرارية – مكزة كبيرة أك مكزتيف مف الحجـ الصغير *

 200: سعرات حرارية _كأس مف الفكاكو المتنكعة ينصح بتغيير أنكاع الفكاكو يكميان  *

 620: مجمكع السعرات

  غرامان 40: مجمكع البركتيف

 :ينصح بتناكؿ ىذه الكجبة بعد التمريف بنصؼ ساعة–  مساءن 6 الساعة :الوجبة الخامسة

 20: سعرات حرارية – حبتيف مف الأمينك أسيد *

 250: سعرات حرارية – غرامان مف السمؾ المشكم أك عمبة تكنة مخمكط بزيت الزيتكف250 *

سمطة خضار أك خضار مسمكقة مع أىمية تغيير أنكاع إلخضار يكميان كمحاكلة إضافة جبنة  *
 200-150: سعرات حرارية – قميمة الدسـ إلى الكجبة

 470-420: مجمكع السعرات

  غرامان 30: مجمكع البركتيف

  مساءن 9  الساعة: الأخيرةالوجبة السادسة و –

 200: سعرات حرارية – مغرفة مف مسحكؽ البركتيف ممزكج بكأس مف الحميب منزكع الدسـ *

 20: سعرات حرارية'- مكمؿ غذائي'حبتيف مف متعدد الفيتامينات  *

  220: مجمكع السعرات

  غرامان 30: مجمكع البركتيف

 3410_3310: المجمكع الإجمالي لمسعرات يكميان 

 . غرامان 190 :المجمكع الكمي لمبركتيف يكميان 
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 : البرنامج الثاني

العضلات كالكزف كىك م جؿ الزيادة القكية ؼأليؾ برنامج غذائى للاعب كماؿ الأجساـ مف إ
 كيمك مف العضلات 5كتساب مقدارإيساعدؾ ىذا البرنامج عمى  يحتكل عمى تغذية متزنة
. الصافية خلاؿ شير كاحد

لمف ىذا البرنامج ؟ 
لممبتدئيف الذيف يعانكف مف نحافة لممتكسطيف الذيف يريدكف برنامج غذائى يحرؽ الدىكف كايضا _ 

. كبيرة فى الحجـ العضمى  زيادة
.  كيمك فى الشير 5الراغبيف فى زيادة صافية فى العضلات لما يزيد عف _ 

: كجبات يكميا 8 ينقسـ البرنامج إلى
 7:30 الساعو :الوجبة الأولى الإفطار

ككب بميمة أك شكفاف +  مكزة 2+  بيضات 4
 10  الساعة:الوجبة الثانية

شريحة جبف منخفض + شرائح مف صدكر الركمى أك الدجاج3+شريحة مف خبز القمح الكامؿ
الدىكف 

 13الساعو :الوجبة الثالثة
ككب قرنبيط +ككب مكركنة +  جراـ لحـ مفركـ150

 15الساعو :الوجبة الرابعة
نصؼ ثمرة افككادك أك كيكل أك تفاح  + شريحتيف مف خبز القمح الكامؿ+نصؼ عمبة سمؾ تكنة

  قبل التدريب17الساعو  :الوجبة الخامسة
 جراـ مف الكرياتيف كاذا لـ يكجد مكمؿ 5ك + جراـ مكمؿ البركتيف كال بركتيف كالكازيف20

 . بيضة مسمكقة أك مقمية مع ربع كيمك لبف1بركتينى يبقى 
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 . بعد التدريب18:30الساعو :الوجبة السادسة
 جراـ كرياتيف كاذا لـ يكجد مكمؿ 5 جراـ مف مخفكؽ البركتيف كال بركتيف مع كازيف ك 40

. بركتينى يبقى نصؼ ربع كيمك لبف
 19:30الساعو :الوجبة السابعة

ثمرة بطاطا كبيرة + جراـ مف صدكر الفراخ أك شرائح لحـ بقرل225
 22:30الساعو :الوجبة الثامنة

 .م ملاعؽ مف الفكؿ السكداف3+ككب مف حميب الرايب منخفض الدىكف
 :البرنامج الثالث

 :الإفطار
 .ككب حميب+ رغيؼ خبز +  بيضات بدكف صفار 4: الإختيار الأكؿ 
 .ككب حميب+ رغيؼ خبز +  شرائح جبف 4:لاختيار الثاني 

 :الغداء
 .شربو دجاج+ سمطو + طبؽ رز+ صدر دجاج : الإختيار الأكؿ 
 .شربو لحـ+ سمطو + طبؽ رز+ شريحة لحـ : الإختيار الثاني 
 .شربو سمؾ+ سمطو + طبؽ رز+ سمؾ : الإختيار الثالث 

 : كجبة ما قبؿ التمريف بساعة
 .بطاطس أك معكركنة أك عصير طبيعي أك ثلاث أصابع مكز

 :العشاء
 رغيؼ خبز+ سمطو + طبؽ بطاطس + لبف رائب : الإختيار الأكؿ 
 . سمطة.+ لحـ مفركـ+ معكركنة : الإختيار الثاني 

 : ملاحظات
 .قؿالاَّ  ساعات عمى 3يجب أف يككف بيف الكجبة كاالتي تمييا 

 . عدـ شرب الماء أثناء الأكؿ
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 . ممكف التعكيض عف أم كجبو مف الكجبات المقترحة بالبركتيف المستحضر
 . ساعات يككف معظميا خلاؿ الميؿ8أف لا تقؿ فترة النكـ عف 

:  تمارين كمال الأجسام7_3

لاَّكتاف1_7_3 :  تمارين الذراعين وا 

: تمرين الضغط عمى بارسميث_

 . أحضر كرسي تسعكف درجة كأجعؿ البار أماـ كجيؾ :البداية

 أنزؿ البار ليصؿ إلى مستكل الذقف ثـ أضغط بقكة إلى أعمى كأجعؿ المرفقيف تحت البار :الحركة
 .عمى رأس كاحد

: تمرين التجديف بالبار رأسياً _

قؼ كأحمؿ البار أمامؾ كدع أكتافؾ تنزؿ إلى أقصى مستكل كدع ذراعاؾ ممتدتاف :البداية
 .بجانب ركبتاؾ

 إرفع البار بالقرب مف جسمؾ بالتركيز عمى أكتافؾ كلا تقرب البار إلى ذقنؾ كأنزؿ مرة :الحركة
أخرل بالباركلا تدع البار ينزلؽ منؾ بسرعة كلكف إنزؿ بيدكء 

: الرفرفة الجانبية بالدمبل بذراع واحدة_

 . إحمؿ دمبؿ كزف مناسب كتمسؾ بشيئ مف أجؿ تكازنؾ:البداية

إرفع الدمبؿ إلى جانب حتى مستكل كتفاؾ كلا تحرؾ جسمؾ كأعتمد فقط عمى كتفاؾ :الحركة
 .كأدم التكرارات بصكرة بطيئة كمحكمة
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: الرفرفة الإمامية بالدمبل بذراع واحدة_

 أحمؿ دمبؿ كزف مناسب أمامؾ المس بو عضلات فخذؾ كأمسؾ بيدؾ الأخرل شيئ :البداية
 1.لحفظ التكازف

 رفرؼ بالدمبؿ  :الحركة

إرفع إلى الإماـ حتى يصمممستكل الكتؼ كأخفضو ببطء كرر التمريف 

التكرارات المجمكعات التماريف 

 15_12_10 مجمكعات 3تمريف الضغط عمى بارسميث 

 12_10مجمكعتاف تمريف التجديؼ بالبار رأسيان 

 12_10 مجمكعتاف الرفرفة الجانبية بالدمبؿ بذراع كاحدة 

 12_10مجمكعتاف الرفرفة الإمامية بالدمبؿ بذراع كاحدة 

 يكضح نماذج بعض تماريف الذراعيف (05)الجدول رقم 

: تمارين الرجمين2_7_3

تماريف كماؿ اجساـ الخاصة بالرجؿ مف المناطؽ اليامة ببالنسبة للاعبى كماؿ الأجساـ   
: تمريف رفع السميث القرفصاء 

السميث كاجعؿ البار عمى اكتافؾ   قؼ عمى ماكنية:البداية 
كاجعؿ ظيرؾ مستقيـ أك مدكر   انزؿ البار قرفصاء معتمد عمى عضلات افخاذؾ:الحركة 

 .عد التكرارات أك لمداخؿ ثـ قـ بالبار مرة اخرل

 
 

 
                                                 

1Emmanuel .Legeard : force .entraînet: p43  
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 :تمرين مد الرجل
 .كاختر كزف مناسب لؾ  اجمس عمى ماكينة مد الرجؿ:البداية 
عدمرة اخرل ببطئ  بفرد رجميؾ كارفع الثقؿ حتى تصؿ إلى مرحمة التمدد لقدمؾ ثـ  قـ:الحركة 

 .لمكضع السابؽ

 :عضمة الخمفية تمرين
 .تمريف العضمة الخمفية كاختر كزف مناسب لاداء التكرار نـ عمى ماكينة: البداية

كاعصر العضمة فى نياية الحركة ثـ عد مره اخرل  قـ بضـ قدمؾ عمى منطقة القاعدة: الحركة 
. 1ببطئ لمكضع السابؽ

 
 :عضمة السمانة بالسميث تمرين
عؿ البار بيف اكتافؾ كاجعؿ مشط رجمؾ عمى شئ مرتفع جكا قـ عمى مكانية السميث:البداية 
قميلا 

لى اسفؿ رافع البار بتمؾ الحركة ببطئ:الحركة  حتى تشعر بفائدة  حرؾ مشط قدمؾ إلى اعمى كا 
 التمريف

 

 

 

                                                 
1Gianti .jean : la grande livre du lulturisme édition de paris 1986,p: 65 

http://4.bp.blogspot.com/-bJr5MAMyYQM/UvXTH_nILqI/AAAAAAAAAH8/XMy45WY0rPs/s1600/%D8%AA%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%86+%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%AC%D8%AD%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AE%D9%84%D9%81%D9%8A%D8%A9.jpg
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التكرار المجمكعات التماريف  

 15 – 12 - 10 مجمكعات 3تمريف رفع السميث القرفصاء  

 12 – 10 مجمكعتاف تمريف مد الرجؿ 

 10 – 10مجمكعتاف تمرينعضمة الخمفية 

 15 – 10مجمكعتاف تمريف عضمة السمانة بالسميث 

 يكضح تماريف كماؿ الأجساـ عضلات الساؽ :(06)الجدول رقم 

:  تمارين البطن3_7_3

 :التمرين الأول

 

ا ذق قؼ عمى يد كاحدة كاليد الأخرل تككف عمى الخصر كتبدأ بالنزكؿ إلى الأسفؿ ك الصعكد، 
ا ذلات مجمكعات مف قثقـ ب اب،ذلؾ الشكؿ الجانبي الجذالتمريف يركز عمى الأرداؼ ليعطيؾ 

 .1 ثانية لمراحة فقط30 عدة كبيف المجمكعة ك المجمكعة خد 12التمريف كؿ مجمكعة ب 

                                                 
1Gianti .jean : le grande livre du lulturisme édition de paris 1986,p: 67 

 

http://i2.wp.com/www.rejym.com/wp-content/uploads/2015/03/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B7%D9%86.jpg
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: التمرين الثاني

 

سؾ ك أسؾ تـ حاكؿ رفع رأني ركبتيؾ كضع يديؾ كراء رثنـ عمى الأرض بشكؿ جانبي قـ ب
ضيرؾ إلى الأعمى كلكف أنضر إلى الأعمى حتى لا تأدم رقبتؾ كيعتبر ىدا التمريف مف أقكل 

 عدة كبيف 12ا التمريف كؿ مجمكعة ب ذلات مجمكعات مف قثقـ ب تماريف البطف العمكية،
 1.ط ثانية لمراحة فؽ30المجمكعة ك المجمكعة خد 

 :التمرين الثالث

 

