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 مقدمة البحث: 

 مدخل البحث:أولًا: 
تلعب التغذية دوراً هاماً في تحقيق الإنجااز والتفا ا الرضا اي مال خالاي تبا ضل بجيا  الج ام 
ودعااام أن ماااة إنتااااا الطاياااة الضااارورضة للاساااتمرار فاااي المجفااا د ال ااادني لااا مل   يااار فضااالًا عااال 

 (13: 16عمليات الاستشفاء والتخلص مل فضلات التعب واستعادة مك نات الطاية. )

ــد    وضضاااي   ــوان عبـ باااتن تجااااوي الغاااذاء بشاااكي ديااار مجاساااب  اااؤد  إلااا  م( 2009نشـ
لااذلم ماال الضااروري تجاااوي الغااذاء المتاا ازن والمتبامااي ، مشااكلات صااحية وةدنيااة وأماارا  مختلفااة

الااذي يشاامي  مياار عجاصاار الغااذاء وفااق احتيا ااات الج اام وللغااذاء مكانااة خاصااة لرضا ااييل فااي 
 اا ء مااا أه تتاا  الجتاااية العلمياااة المتعااددة ماال حيااف الارتيااال ال هياااق نيمااا باايل التغذيااة و ااي مااال 
الصحة العامة ومك ناات اللياياة ال دنياة والبفااءة ال دنياة وااداء الحر اي للمفاارات الحر ياة. اامار 
، الذي أد  إلا  اهتمااا الرضا اييل بماد  تاتهر الج ااا الغاذايي المتيار علا   فااءة أدايفام الرضا اي

كما ذ رت أيضاً ان الفدف ااساسي مال تغذياة الفارد الرضا اي ها  ت وضاد الج ام باالم اد الغذايياة 
غذية في ظروف التدرضب المختلفاة مال حياف  ادة التادرضب وحجام وأن التج يم ال ليم للت،  ااساسية

التدرضب و ذلم في الميارضات يعط  الجشال والحي ضة لج ام الرضا اي.  ماا تعاددت وارا ووساايي 
الثقافة الغذايية لما لفا دور هاا في تحد د مد  استفادة الفرد مل عملية التغذياة واختياار نا ك و ام 
الغذاء وفقا لاحتيا ات  الي مية الضرورضة للج م حيف ت  د علاية بيل الغذاء وال داناة حياف تعا د 

 (65: 74ال دانة إل  العادات والتقاليد والثقافة الغذايية الغير صحيحة. )

إلا  أن ال ساط الرضا اي يشافد ساياا عجيا  فاي   م(200٦ سميعة خليل محمد  كما تشير  
الحصا ي علا  وساايي تاؤمل التطا ر المجشا د وةتيااي مال التاتهيرات الجان ياة ولا يخفا  علا  البثياار 
مل العامليل في المجاي الرضا ي اا رار القاتلة للمجشطات والإدمان الاذي ت ا ي  لمتعاويفاا لاذا 

وتعاد المكمالات الغذايياة إحاد  هاذد ال ادايي ، إتج  البثيار مال الرضا اييل إلا  اليحاف عال ال ادايي
التي لايت روا ااً   ياراً لب نفاا تؤخاذ مال مصاادر دذايياة و يمياة وتعماي علا  تا فير بي اة ملايماة 

وتعت ااار ، لجمااا  عضااالات الج ااام بجاناااب ال رناااامة الغاااذايي الخاااام بالجشاااال الرضا اااي المماااار 
رتقاء بم ت   أداء اللاع يل وةالتالي تؤد  إلا  المكملات الغذايية مل الع امي التي ت اعد في الا

 (115: 43تتخير ظف ر التعب. )

ــرون  وتاااذ ر  ــون و)خـ ــارول جونسـ أن البثيااار مااال الفي اااات الط ياااة تصااار أن  م(2014كـ
المكماالات الغذاييااة  اارورضة حتاا  فااي حالااة اتياعجااا للااج م الغذاييااة المتباملااة وعليجااا أن ناادر  أن 
مت سطات الاستفلا  الي مي يد و عت للحد مل أعرا  القص ر أو س ء التغذية وليس لتحقيق 
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الصاااحة العاماااة أو ابطااااء الاصاااابة باااتمرا  الشااايخ خة أو م ااااعدتجا علااا  تحقياااق أيصااا  أداء 
رضا ااي وتؤ ااد  ثياار ماال اابحااان عاا  أنجااا نحتاااا إلاا  الفيتاميجااات والمعااادن ومضااادات ااك اادة 

 للأساايا  وماا اد الفيتاا  بكميااات لا يمكاال الحصاا ي عليفااا ماال الج اااا الغااذايي العااادي وحاادد ن ااراً 
 التالية:

تقلااااص المحتاااا   الغااااذايي لطعامجااااا لاسااااتجفاذ الاماااالاح ماااال الترةااااة وعمليااااات الانضاااااا الميكاااار  ▪
 والتخ ضل والطف  والتجميد والي ترة.

للطعااااا ونقاااص التجااا ك بعااادد ساااعرات حرارضاااة معااايل الااا  نقاااص اامااالاح   اااؤد  الاختياااار ال ااا  ▪
 والفيتاميل في الج م.

  ؤد  التدخيل وتجاوي البح ي ال  استجفاذ مخ ون الج م مل العجاصر الغذايية. ▪
 تتعار  البثير مل العقايير الط ية الط ية مر الامتصام الجيد للعجاصر الغذايية. ▪
 ؤهر الضغط والا فاد الجااتة مال ممارساة التادرضب الرضا ا  الا  زضاادة الحا اة الا  عادد   يار  ▪

 (228: 86مل العجاصر الغذايية. )
ضيحااف الرضا ااي ن بشااكي مت اصااي عاال وسااايي ترفاار ماال م اات   أداءهاام إلاا  الحااد الااذي و 

يفا ا يادراتفم الفردياة بفادف تحقياق انجاازات رضا اية وال صا ي إلا  المراكا  المتقدماة وعلا   افاة 
لاذا يشافد ، حيف لم تعد زضاادة ااحمااي التدرض ياة و رعاتفاا تفاي بطم حاات الرضا اييل،  الم ت ضات 

ال سااط الرضا ااي سااياا عجياا  فااي الحصاا ي علاا  وسااايي تااؤمل التطاا ر المجشاا د وةتيااي مااا يمكاال 
ولا يخفاا  علاا  البثياار ماال العااامليل فااي المجاااي الرضا ااي اا اارار القاتلااة  ماال التااتهيرات الجان يااة

، للمجشطات والإدمان الذي ت  ي  لمتعاويفا لذا اتج  البثير مل الرضا ييل إل  اليحف عل ال د ي
ت الغذايياااة أحاااد  هاااذد ال ااادايي التاااي لايااات روا اااا   يااارا لب نفاااا تؤخاااذ مااال مصاااادر وتعاااد المكمااالا

دذاييااة و يميااة وتعمااي علاا  تاا فير بي ااة ملايمااة لجماا  عضاالات الج اام بجانااب ال رنااامة الغااذايي 
وضعد البرضااتيل واحاد مال هاذد المجتجاات الاذي أصايا مجتشارا ، الخام بالجشال الرضا ي الممار 

إذ أولااق عليااة مصااطلا ، بشااكي واساار فااي ساا ا المجتجااات الرضا ااية فااي ااعاا اا العشاارة ااخياارة
)ماااااا ود العضاااااالات بالطايااااااة( فضاااااالا عاااااال البرضاااااااتيل المتعاااااادد )ملتااااااي البرضاااااااتيل( وال روتيجااااااات 

وفااي ، تعااد أحااد  العجاصاار الريي ااة لججاااح ااداء الرضا ااي بصاا رة عامااة، و والبرة هياادات وديرهااا
 (15: 47االعا  التي تتطلب سرعة عالية بص رة خاصة. )

 كما يساعد الكرياتين الرياضيين على:

حتااا   ااتم زضاااادة فتااارة  زضااادة المخااا ون يصااير اا اااي مااال الطايااة الجاتجاااة عاال الف ساااف  رضاتيل ▪
 استمرار التدرضب.
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)أي تجد ااد ، الإسااراك ماال عمليااة اسااتعادة ال  اار الط يعااي للج اام باايل المجم عااات التدرض يااة ▪
 ولذا فقد يك ن مفيدا مر اانشطة القصيرة المكثفة المتبررة.، الجشال(

تع ضاا  عمليااة تباا ضل ال ااروتيل وزضااادة حجاام العضاالات )عاال ورضااق سااحب الماااء إلاا  الخلايااا(  ▪
 مما   ضد مل حجم الج م بلا ده ن.

)إذ يمجر و  د  مية   يرة مل ا  ناات الفيادرو يل( مماا ي اما بجنتااا ، تقليي حم  ة الج م ▪
 (113: 14كمية اك ر مل حامض اللاكتيم ي ي أن يحي التعب. )

أن امتصاااام  إلاااي م(Vendenberghe et all  ۱۹۹۷فنـــدنبرآ و)خـــرون وضشااير 
( PC( وف ساف   رضااتيل )CR( بجرعة عالية لفترة يصيرة يد  رفر تر ي   رضااتيل )CRالبرضاتيل )

 (236: 118العضلة وتح ل مل  فاءة ااداء ذو الشدة العالية. )
بيل  اً بارز  اً وتعد رضا ة رفر ااهقاي أحد أيدا الرضا ات في العالم وتحتي المجاف ة فيفا مكان

مختلف دوي العالم في الدورات ااولم ية؛ لذلم تعمي الدوي علي الجف   بتلم الرضا ة لل ص ي 
إلااي الم اات ضات العليااا ولتصااي إلاا  أفضااي م اات   لننجاااز لبااي تااتمكل ماال الحصاا ي علاا  أك اار 

إلاي أن رفار ااهقااي مال  م(1992محمـد قنـد ل  ، أمين الخوليحيف يشير ،  عدد مل الميداليات 
الرضا اات التقليديااة التااي تجاادها فااي مع اام مجتمعااات العااالم بمختلااف هقافاااتفم  ففااي رضا ااة القاا ة 
وإهيات الذات  وهي في حد ذاتفاا أحد المقا يس الم   عية للياية ال دنية العامة علي و   العم ا 

 (4: 12والق ة العضلية علي و   الخص م. )
ففاي لام تادخي مجااي الدراساات ، اً وإن رضا ة رفر ااهقااي علا  الاردم مال انفاا يديماة أولم يا

وماال ، فمااا زاي عاادد الرسااايي العلميااة فااي مجالفااا محاادود فااي مصاار، العلميااة فااي مصاار إلا حااد ثاً 
، هماارات الدراسااة العلميااة لفااذد الرضا ااة أنفااا أصاايحت تتمياا  بالمقااا يس والم اات ضات الم  ااا عية

أن رضا ااة رفاار ااهقاااي تعااد إحااد  وسااايي التقياايم  م(1985التكريتــي  ياســين وديــع حيااف  ااذ ر 
 (14-13: 76والقيا  في المجاي الرضا ي. )

كما ان رضا   رفر الاهقاي تحقق التبامي بيل عمي الجفازضل العضالي والعصا ي وذلام مال 
 .خلاي التدرضب والمجاف ة ن راً لما تحتا   الحر ات التي  ؤد فا الرةاك مل تجاسق وت افاق   يارضل

كمااا تعمااي علاا  تجمياا  الاح ااا  بالت يياات )بااال مل( حتاا  يصااي الرةاااك الاا  در اا  الالياا  بتجميااة 
ورضا ا  تجماي ال امات الإرادياة وتخلاق  خاصي  الحاس العضالي واساتخدام  بديا  فاي اداء الحر اة

والتجاافس فاي رضا اة  .الروح الرضا ية عل ورضق المجاف ة وتق ض  الع ضمة لمحاولا  تحقياق الجصار
رفااار الاهقااااي ي ااااعد علااا  زضاااادة التعاااارف بااايل المتجاف ااايل وت حياااد أساااس الصاااداية ورضا ااا  رفااار 
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الاهقاي ت اعد ممارسيفا علا  تج ايم اسال   حيااتفم وتماجحفم مكانا  ا تماعيا  مرم ياة واصايحت 
 (9: 77) احد  ال سايي التي ي تخدمفا الفرد في التروضا عل الجفس.

إلي أن رضا ة رفر ااهقاي تعتمد عل  عجصر   م(2008  عبادة  خالد عبد الرؤوفوضشير  
 وترتيط الق د ارتياوا وهيقا بدر   الت افق بيل العضلات المشتر ة فاي ااداء و اذلم التعااون  القا د

 ال هياق بايل العضالات العاملاة والقادرة علا  الإيالاي مال در ا  المقاوماة التااي تاا   فا العااضلات 
 (9: 32المضادة مما ي فم بدر     يرة في الإنتاا والم ضد مل الق د العضلية. )

 مشكلة البحث:ثانياً: 
مااال خااالاي متابعاااة الياحاااف احااادان بط لاااة الجمف رضاااة المقاماااة فاااي اساااتاد القااااهرة مااال فتااارة 

فقااد لاحاام عاادا  اه ضااة اللاعااب مااا باايل المحاااولات وعاادا ، ا15/5/2٠23الاا   ا12/5/2٠23
مماا دفار الياحاف للقيااا بدراساة استبشاانية ؛ استطاعت  رفر وزن اعل  ف  المحاولاة الثانياة والثالثاة

لاعياااااً  11٠لاعياااااً ماااال إ مااااالي  3٠علاااايفم فاااا  صاااا رة اساااات يان علاااا  عيجااااة عشاااا ايية  ااااملت 
والجــدول التــالي  وضــج نتــائج ، ( تاام ال ياا ف ماال خلالفااا علاا   ااعف م اات ي ااداء27.27%)

 هذا الاستبيان:
 ( 1جدول  

 ( 30 ن = 

 

 العبارة  م
 الاستجابة 

 لا نعم
 %  ك %  ك

 16.67 5 83.33 25 هي  عرت بج فاد خلاي المياراة؟  1
 ٠.٠٠ ٠ 1٠٠.٠٠ 3٠ هي لاح ت صع ةة في استعادة وايتم بيل المحاولات؟  2
 8٠.٠٠ 24 2٠.٠٠ 6 هي  ان لديم مشاكي في التجفس أهجاء ااداء؟  3
 ٠.٠٠ ٠ 1٠٠.٠٠ 3٠ هي  ان لديم تدرضب مجاسب للتحضير لليط لة؟  4
 86.67 26 13.33 4 هي تعر ت لضغ ل نف ية ي ي أو أهجاء المياراة؟  5
 6٠.٠٠ 18 4٠.٠٠ 12 هي اتيعت ن اا دذايي ملايم ي ي اليط لة؟  6
 1٠.٠٠ 3 9٠.٠٠ 27 هي لديم عادات ن ا مجاسية ي ي اليط لة؟  7
 23.33 7 76.67 23 هي  ان لديم تمرضل بدني ي ي ي ي المياراة؟  8
 1٠٠.٠٠ 3٠ ٠.٠٠ ٠ بجصابات ي ي اليط لة؟  اً هي  جت مصاب 9
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 ( 1جدول  تابع 

( والاذي    اا تادن  فا  م ات   1وتحددت مشكلة اليحف بجاءاً عل  ما سا ق مال  ادوي )
، مااال  اااع ر اللاع ااايل بج فااااد خااالاي الميااااراة ااداء نتيجاااة لماااا أ اااارت إليااا  العيجاااة الاساااتطلاعية 

و ذلم صع ةة في استعادة الطاياة بايل المحااولات وضر ار ذلام لعادا و ا د اساتراتيجيات لاساتعادة 
وعااادا و ااا د ت  يفاااات مااال المااادرةيل بشاااتن اساااتراتيجية معيجاااة لاساااتعادة ، الطاياااة بااايل المحااااولات 

وذلم ماا لاح ا  ،  ما  ر ر ذلم لعدا تجاوي مكملات دذايية أو مشروةات مح جة للأداء،  الطاية
 اللاع يل في ص رة تغييرات في م ت   الطاية أهجاء المحاولات.

وهااذا مااا دفاار الياحااف لمحاولااة تصااميم برنااامة دااذايي متاا ازن باسااتخداا البرضاااتيل لتح اايل 
 م ت   ااداء لد  لاع ي رفر ااهقاي.

 أهمية البحث: ثالثاً:  

 تكمن أهمية البحث في النقاط التالية:

 الأهمية العلمية: -أ
 سد فج ة معرنية ح ي تتهير البرضاتيل عل  ااداء في رضا ة رفر ااهقاي. (1

 العبارة  م
 الاستجابة 

 لا نعم
 %  ك %  ك

 ٠.٠٠ ٠ 1٠٠.٠٠ 3٠ هي  ان لديم فترة استراحة  انية بيل الميارضات؟  1٠
 26.67 8 73.33 22 هي لديم تارضخ سابق لق ة بدنية ولياية؟  11
 1٠٠.٠٠ 3٠ ٠.٠٠ ٠ هي استخدمت أي استراتيجيات لاستعادة الطاية بيل المحاولات؟  12
 ٠.٠٠ ٠ 1٠٠.٠٠ 3٠ هي  ان لديم ت خيل  يد ي ي المياراة؟  13
 1٠٠.٠٠ 3٠ ٠.٠٠ ٠ هي  جت تعاني مل أي مشاكي صحية أهجاء اليط لة؟  14

هي  ان لديم ت  يفات مل مدرةم بشتن استراتيجية استعادة  15
 الطاية؟

3 1٠.٠٠ 27 9٠.٠٠ 

 16.67 5 83.33 25 هي  عرت بتنم لم تبل بتفضي حالاتم ال دنية خلاي المياراة؟  16
 23.33 7 76.67 23 هي  جت تعاني مل ت تر أو يلق أهجاء المياراة؟  17
 1٠٠.٠٠ 3٠ ٠.٠٠ ٠ هي  جت تتجاوي مكملات دذايية أو مشروةات مح جة للأداء؟ 18
 3.33 1 96.67 29 هي لاح ت أي تغييرات في م ت   الطاية أهجاء المحاولات؟  19
 6.67 2 93.33 28 هي  جت تحصي عل  استراحة  انية بيل التدرضيات والميارضات؟  2٠



- 7 - 

تقااديم معرفااة علميااة حاا ي العلايااة باايل المكماالات الغذاييااة )البرضاااتيل( والقاا ة العضاالية خاالاي  (2
 التمارضل المكثفة.

الم ااااهمة فاااي تطااا ضر ااساااس العلمياااة لتصاااميم بااارامة دذايياااة ت اااتفدف تح ااايل ااداء فاااي  (3
 حر ات الق ة والانفجارضة.

 الأهمية التطبيقية: -ب
تاا فير دليااي علمااي للماادرةيل حاا ي اسااتخداا البرضاااتيل  جاا ء ماال برنااامة دااذايي لتح اايل أداء  (1

 الرضا ييل.
 م اعدة اللاع يل عل  تحقيق م ت ضات أداء أعل  في مفارات الخطف والجطر. (2
تقاااديم برناااامة داااذايي متباماااي يمكااال أن يقلاااي مااال احتمالياااة الإصاااابة الجاتجاااة عااال الإ فااااد  (3

 العضلي.
 دعم الرضا ييل في المحاف ة عل  ااداء العالي لفترات أو ي خلاي التدرضيات المكثفة. (4

 هدف البحث: رابعاً:  
، للاع ااي رفاار ااهقاااي تصااميم برناامة دااذايي متاا ازن باسااتخداا البرضااتيل  فادف اليحااف إلااي

 ومعرفة تأثيره علي:

 .الخطف والجطر ااداء المفاري للاع ي رفر ااهقاي "ييد اليحف" في مفارةتح يل م ت ي  -1
 .الخطف والجطر للاع ي رفر ااهقاي "ييد اليحف" في مفارة ااداء الريميتح يل م ت ي  -2

 فروض البحث: خامساً: 

ت  د فروا ذات دلالة إحصايية بيل مت سطي القياسيل )الق لي واليعدي( للمجم عة التجرض ية   (1
"يياااد اليحاااف" فاااي م ااات ي ااداء المفاااار  والريماااي لمفاااارة الخطاااف والجطااار فاااي رضا اااة رفااار 

 ااهقاي لصالا القيا  اليعدي.
ت  ااد فااروا فااي الج ااب الم  ضااة للتح اال باايل مت سااطي القياساايل )الق لااي واليعاادي( للمجم عااة  (2

التجرض ية "ييد اليحف" في م ت ي ااداء المفاار  والريماي لمفاارة الخطاف والجطار فاي رضا اة 
  رفر ااهقاي لصالا القيا  اليعدي
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 التعريفات المستخدمة البحث:سادساً:  

ه  ن اا دذايي  فدف إل  تل ية احتيا ات الج م مل العجاصر  البرنامج الغذائي المتوازن: -1
بفااادف تح ااايل الصاااحة واللياياااة. يتعاااد تحقياااق التااا ازن بااايل ، الغذايياااة المختلفاااة بج اااب مت ازناااة

مصادر ال روتيل والبرة هيادرات والاده ن والفيتاميجاات والمعاادن وااليااف  ا ءاً مفمااً فاي هاذا 
 مما ي فم في تع ض  ااداء الج دي والعقلي ودعم نمط حياة صحي.، ال رنامة

، بشكي و يعي مل هلاهة أحما  اميجياة )البلاي ايلبروتيل  تم تب ضج  في الج م   الكرياتين: -2
ومل الممكل أيضا أن نحصي عل  هذا ال روتيل مال ال امم واللحام ،  والمثي نيل(،  والار يجيل

وأن باااروتيل البرضااااتيل  تحاااد مااار الف سااافات فاااي الخلاياااا العضااالية حتااا  يك ناااان معاااا ، اليقاااري 
 (14: 45 رضاتيل. ) الف سف 

ري -3
)سايدات( تعتمااد علااي رفاار بااار ماال الحد ااد ، هي رضا اة اوليم ياة )ر ااي( اضة رفع الاثقال:

أهقااي عياارة عال أيارام مال الحد ااد لبااي مجفااا لاا ن يع اار  –بالت ااوي  -علاي ورنيا   مث اات 
 وعلي المت ابق أن  رفر الثقي عاليا ف ا الارأ  بماد الاذراعيل وضث ات فاي ال  ار، عال وزنفا

 (856: 13) حت  إ ارة الحكم.
هااي احااد  الرفعااات القان نيااة فاااي رضا اااة رفااار الاهقااااي والتااي  رفااار فيفاااا : Snatchالخطــ   -4

حر ااااة واحاااادة مااال مرةاااار الرفاااار الااا  ايصاااا  امتااااداد للاااذراعيل وهاااا  عم د اااا  فاااا ا  ال ااار فااي
 (14: 119) (77: 1٠1الاارأ . )

القان نية فاي رضا اة رفار الاهقاااي والتاي  هي احد  الرفعات  :Clean &Jerk الكلين والنطر -5
الاولاا  البلاايل ماال مرةاار الرفاار الاا  الصاادر والثانيااة الجطاار ماال   رفااار فيفاااا ال اااار فااي حاار تيل

  (15: 119الصدر ال  ايص  امتداد للذراعيل وهي عم دية ف ا الرا . )
ــال: -6 ــي رفــع الأثق هااا  مقااادار ايصااا  هقاااي ي اااتطير الرةااااك رفعاااة فااي  المســتوي الرقمــي ل عب

