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 شكر وعرفاف

 ما أنعمت عمينا مف ونتوجو إليؾ ربي بالثناء عمى نحمدؾ الميـ حمد الشاكريف الحمد لله حمدا كثيرا

نو لمف قبيؿ الوفاء والعرفاف بالجميؿ ومف منطمؽ نعمة التوفيؽ... نطلاقا مف  إلى أىمو رد الفضؿوا  وا 
... مف أجريت لؾ الخير عمى يديو " يثو القدسي " عبدي لـ تشكرني إذا لـ تشكرحد قولو تعالى في

"  قبايمي ليمية " لإمتناف إلى أستاذتنا الكريمةوعظيـ ا نتقدـ ومف أعماؽ قموبنا بخالص الشكر والتقدير
إلى حيز الوجود  جيو حتى يخرج ىذا العمؿ المتواضعلما قدمتو لنا مف رعاية وحسف الإرشاد والتو 

عتزازا أف  فخرا تطيع الوفاء بحقيا...، كما يزيدنافميما قدمنا ليا مف شكر وتقدير فمف نس  تقدـ بوافرنوا 
الشكر والثناء إلى الأستاذة الفاضمة " بوزولاغ منار " عمى ما قدمتو لنا مف توجيو ومعونة 

لى أستاذنا الفاصادقة ضؿ " عيسات كماؿ " الذي كاف ولازاؿ وسيظؿ القدوة والمثؿ الأعمى في ...،وا 
    ، كما نتقدـ بخالص شكرنا وتقديرنا لممدربيف " بوزيد الحسف " التفوؽ والطموح العممي والعممي...

 ...عمى ما قدما لنا مف عوف وتسييلات طواؿ فترة إنجاز البحث و " بف جامع عبير "

في إنجاح ىدا الجيد المتواضع  االشكر والتقدير لكؿ الأصدقاء الذيف ساىمو كما نتقدـ بأرقى معاني 
 ...وخاصة أكرـ عواطي، عامر بوربيع

، وزملائنا وزميلاتنا كميـ ولكؿ التعاوف والصداقة الذي  ونتقدـ بفائؽ الشكر والتقدير لأساتذتنا جميعا
ر لكؿ مف ساعدنا مف قريب أو بعيد جو بخالص الشكر والعرفاف وأطيب المشاعكما نتو  …أوجدوه بيننا

تماـ ىذا العمؿ  .عمى إنجاز وا 
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 إىداء                    

 ىذا العمؿ إىداء إلى...

مف تعجز الكممات أف تكفييـ حقيـ... إلى أغمى كأثمف مف في الكجكد... إلى مف 
إلى مف ... كلف يكفي حتى تقبيؿ قدمييما... يعجز لساني كقممي أف يكفييـ مقدارىـ

حفظيما الله فمكلا  أبيك أمي... إلى يمنحكف دائما بسخاء كبدكف إنتظار لممقابؿ
 .و ربيا كاف لي ىذا الفضؿ الذم غمرني برعايتيـ كدعكاتيـ لم

لى مف ىـ سندم في الحياة بعد الله عز  فارس: الأعزاء كأخكاتي كجؿ... إلى إخكتي كا 

التي كانت لي خير سند طكاؿ  ماءشيإلى صديقتي كأختي  .أسامةك سميافإ، فطيمة
 .سنكات 3

     أىدم إليكـ ىذا العمؿ                                  
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 إىداء                                   

 ...أىدم ثمرة جيدم المتكاضع إلى 

أمي انة التي عطرت بطييا أجكاء أيامي إلى الريح لتي كىبت نفسيا لأجمي...ا
لى سبب كجكدم كرمز الع... الغالية  العزيز يأبطاء كا 

 حفظيـ الله ، مسيكة ، لامية، أحلاـ، سارةفوزي، فؤاد، مراد كأخكاتي إلى إخكتي

 نرجس سنكات 3 رفيقتي طكاؿإلى صديقتي ك 

 إلى كؿ مف كسعيـ ذكرم كلـ تسعيـ مذكرتي

 .ـ ىذا العمؿأىدم إليك 
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 لمغة العربيةممخص الدراسة با
 عنواف الدراسة

دراسة ميدانية  - الأيركبيؾ ترياضيي كماؿ الأجساـ كممارسا إستيلبؾ المكملبت الغذائية عندكاقع 
 -ببعض نكادم سكيكدة كجيجؿ

 ؼ مف الدراسةاليد
كممارسات الأيركبيؾ عمى  مدل إقباؿ رياضي كماؿ الأجساـ ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى

مدل  الناتجة عنيا، كالتعرؼ عمى بالإضافة إلى معرفة مدل كعييـ بالآثار إستيلبؾ المكملبت الغذائية،
قكاميا  ؾ أجريت الدراسة عمى عينةكلمتحقؽ مف ذل إدراكيـ بالفرؽ بيف آثار المكملبت الغذائية كالمنشطات

، كتـ الإستعانة ، كتـ إختيار العينة بطريقة عشكائيةفرد بمختمؼ القاعات بكلايتي جيجؿ كسكيكدة (70)
 لتحميؿ النتائج. SPSS)كبعد جمع البيانات تـ إستخداـ برنامج ) بالإستبياف كأداة لجمع المعمكمات.

 نتائج الدراسة
 تالية: النتائج ال الدراسة أظيرت

أف رياضيي كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ عمى كعي بأعراض المكملبت الغذائية كذلؾ لعدـ  -
 ،الكاممة بصحة نتائجيا ثقتيـ

 ،عضميةأف التكقؼ عف تناكليا يؤدم إلى حدكث تراجع في نسبة الكتمة ال -
 لعضمية،أف اليدؼ الرئيسي لتناكؿ المكملبت ىك الحصكؿ عمى زيادة في الكتمة ا -
 دافع ممارسة رياضة كماؿ الأجساـ كالأيركبيؾ ىك لمحصكؿ عمى قكاـ مثالي،أف  -
 ،أف الممارسيف عمى كعي بأف المكملبت الغذائية تسبب بعض الأمراض الرياضية كالإصابات -
يدرككف الفرؽ بيف آثار المكملبت الغذائية  ي كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾيأف رياض -

 ،كالمنشطات
 الإحتياجات ي كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ يعتمدكف عمى المنشطات لتعكيضيأف رياض -

 .الطاقكية
 الكممات المفتاحية لمدراسة

 الأيركبيؾ -كماؿ الأجساـ  –المكملبت الغذائية 
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Summary of study in English: 

Study Title 

The reality of the consumption of supplements in bodybuilders and aerobic practices - a field 

study of some skikda and Jijel clubs. 

Objective of the study 

This study aimed at identifying the extent to which the bodybuilding athlete and aerobic 

practices are willing to consume supplements, as well as their awareness of the effects 

resulting therefrom, and the extent to which they are aware of the difference between the 

effects of supplements and stimulants. (70) Individual in various halls in Jijel and Skikda 

states, the sample was selected in a random manner, and the questionnaire was used as a tool 

for gathering information. After data collection, the SPSS program was used to analyze the 

results. 

Results of the study 

The study showed the following results: 

- That the athletes of bodybuilding and aerobic practices are aware of the symptoms of 

supplements because of their complete lack of confidence in the validity of their results; 

- That the discontinuation of their intake results in a decrease in the proportion of muscle 

mass; 

- The main goal of taking supplements is to get an increase in muscle mass, 

- The motivation of bodybuilding and aerobics is to get the perfect texture, 

- Practitioners are aware that supplements cause some sporting diseases and injuries; 

- That bodybuilders and aerobic practices recognize the difference between the effects of 

dietary supplements and steroids, 

- Bodybuilding athletes and aerobic practices rely on steroids to offset energy needs. 

Keywords of the study 

Supplements - Bodybuilding - Aerobic 
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 مقدمة

التدريب الرياضي المنتظـ كالغذاء المتكازف مف أىـ الركائز التي يستطيع مف خلبليا الرياضي 
                            الكصكؿ إلى المستكيات العالية في مختمؼ الألعاب كالفعاليات الرياضية

 .(12، صفحة 2014)الجميمي سعد حماد، 

 ظؿ إستخدامات التقنية الحديثة في الصناعات الغذائية كالمضافات الكيميائية، أصبح إنتاج في
غذية إلى نكعية الأغذية المنتجة دت إىتماماتو بكمية المنتجات مف الأدالأغذية عمما قائما بذاتو كتع

العناصر  عمى مجمكعة مفكذلؾ لما لمغذاء مف أىمية في إحتكائو  كالإىتماـ بصلبحيتيا كجكدتيا،
لمجسـ، كلمقياـ  نمك الإنساف كتكليد الطاقة الضركرية لأداء الكظائؼ الحيكية، الأنسجةالضركرية لبناء 

كلقد أكصت العديد مف المؤسسات كالجمعيات الصحية كالطبية العالمية  بمختمؼ النشاطات الرياضية.
كصى العديد مف مستشارم أ صحة الإنساف، كما عمىبأىمية الكجبات الغذائية كتأثيرىا الإيجابي 
ختصاصي التغذية بضركرة تحديد نمطية بحاث تناكلت العديد مف الدراسات كالأ .كجبات الرياضييف كا 

غذائية متكاممة لو تأثير العممية العلبقة بيف الكجبات الغذائية كالأنشطة الرياضية، ليذا كاف إعتماد كجبة 
بير في زيادة قدرة الجياز المناعي عمى مقاكمة ، كذلؾ فيي تساىـ بشكؿ كإيجابي عمى صحة الجسـ

رد الرياضي كيزيد بنكعية الكجبة الغذائية يساعد في راحة نفسية لمف فالاىتماـ بالتاليالأمراض المختمفة، 
كشؼ أمامنا العديد مف نإستنادا إلى ما سبؽ ذكره ت مف رغبتو في تناكليا كيزيد مف نشاط كحيكية ذىنو.