ني ركبتؾ ثإجمس عمى كرسي أك عمى أم سطح عالي ك قـ بكضع قدميؾ إلى الأسفؿ ثـ حاكؿ 
ا مف أقكل ذىا لمبطف إلى أف تممس ركبتؾ بطنؾ كما ترل في الصكرة في الأعمى كهعك رؼ

لات ثقـ ب تماريف البطف السفمية كالتي تعتبر المكاف الدم تتركز فيو الدىكف بشكؿ كبير ككالعادة

                                                 
1
 Gianti .jean : le grande livre du lulturisme édition de paris 1986,p: 69 

 

http://i0.wp.com/www.rejym.com/wp-content/uploads/2015/03/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B7%D9%86-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1.jpg
http://i2.wp.com/www.rejym.com/wp-content/uploads/2015/03/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B7%D9%86-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1-1.jpg
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 ثانية 30عدة كبيف المجمكعة ك المجمكعة خد  12مجمكعات مف ىدا التمريف كؿ مجمكعة ب
 .لمراحة فقط

 :التمرين الرابع

 

ا لـ تستطع فيمكنؾ تأديتو دكف ذا كاف ممكف كا  ذ ىذا التمريف يمكنؾ الإستعانة بأكزاف خفيفة إ
لؾ بالكقكؼ مستقيما كما في الصكرة أعلاه كقمـ بالتمايؿ يمينا ك شمالا ذالحاجة إلى أية أكزاف ك
ا التمريف ذلات مجمكعات مف قث لجانبي البطف قـ بدا تمريف جد جد مفيذكما في الصكرة ك ق

 . ثانية لمراحة فقط30 عدة كبيف المجمكعة ك المجمكعة خد 12كؿ مجمكعة ب 

 

 

 

 

 

 

 

http://i1.wp.com/www.rejym.com/wp-content/uploads/2015/03/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B7%D9%86-1.jpg
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II - الدراسات السابقة :
لقد بحثنا عمى مذكرات عممية تعالج مكضكع التغذية في الرياضة لكف لـ نجد ك لا مذكرة تتناكؿ 

حث في مختمؼ ىذا المكضكع في معيد التربية البدنية كالرياضية بالأغكاط ك لذلؾ اتجينا لمب
: فكجدنا  المكاقع

 . ناجية حسني شلابي كسيد سميماف ميعكؼ: الباحثانانجزىا كل من دراسة/1

فعالية برنامج لتكعية الصحية الغذائية عمى الثقافة الصحية لدل لاعبي الجيدك لنيؿ  :عنوانب
 .2006بكمية التربية البدنية والرياضيةالجماىرية، اه ـــ شيادة الدكتور

 التعرؼ عمى فاعمية البرنامج المقترح لمتكعية الصحية لدل لاعبي :إلى ىذه الدراسة تىدف
تـ الإعتماد عمى استمارة قياس المعمكمات كالاتجاىات الغذائية  كقد الجيدك بالجماىير الميبية،

المجمكعة  (10)لاعبا المجمكعة الضابطة ك  (10) لاعبا 20للاعبيف كشممت عينة الدراسة 
كيتمثؿ منيج الدراسة في المنيج التجريبي  (صميالأالمجتمع ) لاعبا(30)صؿ  أالتجريبية مف 

الأخرل  ك لمجمكعتيف أحدىـ تجريبية (البعدم_القبمي )ستعماؿ التصميـ التجريبي  إكذالؾ ب
 .ضابطة

 :أىم النتائج 

ئية كالصحية ازاد مف الثقافة الغذ كجيو كالإرشاد الصحي كالغذائي لمرياضييفتأف تطبيؽ برنامج اؿ
الغذائية عف عشكائة الغذاء ككذا الإىتماـ بكيفية  ك كاتباع التعميمات كالإرشادات الصحية السميمة

لكميات المناسبة ككذا أىمية الفيتامينات كالعناصر الغذائية اليامة مما أسيـ في اأنكاع الغذاء ب
. رفع كفاءتيـ العممية

فالأكضاع  أف الإلماـ بالمعمكمات كالمعارؼ الأساسية إلى دراسة الحالة الغذائية في مكاف العمؿ،
كالمشكلات الغذائية عمكما تظير في صكرة مختمفة، فالنمك السميـ كالأجساـ القكية كالصحية 

 .كالنشاط كالحيكية دليؿ عمى التغذية الجيدة
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ء أجساميـ كيتـ ذلؾ عف احيث أف ذلؾ يشكؿ جزء مف بف أنو يجب الإىتماـ بتغذية الرياضييف
طريؽ الكجبات الصحية ليـ ككذالؾ تعريفيـ بالثقافة الغذائية كترشيدىـ لاختيار نكعيات الغذاء 

كخصكصا  ثر التغذية عمى مستكاىـ الرياضي كعمى لياقتيـ كعلاقة الغذاء المتكازفأالمناسب ك
كغير ذالؾ مف المعمكمات اللازمة كأحسف الفرص لتنفيذ   تتأثر بكزف اللاعب،مفي الألعاب الت

. ىذا أثناء الدكرات الرياضية

 .ميا خميؿ محمد:إنجزىا الباحثدراسة / 2

 العلاقة بيف الثقافة الغذائية كبعض دلالات الصحة لطالبات لنيؿ رسالة دكتكراه بكمية :عنوانب
ـ،  1990التربية كالرياضة بجامعة حمكاف،سنة 

 . التعرؼ عمى العلاقة بيف الثقافة الغذائية كبعض دلالات الصحة لطالبات:ىدفت الدراسة إلى

طالبة بالطريؽ  (210)حيث تـ إستخداـ الباحث في جمع البيانات الإستبياف كتـ إختيارىا  
 .العمدية، كتـ إستخداـ المنيج الكصفي

 :فروض البحث

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسطي القياسيف لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة في 
 .متغير الثقافة الصحية قيد الدراسة كلصالح المجمكعة التجريبية

نسبة التغير بيف المجمكعة التجريبية الضابطة في متغير الثقافة الصحية قيد الدراسة لصالح 
 .المجمكعة التجريبية

التي مف أىميا   كجكد علاقة إرتباطية بيف الثقافة الغذائية كدلالات الصحة:وكان من أىم النتائج
 النبض كضغط الدـ كالسعة الحيكية كأظيرت النتائج أف الحالة الغذائية أثرت تأثيرا مباشرا

 .ككاضحا عمى مستكل القدرات الإبداعية لمطالبات

 ىشام سعيد الباحث دراسة/3

ثير مركب غذائي مقترح عمى تأخير ظاىرة التعب العضمي لمرياضييف لنيؿ رسالة أت :عنوانب
م،  1998سنة دكتوراه بكمية التربية البدنية والرياضية بجامعة حموان،
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 الرياضييف، التعرؼ عمى أثر المركب الغذائي في تأخير ظاىرة التعب لدل: ىدفت الدراسة إلى
حيث إستخدـ الباحث في جمع البيانات إعطاء اللاعبيف المركب الغذائي كالإعتماد عمى القياس 

ـ الباحث لممنيج التجريبي اكتـ إستخد لاعبيف،(7)حيث بمغ عدد العينة  البعدم كالقياسي،
 .لمجمكعة كاحدة

 :أىم النتائج التي توصمت إلييا الدراسة

ات الدـ الحمراء مزيادة في معدؿ نبض القمب كزيادة في إستيلاؾ الجمككز كزيادة في عدد كر
في مقاكمة التعب  كما أكضحت النتائج عف زيادة قدرة اللاعبيف كتحسيف في الييمكجمكبيف،

كزيادة في حمض اللاكتيؾ مما أدل إلى زمف الأداء كبالتالي ساعد عمى تحسيف الأداء خلاؿ 
. المبارات

 .ويا ناصر الص أنجزىا الباحثدراسة/4

 الكعي الغذائي كالعادات الغذائية كالحالات التغذكية لبعض طالبات المرحمة :تحت عنوان
 .الإعدادية

م 1998تصاد المنزلي بجامعة حموان،سنة ق بحث منشور بكمية الإ

 . دراسة طبيعية تغذية البنات في مرحمة المراىقة:ىدفت الدراسة إلى

طالب في سف  (120)حيث بمغ عدد العينة   حيث إستخدـ الباحث في جمع البيانات الإستبياف،
تـ إستخداـ المنيج الكصفي حيث أشارت أىـ النتائج إلى أف ىناؾ إنخفاض في متناكؿ  المراىقة،

العناصر الغذائية بالإضافة إلى ضعؼ الكعي الغذائي لدل الطالبات كأف كميات الطعاـ التي 
. ة دكلياديتناكليا أفراد العينة أقؿ بكثير مف النسبة المحد

ياسيف طو محمد عمي الحجار ك ياسر منير طو عمي البقاؿ :  الباحثاندراسة/ 5

في بعض المتغيرات البدنية،  تدريبؿأثر تناكؿ مادة الكرياتيف النقي المصاحب ؿ: عنوانب

 2013تكريت العراقية: جامعة
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كالكشؼ عف دلالة  الكشؼ عف أثر مادة الكرياتيف النقي في التدريبات :ىدفت الدراسة إلى
 حيث بمغ عدد العينة عشركف فردا  عمى المبتدئيفبعض المتغيرات البدنيةالفركؽ في 

 . المنيج التجريبي لممجمكعتيف الملائـ لطبيعة البحث كتـ إستخداـ 

 :أىم الفروض

البدنية  كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف الإختباريف القبمي كالبعدم في بعض المتغيرات
 .لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة

 :أىم النتائجكانت 

ك عالي في المتغيرات البدنية الملاحظ مف خلاؿ  أف لمادة الكرياتيف أثناء تناكلو أثر كبير
 . المفسرة عمى كجكد فركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم المجمكعة الظابطة

 :التعقيب عن الدراسات السابقة والمشابية

مف خلاؿ طرحنا ليذه الدراسات لـ نجد بحثا حاكؿ دراسة تأثير التغذية المتكازنة في تطكير صفة 
ثير أتلدل رياضيي الثقافة البدنية، بإستثناء الدراسة الثالثة التي حاكلت أف تدرس  القدرة العضمية

 ك الخامسة التي حاكلت أف مركب غذائي مقترح عمى تأخير ظاىرة التعب العضمي لمرياضييف
 .تدرس تأثير مادة الكرياتيف عمى المتغيرات البدنية

 (التكازف الغذائي)ك الأبحاث سمطت الضكء عمى التكعية الغذائية الصحية إف معظـ الدراسات
كىذا ما يتفؽ مع بحثنا، كما أف معظـ الدراسات التي تـ تناكليا قد تناكلت المنيج الكصفي إلاَّ 

 .الدراستيف الثالثة كالخامسة فقد تناكلت المنيج التجريبي كىك ما يكافؽ منيج بحثنا ىذا

كنتيجة لتمؾ المتغيرات أك المؤشرات مف أكجو الإختلاؼ كالتشابو في الدراسات السابقة المذككرة 
سابقا فقد إستعنا بيا في بحثنا ىذا مف حيث إستخداـ المنيجية ك إختيار العينة فضلا عف إختيار 

الإختبار الملائـ ليذه الفئة كىذا النكع مف البحكث التي غفمت معظـ الدراسات التي تخص 
التغذية بشكؿ عاـ كلذالؾ نجد مف الدراسات السابقة مف يتفؽ مع بحثنا ىذا في الشكؿ كمنيا ما 

.يتفؽ جزء مف مضمكنو إنطلاقا مف ذالؾ تكلدت فكرة بحثنا الحالي
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 : الكممات الدالة _1
 :التغذية 2_1

إف كممة تغذية لا نقصد بيا بأم حاؿ مف الأحكاؿ الغذاء الذم قد يحتكم عنصرا ما ك يفتقر إلى 
عشرات العناصر الأخرل المغذية بؿ نقصد بيا تغذية متكازنة تحتكم عمى جميع العناصر 

  .الأساسية التي يحتاجيا جسـ الرياضي

ىي الغذاء الكامؿ كالأساسي كالذم يحتكم عمى أىـ العناصر الأساسية التي يحتاجيا : إجرائيا
 . لاعب الثقافة البدنية في الزيادة مف القدرة العضمية لعضلات جسمو كلمحفاظ عمى صحتو