 (8: 24)للق اعد المج مة لقان ن رفر الاهقاي.  ويقاا او نطاراً  المجاف اة خطفااً 
 ( 9٠: 2) ه  المت ابق الذي  رفر الاهقاي ويقا لقان ن رضا ة رفر الاهقاي.  الرباع: -7

 
  تعريف إجرائي 
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 القراءات النظرية والدراسات المرجعية 
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 .المكملات الغذائية  (4)

 .الكرياتين (5)

 .رياضة رفع الأثقال (6)

 ً  :المرجعية الدراسات :ثانيا

 الدراسات المرجعية العربية. (1)

 الدراسات المرجعية الأجنبية.  (2)

 المرجعية. الدراسات من الاستفادة مدى (3)
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 القراءات النظرية والدراسات المرجعية:

 أولًا: القراءات النظرية:

 التغذية: (1 
ان احتيا ااااات الان ااااان  ثياااارة ومتجااااددة ومجفااااا الغااااذاء الااااذي يعااااد ماااال العجاصاااار الاساسااااية 

اذ  ااان الحصاا ي علاا  الغااذاء المجاسااب مجااذ باادء ، والضاارورضة فااي الحفاااا علاا  الحياااة واسااتمرارها
الخليقة مل اهم الع امي التي دفعت الان ان ال  الخروا مل البف ف في محاولاة لتح ايل و اع  

 (15: 36. )الغذايي وعل  مر العص ر اصيا الغذاء مل اهم ع امي التمتر بالحياة ال ليمة

وهااا  امااار اساساااي لمعافااااة  الصاااحة وتع ض هاااا وضعاااد الغاااذاء مااال الع اماااي الاساساااية لحفااام  
الان ان وتحقيق التجمية الايتصادية والا تماعياة و امان حيااة افضاي للان اان ولاذا يضار الجاا  

 (1٠: 35. )في  ي مكان الصحة في اعل  سلم اولياتفم حيف لاي يقفا  ادي
فجمااا  الاوفااااي وتبااا ضجفم ، فالصاااحة والتغذياااة و فاااان لعملاااة واحااادة ومترابطتاااان ترابطاااا وهيقاااا

تعتمااد الاا  حااد   ياار علاا  مااا  الط يعااي وياا ة البيااار وحياا ضتفم وياادرتفم الانتا يااة بكفاااءة ونجاااح
او التغذياة الخاو اة نيماا  تجاولا  الفارد مال   ما ان المشكلات الصحية تر ر لعدا التا ازن ،  يتكل ن 

لاااذا فاااتن نقاااص التغذياااة يعطاااي يااادرة الافاااراد علااا  تجمياااة مفااااراتفم وضخفاااض  .ماااتك لات ومشاااروةات 
انتااا يتفم فااي العمااي وان نقصاافا فااي مرحلااة الطف لااة سااتؤهر علاا  الجماا  العقلااي وال اادني وضعطااي 

 (2٠: 17. )مقدرتفم عل  التعلم
أو  إن اان كانات  سا اء الحياة فالبايجاات ، للحيااة ااساسية المادة ه  و را   وعاا مل الغذاء

  جاتة وما، الغذاء بدون  الحياة ت تمر فلا، و ضلة لمدة الغذاء عجفا مجر إذا تم ت  نيات  أو حي انا
 عليا  مال يحصاي الاذي ااك اجيل بم ااعدة الج ام فاي الغاذاء حارا  عال تجشات واياة مال عجا 

 (1٠: 72. )التجفس

علي أنفا تعجي الإلماا بالمعل ماات وال ياناات التغذية  م(2001بهاء الد ن س مة    وضعرف
والحقايق الصحية والتي ترتيط بالصحة والمر   ولبل يد لا ي تخدمفا الفرد في حيات  أو ي تفيد 
بفااا  وهااي علااي ذلاام تيقااي  ثقافااة صااحية دون أن تااؤهر فااي حياااة وساال   الفاارد   مااا يشااير بتنفااا 
تلعب دورا هاماً وفعاي في تعرض  أفراد المجتمر باامرا  الشايعة ووارا ال ياياة مجفاا والإهتمااا 
بالمجاعاااة الط يمياااة  اااد اامااارا  لااادي ااوفااااي والعماااي علاااي تجميتفاااا   ماااا أن الثقافاااة الصاااحية 
ت  ا ورا التعامي مار المار  لل صا ي علاي أفضاي حاالات الج ام وتعماي علاي تجميتفاا   ماا 

ي إلاي أفضاي حاالات الج ام وتعماي أن الثقافة الصحية ت  اا وارا التعاماي مار المار  لل صا  
علي تغيير ال ال   الصاحي للفارد  فعجادما يتخاذ الفارد بتسايا  العالاا الميكار  اجقص حياتا  وضحاد 
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مااال الع اياااب ال خيماااة التاااي تترتاااب علاااي إهمااااي أو بطااا  عااالاا المااار  أو الإصاااابة  والثقافااااة 
الصااحية هااي أيضااا تقااديم المعل مااات وال يانااات والحقااايق الصااحية التااي تاارتيط بالصااحة والماار  

  (25، 23، 22: 2٠)لبافة الم اوجيل 
علاي  الحاي الباايل يحصاي ب اساطتفا التاي العملياات  مجما ك أنفاا علاي تعارف كعلم والتغذية

 ت ليد الطاية و ذلم،  الم تفلبة للأن جة وتجد د  نم  مل ب  يق ا وما،  حيات  لحفم اللازمة الم اد 
 أو   مل دراسة اادذية التغذية علم يشمي و ذلمي،    مان عمي أو حرارة ص رة في ت فر التي

 مال كفضالات  ووردهاا، الج ام داخاي وتمثيلفاا، بالج ام وامتصاصافا وهضامفا وةلعفاا مضاغفا
لحفام  أساساية ولبجفاا الج ام ل جااء فقاط لايس اليشار حيااة فاي مفمااً  دوراً  التغذياة فتلعاب  ؛الج ام
 (15: 17. )والعقلي العضلي والاحتماي الق ة ولإعطاي   يدة حالة في الج م

 في تدخي والتي، المق  ي الطعم ذات  الغذايية الم اد  مل م ضة " بتنفا التغذية تعرض  وضمكل
 (3٠: 15. )" للج م الضرورضة المك نات  فقد  مل فتقلي، الدا في تمتص  أو الج م بجاء

   :الغذاء أهمية

ان الغاااذاء سااالاح ذو حاااد ل احااادهما يجلاااب الانفااار للان اااان وا خااار يحماااي فاااي نصااال  ساااما 
ومعجا  ذلاام ان الان اان يجاب ان  تجاااوي العجاصار الغذاييااة بالقادر المثاالي الااذي يجلاب لاا  ، نايعاا

ايص  در ات المجفعة والمتمثلة بالصحة الجيدة والق اا المثالي وما  جتة عج  مل  اع ر بال اعادة 
اما تجاوي العجاصر الغذايية بقدر اياي مال المثاالي او ااكثار مجا  ي ا ب مشااكي لاحصار ،  والفجاء

للغاااذاء دور هااااا فااا  حيااااة الإن اااان نيماااا  ااارتيط بجمااا د أو  ماااا أن ، لفاااا تجتفاااي بااااعتلاي الصاااحة
المحاف اااة علااا  صاااحت  أو ل يا تااا  مااال اامااارا  أو تااا فير الطاياااة اللازماااة لااا  وفقااااً لاحتيا اتااا  

 (12: 73) .مجفاالي مية 

 وهى:، ولقد حددت المنظمة العالمية للصحة الأهمية التالية للتغذية

 ٠الاحتفاا بالج م ف  حالة صحية  يدة -

 ٠المحاف ة عل  الججس اليشر   -

 (121)٠أداء العمي المجتة وةتفاؤي -

 وفقـاً  ديمكن أن تؤد ها العناصر الغذائية فى جسـم اننسـان تحـد  كما أن أهم الوظائ  التى
 لما  لى:

 ٠إمداد الج م بالطاية اللازمة للقياا بتو   الجشال المختلفة -
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 ٠ت وضد الج م بالم اد اللازمة ل جاء اان جة الجد دة وصيانة وتجد د التالف مجفا -

  رورضة لتج يم العمليات الحي ضة )وظايف الج م( داخي الج م  -

: 19. )لنن ااانويايااة الج اام ماال ااماارا  المعديااة برفاار م اات   أداء الجفاااز المجاااع   -
25) 

وذلك حتى يمكـن تحقيـأ أهـداف التغذيـة ، ويجب مراعاة التوازن الغذائى فى تناول الوجبات
 التالية:

 .بجااء الج ام -

 ٠ت ليد الطاية المجاسية للمحاف ة عل  در ة حرارة الج م الط يمية ومقاومة ال رد  -

 ٠أداء العمي المجتة ف  المجتمر -

 (11: 6)٠تج يم العمليات الحي ضة ف  الج م -

 التغذية: عمليات تقسيم

 : مجم عات  خم ة إلي عامة بص رة التغذية عمليات  تق م

 .الغذاء علي الحص ي عمليات  -1

 .الغذاء هضم عمليات  -2

 .المفض ا الغذاء أمتصام  عمليات  -3

 .هضمفا يمكل لم التي الغذاء فضلات  ورد  عمليات  -4

 (4٠: 19. )الغذايي التمثيي عمليات ، الممتص  الغذاء مل الإستفادة عمليات  -5

 الجسم : في لفائدتها تبعاً  الغذائية المواد تقسيم
ما اد  ففجاا ، مجفاا الإن اان علاي تعا د  التاي الفايادة باجختلاف الغذايياة الما اد  أنا اك تختلف

 .عامة بصحة الج م علي للمحاف ة وأدذية، الطاية لت ليد  وأدذية، الج م ل جاء دذايية

تتقار   أو تتشابة مجم عات  أرةعة إلي ااوعمة تجق م الغذايية ال  يات  تصميم ولت فيي
واحاد  صاجف علاي دذايا  يحتا ي  أن الشاخص  مال وضطلاب  مجم عاة كاي اوعماة الغذايياة قيمتفاا
 : هي اارةعة الغذايية والمجم عات    مياً  مجم عة كي مل اايي علي



- 13 - 

 والادوا ل وال امم كااللح ا بال روتيجاات  الغجياة اادذياة وهاي : الأنسـجة تبنـي التـي الأغذيـة -1
 .والعد  الف ي مثي اليق ي إليفا وتضاف وال يض 

الجا ل  مثاي ومجتجاتا  اللا ل وهاي بالبال اي ا الغجياة اادذياة أي : العظـام تبنـي التـي الأغذية -2
 .ال روتيجية والم اد  للبال ي ا هاا مصدر و لفا وال ةادي

واامالاح  بالفيتاميجاات  الغجياة اادذياة أي : ونشـاه  حيويتـ  للجسـم تحفـ  التـي الأغذيـة -3
 .والف اك  كالخضراوات  المعدنية

والمكروناة  واارز بتن اعا  كاالخ   الجشا ضة ااوعماة وتشامي : للطاقـة المولـد الأغذيـة -4
ال ضا ت  مال والادهجيات  والشارةات  والمرةاي كاالحل ي  ال اكرضة والما اد  واليطاواا واليطااوس

 .صجاعية أو كانت  و يمية المختلفة بتن اعفا والده ن 
المجم عات  هذد مل مجم عة كي مل اايي علي واحد  وعاا علي الفرد  دذاء أحت ي  واذا

 .الج م يحتا فا التي الغذايية العجاصر  مير علي سيحصي فجن  الي ا في اارةعة

 بال لاياات  ال راعياة ااي ااا احاد  تيعااً  مجم عاات  أرةعاة إلاي الغذايية الم اد  تق يم كما تم
 :تج عفا مر احتيا ات  كي علي الفرد  حص ي التق يم هذا وضكفي 1956 عاا المتحدة اامرضكية

 بالبال ي ا وال روتيل الج م ت وضد  وتضمل تبفي المك نات  وهذد : ومنتجات  الحليب مجموعة -1
 مال % 66بمايعاادي الج ام إماداد  المجم عاة هاذد وتضامل د ،   ، أ، 12    والفيتاميجاات 
 .المقترحة اامرضكية للمعدلات  وفقا للج م الي مية الاحتيا ات 

 الج ام ماداد إ فاي ااوي الم ا  ي أنفاا حياف  هاماة المجم عاة وهاذد : اللحـوم مجموعـة -2
 12    بفيتااميل أيضااً  المجم عاة هاذد لإماداد  إ اافة لاذلم الريي اي المصادر ففي، بال روتيل

 .وديرها والمادج ي ا،  وال نم، الحد د ، 1   
والمعاادن  الفيتاميجاات  مصادر هاي تعت ار المجم عاة وهاذد : والفاكهـة الخضـار مجموعـة -3

مال  متفاوتاة ن اب  علاي مصاادرها بعاض  احتا اء إلاي إ اافة، اان اان داذاء فاي وااليااف
   ، أ، ا بفيتااميل للج ام أمدادها إلي إ افة والده ن  ال روتيل مل يليلة ن ب  وعلي ال كر

 لباي فارد  يك ن  أن لابد  المجم عة وهذد والمغج ي ا الف ليم وحمض  والحد د  6   ، 2   ، 1
 .  مياً  مجفا نصيب 

 احت ايفاا عال فضالاً  والفيتاميجاات  بالمعاادن دجياة مجم عاة وهاي : والحبـوب الخبـ  مجموعة -4
، % 13أيضااً ، بالطاياة الج ام اماداد  هااا مصادر مال ومايمثلا  البرة هيادرات  مل ك يرة كمية
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 ااخاري  7 حادود  فاي ال روتيجاات  مال ي اير بقادر الج ام تماد  – العجاصار بعاض  علاي علاوة
 (65-61: 31. )وال نم والمغج ي ا والثياميل الحد د  مثي

 العناصر الغذائية :

ان الغذاء  اروري لاساتمرار الحيااة وت ام  الما اد الم  ا دة نيا  والتاي لفاا دور اساساي  
 او المغذيات والتي تشمي الم اد التالية : في الحفاا عل  الحياة بالعجاصر الغذايية

علاا   و ااذلم وهااي  اارورضة لعمليااة الجماا  لانفااا تحتاا ي علاا  عجصاار الجيتاارو يل :البروتينــات -1
وهاااي ايضاااا  ااارورضة اصااالاح الان اااجة التالفاااة والت ااااا ، ااو  ااجيل والفيااادرو يل والبرةااا ن 

ومصاااادر  . ماااا انفاااا تااادخي فاااي بجااااء العضااالات وتر ياااب وعماااي هرم ناااات الج ااام الجاااروح
، لا ل،  ا ل، ال يض ومشتقات االيان )حليب و  الد ااو  ال روتيل الحي اني هي اللح ا وال مم

والمك ارات والح ا   بكاي  (العاد ، فاصا ليا، القشطة( ومصادرد الجياتية هي اليق ليات )ب اليا
 .ان اعفا

، تتباا ن ماال الاو  ااجيل والبرةاا ن وهااي ماال اهاام المصااادر الغذاييااة الم لاادة للطايااة :الــدهون  -2
وان  وعجد احترايفاا تجاتة  مياة عالياة مال ال اعرات الحرارضاة مقارناة بالبرة هيادرات وال روتيجاات 

مل الادذية المفماة وهاي أماا ان تبا ن  لذلم تعت ر، ت عة سعرات حرارضة  كي  راا واحد مجفا
زضاات ، زضاات عياااد الشاامس ن زضاات الااذرة، زضاات القطاال، زضاات ال ضتاا ن )ماال مصاادر نياااتي مثااي 

وزضات ، او مل مصدر حي اني مثي مشتقات االياان  ال ةاد والماار رضل والقشاطة  (ف ي الص ضا
 ال مم والشح ا.  

ان ، وهي مر ياات نشا ضة ساكرضة مؤلفاة مال الاو  اجيل والبرةا ن والفيادرو يل  :الكربوهيدرات -3
وهااي مفمااة فااي بجاااء الخلايااا فااي الج اام   اا ء   ياار ماال الغااذاء يكاا ن علاا   ااكي  رة هياادرات 

والاوعماااة التاااي تحتااا ي علااا  ، الطاياااة الميا ااارة وديااار الميا ااارة مفااام فاااي انتااااا وهاااي مصااادر
واليطاواا والما اد ال اكرضة  االمرة    ،(المكروناة،  القماا،  البرة هيدرات  الف اك  والح    )الارز

 .والع ي والعصاير والحل ضات المختلفة تحت ي عل   مية عالية مل البرة هيدرات 
، وهااي ماا اد عضاا ضة يحتا فااا الج اام وت  ااد فااي الخضااروات والف اكاا  والحليااب  :الفيتامينــات -4

 .قياما  ب ظايفا  الحي ضاة وضحتااا الج ام  مياات يليلاة مجفااو  تبا ضل الج ام مفمة واساساية فاي
( واخار  A,D,E,K)فيتاميجاات تاذو  فاي الاده ن وهاي  وتجق م الفيتاميجاات الا  مجما عتيل :

 ,B . (Cتذو  في الماء وتضم)مجم عة
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وض  اااد ما  ضاااد عااال ، وهاااي تعت ااار مااال المااا اد الريي اااية للعد اااد مااال عملياااات الج ااام :المعـــادن -5
ولبي ،  وديرها الخارصيلو   ال  تاسي او   الي د و  الص د  او  عشرضل معدن مجفا البال ي ا والحد د 

ولفااا وظاااايف ، واحااد مجفااا دور خاااام وعم مااا انفااا تااادخي فااي بجااااء الفيكااي الع مااي للج ااام
  يميايياااة ولفاااا وظاااايف في ضايياااة، كيميايياااة مثاااي الحد اااد  اااروري لتبااا ضل هيم  لااا ةيل الااادا

 ..حم  ة س ايي الداو  بالحفاا عل  الضغط الاسم زي وياعدية
وهي   ء مل الطعاا الذي نتجاول  ولبج  لايمتص وضخرا مار الفضالات وهاي مفماة   :الألياف -6

 ماا نفاا ت ااعد علا  التقلياي مال امتصاام ،  للحفاا عل  لي نة ال راز ومجر حادون اام اا 
 .وتحافم عل  عدا تباهر الجراهيم الضارة في الامعاء، الم اد المضرة للج م

وهاا  ي اااعد ، الجمياار يعاارف ماااه  الماااء ولبال القليااي مجااا ماال يشاار   ميااة  انيااة مجاا  :المــاء -7
البيميايياااة فاااي و  البلااا  فاااي الاااتخلص مااال الفضااالات وانااا   اااروري لجميااار العملياااات الحي ضاااة

 (45: 62) .وه  اسا  ان جة الج م حت  يمكجفا مل اداء وظايففا الخلايا
 :هيوقد قسمت هذه العناصر ضمن الدليل الغذائي الى خمس مجموعات 

 مجم عة الحليب ومجتجات . ▪

 .مجم عة اللح ا بتن اعفا وال يض واليق ليات والمك رات  ▪

 .مجم عة الخضروات  ▪

 .مجم عة الف اك  ▪

 .مجم عة الخ   والح     ▪

وتاا ود  ااي مجم عااة ماال هااذد المجم عااات الخمااس الج اام باايعض ولاايس  ااي العجاصاار  
وماال الضااروري التاكيااد هجااا علاا  اهميااة المجم عااات المااذ  رة  افااة واناا   الغذاييااة التااي يحتا فااا

اماا نيماا  تعلاق بالتغذياة الجيادة والمحاف اة علا   .لي ت هجالم مجم عة اهام مال مجم عاة اخار  
 .الصحة  تطلب ت فير و ية تشمي  مير المجم عات الخمس المذ  رة 

 الضاارورضة اللازمااة للجماا   ااتم ماال خاالاي عمليااة التغذيااة امااداد الج اام بالعجاصاار الغذاييااة
ذلم مل خلاي ال  يات الغذايية ولضمان الاساتفادة مجفاا  ت  اب ، وتجد د خلاياد والحر ة والطاية

ال  ياة التاي تا ود الج ام بجميار العجاصار الغذايياة وةكمياات  انياة  )وهاي ان تب ن و ية متباملاة
  (.ل د احتيا ات  وت م  ايضا ال  ية المت ازنة
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ان التغذية ال ليمة تحقق مجافر ع يماة فالا اخام الاذ ل  تغاذون  يادا  تمتعا ن بصاحة 
سااليمة وضميشاا ن حياااة تيعااف علاا  الر ااا وال اارور فالتغذيااة ال االيمة تفيااد الاساارة والمجتماار الااذي 

تعت اار التغذيااة ال االيمة خااط الاادفاك الاوي بعااد ا ساايحان  وتعااال  ، تجتماي الياا  واخياارا العااالم بتساارد
للمحاف اة الصااحية وال يايااة ماال الامارا  خاالاي مراحااي العماار المختلفاة وماال الضااروري الاهتماااا 
بالتغذية ل جاء ا ياي  يدة تتمتر بت  اا سليمة وعق ي نا جة يادرة علا  الجفا   بتعيااء الحيااة 

 .عالية بكفاءة
هااذا وتاا فر ال  يااة الغذاييااة ال ااعرات الحرارضااة المطل ةااة للج اام والتااي تعتمااد باادورها علاا  

 (2٠: 9. )عمر و جس ونشال الفرد 
تيعاااا لعااادة ع اماااي مجفاااا العمااار والجاااجس  وتختلاااف الاحتيا اااات الغذايياااة الي مياااة للان اااان

كمـا والاحتياا للغذاء بح اب الف اات العمرضاة ، وم ت   الجشال والتغييرات التي يمر بفا في حيات 
 يأتي : 

وتتميا  ، وهاي مال اهام الفتارات التاي يمار بفاا الان اان فاي حياتا   :  تغذية الاهفال والمراهقين -1
تغيياارات وظيةيااة ونف ااية  هاتااان المرحلتااان بااالجم  ال اارضر والمطاارد خاالاي سااج ات يليلااة  رافقفااا

ن تقااديم الادذيااة الافضااي للاوفاااي مجااذ إ .وفبرضااة ممااا  ااؤدي الاا  زضااادة الاحتيا ااات الغذاييااة
وتقلياي فارم  علا  بجااء   ام ساليم وضجما  عقلفام و  ادهم  يادا  الصغر مفمة لانفا ست اعد 

الا لاحقا وال ضادة فاي التحصايي العلماي وت ااعد  رلا ت فالاصابة بالعد د مل الامرا  التي 
 فالاهتماا بتغذية هاتيل الف تيل  روري لانفام ياادة،  عل  التر ي  والاستيعا  والتف ا العلمي

  وةجاة الغد وليتمكج ا مل تحقيق تجمية  املة للمجتمر.
تعد تغذياة الج ااء ي اي الحماي واهجااءد وةعادد مال الع اماي المفماة فاي ال ياياة   :  تغذية الامهات -2

علا  نما  صاحي للججايل الاذي يعتماد عليفاا   ما ست اعد ، مل الامرا  ال ارضة و اي العمر
والا ف اايك ن الججاايل صااغيرا و ااميفا وض لااد باا زن يليااي ومصااا  ،   مااات  28٠كليااا لفتاارة ت لاا  