اضحة كالتي تتمثؿ بكجكد علبقة إرتباطية كثيقة جدا بيف نكعية الغذاء كصحة الإنساف الحقائؽ العممية الك 
ف الإىتماـ بنكعية الكجبة الغذائية كتكفير العناصر أ، إذ كممارسة الأنشطة الرياضية المتعددة كالمختمفة

 .(9، صفحة 2013)يكسؼ لازـ كماش،  كالمجمكعات الغذائية ليا تأثيرا مباشرا عمى صحة الفرد

جاءت ىذه الدراسة لمعرفة كاقع إستيلبؾ المكملبت الغذائية عند رياضي كماؿ الأجساـ  
 ، حيث أف رياضة كماؿ الأجساـ تستدعيكمعرفة آثارىا كدكاعي المجكء لتناكليا كممارسات الأيركبيؾ

كغني  ب الحرص عمى إتباع نظاـ غذائي متكازفيج بشكؿ فعاؿ كلبناء عضلبت لرفع مف الكتمة العضميةا
، كنجد كذلؾ ممارسات الأيركبيؾ كنتيجة الجيد الكبير الذم لتنميتيابكافة العناصر الغذائية اللبزمة 

عمى ىذا المكضكع قمنا ببناء  جؿ تسميط الضكءأكمف  ركرة تعكيض الإحتياجات الطاقكية،كض يبذلكنو
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ي، فقد قسمنا ىذه الدراسة إلى فصؿ تمييدم، جانب نظرم كجانب دراستنا متبعيف خطكات البحث العمم
 تطبيقي.

تحديد  ،الدراسة أىميةك  الفصؿ التمييدم: يحتكم عمى الإشكالية مع تحديد الفرضيات، أىداؼ
الدراسات السابقة خمصنا إلى  كفي الأخير الدراسةمكضكع كأسباب إختيار  المفاىيـ كالمصطمحات،
 عمييا.كالمشابية مع التعميؽ 

الجانب النظرم: إشتمؿ ثلبثة فصكؿ تشكؿ الخمفية النظرية لمدراسة، فكاف الفصؿ الأكؿ بعنكاف 
 كالذم تطرقنا فيو إلى تعريؼ المكملبت، المكملبت الغذائية عند رياضي كماؿ الأجساـ كالأيركبيؾ

ي كماؿ الأجساـ يالمستيمكة مف طرؼ رياض، أشير المكملبت المككنة ليا ، العناصر الغذائيةأنكاعيا
 كالأيركبيؾ.

رياضة كماؿ الأجساـ،  كماؿ الأجساـ تطرقنا فيو إلى تاريخأما الفصؿ الثاني بعنكاف رياضة 
رياضة كماؿ  كقكاعد ، مبادئكالنظاـ الغذائي الخاص بالرياضييف القكانيف، التدريباتك تعريفيا، الأىمية 
 .لجسميةالأجساـ، الأنماط ا

يركبيؾ، بعنكاف رياضة الأيركبيؾ تطرقنا فيو لنشأة كتطكر رياضة الأخير ك الأالفصؿ الثالث كفي 
القابمية البدنية ، الخصائص الفسيكلكجية ك ضي الخاصالمباس الريالمكسيقى ك االأنكاع، الفكائد، 

 .الزكمبا ك أنكاعيا يدفيا،نشأة الزكمبا كفكائدىا كالمناطؽ التي تست ،لممرأةكالكظيفية 

جراءاتيا  تتمحكر حكؿ إشتمؿ عمى ثلبثة فصكؿبدكره  الجانب التطبيقي: منيجية الدراسة كا 

 .الميدانية، عرض كتحميؿ النتائج كمناقشتيا في ظؿ فرضيات الدراسة كالخمفية النظرية
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 إشكالية الدراسة .1

ت كالتظاىرات في البطكلا يرياضتكلي معظـ الدكؿ في العالـ أىمية كبرل لتحقيؽ التفكؽ ال 
الطرؽ الفعالة لتطكير الأداء سعيا لتحقيؽ  سائؿ المادية كالبشرية كالبحث عفمف خلبؿ تسخير الك  ،الدكلية

عف طريؽ تغذية صحية مناسبة كتحت ممارسة الرياضة يجب أف تككف ك  ،يرياضعمى مستكيات الأداء الأ
طكيمة أك قصيرة المدل كاف ذك خبرة  لمياقة البدنية لمفرد كسكاءفميما كاف مستكل ا شراؼ مختصيف،إ

      الذم يمكف أف يساعد عمى تحقيؽ الأىداؼ العامؿ  ف النظاـ الغذائي ىكفإياضة لممارسة الر 
 .(323، صفحة 2013)يكسؼ لازـ كماش، 

ف العادم، كذلؾ نتيجة التغذية التي يحتاجيا الرياضي تختمؼ عف التغذية التي يحتاجيا الإنسا
 الجيد الذم يبذلو كطبيعة النشاط الذم يمارسو كتختمؼ مف ممارس لآخر تبعا لسنو، بيئتو كمناخو

. كتعتبر الكجبة المتكازنة اليدؼ الأكؿ لمفيكـ مجمكعات (312، صفحة 2013)يكسؼ لازـ كماش، 
عمى جميع العناصر الكيميائية التي يتركب منيا جسـ الإنساف، إضافة  الغذاء الأساسية،  بحيث تشمؿ

 إلى المكاد الأساسية اللبزمة لكي يتـ تحقيؽ جميع الكظائؼ الحيكية كالعمميات البيكلكجية لمجسـ        
حتياجات الطاقكية الضركرية يمجأ ، كلبناء فكرمة رياضية كتكفير الإ(115، صفحة 2013)عميكة محمد، 

، الحديد، الزنؾ مما يجعميا  الممارسيف إلى تناكؿ المكملبت الغذائية مف البركتيف، الكرياتيف، الكالسيكـ
 .(www.aljazeera.net ،2023) التعبكذلؾ كسيمة للئسترجاع كمقاكمة 

ما مف المخاطر، حيث يمكف إدخاؿ فييا مككنات غير قانكنية كما أف تناكؿ المكملبت لا يخمك تما 
كغير مختبرة أك مصرح بيا  كالستيركيدات الإبتنائية، الإيفيدرا أك المنشطات الأندركجينية، فغالبا مايتـ 
            غش المكملبت الغذائية كتعريض المستيمكيف لمخاطر صحية عديدة عمى المدل البعيد

(Martin J J Ronis ،2017). 

كممارسات غذائية مف شأنيا أف تساىـ في زيادة شيكع سمككيات  الرياضيةتشيد بعض الفعاليات 
أفضؿ النتائج في زمف قياسي كمف بيف ىذه الفعاليات تحقيؽ ك   ،ظيفية أثناء التدريباتالقدرات البدنية كالك 

إحدل الإختصاصات  التي تعد، (4، صفحة 2020)كليد بمكريدد،محمد مزكد،  رياضة كماؿ الأجساـ
زاد الإقباؿ عمييا مف طرؼ الشباب لتطكير  كىك ما ،التي تيتـ بتقكية العضلبت كزيادة حجميا كتضخيميا
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                       فيي تتطمب إتباع برنامج تدريبي كنظاـ غذائي محدد ،لمجسـ الرياضيةالفكرمة 
 .(5، صفحة 2019)عمارة إسحاؽ،معمرم مسعكد، 

أنكاعيا  كلما نتطرؽ لمكضكع تقميص نسبة الدىكف في الجسـ نجد الكثير منيا عمى إختلبؼ
حيث تعمؿ عمى رفع معدؿ ضربات  ،لكف مف أشيرىا في مجاؿ الرياضة ىي تماريف الأيركبيؾ ،ساليبياأك 

تجرم في أغمب أحكاليا داخؿ القاعات  ،كتحسيف مف أداء جياز الدكراف العضلبتكتقكية  القمب ك
يتـ تقسيـ تماريف الأيركبيؾ بناء عمى مدل شدتيا كالجيد اللبزـ ، كتجييزات بسيطة كبإستخداـ كسائؿ

ركبيؾ كالتي يمكف نشطة الرياضية التي يمكف أف تعتبر ضمف رياضة الأيكىناؾ العديد مف الأ .بيا لمقياـ
          تحت إشراؼ مدرب رياضي مختص القياـ بيا في المنزؿ أك في النكادم الرياضية

(altibbi.com ،2020). 

نتائج  الغذائية التي تيدؼ إلى تحديد تأثيرات المكملبت غالبا ماتعطي الدراسات كالبحكث العممية
كماؿ الأجساـ كممارسات  رياضييه الدراسة مف أجؿ الكشؼ عف مدل إستيلبؾ كقد جاءت ىذ، متضاربة

 الأيركبيؾ لممكملبت الغذائية كذلؾ إنطلبقا مف التساؤؿ الآتي:

 رسات ي كماؿ الأجساـ وممارياضي ماىو واقع الإقباؿ عمى إستيلاؾ المكملات الغذائية مف قبؿ
 ؟الأيروبيؾ

 ؤلات فرعية ىي:تسا 3ىذا التساؤؿ الرئيسي إندرج عنو 

ؾ المكملات الغذائية يسبب والأيروبيؾ عمى إستيلا وممارسات  كماؿ الأجساـ  رياضييىؿ إقباؿ  -
 ؟والأمراض الرياضية صاباتبعض الإ

 ؟ثار تناوؿ المكملات الغذائيةآكماؿ الأجساـ وممارسات الأيروبيؾ ب رياضييىؿ ىناؾ وعي لدى  -

المنشطات والمكملات  آثار رسات الأيروبيؾ الفرؽ بيفكماؿ الأجساـ ومما رياضييىؿ يدرؾ  -
 الغذائية؟
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 دراسةفرضيات ال .2

 الفرضية الرئيسية .1.2

يسبب الإصابات إستيلبؾ المكملبت الغذائية عمى  كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ رياضييإقباؿ 
دراؾ الفرؽ بي كىذا راجع لمدل ،كالأمراضالرياضية   بيف المنشطات.نيا ك الكعي بآثارىا كا 

 الفرضيات الفرعية .2.2

إقباؿ رياضيي كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ عمى إستيلبؾ المكملبت الغذائية يسبب بعض  -
 الإصابات الرياضية كالأمراض. 