  :العضمية القوة 3_1

أحدىما عمى شدٌة : الٌتي تدؿٌ كما يقكؿ ابف فارس عمى معنييف (قكل) اسـ مأخكذ مف مادٌة  :لغة
 كالقكٌة ىنا مأخكذة مف المعنى الأكؿ، لخربة،االأخر القكاء كىك الأرض  ك كخلاؼ ضعؼ،

كأصؿ ذلؾ مف القكل الٌتي ىي جمع قكٌة مف قكل  القكمٌ خلاؼ الضٌعيؼ،: كالكصؼ مف ذلؾ
ذيكا ما  )القكٌة تستعمؿ تارة في معنى القدرة نحك قكلو تعإلى: كقاؿ الرٌاغب  كالمقكم الحبؿ، خي

ٍـ بًقيكَّةو   ،(63،93/ البقرة  )(آتىيٍناكي

: اصطلاحا

فإف كاف الكائف  مف الأفعاؿ الشاقة، (أم الكائف الحي)ىي تمكف الحيكاف: ةقكاؿ: م قاؿ الجرجاف
ف كاف إنسانا سميت قكتو  نباتا سميت قكتو قكة طبيعية، ف كاف حيكانا سميت قكتو قكة نفسانية كا  كا 

. عقمية قكة

 القكة العضمية بأنيا قدرة العضمة في التغمب عمى (1981تمار ماف ك جككس )ك يعرفيا
 1.المقكمات المختمفة ك مكاجيتيا بمساعدة التكتر العضمي 

                                                 
1
 – Pose Arelli , le guide pratique de body building , Edition Vigot 1989 , p :11 . 
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ك ىناؾ تعريؼ آخر ك ىي أقصى كمية قكة تتنجيا العضمة أك مجمكعة عضلات ك يتـ _ 
أك كمية الشدة الناتجة ضد  قياسيا عف طريؽ أقصى ثقؿ يمكف رفعو بحركة خاصة لتكرار كاحد،

 1.جياز الشد 

ىي قدرة العضمة عمى إستعماؿ أكبر عدد ممكف مف الألياؼ في التغمب عمى مختمؼ : إجرائيا
 المقاكمات

ىك كؿ شخص يقكـ ببذؿ مجيكد منظـ ك فؽ معايير تدريبة مسطرة فردية  :  الرياضي4_1
 2.يةعكانت أك جما

ىك رياضيي كماؿ الأجساـ يمارس تدريبات إعتمادا عمى التغذيية المتكازنة مف أجؿ : إجرائيا
 .تطكير القدرة العضمية لذراعيف كالبطف كالرجميف

 ىي بناء الجسـ إعتمادا عمى تقنيات تقكية الجسـ ك تبحث عف زيادة حجـ : كمال الأجسام 5_1
ك كبر العضلات مع تناسقيا ك تستعمؿ نفس طرؽ الثقافة البدنية ك التقكية العضمية كما أنيا 

 3 .تستعمؿ المكاد المنشطة بكثافة 

ترجمتيا الحرفية تفيد بناء الجسـ ك ىي رياضة تعتمد عمى التقكية ك البحث عف الحجـ الكبير _ 
ماؿ منذ  تستعمؿ نفس الطريقة البدنية ك ىذا النشاط ك المستكل العالي لمعضلات مع تناسقيا،

 4 .سنكات إلى استعماؿ مكثؼ لممكاد المنشطة

كىي رياضة يمارسيا الفرد مف أجؿ الحصكؿ عمى جسـ تتمتع عضلاتو بقدرة عضمية : إجرائيا
 .عالية

 

 

 

                                                 
1
 – Magazine le monde du muscle N° 100 , Mai 1991 , p :09 

2
 –Edgarthill : Manuel de l’éducation sportif , Edition Vigot 1989 p :457 

3
 –

4
 _Pose Arelli , le guide pratique de body building , Edition Vigot 1989 , p :11 . 
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 :إشكالية الدراسة– 

تعتبر التغذية الرياضية جزء بالغ الأىمية في حياة الرياضييف ك إحدل الركائز الأساسية في 
تككينيـ مف كؿ النكاحي ك ىي لا تعتبر عنصرا إضافيا في حياة الرياضي ك إنما ىي القاعدة 

. الأساسية لتدعيـ الرياضي ك مده بالطاقة الكافية التي تمزمو لأداء أم نشاط بدني

كتعد الكجبات الغذائية المتكازنة ذات أىمية كبيرة لرياضييف كخاصة أثناء التدريب، فيي ليا أثر 
إيجابي عمى أدائيـ في التدريب، إذ أف التغذية الجيدة في فترة التدريب كذالؾ بتزكيدىـ بكؿ 

بحيث أف إستمرار الخلايا الجسمية ك الأغذية الضركرية التي يحتاجكف إلييا في فترات التدريب، 
المحافظة عمى سلامة كظيفتيا الفيزيكلكجية يتطمب تجديد دائما في المصادر الطاقكية ك التي 

بالدرجة الأكلى   فالرياضات التي أساسيا القكة تعتمد،يتحصؿ عمييا مف خلاؿ عممية التغذية
 إذ يجب التركيز ، لمتدريبات المستمرةفعمى عامؿ التغذية التي تمزـ الرياضييف الذيف يخضعك
تساعد الرياضة عمى  ،الرياضة البدنية عمى الجانب الغذائي تماما مثؿ التركيز عمى تدريباتيـ

ا كسميمنا، كتساعد التماريف الرياضية الشاقة عمى تقكية عضلات الجسـ،  جعؿ الجسـ صحيحن
جياز التنفس كالقمب كالدكرة الدمكية، كيفيد الجسـ السميـ الصحة الجسدية  كتحسيف كظائؼ

كيساعد الإنساف عمى تحمؿ المشاؽ كالإجياد مما يقمؿ مف حدكث بعض المشاكؿ  كالعقمية،
المكرد الكحيد كالأساسي لمطاقة عند تمثؿ  التغذية فنجد أف، كالإضطرابات الإنفعالية البدنية

ذا اختمت تغذية الرياضي فإف المردكد يضعؼ كجسـ الرياضي يصعب  الممارس الرياضي، كا 
عميو الإستمرار في بذؿ المجيكد، يقكؿ الدكتكر عبدالرزاؽ ىيفتي طبيب فريؽ الكداد 

أىمية كبيرة، إذ لايمكف الفصؿ بينيا كبيف التداريب مف حيث الأىمية  التغذية تمثؿ''كماالبيض
التغدية، التداريب كالراحة  لا يمكف الفصؿ بيف مككناتيا،  منظكمةاعتبرهبإ ،داخؿ حياة الرياضي

تختمؼ عف التغدية  كالتغذية عند الرياضي الرقي بمردكد الرياضي، تكمؿ بعضيا كبدكنيا يصعب
خلالو كؿ المككنات  عند الشخص العادم لأف الرياضي يبذؿ مجيكدا في التدريب يستيمؾ مف

يقكؿ محمد بنشريفة لاعب  متكازنة الطاقية التي يخزنيا الجسـ كالتي يتـ تعكيضيا بكاسطة تغدية
لمرياضي مختمفة عف باقي الأشخاص، لأنو ممزـ بتناكؿ مكاد  التغدية بالنسبة :مكاالبيض الكداد
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الكفيمة بمد جسمو بالطاقة  التي يبذليا سكاء في التدريب أك المباراة ك غذائية تناسب المجيكدات
كم أف الرياضي مطالب اكيضيؼ اللاعب مصطفى الشاذلي مف فريؽ الرجاء البيض اللازمة،

 .رياضية كاممة تساعده عمى مضاعفة حظكظو في التألؽ باتباع كصفة

كالإستمرار فييا  لكي يحظى الإنساف بالصحة البدنية الممتازة، عميو بدء برامجو الرياضية ببطء،ك
. كقكة العضلات بصكرة تدريجية لمكصكؿ إلى ذلؾ المستكل الذم يحافظ عمى سلامة القمب

 التماريف ختيارإالعناية ب كتمنح التماريف الرياضية اليكمية الجسـ العديد مف الفكائد، كلذلؾ يجب
 الشائعة لبناء جسـ الرياضاتإحدل  تعتبر رياضة كماؿ الأجساـ بصكرتيا الحالية ك، اليكمية

 التي أصبحت عند أصحاب القاعاتة لمجسـ، كتحسيف القدرة العضمي إلى ضافةإ صحيح سميـ
نظرا لإقباؿ الشباب عمى ممارستيا   أحد العكامؿ المساعدة عمى الربح السريع السيؿالرياضية

المجاؿ الغذائي بحيث معظـ الدراسات  دكف التعرؼ عمى أبسط قكاعد ىذه الرياضة خاصة في
ك ليذا ، الغذاء التي قمنا بيا ك جدنا أف الشباب ييتـ بالجانب الكمي عمى حساب فائدة ك نكعية

 التغذية عند رياضيي كماؿ الأجساـ في محيط رياضي جزائرم أضحى مشكمة خطيرة ييدد إفؼ
ما ىك أثر التغذية المتكازنة في  :صحة الكثر مف الرياضييف ك مف ىنا نطرح الإشكالية العامة

 لدل رياضيي كماؿ الأجساـ؟ عند تطبيؽ البرنامج الغذائي تطكير صفة القدرة العضمية

 :التساؤلات الجزئية

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس البعدم كالقبمي في القدرة العضمية لمذراعيف _
 لأفراد العينة عند تطبيؽ البرنامج الغذائي كعند مستكل الدلالة ؟

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس البعدم كالقبمي في القدرة العضمية لمبطف _ 
  العينة عند تطبيؽ البرنامج الغذائي كعند مستكل الدلالة  ؟لأفراد

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس البعدم كالقبمي في القدرة العضمية لرجميف _ 
 لأفراد العينة عند تطبيؽ البرنامج الغذائي كعند مستكل الدلالة  ؟
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  :البحثأىداف -3
تنطمؽ البحكث كالدراسات العممية كغيرىا مف الدراسات في المجالات الأخرل مف منيجية معينة 

كمف ىنا  كذلؾ مف أجؿ الكصكؿ إلى اليدؼ الذم تصبكا إليو، تنظـ كتضبط حدكد الدراسة،
حاكلنا في ىذه الدراسة تسطير مجمكعة مف الأىداؼ التي تنكعت بيف أىداؼ نظرية كأخرل 

 :كالتي يمكف عرضيا فيما يمي  تطبيقية،

:  الأىداف النظرية1_3

تقدـ رصيدان إضافيان مف المعرفة العممية يعزز مف فيـ  إثراء المكتبة العممية بدراسة جديدة،-1
عف طريؽ الدراسة العممية كالتطبيقية  في تطكير القدرة كالقكة العضمية، دكر التغذية المتكازنة

. الكاقعية التي تعيف الريياضييف كالمدربيف

محاكلة تسميط الضكء عمى فيـ دكر التغذية المتكازنة في تطكير القدرة العضمية بالتطرؽ إلى - 2
.  كالإستفادة مف نتائج ىذه الدراسات لفيـ أكثر كأكسع ليذا الدكر الرؤل النظرية القائمة حكليا،

 الرياضييف كالمدربيف بدكر البرنامج الغذائي المنظـ أثناء التدريب كمدل تأثيره  كتكعيةتبصير- 3
.  عمى تحقيؽ نتائج فعالة

محاكلة تجميع أىـ المفاىيـ المتعمقة بمتغيرم الدراسة كذلؾ مف أجؿ فيـ أكثر ليما مف - 4
  .زمنيان كالتي نيدؼ إلى عرضيا كترتيبيا ترتيبان  طرؼ القارئ،

إلى الكصكؿ إلى اليدؼ الأسمى – كما تيدؼ باقي الدراسات – ك تيدؼ دراستنا في الأخير -5
ىذا اليدؼ ىك البمكغ بنتائج الدراسة إلى إمكانية تعميميا عمى  لأم دراسة يرتجى منيا الفائدة،