امااا المر ااار نيجاااب ان تراعاااي ، ب اا ء التغذياااة وضكااا ن عر ااة للاصاااابة باااالامرا  او ال فااااة
الطعاااا الااذي تتجاولاا  ليكاا ن بمغااذيات صااحية و انيااة لياا داد حلي فااا وض ااد حا ااة الر ااير فااي 
المراحي الاول  ولمدة ستة ا فر ومل هام اعطااؤد تغذياة ا اانية ت افم فاي نمااء   ادد وعقلا  

 . يداً  نماءاً 
ماار تقاادا ال اال تحاادن تغيياارات ني ااي ل  ية  مااا  تعاار  البثياار ماال  يااار  تغذيــة المســنين : -3

ال اال الاا  الاصااابة بالعد ااد ماال المشااكلات الصااحية المرتيطااة بحااالتفم الغذاييااة ممااا  تطلااب 
 (53: 72) .الرعاية والعجاية الفايقة بتغذ تفم الي مية لتججب المشاكي الصحية
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 البرامج:  (2 
 ماهية وتعريف البرنامج:

ــو نمـــرة اااري  اااي  مااال  ــد خمـــيس أبـ ــدالرحمن ســـعادة  ، محمـ أن  لماااة  م(2009نـــايف عبـ
وت عي إلي تحقياق هادف ، ال رنامة تطلق علي مجم عة مل أو   نشال معيل ذات صيغة معيجة

وت فر أهمية ال رنامة مقدماً في أنجا نق م ال رنامة إلي مراحاي وخطا ات هاي التاي ت صالجا ،  واحد 
إلي الجتيجة المر  ة وضمكججا حيل ذا  أن نق ا بتجفيذ  ي مرحلاة علاي حادة هام نقيمفاا حتاي نلماس 

ومااال الضاااروري أن   جاااي أي برناااامة علاااي أساااا  ميااا ي المشاااتر يل ، ااخطااااء التاااي ويعجاااا فيفاااا
وحا اتفم ويدراتفم فال رنامة ماا ها  إلا وسايلة لل اماح للمشاتر يل باالتع ير عال  اع رهم وأفباارهم 

 رة ضة. واندماا المشتر  في ال رنامة مفم لبي نصي إلي الغاية القص   في العملية الت، ومي لفم

(59 :423 ) 

ــاد  وضعااارف  ــراهيم حمـ ــي إبـ أن ال رناااامة هااا  الخطااا ات التجفيذياااة فاااي صااا رة  م(1997مفتـ
وةاذلم نجاد أن ال رناامة ها  أحاد عجاصار ، أنشطة تفصيلية مل ال ا ب القيااا بفاا لتحقياق الفادف

 (26٠: 69الخطة وةدون  يك ن التخطيط نايصاً. )

أن ال رنامة ه  مجم عة مل المقاررات التاي تاج م م( 2011حسن السيد أبو عبده  وضؤ د  
 (66: 28بدية في وحدات تعليمية. )

 مبادئ تصميم البرنامج:

أناا  ت  ااد مياااد  مفمااة يجااب أن  راعيفااا مصاامم م( 2002عبدالحميــد غريــب شــرف    ااري 
 وهذه المبادئ هي:، ال رنامة أهجاء عملية التصميم

 الاعتماد علي المرةيل المتخصصيل. ▪
 ملايمة ال رنامة للمجتمر الذي صمم مل أ ل . ▪
 التج ك. ▪
 أن  راعي ن عية وعدد المشتر يل. ▪
 مراعاة ااهداف العامة المطل   تحقيقفا. ▪
 يخدا ن ك الخ رات المطل   تحقيقفا. ▪
 أن  تمش  مر الإمكانات المتي رة. ▪
 مراعاة ال يت المتي ر. ▪
 (55: 5٠و  ح التعليمات التي  تم مل خلالفا العمي. ) ▪
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 البرامج الغذائية: (3 
 ماهية وتعريف البرنامج الغذائي:

ال رناامة الغاذايي بتنا  مجم عاة مال اانشاطة الغذايياة  م(2010محمد لطفي السيد  يعرّف  
 ايط الا زن ، تفدف إلا  إحادان تغييارات صاحية محاددة مثاي تح ايل الجما ، المخططة والمج مة

 وضت ج  ال رنامة عل  تقييم الاحتيا ات الغذايية للفرد أو الجماعة. ، أو ال ياية مل اامرا  

(61 :112 ) 

أن ال رنااامة الغااذايي هاا  خطااة مج مااة تحاادد ن عيااة  م(2014ســمير عبــد الهــادي  وضااذ ر 
بحياااف تحقاااق التااا ازن بااايل ، و مياااات ااوعماااة والمغاااذيات المطلااا   تجاولفاااا لفتااارة زمجياااة محاااددة

 (89: 41احتيا ات الج م ومتطليات الصحة العامة. )

ــ اوي  كماااا  ؤ اااد  ــن الغـ ــي حسـ أن ال رناااامة الغاااذايي لا يقتصااار علااا  تحد اااد  م(2018علـ
والمتابعااة الم ااتمرة لضاامان ، تعااد ي ال اال   الغااذايي، بااي يشاامي الت عيااة الغذاييااة، ااوعمااة فقااط

 (2٠5: 52ال ص ي للأهداف المر  ة. )

 مبادئ تصميم البرامج الغذائية:

أن تصميم أي برنامة دذايي نا ا يجب أن  راعي عدة   م(2012عبد الرحمن سالم   ر   
 مياد  أساسية:

 الملاءمة للفرد أو الجماعة الم تفدفة. ▪
 الاعتماد عل  تقييم دذايي دييق. ▪
 تحقيق الت ازن بيل العجاصر الغذايية. ▪
 المرونة في التعد ي وفق ال روف الصحية. ▪
 (177: 49و  ح ااهداف وآليات المتابعة. ) ▪

 :اً أهم النقاط التي تجعل البرنامج الغذائي صالح

اي ها  الملاءماة   م(2015أحمد حسين   ذ ر   أن مل أهم خصاايص ال رناامة الغاذايي الفعاّ
 والحالة الصحية للفرد. ، الجشال ال دني، الججس، الفردية بحيف  تجاسب مر احتيا ات العمر

(5 :134 ) 
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أن الشاام لية والتا ازن ماال ر ااي  أي برنااامة دااذايي  م(201٦خليــل عبــد الفتــا   وضضاي  
، إذ يجااااااب أن يغطاااااااي  افااااااة المجم عاااااااات الغذاييااااااة وضحقااااااق التااااااا ازن باااااايل ال روتيجاااااااات ، نااااااا ا

 (219: 34والفيتاميجات. )، الده ن ، البرة هيدرات 

أن ال رناااامة الغاااذايي يجاااب أن  ت ااام باااا ال ايمياااة م( 2013حســـن عبـــد الحميـــد  كماااا  ااار  
بااي يكا ن ياابلًا للتط يااق علا  المااد  ، فالا يعتمااد علا  الحرماان أو اان مااة القاساية، والاساتمرارضة
 (1٠1: 29الط ضي. )

أن المتابعة والتقييم الم تمر لل رنامة الغذايي خط ة  رورضة م(  2019سامي مراد  وضؤ د  
 (244: 39مما   ضد مل فاعليت  عل  المد  اليعيد. )، لقيا  الجتاية وتصحيا ااخطاء

 المكم ت الغذائية: (4 
، نياتيااة، حي انيااة)المكماالات الغذاييااة هااي تر ييااة م تخلصااة ماال مك نااات دذاييااة و يميااة 

وديرهاا ماال الماا اد الداخلااة  اامل ال  يااة الغذايياة وهااي مجتجااة  اااه ة بمختلااف اا ااكاي وااحجاااا 
تحت ي عل  المادة الغذايية أو المر اب الغاذايي الاذي  فادف   (م احيق،  س ايي،   ي  لات ،  أيرام 

الرضا ي إل  زضادة ن  ية في الج م أو الخلايا العضلية للحص ي عل  الطاياة اللازماة أو ال ضاادة 
  م اهمة الخلية العضلية وذلم ح ب الفعالية التخصصية ا ي الحص ي إل  أعل  الانجاز.

(3 :526 ) 

ــتر غانـــدي  تشاااير و  ــوان ويبسـ إلاااي أن الفيتاميجاااات والمعاااادن علاااي الاااردم مااال  م(2013جـ
عادد   يار  الا يحتاااذ ، دير أن استفلاكفا بكميات   يرة  ثير البثير مال الجادي،  ف ايدها العد دة

 مااا أن تجاااوي المكماالات الغذاييااة خشااية الإصااابة ، ماال الجااا  فااي بعااض الاادوي ومجفااا برضطانيااا
فالج ااا الغاذايي المتا ازن  ا فر  مياات  انياة مال المغاذيات لتل ياة ،  بجقص الفيتاميجات او المعاادن

دياار ان ال ااروف الصااحية تج اار بعااض اا ااخام علااي تجاااوي  ميااات ماال ، احتيا ااات الج اام
، ولاسيما اذا  انت ا  امفم تعج  عل امتصام بعض المغاذيات او ايضافا،  المكملات الغذايية

المثااااي: يحتااااا الم اااج ن الاااذ ل  فعلاااي سااا يي، او اذا  اااان ا يحتاااا  ن الاااي  مياااات إ اااانية مجفاااا
اذ تاااجخفض  مياااات هاااذا الفيتااااميل فاااي ، D لازمااا ن مجاااازلفم الاااي  مياااات إ اااانية مااال فيتااااميل 

  .ا  امفم ب  ب يلة تعر فم لا عة الشمس
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 تنوع المكم ت الغذائية: 

الغذايياة والصاحة ازديااد المكمالات الغذايياة المطروحااة  لقاد حفا  الاهتمااا المت ا اد بالان ماة
فمااالأت المحااااي الغذايياااة ، وتعاااددت ا اااكالفا، ت الغذايياااةومااال هجاااا تج عااات المكمااالا، فاااي ال ااا ا 

وتعت اار الفيتاميجااات وزضاا ت   ااد ال اامم وزضاات زهاارة الم اااء ااكثاار ، والصاايدليات والمتااا ر الب اار  
، ووفقاا للقاان ن تق ام المكمالات الغذايياة مال الجاحياة الط ياة بايل ادوضاة واوعمااة،  اي عا واساتعمالا

وتعمد بعض المصانر الغذايية أحيانا الاي تضاليي ، وةالتالي يصعب تج يم وسايي تروضجفا وةيعفا
ولا تفصاا الا عاال نا ر ي ااير مال المعل مااات ، فتختفااي ماا يمكاال ان تقدما  مجتجاتفااا، الم اتفلبيل

هاذا ان افصاحت بااساا  وض اتحيي عملياا رفار ، ذات الصلة بتهارها الجان ياة واخطاؤهاا المحتملاة
الا اذا خضعت لاختيارات دقيقة وحصلت علي ترخيص ، دعاوي يان نية و ية  د هذد المجتجات 

 (119، 118: 26) لفا.

 :بما في ذلك ما  لي، المكم ت الغذائية تأتي في أشكال عد دةكما أن 
ااوعماااة المخصاااية بمااا اد مغذياااة إ اااانية أو مك ناااات خاااارا تب ضجفاااا ، ااوعماااة ال ظيةياااة

و اذلم ااوعماة ، ااوعماة المدعماة بالمعاادن والفيتاميجاات ، الغذايي الجما ذ ي علا  سا يي المثااي
وهاااي مجتجاااات تااا فر الطاياااة والمااا اد ، (ااوعماااة المصاااجعة واادذياااة الرضا اااية(الغجياااة بالمغاااذيات 

بادايي ، المغذية في  كي أكثر ملاءمة مل ااوعمة العادية لدعم التغذية العامة عل  س يي المثاي
المشاروةات ، ال  يات ال ايلة أو للاستخداا الم تفدف ح ي التمارضل الرضا ية عل  سا يي المثااي

العجاصاار الغذاييااة المفااردة والمك نااات  bars واالاا اح gel الرضا ااية والماا اد علاا   ااكي هاالاا
ااخااار  للأدذياااة أو المجتجاااات العشااا ية المقدماااة فاااي أ اااكاي مع ولاااة أو مر ااا ة مجتجاااات متعاااددة 
المك نات تحت ي عل  مجم عات مختلفة مل تلم المجتجاات الماذ  رة أعالاد والتاي ت اتفدف نتااية 

 (383: 99) مماهلة.

 :تصنيف المكم ت الرياضية حسب الفعالية والاستخدام القانوني
يااااا المعفاااد ااساااترالي للرضا اااة بتصاااجي  المكمااالات الرضا اااية إلااا  مجم عاااات بجااااءً علااا  

 فعاليتفا واستخدامفا  مل برامة المكملات.

 :المجموعة أ ▪
 مستوى الأدلة:

أدلة علمياة ي ضاة للاساتخداا فاي م اياف محاددة فاي الرضا اة باساتخداا ال روت  ا لات القايماة 
 .عل  اادلة
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 :الاستخدام ضمن برامج المكم ت

 تتضمل: ل روت   ي الممارسات المثل  اً م م ح باستخدام  مل ي ي الرضا ييل وفق -
ااوعمااة الرضا ااية التااي هااي مجتجااات متخصصااة ت ااتخدا لتاا فير مصاادر مجاسااب للعجاصاار  -

 الغذايية عجدما يك ن مل دير العملي استفلا  ااوعمة الي مية.
 :المشروبات الرياضية

 gelsالم اد الفلامية الرضا ية  -
 أل اح رضا ية -
 مكملات الإلبتروليت  -
 مكملات ال روتيل -
 و ية سايلة(، م ح ا ، مكملات المغذيات الب يرة المختلطة )بار -
 المكملات الط ية -

المكملات الغذايية الم تخدمة لمجر أو علاا المشاكي ال رضرضة بما في ذلم تشخيص نقص 
العجاصاار الغذاييااة. يجااب اسااتخدامفا  اامل خطااة أك اار تحاات إ ااراف خ ياار و ااي / اختصاصااي 

 وتتضمن:، تغذية رضا ي معتمد 

 الحد د  -
 البال ي ا -
 فيتاميل د  -
 الفيتاميجات المتعددة -
 ال روةي تيم -
 ال نم -

 :مكم ت الأداء
 المكماالات الغذاييااة المك نااات التااي يمكاال أن تاادعم أو تعاا ز ااداء الرضا ااي. ماال اافضااي

 مر ت  يفات مل اختصاصي تغذية رضا ي معتمد ، فردي خام  استخدامفا مر بروت   ي

 وتتضمن:

 .عصير الشمجدر / الجترات البرضاتيل، بيكرة نات ، البافييل بتلانيل
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 :المجموعة ب ▪
 مستوى الأدلة:

 ي تحق الم ضد مل اليحف.، دعم علمي نا  

 الاستخدام ضمن برامج المكم ت
أفااراد محااادد ل فااي حاااالات اليحاااف أو و  يمكاال اعتياااارد  خيااار للاساااتخداا ماال ي اااي رضا اااييل

 تتضمن:و ، المراقية ال رضرضة

 :البوليفينول الغذائي -
 المر ياات الغذاييااة التاي يااد يكاا ن لفاا نشااال حياا ي بماا فااي ذلاام خصاايص مضااادة للأك اادة
ومضاااادة للالتفاباااات. يمكااال اساااتفلاكفا فاااي أ اااكاي دذايياااة )كاملاااة( أو مر ااا ة أو  م تخلصاااات 

 مثي ال  ليفيج لات المشتقة مل الف اك ، مع ولة

 :مضادات الأكسدة -
فاااي ااوعمااة التاااي تحمااي مااال اا اارار التتك ااادية الجا مااة عااال  اً المر يااات الم  ااا دة دالياا

 .cالم اد البيميايية ذات الجذور الحرة مثي فيتاميل 

 :المجموعة ج ▪
 مستوى الأدلة:

 .اادلة العلمية لا تدعم و  د فايدة للرضا ييل أو لم  تم إ راء أي بحف لت  ي  رأي م تجير

 الاستخدام ضمن برامج المكم ت
لا  تجصا باستخدامفا مل ي ي الرضا ييل. ياد يت اما باساتخدام  مال ي اي رضا اييل محادد ل 
حياف ت  اد م افقاة محاددة ماال لججاة المكمالات الرضا اية أو تقاارضر ت  اا  إليفاا عجاد اساتخداا هااذد 

 تتضمن:و ،  المكملات 

 .المغجي ي ا -
 .حمض ألفا لي  ضم -
 .الف سفات  -
 .ال رضيا  تبس -
 .فيتاميل ها -
 .تيروزضل -
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 :المجموعة د ▪
 مستوى الأدلة:

 مح  رة أو معر ة لخطر التل ن بم اد يمكل أن تؤدي إل  نتيجة إيجابية لاختيار المجشطات 

 تتضمن:و ، لا يج ز استخدامفا مل ي ي الرضا ييلو ، الاستخداا  مل برامة المكملات 

 .الايفيدرضل -
 (16٠-155: 88. )أندروستيجيد  ن  -

 :انتشار استخدام المكم ت الرياضية
أظفرت العد د مل الدراسات الاستقصايية المجش رة ارتفاك معدي انتشاار اساتخداا المكمالات 

 (31٠) شاافت دراسااة دياار مجشاا رة أ راهااا د  ي ااي وآخاارون علاا   مااا ، الغذاييااة باايل الرضا ااييل
ماال الرضا ااييل اسااتخدم ا المكماالات الغذاييااة  %86أن ، فااي بط لااة العااالم العااا  القاا    اً متجاف اا

 مل الج اء الذ ل  ملفم الاستطلاك.  %89و مل الر اي %83و مي ذلم  

فاااي إسااايانيا علااا  مجم عاااة مااال الرضا اااييل  ا(2٠21)دراساااة أ رضااات فاااي عااااا كماااا أكااادت 
إ مااااالي المشااااار يل و  اً عاماااا 66-15الرضا ااااات الفرديااااة والجماعيااااة الااااذ ل تتااااراوح أعمااااارهم باااايل 

مل الرضا ييل الذ ل ا رضت عليفم الدراسة  %62و دت أن ؛ أنث  (175)و  ( ذ راً 329)  (5٠4)
بيجماااا ، ياااام ا باساااتخداا المكمااالات الغذايياااة و انااات مكمااالات ال اااروتيل أكثااار انتشاااارا بااايل الر ااااي

 اتجفت الج اء نح  الفيتاميجات المتعددة وااحما  ااميجية المتفرعة ال ل لة.

دوي  (4)ساجة مال  18و 15رضا اياً تتاراوح أعماارهم بايل   (348)بيجما أ رضت دراسة علا   
 رضا ة عل  الم ت   الدولي. (18) تجاف  ن في 

و انت مكمالات ال اروتيل ، %82.2و دت أن معدي انتشار تجاوي المكملات الرضا ية  ان 
(. تاااام تحد ااااد الماااادرةيل باعتيااااارهم المصاااادر الريي ااااي للمعل مااااات المتعلقااااة %54.5هااااي ال ااااايدة )
 (1٠6()1٠٠()88) .(%41.4بالمكملات )

 :دواعي استخدام المكم ت الرياضية

 كانت أسباب استخدام المكم ت الغذائية التي قدمها هؤلاء الرياضيون هي:

 .للم اعدة في التعافي مل التدرضب  -
 .لتح يل الصحة -
 .لتح يل ااداء الرضا ي -
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  .لل ياية مل المر  أو علا  -
 (289: 1٠6) .للتع ضض عل س ء التغذية -

 :تقييم فعالية المكم ت الرياضية
لاام  ااتم إ ااراء أي محاولااة  ااادة لتقياايم فعاليااة العد ااد ماال المكماالات الغذاييااة التااي ي ااتخدمفا 

ولا حت  العد د مل المكملات الغذايياة التاي تح ا  بشاع ية لاد  العاماة. وضر ار ذلام ،  الرضا ي ن 
عل  اايي إل  الصع ةات التي  جط ي عليفا تقييم الفعالية. ت تفدف العد د مال المكمالات   اً   يي

أو علاا  اايااي أول اام الااذ ل  تاادرة ن بجديااة وضتجاف اا ن علاا  م اات   ، الرضا ااية نخيااة الرضا ااييل
ما يك ن هؤلاء اافراد عل  اساتعداد للمشاار ة فاي التجاار  المعملياة ب ا ب  اً نادر ، عاي. ومر ذلم

 اتم التشاكيم بتهمياة نتااية الاختياارات التاي ، التضارةات في  داوي التدرضب والمجاف اة. ومار ذلام
أمر مشك   ني . حيف مال ،  تم إ راؤها عل  الرضا ييل الغير احترافييل بالج ية إل  الاحترافييل

الممكل تماما أن تختلاف الع اماي التاي تحاد مال ااداء لاد  الرضا اييل الجخياة عال تلام الم  ا دة 
 (228: 88) .في اافراد دير المدرةيل أو الرضا ييل الف اة 

 :تنظيم المكم ت الغذائية لتع ي  التمارين والأداء الرياضي
لقاان ن  اً تج م إدارة الغذاء والدواء المكملات الغذايية لممارساة الرضا اة وااداء الرضا اي وفقا

تختلاااف ، مثاااي المكمااالات الغذايياااة ااخااار  ا( 1994)الصاااحة والتعلااايم للمكمااالات الغذايياااة لعااااا 
مكملات التمارضل الرضا ية وااداء الرضا ي عال اادوضاة التاي لا ت اتل ا وصافة و ياة أو اادوضاة 
الم ص فة مل حيف أنفا لا تتطلب مرا عة ما ي ي الت  ضق أو م افقاة إدارة الغاذاء والادواء  تحماي 
مصجع  المكملات الغذايية م ؤولية التتكد مال أن مجتجااتفم آمجاة وأن ادعااءاتفم علا  الملصاقات 

غاااذاء علااا  الاااردم مااال أنفااام ديااار مطاااال يل بتقاااديم هاااذا الااادليي إلااا  إدارة ال، صاااادية وديااار مضاااللة
أن أحااد المكماالات  FDAوالاادواء ي ااي ت اا ضق مجتجاااتفم. إذا و اادت إدارة الغااذاء والاادواء اامرضكيااة 

فقد تق ا بجزالة المجتة مل ال  ا أو تطلب مل الشر ة المصجعة سحب المجتة ،  الغذايية دير آمل
أيضا إ اراءات  FTCولججة التجارة الفيدرالية  FDA. يد تتخذ إدارة الغذاء والدواء اامرضكية اً و ع

ديااار مث ااات أو ادعااااءات أخااار  حااا ي  اً تج يمياااة  اااد الشااار ات المصاااجعة التاااي تقااادا أداءً ماديااا
 مجتجاتفا.