 بآثار تناكؿ المكملبت الغذائية. عمى كعي الأيركبيؾكممارسات  كماؿ الأجساـ ك رياضيي -

 الغذائية. المكملبتالمنشطات ك  آثار الأيركبيؾ الفرؽ بيفممارسات  ساـ ككماؿ الأج رياضيييدرؾ  -

 أىداؼ الدراسة .3
كممارسات  كماؿ الأجساـ  رياضييمعرفة ما إذا كاف الإقباؿ عمى تناكؿ المكملبت الغذائية مف طرؼ  -

 مراض.الأ ك الرياضية الإصابات الأيركبيؾ يسبب بعض

 جساـ كممارسات الأيركبيؾ بآثار تناكؿ المكملبت الغذائية.كماؿ الأ رياضييمعرفة مدل كعي  - 

المنشطات  آثار كماؿ الأجساـ ك ممارسات الأيركبيؾ بالفرؽ بيف رياضييمعرفة مدل إدراؾ  -
 كالمكملبت الغذائية.

 أىمية الدراسة .4
  الجانب العممي .1.4

تمؼ المكملبت الغذائية اللبزمة مف مخمعرفة إلى  كممارسات الأيركبيؾ كماؿ الأجساـ رياضيي تكجيو  -
 المناسبة لكؿ نمط مف أنماط الجسـ،كخاصة فيما يتعمؽ بالأنظمة الغذائية  ،ؼ المسطرأجؿ الكصكؿ لميد

الثقة بيؾ في خمؽ حالات كماؿ الأجساـ كممارسات الأيرك  رياضييإظيار قيمة ىذه المكاد المصنعة ل -
 كالتحفيز.
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 الجانب العممي .2.4

كماؿ الأجساـ  رياضييبعاد المكملبت الغذائية مف حيث الآثار السمبية كالإيجابية عمى عمى أالتعرؼ  -
 كممارسات الأيركبيؾ،

 الباحثيف في ىذا المجاؿ، ك يفيالرياضالنيكض بمستكل تدريب  -

 ف كالباحثيف في ىذا المجاؿ،رياضييالرصيد العممي لم إثراء  -

جمكعة مف الإقتراحات العممية قصد جعميا كمراجع عممية ستخلبص جممة مف التكصيات كتقدير مإ -
 ككقاعدة لبحكث أخرل. يفيالرياضيستفيد منيا 

 أسباب إختيار الموضوع .5
 الأسباب الذاتية .1.5

 ،الرغبة في التميز الأكاديمي -

 ،رياضييالتدريب ال عمىة كآثارىا رياضيف بمجاؿ التغذية التاباحثنا كطالبتاف إىتمام -

ة لجامعة محمد يرياضىذا المكضكع لدل الباحثيف في مجاؿ عمكـ كتقنيات النشاطات البدنية كال إثارة -
 ،الصديؽ بف يحي

 ،كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ رياضييالرغبة في معرفة كاقع إستيلبؾ المكملبت الغذائية لدل  -

 ،التحفيز الكبير مف طرؼ الأستاذ المشرؼ لإختيار المكضكع -

ثراء المكتسبات حكؿ المكملبت الغذائية المستيمكة في رياضتي  بة في البحثالرغ - في مجاؿ عممي كا 
 جساـ كالأيركبيؾ.كماؿ الأ

 الأسباب الموضوعية .2.5

كماؿ الأجساـ كممارسات  رياضييجابيات إستيلبؾ المكملبت الغذائية عمى صحة يمعرفة سمبيات كا   -
 الأيركبيؾ،

مارسات مك كماؿ الأجساـ  رياضييكأثرىا عمى  مكضكع المكملبت الغذائيةنقص البحكث التي تناكلت  -
 الأيركبيؾ،
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كماؿ الأجساـ كممارسات  رياضييمحاكلة إعطاء دراسة مفصمة حكؿ المكملبت الغذائية كأىميتيا لدل  -
 الأيركبيؾ،

 ،الرياضيةنيات النشاطات البدنية ك ككف المكضكع يندرج ضمف إطار تخصص عمكـ كتق -

بالمكملبت الغذائية كمدل كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ  رياضييطلبع عمى مدل ثقافة الإ -
 تماميـ بيا كالإقباؿ عمى تناكليا،إى

تمثؿ المكملبت الغذائية نقطة بحث ميمة لمباحثيف في العصر الحديث مف أجؿ الكصكؿ لفائدة تخدـ  -
 .ممارسي رياضات البناء كخاصة رياضة كماؿ الأجساـ

 الدراسةمفاىيـ ومصطمحات  .6
 تعريؼ المكملات الغذائية .1.6

 إصطلاحا -أ

)حيكانية، نباتية، كغيرىا مف المكاد  المكملبت الغذائية ىي تركيبة مستخمصة مف مكاد غذائية
سكائؿ، كبسكلات،  ،)أقراص لأشكاؿاكىي منتجات جاىزة بمختمؼ  ،الداخمة ضمف الكجبة الغذائية(

إلى زيادة نسبتو في الجسـ  رياضييالذم ييدؼ ال المادة الغذائية كالمركب الغذائيتحتكم عمى  مساحيؽ(
كذلؾ حسب الفعالية  ،أك لزيادة مساحة الخمية العضمية لمحصكؿ عمى الطاقة اللبزمة ،أك الخلبيا العضمية

 .يرياضلأجؿ الحصكؿ عمى أعمى إنجاز  التخصصية

تصنعيا  (كنباتية ،)حيكانية مصادر مختمفةىي عناصر غذائية طبيعية مستخمصة كمحددة مف 
ليدرؾ النقائص التي  يرياضيتناكليا الإنساف الطبيعي أك ال ،الشركات كتضعيا في صكرة جاىزة لممستيمؾ

مداده بالعناصر الضركرية اللبزمة ،يحتاجيا جسمو بطريقة مباشرة     حيث تساعد عمى بناء الجسـ كا 
 .(151، صفحة 2013)فاطمة عبد المالح،عبير حاتـ، 

 المفيوـ الإجرائي -ب
 رياضييفي دراستنا ىذه نيتـ بالبحث عف مختمؼ أنكاع المكملبت الغذائية المستيمكة مف طرؼ 

ككذلؾ التعرؼ عمى التأثيرات الناتجة عف تناكليا بالإضافة إلى  كممارسات الأيركبيؾ، كماؿ الأجساـ
بالنسبة لبعض  أم ببرنامج محدد أك عشكائي أمر ضركرم ا إذا كاف تناكليا بشكؿ منتظـالتطمع إلى م

 الفئات الممارسة كعنصر مساعد لبناء الكتمة العضمية.
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 ـتعريؼ كماؿ الأجسا. 2.6

 إصطلاحا -أ

التي تسمح يتطكير  ىي مجمكعة مف الطرؽ كالكسائؿ لأجساـرياضة كماؿ ايقكؿ" جكرج لمبار" 
     المركنةلعضمية كالتي تككف مرتبطة بصفات بدنية أخرل مثؿ السرعة، المداكمة، صفة القكة ا

(george lambert, 2003). 

التي كضعيا لتعريؼ كماؿ الأجساـ عمى  كيشير سعيد عثماف إلى أدؽ التفاصيؿ كأكضح التعريفات
، إلى الحجـ العضمي، كالقكة العضمية التناسؽ، التحمؿ عمى أسس عممية سميمة لمكصكؿ أنيا إعداد بدني

 .المركنة

نية تتضمف مختمؼ البد الأجساـ ىي رياضة مشتقة مف الثقافة ؿأف كما كيرل جمبار أندريك "
  "        جميع محاكاة الحياةمتكامؿ سميـ ذك بنية قكية قادر عمى تحمؿ  يرياضالصفات بطريقة تجعؿ ال

(gilbert andrieu ،1992). 

 المفيوـ الإجرائي -ب

ككنيا رياضة  ،الرياضيةكماؿ الأجساـ كممارسيف دائميف في القاعات  رياضييفي دراستنا نيتـ ب
عمى أجيزة سكاء كانت حرة أك مثبتة تمارس في قاعة مخصصة يقكـ فييا الممارس بحمؿ الأثقاؿ 

ي كماؿ يمدل إقباؿ  رياضكفي دراستنا سكؼ نختص بمعرفة  ،ؼبإستعماؿ برنامج تدريبي حسب اليد
الطرؽ كالأساليب المتبعة لزيادة  عمى إستيلبؾ المكملبت الغذائية ككعييـ بآثارىا، كالتعرؼ عمى الأجساـ

 .الكتمة العضمية

 تعريؼ الأيروبيؾ . 3.6

 إصطلاحا -أ

فارؽ بينيما ىك أف الرقص اليكائي ينفذ ال ،قاعية المستمرةاليكائي يشبو تمرينات التحمؿ الإي الرقص
ئية المستمرة أك في الكقت الذم تككف فيو التمرينات اليكا ،مف خلبؿ خطكات رقص لرقصة معينة مختارة

 .(hatfield frederich, 1985) نيةالإيقاعية تتـ مف خلبؿ تمرينات بدالتمرينات 
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كيمة مف تماريف المركنة كالإطالة كتماريف جمبازية كحركات رقص نيا تشبأ كما عرفيا دكلاكس
 كتماريف الأيركبيؾ سيمة لاتحتاج إلى أجيزة معقدة. ،تماريف اليركلة كالقفز في المكافك 

 المفيوـ الإجرائي -ب

يمارسكنيا في قاعات  ،ةنسائي ةككنيا رياض يركبيؾنا عف ممارسي الأنختص كنيتـ في دراست 
نقاص إكذلؾ قصد  ز،بمكسيقى الجا ةمرفق ةيقاعيإ ةتؤدل بطريق ةرياضيحركات  ةمارستككف بم ةمغمق

نحاكؿ في  ،يقاع مكسيقيإم يصاحبيا كالذ، ةالنفسي ةكالحفاظ عمى الصح ةالقدرات البدني ةالكزف كتنمي
كعييـ  مدلالتعرؼ عمى  إذا كانت ممارسات الأيركبيؾ يتناكلكف المكملبت الغذائية ك معرفة ةىذه الدراس

 .بآثارىا

 المشابية السابقة و الدراسات .7
 السابقةالدراسة . 1.7

مدى الوعي بآثار المكملات الغذائية  " تحت عنواف (2021) مراد قيموز، زوبير لطرشدراسة . 1.1.7
البدنية  النشاطاتمعيد عموـ وتقنيات  ،جامعة جيجؿ الجزائر ." لدى ممارسي رياضة كماؿ الأجساـ