. مجتمع الدراسة ككؿ ك ليس عمى مستكل العينة المدركسة فقط

:  الأىداف التطبيقية2_3

كثيرا ما يسعى رياضيي كماؿ الأجساـ إلى تحقيؽ نتائج عالية كذلؾ بالتدريب ك التحضير البدني 
فقط دكف مراعاة جكانب أخرل لا تقؿ أىمية ك لعؿ جانب النظاـ الغذائي ىك أكثر إىمالا رغـ 

 مف طرؼ مبالاتيعاني إىمالا ك لا  أنول الأىمية الكبيرة التي يتمتع بيا ىذا الجانب إؿ
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الرياضيف مقارنة باىتماميـ بالجانب التقني ك التدريبي مف تمرينات ك كضعيات بيداغكجية ك 
. مدل تأثيرىا عمى صفاتو البدنية 

أىمية كجكد مختصيف في التغذية الرياضية مف أجؿ تكعية الرياضييف ك تكجيييـ نحك الغذاء -
  .الخاص بيـ نظرا لضركرة التكامؿ بيف البرامج الغذائية ك البرامج التدريبية

. محاكلة إبراز أىمية النظاـ الغذائي لدل رياضي كماؿ الأجساـ- 

. كمكانة التغذية المتكازنة كالمتنكعة لدل رياضي كماؿ الأجساـأثرمحاكلة إبراز - 

. معرفة تأثير التغذية عمى نتائج رياضي كماؿ الأجساـ- 

. محاكلة بعث الإىتماـ بيذا الجانب بأكثر جدية- 

 :أىمية البحث - 4

:  أىمية الدراسة مف الجانب النظرم1_4

: تستمد ىذه الدراسة أىميتيا مف خلاؿ ارتكازىا عمى محكريف ىما

.  مف خلاؿ طبيعة المعمكمات المقدمة عنو مدل حيكية المكضكع الذم نتعامؿ معو،- 1

ذيف افالدراسة الحالية ما ىي إلاَّ تجسيد لو الشريحة الإنسانية التي تجرل عمييا الدراسة،- 2
ثر التغذية المتكازنة أ كىك مكضكع ألاالبابيف مف حيث تناكليا لأحد المكضكعات البحثية الميمة 

في تطكير صفة القكة العضمية لدل رياضيي الثقافة البدنية لدل شريحة ميمة مف شرائح المجتمع 
. كمف ىنا تنبع الأىمية النظرية ليذه الدراسة ، الثقافة البدنية كىي شريحة رياضييألا

:  أىمية الدراسة من الجانب التطبيقي2_4

أما عف أىمية الدراسة مف الجانب التطبيقي فتكمف في معرفة أثر الغذاء المتكازف الذم يتعرض 
: لو الرياضيي كالذم مف شأنو أف يساعد في

. التخطيط أفضؿ لتحسيف النتائج _ 1

 . أك سكء التغذيةكضع الحمكؿ المناسبة كالممكنة لسمبيات التغذية الغير المتكازنة_ 2
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الإستفادة مف نتائج الدراسة الحالية في ككف ممارسة ممارسة برنامج غذائي منظـ كتحقيؽ _ 3
. أىدافو مف شأنو أف يرفع مف نتائج كمستكل الرياضيي

: فرضيات البحث_ 5

  : الفرضية العامة1_5

 عند تطبيؽ لتغذية المتكازنة أثر في تطكير صفة القدرة العضمية لدل رياضيي الثقافة البدنيةؿ_ 
 .البرنامج الغذائي

:  الفرضيات الجزئية2_5

 في القياس لذراعيف لأفراد العينةؿالقدرة العضمية يكجد تاثير لمبرنامج الغذائي في تطكير _ 
 البعدم

  في القياس البعدم لأفراد العينةلمبطفالقدرة العضمية يكجد تاثير لمبرنامج الغذائي في تطكير _ 

  في القياس البعدم لأفراد العينةلمرجميفالقدرة العضمية يكجد تاثير لمبرنامج الغذائي في تطكير _ 
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 لدراسة الميدانية الإجراءات
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 :الدراسة الإستطلاعية _1

 لاحظنا في الآكنة الأخيرة أف رياضة كماؿ الأجساـ أصبحت ذات إقباؿ كبير مف طرؼ الشباب 
الجزائرم ك لكف عند احتكاكنا ك تحاكرنا معيـ في بداية الأمر أم قبؿ بداية بحثنا ىذا كجدنا أف 

ييتـ بنظاـ تغذيتو عمى عكس التدريبات الشاقة التي يقكمكف بيا ك أماـ ىذه الظاىرة  معظميـ لا
السمبية ارتأينا أف نقدـ ىذا المكضكع حكؿ أثر التغذية المتكازنة في تحقيؽ النتائج المرجكة ككانت 

: الدراسة الإستطلاعية الأكلى كالتالي

 :ما يمي بعد تحديد العينة  كتـ تحديد فييا:الدراسة الإستطلاعية الأولى

 .ػػػػػ تحديد إختبارات القدرة العضمية لممتغيرات

 .تنفيذ الإختبارات ػػػػ تحديد الصعكبات التي تكاجو

 .ػػػ التأكد مف صلاحية الأدكات كالأجيزة المستخدمةلإجراء الدراسة

 .لإجراء القياسات عمميا ػػػػ معرفة الطرؽ الصحية

  .ػػػػػ تحديد التحاليؿ الطبية

: الدراسة الإستطلاعية الثانية

 .ػػػػػ إجراء التحاليؿ الطبية لأفراد العينة

لحساب معامؿ الثبات  الإختبارات المناسبة لقياس القدرة العضمية لممتغيرات المحددة ػػػػػ إجراء

 .تطبيؽ البرنامج الغذائي لتطكير القدرة العضمية

 .10/04/2018تـ إجراء القياس القبمي لمعينة يكـ 

 11/04/2018تنفيذ البرنامج الغذائي المتكازف كبرنامج تطكير القدرة العضمية لرياضي يكـ

 .06/05/2018تنفيذ القياس البعدم لمعينة يكـ 
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 : في الدراسة المتبع المنيج_2

لذلؾ استخدـ الباحث المنيج التجريبي  ف المشكمة المراد دراستيا تحدد منيج البحث المستخدـ،إ
 ت ااثب ''بأسمكب المجمكعة الكاحدة لملائمتوً طبيعة المشكمة المراد بحثيا فالبحث التجريبي ىك

اللازمة لضبط  الفركض عف طريؽ التجريب حيث يستخدـ التجربة كيتبع عددان مف الإجراءات
 (1 ) .تأثير العكامؿ الأخرل غير العامؿ التجريبي

 :الدراسة مجتمع وعينة 3-

 .أكابر ذككر رياضي كماؿ الأجساـ بالأغكاط شممت الدراسة عمى :مجتمع الدراسة

:  عينة الدراسة1–3

كبالنسبة لعمـ النفس كعمـ  ىي النمكذج الأكؿ الذم يعتمد عميو الباحث لإنجاز العمؿ الميداني،
. التربية البدنية تككف دائما أشخاص كتعتبر حجر الزاكية في أم دراسة ميدانية

كىي تعتبر جزء مف الكؿ بمعنى  كىي جزء مف عينة الدراسة الذم تجمع منو البيانات الميدانية،
 1.انو تؤخذ مجمكعة مف أفراد المجتمع عمى أف تككف ممثمة لمجتمع البحث

 (الكزف الطكؿ_العمر)كقد كاف ىناؾ تجانس لأفراد العينة في المتغيرات التالية 

 : كماؿ الأجساـ كفقا لشركط التاليةيف رياضي4تتككف جماعة التحقيؽ ىذه مف :عدد العينة

 .أف يككف جميعا مف الذككر

 .سحب عينات الدـالقابمية ؿالرغبة في تنفيذ البرنامج الغذائي ك لدييـ أف يككف

 .عدـ إشتراكيـ في أم برنامج غذائي أخر

. 

 ''عينة قصدية'' العينة المختارة ىي :  كيفية اختيار العينة3-2

 

                                                 
,  دار اليدل لطباعة كالنشر كالتكريع, منياج كأدكات البحث العممي في العمكـ الاجتماعية: رشيد زركاتي1

 334ص, 2007, 1الجزائرط
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 :أدوات جمع البيانات والمعمومات-4
 . الأجنبيةالمصادر كالمراجع العربية ك_
  .الملاحظة_
 .الإختبارات_
 .فريؽ العمؿ المساعد _
 .الإحصائيةالكسائؿ _
  .ميزاف طبي لقياس الكزف_
  .جياز كمبيكتركيدكية  حاسبة_
  . ساعة ايقاؼ_
 .ـ( 50)الطكؿ شريط لقياس _
 .كأثقاؿبارات حديد _

 
: إجراءات التطبيق الميداني للأداة-5
 : صدق المحكمين1_5

 الصدؽ ىك العامؿ الأكثر أىمية بالنسبة لممقياس كالإختبارات كىك يتعمؽ أساسا بنتائج
 1.الإختبار

 2 يشير تايمر اف الصدؽ يعتبر أىـ معاير يجب تكفره في الإختباراكـ

أم المدل الذم يؤدم فيو الإختبار الغرض الذم كضع مف أجمو إذ يختمؼ الصدؽ كفقان 
 3للأغراض التي يراد قياسيا كالإختبار الذم يجرل لإثباتيا 

                                                 
 .183، ص1996, 3كالتقكيـ،دار الفكر العربي،القاىرة،ط القياس:محمد صبحي1

مبادمء الإحصاء كالاختبارات البدنية كالرياضية ، دار الكتب لمطباعة كالنشر ، جامعة : نزار الطالب ، محمكد السامرائي 2
 .142 ، ص1981المكصؿ ، 

  .7 ، ص1999، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة ،  (بيف النظرية كالتطبيؽ  )المعاملات العممية : مصطفى باىي 3
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 عف طريؽ استطلاع رأم التماريفكذالؾ بتصحيح بعض الإختبارات   تـ تحقيؽ صدؽكعميو فقد
رياضيي الثقافة البدنية ذك ممارسة كالمتمثميف في مجمكعة مف  عف قائمة الإختبارات المحكميف

 .طكيمة

 :إختيار برنامج غذائي متوازنإستراتيجية 
 القدرة العضمية لمعضلات ك  مف أجؿ تطكيرنعمـ أف مفتاح  تصميـ خطة  برنامج غذائي متكازف

ك عمى ذلؾ يجب أف . قكتيا ىك عف طريؽ المدخلات مف الطاقة الملائمة ليذه الأنشطة
الطاقة مف خلاؿ تناكؿ الكربكىيدرات  كالبركتينات  كالدسـ  كالفتامينات الغنية ك ب العضلات تزكد

 كمف ىنا قد تـ تعيف برنامج غذائيا المكجكدة في الأغذية التي تمد اللاعب بالطاقة في التدريب
متكازنا غنيا بالاغذية الضركرية التي تمد كؿ مف عضلات الذراعيف كالبطف كالرجميف بالطاقة 

 :اللازمة التي تحتاجيا أثناء التدريب ككاف ذالؾ كفؽ الشركط التالية

تـ اختيار ثلاث كحبات فقط في اليكـ  كىذا مف أجؿ إعطاء  الجسـ المدة اللازمة  للإستفادة _
 .مف ىذه المغذيات

تـ إختيار نكعية كحجـ الغذاء  عمى حساب كزف الرياضي كنكعية التدريب التماريف التي يقكـ بيا 
  فمخزون الطاقة يلعة مجمىعة مه الأدوار الهامة المتعلقة تأداء التمريه

 كالطاقة Kcal1050_ 1500 فمثلا  لدينا في الكجبة  الاكلى  كمية الطاقة ككؿ مف الغذاء  
 كىذا ما نجده  Kcal900أم المستخدمة ىي  التي يحتاجيا الرياضيي لتدريب عمى ىذا التمريف