ت ااما إدارة الغااذاء والاادواء اامرضكيااة بااتن تحتاا ي المكماالات الغذاييااة علاا  مك نااات دذاييااة 
مثي الفيتاميجات والمعادن وااحما  ااميجية وااعشاا  والجياتاات ااخار . ولا ي اما لفاذد ،  فقط

ولا يجاا ز للشاار ات المصااجعة التااروضة لفااا لتشااخيص أي ، المجتجااات باااحت اء مك نااات صاايدلانية
 (394: 11٠) .مر  أو علا   أو علا   أو ال ياية مج 
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 :اعتبارات الس مة
يمكال أن يكا ن للمكمالات الم اتخدمة لتع ضا  ، كما ه  الحاي مار  ميار المكمالات الغذايياة

التمااارضل وااداء الرضا ااي آهااار  ان يااة ويااد تتفاعااي ماار اادوضااة الم صاا فة واادوضااة المتاحااة دون 
فاااي بعاااض الحاااالات تبااا ن المك ناااات الجشاااطة للمك ناااات الجياتياااة أو ديرهاااا مااال و ، وصااافة و ياااة

المك نات التي  تم التروضة لفا  م اعدات م لدة للطاية دير معروفة أو ديار مميا ة. عالاوة علا  
تحتاا ي العد ااد ماال هااذد المجتجااات علاا  مك نااات متعااددة لاام  ااتم اختيارهااا بشااكي  اااف ماار ، ذلاام

بعضااافا الااايعض. يجاااب علااا  اا اااخام المفتمااايل بتجااااوي المكمااالات الغذايياااة لتع ضااا  تماااارضجفم 
 ذد المجتجات.وأدايفم الرضا ي التحدن مر مقدمي الرعاية الصحية ح ي استخداا ه

تحتفم  امعة الخدمات الم حدة وال  الة اامرضكية لمكافحة المجشطات بقايمة مل المجتجات 
التااااي  ااااتم ت اااا ضقفا  مكماااالات دذاييااااة تحتاااا ي علاااا  مجشااااطات أو مجشااااطات أو مك نااااات  اااا يفة 
بالفرم نات أو م اد خا عة للريابة أو أدوضة ديار معتمادة والتاي يمكال أن تشاكي مخااور صاحية 

  .عل  المقاتليل وديرهم ممل  تجاول نفا لبماي اا  اا أو ديرها مل أ كاي ااداء ال دني

(98 :485 ) 

 :الكرياتين (5 
 د دا  إذ اكتشف هجا  عجصراً   ا(1832)تم اكتشاف البرضاتيل مل ي ي العالم الفرن ي  يفر سجة  

ودراسااة ا( 1912)فااي اللحاا ا ي اااعد علاا  بجاااء الطايااة وأعق تفااا دراسااات ماال ي ااي ف لاات ودنااس 
والإعلان عل إن البرضااتيل ياد  ا(1992)وةعد الدورة ااولم ية  ا(1912)أخر  لفان وما ر سجة  

هااذا ، الذه يااة والفضااية أمثاااي  رسااتي و  نياااي أساافم فااي فاا ز العد ااد ماال المت ااابقيل بالميااداليات 
  ايل أن البرضااتيل ماادة لي ات حد ثاة الاساتخداا أ جماا هجاا  تطا رات تقجياة أدت إلا  استخلاصاافا 
ماال اللحاا ا إذ اعتماادت علاا  بعااض ااحمااا  الاميجيااة فااي اسااتخراا مااادة البرضاااتيل  مااادة مفمااة 

 (82: 71) .مل المكملات الغذايية

مر اب نيتارو يل عضا ي  اتم الحصا ي علياة عال ورضاق مصاادر دذايياة خار ياة مثاي   والبرضاتيل
اللحاا ا وااسااما  وةعااض المجتجااات الحي انيااة ااخاار  و ميااات يليلااة فااي بعااض الجياتااات وضحتاا ي 

( نيعياد ADPعل   مية   يرة مل الطاية    اد فاي الج ام )داخاي العضالة(  تحاد مار مر اب أي )
( دااام مااال ف سااافات 5(  غااام مااال اللحااا ا علااا  )1حياااف يحتااا ي  اااي ) (ATP)تبااا ضل مر اااب أي 

أماااا ، مااال البرضااااتيل ( دااام   ميااااً 2-1البرضااااتيل وضااا فر الج ااااا الغاااذايي اليااا مي لنن اااان بحااادود )
بالج ية للأفراد الجياتيل فان ن ية البرضاتيل لد فم لا م أنفا ايي مل اافراد الاذ ل  تجااول ن اللحا ا 

( بيجمااا %95وااسااما  وتعااد العضاالات الفيكليااة المخاا ن ااوي المااادة البرضاااتيل اذ يحتاا ي علاا  )
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( وضتاراوح مت ساط ف سافات البرضااتيل فاي %5تحت ي عضلة القلب والمخ والبلية والخصيتيل عل  )
وان الجفاا د عاليااة الشاادة للفعاليااات ، ( ملااي ماا ي  غاام ماال العضاالة26العضاالة الفيكليااة حاا الي )

( فبلمااا زاد CP( هانيااة  تااتهر بحاا ضل العضاالة ماال مر ااب اي )3٠القصاايرة اامااد والتااي تقااي عاال )
( ATPخاا ضل العضاالة الفيكليااة ماال هااذا المر ااب زادت ياادرتفا علاا  تر ياا  عااالي ماال مر ااب إي )

 .ومل هم المحاف ة عل  الانقيا  العضلي خلاي الجفد ال دني عالي الشدة

(8٠ :181()1٠9  :99 ) 

 ثناء التدريب:وأدور الكرياتين خ ل التمثيل الغذائي  نا يجب ألا نغفل عنأنكما 

هلاهي الف سفات خلاي أداء اانشطة ال دنية التي   اد ج زضل ATPيعمي عل  سرعة أعادة بجاء   ▪
ن اااا يااادرة الطايااة اللاه ايياااة  A lactic-anaerobic power systemتعتمااد علاا  

 .اللاكتيكي
داخاااي الخلياااة للاااتخلص مااال ا  ناااات الفيااادرو يل الجاتجاااة عااال  Bufferيعماااي  ماااج م حيااا ي  ▪

 .لاكيتم A lactic-anaerobic power systemالج اا اللاه ايي 
بالج ااا الفا ايي  (بايل الطاياة بالخلياة (( الذي تام تب ضجا  داخاي الميت   نادرضاATPيق ا بجقي ) ▪

 .إل  خار فا في اللي  العضلي
 ؤهر البرضاتيل بشاكي ميا ار علا  استشاارة عملياات بجااء ال اروتيل داخاي العضالات مماا   ضاد  ▪

 .مل الق ة العضلية وتقلي مل الحد مل تجايص  مية ال روتيل في العضلات 
ي اااعد البرضااااتيل فااي الحماياااة ماال إصاااابات الارتجاااا فاااي المااخ وخاصاااة فااي اانشاااطة التاااي  ▪

 .تتمي  بالاحتبا  الميا ر مر الخصم
ي اااعد البرضاااتيل فااي تحليااي الااده ن إلاا  حااامض دهجااي أو الم ااتحلب الاادهجي والااذي  تحاا ي  ▪

 (45: 4) .ب ف لة إل   لايك  يل و ل   ز
 

 

 

 

 

 



- 27 - 

 

 رفع الأثقال:رياضة  (٦ 
ظلاات رضا ااة رفاار ااهقاااي علااي ماادار العصاا ر رماا اً للقاا ة والشااجاعة واليط لااة الخاريااة وماال 

رةماا  انات مال ، أعماي  يابرة الرةاعييل إن أك ار مجم عاة مال رافعاي ااهقااي ظفارت فاي التاارضخ
وضمكل اي باحف في علم المصرضات التتكاد مال أن رفار ،  العماي المصرضيل الذ ل بج  ااهرامات 

مال خالاي مشااهدة الرسا ا المجق  اة علاي  ادران المعاباد ومقاابر ، ااهقاي رضا ة مصرضة ااصاي
هم أوي مل عرفا ا رفار ااهقااي ، حيف  ؤ د ذلم أن القدماء المصرضيل، بجي ح ل بمحاف ة المجيا

 . الميلادي 19حيف أخذت ورضقفا في الانتشار في القرن ، كرضا اة مارسفا  ع   العالم بعدهم

(33 :52  ) 

" أرهاار ، " البجاادي الجج ااية Lauis cyrوةاادأت رضا ااة رفاار ااهقاااي علاا   ااد " لاا ضس  ياار 
، " االمانياان الجج اية Eugence sand row, Arthur sascanايجال سااندرو ، ساك ا ن 

وذلااام عااال ورضقاااة إياماااة مفر اناااات وعااارو  لرفااار ااهقااااي فاااي ال اااير  لإظفاااار يااا تفم الخارياااة 
 1٠٠أمااا التااارضخ الحااد ف لرفاار ااهقاااي ياااي   اادأ ماال فتاارة تجاااوز ، التغلااب علاا  رفاار أ ااياء هقيلااة

أهجااااء قيااااا بط لاااة العاااالم للجا ااا يل ، ا198٠القاااد احتفاااي الاتحااااد الااادولي لرفااار ااهقااااي عااااا ، عااااا
عاا علي رضا ة رفار ااهقااي فاي  1٠٠ ما احتفي بمرور ، عاا عل  إنشاي  6٠بم ندياي بمرور 
ا بمااارور 193٠الاتحااااد المصاااري لرفااار ااهقااااي الاااذي أنشاااتد عااااا  ولقاااد احتفاااي، العصااار الحاااد ف 

 (16: 25ا. )198٠خم يل عاا علي إنشاي  عاا 

 تطور رياضة رفع الأثقال:
حياااف  اااان الإن اااان ااوي يماااي  علاااي ، تعت ااار رضا اااة رفااار ااهقااااي احاااد أيااادا الرضا اااات 

وضعااد ذلاام تاادرضياً ، وضعتمااد فااي حياتاا  الي ميااة واا اي ال ياات علااي اسااتخداا عضاالات  وي تاا ، الصاايد 
بااادنياً؛ ولاااذ  ن اااتطير القااا ي إن التااادرضب ال ااادني عااارف مجاااذ نشاااتة الإن اااان ااوي سااا اء  اااان هاااذا 

وفااي العصاار الحااد ف اسااتخدمت رضا ااة رفاار ااهقاااي لإعااداد ، التاادرضب عاال يصااد أو دياار يصااد 
هام ظفارت لاد  رافعاي ااهقااي تطلعاات  د ادة حياف أخاذوا  تفججاا ن فاي ااو ااك التااي ، المقااتليل

حياف ، وأهجاء هاذد المرحلاة ظفاار ياادة  اان لفام فضاي فاي تقاادا هاذد الرضا اة،   رفع ن بفا ااهقاي
 ( 5٠: 44و ع ا ن رضات وأس ا لتدرضب ااهقاي وورا ااداء التي مات اي حت  ا ن يايماة. )

( مال Olympic Weightliftingتاج م رضا اة رفار ااهقااي فاي ال رناامة الاولم اي الحاد ف)
خاالاي المشااار ة لمحاولاا  رفاار ايصاا  هقااي لماارد واحاادد باليااار المحمااي باااايرام الحد ديااة وت  ااااااااد 

( (Clean & Jerkورفعا  البلايل والجطار (Snatch)رفعتيااااال فااااااي المجاف اة هماا رفعا  الخطاف
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( لدي  هلاهاة محااولات فاي  اي رفعاة وضاتم تحد اد المجما ك البلاي اعلا  رفعتايل (Lifterو ي رةاك 
وتختلف ف ات الاوزان الاولم ية بيل ال ايدات ، نا حتيل  جتيجة ا مالي  داخي الف ة ال زنية للج م

 –81 – 73 – 67 – 61( والر ااااي وهاااي)87+ - 87 –76 –64 – 59 – 55 – 49وهاااي )
96– 1٠9 - +1٠9.) 

وفاااي  اااي مااال تلااام الف اااات تعطاااي الجااااي ة للرةااااك الاااذي يقااا ا برفااار اك ااار هقاااي فاااي  اااي مااال 
 وضختااار الرةاااك فااي المجاف ااة الثقااي المجاسااب بالج ااية لاا   محاولااة لي اادا باا ، الاارفعتيل او للمجم عااة

اذا لااام  اااججا فاااي ان لديااا  اختياااارا لإعادتفاااا باااجفس الثقاااي او بثقاااي اعلااا  بعاااد اي مااال المجاف ااايل و 
وض داد الثقي ب احد  جم وت  د هلان محااولات بحاد ايصا  فاي  اي مال الارفعتيل بغاض ،  الاخرضل

واهجاء المجاف اة  اتم اداء رفعا  الخطاف اولا  تيعفاا ت ياف يصاير  راحاة ،  الج ر عل نجاحفم او لا
وتمثااااي  ااااي ماااال تلاااام الرافعااااات الد جاميكيااااة والانفجارضااااة والر اااااية ، هاااام اداء رفعااااة البلاااايل والجطاااار

 ماااا ان رفااار ااهقااااي تعت ااار مااال أفضاااي ، وةخاصاا  عجااادما  ج ااار اليفاااا مااال ت اااجيي بطااا  ال اارعة
وضتمياا  بفااا الرةاااك بقاا ة عضاالات الاار ليل وياادرد ، الطاارا ل ضااادد القاادرة والقاا ة للرضا ااات المختلفااة

 (84: 65لرفر اليار وال ق ل اسفي. ) ال حب 
تعت اار رضا ااة رفاار ااهقاااي ماال الرضا ااات الراياادة فااي االعااا  ااولم يااة الحد ثااة حيااف كمااا 

 1896كاناات م ااابقاتفا ماال أوايااي الم ااابقات التااي أدر اات فااي فاعليااات دورة أهيجااا ااولم يااة عاااا 
 مااا أن لاعااب رفاار ااهقاااي فااي حا ااة إلاا  تحمااي عضاالي عاااا لعضاالات ، واسااتمرت حتاا  ا ن

الج اام وتحمااي خااام بعضاالات معيجااة تعمااي اكثاار ماال ديرهااا اهجاااء أداء مفااارة الخطااف ومفااارة 
البلاايل والجطاار  مجم عااة عضاالات الااذراعيل والاار ليل وال فاار والاايطل حيااف يقاار عليفااا العاابء 

 ماااا أن صااافة تحماااي القااا ة لفاااا تتهيرهاااا العااااا علااا   ميااار المجم عاااات ، ااك ااار أهجااااء رفااار الياااار
وها   فااءة ، رفار مال الم ات   الصاحي للاعاب رفار ااهقاايالعضلية وتح ايل عملياة الاحتاراا وت

اللاعب عل  العمي لفترة و ضلة تحت ظروف مقاومات ذات تتهير فعاي ولفذد المقدرة أهميتفا فاي 
الانشطة التي تحتاا ال  الرةط بيل التحمي والق ة والتي  تغلاب فيفاا اللاعاب علا  الياار لفتارة مال 

 (83: 4٠ال يت. )
التااي ي ااتخدا فااي ممارسااتفا ، حيااف إن رضا اااة رفاار ااهقاااي ماال الرضا اايات الفرديااة الريميااة

وارتفاعفاا ، ا4وا ي  العفا ، وهاي تماار  علاي و لياة مال الخشاب مرةعاة الشاكي،  ااهقايو   اليار
وهاا   رتاادي مااا  اا د ماال ، وضمارساافا اللاعااب ، ساام5ولا يقااي عاال ، ساام1٠عاال اار  لا   ضااد عاال 

وض ااما بااتداء هاالان رفعااات فااي  االا ماال الخطااف ، ساام 5وحااذاء لا   ضااد  مياا  عاال ، يطعااة واحاادة
 (23: 53البليل والج ر. ) –باليد ل 
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 امت رفار ااهقااي و انات تاتم ، ا بتهيجاا1896و انت دورة االعا  ااولم ية ااول  إبرضاي  
وازدهرت رضا ة رفر ااهقاي نتيجاة لإحيااء فبارة ، ولبي مجفما بط لة، وةالذراعيل، بذراك واحد فقط

 (2٠: 38ا. ) 19٠5هم إنشاء الاتحاد الدولي لرفر ااهقاي عاا ، االعا  ااولم ية

 تغذية لاعبي رفع الأثقال:
لاع اااا  رفاااار ااهقاااااي يحتااااا  ن إلاااا  م اااات ضات عاليااااة ماااال الطايااااة لاااادعم التاااادرضب المكثااااف 

بحياااف ، والتعاااافي.  ت صااا  بت زضااار ال اااعرات مااال البرة هيااادرات وال اااروتيل والاااده ن بشاااكي متااا ازن 
 (314: 115)يضمل الق ة وااداء مر التحكم في ال زن. 

 (:Carbohydratesاحتياجات لاعبي رفع الأثقال من الكربوهيدرات  
دراا/ك  مل وزن الج ام  7–4وضجصا بتجاوي ، البرة هيدرات هي المصدر ااساسي للطاية

 (223: 83)للاع ي الق ة للحفاا عل  مخ ون الجليك  يل.  اً   مي

 (:Proteinاحتياجات لاعبي رفع الأثقال من البروتين  
–1.6ال روتيل أساسي ل جاء العضلات وإصلاح اان جة. يحتاا لاعب رفر ااهقااي إلا  

 (185: 112)م زعة عل  و يات الي ا.  اً دراا/ك  مل وزن الج م   مي 2.2

 (:Fatsاحتياجات لاعبي رفع الأثقال من الدهون  
الده ن الصحية )خاصة ااحما  الدهجية دير المشيعة(  ارورضة لادعم إنتااا الفرم ناات 

فاااي تطااا ضر القااا ة العضااالية. يجاااب أن تمثاااي الاااده ن  اً مفمااا اً الاااذي  لعاااب دور ، مثاااي الت ت ساااتيرون 
 (97: 1٠4)مل إ مالي الطاية الي مية.  %3٠–2٠ح الي 

 (:Fluids & Supplementsاحتياجات لاعبي رفع الأثقال من السوائل والمكم ت  

 الحفاا عل  الترويب مفم للأداء والانتعاش. السوائل:

 المكم ت الشائعة:

 ( لتح يل الق ة والانفجار العضلي.Creatineالبرضاتيل ) ▪
 ( لتح يل ااداء.Caffeineالبافييل ) ▪
  (23٠: 1٠5) ( لت رضر التعافي العضلي.Whey Proteinبروتيل مصي الل ل ) ▪
 

 

 



- 30 - 

 رفعتي الخط  والنطر:

 (:Snatchرفعة الخط   
وضتعاار ف بتنفااا عمليااة رفاار ، الخطااف هاا  الرفعااة ااولاا  فااي مجاف ااات رفاار ااهقاااي ااولم يااة

الثقي )اليار( مال علا  اار  إلا  أعلا  الارأ  فاي حر اة واحادة متصالة مار ماد الاذراعيل وهياات 
ال اااحب  –ال اااحب ااوي  –الج ااام. تمااار المراحاااي الفجياااة للخطاااف بعااادة خطااا ات: و ااار ال داياااة 

 (45: 96)ال ي ف الجفايي.  –المرور أسفي اليار  –الثاني 

 (:Clean & Jerkرفعة النطر  

 وتتكون من ج أ ن:، النطر هو الرفعة الثانية في المنافسات
 رفر اليار مل اار  إل  البتفيل. (:Cleanالكلين  

 دفر اليار مل البتفيل إل  أعل  الرأ  وتث يت  بذراعيل ممدودتيل. (:Jerkالجرك  

هاام اسااتقياي اليااار علاا  البتفاايل فااي و اار ، الخطاا ات الفجيااة ت اادأ بال ااحب ااوي والثاااني
وةعاااد ال يااا ف التااااا  اااتم الانتقااااي إلااا  الجااار  مااال خااالاي الغط اااة ، القرفصااااء ااماااامي )البلااايل(

 (76: 116)هم ال ي ف الجفايي. ، الغط ة الثانية، الدفر، ااول 

 :(Snatch  أولًا: المراحل الفنية لرفعة الخط  باليد ن

 :(Starting Positionوضع البداية  

 و ر اليار عل  اار  أماا يصية ال اا. ▪
 القيضة واسعة عل  اليار. ▪
 .ال ر  أعل  مل الر  تيل يليلاً ، الرأ  للأماا، ال فر م تقيم ▪

 (First Pullالسحب الأول  

 مد الر  تيل لرفر اليار حت  أعل  الر  تيل. ▪
 الحفاا عل  زاوضة ال فر  ي  هابتة. ▪

 (Second Pullالسحب الثاني  

 والر  تيل والباحليل بق ة )التمدد الثلاهي(. الفخذ مد مفصي  ▪
 رفر البتفيل اعل  مر سحب اليار ير  الج م. ▪
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 (Pull Under / Catch Phaseالمرور أسفل البار  

 سحب الج م ب رعة اسفي. ▪
 استقياي اليار ف ا الرأ  والذراعان ممدودتان في و ر القرفصاء البامي. ▪

 (Recoveryالوقوف النهائي  

 (89-76: 97) الجف   مل القرفصاء حت  ال ي ف الم تقيم مر تث يت اليار ف ا الرأ . ▪
 (:Clean & Jerkثانياً: المراحل الفنية لرفعة النطر  

 (:Cleanالكلين   –الج ء الأول 

 م م اليار بقيضة مت سطة. وضع البداية: ▪
 رفر اليار حت  الر  تيل. السحب الأول: ▪
 مد  امي للج م مر سحب اليار بق ة. السحب الثاني: ▪
 استقياي اليار عل  البتفيل في و ر القرفصاء اامامي. المرور أسفل البار: ▪
 الجف   حت  ال  ر الم تقيم. الوقوف: ▪

 (:Jerkالجرك   –الج ء الثاني 

 هجي ب يط للر  تيل. الغطسة الأولى: ▪
 مد ال اييل وال ر  ب رعة لدفر اليار اعل . الدفع: ▪
 اندفاك الر ليل للأماا والخلف لتث يت اليار ف ا الرأ . الغطسة الثانية: ▪
-76: 116) العاا دة ل  اار ال ياا ف ماار الااذراعيل مماادودتيل واليااار هاباات. الوقــوف النهــائي: ▪

8٠) 
 الدراسات المرجعية:ثانياً: 

مماااا لا  ااام نياااا  أن اابحاااان والدراسااااات المر مياااة ت ااافم إساااافاماً بالغااااً بمااااا تحت ضااا  ماااال 
لااذا ياااا الياحااف بااج راء دراسااة م ااحية للدراسااات ، إ ااراءات ومعل مااات تجياار الطرضااق أماااا الياحااف 

المر ميااة التااي أمكجااا  الحصاا ي عليفااا؛ م اااتفدفاً تحد ااد الدراسااات واابحاااان المر ميااة المرتيطاااة 
، ( دراساة24وياا الياحاف بتق ايمفا إلاي دراساات مر مياة عرةياة وعاددها )،  بالمتغيرات ييد اليحف 

كمـا قـام الباحـث بعرضـها وفقـاً للتوقيـت ال منـي لهـا مـن ، ة( دراسا19ودراسات أ ج ياة وعاددها )
 :الحد ث إلي القديم كما  لي
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 الدراسات المرجعية العربية: (1 
 ( 2جدول  

 أهداف الدراسة عنوان الدراسة اسم الباحث  م
 انجراءات

 أهم النتائج والاستنتاجات 
 العينة  المنهج

هيـــــــــثم أحمـــــــــد  1
ــد  ــراهيم، أحمــ إبــ
هــــــ  محمــــــود، 
ــدي  ــد حمــــ أحمــــ
محمــــــــــــــــــــــــــــــد 