 .67، ص51ص-03العدد-ة للأبحاث والدراساتالمجمة الجزائريلجزائر اامعة قسنطينة ج الرياضيةو 

ىذه الدراسة إلى معرفة مدل الكعي بآثار تناكؿ المكملبت الغذائية لدل ممارسي رياضة  ىدفت
ممارس  (30)حثاف المنيج الكصفي، شممت عينة الدراسة اإستخدـ الب ،كماؿ الأجساـ بعمكشة سطيؼ

عمى الإستبياف  عتمادلإممارس كتـ ا (100)صؿ تـ إختيارىا بطريقة عشكائية مف أ الأجساـلرياضة كماؿ 
 .كأداة لجمع البيانات

ة ىي تعكيض المكاد كقد تكصمت الدراسة إلى أف أىـ الدكاعي لتناكؿ المكملبت لدل عينة الدراس 
يمكف تكفيرىا بالنظاـ الغذائي  لا ك ،صر الغذائية الأساسية التي يمكف فقدىا جراء تدريبات القكةالعناأك 

مكملبت راسة تتناكؿ كأف نسبة كبيرة مف عينة الد ،رياضة كماؿ الأجساـ المتبع مف طرؼ ممارسي
 كأظيرت النتائج كذلؾ أنو ىناؾ نقص كاضح في مدل الكعي بآثار تناكؿ المكملبت الغذائية .البركتيف

بؿ تؤكد عمى فكائدىا، كنسبة  أم ضرر في تناكليا لا ترلكذلؾ إنطلبقا مف أف نسبة مف عينة الدراسة 
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كليس كفقا  رياضيالمدرب ال تت الغذائية بالإعتماد عمى تكصياكبيرة مف عينة الدراسة تتناكؿ المكملب
 ي تغذية.ئلنصائح طبيب أك صيدلي أك أخصا

غذائية في مكملات اللعلاقة ا ( تحت عنواف "2020)مزود محمد اليادي بمكريدد وليد،  دراسة. 2.1.7
دراسة تدخؿ ضمف متطمبات نيؿ شيادة  ". تنمية القوة العضمية لدى ممارسي رياضة كماؿ الأجساـ

 بولاية جيجؿ نية في بعض القاعاتادراسة ميد ،الرياضيةالنشاطات البدنية و الماستر في عموـ وتقنيات 
  .جامعة محمد الصديؽ بف يحيى

ؿ مكملبت الكربكىيدرات علبقة في تنمية القكة العضمية لتناك  ما كافىدفت الدراسة إلى معرفة إذا 
إذا ما كاف لتناكؿ مكملبت الكرياتيف علبقة في تنمية لدل ممارسي رياضة كماؿ الأجساـ، ككذلؾ معرفة 

( 30)كلتحقيؽ ذلؾ أجريت الدراسة عمى عينة قكاميا  جساـ،ضة كماؿ الأالقكة العضمية لدل ممارسي ريا
ستخدـ  ـ، كقد تؿ الأجساـ عمى مستكل كلاية جيجؿببعض قاعات كما يرياض إختيارىا بشكؿ عشكائي كا 

 .داة لجمع البياناتأبالإستبياف ك الباحثاف المنيج الكصفي بأسمكب المسح كبالإستعانة

مكملبت الكربكىيدرات لو دكر في تنمية تناكؿ تكصمت الدراسة إلى أف  كبعد المعالجة الإحصائية 
تناكؿ مكملبت الكربكىيدرات يتيح أداء مجيكد  اليذ ارسي رياضة كماؿ الأجساـالقكة العضمية لدل مم

أظيرت النتائج كذلؾ  عمى التعافي السريع لمعضلبت. يساعد عضمي أكبر كيساعد عمى مقاكمة التعب ما
نو ىناؾ علبقة بيف أك  ،تساعد عمى أداء التماريف بشكؿ أفضؿ كجكدة عالية الكربكىيدرات مكملبتأف 
، كتكصمت كذلؾ مكملبت البركتيف كتنمية القكة العضمية لدل ممارسي رياضة كماؿ الأجساـ تناكؿ

إستبداؿ  مكملبت البركتينات في عممية الإستشفاء العضمي كالياـ لدكر ال المعالجة الإحصائية إلى إظيار
ضة كماؿ الأجساـ بالنسبة لممارس ريا يمكف الإستغناء عف مكملبت البركتيف كأنو لا ،الخلبيا المستيمكة

عمى التكقؼ عف تناكؿ مكملبت البركتيف لأنو يؤثر سمبا  لا يجبجؿ تنمية القكة العضمية، كأنو أمف 
كجكد علبقة بيف تناكؿ مكملبت الكرياتيف كتنمية القكة العضمية لدل ممارسي كماؿ بالإضافة إلى  التنمية.
كيسرع في عممية  التحمؿ كبناء حجـ عضمي أكبر كبالتالي تناكؿ مكملبت الكرياتيف يزيد مف قكة ،الأجساـ

 .تجديد الطاقة
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واقع إستيلاؾ المنشطات  "تحت عنواف  (2021)خموؼ أيمف و لعلالي عبد الحؽ دراسة م. 3.1.7
دريب تماستر تخصص الدراسة تدخؿ ضمف متطمبات نيؿ شيادة  ". كماؿ الأجساـ رياضييلدى 

 .د خيضر بسكرةدراسة ميدانية جامعة محم تنافسي رياضيي

كماؿ الأجساـ في الحصكؿ عمى بناء  ييرياض ىدفت الدراسة إلى معرفة الأسباب التي تعيؽ
 يرياضال معرفةالفرؽ بيف المنشطات كالمكملبت الغذائية، ب يرياضالالجسـ المناسب، التعرؼ عمى إدراؾ 

الغذائية كالمنشطات اللبزمة  ، التعرؼ عمى المكملبتجابية  لممنشطات عمى الجسـيللآثار السمبية  ك الإ
جريت الدراسة ف أنماط تدريبية كلمتأكد مف ذلؾ أجساـ تناكليا في غضك كماؿ الأ ييرياضالتي يجب عمى 
فرد كقد إستخدـ الباحثاف  (500)فرد تـ إختيارىا بطريقة عشكائية مف مجتمع  (60) عمى عينة قكاميا

ياف كأداة جمع البيانات كمعالجتيا بالأساليب المنيج الكصفي بأسمكب المسح كقد إستعاف بالإستب
 .الإحصائية المناسبة

الفرؽ بيف المنشطات كالمكملبت يدرككف  كماؿ الأجساـ ييرياض كتكصمت الدراسة إلى أف 
تكصؿ الباحثاف أف  ،ليذه المكاد المصنعة كالإيجابية كماؿ الأجساـ الآثار السمبية ييرياضيدرؾ ، الغذائية

أحسف لمتدريب كالمنافسة، فيك يدرؾ أف ىذه المكاد  ،ى ماىية المكملبت كالمنشطاتنظرة عم يرياضلم
ذ إتضح أف ستيلبكيـ، إدراؾ كالكعي تجمى في إختيارىـ ك إالإكما أف  لا يثؽ كيعمـ في أم مادة يثؽ أك

أف أيضا إلى تكصؿ الباحثاف ، عبارة عف مكملبت غذائية يفيالرياضالمكاد الأكثر إستعمالا مف طرؼ 
بعض المكاد  تناكؿيالمنشطات ك  تفادلي يدرؾ عامة محاسف كعيكب المكاد التي يتناكليا كما أنو يرياضال

كالمشاكؿ القانكنية خاصة المنافسة التي يتعرض ليا  لأنو عمى عمـ بالأخطار التي تسببيا عمى صحتو
كلف تفقده الكتمة العضمية  تدريباتف المكاد التي تساعده أثناء ال، كتكصمكا إلى أإثر إستيلبكو ليذه المكاد

 .ياإف تكقؼ عف تناكل
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 مشابيةالدراسات ال. 2.7

نعكاساتيا عمى رياضة كماؿ الأجساـ ومدى إ "تحت عنواف  (2014)دراسة ميدي سحساحي . 1.2.7
     ، مجمة العموـ والمجتمعجامعة باتنة الجزائر ". الترويحي عند المراىقيف يرياضالممارسة النشاط 

 .2014سبتمبر  -11العدد  –

كتكضيح المفاىيـ  ،كاقع ممارسة رياضة كماؿ الأجساـ عند فئة المراىقيف ىدفت الدراسة إلى معرفة
إستخراج العكامؿ  ،كالفكائد الناتجة عف ممارسة رياضة كماؿ الأجساـ في المجتمع كخاصة عند المراىقيف

جريت الدراسة أكلتحقيؽ ذلؾ  ،مف الرياضةذا النكع كالأسباب التي تدفع المراىقيف إلى إختيار ممارسة ى
، كقد إستخدـ الباحث المنيج بطريقة قصدية 18-15أجساـ مف كماؿ  يرياض (150)عمى عينة قكاميا 

الأساليب الإحصائية كأداة جمع البيانات كمعالجتيا ب كقد إستعاف بالإستبياف ،بأسمكب المسح الكصفي
 المناسبة. 

