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 شكر وعرفان:

الحمد لله الذي علم بالقلم، علم الإنسان ما لم يعلم والصلاة والسلام على خاتم 

 الأنبياء والرسل

 أما بعد:

 هم فيأس إنه لمن دواعي الغبطة والسرور أن نتقدم بجزيل الشكر وكثير الامتنان لكل من

فنتقدم إليه بخالص " قهلوز مرادالمشرف "  بالدكتور إكمال هذه الدراسة ونستهلها 

الشكر والعرفان بجميل الاحترام والتقدير لمن غمرنا بالفضل واحتضننا بالنصح وتكرم 

بالإشراف على مذكرتنا المتواضعة هذه، فكان لنصائحه وإرشاداته الأثر الكبير في أطار 

 هذه الدراسة وإخراج هذا العمل في الصورة اللائقة متمنيين له الصحة والعافية.

كسوري والأستاذ " "شهير فايزة"  ةيفوتنا أن نثري على جزيل فضل الأستاذ كما ل 

 الدائمة. اسندا لنا طول فترة إعداد هذه الدراسة من خلال نصائحه االذي كان" أسامة

 " لما قدمهسعيود فارس"  الكوتشالشكر والامتنان إلى نتقدم كذلك بعظيم 

 لنا من مساعدة خلال فترة تطبيق الدراسة. 

وم العاملين في قسم علالطلبة وكل وأبرق رسالة شكر وامتنان إلى أسرتي الثانية، إلى     

 ."محمد الصديق بن يحيىوتقنيات النشاطات البدنية والرياضية في جامعة جيجل " 

ختاما أتوجه بفائق الاحترام والتقدير إلى أعضاء اللجنة العلمية الموقرة على قبول 

وأن تهدي عيوبنا من خلال إثرائنا بجملة من الملاحظات تصحيح هذه المذكرة العلمية 

 العلمية التي ستدعم وتزيد من ثقلها العلمي.

 



 ب
 

 الإهداء

... إلى من لم يبخل ثمرة جهدي المليء بدموع الشوق والحنينأهدي 

إلى علي بالحنان والعطاء... إلى الذي يعود إليه الفضل لبلوغ هذه المرتبة... 

من رحلت روحه قبل أن أرتب له كلمات شكر وامتنان... إلى من تمنيت أن 

" رحمه الله عمار... "أبييكون له بصمة في جل فصول حياتي... إلى روحه...

 وجمعني به في الجنة.

إلى من لا تكفي في حقها كلمات حب وامتنان... ملاك جنتي وروح الحب... وردة 

 ".زهرةالحبيبة " أميالسلام وبهجة القلب... إلى أغلى ما أملك... 

" إبراهيموأبي الثاني " أخيإلى روح كان رحيلها مفاجئا... مؤلما... حزينا غائما... 

 رحمك الله... ستبقى فخري ما حييت.

 ".رشيدحبيبي " أخيإلى قدوتي، ... ومستقبلا وحاضراوفخري ماضيا  إلى سندي

 محمد.جمال، مراد، : إخوتي... تي وملاذيسندي وقو إلى 

 سليمة، سميرة،: أخواتي الغاليات... نير حياتي، إلى رفيقات دربيإلى شمعات ت

 فطيمة، سهام.

 .باسمه" من كبيرها إلى صغيرها كل بوصبعإلى عائلة "

 "سليمةإلى توئم روحي... التي عشت معها عمرا حلوه ومره... "

نا معا وحصدنا معا وسنبقى بذر .معي نحو الحلم.. و من سار  إلى... دربيات إلى رفيق

 .، خولة، منار، روفيةماريةحلام، مريم، وسام، أميرة، أ: معا

 ".بلحاج أحمدسعيود فارس، "والتبجيل  إلى من له كل الاحترام والتقدير 

شهير الأستاذة " .وات الماضية..إلى أستاذة كانت لي السند طول فترة الخمس سن

 ."فايزة

. لى المعالم التي رسمها القدر..إ .إلى معنى الوفاء والإخلاص.. .إلى أحبتي في الله..

 .الأوفياء أصدقائي .فكانوا الملاذ عند الضجر..

 .أساتذة وطلاب stapsإلى عائلة 

  إلى كل من أنار لي طريق العلم والمعرفة.
 مــــــــــــريــــــــم



 ج
 

 هداءالإ

لى الغالية إ لحنان وتضحية قدم من تحته الجنان.نور ينشق من بين يديها حاملا ا

إلى أمي ج وقار على مرّ الزمان...على قلبي إلى نبع الأمان حفظها الله لنا دخر حب وتا

إالحبية بودبان أمال.

 إلى من أفنى عمره في سبيل راحتنا إلى يذهب. قلب من ذهب وحنان من القلب لا

إلى أبي الغالي لحياة تنحني تقديرا له...من كل حرف كتب كان بفضله كل تعابير ا

إخلوف عبد العزيز.