 ( 75م( 2025 

برناااامة داااذايي  تاااتهير
علاا  بعااض متغياارات 
الليايااااااة ال دنيااااااة لااااااد  
بعااااااااااااااااااض لاع اااااااااااااااااا  

 رضا ات المجازلات 

 فاااااادف اليحااااااف الاااااا  
تصااااااااااااااااميم برنااااااااااااااااامة 

والتعاارف علاا   دااذاي 
تاااااااتهيرد علااااااا  بعاااااااض 
المتغيااااااااااارات ال دنياااااااااااة 
والف اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااي ل  ية 
وعلايتفاااااااا بالم ااااااات   
المفاااار  لاااد  بعااااض 
لاع اااااااااااا  رضا اااااااااااااات 

 المجازلات 

( لاعياااااً ماااال رضا ااااات 28) التجرض ي
 –المجااااااااااااازلات )الملاكمااااااااااااة 

 –المصااااااااارعة  –الباراتيااااااااة 
 رفر الاهقاي(

و اا د فااروا ذات دلالااة إحصااايية باايل 
المجماااااا عتيل )الضااااااابطة والتجرض يااااااة( 
فاااااي القياسااااايل اليعاااااد يل فاااااي القااااادرات 
ال دنياااااة يياااااد اليحاااااف لصاااااالا القياااااا  

 اليعدي للمجم عة التجرض ية
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 ( 2جدول  تابع 

 أهداف الدراسة عنوان الدراسة اسم الباحث  م
 انجراءات

 أهم النتائج والاستنتاجات 
 العينة  المنهج

إســــراء الســــيد  2
الصــــــــــــــــاوي، 
أيمـــــن محمـــــد 
شــحات ، أحمــد 
ــد  محمـــــــــــــــــــــــ
عبــــــــــدالمنعم، 
أحمــد ســليمان 
إبــــــــــــــــــــــراهيم 

 ( 8م( 2024 

تااااااتهير تجاااااااوي مكمااااااي 
اللي ساايل علاا  بعااض 
المتغيااااااارات ال ظيةياااااااة 

 لد  الرضا ييل

 فااااااادف اليحاااااااف إلااااااا  
التعااااارف علااااا  تاااااتهير 
تجاوي مكماي اللي سايل 
كمكمااااي دااااذايي علاااا  
مك نااااااااااااااااات الج اااااااااااااااام 
وةعااااااااااض المتغياااااااااارات 
الف اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااي ل  ية 

 للرضا ييل

رضا اااااي مااااال ألعاااااا  ( ۲۰) التجرض ي
الباراتيااا  -الجااا دو )مختلفاااة 

 البج  ف (-

كانااات أهااام الجتااااية أن اساااتخداا مكماااي 
اللي سااايل بالجرعاااة والمااادة المحاااددة ياااد 
أهاار إيجابياااا علااا  اللاع اايل وذلااام مااال 
خالاي تح ايل البفااءة والقادرة العضاالية 
وإوالااااة القاااادرة علاااا  التحمااااي وت اااافيي 
عملياااة الاستشااافاء مااال أداء التمرضجاااات 
ال دنيااااة العجيفااااة.  ااااؤدي تجاااااوي مكمااااي 
اللي سيل الغذايي إلا  تح ايل  الا مال 
المتغياااااااااارات الف ااااااااااي ل  ية ومك نااااااااااات 

 الج م
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 ( 2جدول  تابع 

 أهداف الدراسة عنوان الدراسة اسم الباحث  م
 انجراءات

 أهم النتائج والاستنتاجات 
 العينة  المنهج

ــدر مجيـــــــد  3 حيـــــ
ــد  حميـــــــــــــــــــــــــــــ

 ( 30م( 2024 

قيااااااا  تااااااتهير التاااااا ود 
باااااااالمكملات الغذايياااااااة 
"البرضااااتيل" ي اااي وةعاااد 
التمااااارضل فاااااي رضا اااااة 
ال ااااياحة وأهرهااااا علاااا  
برناااااامة لتجمياااااة القاااااا ة 
القصااااااااا   بال اااااااااياحة 

 الحرة

معرفااة تااتهير ال رنااامة 
تجمياااااة المقتااااارح علاااااي 

القااااااااااااااااااا ة القصااااااااااااااااااا   
 بال ياحة الحرة

كانااات أهااام الجتااااية التاااي تااام الحصااا ي  لاع ي فرا أندية التجذي  التجرض ي
عليفا في اليحف هي بان هجالم تاتهير 
إيجابي وتم الحص ي عل  نتااية  يادة 
بالمقارنااااااااة باااااااايل العيجتاااااااايل الضااااااااابطة 

 والتجرض ية ولصالا التجرض ية
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 ( 2جدول  تابع 

 أهداف الدراسة عنوان الدراسة اسم الباحث  م
 انجراءات

 أهم النتائج والاستنتاجات 
 العينة  المنهج

ــازي  4 ــارو  غــــــ مــــــــروة فــــــ
 (٦٦م( 2024 

 تااااااااتهير مكمااااااااي الباااااااار ميل
علاااا  بعااااض الاسااااتجابات 
الالتفابية وتفدا العضلات 
بعاااااد التااااادرضب بالانقياااااا  

 اللامر  ي 

 يحف هذا اليحف أهار تجااوي 
مكمي البر ميل علا  بعاض 
الاساااااااااااااااتجابات الالتفابياااااااااااااااة 
الجاتجااااااااااااة عااااااااااااال التااااااااااااادرضب 

 اللامر  ي للعضلات 

يجاااااااااة مااااااااال ع التجرض ي 
 الرضا ييل

ا فااااااي  ا ملح ظااااااً أظفاااااارت الجتاااااااية انخفا ااااااً
م ااات ضات هاااذد المؤ ااارات لاااد  المجم عاااة 
التجرض ية مقارنة بالمجم عة الضابطة، مما 
يشااير إلاا  دور إيجااابي للباار ميل فااي الحااد 

 مل الالتفا  العضلي وت رضر الاستشفاء

ــماعيل،  5 ــعد إســـ ــد ســـ محمـــ
عـــــــ ء حســـــــني محمـــــــد، 
ــدالنبي ــدو  عبـ ــد  ممـ  عبـ

 (٦0م( 2023 

تاااااااااااااتهير ال يتاااااااااااااا الانااااااااااااايل 
والبرضااااااااتيل فاااااااي تح اااااااايل 
ااداء وتااااااااااااااتخر ظفاااااااااااااا ر 
التعاااااااااب للاع اااااااااي  مااااااااااي 

 اا  اا

كشااااااف اليحااااااف عاااااال تااااااتهير 
ال يتااااااالانيل والبرضااااااتيل فاااااي 
تح يل ااداء وتاتخر ظفا ر 
التعااااااااااااب للاع ااااااااااااي  ماااااااااااااي 

 اا  اا

( 1٠) التجرض ي 
لاع ي  ماي 

 أ  اا

اءت نتااااااية اليحاااااف مؤ ااااادة علااااا  عااااادا  ااااا
و اااا د فااااروا دالااااة احصاااااييا باااايل القيااااا  

-اليعاااااااااادي لمجماااااااااا عتيل )ال يتااااااااااا الاناااااااااايل
البرضاااااااتيل( فااااااي متغياااااارات تح اااااايل ااداء 

 )بدنيا( للمجم عتيل
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 ( 2جدول  تابع 

 أهداف الدراسة  عنوان الدراسة  اسم الباحث  م
 انجراءات 

 أهم النتائج والاستنتاجات 
 العينة  المنهج 

ــود،  ٦ ــد محمـــ ــود ماجـــ محمـــ
ــي  ــدي، علـــــ ــبا  مهـــــ صـــــ
 عاشـــــــــــــــــــور عبيـــــــــــــــــــد

 (٦4م( 2023 

 -تااااااتهير تجاااااااوي "البرضاااااااتيل 
ال ااااااااااجتروا" علاااااااااا  بعااااااااااض 
متغياااااااااااارات م اااااااااااات   ااداء 

 المفاري للاع ي  رة ال لة

هدف اليحف إلي التعرف علي 
 -تاااااااااتهير تجااااااااااوي "البرضاااااااااااتيل 

ال جتروا" عل  بعض متغياارات 
م ت   ااداء المفاري للاع ي 

 كرة ال لة

 أدي ال رنااامة المقتاارح إلااي تح اايل لاع ي  رة سلة   التجرض ي

م ت   ااداء المفاري للاع ي  اارة 
 ال لة

، حســن تــامر عــويس علــي 7
 وســــ  صــــوفي، الحســــن 
ــن  ــد حســــــــــــ عبدالمجيــــــــــــ

 (21م( 2021 

تااااااااتهير اسااااااااتخداا تاااااااادرضيات 
القاااااادرة وةعاااااااض المكمااااااالات 
الغذاييااااااااااااة علاااااااااااا  بعاااااااااااااض 
المتغيرات ال ي  يمياييااة لااد  

 مت ابقات ال ياعي

هدف اليحف إل  التعرف عل  
تااااتهير تاااادرضيات القاااادرة وةعااااض 
المكملات الغذايية عل  بعااض 
المتغياااااارات ال ي  مياييااااااة لااااااد  

 مت ابقات ال ياعي

ت ااااااااااابقات ماااااااااال ( ماااااااااال م5) التجرض ي
مت ابقات ال ياعي مل نادي 

أكت ةر( والحاصليل علاا    6)
المراك  مل ااوي للثااامل فااي 

 بط لة الجمف رضة

ت صااااااي اليحااااااف إلاااااا  عاااااادة نتاااااااية 
مجفاااا، ت  اااد فاااروا دالاااة إحصااااييًا 
باايل القياساايل الراحااة والمجفاا د فااي 
المتغيااارات ال ي  ميايياااة يياااد اليحاااف 

 لصالا قيا  المجف د
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 ( 2جدول  تابع 

 أهداف الدراسة عنوان الدراسة اسم الباحث  م
 انجراءات

 أهم النتائج والاستنتاجات 
 العينة  المنهج

ــال  8 ــام جمــــ عصــــ
ــن  حســـــــــــــــــــــــــــــ

 (51م( 2020 

 داااذايي برناااامة تاااتهير
 البافيتيشاال بمصاااحية

 ال ااااااامجة علااااااا  وأهااااااارد
 وةعااااااااض  الم  اااااااامية

 المتغياااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااارات 
 اانثروة مترضاااااااااااااااااااااااااااااااااة

 وال دنياااااة الف اااااي ل  ية
 الجامعييل  للطلا  

 بمصااااحية داااذايي تصاااميم برناااامة
 علاااااااا  ومعرفااااااااة أهاااااااارد البافيتيشاااااااال
 وةعااااااااااااااض  الم  اااااااااااااامية ال اااااااااااااامجة

 اانثروة مترضاااااااااااااااااااااااة المتغيااااااااااااااااااااااارات 
 للطاااااااااالا   وال دنيااااااااااة الف ااااااااااي ل  ية

 الجامعييل

تقلياااااااي ن اااااااية الاااااااده ن، و اااااااذلم  ولا   امعييل التجرض ي
 تاااااتهير إيجاااااابي علاااااي المتغيااااارات 

 الف ااااااااااااااي ل  ية اانثروة مترضااااااااااااااة
 الجامعييل للطلا   وال دنية
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ــة 9  ال هــــراء فاهمــ
ــا   مربــــــــــــــــــــــــــــ

 (55م( 2020 

 ال رناااااااامة انعكاساااااااات 
 المتاااااااااااا ازن  الغااااااااااااذايي
 الصاااااااااااااااااااحة علااااااااااااااااااا 

 والجف ااااااااااية الج اااااااااادية
 - المتفاا ييل للأوفاااي

 تجرض ية دراسة

 فاااااادف اليحااااااف إلااااااي 
البشاااااااف عااااااال مااااااادي 
تااتهير الغااذاء المتاا ازن 
علاااااي صاااااحة الطفاااااي 

 المتف ا 

المااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااجفة 
 التجرض ي

تلامياااااذ متفااااا ييل دراساااااياً  3
مماااال يعاااااان ن مااااال مشااااااكي 

م ت ي ال جية الج ادية   علي
مااال نحافاااة أو سااامجة نتيجاااة 

 س ء الت ازن الغذايي

الانعكااا  الإيجااابي لل رنااامة الغاااذايي 
المتاااااااا ازن علااااااااي الصااااااااحة الج اااااااادية 

 والجف ية للطفي المتف ا دراسياً 
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محمــد جمــال علــي  10
 (58م( 2019 

 برنااااااااااااااامة فعاليااااااااااااااة
 ون اااااااااااااااا تااااااااااااااتهيلي

 تح ااايل فاااي داااذايي
 الج ااااماني التباااا ضل

 ال ل لبيار

 فعاليااااة علاااا  التعاااارف
 ون اااا تااتهيلي برنااامة
 تح اااااايل فااااااي دااااااذايي

 الج اااااااااماني التباااااااا ضل
 ال ل لبيار

 4٠ التجرض ي 
 فرد 

 المجم عاااااة عااااال التجرض ياااااة للمجم عاااااة اليعدياااااة القياساااااات  ح ااااال
  تلاة الاده ن، قيماة الا زن،)  مثاي  الج اماني  التبا ضل  في  الضابطة

 الخالياة الج ام  تلاة الماء، قيمة بالماء، الده ن  مل  الخالية  الج م
 للحفاااا الطايااة ماال اادناا  الحااد  الماااء، باادون  بالماااء الااده ن  ماال

 تط يااق ب اا ب   ااان( الج اام  تلااة مؤ اار الحي ضااة، ال ظااايف علاا 
 اساااتخداا مااال يشااامي بماااا التاااتهيلي لل رناااامة التجرض ياااة المجم عاااة

 وتط يااق الغااذايي الج اااا واتياااك الم  اا عية الااده ن  تفتياات  أ فاا ة
 الرضا ي ال رنامة



 
- 

4
0

 - 

 ( 2جدول  تابع 

 أهداف الدراسة عنوان الدراسة اسم الباحث  م
 انجراءات

 أهم النتائج والاستنتاجات 
 العينة  المنهج

ــام 11 ــد بسـ ــليم احمـ  سـ
 (18(  م2018 

 مقتااارح داااذايي برناااامة تاااتهير
 الصاحية  اللياياة  م ات ي   عل 

 ال اااااااااااياحة تعلااااااااااام وم اااااااااات ي 
 باانيميا المصابيل للأوفاي

 تصاااااااميم إلااااااا  اليحاااااااف   فااااااادف
 للأوفااااااااااااااي داااااااااااااذايي برناااااااااااااامة
 باانيميا المصابيل

 مماااااااال وفااااااااي( 3٠) التجرض ي 
 ماال أعمااارهم تتااراوح

 (سجة 12: 8)

 بااااايل إحصااااااييا دالااااا  فاااااروا  و ااااا د 
 للمجم عاة واليعادي  الق لاي  القياسات 
 الااااادا صااااا رة تحلياااااي فاااااي التجرض ياااااة
 الصاااااحية اللياياااااة وم ااااات ي  الباملاااااة
 اليعدي القيا  لصالا

عمـــــــــــرو ســـــــــــعيد  12
ــراهيم  إبــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (54م( 2018 

 مقتااارح داااذايي برناااامة تاااتهير
 م ااااااااااااات    تح ااااااااااااايل علااااااااااااا 

 واللياياااااااة الااااااادا هيم  لااااااا ةيل
 الرضا ااااييل لاااايعض  الصاااحية
 باانيميا المصابيل

 مقتاااارح تصااااميم برنااااامة دااااذايي
 تح اااااايل ومعرفااااااة تااااااتهيرد علاااااا 

 الااااااااااادا هيم  لااااااااااا ةيل م ااااااااااات   
 لاااااااااااايعض  الصااااااااااااحية والليايااااااااااااة
 باانيميا المصابيل الرضا ييل

لاع اااااااااااااااااااااااااااااااااااايل  1٠ التجرض ي 
رضا ااااااااات مختلفااااااااة 
)ياااادا وضاااااد و اراتيااااا  
وملاكماااة( مصاااابيل 

 باانيميا 

 ال رناااامة المقتااارح أدي إلاااي تح ااايل
 والليايااااة الاااادا هيم  لاااا ةيل م اااات   

 الرضا اااااااااااااييل لااااااااااااايعض  الصاااااااااااااحية
 باانيميا المصابيل
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السـيد   حسين  أمل 13
 (11م( 2017 

 برنااااااااامة تااااااااتهير
 دااااااذايي حر ااااااي
 إنقاااااااااام  علااااااااا 
 لل يدات   الده ن 

 بدلالاااة ال اااد جات 
 ح اسااية اختيااار
 الطعاا

 يكاا ن  دااذايي برنااامة تصااميم
 ح اسااااااااااية إختيااااااااااار بدلالااااااااااة
 عماااااااي ورضااااااق عااااااال الطعاااااااا
 أفااراد  علاا  الح اسااية إختيااار
 ب رنااااااامة مصااااااح    العيجااااااة،
 التاااا  العلايااااة وإيجاااااد  حر ااااي
 الغااااااذايي الج اااااااا باااااايل تاااااارةط

 إنقااام  علاا  وتااتهيرد الحر ااي
 لل يدات  الده ن 

 بااااااااااااااد جات  ساااااااااااااايدات  5 التجرض ي 
 ح اساااية إختياااار بدلالاااة

 تتاااااراوح و انااااات  الطعااااااا
-3٠) مااااااااال أعماااااااااارهل

 المر اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااية( 4٠
 الغااااااااااااااااادد  كج اااااااااااااااارابات 

 والاماااااااااااارا   الصااااااااااااماء
 المرتيطااااااااااااااااة الم مجااااااااااااااااة

 بال دانة

 ن ااا إلا  الت صي إل  الت صي ياحف لل  أمكل
 علاااا  الح اسااااية إختيااااار إ ااااراء بعااااد  دااااذايي
 Anti المضااادة اا  اااا تقليااي أد  العيجااة

Bodies و ااااااااا د  عااااااااال الجاتجاااااااااة الااااااااادا فاااااااااي 
 بعاااض  فاااي ت  اااد  التاااي Lectins( اللبتيجاااات )

 حارا  ل ضاادة حر ي  برنامة  وتصميم  ااوعمة،
 الغاااذايي التمثياااي وتح ااايل الحرارضاااة ال اااعرات 
 إلاا  الت صااي ياحااف لل وأمكاال BMR القاعاادي

 ن ااا  مار  الطعااا  ح اسية  بدلالة  دذايي  ن اا
 الااااااده ن  ن اااااية إنقاااااام  إلااااا  هااااا ايي حر اااااي
 لل يدات 
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سمير محمـد محـي  14
 م(2017الد ن  

 42) 

-داااااذايي" برنااااامة تااااتهير
 بعاااااااض علااااااا " رضا اااااااي

 ال ي  يمياييااااااة المتغياااااارات
 ال د جات  ال يدات  لد 

-داااااااااااذايي" تصاااااااااااميم برناااااااااااامة
لل اااااااايدات ال ااااااااد جات  "رضا ااااااااي

 بعاااااااض علااااااا  ومعرفاااااااة تاااااااتهيرد 
   ال ي  يميايية  المتغيرات

 يياااد ال ي  يميايياااة المتغيااارات  ميااار تح ااايل سيدة بد جة 16 التجرض ي
 اليعدي  القيا   ولصالا  الدراسة

عبــــــــاس مهــــــــدي  15
صـــــــــــــــــــــــــــــــــــــالج 

 (48م( 2017 

 - تاااااادرض ي برنااااااامة أهاااااار
 تطااا ضر فاااي باااد ي دااذايي

 عضاااااااااااااااااااالات بعااااااااااااااااااااض
 وال ااافل  العلياااا ااواااراف
 اا  اااااااا  بجاااااااء للاع ااااااي
 الشيا 

 المكمااااااي تااااااتهير علاااااا  لتعاااااارف
 والمكماااااي( رو ااااا ن ير) الغاااااذايي
( ااميجيااااة ااحمااااا ) الغااااذايي

 عضااااالات بعاااااض تطااااا ضر فاااااي
 وال اااااااااااافل  العليااااااااااااا ااوااااااااااااراف

 الشيا   اا  اا   بجاء  للاع ي

 اا  اااااااااا  بجاااااااااء لاع ااااااااي التجرض ي
 المرحلاااااة  ااااامل الشااااايا 

( 21 – 18) العمرضااااااااااااااااااااة
 التضاااامل ناااادي فاااي ساااجة

 عااااددهم  واليااااال  الرضا اااي
( 65) بااا زن  لاعيااااً ( 15)

 كغم 

 وسااااهم ( رو ااا ن ير) الغاااذايي المكماااي سااااهم 
 فاااي( ااميجياااة ااحماااا ) الغاااذايي المكماااي
 الرأسااااااايل ذات العضااااااالة) عضااااااالات تطااااااا ر

 الااثلان ذات  العضاالة  –(  باي اايس)  العضدية
 العضاااااااالة –( تراي اااااااايس) العضاااااااادية رؤو 
 الفخذيااة  العضاالة  –(  البتااف)  الجان يااة  الدالية

 (اامامية
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 فاهمـــة ســـامي نـــاجي 1٦
 (5٦م( 2017 

 حر ااااااي دااااااذايي برنااااااامة
 الرو اااااة أوفااااااي ل ياياااااة

 ال مجة مل

التعارف علااي مادي فعاليااة 
 حر اااااااي داااااااذايي برناااااااامة

للمعلمااااااااااااااات واامفاااااااااااااااات 
 مال الرو ة أوفاي  ل ياية
 ال مجة

وفاااي  36 التجرض ي 
 ووفلة

   اااد فاااروا ذات دلالاااة إحصاااايية بااايل مت ساااطات 
در ااااات أوفاااااي مجم عااااة التجرض يااااة فااااي القياساااايل 
الق لي واليعادي للاختياار المصا ر للت عياة الغذايياة 
والحر ية عجد ااوفاي ل يا تفم مال ال امجة لصاالا 

 التط يق اليعدي

ــود 17 ــدالهادى محمـــ  عبـــ
ــد ــد عبـــــــــــــ  الحميـــــــــــــ

 (٦3(  م2017 

 مر ااااااااب  تجاااااااااوي علايااااااااة
 علاااااااا  يحتاااااااا    دااااااااذايي

 باااااااااااااايعض  الجل تاااااااااااااااميل
 لااد  المجاعيااة المتغياارات 
 الرضا ييل

 تاااااااااااتهير علااااااااااا  التعااااااااااارف
 علاا  الجل تاااميل اسااتخداا
 المجاعياة  المتغيرات   بعض 

 للرضا ييل

 مل(  1٠) التجرض ي 
 لاع اااااااااااااااي

 القدا كرة

 فاي  التادرض ي  ال رنامة  أهجاء  الجل تاميل  استخداا  أن
 زضااادة علاا  إيجابياااً  أهاار يااد  الميارضااات  ي ااي مااا فتاارة

( IgM- IgA- IgG) المجاعااة  ل ةيجااات  تر ياا 
 سااااهم أنااا   ماااا بالااادا، والم ن ساااا ت  والليمف ساااا ت 

 المجاعة  فاز تدعيم في   يرة بص رة
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ــطفي 18 ــد مصـــــــ  عبـــــــ
 عطيــــــــــة الــــــــــرحيم