في  التركيحي أصبح أكثر ضركرة يرياضالحاجة إلى النشاط البدني ال أف ك تكصمت الدراسة إلى
كقات رستيا مف خلبؿ أرياضة كماؿ الأجساـ مف بيف الرياضات التي يفضؿ المراىؽ مما كقتنا الحالي،

العامؿ النفسي كالضغكط  المراىؽ لرياضة كماؿ الأجساـ،فراغو، كالتركيح كملؤ الفراغ مف دكافع إختيار 
رياضة كماؿ  ر ىذه الفئة لرياضة كماؿ الأجساـ،ة التي تفرضيا مرحمة المراىقة مف أسباب إختياالنفسي

 التركيحي لدل المراىقيف. رياضيالأجساـ أصبحت تنعكس إيجابيا عمى ممارسة النشاط ال

كماؿ  رياضييتحت عنواف " واقع التغذية لدى ( 2018اسة عمروني بشير، جلاؿ كسيمة )در . 2.2.7
ضمف متطمبات نيؿ شيادة الماستر في ميداف عموـ وتقنيات النشاطات البدنية  تدخؿ". مذكرة  ـالأجسا

 .يرياضتدرب  تخصص الرياضيةو 

البكيرة جامعة العقيد آكمي محند كماؿ الأجساـ اليكاة بكلاية  رياضييدراسة ميدانية أجريت عمى 
 .2018 اضيةالريالبدنية ك  كلحاح البكيرة معيد عمكـ كتقنيات النشاطاتأ

كماؿ الأجساـ  رياضييدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى النظاـ الغذائي الملبئـ الذم يجب عمى ى
كماؿ الأجساـ في الحصكؿ عمى  رياضيي التي تعيؽ الأسبابإتباعو في غضكف أنماط تدريبية، معرفة 



 الفصؿ التمييدي
 

 
 

14 

 الرياضيةشركبات بيف الم جساـ الفرؽلأكماؿ ا رياضييتعرؼ عمى إدراؾ البناء الجسمي المناسب، ال
تـ  رياضيي (60)ذلؾ أجريت الدراسة عمى عينة قكاميا  الغذائية. كلتحقيؽكمشركبات الطاقة كالمكملبت 

المنيج الكصفي بأسمكب المسح، كقد  ختيارىا بطريقة عشكائية غير إحتمالية، كقد إستخدـ الباحثافإ
 .بالأساليب الإحصائية المناسبة كبعد ذلؾ معالجتياإستعانا بالإستبياف كأداة لجمع البيانات، 

أف ىناؾ أشياء يجعميا الكثير مف الناس الذيف يمارسكف رياضة كماؿ الدراسة إلى كتكصمت  
يمكف ليذه الأشياء أف تؤثر عمى بناء العضلبت كبالتالي سيشعركف بالممؿ مف ىذه الرياضة  الأجساـ
الإنتظاـ  في التكازف الغذائي كعدـ التنكع ك مرضية، كما كضحت أف الإخلبؿ يتكصمكا إلى نتائجلأنيـ لـ 

ذه الرياضة التي يكاجييا ممارس ى ىي مف الأسباب البدنيةفي تناكؿ الغذاء كنقص النكـ كنقص الثقافة 
، دكف الحرص كالتأكد مف صحة المكاد إف الإقباؿ عمى المكملبت الغذائية أصبح ظاىرة بارزة بيف الشباب

ت كمشركبات الطاقة كالمنشطات كملب، لأف الكثير مف الناس يخمط بيف المباعة كتأثيرىا عمى الصحةالم
 مختص. رسة كماؿ الأجساـ تحت إشراؼ ذ لابد مف مماكا  

الوعي الصحي وعلاقتو بالسموؾ  بعنواف " (2022)دراسة فلاحي بشير، بعمي مصطفى . 3.2.7
 -01العدد -رياضييلإبداع الجامعة المسيمة الجزائر مجمة ا ". الصحي لدى ممارسي كماؿ الأجساـ

 .421- 403ص

 ؾ الصحي لدل ممارسي كماؿ الأجساـبالسمك  ىدفت الدراسة لمكشؼ عف علبقة الكعي الصحي
 ستخدـ في ىذه الدراسة أداتيفكقد إ)رجاؿ(  مف نفس الجنس رياضيي (45)كقد تككنت عينة الدراسة مف 

ستبياف الس  . مكؾ الصحيإستبياف الكعي الصحي مف تأليؼ الباحثيف كا 

كقد كشفت النتائج عف كجكد علبقة طردية بيف الكعي الصحي كالسمكؾ الصحي لدل ممارسي 
 ي لصالح المستكل الدراسي الثانكمبينت أيضا كجكد فركؽ في الكعي الصح كما، رياضة كماؿ الأجساـ

 ككجكد فركؽ في السمكؾ الصحي لصالح المستكل الدراسي الجامعي.
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بعنواف تأثير ممارسة رياضة  (2021) درويش، كريمة بمقاضي، بشرى فلاحدراسة محمد . 4.2.7
، جامعة العربي بف (39-30)لدى فئة النساء  والفسيولوجيةالأيروبيؾ عمى بعض الصفات البدنية 

 .60-49ص 2021- 02العدد  – 03مجمة التمييز، المجمد  الجزائر. –أـ البواقي  –مييدي 

عمى بعض العناصر البدنية  ثير ممارسة رياضة الأيركبيؾعمى تأ فت ىذه الدراسة إلى التعرؼىد
حصص  (3) سيدة يقكمكف بتنفيذ (18)( حيث تككنت العينة مف 30-39لدل فئة النساء )كالفسيكلكجية 

صفي مع إجراء إختبارات كقياسات تدريبية في الأسبكع مف كلاية أـ البكاقي كقد تـ إستخداـ المنيج الك 
مف كؿ مف  ختبارات البدنية المطبقةشيريف مف الممارسة. كما تمثمت الإ ذا بعد مدةكى ،قبمية كبعدية

 إختبار ثني الجذع مع الكقكؼ، إختبار سرعة رد الفعؿ، إختبار الكثب العمكدم سارجنت، إختبار القكة
العضمية القصكل لمذراعيف، إختبار رمي الكرة الطبية، أما الإختبارات الخاصة ببعض الصفات 

 فتمثمت في قياس ضغط الدـ في الراحة، قياس النبض القمبي في الراحة. يكلكجيةالفس

بيف  تلؾ ربما بسبب ضيؽ الكقكتكصمت الدراسة إلى أف عدـ الحصكؿ عمى النتيجة المنظرة كذ
 دربيف لـ تكت تخدـ طبيعة المكضكعكالبعدم، أك أف التماريف المتبعة مف طرؼ الم ار القبميالإختب

كتساب الجسـ مظيرا جميلب تماريف الأير  كبيؾ كحدىا لا تكفي في التأثير عمى بعض الصفات البدنية كا 
يككف التأثير  ات الأيركبيؾ لمكصكؿ لميدؼ المطمكب، قد لاكأنيقا، إتباع حمية غذائية عند أداء تمرين

صة في اخلكف قد يؤثر عمى بعض الصفات الفسيكلكجية كالمتمثمة كاضح عند القياـ بأم مجيكد رياضي 
النبض القمبي، رياضة الأيركبيؾ تتأثر بعدة عكامؿ مختمفة فنتائج القياسات الفسيكلكجية كانت أكثر 

 بالمقارنة مع الإختبارات البدنية. إيجابية
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 عمى الدراسات السابقة والمشابية التعقيب .8

 الدراسات السابقة. 1.8

 مف حيث المنيج

 المنيج المناسب لمثؿ ىذه الدراسات كىذا المسحي ككنو الإعتماد عمى المنيج الكصفي بالأسمكب
 تناكؿ راثمدل الكعي بآ فقد بينت (2021إعتمدتو دراسة الباحثاف زكبير لطرش، مراد قيمكز ) ما

 كمزكد محمد اليادم كليد أما الباحثاف بمكريدد، عند ممارسي رياضة كماؿ الأجساـ المكملبت الغذائية
، كىذا المنيج ما إعتمدتو الباحثتاف في العضمية القكة تنميةالغذائية  في  المكملبت دراستيما حكؿ دكر

 الدراسة الحالية.

 مف حيث المجتمع

كذلؾ إعتمدت  ،عمى لاعبي رياضة كماؿ الأجساـ ةفي الدراسات السابقة الثلبثتـ الإستعانة 
ىذا ما إتفؽ مع كؿ ك  ،جساـالأ كماؿ رياضييالباحثتاف في الدراسة الحالية عمى نفس العينة كىي 

 .السابقة ةالدراسات الثلبث

 مف حيث العينة

 (100)مف أصؿ  (30)( عمى عينة قكاميا 2021إعتمدت دراسة مراد قيمكز كزكبير لطرش )
بنفس  يرياض (30)عشكائية كذلؾ دراسة بمكريدد كمزكد محمد اليادم قكاميا  ممارس تـ إختيارىا بطريقة

 (500)صؿ مف أ يرياض( 60)عينة  عبد الحؽ مخمكؼ أيمف كلعلبليدراسة  ، كذلؾالطريقة السابقة
 .بنفس الطريقة يرياض

 .(500) جساـ مف أصؿأكماؿ  يرياض (70)بعينة قكاميا كدراستنا الحالية بنفس الطريقة 
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  مف حيث الأدوات

دراسة كىي أداة الإستبياف ككذلؾ الأداة المطبقة في ال ةإستخداـ نفس الأدكات لمدراسات الثلبث
 .يي الإستبيافالحالية ف

 مف حيث النتائج

 أظيرت النتائج المتكصؿ إلييا في الدراسة الأكلى:

 نقص ىناؾ كأف ،الدكاعي لتناكؿ المكملبت الغذائية الأساسية التي يمكف فقدىا جراء تدريبات القكة أف أىـ
التي  البركتيف كالكرياتيف، يدراتثار تناكؿ المكملبت الغذائية المتمثمة في الكربكىآكاضح في مدل الكعي ب

، أما دراسة مخمكؼ أيمف كلعلبلي عبد كماؿ الأجساـ رياضييليا دكر ميـ في تنمية القكة العضمية لدل 
محاسف  يرياضإلى أف ىناؾ إدراؾ ككعي بالفرؽ بيف المكملبت كالمنشطات كيدرؾ ال الحؽ تكصلب

 كعيكب ىذه المكاد.