في العناصر المعدنية ففي البرتقاؿ الذم يحتكم عمى البكتاسيكـ  الذم يعمؿ عمى ضبط السكائؿ 
داخؿ الجسـ كيحسف مف كضائؼ العضلات   كالكعؾ الذم يحتكم عمى الجمكككز الذم يعمؿ 
عمى مساعدة  الجسـ عمى إحتماؿ  ام مجيكد العضمي كالمحـ الذم يحتكم عمى الحديد كالذم 

 .يساعد عمى نقؿ الاكسجيف إلى جميع أنحاء الجسـ  كيقكم العضلات
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:  معامل الثبات 2_5

ىك أف يعطي الإختبار النتائج نفسيا تقريبان إذا ما أعيد تطبيقو عمى الأفراد أنفسيـ كتحت 
كلإيجاد ثبات الإختبار استخدـ الباحث طريقة إعادة الإختبار لإيجاد معامؿ ، الظركؼ نفسيا

ففي ىذه الطريقة يمكف إعادة أداء الإختبار عمى المجمكعة نفسيا مرتيف أك أكثر تحت ‘’ الثبات 
 كتحت الشركط  يكميفعادة الإختبار نفسو بعد مركرإحيث تـ ، ‘’ظركؼ متشابية قدر الإمكاف

نفسيا كالمكاف مرة ثانية عمى العينة كبعدىا استخدـ قانكف الإرتباط البسيط بيرسكف بيف نتائج 
. الإختباريف لإيجاد ثبات الإختبارات كقد تبيف أف الإختبارات تتمتع بقدر عاؿ مف الثبات 

مف خلاؿ حساب معامؿ الثبات لكؿ مف إختبارات الذراعيف ك البطف ك الرجميف كالمبينة في 
كىي =R 0.58كجدنا قيمة معامؿ الثبات لإحتبار الذراعيف ىي، (12)الجدكؿ رقـ  الجدكؿ أعلاه

كىذا يدؿ عمى كجكد إرتباط طردم متكسط بيف نتائج ىذا  ( 0.5 ػػػػػ 0.7)قيمة محصكرة بيف 
 لإختبار الذراعيف كىك الجذر التربيعي 0.76: الاختبار، كما كجدنا قيمة الصدؽ التميزم ىي

كىذا ما يدؿ عؿ كجكد إرتباط قكم  (0.7ػػػ0.9ػ)لمعامؿ الثبات، حيث أف ىذه القيمة محصكرة بيف
بيف نتائج ىذا الإختبار، كمف ىنا نستطيع القكؿ بأف ىذا الإختبار ملائـ لقياس القدرة العضمية 

 .لذراعيف
 ( 0.9ػػػ1)كىي قيمة محصكرة بيف=R 0.92كجدنا أيضا قيمة معامؿ الثبات لإختبار البطف ىي

كىذا يدؿ عمى كجكد إرتباط طردم قكم جدا بيف نتائج ىذا الاختبار، كما كجدنا قيمة الصدؽ .
 لإختبار البطف كىك الجذر التربيعي لمعامؿ الثبات، حيث أف ىذه القيمة 0.96: التميزم ىي

كىذا ما يدؿ عؿ كجكد إرتباط قكم جدا بيف نتائج ىذا الإختبار، كمف   (0.9ػػ1 )محصكرة بيف 
 .ىنا نستطيع القكؿ بأف ىذا الإختبار ملائـ لقياس القدرة العضمية لمبطف

كىي قيمة محصكرة =R 0.80كجدنا أيضا قيمة معامؿ الثبات لإختبار الذراعيف ىيكما  
كىذا يدؿ عمى كجكد إرتباط طردم قكم بيف نتائج ىذا الاختبار،كما كجدنا . ( 0.7ػػػ0.9ػ)بيف

 الخصائص السكىميترية لإختبارات

 معامؿ الثبات لإختبار الذراعيف R = 0، 58  الذراعيف  لإختبارالصدؽ التميزم 0.76
  البطفمعامؿ الثبات لإختبار R=0.92  البطفلإختبار 0.96
 رجميفمعامؿ الثبات لإختبار اؿ R=0 ،80 رجميفلإختبار اؿ 0.89
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 لإختبار الرجميف كىك الجذر التربيعي لمعامؿ الثبات،حيث أف 0.89: قيمة الصدؽ التميزم ىي
كىذا ما يدؿ عؿ كجكد إرتباط قكم بيف نتائج ىذا  (0.9 ػػػػ0.7)ىذه القيمة محصكرة بيف

 .الإختبار، كمف ىنا نستطيع القكؿ بأف ىذا الإختبار ملائـ لقياس القدرة العضمية لذراعيف
 : إجراءات التطبيق الميداني 3_5

 . مف شير أفريؿ إلى شير مام:المجال الزماني 

 بحي (أيادم إلخير) تيف مف رياضي الثقافة قاع إقتصر بحثنا عمى :المجال المكاني - ب
 بعد ماتـ إلغاء تطبيؽ ىذه الدراسة عمى قاعة ببمدية  ببمدية الأغكاطبحي الكئاـ كقاعة المحافير
 .غرداية

: الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة_6

  :لقد استخدمنا في معالجتنا 

 :المتوسط الحسابي

 
 بيرسكف طريقة:  ' لبيرسون ' البسيط الخطي الإرتباط معامل- 3

 كمييف متغيريف عف بيانات جمع حالة في (y ،x) بإستخداـ، بينيما، الإرتباط قياس يمكف

 عمى الأمثمة كالتكمفة، كىكذا الإنتاج ك كالطكؿ الكزف بيف العلاقة قياس  :ذلؾ عمى الأمثمة كمف
 .كثيرة ذلؾ



 

 

 

  

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  الرابعالفصل

 عرض الهتائج وتحليلها ومهاقشتها وتفسيرها
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: تمييد_
مف خلاؿ الجانب الميداني لمتأكد  عمى الباحث أف يقكـ بجمع البيانات المتعمقة بمكضكع الدراسة،

كىذا بعد القياـ بتبكيب  مف مدل صحة كتطابؽ الفرضيات محؿ الدراسة عمى أفراد العينة،
بناءا  البيانات في الجداكؿ البيانية كتحميميا كتفسيرىا عمى ضكء ما جاء في فرضيات الدراسة،

عمى ذلؾ كبعد الإنتياء مف تحديد الإجراءات المنيجية ثـ القياـ بتفريغ البيانات التي تـ الحصكؿ 
. عمييا مف الإختبارات في الجداكؿ البيانية، ثـ عرضيا كالتعميؽ عمييا

 :عرض النتائج وتحليلها تبعا للفرضيات

قبؿ إجراء التحاليؿ الطبية لأفراد العينة مف أجؿ إعطاء برنامج غذائي إستنادا إلى حاجياتيـ تـ 
 :التأكد مف تجانس العينة ككانت النتائج كالتالي

وحدة  
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

المتوسط 
 آلافتزاضي

القيمة 
 الإحتمالية

مستوى 
 الدلالة

 (ت)قيمت 
 المحسوبة

 1، 732 0.05 0.182 25 25.5 السنة العمر
 1 0.05 0.391 171 171.75 المتر الطول 
 0.577 0.05 0.604 66 66.5 كغ الوزن
القدرة 

العضمية 
 لمذراعين

تكرار في 
 ثا30

12.25 12 0.391 0.05 1 

القدرة 
العضمية 

 لمبطن

تكرار في 
 ثا30

17.5 17 0.181 0.05 1.732 

القدرة 
العضمية 
 لمرجمين

تكرار في 
 ثا30

18 
  

18 1 0.05 0.00 

المحسكبة لممتغيرات المعتمدة التكافؤ  (ت)يمثؿ الأكساط الحسابية كقيـ (:07)جدول رقم
 .كالتجانس بيف أفراد العينة
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 0.391ػػػػ0.604ػػػػ0.391ػػػػػ0.182)مف خلاؿ ملاحظتنا لجدكؿ نلاحظ أف كؿ القيـ الإحتمالية
، كما أف المتكسطات الحسابية لكؿ مف 0.05ىي أكبر مف مف مستكل الدلالة  (1ػػػ0.181ػػػػ

المتغيرات تكاد تككف قريبة جدا مف المتكسطات الافتراضية كىذا ما يدؿ عمى عدـ كجكد فركؽ 
 .ذات دلالة إحصائية بيف أفراد العينة

 :الأولىعرض وتحميل النتائج الفرضية الجزئية _1
لذراعيف لأفراد ؿتكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس البعدم كالقبمي في القدرة العضمية  _

  . عند تطبيؽ البرنامج الغذائي كعند مستكل الدلالة العينة

 

 
المتوسط 
الحسابي 

 القبمي

المتوسط 
الحسابي 

 البعدي
 (ت)قيمة 

القيمة 
 الإحتمالية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الفرضية 
 الأولى

23.25 25.25 4.899 
0.16 

0.05 3 

 المحسكبة بيف الإختباريف القبمي كالبعدم (ت)يمثؿ نتائج الأكساط الحسابية كقيـ: (08)جدكؿ رقـ
 :تحميل النتائج

 كالقيمة 3عند رجة حرية  4.889  بمغت(ت)قيمة أف نلاحظ ب (08)مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 
 مما يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات 05 ،0 كىي أقؿ مف مستكل الدلالة0.016 الإحتمالية بمغت

 ذراعيف لصالح القياسؿكالقياس البعدم في القدرة العضمية ؿ دلالة إحصائية بيف القياس القبمي
 .2 ،523كاف أكبر مف القياس القبمي 25.25البعدم، لأف المتكسط الحسابي لمقياس البعدم
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 :الثانيةعرض وتحميل النتائج الفرضية الجزئية _2
تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس البعدم كالقبمي في القدرة العضمية لمبطف لأفراد _ _ 

  . عند تطبيؽ البرنامج الغذائي كعند مستكل الدلالة العينة

 

 
المتوسط 
الحسابي 

 القبمي

المتوسط 
الحسابي 

 البعدي
 (ت)قيمة 

القيمة 
 الإحتمالية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الفرضية 
 الثانية

17.5 20.25 3.22 
0.49 

0.05 3 

 المحسكبة بيف الإختباريف القبمي كالبعدم (ت)يمثؿ نتائج الأكساط الحسابية كقيـ: (09)جدكؿ رقـ
 :تحميل النتائج

 كالقيمة الإحتمالية بمغت 3عند رجة حرية  بمغت (ت)أف قيمة  ( 09):مف خلاؿ الجدكؿ رقـ
 مما يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف 05 ،0 كىي أقؿ مف مستكل الدلالة0.03

البعدم، لأف المتكسط  القياس القبميكالقياس البعدم في القدرة العضمية لذراعيف لصالح القياس
 18.5كاف أكبر مف القياس القبمي 20.25 الحسابي لمقياس البعدم

 :الثالثةعرض وتحميل النتائج الفرضية الجزئية 
تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس البعدم كالقبمي في القدرة العضمية لرجميف لأفراد _ 

 . عند تطبيؽ البرنامج الغذائي كعند مستكل الدلالة العينة

 

 
المتوسط 
الحسابي 

 القبمي

المتوسط 
الحسابي 

 البعدي
 (ت)قيمة 

القيمة 
 الإحتمالية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الفرضية 
 الثالثة

18.75 21.75 7.348 
0.05 

0.05 3 
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 المحسكبة بيف الإختباريف القبمي كالبعدم (ت)يمثؿ نتائج الأكساط الحسابية كقيـ:(10)جدكؿ رقـ
 كالقيمة الإحتمالية بمغت 3عند رجة حرية  7.348 (ت)أف قيمة( 10)مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 

 مما يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف 05 ،0  مستكل الدلالةنفس كىي 0.05
القياس القبميكالقياس البعدم في القدرة العضمية لذراعيف لصالح القياسالبعدم، لأف المتكسط 

 2 ،23كاف أكبر مف القياس القبمي 21.75 الحسابي لمقياس البعدم
العضمية لدل درة لتغذية المتكازنة أثر في تطكير صفة الؽؿ: العامةعرض وتحميل النتائج الفرضية