عطر شكرا لكما والدايا  إليكما الشكر مدى الدهر وكلمات الامتنان عبير بل

 .الحبيبان

 خالي...إلى أبي الثاني ،قلبي دون غيرهطيبته وحبه جعلاه أقرب إلى  ،حنانه وصدقه

إوزجته. د الحليمبودبان عب

 .خالي نبيل وزوجته...إلى الغالي على قلب

إلى كتكوتهما ونور عيناي ، بوغابة علاء الدين...زوجها، نهاد...إلى بكر عائلتنا أختي

 .محمد أصيل...

 .أحمد أمين ،محمد وسيم، مباركإلى: لتنا شمعة الحياة كتاكيت عائ

 ألاء الرحمان.ومدللتي الجميلة  ،رميسة ،جيهان، سوسن :إلى زهرات العمر

سمه اعلاقة بهم من قريب أو بعيد كل ب وكل من تربطه ودبانب و خلوف إلى عائلتي

 وصفته.

،  زعموش بشير لمواري علي،، شادي فاروق :لى من لهم جميل الاحترام والوقارإ

........إلى ،وهيبة ،ورة سهامن هادية، ،فيروزإ ،بودبان عبد الرزاق بودبان نبيل،

 جدتي .

إلى غالية على قلبي إلى صاحبة ابتسامة يخجل الكون لرؤيتها إلى من تحمل قلبا من 

 فضيلة.ذهب خالتي الصغرى 

 ة، سهام،راضي بشرى، آية، إلى غاليات على قلبي وصداقة طبعها الصدق والمحبة:

 .وكل من جمعتنا بهم الصداقة أمينة، شيماء، منار، وفاء، روفية، مريم،



 د
 

إلى من تضيق  كل زملائي في الدفعة.جمعتنا بيهم الأخوة قبل الزمالة ....إلى من 

مت طيبة بطيبتهم فارتسهم لا يضيق إلى من زينوا الحياة الدنيا علينا وقلب

إالصديق ........

إلى من جمعتنا بهم الزمالة قبل أن تجمعنا بهم علاقة الطالب والأستاذ.....إلى 

                                                                                                                                           .أسامةكسوري زميلي وّأستاذي .....

زميلي بوقطة أيوب إلى أشخاص منحتهم لنا الحياة فزينوها بصدق الكلمات ....إلى 

إووالدته.

أسرة قسم علوم ....إلى الجامعة قصدا أو مصادفةإلى كل من جمعتنا بهم حياة 

إوتقنيات النشاطات البدنية والرياضية.

بتسامة فحسب....إلى النا ...إلى جميع من دعمنا ولو ب إلى جميع من أحسنوا

إقدماء الرابطة...إلى سمية الحاج)شويح(...إلى نعيمة ...إلى رقية.

أعداء النجاح.......كن مثلي ولا  وكما ذكر  مؤلف موسيقي تركي .........أهديه إلى

إتحسدني
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Study abstract: 

1_Study title: 

 The Effect of a proposed nutrition program on some anthropometric 

measurements (weight, fat mass index) among bodybuilders. 

2_The aim of the study: 

 To identify the effect of the proposed nutritional program on some 

anthropometric measurements (weight, fat mass index). 

3_The problematic of research study: 

 Does the proposed nutritional program have an impact on some 

anthropometric measurements (weight, fat mass index) among 

bodybuilders? 

 Does the proposed nutritional program have an impact on weight gain 

among bodybuilders? 

 Does the proposed nutritional program have an effect on increasing the 

mental mass index of bodybuilders? 

4- The study Hypotheses: 

 The proposed nutritional program has an effect on some 

anthropometric measurements (weight, fat mass index) among 

bodybuilders. 

  The proposed nutritional program has an impact on weight gain 

among bodybuilders.  

 The proposed nutritional program has an effect on increasing the 

mental mass index among bodybuilders. 

5- Study variables: 

• The independent variable: the proposed nutrition program. 

• Dependent variable: some anthropometric measurements (weight, fat 

mass index). 

 

6-fields of study: 

 Locative domain: Al Wefaq Sports Club for bodybuilding (jijel). 

 Spatial domain: 

7- Study sample: 

 05 bodybuilding athletes (in Al-Wefaq Sports Club _jijel) 

 Sample selection method: non- probability. 

8-Approach: The experimental approach (one sample experimental 

design). 

 

 



9- Statistical methods: 

•arithmetical mean 

•standard deviation. 

• Coefficient of variation. 

• T-test (one sample in two different cases). 

10-Findings: 

 The proposed nutritional program has an effect on some 

anthropometric measurements (weight, fat mass index) among 

bodybuilders. 

 The proposed nutritional program has an impact on weight gain 

among bodybuilders. 

 The proposed nutritional program has an effect on increasing the 

fat mass index among bodybuilders. 

11-Recommendations: 

 Carrying out similar studies on a larger sample than our study 

Sample, in order to reach more accurate results about the impact of 

nutritional programs in the bodybuilding field. 

 In order to achieve any development in the training process, 

Bodybuilding training must be based on pairing; nutritional and 

training programs. 

 To pay attention when developing nutritional programs, in order to 

avoid excessive weight gain among bodybuilder or vice versa. 

 Conducting comparative studies based on the effect of nutritional 

programs among bodybuilding athletes. 

 Conducting similar studies on a sample of professional athletes. 

  Conducting studies, and related topics on the impact of nutritional 

in the other disciplines of sports. 