 الدراسات المشابية. 2.8

 الدراسةوعينة مجتمع 

ىناؾ تكافؽ في إختيار المنيج كىك المنيج الكصفي  المنيج فيي دراسات شممت أحد المتغيريف فمف حيث
ساـ، أما كىك لاعبي كماؿ الأج في الإختيار تتشابوالثلبثة الدراسات ف الدراسة مجتمعأما  .بأسمكب المسح

إعتمدت دراسة سحساحي عمى  العينةو  يركبيؾ.فتـ إختيار ممارسات الأ الدراسة الخاصة بتأثير الأيركبيؾ
، يرياض (60)، كدراسة عمركني بشير كحلبؿ كسيمة عمى عينة متمثمة في أجساـكماؿ  يرياض (150)

أسمكب  كماؿ أجساـ لكف تختمؼ طريقة رياضيي (45)كذلؾ دراسة فلبحي بشير متمثمة في عينة قكاميا 
 الأسمكب الكصؼ بالطريقة القصدية، أما الدراسة الثانيةالمنيج الكصفي، ففي الدراسة الأكلى إعتمدت 

عمى عينة  عتمدت عينة عشكائية غير إحتمالية، فيما يخص دراسة محمد دركيش كآخركف فقد إعتمدتفإ
 كلاية أـ البكاقي. نساء تمارس رياضة الأيركبيؾ في قاعات
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ما البيانات كىي الإستبياف، كىذا  المشابية عمى إختيار نفس الأداة لجمع دراساتالإتفقت  أداة البحث:
 الحالية كىي الإستبياف.تنا كذلؾ مع دراس يتفؽ

 النتائج

الحاجة إلى النشاط البدني أصبح أكثر  (2014، ميدم سحساحي)كلى تمثمت النتائج لمدراسة الأ
ا ، كمالحالي رياضة كماؿ الأجساـ مف بيف الرياضات التي يفضؿ المراىؽ ممارستيا كقتناضركرة في 

 .تجذب رياضة كماؿ الأجساـ إىتماـ عدد كبير مف الممارسيف

( فتكصلب إلى كجكد علبقة طردية بيف الكعي 2022 بعمي مصطفى ،بشير فلبحي)الدراسة الثانية 
كالسمكؾ الصحي لدل ممارسي رياضة كماؿ الأجساـ، كما بينت أيضا كجكد فركؽ في الكعي  الصحي

في السمكؾ الصحي لصالح المستكل الدراسي نكم ككجكد فركؽ المستكل الدراسي الثا الصحي لصالح
 الجامعي.

متمثمة في تأثير ممارسة  (2021 كريمة بمقاضي، بشرل فلبح ،د دركيشمحم) الثالثةالدراسة 
كضحت أىمية ممارسة رياضة أرياضة الأيركبيؾ فقد تمثمت في تطبيؽ مختمؼ الإختبارات التي 

لى لتغييرات عمى المستكل البنيكم كالفسيكلكجي كما تكصؿ الباحثكف إمف ا الأيركبيؾ في إحداث مجمكعة
التأثير الكاضح ليذه الرياضة عمى القدرات البدنية المختمفة، كما تساىـ ىذه الرياضة في إكتساب المرأة 

 عمى المدل البعيد. المياقة الفسيكلكجية

لماـ بمختمؼ العناصر ة الحالية في إباحثتاف في الدراسأم أف ىذه الدراسات دراسات مشابية تساعد ال
 الرياضة كليس فقط المكملبت الغذائية.كالخصائص المراد دراستيا في ىذه 
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  تمييد

 اءالغذ أحيانا حيث ،كصحيا كمتكازنا صعبا ائيغذ نظاـ تتطمب جساـالأ كماؿ رياضة ممارسة
 بركتيف،  الكربكىيدرات) الغذائية المكملبت تناكؿ لىإ يمجأ لذلؾ الرياضة ىذه ممارس يكفي لا كحده

 كلازاؿ ىذا، يكمنا لىإ تقاـ الغذائية بالمكملبت كعلبقتيا الرياضة ىذه حكؿ الدراسة كمازالت(  كرياتيف
 تناكؿ مكضكع حكؿ الاجساـ كماؿ رياضة ممارسي مف المختصيف كسط في حكليا كاسعا الجدؿ

    ممكف كقت قصرأ في العضمية القكة كتنمية زيادة في الأخيرة ىذه فعالية كمدل ،الغذائية المكملبت
 .(1، صفحة 2020)كليد بمكريدد،محمد مزكد، 

العاممة كتزكيدىا بحاجاتيا مف الغذاء النشاط البدني العنيؼ يعتمد بشكؿ كبير عمى العضلبت   
الدراسات المتعمقة بالتغذية كالتدريب التي أجراىا  مؤخرا بعض عمماء  قد كشفت بعضفالمطمكب، 

كجكد الكربكىيدرات المخزنة عمى شكؿ جلبيككجيف بكمية غير كافية يؤدم إلى بأف  ،الفسيكلكجيا كالتغذية
البدني، كفي حالة النشاط البدني الذم يتطمب نشاطا عضميا شديد  في الطاقة المطمكبة لمنشاط نخفاضإ

في كمية البركتيف بالغذاء سكؼ يساعد عمى الإسراع في زيادة حجـ العضلبت  فإف الزيادة ،اء الأجساـكبن
كتعتبر المعادف الكالسيكـ كالفكسفكر ضركرية لمنمك السميـ، كفي حالة نقص في  الدـ،كالكقاية مف فقر 

ص الفكسفكر في الغذاء إف نقكما  ،الصكديكـ كالكمكر أك الكالسيكـ يؤدم إلى التعرض لمتقمص العضمي
إلى  ، كما أف نقص الأملبح  أثناء التمرينات كبدكف تعكيض يؤدمداكمةلى نقص في النشاط كالميؤدم إ

 .(136، صفحة 2002)خمؼ جميؿ منصكر،  ضعؼ الأداء
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 المكملات الغذائية. 1

 الغذائية تلاالمكم تعريؼ. 1.1

 كالمعادف اميناتالفيت مثؿ مغذية بمكاد ائيالغذ النظاـ تكممة ىدفيا مستحضرات ىي الغذائية تلبالمكم
 النظاـ في مفقكدة تككف قد كالتي ،خرلالأ كالعناصر مينيةلأا حماضلأكا الذىنية حماضلأكا لياؼلأكا

 تخفؼ أك تعالج ياأن يعتقد التي المستحضرات ككذلؾ كافية، بكميات تستيمؾ لا تككف قد أك لمفرد الغذائي
 .(7، صفحة 2017)أسامة الأغبر،  مراضالأ أعراض بعض

 : تيكالآ تعرفيا ( fda) مريكيةالأ كالدكاء الغذاء ىيئة تدعكىا ككما

 كأم أمينية حكامض ، (التبغ ماعدا) أخرل نباتية مكاد أم أك أعشاب، معدنية، حأملب ، فيتامينات
 خالصة، أك تكليؼ، تركيز،)ك الشاممة، ائيةالغذ جرعتو لزيادة نسافالإ قبؿ مف تستخدـ (ائيةغذ أكلية دمكا)

 (22، صفحة 2012)فؤاد الآلكسي سؤدد،  .(هلبأع الذككرة العناصر أم مف كمزيج

 مف كغيرىا (نباتية حيكانية، يعية،طب) غذائية مككنات مف مستخمصة تركيبة ىي الغذائية تالمكملب
 كأقراص، حجاـكالأ شكاؿالأ بمختمؼ تكجد جاىزة منتجات كىي ،طبيعية غذائية لكجبة المككنة المكاد
 زيادة إلى يرياضال ييدؼ الذم الغذائي المركب أك الغذائية المادة عمى تحتكم مساحيؽ سكائؿ، ت،لاكبسك 
 العضمية الخمية مساحة لزيادة أك ،زمةاللب الطاقة عمى كؿلمحص العضمية ياالخلب أك الجسـ في نسبتو
)كليد بمكريدد،محمد مزكد،   يرياض نجازإ عمىأإلى  الكصكؿ بغية التخصصية الفعالية حسب كذلؾ

 .(15، صفحة 2020

 ائيةالغذ تالمكملا أنواع. 2.1

 (Minerals & Vitamins) المعادف و اميناتالفيت. 1.2.1

ما   امينات،الفيت مف مجمكعة أك أحادية اميناتفيت تالمكملب مف النكع اىذ يشمؿ  أك أحادية معادفكا 
ما مجمكعة  كسعالأ كىك ،(multivitamins) اميناتالفيت بمتعدد يسمى ما تمكملب أك المعادف، مف كا 
 ىذه تناكؿ أف تأثبت الدراسات مف يرالكث أف ذلؾ خرل،الأ لممعادف شاملب بالعادة يأتي كالذم إنتشارا،
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     أحادم أك منفرد بشكؿ تناكليا مف أفضؿ بشكؿ الجسـ في متصاصالإ يعزز مجتمعة المغذيات
  .(09، صفحة 2017)أسامة الأغبر، 

 (Supplements Specialty) خاصة غراضلأ تلامكم. 2.2.1

 نظرا الدكاـ عمى تناكلو الميـ مف يعتبر كبعضيا معينة، أعراض تخفيؼ أك جلبلع تستخدـ تلبمكم كىي 
 (Omega 3) السمؾ زيت تلبالمكم ىذه رأس كعمى الحديث، ائيالغذ النظاـ مف عميو الحصكؿ لصعكبة

 ياؼلالأ تلبكمكم أخرل، مكرلأك  المفاصؿ لتيابا  ك  المرتفع الدـ ضغط معالجة بيدؼ عادة يستخدـ كالذم
 الغذائي كالمكمؿ (Probiotics) النافعة البكتيريا تلبكمكم مساؾ،الإ عمى لمقضاء تستخدـ التي ك

 .(10، صفحة 7102)أسامة الأغبر،  (01CoQ) الغذائي كالمكمؿ (Glucosamine) أمايف الجمكككز

 (Botanicals & Herbals) الطبية عشابلأا و النباتات. 3.2.1

 تلبكمكم خضرالأ الشام:  المثاؿ سبيؿ عمى تشمؿ طكيمة قائمة تحكم تلبالمكم مف الفئة ىذه
 كنباتات الخضراء، القيكة كمستخمص ،( Echinacea) القنفذية كنبات ،( Cranberry) حمرالأ كالكرز الثكـ

 عمى أك لعشبة،ا مستخمص أك الكاممة العشبة يمثؿ جاؼ شكؿ عمى إما بالعادة تككف كثيرة طبية كأعشاب
  .(09، صفحة 2017)أسامة الأغبر،  خرلالأ الطبية كالنباتات عشابالأ مف مستخمصة زيكت شكؿ

 Weight and Nutrition Sports ) بالوزف التحكـ تلاومكم ةيرياض تلامكم. 4.2.1

Management): 

 يأتي كالتي ،بتناكليا جساـلأا كماؿ اعبك لاك  كفيرياضال يقكـ تيال تلبالمكم تمؾ الخاصة الفئة ىذه تشمؿ 
كمكمؿ نبات  الطاقة مشركبات تلبالمكم مف الفئة ىذه كتشمؿ بركتيف، شكؿ عمى تالمكملب رأسيا عمى