 .رياضيي الثقافة البدنية
 

 
المتوسط 
الحسابي 

 القبمي

المتوسط 
الحسابي 

 البعدي
 (ت)قيمة 

القيمة 
 الإحتمالية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الفرضية 
 العامة

19.5 15.17 5.15 
0.23 

0.05 3 

 

 المحسكبة بيف الإختباريف القبمي كالبعدم (ت)يمثؿ نتائج الأكساط الحسابية كقيـ: (11)جدكؿ رقـ
 كالقيمة الإحتمالية بمغت 3رجة حرية دعند  5.15 (ت)أف قيمة  ( 11)مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 

مما يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف  05 ،0  مستكل الدلالة أقؿ مف كىي0.23
البعدم، لأف المتكسط  البعدم في القدرة العضمية لذراعيف لصالح القياس كالقياس القياس القبمي

.15.1كاف أكبر مف القياس القبمي 19.5 الحسابي لمقياس البعدم
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 مناقشة النتائج وتفسيرىا
 :مناقشة نتائج الفرضية الجزئية الأولى

مف خلاؿ الفركؽ بيف المتكسطات الحسابية  (08)مف خلاؿ ملاحظتنا لمجدكؿ رقـ 
المحسكبة ىناؾ تغير كاضح حدث في صفة القدرة العضميةلمذراعيف لدل أفراد العينة فقد (ت)كقيـ

أظير الجدكؿ المذككر فركؽ إحصائية بيف الإختبار القبمي كالبعدم كلصالح الإختبار البعدم، 
التجارب قد دلت عمى زيادة القدرة عمى أف (1990 بياء الديف إبراىيـ سلامة)كىذا ما يشير إليو 

،أكثر مف إذ كاف الغذاء غنيا الضركرية غني بالمكاد  متكازفالعضمية في حالة إعطاء غذاء
كتظير ىذه العلاقة كاضحة إلى حد ما في حالة المجيكد  بالدىكف ك فقيرا لممكاد الكربكىيدراتية،

 .معينةالعضمي المستمر لمدة 

ك مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عميو نستطيع القكؿ أف لمتغذية المتكازف أثر فعاؿ في في تطكير 
صفة القدرة العضمية لمذراعيف كذالؾ راجع إلى إنضباط رياضي الثقافة البدنية بالبرنامج 

 زيادة قدرة أف تناكؿ مادة غذائية يعمؿ عمى (1998ىشاـ سعيد ) دراسة كىذا ما تؤكدهالغذائي،
ساعد عمى م زمف الأداء كبالتالي  زيادةدل إلىيؤفي مقاكمة التعب مما  أثناء التدريب اللاعبيف

ياسيف طو محمد عمي الحجار ك ياسر )التدريب، ك دراسة كؿ مف الباحثافتحسيف الأداء خلاؿ 
أف لمادة الكرياتيف أثناء تناكلو أثر كبير ك عالي في المتغيرات ، (2013منير طو عمي البقاؿ

 المفسرة عمى كجكد فركؽ بيف القياسيف القبمي البدنية الملاحظ مف خلاؿ المجمكعة الظابطة
 .كالبعدم

 :مناقشة نتائج الفرضية الجزئية الثالثة

مف خلاؿ الفركؽ بيف المتكسطات الحسابية  (09)مف خلاؿ ملاحظتنا لمجدكؿ رقـ 
المحسكبة ىناؾ تغير كاضح حدث في صفة القدرة العضميةلمبطف لدل أفراد العينة فقد (ت)كقيـ

أظير الجدكؿ المذككر فركؽ إحصائية بيف الإختبار القبمي كالبعدم كلصالح الإختبار 
 التجارب قد دلت عمى زيادة عمى أف(1990 بياء الديف إبراىيـ سلامة)البعدم،كىذا ما يشير إليو 
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أكثر مف إذ كاف الغذاء  ،الضركرية غني بالمكاد  متكازفالقدرة العضمية في حالة إعطاء غذاء
ك تظير ىذه العلاقة كاضحة إلى حد ما في حالة  غنيا بالدىكف ك فقيرا لممكاد الكربكىيدراتية،

 .معينةالمجيكد العضمي المستمر لمدة 

ك مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عميو نستطيع القكؿ أف لمتغذية المتكازنة أثر فعاؿ في في تطكير 
صفة القدرة العضمية لمبطف كذالؾ راجع إلى إنضباط رياضي الثقافة البدنية بالبرنامج الغذائي، 

أف ، (2006ناجية حسني شلابي كسيد سميماف ميعكؼ )الباحثاف دراسة كؿ مف كىذا ما تؤكده
زاد مف الثقافة الغذئية كالصحية  كجيو كالإرشاد الصحي كالغذائي لمرياضييفتتطبيؽ برنامج اؿ

ة الغذاء ككذا الإىتماـ بكيفية مكالغذائية عف عشكائ كاتباع التعميمات كالإرشادات الصحية السميمة
أنكاع الغذاء بمكميات المناسبة ككذا أىمية الفيتامينات كالعانصر الغذائية اليامة مما أسيـ في 

 . كالعمميةرفع كفاءتيـ العممية

ف الإلماـ بالمعمكمات كالمعارؼ الأساسية إلى دراسة الحالة الغذائية في مكاف العمؿ،فالأكضاع إ
فالنمك السميـ كالأجساـ القكية كالصحية  كالمشكلات الغذائية عمكما تظير في صكرة مختمفة،

 .كالنشاط كالحيكية دليؿ عمى التغذية الجيدة

 أثناء للاعبيف العضمية ؿ زيادة قدرةإف تناكؿ مادة غذائية متكازنة يعمؿ عمى (1998ىشاـ سعيد )
ساعد عمى تحسيف الأداء م زمف الأداء كبالتالي  زيادةدل إلىيؤفي مقاكمة التعب مما التدريب 
 .التدريبخلاؿ 

 :مناقشة نتائج الفرضية الجزئيةالثالثة

 (ت)مف خلاؿ الفركؽ بيف المتكسطات الحسابية كقيـ (10)مف خلاؿ ملاحظتنا لمجدكؿ رقـ 
المحسكبة ىناؾ تغير كاضح حدث في صفة القدرة العضمية لمرجميف لدل أفراد العينة فقد أظير 
الجدكؿ المذككر فركؽ إحصائية بيف الإختبار القبمي كالبعدم كلصالح الإختبار البعدم، كىذا ما 

 التجارب قد دلت عمى زيادة القدرة العضمية عمى أف(1990 بياء الديف إبراىيـ سلامة)يشير إليو 
أكثر مف إذ كاف الغذاء غنيا بالدىكف ك  ،الضركرية غني بالمكاد  متكازففي حالة إعطاء غذاء
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ك تظير ىذه العلاقة كاضحة إلى حد ما في حالة المجيكد  مكاد الكربكىيدراتية،مف اؿفقيرا 
 .معينةالعضمي المستمر لمدة 

ك مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عميو نستطيع القكؿ أف لمتغذية المتكازنة أثر فعاؿ في في تطكير 
صفة القدرة العضمية لمرجميف كذالؾ راجع إلى إنضباط رياضي الثقافة البدنية بالبرنامج الغذائي، 

أف ، (2006ناجية حسني شلابي كسيد سميماف ميعكؼ )الباحثاف دراسة كؿ مف كىذا ما تؤكده
ئية كالصحية ازاد مف الثقافة الغذ كجيو كالإرشاد الصحي كالغذائي لمرياضييفتتطبيؽ برنامج اؿ

ة الغذاء ككذا الإىتماـ معشكائعف الغذائية  ك كاتباع التعميمات كالإرشادات الصحية السميمة
لكميات المناسبة ككذا أىمية الفيتامينات كالعانصر الغذائية اليامة مما أسيـ ابكيفية أنكاع الغذاء ب

 . كالعمميةفي رفع كفاءتيـ العممية

فالأكضاع  ف الإلماـ بالمعمكمات كالمعارؼ الأساسية إلى دراسة الحالة الغذائية في مكاف العمؿ،إ
كالمشكلات الغذائية عمكما تظير في صكرة مختمفة، فالنمك السميـ كالأجساـ القكية كالصحية 

ياسيف طو محمد عمي )كدراسة كؿ مف الباحثاف كالنشاط كالحيكية دليؿ عمى التغذية الجيدة
أف لمادة الكرياتيف أثناء تناكلو أثر كبير ك عالي ، (2013الحجار ك ياسر منير طو عمي البقاؿ

 المفسرة عمى كجكد فركؽ بيف في المتغيرات البدنية الملاحظ مف خلاؿ المجمكعة الظابطة
 .القياسيف القبمي كالبعدم 

 :مناقشة نتائج الفرضية العامة

 (ت)مف خلاؿ الفركؽ بيف المتكسطات الحسابية كقيـ (11)مف خلاؿ ملاحظتنا لمجدكؿ رقـ 
المحسكبة ىناؾ تغير كاضح حدث في صفة القدرة العضمية لدل رياضيي الثقافة البدنية، فقد 
أظير الجدكؿ المذككر فركؽ إحصائية بيف الإختبار القبمي كالبعدم كلصالح الإختبار البعدم 

 التجارب قد دلت عمى أف(1990 بياء الديف إبراىيـ سلامة)لأفراد العينة، كىذا ما يشير إليو 
 اأكثر مف إذ ،الضركرية غني بالمكاد  متكازفعمى زيادة القدرة العضمية في حالة إعطاء غذاء
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ك تظير ىذه العلاقة كاضحة إلى حد  لمكاد الكربكىيدراتية،مف اكاف الغذاء غنيا بالدىكف ك فقيرا 
. معينةما في حالة المجيكد العضمي المستمر لمدة 

ك مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عميو نستطيع القكؿ أف لمتغذية المتكازنة أثر فعاؿ في في تطكير 
كىذا ما صفة القدرة العضمية كذالؾ راجع إلى إنضباط رياضي الثقافة البدنية بالبرنامج الغذائي، 

أف تطبيؽ ، (2006ناجية حسني شلابي كسيد سميماف ميعكؼ )الباحثاف دراسة كؿ مف تؤكده
زاد مف الثقافة الغذئية كالصحية كاتباع   الصحي كالغذائي لمرياضييف الإرشادبرنامج النكجيو ك

الغذائية عف عشكائة الغذاء ككذا الإىتماـ بكيفية أنكاع  ك الإرشادات الصحية السميمة التعميمات ك
كميات المناسبة ككذا أىمية الفيتامينات كالعانصر الغذائية اليامة مما أسيـ في رفع اؿالغذاء ب

 . كالعمميةكفاءتيـ العممية

المعارؼ الأساسية إلى دراسة الحالة الغذائية في مكاف العمؿ،  أف الإلماـ بالمعمكمات ك
فالنمك السميـ كالأجساـ القكية  فالأكضاع كالمشكلات الغذائية عمكما تظير في صكرة مختمفة،

ىشاـ سعيد )كىذا ما تؤكده كؿ مف دراسة  كالصحية كالنشاط كالحيكية دليؿ عمى التغذية الجيدة
في مقاكمة التعب  أثناء التدريب  زيادة قدرة اللاعبيفأف تناكؿ مادة غذائية يعمؿ عمى (1998
التدريب، كدراسة كؿ ساعد عمى تحسيف الأداء خلاؿ م زمف الأداء كبالتالي  زيادةدل إلىيؤمما 

أف لمادة ، (2013ياسيف طو محمد عمي الحجار ك ياسر منير طو عمي البقاؿ)مف الباحثاف
الكرياتيف أثناء تناكلو أثر كبير ك عالي في المتغيرات البدنية الملاحظ مف خلاؿ المجمكعة 

 . المفسرة عمى كجكد فركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدمالظابطة
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 :عامةال الإستنتاجات_ 1
 بسيطة كبعيدة االنتائج تبدك كانت مف خلاؿ الدراسة التي قمنا بيا سكاءا النظرية أك الميدانية- 