 (٦7(  م201٦ 

 تاااادرض ي وةرنااااامة دااااذايي مكمااااي تااااتهير
 هرمااااا ن  نشاااااال علااااا  بااهقااااااي مقتااااارح

 الريمااااااااااااي الم اااااااااااات   و  الت ت سااااااااااااتيرون 
 لل ياحيل

 وةرنااامة دااذايي مكمااي تااتهير علااي التعاارف
 هرما ن   نشاال  علا   بااهقااي  مقتارح  تدرض ي

 لل ياحيل الريمي الم ت   و  الت ت ستيرون 

( 1٠) التجرض ي 
 لاع يل

 دالااااااااااة فااااااااااروا  و اااااااااا د 
 لصااااااااااااااالا إحصاااااااااااااااييا

 اليعدي القيا 
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أحمد   غريب جمال 19
 ( 23م( 2015 

 رضا ااااي برنااااامة تااااتهير
 باسااااااااااااااااتخداا دااااااااااااااااذايي
 علاااا  الاااادايري  التاااادرضب 
 وةعااااض  الاااا زن  أنقااااام 

 الم رف ل  يااة المتغياارات 
 ال يدات  لد 

 رضا اااااي برناااااامة تصاااااميم
 انقام   عل   يعمي  دذايي
 ومعرفاااااة لل ااااايدات  الااااا زن 
 علااا  ال رناااامة هاااذا تاااتهير

 وةعاااااااض  الااااااا زن  انقاااااااام 
 الم رف ل  ية المتغيرات 

سااااااااااااااااااااااااااايدة  3٠ التجرض ي 
 لل اااااااااااااااااااااااااااااااايدات 

 علا   المترددات 
 صاااااحتي ناااااادي

 الجي ة بمحاف ة

 إنقااااام  فااااي إيجااااابي تااااتهير ذو المقتاااارح ال رنااااامة
 واختلااااف الدراسااااة متغياااارات   مياااار قاااايم وتخةاااايض 

 علاااا  اايااااي إلاااا  ااكثاااار ماااال فبااااان التااااتهير ذلاااام
 وزن  -الج اااام  تلااااة مؤ اااار -الجلااااد  هجايااااا ساااامم)

 ل امم  وةالج اية  ،(الج ام  أ  اء  محيطات   -الج م
 ااكثار مال الج ام مجااوق ترتياب  فبان  الجلد   هجايا
 عال -الحريفاة فا ا  – اللا ح خلاف) بال رنامة  تتهرا

 بالج اية أماا ،(الفخاذ  عجاد  - العضاد  خلف  -اليطل
 محاايط - الاايطل محاايط) ترتي فااا فبااان للمحيطااات 

 - الحاااااا    محاااااايط - الفخااااااذ  محاااااايط - العضااااااد 
 (البتفيل محيط -الصدر محيط
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  ف الشمري ضاي ه ل 20
 ( 2٦(  م2015 

 رضا اي  دذايي  برنامة  تصميم
 القاااااااادام  للرضا ااااااااييل مقتاااااااارح

 دولااااة فااااي بال اااامجة المصااااابيل
 الب ضت 

 داااااااذايي برناااااااامة تصاااااااميم
 الاااااا زن  لإنقااااااام  رضا ااااااي

 الرضا ييل يدامي  لدي

  اختيارهم تم فرداً ( 15) التجرض ي 
  مل العمدية بالطرضقة
  المصابيل اافراد 

 بال مجة 

 دلالاااااااااة ذات  فاااااااااروا  و ااااااااا د 
 القيااااااا  لصااااااالا إحصااااااايية

 اليعدي

رفيأ هارون   21
عبدالوهاب 

 ( 37م( 2010 

 ون اااااااا رضا اااااي برناااااامة أهااااار
 والبفاااااءة ال دانااااة علاااا  دااااذايي
 ال دنية

 برناااامة التعااارف علاااي أهااار
 داااااااذايي ون ااااااااا رضا اااااااي
 والبفااااااااااءة ال داناااااااااة علااااااااا 
 ال دنية

ر ي تتراوح أعمارهم   8٠ التجرض ي 
 سجة  55إلي   4٠مل 

ال رناااااامة المقتااااارح أدي إلاااااي 
نقص ال دانة ،  ما أدي إلاي 

 تح يل البفاءة ال دنية
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  عبدالوهاب )لاء 22
علي 

 ( 10م( 2008 

 مار مقتارح  دذايي  برنامة  أهر
 القياساات   بعاض   عل   المشي

 بعمر  لل د جات   الانثروة مترضة
25 - 35 

 دااااذايي التعااارف تااااتهير برنااااامة
 بعااض  علاا  المشااي ماار مقتاارح

 الانثروة مترضاااااااااااااااة القياساااااااااااااااات 
 35 - 25 بعمر لل د جات 

امااااااارأة مااااااال  22 التجرض ي 
الج اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااء 
المصاااااااااااااااااااااااااااابيل 

 بال مجة

أدي ال رناااااامة المقتااااارح إلاااااي حااااادون 
تغياارات بالقياساااات الانثرة مترضااة يياااد 
اليحااااااااف، حيااااااااف انخفااااااااض الاااااااا زن، 
وانخفضاااات  مياااار محيطااااات الج اااام 

 ييد اليحف 

محمد   صالج منار 23
 ( 70م( 2008 

 داذايي  -  بادني  برناامة  تتهير
 والتااجفس القلااب  وظااايف علاا 

 لل يدات 

التعاااارف علااااي تااااتهير ال رنااااامة 
 القلاااااب  وظااااايف المقتاااارح علاااا 

 لل يدات  والتجفس

سااااااااااااااااااااااااااااايدة  12 التجرض ي 
تتاااراوح أعماااارهم 

 35:  2٠باااااايل 
 سجة 

تح ااااال فاااااي  فااااااءة الجفااااااز الااااادوري 
التجف اااااااااي، ورفااااااااار الحاااااااااد اايصااااااااا  
لاساااااااااتفلا  الاك اااااااااجيل، وتح ااااااااايل 

 كفاءة القلب والريتيل
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جمال عبدالملك  24
فارس  

 ( 22م( 2007 

تتهير برنامة تدرض ي  
مقترح داخي ال سط  

المايي )حماا  
سياحة( مر ن اا  
دذايي عل  بعض  

المتغيرات  
ال ي  يميايية لبيار  

 ال ل 

 التعااااارف علاااااي تاااااتهير
 مقتاارح تادرض ي برناامة
 الماااايي ال ساااط داخاااي

 مااااار( ساااااياحة حمااااااا)
 علاااااا  دااااااذايي ن اااااااا

 المتغياااااااااااارات  بعااااااااااااض 
 لبياااااااار ال ي  يميايياااااااة

 ال ل

أفراد مل الاذ  ر تتاراوح   1٠ التجرض ي 
( 75 -65أعمااااااارهم باااااايل )

 سجة.

تح اايل  مياار المتغياارات ال ي  يمياييااة 
 ييد الدراسة ولصالا القيا  اليعدي
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1 

Desai, I., et al. 

(2025)(90) 

تاااتهير مكماااي البرضااااتيل 
علاااااا  البتلااااااة الخاليااااااة 
مل الده ن ماار وةاادون 

 تدرضب المقاومة

التعااااااااارّف علااااااااا  أهااااااااار 
اسااااااااااااااااااتخداا مكمااااااااااااااااااي 
البرضاااااتيل علاااا  البتلااااة 
الخالية مل الده ن ماار 
و اا د أو ايااا  تاادرضب 

 المقاومة

 المجفة التجرض ي 
مشار اً أصحاء  63

)ذ  ر وإنان( تتراوح  
 سجة 5٠–18أعمارهم بيل 

-washالبرضااااتيل بعااااد مرحلااااة التفي ااااة  
in ساااعد علاا  زضااادة البتلااة الخاليااة ماال ”

الاااده ن، لبااال أهجااااء برناااامة التااادرضب لااام 
ت فاار فااروا   ياارة باايل المجم عااات فااي 

 نفاية التدخي.

2 

Wax, B., et al. 

(2025)(120) 

البرضااااااااااااااتيل  مكماااااااااااااي 
اي  داااااااذايي آمااااااال وفعاااااااّ
ع ااااااار مراحاااااااي العمااااااار 

 المختلفة

تقياااااااااايم أمااااااااااان وف ايااااااااااد 
البرضاتيل ع اار المراحااي 
العمرضاااااااااااااااة المختلفاااااااااااااااة 
ومد  ارتياو  بتح يل 

 ااداء ال دني

 المجفة ال صفي 
مختلف الف ات العمرضة  
اعتماداً عل  دراسات  

 متعددة

البرضااااتيل آمااال عجاااد مع ااام ال اااكان ولااا  
ف ايااد متج عااة تشاامي تح اايجات فااي ااداء 
ال ااااااادني والصاااااااحة العاماااااااة، مماااااااا  ااااااادعم 

 استخدام  دون يي د   يرة.
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3 

Frontiers Research Group 

(2025)(95) 

تتهير المكملات الغذايية 
المختلفااااااة ماااااار التاااااادرضب 
ال ااااااااااادني علااااااااااا  القااااااااااا ة 
وال ااااااااااااااااااااارعة و تلاااااااااااااااااااااة 
العضاااااااااااااالات: تحليااااااااااااااي 

  يكي

مقارنااة تااتهير عاادة مكماالات 
دذاييااااااة )مجفااااااا البرضاااااااتيل( 
ماااار التاااادرضب ال اااادني علاااا  
القااااااااا ة، القفااااااااا ، ال ااااااااارعة، 
و تلاااااااااة العضااااااااالات لاااااااااد  

 الرضا ييل

المجفة  
 ال صفي 

عيجااااااات متعااااااددة 
مااااال الرضا ااااااييل 
فااااااااااااي دراسااااااااااااات 

 سابقة مختلفة

البرضااااتيل أظفااار فاعلياااة  يااادة 
فااااااي تح اااااايل القفاااااا  العماااااا دي 
وال ااااااارعة، بيجماااااااا لااااااام تت اااااااجي 
زضاااااااااااادات هابتاااااااااااة فاااااااااااي  تلاااااااااااة 
العضاااااااااااااالات ع اااااااااااااار  مياااااااااااااار 

 الدراسات.

4 Desai, I., Wewege, M. A., 

Jones, M. D., Clifford, B. 

K., Pandit, A., Kaakoush, 

N. O., Simar, D., & 

Hagstrom, A. D. 

(2024)(90) 

تااااتهير مكمااااي البرضاااااتيل 
رات تبااااااا ضل  علااااااا  تغياااااااّ
الج اااااااام الجاتجااااااااة عااااااااال 

 تدرضب المقاومة

دراسااة أهاار مكمااي البرضاااتيل 
علاا  تغيااّرات تباا ضل الج اام 
عجاااااااااااد اساااااااااااتخداا تااااااااااادرضب 

 المقاومة

المجفة  
ال صفي 
 والتجرض ي 

دراسااااات متعااااددة 
علاا  بااالغيل أيااي 

 سجة 5٠مل 

تجاااااااوي البرضاااااااتيل ماااااار تاااااادرضب 
المقاوماة زاد البتلاة الخالياة مال 

 جاااام،  1.14الااااده ن بحاااا الي 
ي ن اااااااية و مياااااااة الاااااااده ن  ويلاااااااّ

 مقارنة بالتدرضب وحدد.
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5 

Nutrients Editorial Team 

(2024)(111) 

تتهير مكماي البرضااتيل وتادرضب 
المقاومااااة علاااا  مكاسااااب القاااا ة 
العضلية لد  اليالغيل أيي مال 

ساااااااجة: مرا عاااااااة مجفجياااااااة  5٠
 وتحليي تل ي 

تقياايم أهاار البرضاااتيل 
مر تادرضب المقاوماة 
 عل  الق ة العضلية

المجفة  
ال صفي 
 والتجرض ي 

دراساااااة  23
(5٠٠ 

 (مشار 

أظفاااااار البرضاااااااتيل ماااااار تاااااادرضب 
المقاومة زضادات معج ضة في ي ة 
العضاااااااااالات )الجاااااااااا ء العلاااااااااا ي 
وال اااااااااااااااااافلي( مقارنااااااااااااااااااة بالااااااااااااااااااا 

placebo. 

٦ 
Revuelta, C., Valenzuela, P. L., 

Alejo, L. B., Górriz, M., 

Pagola, I., Ozcoidi, L. M., 

Lucía, A., & Barranco-Gil, D. 

(2024)(114) 

تااتهير الجرعااات العاليااة يصاايرة 
المااااااد  ماااااال البرضاااااااتيل أهجاااااااء 
مع اااااكر تااااادرض ي علااااا  ااداء 
لاااااااااد  الااااااااادرا يل المحتااااااااارفيل 

 الشيا  

تقياااااااااااااااااااايم تااااااااااااااااااااتهير 
البرضاااااتيل فااااي فتاااارة 
مع اااااااااااكر تااااااااااادرض ي 
يصااااير علاااا  ااداء 

 والتعافي

المجفة  
 التجرض ي 

درا ااااااااً  23
محترفاااااااااااااااااااااً 

  اباً 

لام ي فار البرضااتيل تح اجاً هابتااً 
فااااااي ااداء أو تباااااا ضل الج اااااام، 
لبااااال وت ااااادت بعاااااض مؤ ااااارات 

 إيجابية للتعافي.
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7 

Amiri, E., & Sheikholeslami-Vatani, 

D. (2023)(78) 

تاااتهير تاااادرضب المقاوماااة ماااار 
مكمي البرضاتيل عل  الت تر 
التتك ااادي، الااادفاك المضااااد 
للأك ااااااادة، القااااااا ة العضااااااالية 
و ااااا دة الحيااااااة لاااااد   ياااااار 

 ال ل

تقيااااايم أهااااار الجمااااار باااااايل 
تاااااااااااااااااااادرضب المقاومااااااااااااااااااااة 
والبرضاتيل عل  مؤ ارات 
التاا تر التتك اادي، القاا ة، 
و اااااااااااا دة الحياااااااااااااة فااااااااااااي 

 الم جيل

 المجفة
 التجرض ي 

ماااال  يااااار ال اااال  45
)ر ااااااااااااااي ون ااااااااااااااء(، 

 68مت سط العمار   
 سجة

تح ااااال   يااااار فاااااي مؤ ااااارات ااك ااااادة 
، زضاادة OHdG-8و  MDA)انخفا   

GPX وTAC وتح ااااااااااااااااايل القااااااااااااااااا ة ،)
العضلية و  دة الحياة، التغيرات  انات 
أو ااااااااا فااااااااي مجم عااااااااة البرضاااااااااتيل + 

 تدرضب المقاومة. 

8 
Burke, R., Piñero, A., Coleman, M., 

Mohan, A., Sapuppo, M., Augustin, 

F., Aragon, A. A., Candow, D. G., 

Forbes, S. C., Swinton, P., & 

Schoenfeld, B. J. (2023)(84) 

تااااااااااتهير مكمااااااااااي البرضاااااااااااتيل 
المت اااااااااااتخدا مااااااااااار تااااااااااادرضب 
المقاومااااااااة علاااااااا  التضااااااااخّم 

 -العضااااااااااااالي الم  اااااااااااااعي 
 مرا عة تحليي تل ي 

تقياايم مااد  أن البرضااااتيل 
مر تدرضب المقاوماة   ضاد 
التضااااااخّم العضاااااالي فااااااي 
مجاااااااااااوق محااااااااااددة ماااااااااال 

 الج م

 المااااااااااااااجفة
 التجرض ي

 -دراسااااااااااااااااااااااااااااات  1٠
المجمااااااااااااااا ك البلاااااااااااااااي 
لحااااااااااااااالات قياساااااااااااااافا 

نتيجاة   44الم  عي  
عجاااااااااااااااااد أ اااااااااااااااااخام 

 أصحاء 

فايااادة صاااغيرة لبااال ملح ظاااة للبرضااااتيل 
مااار تااادرضب المقاوماااة فاااي زضاااادة سااامم 
العضاااااالة فااااااي أ اااااا اء الج اااااام العل ضااااااة 
وال اااافلية؛ التااااتهير أك اااار فااااي ااصااااغر 

 سجاً مقارنة بااك ر.
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9 

Escalante, G., St Mart, D., 

et al. (2023)(92) 

تتهير مكماي البرضااتيل أحاادي 
الفيااااااااادرات مقارناااااااااة بمر اااااااااب 

Creatyl-L-Leucine 
علااااااااااا  محتااااااااااا   البرضااااااااااااتيل 
 العضلي لد   يا  أصحاء

معرفاااة أي مااال المكمّلااايل 
  ضااااااد محتاااااا   البرضاااااااتيل 

 العضلي

المجفة 
 التجرض ي 

مشااااااااااااااااار اً ماااااااااااااااال  29
 الشيا  ااصحاء

البرضاااااااتيل أحااااااادي الفياااااادرات رفاااااار م اااااات ضات 
البرضاااتيل فااي العضاالات بشااكي ملحاا ا، بيجمااا 

Creatyl-L-Leucine  لاااااااااام يت فاااااااااار نفااااااااااس
 التتهير.

10 
Fairman, C. M., Kendall, 

K. L., Newton, R. U., Hart, 

N. H., Taaffe, D. R., 

Lopez, P., Chee, R., Tang, 

C. I., & Galvão, D. A. 

(2023)(93) 

تاااااتهير مكماااااي البرضااااااتيل مااااار 
تاادرضب المقاومااة علاا  تبااا ضل 
الج م والق ة وال ظيفاة ال دنياة 
لااااااااد  ر اااااااااي يعااااااااان ن ماااااااال 
ساااااااروان ال روساااااااتات تحااااااات 

 العلاا الفرم ني

معرفااااة إذا البرضاااااتيل ماااار 
تااادرضب المقاوماااة يضاااي  
ف ايااد فاا ا التاادرضب وحاادد 
فاااااااااااي تح ااااااااااايل الليايااااااااااااة 
الحر يااااة وتباااا ضل الج اااام 

 لد  هؤلاء المر  

 المجفة
 التجرض ي 

ر اااااااااااااي مصاااااااااااااا   3٠
ب ااااااااروان ال روسااااااااتات 

، ADTتحاااااااات عاااااااالاا 
مق اااااا ميل مجماااااا عتيل 

 15كاااااااااااااي مجم عاااااااااااااة 
  خص 

ل  تلااة الج اام خاليااة ماال  تاادرضب المقاومااة ح ااّ
ا( 4٠٠الااادهل، القاااا ة، ااداء ال ااادني )المشااااي 

مفماااا  اااان اساااتخداا البرضاااااتيل؛ لبااال لااام يكاااال 
هجااا  تفاعااي زمجاااي باايل المجم عااة والبرضااااتيل 
أي أن البرضاتيل لم يعطي إ افة معج ضة عل  

 مؤ رات التح يل بدلًا مل التدرضب فقط.
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11 

Brigatto, F. A., et al. 

(2022)(82) 

تااتهير مكمااي البرضاااتيل 
مر تدرضب مقاوماة مار 
تقييااد تاادفّق الاادا علاا  
 سمم العضلة وااداء

مقارناااااااااة أهااااااااار البرضااااااااااتيل 
مقابي بلاسي   عجد تط يق 
تاااادرضب تقلياااادي أو تاااادرضب 

 (BFRبتقييد تدفّق الدا )

  المجفة
 التجرض ي 

ذ ااااااااااااااااااا ر  17
أتصاااحاء، مااادة 

 أسابير 8

البرضااااتيل زاد ساااامم العضااالة فااااي  اااالا 
ل بعااااااض مؤ اااااارات  الطاااااارضقتيل، وح ااااااّ

مقارنةً  BFRااداء عجد استخدام  مر 
 بال لاسي  .

12 
Dinan, N. E., Hagele, 

A. M., Jagim, A. R., 

Miller, M. G., & 

Kerksick, C. M. 

(2022)(91) 

ت ييت تجاوي البرضاتيل  
وتاااااتهيرد علااااا  تباااااا ضل 
الج اام وتبيااّ  تاادرضب 

 المقاومة

فحص تتهير ت ييات تجااوي 
البرضااااااااااااااااااتيل )ي ي/بعاااااااااااااااااد 
التمااااارضل( علااااا  التغيااااارات 

أساابير مال   8الجاتجة عل  
 تدرضب المقاومة

المجفة  
ال صفي 
 والتجرض ي 

رضا اااااااااااااااااااااي ن 
 ااااااااااااااااااامعي ن، 

 أسابير 8مدة 

لااام ي فااار اخاااتلاف   يااار وا اااا بااايل 
التااااا ييتيل فاااااي أدلاااااب مقاااااا يس البتلاااااة 
الخاليااااااة ماااااال الااااااده ن والقاااااا ة؛ الفاياااااادة 
العامااة مرتيطااة بالتشااير العضاالي أكثاار 

 مل الت ييت الدييق.
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13 
Delpino, F. M., 

et al. 

(2022)(89) 

تااتهير العماار والجااجس وناا ك 
التمااااااااااارضل علااااااااااا  فاعلياااااااااااة 
البرضااااتيل فاااي زضاااادة البتلاااة 

 الخالية مل الده ن 

تقييم  يا  تاؤهر ع اماي 
مثااااااااي العماااااااار والجااااااااجس 
ونااااااااا ك التمااااااااارضل علااااااااا  

 فاعلية البرضاتيل

المجفة  
 ال صفي 

 RCTدراساااااااااااااااات 
 متعددة )مجمعة(

البرضااااااااتيل + تااااااادرضب المقاوماااااااة زاد البتلاااااااة 
 جاااام؛  1.1الخالياااة مااال الاااده ن بحااا الي   

الر اااي اسااتجاب ا أكثاار ماال الج اااء، والفاياادة 
 أو ا عجد و  د تدرضب مقاومة.

14 

Mills, S. C., et 

al. (2020)(108) 

تتهير مكمي البرضاتيل أهجاء 
تاادرضب المقاومااة علاا   تلااة 

 العضلات وأداء التمارضل

دراساااااااااة أهااااااااار التبمياااااااااي 
بالبرضاااتيل أهجااااء برناااامة 
تااااااادرضب مقاوماااااااة علااااااا  

 البتلة وااداء

  المجفة
 التجرض ي 

مشاااار  ن باااالغ ن 
أصااااااااااااحاء، ماااااااااااادة 
تااااااااااادخي متعاااااااااااددة 

 أسابير

البرضاتيل مر التدرضب حّ ل بعض مؤ ارات 
القااااا ة و تلاااااة الج ااااام الخالياااااة مااااال الاااااده ن 
مقارنة بال لاساي   فاي عادة دراساات؛ التاتهير 

 يد  تفاوت باختلاف ال روت   ي.
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15 
Candow, D. G., 

et al. 

(2021)(85) 

اادلااااااااااااااااااااااااة الحاليااااااااااااااااااااااااة 
والتط يقاااااااات الم اااااااتق لية 
لمكماااااي البرضااااااتيل لااااااد  

 كيار ال ل

مرا عااة  اااملة لتط يقااات 
البرضاتيل فاي  ياار ال ال 
)ياااااااااا ة،  تلااااااااااة، صااااااااااحة 

 الع م(

المجفة  
 ال صفي 

دراساااااااااااااااات متعاااااااااااااااددة 
 مرّ ية

البرضااااااتيل آمااااال ومفيااااااد فاااااي  ياااااار ال اااااال 
خاصاااةً عجااااد الااادمة ماااار تااادرضب المقاومااااة 
لتع ضااا  البتلاااة الخالياااة مااال الاااده ن والقااا ة 

 ورةما صحة الع اا.