ة الأغبر، )أسام لمتحكـ بالكزف كمكملبت أخرل كثيرة (GARCINIA CAMBOGIA) كمبكجياجارسينيا 
 .(09، صفحة 2017
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 Nutrients الغذائية العناصر . 3.1

  النمك ىعم اعدهسكت ،بالطاقة لتمده الجسـ كيستعمميا ةغذيلأا فم عمييا الحصكؿ يتـ التي المكاد ىي
Growth كالبقاء maintenan كالإصلبح repair،  عناصر :الكربكف،  3الغذاء بأنكاعو يتككف مف ك

ة كمفردات تبعا كسجيف كيدخؿ النتركجيف كعنصر رابع بالنسبة لمبركتينات، كتعتمد التغذيكالأالييدركجيف، 
                  كالماء كالفيتامينات كالمعادف كالدىكف كالبركتينات، الكربكىيدرات، كتشمؿ لنكع النشاط

 .(137، صفحة 2002)خمؼ جميؿ منصكر، 

   C6H12O6الكربوىيدرات .1.3.1

 أنكاع: 3كتعتبر المصدر الرئيسي لمطاقة كخصكصا الطاقة السريعة كتقسـ إلى 

 mono saccharidesالسكريات الأحادية 

ذك طعـ شديد  )فركتكز، (ذك طعـ متكسط الحلبكة كيؤخذ عف طريؽ الغذاء)كمكككز :أنكاع 3تقسـ إلى 
 .(كىذا يصنع داخؿ الجسـ )كالكتكز (، الحلبكة كيؤخذ عف طريؽ الغذاء

 DI saccharidesالسكريات الثنائية 

كيتككف مف كمكككز زائدا كالكتكز  )لاكتكز، (كيتككف مف كمكككز زائدا فركتكز )سكركز أنكاع: 3تقسـ إلى 
 (.كيتككف مف كمكككز مضاعؼ )مالتكز(، كىذا مكجكد في الحميب

 poly saccharidesالسكريات المتعددة 

يككف عمى شكؿ نشاء حيكاني مخزف في الكبد )لبيككجيف ج، دكستريف، النشاء أنكاع: 3تقسـ إلى 
 .(137، صفحة 2002)خمؼ جميؿ منصكر،  (كالعضلبت
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 فوائد الكربوىيدرات

 ،في تكفير الطاقة اسريع ميضـ كالمصدر الأساسي لمطاقة كىك سيؿ ل -

 ،لتكفير الطاقة يمنع حرؽ البركتيف -

  ،يمنع إستخداـ الدىكف يحدد ك -

                 مصدر غذاء رئيسي لبعض الأجيزة الجسمية كالخمية العصبية كالعضلبت كالقمب -
  .(138، صفحة 2002)خمؼ جميؿ منصكر، 

 %نسبة السكر المصدر الغذائي نوع السكر

 73 كوالفكا الفركتكز

 95 سكر القصب السكركز

 74 العنب الكمكككز

 32 جذر النبات الكلبكتكز

 32 الشعير المالتكز

 16 الحميب اللبكتكز

 

 

 

 

 

 

 

 

 

: يبيف نسب السكريات ومصادرىا في الأطعمة التي نتناوليا01جدوؿ   
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 %النسبة  نكع الطعاـ

 الحلوٌات  

 82 عسل النحل

 75 عصٌر الفواكه

 12 الؽازٌةالمشروبات 

 الفواكه

 31 التمر، المشمش

 23 اح، الكرزالعنب، الموز، التف

 14 البرتقال، الفراولة، الأناناس

 الخضراوات الحبوب و

 85-70 القمح، الذرة، الشعٌر

 80-75 الأرز، المعكرونة

 20-10 البطاطا

 15-10 الفاصولٌاء، البازلاء

 10 الجزر، البصل

 4-3 الخس، الملفوؾ، القرنبٌط

 الحلٌب ومشتقاته 

 16-15 الحلٌب، اللبن

: يبيف نسب السكريات في الأطعمة التي نتناوليا02جدوؿ   
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  CHO+Nالبروتينات . 2.3.1

كىضـ البركتيف يككف  ،كتتككف مف العناصر الكيميائية التي يتككف منيا الغذاء زائدا النتركجيف
لمنتركجيف ىك اليكريا كاليكريؾ  ئيكمف مخمفات التمثيؿ الغذا ،في تركيب البركتيفصعب لكجكد النتركجيف 

 : لأحماض الأمينية ىييف مف ابركتيف مف نكعسيد يتككف الأ

 ،ءكتأتي عف طريؽ الغذا 8الأحماض الأمينية الأساسية كعددىا  -

 .يصنعيا الجسـ ضمنياكىذه  13أك 12الأحماض الأمينية الغير أساسية كعددىا  -

لمنشأ ت ذات اكالبركتينا ،الثانية ماض الأمينيةتحتكم عمى الأح البركتينات ذات المنشأ الحيكاني
حماض أمينية في النباتات بتأثير ركتينات منشأىا أصلب نباتي كتتحكؿ إلى أاقصة، إف البالنباتي تككف ن
عمما أف  للئنساف خالية مف السيميمكزساف لأف القناة اليضمية تككف جاىزة للئنلاكنيا   ك ،أشعة الشمس
 .ما تدخؿ في تككيف النباتات السيميمكز ىك

خميرة السميمكز فييا، كلكف الحشائش كذلؾ لعدـ كجكد نساف لا يمكنيا ىضـ إف القناة اليضمية للئ
حماض الأمينية ، فالحيكاف يستطيع أف يستخمص الأةع ذلؾ لاف قناتو تحتكم عمى الخمير الحيكاف يستطي
حماض حشائش كالتي تحتكم عمى البركتيف المشتؽ مف الأكؿ تمؾ الية مف الحشائش عندما يأكالكربكىيدرات

، أم أف الحيكاف ىك الكسيط في الإنساف ليأكؿ لحـ الحيكاف كيتزكد بالبركتيف فيأتي ،الأمينية لمحشائش
  .(140، صفحة 2002)خمؼ جميؿ منصكر،  إيصاؿ كتزكيد الإنساف بالبركتيف كالأحماض الأمينية

 (141، صفحة 2002 )خمؼ جميؿ منصور، :فوائد البروتيف

  ،ىك المصدر الثالث كيعتبر مصدر ضعيؼ -

 ،يككف ناقؿ لكثير مف الإنزيمات كالفيتامينات في الجسـ -

  ،لو دكر في عممية البناء العضمي كالجسمي كالعظمي -

 .لإفرازات الجنسيةيدخؿ في تركيب كثير مف اليرمكنات كيككف الأكتيف ك الميكزيف كيككف ا -

 



بيؾالفصؿ الأوؿ          المكملات الغذائية عند رياضيي كماؿ الأجساـ وممارسات الأيرو   
 

 
 

28 

كمية  نوع المحوـ
 البروتيف

 رات الحراريةعدد السع الكولستروؿ كمية الدىوف

 66 يكجد لا 15 85 الأسماؾ

 140 75 25 75 الدجاج

 159 85 38 62 لحـ الضأف

 240 88 55 45 لحـ البقر

 يبيف كمية البروتيف والدىوف والكولستروؿ في المحوـ :03 جدوؿ

 C57H110O6الدىوف:. 3.3.1

ملبح الأكيتـ بفعؿ  ،ىكف كبقية أنكاع الغذاء ىي في إختلبؼ عدد ذرات الماءإف الإختلبؼ بيف الد
ي الدىكف في الأجساـ سببيا الرئيس ، إف زيادةفي مجرل الدـ للبمتصاصالصفراء كذلؾ لكي يككف جاىزا 

 .تناكؿ الطعاـ بكميات تفكؽ إستيلبكو

 :أنكاع 3تتككف الدىكف مف 

 .غميسيريف، أمينيةماض أح :Simple lipid  الدىوف البسيطة -

  دىكف جلبيككجينية ،(تتحد مع البركتيف)دىكف بركتينية : Compound lipid   الدىوف المركبة -
 (.تتحد مع الفكسفات)دىكف فكسفاتية  ،(تتحد مع الجلبيككجيف)

، الطاقة إنتاج تكجد في الخلبيا كتستخدـ في ليا خكاص دىنية ك :Derived lipidالدىوف المشتقة -
 .(مكجكدة في الككلستركؿ)ستيركؿ ، (تذكب في الماء)ميسيركؿ غ

 محممة بالييدركجيف كىك أخطر أنكاع الدىكف) الدىكف المشبعة كما يوجد نوعيف مف الدىوف:و  -
            (تميؿ إلى الحالة السائمة كغير محممة بالييدركجيف الدىكف الغير مشبعة ) (كتككف جامدة

 .(143، صفحة 2002)خمؼ جميؿ منصكر، 
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 أشير المكملات. 4.1

 بروتيف مصؿ المبف. 1.4.1

 تخميؽ بتعزيز كالمعركؼ الأساسية، الأمينية بالأحماض كغني لمبركتيف، الجكدة عالي مصدر ىك 
 .التمريف العضمي بعد البركتيف

 ك العضلبت ككتمة القكة يعزز أنو ركؼالمع كمف كاسع، نطاؽ عمى ستيلبكوإ يتـ غذائي مكمؿ ىك
 العضلبت تضخـ لتعزيز فعالية الاستراتيجيات أكثر المقاكمة كممارسة البركتيف تناكؿ بيف الجمع يُعد

عادة  شركط مراعاة يجب حقنا، فعالة تككف لكي ذلؾ كمع. (Deldicque Louise ،2020) تشكيميا كا 
 تحسيفف ،اليكـ مدار عمى نتشارىاك إ تناكليا تكقيت إلى بالإضافة البركتينات كمصدر كعكن كميةك معينة
 البركتيف تكازف بينما ،العضلبت تضخـ إلى يؤدم قدك  الصافي لمبركتيف إيجابي تكازف ؽحقي الظركؼ ىذه

مصؿ  بالتالي ك ،العضلبت ألياؼ فقدافل  بالإضافة ،العضلبت ضمكر إلىقد يؤدم   السمبي الصافي
 المحيطة الفترة في كتسريع الإستشفاء العضلبت كظائؼ ستعادةإ عززت فعالة غذائية ستراتيجيةإ ككفالمبف ي