التي تحدد نجاعة ىذا  لدراسة كالتي تبيف مدل تداخؿ عدة عكامؿؿ  الدقيقةنكعا ما عف النتائج
بداية الطريؽ أك السبيؿ نحك  البرنامج الغذائي بالدقة المطمكبة لذا فيذه الدراسة يمكف اعتبارىا

أكسع أيف يمكف أف تتطرؽ إلى كؿ العكامؿ التي تساىـ في تحسيف كزيادة القدرة  دراسات أشمؿ ك
 لمتغذية أثر إيجابي في الزيادة مف القدرة أف كرغـ ذاؾ فقد بينت لنا ىذه النتائج العضمية لمجسـ

 كىذا ما تبيف مف خلاؿ نتائج مردكدىـ الرفع مف ساىـ فيتمما العضمية لرياضيي الثقافة البدنية 
 .الفرضيات الجزئية كالعامة

الجزائر يعاني مف مشكؿ التكفؿ بالنظاـ  بمدنا  فيالثقافةكما اتضح لنا أيضا اف اختصاص - 
الغذائي الخاص حيث أف أغمبية الرياضييف لا يكلكف أىمية كبيرة ليذا الأخير رغـ الدكر الفعاؿ 

كأغمبية المدربيف لـ يتمقكا تككيف خاص حكؿ البرامج الغذائية  الذم يؤديو في الرياضة الإحترافية
. الشيئ الذم يؤدم حتما إلى نقص خبرتيـ في ىذا الميداف

: توصيات الباحث_ 2
: في حدكد نطاؽ الدراسة يمكف التكصية بما يمي- 
 .في عمـ التغذية كالتكجيو الصحي المصاحب لمفركؽ الرياضية تككيف مختصيف ػػػػ التركيز عمى1
 .ػػػ الإىتماـ بإنشاء كحدات تحاليؿ طبية بكؿ منشأة رياضية2
 .ػػػالإىتماـ بالثقافة الغذائية لمرياضييف مف مرحمة الناشئيف إلى مرحمة المنافسة الرياضية العميا3
لمختمؼ الفرؽ كالأندية  ػػػػ التركيز عمى الربط بيف نتائج التحاليؿ الطبية كالبرامج الغذائية4

 .الراضية
. التقسيـ الجيد لمكجبات اليكمية كخاصة مف الناحية الكمية كىذا بتكازف بيف كؿ كجبة كأخرل ػػػ5
 . ( ك راحةالتغذية)ػػػػ يجب أف يككف ىناؾ تكازف بيف الحصص التدريبية ككسائؿ الإسترجاع  6 
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 أف:الرياضػػي عمى _7
تناكؿ كمية كافية مف الكاربكىيدرات للاحتفاظ بالكفاءة البدنية العالية لاف العمؿ العضمي -   

 .يستيمؾ كمية كبيرة مف السكر
غـ مف الكاربكىيدرات في اليكـ الكاحد،  ( 700 –500)يحتاج الرياضيةف في المتكسط مف -   

 .كتختمؼ ىذه النسبة طبقا لاختلاؼ الفعالية الرياضية
غـ يكميا كىذا يعتمد عمى  (100)زيادة النشكيات بالنسبة لمرياضييف، تصؿ الى أكثر مف -   

نكع النشاط مف حيث الزمف كالشدة كقدرة الرياضي عمى تحكيؿ النشكيات الى طاقة لازمة لعمؿ 
 .العضلات أثناء التدريب أك المشاركة في المنافسات

-90)تقؿ نسبة الدىكف بالنسبة لمرياضي تبعا لنكع النشاط الممارس كتككف بحدكد -    
 .غـ في اليكـ(150
الاستيلاؾ العالي لمفيتامينات كالاملاح المعدنية كالماء كذلؾ تبعا لشدة التمريف كحسب نكع -    

. الفعالية، اذ اف عممية الايض تتطمب نشاط أنزيمي عالي كعمى كمية كبيرة منو في الانسجة
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: الآفاق المستقبمية لمدراسة_3
 ييعتمد عمييا في بحكث جديدة كما ل أف يككف ىذا البحث المتكاضع خطكة أكؿاك أخيرا نرجك

  في مجاؿ أف تككف في المستكل ك نقترح ثلاثة مكاضيع لمدراسة في نفس المجاؿ أمانرجك
 :الثقافة البدنيةرياضة  ك التغذية

 . عمى رياضيي كماؿ الأجساـأثرىاالمنشطات ك المقكيات ك / 1
. حجـ العضلات عمى حساب الجياز الفيزيكلكجي لمجسـ  الزيادة المفرطة فيأثر/ 2
 .سكء التغذية كأثرىا السمبي عمى مستكء أداء الرياضيي/ 3
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 خاتمة
أثر إجابيا في الزيادة  في ختاـ بحثنا ىذا كمف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا تبيف لنا أف لمتغذية 

. فيي مف العكامؿ الميمة في حياة الرياضي لمكصكؿ إلى المبتغىمف القدرة العضمية لمرياضيي 
 الرياضييف ليذا الجانب لذلؾ يجب إعادة النظر في كرغـ ىذا فقد لكحظ إىماؿ كبير مف طرؼ

 .ىتمامنا بطرؽ ككسائؿ التدريبإىذه الفكرة الخاطئة فيجب الإىتماـ بالتغذية ؾ
 عند في ميداف التغذية التجريبية كمف خلاؿ بحثنا ىذا نستطيع أف نقكؿ باف الدراسات كالبحكث

 شبو منعدمة كمف بيف أىـ الأسباب ليذا الإىماؿ كالذم يكمف في عدـ كعي الرياضييف
لرياضية عمـ حديث يستحؽ ا فعمـ التغذية ،الرياضييف بأىمية التغذية إضافة إلى المدربيف

لكف لحسف الحظ ىناؾ ، مرتبطة بيذا الجانبيف الإىتماـ ك البحث فيو لأف صحة الرياضػي
 يدفع للإىتماـ بالتغذية ك أخذىا بعيف الاعتبار فالفرد إف لـ يكف يمكح في الأفؽبصيص نكر 

 ك كذا العناصر العضكية التي ،مزكدا بالطاقة اللازمة لتدريباتو التي تضمف لو الإسترجاع السريع
 ك يحكؿ دكف ،تؤمف لو إصلاح ما تمؼ جراء الجيكد العضمية التي قاـ بيا قد يشكؿ لو عائقا

. تحقيؽ الأىداؼ المسطرة ك النتائج المنشكدة
 ترتبط بكيفية الحصكؿ عمييا مف خلاؿ ،رتباط الطاقة بالعمؿ العضمي أك الجيد البدنيإف أكما 

ف معرفة بعض المعمكمات عف التغذية أذ  التي يتحكـ فييا شدة التمريف، كفترت دكاميـ إالتغذية
 لمقياـ ،تمثؿ أىمية بالغة عف ما يجب تناكلو مف مكاد غذائية تساعده عمى تكفير الطاقة اللازمة

شدة التمريف كفترة دكامو ىي التي تحدد نكع الغذاء المتناكؿ إلى أف بالإضافة  بتدريب الجسـ،
 .فاذا زادت شدة

ثرا إجابيا كبيرا في حقؿ رياضيي الثقافة البدنية أقمنا بيذا البحث مف أجؿ أف نثبت أف لتغذية 
خاصة كالرياضييف عامة كما نتمنى أف يككف بحثنا المتكاضع ىذا قد ساىـ كلك بقدر بسيط نحك 

دراسات مكممة لبحث أشمؿ كأكسع يؤخذ فيو بعيف الاعتبار كؿ العكامؿ التيترفع مف مستكل 
 .الرياضي الجزائرم
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 :01الممحق رقم
 محكميف اؿقائمة

المؤسسة الدرجة العممية  محكمإسم الالرقم 
قسـ التربية البدنية أستاذ محاضر بافا  01

الرياضية جامعة الأغكاط 

قسـ التربية البدنية أستاذ محاضر حجاج   02
الأغكاط  الرياضية جامعة

طبيبة أخصائية في  بمقاسـ سعيدة 03
 أمراض الدـ

 مركز التحاليؿ الطبية

 
04 

 صيدلة بف شرشافة عيسى محمؿ مخبرم 

مسير ك مدرب  بف عثماف محمد 05
 كماؿ الأجساـ

 قاعة كماؿ الأجساـ
 حي المحافير الأغكاط

مسير ك مدرب  أحمد بف الطاىر 06
 كماؿ الأجساـ

 قاعة كماؿ الأجساـ
 حي الكئاـ الأغكاط
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 :02الممحق رقم 
 

 الحساب الكيفة الإختبار
يقؼ الرياضي أماـ الجياز، ثـ يمسؾ  إختبار الذراعيف

الجياز بقبضتي يديو مف الأسفؿ  كيقكـ 
 .بثني الذراعيف إلى الأعمى

 ثا30عدد التكرارات في 

 يناـ الرياضيي عمى ظيره كيثني رجميو إختبارالبطف
  درجة، ثـ يقكـ برفع رقبتو كأكتافو قميلا90

كيحاكؿ أف يممس بيده كعبى رجميو ثـ 
 .يعيد ذالؾ مرة أخرل

 ثا30عدد التكرارات في 

يقكـ الرياضي بحمؿ البار عمى الكتفيف  إختبار الرجميف
 .مع رفع العقبيف ثـ يقكـ بالنزكؿ كالكقكؼ

 ثا30عدد التكرارات في 
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 03:الممحؽ
 : المبتدئينالثقافة البدنيةلرياضيي  امج غذائينبر

 صباحان  8تقكـ مف النكـ في الساعة:  الصباحيةالوجبة
 kcal 150: ت لإحتكائو عمى البكتاسيكـ سعرات حراريةالاى  برتؽ3برتقاؿ مككف مف  عصير *
-kcal 350 : ةسعرات حرارية مف زبد نصؼ رغيؼ مف إلخبر ا مدىكف بممعقتيف كبيرتيف *

400 
. kcal 250 :سعرات حرارية–  بياض البيض فقط 3بيضتاف كاممتاف  *
 kcal 300 :السعرات الحرارية– قطع كعؾ لحتكائو عف الجمكككز *
 kcal 400 :السعرات الحرارية– عمى الحديد  تكائولح غرما250 قطعة لحـ قميمة  الشحكـ * 

 kcal5010_1500 :المجمكع
 يفضل تناول ىذه الوجبة قبل التدريب بنصف ساعة–  عصراً 4الساعة  :الوجبة الثالثة

  kcal 200 :السعرات الحرارية– كأس من الحميب منزوع الدسم  *
 kcal 250 :السعرات الحرارية– كأس مف إلاَّرز إلاَّسمر أك مع الطماطمبدكف زيكت  *
 kcal 200 :سعرات حرارية– مكزة كبيرة أك مكزتاف مف الحجـ الصغير  *
 kcal 200 :سعرات حرارية– كأس مف الفكاكو المتنكعة ينصح بتغيير أنكاع الفكاكو يكمي *

 kcal 850:المجمكع
 :ينصح بتناول ىذه الوجبة بعد التمرين بنصف ساعة–  ( مساءً 6الساعة ) :الوجبة الرابعة *

 kcal 250 :سعرات حرارية– عمبة تكنة مخمكط بزيت الزيتكف لحتكائو عمى المغننسيكـ *
سمطة خضر مع أىمية تغيير أنكاع إلخضار يكميان كمحاكلة إضافة جبنة تحتكم عمى الدسـ  *

 kcal 150-200 :سعرات حرارية–  *إلى الكجبة 
 kcal 450_400 :المجمكع
عمى الرياضي ألا ينسى شرب الماء لتعويض جميع السوائل التي تم  فقدانيا أثناء : ملاحظة 
 ,التدريب
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 :04الممحؽ رقـ 
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 :الممحق الخامس
 spssمخرجات نظاـ 

 الفرضية الأكلى
T-TEST PAIRS=x1 WITH xx1  (PAIRED) 

  /CRITERIA=CI (.9500) 

  /MISSING=ANALYSIS. 