1٦ 

Antonio, J., et 

al. (2021) (79) 

ااساااااااااااااااااااا لة الشااااااااااااااااااااايعة 
والمفاااهيم الخاو ااة حاا ي 
 البرضاتيل: ملخّص أدلة

تجميااااار اادلاااااة والإر ااااااد 
العملااااااي حاااااا ي اسااااااتخداا 
البرضاااااااااااااااااااااتيل لاااااااااااااااااااالأداء 

 وال لامة

المجفة  
 ال صفي 

اادلاااااااااااااااااااة العلمياااااااااااااااااااة 
المجشاااااااااااااااااا رة حتاااااااااااااااااا  

2٠2٠/2٠21 

اي ل ضااااااااااادة ااداء  البرضاااااااااااتيل آماااااااااال وفعااااااااااّ
العضاااالي، ولا    ااااد دليااااي ياااا ي لمخاااااور 

 كل ضة عجد الاستخداا الم ص  ب .
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17 
Forbes, S. C., et al. 

(2018)(94) 

مكماااي البرضااااتيل أهجااااء تااادرضب المقاوماااة 
وتاااتهيرد علااا   ثافاااة الع ااااا لاااد   ياااار 

 ال ل

حاااا ي  RCTمرا عااااة دراسااااات 
علااا   RTتاااتهير البرضااااتيل مااار 

 خصايص الع م لد  الم جيل

المجفة 
 ال صفي 

 RCTدراسااااااااااااااات 
 لبيار ال ل

دلالات أوليااااااااااة علاااااااااا  أهاااااااااار إيجااااااااااابي 
عل  بعض مؤ رات   RTللبرضاتيل مر  

 الع م والبتلة العضلية لد  الم جيل.

18 
Chilibeck, P. D., et 

al. (2017)(87) 

تااااااتهير تجاااااااوي البرضاااااااتيل أهجاااااااء تاااااادرضب 
المقاومة عل  البتلة الخالية مل الده ن 

 والق ة: تحليي تل ي 

تقااااد ر الفاياااادة البميااااة لإ ااااافة 
 RTالبرضاتيل أهجاء برامة 

المجفة 
 ال صفي 

دراسااااااات متعااااااددة 
 مل بالغيل

  ضاااد البتلاااة الخالياااة  RTالبرضااااتيل مااار 
ماال الااده ن والقاا ة )نتاااية يابلااة للتباارار 

 ع ر دراسات متعددة(.

19 
Mielgo-Ayuso, J., 

Calleja-González, J., 

& Marqués-Jiménez, 

D. (2019)(107) 

تاااااااااتهير مكماااااااااي البرضااااااااااتيل علااااااااا  أداء 
اللاع يل )دراسة مرا عة في لاع ي  رة 

 القدا(

مرا عااااة آهااااار البرضاااااتيل علاااا  
أداء لاع اااااي  ااااارة القااااادا )يااااا ة، 

 سرعة، يدرة(

المجفة 
 ال صفي 

دراساات رضا ااييل 
 اختصاصييل

ل بعاض مؤ ارات ااداء  البرضاتيل يح اّ
فاااااي لاع ااااااي  اااااارة القااااادا )ياااااا ة، تباااااارار 
ا للدراساااااااااات  ال ااااااااا رنتات، يفااااااااا ( وفقاااااااااً

 المجمعة.
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 الاستفادة من الدراسات المرجعية:   (3 
الت صي إليفا وتحليي محت ضاتفا ونتايجفا   ياحف مل خلاي عر  الدراسات المر مية التي أمكل لل

اتضا أنفا تلقي الض ء علي البثير مل الجقال الفامة، ويد أسفمت عملية تحلياي نتااية الدراساات 
ويمكـــن صـــياغة مـــدي اســـتفادة فاااي تحد اااد العد اااد مااال الجقاااال الفاماااة،  ياحاااف المر مياااة العااا ن لل

 من الدراسات المرجعية فيما  لي:  باحثال

 إلي  يةية صيادة ااهداف والفرو  الخاصة بالدراسة. ياحف ت  ي  اهتماا ال -1
 إلي اختيار المجفة اليحثي المجاسب لط يعة الدراسة. ياحف ت  ي  اهتماا ال -2
 اختيار عيجة الدراسة بالطرضقة المجاسية لط يعة الدراسة. ياحف ساعدت ال -3
 في اختيار أدوات  مر ال يانات واا ف ة المجاسية لط يعة الدراسة. ياحف ساعدت ال -4
 إلي إعداد الخط ات الإ رايية المتيعة في تجفيذ هذد الدراسة. ياحف ت  ي  اهتماا ال -5
 إلي اختيار ااسل   الإحصايي المجاسب لمعالجة ال يانات. ياحف ت  ي  اهتماا ال -6
 اهم المرا ر المتعلقة بم   ك الدراسة و يةية بجاء الإوار الج ري. ياحف ت  ي  اهتماا ال -7
 الاستفادة مل نتاية الدراسات المر مية في تف ير ومجايشة نتاية هذد الدراسة. -8
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 إجراءات البحث:

 منهج البحث:أولًا: 
التصميم    الياحف استخدا   نم ذا  باستخداا  وذلم  اليحف  لط يعة  لملايمت   التجرض ي ن راً  المجفة 

 التجرض ي للقيا  الق لي اليعدي لمجم عة واحدة.

 عينة البحث:مجتمع و ثانياً: 
( اليحف مل  بالطرضقة  4٠ا تمي مجتمر  اليحف  اختيار عيجة  تم  الشرقية حيف  بمجطقة  ( لاعب 

ف ا   ااهقاي  رفر  لاع ي  مل  العش ايية  للم سم   2٠العمدية  المصري  بالاتحاد  والم جليل  سجة 
( لاع يل للمجم عة  1٠( لاعيا تجق م  الاتي )2٠ا، وةل  حجم العيجة )2٠24/ 2٠23الرضا ي  

 ( لاع يل هم ي اا العيجة الاستطلاعية. 1٠التجرض ية و) 

 :اعتدالية البيانات لأفراد عينة الدراسة
( ي امفا  واليال   الدراسة  عيجة  افراد  ال يانات  اعتدالية  إ راء  في  2٠تم  ااهقاي  رفر  لاعب   )

ال دنية الخاصة للاختيارت   التدرض ي( والمتغيرات  متغيرات )العمر ال مجي والط ي وال زن والعمر 
"اليمجي   القيضة  المايي    –)ي ة  الر ليل، الانيطاح  ال فر، ي ة عضلات  الي ري"، ي ة عضلات 

بال رعة   الممي ة  الق ة  الجذك،  الذراعيل، رفر وخفض  هجي ومد  الجذك للأماا،  هجي  ال ي ف،  مل 
باليار(   ال ج ، اسك اد  أمامي، اختيار  الريمي والمفاري للر ليل،  تف  ومتغيرات م ت ي ااداء 

   ا نتاية عملية اعتدالية ال يانات افراد    (6،  5،  4والجدوي )  للاع ي رفر ااهقاي ييد اليحف 
 عيجة الدراسة. 

 ( 4جدول  
 20ن =     اعتدالية البيانات لأفراد عينة الدراسة في القياسات الخاصة بمعدل النمو          

أن قاايم معاااملات الالتاا اء فااي متغياارات )الطاا ي، الاا زن، العماار ال مجااي،  (4جــدول   تضااا ماال 
،  ماا أن 3( وه  قيم تجحصر ماا بايل  ٠.292،  ٠.19٠-)  العمر التدرض ي( يد تراوحت ما بيل

قااايم معااااملات الاااتفلطا فاااي القياساااات الخاصاااة بمعااادلات الجمااا  )الطااا ي، الااا زن، العمااار ال مجاااي، 

 القياسات 
وحدة  
 القياس 

 الوسيط  المتوسط 
الانحراف  
 المعياري 

معامل  
 الالتواء 

معامل  
 التفلطج 

القياسات  
الخاصة  
 بمعدل النمو 

 1.172- ٠.19٠- 2.479 169.5٠ 169.4٠ سم الطول
 ٠.713- ٠.178- 2.2٠7 72.٠٠ 72.15 كجم الوزن 

 1.11٠- ٠.292 1.424 19.٠٠ 18.85 سج   العمر ال مني 
 1.154- ٠.٠86- ٠.759 4.٠٠ 4.٠5 سج   العمر التدريبي 
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؛ مماا 3قايم تجحصار ماا بايل   ( وها ٠.713-، 1.172-)العمر التادرض ي( ياد تراوحات ماا بايل 
يشير إل  اعتدالية ال ياناات افاراد عيجاة الدراساة ااساساية فاي المتغيارات المختاارة والتاي يمكال أن 

 تؤهر في قيمة المتغيرات المعجية.

 
 (1شكل  

  وضج اعتدالية البيانات لأفراد عينة الدراسة في القياسات الخاصة بمعدل النمو 
 ( 5جدول  

 اعتدالية البيانات لأفراد عينة الدراسة في القياسات البدنية 
 20ن = 

وحدة   القياسات البدنية 
الانحراف   الوسيط  المتوسط  القياس 

 معامل التفلطج  معامل الالتواء  المعياري 

نية 
لبد
ت ا

سا
قيا

ال
 

 قوة "قوة القبضة" 
 1.264- ٠.٠٠9 1.٠99 26.5٠ 26.45 كجم  اليمني 
 1.22٠- ٠.149 1.٠95 24.٠٠ 24.4٠ كجم اليسري 

 1.11٠- ٠.292 1.424 6٠.٠٠ 59.85 كجم قوة "عض ت الظهر" 
 1.32٠- ٠.٠93 1.731 92.٠٠ 92.45 كجم قوة "عض ت الرجلين" 

 1.4٠1- ٠.٠٠٠ 1.147 13.5٠ 13.5٠ عدد  تحمل القوة "الانبطا  المائل من الوقوف" 
 1.33٠- ٠.٠٠٠ 1.732 12.5٠ 12.5٠ سم مرونة "ثني الجذع للأمام من الوقوف" 

 ٠.699 1.624- ٠.41٠ 6.٠٠ 5.8٠ عدد  قدرة "ثني ومد الذراعين من اننبطا  المائل" 
 2.٠18- ٠.442- ٠.5٠3 5.٠٠ 4.6٠ عدد  قدرة "رفع وخفض الجذع من الانبطا "  
 ٠.497- 1.251 ٠.444 9.٠٠ 9.25 متر قدرة "القوة الممي ة بالسرعة للرجلين الحجل للأمام" 

 1.33٠- ٠.٠٠٠ 1.732 52.5٠ 52.5٠ كجم قوة "كت  أمامي بالبار" 
 1.33٠- ٠.٠٠٠ 1.732 47.5٠ 47.5٠ كجم قوة "اختبار البنش" 
 1.33٠- ٠.٠٠٠ 1.732 72.5٠ 72.5٠ كجم قوة "اسكواد بالبار" 
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 –أن قاايم معاااملات الالتاا اء فااي القياسااات ال دنيااة )ياا ة القيضااة "اليمجااي  (5جــدول   تضااا ماال 
"، ي ة عضلات ال فار، يا ة عضالات الار ليل، الانيطااح الماياي مال ال يا ف، هجاي الجاذك الي ري 

للأماااا، هجااي ومااد الااذراعيل، رفاار وخفااض الجااذك، القاا ة الممياا ة بال اارعة للاار ليل،  تااف أمااامي، 
( وها  قايم تجحصار ماا بايل 1.251، 1.624-اختيار ال ج ، اسك اد باليار( يد تراوحت ماا بايل)

الي ااري"، ياا ة  –،  مااا أن قاايم معاااملات الااتفلطا فااي القياسااات ال دنيااة )ياا ة القيضااة "اليمجااي 3 
عضالات ال فاار، ياا ة عضاالات الاار ليل، الانيطاااح الماياي ماال ال ياا ف، هجااي الجااذك للأماااا، هجااي 
وماد الااذراعيل، رفار وخفااض الجااذك، القا ة الممياا ة بال ارعة للاار ليل،  تااف أماامي، اختيااار ال ااج ، 

؛ ممااا 3( وهاا  قاايم تجحصاار مااا باايل  ٠.497-، 2.٠18-تراوحاات مااا باايل ) اسااك اد باليااار( يااد 
يشير إل  اعتدالية ال ياناات افاراد عيجاة الدراساة ااساساية فاي المتغيارات المختاارة والتاي يمكال أن 

 تؤهر في قيمة المتغيرات المعجية.

 

 (2شكل  

  وضج اعتدالية البيانات لأفراد عينة الدراسة في القياسات البدنية 
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 ( ٦جدول  
 اعتدالية البيانات أفراد عينة البحث في متغيرات مستوي الأداء

 20ن = 

)م اااات ي ااداء فااااي قياسااااات م اااات ي ااداء أن قاااايم معاااااملات الالتااا اء  (٦جــــدول   تضاااا ماااال 
( وهاا  قاايم تجحصاار مااا 1.٠76، ٠.1٠5-الريمااي، م اات ي ااداء المفاااري( يااد تراوحاات مااا باايل)

،  مااااا أن قاااايم معاااااملات الااااتفلطا فااااي قياسااااات م اااات ي ااداء )م اااات ي ااداء الريمااااي، 3باااايل  
؛ 3وه  قايم تجحصار ماا بايل   (٠.٠83، 1.692-)م ت ي ااداء المفاري( يد تراوحت ما بيل 

مما يشير إل  اعتدالية ال يانات افراد عيجة الدراسة ااساساية فاي المتغيارات المختاارة والتاي يمكال 
 أن تؤهر في قيمة المتغيرات المعجية.

 
 (3شكل  

  وضج اعتدالية البيانات أفراد عينة البحث في متغيرات مستوي الأداء 

 

 

 

 الوسيط  المتوسط وحدة القياس  القياسات المهارية 
الانحراف  
 المعياري 

معامل  
 الالتواء 

 معامل التفلطج 

القياسات  
 المهارية

 1.692- ٠.1٠5- 8.922 76.٠٠ 71.85 وزن  مستوي الأداء الرقمي 
 ٠.٠83 1.٠76 ٠.688 6.٠٠ 6.5٠ در ة مستوي الأداء المهارى 
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 وسائل جمع البيانات: ثالثاً:  

 في جمع بيانات هذا البحث وهي كالتالي: الباحثاستعان  

 الأدوات والأجه ة المستخدمة في البحث:

 القياسات المستخدمة في الدراسة:

 القياسات الخاصة بمعدلات النمو:

 العمر ال مجي. -
 الط ي. -
 ال زن. -

 الاستمارات المستخدمة في البحث:

 (1مرفأ  اسماء ال ادة الخ راء.  •
 (2مرفأ  استمارة تقييم وت جيي نتاية ييااسات القدرات ال دنية والجم  ييد اليحف.  •
 اسااتمارتي قيااا  وتقياايم م اات   ااداء الفجااي والريمااي لرفعااة الخطااف والجطاار فااي رفاار ااهقاااي •

 ( مقيمااايل3وتاام التقيااايم مااال خااالاي )، (٦، 5مرفـــأ   (7م( 2010إعـــدادح أحمـــد العميـــري  
 . (4، 3مرفأ  

  (5مرفأ  . استمارة استطلاك رأ  الخ راء لتحد د أهم الصفات ال دنية •
  (٦مرفأ  استمارة استطلاك رأي الخ راء ح ي الاختيارات ال دنية )ييد اليحف(.  •
 (7مرفأ  استمارة اسماء ال ادة الحكاا.  •
 (8مرفأ  استمارة استطلاك رأي الخ راء ح ي تصميم ال رنامة الغذايي المقترح.  •
 ات المستخدمة في البحث:ختبار الا

 ي ار(. -اختيار ي ة القيضة )يميل  •

 بارات تعليمية. -3 الرستاميتر. -2 مي ان و ي. -1
 أ روة لاصقة. -6 صافرة. -5 بال نات. -4
 حجارة. -9 ز ا ات  ج  فاردة. -8 أيماك. -7

 بارات تجاسب الف ة العمرضة "عيجة اليحف". -1٠
  يل (. 1٠إلي  ٠.25وارات أوزان تتراوح مل ) -11
   كرات و ية. -12
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 ي ة عضلات ال فر الد جام ميتر.  •
 (27: 1ي ة عضلات الر ليل الد جام ميتر. ) •
 الانيطاح المايي مل ال ي ف. •
 هجي الجذك للأماا مل ال ي ف. •
 (55: 27هجي ومد الذراعيل مل الإنيطاح المايي. ) •
 (58: 68رفر وخفض الجذك مل الانيطاح. ) •
 (47: 1الق ة الممي ة بال رعة للر ليل الحجي للأماا. ) •
 كتف أمامي باليار. •
 اختيار ال ج . •
 ( 68: 57)(132، 131: 4٠)اسك اد باليار.  •

 :الدراسة الاستط عيةرابعاً:  
مجتمر اليحف ومال  ( لاع ايل مال1٠بج راء الدراسة الاستطلاعية عل  عيجة مك ن  ) الياحف ياا 

 حت   ا اا 6/3/2٠24الم افق  اارةعاءخارا العيجة الاساسية لليحف وذلم خالاي الفتارة مال   ا 
 وقد أسفرت الدراسة عن: ،ا16/3/2٠24  الم افق ال  ت 

 . رورة  رح القياسات والفدف مجفا للاع يل (1
 إياارار ا ااراء القياسااات علاا  المد  اليعيد. (2
 .تدرضب عدد مل الم اعد ل عل   يةية إ راء القياسات  (3
 ملايمة الا ف ة والادوات ومكان التدرضب والقيا . (4

 المعام ت العلمية ل ختبارات قيد البحث: 

 صد  الاختبارات:
عاال ورضااق صاادا التمااا    ييااد اليحااف الاداء  القاادرات ال دنيااة وم اات ي تاام ح ااا  صاادا اختيااارات 

مجم عة دير ممي ة( وذلم عل  عيجة اساتطلاعية ممثلاة لمجتمار اليحاف ومال  –)مجم عة ممي ة  
( مميااا ة مااال داخاااي مجتمااار 7ل، وتااام اختياااار )ي( لاع ااا7خاااارا عيجاااة اليحاااف ااساساااية وعاااددهم )

اليحف وخاارا عيجاة اليحاف وياد أسافرت الجتااية عال تا افر الصادا المجطقاي لفاذد الاختياارات  ماا 
 .(8، 7   ا  دوي )

 

 



- 66 - 

 ( 7جدول  
 الفر  بين متوسطات المجموعة الممي ة والمجموعة الغير ممي ة في القياسات البدنية قيد البحث 

 7= 2= ن1ن

 2.179=  0.05(، ومستوي 12قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية  
( أن قيم ت المح  ةة أك ر مل قيم ت الجدولياة مماا يشاير الاي و ا د فارا 7 تضا مل الجدوي )

داي إحصايياً بيل مت سط در ات المجم عة المميا ة ومت ساط در اات المجم عاة ديار المميا ة فاي 
الي ري"، يا ة عضالات ال فار، يا ة عضالات  –القياسات ال دنية ييد اليحف )ي ة القيضة "اليمجي 

الااار ليل، الانيطااااح الماياااي مااال ال يااا ف، هجاااي الجاااذك للأمااااا، هجاااي وماااد الاااذراعيل، رفااار وخفاااض 
الجذك، الق ة الممي ة بال رعة للر ليل،  تف أمامي، اختيار ال ج ، اسك اد باليار( مماا يشاير الاي 

 يدرة المتغيرات ييد الدراسة علي التميي  بيل المجم عات المتضادة.

وحدة   القياسات البدنية 
 القياس

 المجموعة الممي ة  المجموعة غير الممي ة 
 قيمة "ت"  قيمة "ف" 

 ع س   ع س  

 قوة "قوة القبضة" 
 16.829 17 2.289 43.29 1.38٠ 26.29 كجم  اليمني 
 2٠.135 14.286 1.272 38.57 1.38٠ 24.29 كجم  اليسري 

 14.626 1٠.857 1.254 71.29 1.512 6٠.43 كجم  قوة "عض ت الظهر" 
 7.٠76 6.286 1.799 98.71 1.512 92.43 كجم  قوة "عض ت الرجلين"

 13.٠88 9.286 1.272 22.57 1.38٠ 13.29 عدد  تحمل القوة "الانبطا  المائل من الوقوف"
 5.٠48 5.429 2.41٠ 17.86 1.512 12.43 سم  مرونة "ثني الجذع للأمام من الوقوف"

 14.849 3 ٠.378 8.86 ٠.378 5.86 عدد  قدرة "ثني ومد الذراعين من اننبطا  المائل" 
 12.969 4.143 ٠.69٠ 8.86 ٠.488 4.71 عدد  قدرة "رفع وخفض الجذع من الانبطا " 

قدرة "القوة الممي ة بالسرعة للرجلين الحجل  
 12.369 7.286 1.512 16.43 ٠.378 9.14 متر للأمام"

 13.953 2٠.714 3.625 73.14 1.512 52.43 كجم  قوة "كت  أمامي بالبار"
 1٠.57٠ 12.143 2.637 59.57 1.512 47.43 كجم  قوة "اختبار البنش"
 8.247 14.429 4.375 86.86 1.512 72.43 كجم  قوة "اسكواد بالبار"
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 (4شكل  
  وضج الفر  بين متوسطات المجموعة الممي ة والمجموعة الغير ممي ة 

 في القياسات البدنية قيد البحث
 ( 8جدول  

 الفر  بين متوسطات المجموعة الممي ة والمجموعة الغير ممي ة في قياسات 
 مستوي الأداء "قيد البحث" 

 7= 2= ن1ن

 2.179=   0.05(، ومستوي  12قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية  
( أن قيم ت المح  ةة أك ر مل قيم ت الجدولياة مماا يشاير الاي و ا د فارا 8 تضا مل الجدوي )

داي إحصايياً بيل مت سط در ات المجم عة المميا ة ومت ساط در اات المجم عاة ديار المميا ة فاي 
قياسات م ت ي ااداء ييد اليحف )م ت ي ااداء الريمي، م ات ي ااداء المفااري( مماا يشاير الاي 

 يدرة المتغيرات ييد الدراسة علي التميي  بيل المجم عات المتضادة.

وحدة  القياسات المهارية
 القياس

 المجموعة الممي ة  المجموعة غير الممي ة
 قيمة "ت"  قيمة "ف" 

 ع س   ع س  
 3.816 1٠.286 1.113 82.71 7.٠44 72.43 وزن  م ت ي ااداء الريمي
 5.563 2 ٠.535 8.57 ٠.787 6.57 در ة م ت ي ااداء المفاري 
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 (5شكل  

 الفر  بين متوسطات المجموعة الممي ة والمجموعة الغير ممي ة  وضج 
 في قياسات مستوي الأداء "قيد البحث" 

 ثبات الاختبارات:
 – Testبح اا  هياات الاختياارات حياف يااا باالتط يق هام إعاادة تط يقفاا ) الياحاف يااا  
Retest( بفاصااي زمجااي ياادرة )أياااا باايل التط يقاايل ااوي والثاااني؛ حيااف أخااذت عيجااة ي امفااا 1٠ )

( لاع يل مخصصيل لإ راء الدراسات الاستطلاعية بجفس الاختياارات وتحات نفاس ال اروف 1٠)
    ا معاملات الثيات للاختيارات ييد اليحف. (1٠، 9وةاستخداا نفس اادوات والجدوي )
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 ( 9جدول  
 معام ت الارتباط بين قيم التطبيأ وإعادة التطبيأ في القياسات البدنية قيد البحث 

 10ن= 

 0.735 ( =9عند درجة الحرية   0.01؛ حيث قيمة  ر( عند مستوي 0.01**  وجد ارتباط عند مستوي 
 0.٦02( = 9عند درجة الحرية   0.05؛ حيث قيمة  ر( عند مستوي 0.05*  وجد ارتباط عند مستوي 

( وهاي ٠.928، ٠.621( أن قايم معااملات الارتياال ياد تراوحات ماا بايل )9 تضا مال الجادوي )
قاايم معاااملات مرتفعااة ممااا يشااير الااي هيااات القياسااات ال دنيااة ييااد اليحااف ووفاارة م اات ي عااالي ماال 

 الدية في المقا يس الم تخدمة.

وحدة   القياسات البدنية
 القياس 

 التطبيأ الثانى  الأول التطبيأ 
 قيمة "ر"

 ع س   ع س  
قوة "قوة 
 القبضة" 

 ** ٠.727 1.252 26.7٠ 1.٠75 26.6٠ كجم اليمني
 ** ٠.861 1.٠75 24.4٠ 1.٠8٠ 24.5٠ كجم اليسري 
 * ٠.659 1.5٠9 59.5٠ 1.418 59.7٠ كجم قوة "عض ت الظهر" 
 * ٠.628 2.٠11 92.6٠ 1.814 92.8٠ كجم قوة "عض ت الرجلين" 

تحمل القوة "الانبطا  المائل  
 ** ٠.752 1.25 13.55 1.16٠ 13.7٠ عدد  من الوقوف"

مرونة "ثني الجذع للأمام من 
 ** ٠.8٠9 1.764 13.٠٠ 1.792 12.9٠ سم الوقوف" 

قدرة "ثني ومد الذراعين من 
 الانبطا  المائل" 

 * ٠.612 ٠.516 5.6٠ ٠.422 5.8٠ عدد 

قدرة "رفع وخفض الجذع من 
 الانبطا " 

 ** ٠.928 ٠.262 4.55 ٠.483 4.7٠ عدد 

قدرة "القوة الممي ة بالسرعة 
 للرجلين الحجل للأمام" 

 * ٠.621 ٠.363 9.22 ٠.516 9.4٠ متر

 ** ٠.736 1.751 52.8٠ 1.792 52.9٠ كجم قوة "كت  أمامي بالبار" 
 ** ٠.766 1.751 47.8٠ 1.792 47.9٠ كجم قوة "اختبار البنش" 
 * ٠.668 1.829 72.7٠ 1.792 72.9٠ كجم قوة "اسكواد بالبار" 



- 70 - 

 (٦شكل  
  وضج معام ت الارتباط بين قيم التطبيأ وإعادة التطبيأ في القياسات البدنية قيد البحث

 ( 10جدول  
 قيد البحثفي قياسات مستوي الأداء معام ت الارتباط بين قيم التطبيأ وإعادة التطبيأ 

 10ن= 

 0.735( = 9عند درجة الحرية   0.01؛ حيث قيمة  ر( عند مستوي 0.01**  وجد ارتباط عند مستوي 
 0.٦02( = 9عند درجة الحرية   0.05؛ حيث قيمة  ر( عند مستوي 0.05*  وجد ارتباط عند مستوي 

( وهاي ٠.627، ٠.618( أن قيم معاملات الارتيال يد تراوحت ما بايل )1٠ تضا مل الجدوي )
قايم معااملات مرتفعاة ممااا يشاير الاي هيااات قياساات م ات ي ااداء )الريمااي، المفااري( يياد اليحااف 

 ووفرة م ت ي عالي مل الدية في المقا يس الم تخدمة.

وحدة   القياسات المهارية 
 القياس 

 إعادة التطبيأ  التطبيأ 
 قيمة "ر" 

 ع  س   ع  س  
 *٠.627 8.488 7٠.6٠ 8.9٠٠ 7٠.9٠ وزن  م ت ي ااداء الريمي
 *٠.618 ٠.516 6.26 ٠.699 6.6٠ عدد  م ت ي ااداء المفاري 



- 71 - 

 
 (7شكل  

  وضج معام ت الارتباط بين قيم التطبيأ وإعادة التطبيأ في قياسات
 مستوي الأداء قيد البحث 

 خامساً: إجراءات التطبيأ:

 :القياس القبلي
الم افاااق الاهجااايل وذلااام  ااا ا  يياااد اليحاااف،بتقيااايم م ااات ي ااداء )الريماااي، المفااااري(  الياحاااف ياااااا 
 .ا18/3/2٠24

 الدراسة الأساسية:
بتط يق ال رناامة الغاذايي المتا ازن باساتخداا البرضااتيل علاي عيجاة اليحاف خالاي الفتارة   الياحف ياا  

 ا.11/6/2٠24 الم افقالثلاهاء إلي   ا ا 19/3/2٠24الم افق الثلاهاء مل   ا 
 إجراءات تصميم البرنامج الغذائي:

 :تحد د الأهداف

 تح يل م ت ي أداء لاع ي رفر ااهقاي "ييد اليحف". ➢
اسااتخداا البرضاااتيل بشااكي آماال وماادرو   اامل ن اااا دااذايي متاا ازن لتع اايم الاسااتفادة ماال  ➢

 ف ايدد.
 الشروط المتبعة أثناء تصميم البرنامج:

 :الجرعة المناسبة من الكرياتين ▪
بجاءً عل  احتيا ات اللاعب وم ت   نشاو   اً  راا   مي 5-3الجرعات المعتادة: تتراوح بيل  ➢

 .ال دني
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 :التوزيع المناسب للوجبات ▪
 .الت زضر المت ازن:  مان ت زضر ال  يات الغذايية بشكي مت ازن عل  مدار الي ا ➢
 .ت ييت البرضاتيل: تجاوي البرضاتيل ي ي أو بعد التمرضل لضمان الفعالية ➢
 :التوازن الغذائي ▪

 .التج ك الغذايي: يشمي ال روتيجات، البرة هيدرات، والده ن الصحية بج ب مدروسة ➢
 :مراقبة استه ك السوائل ▪

 .الترويب الجيد: التتكيد عل  الحفاا عل  م ت   مجاسب مل ال  ايي خلاي الي ا ➢
 :المتابعة الدورية ▪

 .مراقية ااداء: إ راء تقييمات دورضة للتتكد مل استجابة اللاع يل لل رنامة ➢
 إجراءات تصميم البرنامج الغذائي المقتر :

 :تحليل الاحتياجات الغذائية -1

 تم تحليي احتيا ات اللاع يل مل الطاية وال عرات الحرارضة بجاءً عل  وزنفام، ن اية الاده ن،  ➢
 .ون عية التمارضل

 :تحد د المصادر الغذائية -2

اختيار مصادر دجية بال روتيل مثي اللح ا، ال يض، مجتجات االياان، والبرة هيادرات المعقادة  ➢
 .مثي الخ   البامي والش فان

 :إدخال الكرياتين -3

 . راا عل  اللاع يل ي ي أو بعد التمارضل 5-3ت زضر الجرعات الي مية مل البرضاتيل بيل  ➢
 :تنظيم الجدول الغذائي -4

 .و ر  دوي دذايي   مي  تضمل هلان و يات ريي ية وو  تيل خةيفتيل ➢
 الم حظات الواجب مراعاتها أثناء تصميم البرنامج:

 :تحد د الاحتياجات الفردية -1

تخصاايص ال رنااامة: الاحتيا ااات الغذاييااة تختلااف ماال  ااخص  خاار ح ااب العماار، الاا زن،  ➢
 .وم ت   الجشال

 .استشارة مختص: يتفضي استشارة أخصايي تغذية رضا ية ➢
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 :التوازن الغذائي -2

 .ن ية المغذيات:  مان ت ازن مجاسب بيل ال روتيجات، البرة هيدرات، والده ن  ➢
 .تج ك ااوعمة: استخداا مجم عة متج عة مل ااوعمة للحص ي عل  الفيتاميجات والمعادن ➢
 :توقيت الوجبات -3

 .تجاوي ال  يات ي ي وةعد التمارضل: لتح يل ااداء والتعافي ➢
 .ت زضر ال عرات: ت زضر ال عرات الحرارضة عل  مدار الي ا ➢
 :الماء والترهيب -4

 . ر  ال  ايي: الترويب المجاسب ي ي، أهجاء، وةعد التمارضل ➢
 :الكرياتين والمكم ت -5

 .الاستخداا الصحيا: الالت اا بالجرعات المحددة ➢
 .تججب الإفرال: الحذر مل الإفرال في استخداا المكملات  ➢
 :الم حظات على حالة ال عبين -٦

 .تقييم ااداء: متابعة ااداء ال دني والبتلة العضلية ➢
 .ت جيي ااعرا : مراقية أي أعرا   ان ية أو مشكلات  ➢
 :الصحة العامة -7

 .مراعاة الحالات الصحية: أخذ أي حالات صحية بعيل الاعتيار ➢
 .استشارة و ية: عجد الحا ة، يجب استشارة الط يب  ➢
 :التثقيف والتوجي  -8

 .تعليم اللاع يل: ت عيتفم بتهمية التغذية ودورها في ااداء الرضا ي ➢
 .تحفي  الالت اا: دعم اللاع يل للالت اا بال رنامة الغذايي ➢
 :المرونة -9

 .تعد ي ال رنامة: إ راء تعد لات ح ب التقدا ➢
 :التقييم المستمر -10

 إ راء تقييمات دورضة: لضمان تحقيق ااهداف. ➢
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 :القياس البعدي
بتقييم م ت ي ااداء )الريمي، المفاري( ييد اليحف تحت نفس ظروف القيا  الق لاي،  الياحف يااا  

 ا.12/6/2٠24  ا اارةعاء الم افق وذلم  
 : المعالجات الاحصائيةسادساً:  

 :التاليةالاحصائية  المعالجـات  الباحثاسـتخدم 
 ال سيط. (2 المت سط الح اب .  (1
 الالت اء. (4 الانحراف المميار .  (3
 قيمة "ت". (6 التفلطا. (5
  الج ية الم  ضة للتح ل.  (7
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 عرض ومناقشة النتائج:
  عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول:أولًا: 

 (الق لااي واليعاادي)ت  ااد فااروا ذات دلالااة إحصااايية باايل مت سااطي القياساايل والــذي  ــني علــي: 
م اات ي ااداء المفااار  والريمااي لمفااارة الخطااف والجطاار فااي " فااي ييااد اليحااف للمجم عااة التجرض يااة "
 لصالا القيا  اليعدي.رضا ة رفر ااهقاي 

 ( 11جدول  
متوسطي القياسين  القبلي والبعدي( للمجموعة التجريبية "قيد البحث" في دلالة الفرو  بين  

 مستوي الأداء المهارى والرقمي لمهارة الخط  والنطر في رياضة رفع الأثقال 
 10= 2= ن1ن

 1.833= 0.05(، ومستوي معنوية 9قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية  
دلالاة الفاروا بايل مت ساطي القياسايل )الق لاي واليعادي( للمجم عاة التجرض ياة ( 11جدول     اا  

؛ "ييد اليحف" فاي م ات ي ااداء المفاار  والريماي لمفاارة الخطاف والجطار فاي رضا اة رفار ااهقااي
حيااف  تضااا أن قيمااة )ت( المح اا ةة أك اار ماال قيمااة )ت( الجدوليااة، ممااا  اادي علااي و اا د فااروا 

 معج ضة ذات دلالة إحصايية لصالا القيا  اليعدي.

 
 (8شكل  

 وضج الفرو  بين متوسطي القياسين  القبلي والبعدي( للمجموعة التجريبية "قيد البحث" في  
 مستوي الأداء المهارى والرقمي لمهارة الخط  والنطر في رياضة رفع الأثقال 

 المتغيرات قيد البحث 
 القياس البعدي  القياس القبلي

 قيمة "ت"  قيمة "ف" 
 ع س   ع س  

قياسات 
 مستوي الأداء  

 14.463 47.1٠٠ 4.383 119.9٠ 9.319 72.8٠ مستوي الأداء المهاري 
 11.196 3.1٠٠ ٠.527 9.5٠ ٠.699 6.4٠ مستوي الأداء الرقمي 
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والتغذية ال ليمة تعد عجصاراً أساساياً فاي تح ايل اللياياة ال دنياة وااداء الرضا اي. تا فير العجاصار 
: 117الغذايية الصحيحة ي فم في تع ض  القدرة عل  التحمي والقدرة عل  ااداء ال دني الممتاز. )

5٠1) 
كمااا تلعااب ال  يااات الغذاييااة ي ااي وةعااد التماارضل دوراً هاماااً فااي تع ضاا  التعااافي ال اادني والعضاالي. 
الحص ي عل  ت ازن في تجاوي ال روتيجاات والبرة هيادرات بعاد التمارضل يت افم فاي تقلياي الالتفاباات 

 (166: 81وتع ض  التعافي. )
تااؤهر العجاصاار الغذاييااة علاا  التح اايجات اايضااية التااي تعاا ز القاادرة ال دنيااة. الج اااا الغااذايي كمااا 

 (87: 1٠4ال ليم يمكل أن ي فم في تع ض  القدرة عل  ااداء ال دني. )

بعااااض الممياااا ات والملاح ااااات أهجاااااء إسااااتخداا مااااادة  (مKreider  ۱۹۹8كرا ــــدر ويااااد أو ااااا 
البرضاااتيل فاااي المجاااي الرضا اااي حيااف أو اااحت نتايجااا  أن البرضاااتيل   ضاااد ماال مخااا ون الف ساااف  

( و فاااءة اايااض A.T.Pكرضاااتيل والبرضاااتيل بالعضاالات وإعااادة تباا ضل هالااف أد جاا زضل الف ساافات )
 (1: 1٠3أهجاء التدرضب وض فم في زضادة التبي  للتدرضب وزضادة الق ة العضلية. )

اي فاي تح ايل ااداء الرضا اي خالاي   الياحف وضع و   هاذد الجتااية إلاي تاتهير البرضااتيل  عجصار فعاّ
التمااارضل عاليااة البثافااة مثااي رفاار ااهقاااي؛ حيااف أن البرضاااتيل   ضااد ماال مخاا ون ف ساافات البرضاااتيل 

( الضااارورضة للانقيا اااات ATPفاااي العضااالات، مماااا يعااا ز مااال إنتااااا   ض اااات الطاياااة ال ااارضعة )
، يصايا بجمكاان الرضا اي أداء ATPالعضلية المتبررة والق ضة، وعجدما ي تفلم الج م الم ضد مل  

 حر ات تتطلب ي ة وانفجارضة، مثي الخطف والجطر، بكفاءة أعل  ولمدة أو ي.
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  عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني:ثانياً: 

ت  اااد فاااروا فاااي الج اااب الم  ضاااة للتح ااال بااايل مت ساااطي القياسااايل )الق لاااي والـــذي  ـــني علـــي: 
واليعاادي( للمجم عااة التجرض يااة "ييااد اليحااف" فااي م اات ي ااداء المفااار  والريمااي لمفااارة الخطااف 

  والجطر في رضا ة رفر ااهقاي لصالا القيا  اليعدي

 ( 12جدول  
الفرو  في النسب المئوية للتحسن بين متوسطي القياسين  القبلي والبعدي( للمجموعة  دلالة 

 التجريبية "قيد البحث" في مستوي الأداء المهارى والرقمي لمهارة الخط  والنطر 
 في رياضة رفع الأثقال 

 10= 2= ن1ن

دلالااة الفااروا فااي الج ااب الم  ضااة للتح اال باايل مت سااطي القياساايل )الق لااي ( 12جــدول     ااا 
واليعاادي( للمجم عااة التجرض يااة "ييااد اليحااف" فااي م اات ي ااداء المفااار  والريمااي لمفااارة الخطااف 

حيااف بلغاات الج ااية الم  ضااة للتح اال فااي م اات ي ااداء المفاااري  والجطاار فااي رضا ااة رفاار ااهقاااي
 %(. 48.438%(، والج ية الم  ضة للتح ل في م ت ي ااداء الريمي ) 64.698)

 
 (9شكل  

 وضج النسبة المئوية للتحسن بين متوسطي القياسين  القبلي والبعدي( للمجموعة التجريبية  
 "قيد البحث" في مستوي الأداء المهارى والرقمي لمهارة الخط  والنطر في رياضة رفع الأثقال 

 المتغيرات قيد البحث 
قيمة   القياس البعدي  القياس القبلي

 "ف" 

النسب 
المئوية  
 ع س   ع س   للتحسن 

قياسات مستوي 
 الأداء 

 % 64.698 47.1٠٠ 4.383 119.9٠ 9.319 72.8٠ مستوي الأداء المهاري 
 % 48.438 3.1٠٠ ٠.527 9.5٠ ٠.699 6.4٠ مستوي الأداء الرقمي 
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أن التغذية المت ازنة تلعب دوراً هاماً في تح يل ن ية  م(Jeukendrup, A. E  2004وضؤ د 
استفلا  ااك جيل أهجاء التمارضل الرضا ية. ت فير الطاية اللازمة وت ازن العجاصر الغذايية يمكل 

 (669: 1٠2أن يتح ل مل  فاءة الاستفلا  ااك جيجي. )
أن التغذياة ال اليمة تتعاد  ا ءاً أساساياً مال برناامة م( Thomas, D.T. et all  201٦وضؤ اد 

التااادرضب لتحقياااق أيصااا  اساااتفادة مااال التماااارضل الرضا اااية. تقاااديم العجاصااار الغذايياااة المجاساااية فاااي 
 (5٠2: 117ال يت المجاسب يمكل أن ي فم في تحقيق ااهداف الرضا ية. )

والبرضاتيل يعمي علي زضادة يدرة العضالات علاي العماي خالاي عملياة إعاادة تبا ضل هالاف أد جا زضل 
(  مااا ي اااعد فااي ياادرة العضاالات CP( ماال خاالاي تباا ضل البرضاااتيل ف ساافات )A.T.Pالف ساافات )

وض ااتخدا البرضاااتيل لبااي أناا اك  %7علااي  اايط اا  الفياادرو يجي والإياالاي ماال الحم  ااة بج ااية 
 (246: 113ومجخفضة الشدة(. ) -ااحماي ال دنية عالية 

الاً  اً هاذد الجتااية باتن البرضااتيل لعاب دور  الياحاف ضف ر  و  فاي تع ضا  ااداء العضالي والقادرة علا   فعاّ
علا  أدايفام لمفاارات الخطاف والجطار  اً التحمي لد  أفراد المجم عة التجرض ياة، مماا انعكاس إيجابيا

يق ا البرضاتيل ب ضادة مخ ون ف سفات البرضاتيل في العضلات، مما  ، حيف في رضا ة رفر ااهقاي
(، وهاي المصادر ااساساي للطاياة الم اتخدمة فاي ATPي فم في إنتاا   ض ات الطاية ال رضعة )

عجاد تا فير م ات ضات و  ،الانقيا ات العضلية القصيرة والعجيفة مثي تلم المطل ةاة فاي رفار ااهقااي
،  ماا ،  تمكل الرضا ي ن مل أداء تبرارات عالية البثافة بشدة أك ر ول يت أوا يATPكانية مل  

فااي  اً أساسااي ي أك اار، والااذي يعاادّ عاااملاً ذا التح اال ي فاار فااي القاادرة علاا  تحمااي  فااد عضاالأن هاا
 ما  تيا البرضاتيل تتخير  ع ر العضلات بالتعب، مما يعجي أن  ،تط ضر ااداء الريمي والمفاري 

الرضا ااييل ي ااتطيع ن الحفاااا علاا  أداء هاباات خاالاي التاادرضيات المكثفااة، مااا ي ااما لفاام بتحقيااق 
 تج يق عضلي أفضي واستغلاي ي تفم بتيص   فاءة.



- 80 - 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الخامس 
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 الاستنتاجات والتوصيات: 
  الاستنتاجات:أولًا: 

في   ء أهداف وفرو  هذد الدراسة وفي حدود العيجة، واستجاداً إلي ما أسافرت عجا  المعالجاات 
 التوصل إلي الاستنتاجات الآتية: للباحثأمكن  ؛الإحصايية

و اا د فااروا باايل مت سااطي القياساايل )الق لااي واليعاادي( للمجم عااة التجرض يااة "ييااد اليحااف" فااي  (1
م ت ي ااداء المفار  والريمي لمفارة الخطف والجطر في رضا ة رفر ااهقاي لصالا القياا  

 اليعدي.
بلغاااات الج ااااية الم  ضااااة للتح اااال فااااي م اااات ي ااداء المفاااااري بعااااد تط يااااق ال رنااااامة المقتاااارح  (2

(64.698 .)% 
بلغااااات الج اااااية الم  ضاااااة للتح ااااال فاااااي م ااااات ي ااداء الريماااااي بعاااااد تط ياااااق ال رناااااامة المقتااااارح  (3

(48.438 .)% 
  التوصيات:ثانياً: 

 وصـــي  ؛فااي  ااا ء أهاااداف هاااذد الدراساااة وفرو ااافا وفاااي حااادود مجتماار الدراساااة والعيجاااة المختاااارة
 بما  لي:  الباحث

إدراا مكمي البرضاتيل في ال رامة التدرض ية وذلم لتح يل ااداء المفاري والريمي في مفارات  (1
 الخطف والجطر، خاصة في رضا ات الق ة والانفجارضة مثي رفر ااهقاي. 

تصميم برامة تدرض ية متباملة تشمي التغذية والمكملات بما في ذلم البرضاتيل، لتط ضر ااداء  (2
 في التدرضيات وتحقيق تح ل ملح ا في الق ة العضلية والقدرة عل  التحمي.

ت سير نطاا اليحف ليشمي عيجات أك ر: لاختيار تتهير ال رنامة الغذايي المقترح عل  ف ات   (3
 متج عة مل الرضا ييل، مما ي ما بتعميم الجتاية عل  م ت   أك ر.

متابعة التتهير و ضي المد  لل رنامة: مل خلاي مراقية استمرار التح ل في ااداء الرضا ي   (4
 وتقييم ا هار الجان ية المحتملة لاستخداا البرضاتيل بشكي م تمر.

تر ياا  الماادرةيل علاا  م ازنااة الجفااد التاادرض ي ماار الج اااا الغااذايي المتاا ازن: بحيااف  ااتم دمااة  (5
المكملات الغذايية مثي البرضاتيل  مل برامة التدرضب لضمان تح ايل ااداء وتحقياق أفضاي 

 الجتاية.