 
Test T 

Remarques 

Sortie obtenue 21-MAY-2018 01:44:24 

Commentaires  

Entrée Données C:\Users\PCexpress\Documents\ النتائج

 sav.النهائية

Jeu de données actif Jeu_de_données1 

Filtre <sans> 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de 

travail 
4 

Gestion des valeurs 

manquantes 

Définition de la valeur 

manquante 

Les valeurs manquantes définies par 

l'utilisateur sont traitées comme étant 

manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques de chaque analyse 

sont basées sur les observations ne 

comportant aucune donnée manquante 

ou hors plage pour aucune variable de 

l'analyse. 

Syntaxe T-TEST PAIRS=x1 WITH xx1  

(PAIRED) 

  /CRITERIA=CI (.9500) 

  /MISSING=ANALYSIS. 

Ressources Temps de processeur 00:00:00،03 

Temps écoulé 00:00:00،03 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 47871، 95743، 4 23،2500 قبلي_الذراعين 

 25000، 50000، 4 25،2500 بعدي_الذراعين
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Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 478، 522، 4 بعدي_الذراعين& قبلي _الذراعين 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 

% 

Inférieur 

Paire 1 3،29923- 40825، 81650، 2،00000- بعدي_الذراعين- قبلي _الذراعين 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences 

appariées 

t ddl Sig.  (bilatéral) 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Supérieur 

Paire 1 016، 3 4،899- 70077،- بعدي_الذراعين- قبلي _الذراعين 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 المـــــــلاحـــــــــــــــــــــق 

 

 

 :الفرضية الثانية
 

T-TEST PAIRS=x2 WITH xx2  (PAIRED) 

  /CRITERIA=CI (.9500) 

  /MISSING=ANALYSIS. 

Test T 

 

Remarques 

Sortie obtenue 21-MAY-2018 02:10:18 

Commentaires  

Entrée Données C:\Users\PCexpress\Documents\ النتائج

 sav.النهائية

Jeu de données actif Jeu_de_données1 

Filtre <sans> 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de 

travail 
4 

Gestion des valeurs 

manquantes 

Définition de la valeur 

manquante 

Les valeurs manquantes définies par 

l'utilisateur sont traitées comme étant 

manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques de chaque analyse 

sont basées sur les observations ne 

comportant aucune donnée manquante 

ou hors plage pour aucune variable de 

l'analyse. 

Syntaxe T-TEST PAIRS=x2 WITH xx2  

(PAIRED) 

  /CRITERIA=CI (.9500) 

  /MISSING=ANALYSIS. 

Ressources Temps de processeur 00:00:00،03 

Temps écoulé 00:00:00،03 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 28868، 57735، 4 17،5000 قبلي_البطن 

 1،03078 2،06155 4 20،2500 بعدي_البطن

 

 

Corrélations des échantillons appariés 
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 N Corrélation Sig. 

Paire 1 300، 700، 4 بعدي_البطن& قبلي _البطن 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 

% 

Inférieur 

Paire 1 5،46753- 85391، 1،70783 2،75000- بعدي_البطن- قبلي _البطن 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences 

appariées 

T ddl Sig.  (bilatéral) 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Supérieur 

Paire 1 049، 3 3،220- 03247،- بعدي_البطن- قبلي _البطن 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 المـــــــلاحـــــــــــــــــــــق 

 

 

:الفرضية الثالثة  
 
T-TEST PAIRS=x3 WITH xx3  (PAIRED) 

  /CRITERIA=CI (.9500) 

  /MISSING=ANALYSIS. 

 

 
Test T 

 

 

 

Remarques 

Sortie obtenue 21-MAY-2018 01:47:41 

Commentaires  

Entrée Données C:\Users\PCexpress\Documents\ النتائج

 sav.النهائية

Jeu de données actif Jeu_de_données1 

Filtre <sans> 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de 

travail 
4 

Gestion des valeurs 

manquantes 

Définition de la valeur 

manquante 

Les valeurs manquantes définies par 

l'utilisateur sont traitées comme étant 

manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques de chaque analyse 

sont basées sur les observations ne 

comportant aucune donnée manquante 

ou hors plage pour aucune variable de 

l'analyse. 

Syntaxe T-TEST PAIRS=x3 WITH xx3  

(PAIRED) 

  /CRITERIA=CI (.9500) 

  /MISSING=ANALYSIS. 

Ressources Temps de processeur 00:00:00،02 

Temps écoulé 00:00:00،05 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 



 
 المـــــــلاحـــــــــــــــــــــق 

 

 

Paire 1 47871، 95743، 4 18،7500 قبلي_الرجلين 

 25000، 50000، 4 21،7500 بعدي_الرجلين

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 478، 522، 4 بعدي_الرجلين& قبلي _الرجلين 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 

% 

Inférieur 

Paire 1 4،29923- 40825، 81650، 3،00000- بعدي_الرجلين- قبلي _الرجلين 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences 

appariées 

t ddl Sig.  (bilatéral) 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Supérieur 

Paire 1 005، 3 7،348- 1،70077- بعدي_الرجلين- قبلي _الرجلين 

 

 



 
 المصـــــــادر والمــــراجــــــع 

 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 صادروالمراجعالم
 



 
 المصـــــــادر والمــــراجــــــع 

 

 

  :لغة العربيةلالمراجع باالمصادر و قائمة _
 القرآف الكريـ_1
 2004، 1بيركت،لبناف،ط المكافقات، دار الكتب العممية، كتاب أبي إسحاؽ الشاطبي،_2
 1998 1،طالفكر العربي  دار،بيكلكجيا الرياضة كصحة الرياضي،أبك العلا احمد عبد الفتاح_3
. 3ر،طكم،التعمـ نظريات كتطبيقات، مكتبة الأنجمك المصرية، مصاأنكر محمد الشرؽ -4
.2012 
سكندرية، الإأسس كقكاعد التدريب الرياضي، منشأة المعارؼ، ، الله احمد البساطي أمر- 5

. 1998مصر
 .2003دف،الار- دار الشركؽ،عماف.  نظريات التعمـ،لزغكؿ عمادا-6
 ،1،طدار الفكر العربي مصر،الكيمياء الحيكية في المجاؿ الرياضي،بياء الديف سلامة_3

1990 
 محاضرات في مناىج التدريب الرياضي،قسـ الإدارة كالتسيير الرياضي، ،بكجميدة حساف-7

. 2007، 2006جامعة المسيمة، الجزائر
 أسس كنظريات التدريب الرياضي، دار الفكر العربي، القاىرة، مصر، ،بسطكسي أحمد- 8

1999. 
 جكدة عبد اليادم، نظريات التعمـ كتطبيقاتو التربكية، دار الثقافة لنشر كالتكزيع، عماف، -9
 .2007ط

 .1984، دار الفكر العربي، القاىرة، ’‘كرة القدـ لمناشئيف’‘،حنفي محمكد مختار_10
 .1984العربي،القاىرة، مصر،  رالفؾ  التدريب الرياضي،دا،كماؿ دركيش كمحمد حسيف- 11
، الطبعة الثانية، دار الفكر العربي، ’‘التدريب الرياضي الحديث’‘،مفتي إبراىيـ محمد- 12

 .2001القاىرة
عمـ التدريب الرياضي، دار الكتب لمطبع كالنشر، : قاسـ حسف حسيف ك عمي نصيؼ- 13

 .1987العراؽ



 
 المصـــــــادر والمــــراجــــــع 

 

 

منياج كأدكات البحث العممي في العمكـ الاجتماعية،دار اليدل لطباعة : رشيد زركاتي_ 14
 2007،ط1كالنشر كالتكريع، الجزائرط

القياس كالتقكيـ في التربية الرياضية كالبدنية  ، دار الفكر العربي : محمد صبحي حسانيف _ 15
  .1995 ،1 ، ج1، القاىرة ط

مبادمء الإحصاء كالاختبارات البدنية كالرياضية ، دار : نزار الطالب ، محمكد السامرائي _16
 . 1981الكتب لمطباعة كالنشر ، جامعة المكصؿ ، 

، مركز الكتاب لمنشر ،  (بيف النظرية كالتطبيؽ  )المعاملات العممية : مصطفى باىي _ 17
  .1999القاىرة ، 
 :الأجنبيةالمراجع بالمغة  قائمة 

18 -Giant jean : la grand livre du lulturisme édition de paris 1986. 

19_Ilaidet .r .mane : nutrition body –building et performance - edition 

Amphora 1995. 

20_Emmanuel legeard،force، entraînement musculation، edition 

Amphora sport 14 rue l’odéon 75006، paris، juin 2005 . 

21_Edgarthill : Manuel de l’éducation sportif ، Edition Vigot 1989. 

22– Magazine le monde du muscle N° 100،Mai 1991 

24– Giantijean،un sport en 12 semaine، editionmeichiparais. 

25– Pose Arelli،le guide pratique de body building، Edition Vigot 

1989 

26_Richard chevalier،le jogging، édItion de l'homme montréal 

 



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 



 

 

 

 :ممخص الدراسة- 
. التغذية المتوازنة في تطوير صفة القدرة العضمية لدى رياضيي الثقافة البدنيةأثر : موضوع الدراسة (1
الثقافة  التغذية المتوازنة في تطوير صفة القدرة العضمية لدى رياضيي  أثرعنلمعرفة   بالدراسةقمنا :ىدف الدراسةأ (2

 .البدنية
 التغذيةالمتوارنة في تطوير صفة القدرة العضمية لدى رياضيي الثقافة البدنية ؟و أثُر ماه :مشكمة الدراسة (3

 :فرضيات البحث (4
 .لتغذية المتوازنة أثر في تطوير صفة القدلدرة العضمية لدى رياضيي الثقافة البدنيةل: الفرضية العامة 1_4
 :الفرضيات الجزئية 2_4
 .توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس البعدي والقبمي في القدرة العضمية لذراعين لأفراد العينة_ 
  .توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس البعدي والقبمي في القدرة العضمية لمبطن لأفراد العينة_ 
  .توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس البعدي والقبمي في القدرة العضمية لرجمين لأفراد العينة_ 

 كونو يتلائم مع موضوع دراستنا وجمع أكبر عدد ممكن من التجريبيإعتمدنا في بحثنا ىذا المنيج :المنيج المتبع (5

. البيانات

 :إجراءات الدراسة الميدانية-(6
 رياضي 17يتكون مجتمع بحثنا من مجموعة تشمل : العينة

. أجرت ىذه الدراسة الميدانية عمى قاعتين لرياضيي الثقافة الميدانية بالأغواط :المجال المكاني
 2018ماي و إمتدت الدراسة في الفترة الممتدة ما بين أفريل : المجال الزماني

الطريقة   موجية إلى رياضيي كمال الأجسام، وكذالكإختبارات القدرة العضمية: الأدوات والأساليب الإحصائية( 7

 الإحصائية باختبار بيرسون 

 :المتوصل إلييا النتائج(8
 . في تطوير صفة القدرة العضمية لعضلات  الذراعين أثُرالتغذية المتوازنة-1
 .في تطوير صفة القدرة العضمية لعضلات  البطن أثُرالتغذية المتوازنة-2
 . في تطوير صفة القدرة العضمية لعضلات  الرجمين أثُرالتغذية المتوازنة-3
 :التوصيات(9
 .في عمم التغذية والتوجيو الصحي المصاحب لمفرق الرياضية تكوين مختصين ــــ التركيز عمى1
 .ـــ الإىتمام بإنشاء وحدات تحاليل طبية بكل منشأة رياضية2
 .ــــ التركيز عمى الربط بين نتائج التحاليل الطبية والبرامج الغذائية لمختمف الفرق والأندية الراضية4
. التقسيم الجيد لموجبات اليومية وخاصة من الناحية الكمية وىذا بتوازن بين كل وجبة وأخرى ـــ5
 . ( و الراحةالتغذية)وسائل الإسترجاع   و ـــ ـ يجب أن يكون ىناك توازن بين الحصص التدريبية6 



 

 

 

 
 
 



 

 

 