 .(rebert.brian, 2018) بالتدريب

 المبف مصؿ بروتيف اعأنو 

 الحميب البيض في ديكج أف يمكف العالية النكعية كذ البركتيف ف،البركتي مف مختمفة أنكاع ىناؾ 
 مستحضرات مف مختمفة أنكاع تكجد كما ،...إلخ الدكاجف كالسمؾ، البقر لحـ( الفلبحي أك) البمدم كالجبف
 الأنكاع ىذه كؿ بيف كمف نباتية، بركتينات كحتى البقر، الصكيا، البيض، بركتيف الأسكاؽ في البركتيف

 البيكلكجية بالقيمة يتميز حيث فعالية، كالأكثر شيكعا الأكثر ىك whey protein المبف مصؿ بركتيف فإف
 سكر) كزاللبكت نسبة في منخفض أنو كما (العالية المختمفة الأمينية الحكامض نسب خلبؿ مف)  العالية
 مصؿ بركتيف يصبح كبذلؾ الأشخاص، مف لمعديد لميضـ كعسرا  نتفاخاإ يسبب كالذم الطبيعي الحميب
 بركتيف كيعتمد(.للؤخير العالية الغذائية القيمة رغـ الطبيعي الحميب مف لمبركتيف أفضؿ مصدر ،المبف
 الإستخداـ في سيؿ فيك كلذلؾ لمبركتيف الدقيقة الجزيئات كفمترة الأيكنات، تبادؿ تقنية عمى المبف مصؿ

 .(36، صفحة 2020)كليد بمكريدد،محمد مزكد، 
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 فبروتيف الكازي. 2.4.1

 الأحماض مف عدد إضافة خلبؿ مف عميو الحصكؿ يتـ ،يعد مف مصادر البركتيف عالية الجكدة
 في المتكاجد الكازيف يتخثر أف إلى ذلؾ يؤدم حيث الدسـ، خالي البقر حميب إلى الخاصة كالإنزيمات

 الكازيف ذاى أخذ يتـ ذلؾ بعد السائمة، الحميب مككنات باقي عمى ينفصؿ ثـ كمف ،صمبان  كيصبح الحميب
 .(altibbi.com) وتجفيف ثـ كمف غسمو كيتـ المنفصؿ

 الكازيف والواي بروتيف بروتيفالفرؽ بيف 

 المبف مصؿ ببركتيف مقارنة الجسـ قبؿ مف بطيء بشكؿ متصاصوبإ رئيسي بشكؿ الكازيف بركتيف يتميز
 يتـ حيث الحميب، في المكجكدة الأخرل البركتينات اعأنك  أحد كىك ،(Whey protein) بركتيف الكام أك

طلبؽ طرح  مف طكيمة لفترات ذلؾ يستمر بحيث بطيء بشكؿ الكازيف بركتيف مف الأمينية الأحماض كا 
 .(altibbi.com)  نقطاعإ كدكف الزمف

 الكرياتيف. 3.4.1

 الكثافة عالية المقاكمة تماريف في العضلبت أداء مف ديزي غذائي مكمؿ ىك الييدرات أحادم الكرياتيف
 ىك شيكعنا الأكثر الضار التأثير. عنيا المبمغ الضارة الآثار بعض مع نسبينا آمف كيعتبر الأمد، كقصيرة

 بجرعات تناكليا أك أخرل مكملبت مع الدمج عند. المكملبت مف المبكرة المراحؿ في العابر الماء حتباسإ
 لمعالجة .الكرياتيف مع كالكمى الكبد مضاعفات مف حالات ىناؾ كانت أشير، لعدة بيا ىالمكص مف أعمى
 لتقييـ  أكبر عينات أحجاـ كذات ،جيدنا المصممة الدراسات مف مزيدلابد مف القياـ ب  التناقضات ىذه

                  طكيمة لفترات الكرياتيف مكملبت مف كالمحتممة البعيدة المستقبمية السمبية الآثار
(Matthew Hall ،2013). 
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 bcaaمكملات الأحماض الأمينية متفرعة السمسمة . 4.4.1

ض الأمينية المشكمة لبركتينات العضلبت مف الأحما( %18-14)تشكؿ الأحماض الأمينية حكالي 
نظرا لأف قدرتو عمى يكسيف ذا أىمية خاصة مليكسيف، الفاليف، إيزكليكسيف، كيعد امالييكمية، كتتككف مف: ال

 إلا أف تناكلو منفردا  يمكف أف يسبب إستنزافا لمحمضيف ،تكازم قدرة الأحماض الأمينية مجتمعةالتحفيز 
أك  يكسيفمالآخريف في بلبزما الدـ كىما الفاليف كالإيزكليكسيف، كبحسب الدراسات كجد أف إستيلبؾ ال

أك الكام بركتيف أثناء أياـ الراحة كأياـ التماريف يزيد  (bcaa)أك مكملبت الأحماض الأمينية الأساسية 
بيف الكجبات  مف تشكؿ البركتيف في العضلبت الييكمية كيقمؿ مف تفكؾ بركتيف العضلبت كما أف تناكلو

تفعا، إلى أف عدد الدراسات كثيرة يمكف أف يككف مفيدا مف حيث إبقاء مستكل تخميؽ البركتيف مر 
 كتأثيره عمى رياضات التحمؿ لازاؿ قميلب كنحتاج مزيدا مف الدراسات في ىذا الشأف (bcaa)ؾ لإستيلب

 .(2016)محمد قاعكد، 

 3أوميجا . 5.4.1

 3كميجا ، الأحماض الدىنية أ3يعتبر مكتمؿ مالـ يحتكم عمى دىكف أكميجا  أم نظاـ غذائي لا 
كىي متكفرة بشكؿ كبير في الأسماؾ  ،تي يجب الحصكؿ عمييا مف النظاـ الغذائيمف الدىكف الأساسية ال

ييتمكف  برغـ ذلؾ فإف معظـ الناس لاة كليا فكائد ىامة لمجسـ كالدماغ، ىذه الدىكف صحي الدىنية،
 الميمة في نظاميـ الغذائي. يكفي مف ىذه الأحماض الدىنية بتناكؿ ما

التي يجب عمى الجميع  ،لعائمة الدىكف المتعددة الغير مشبعة 3كميجا تنتمي الأحماض الدىنية أ
 الحصكؿ عمييا في النظاـ الغذائي، كتسمى ىذه الحماض الدىنية أساسية لأنيا ضركرية لصحة الجسـ ك

مف  ا الفردف يحصؿ عمييبؿ يجب أ ،لدىكف الأخرلف ينتجيا مف تمقاء نفسة مثؿ ايستطيع الجسـ أ لا
 .(www.mayoclinic.org ،2022) يتناكليا المصادر الغذائية التي

 

 

 



بيؾالفصؿ الأوؿ          المكملات الغذائية عند رياضيي كماؿ الأجساـ وممارسات الأيرو   
 

 
 

32 

 مكملات البيتا ألانيف. 6.4.1

حيث أنو يدخؿ الدكرة الدمكية عند تناكلو  فالرياضييأصبح لمكملبت البيتا ألانيف شعبية كبيرة بيف 
كالجدير بالذكر أنو منظـ  ، حيث يستخدـ لتخميؽ مركب الكارنكسيفالعضلبت الييكمية همباشرة لتأخد

مثؿ رفع الأثقاؿ في رياضة  الرياضيةلمحمكضة في العضلبت، كيعتبر ذا أىمية خاصة خلبؿ التماريف 
لمدة أربع أسابيع يزيد  مف البيتا ألانيف يكميا( غ 6.4) قد بينت الدراسات أف إستيلبؾالأجساـ، ك كماؿ 

كما يحسف مف مستكل تحمؿ التعب كالكقت  ،( %64.2)مف مستكيات الكارنكسيف في العضلبت بمقدار 
تماريف  ؿلمتعب خلب تاللبزـ لمشعكر بو في تماريف الكارديك الشديدة، كما يساعد عمى مقاكمة العضلب

، كأف تناكلو مع الكرياتيف مكنكىيدرات يحسف (كغ 1عمى زيادة الكتمة العضمية بمقدار)د كيساع ،القكة
ثر إعالية الشدة، كالجدير بالذكر أف سلبمة مكمؿ بيتا ألانيف  التحمؿ في تماريف يرياضالأداء ال

كلـ يلبحظ حتى الأف إلا أثر جانبي كاحد لتناكؿ البيتا  ،الإستخداـ طكيؿ الأمد لـ تدرس إلا بشكؿ بسيط
لذلؾ ينصح بتناكؿ مكمؿ  ،التخدير أك التنميؿ بعد تناكؿ جرعات كبيرة منو ألانيف كىك حدكث أعراض مف

        لانيف عمى شكؿ جرعات صغيرة مكزعة عمى مدار اليكـ لمحد مف ىذا العرض الجانبيالبيتا أ
 .(2015)قاعكد محمد، 

 نيفيمكملات الأرج. 7.4.1

الأرجنيف ميني صيغ الحمض الأ غـ مف أنيا تتألؼ مف ر تعرؼ بمكملبت أككسيد النيتريؾ عمى ال
لأميني يرفع مستكل النيتريؾ أككسيد في الدـ، الأمر الذم يؤدم إلى تحسف كذلؾ لأف ىذا الحمض ا

لاعبي كماؿ الأجساـ قبؿ التمريف لزيادة  و، يستخدمداء كزيادة القكة كالمساعدة عمى نمك العضلبتالأ
كؿ كلكف الأدلة العممية ح .تحسيف الأداء كزيادة تخميؽ البركتيفريف ل، ك أثناء التمضخ الدـ إلى العضلبت

حتاج مزيد مف الدراسات في ىذا الشأف، إضافة لذلؾ فإف الأرجينيف ليس ىذه التأثيرات مازالت قميمة كت
تحفز إلا مف قبؿ الأحماض  حمض أساسي للئنساف كقد بينت آخر الدراسات أف عممية إنتاج البركتيف لا

الجسـ مالـ تزد الجرعة عف   منة عمىذكر أف مكملبت الأرجينيف تعتبر  آ، كذلؾ نالأمينية الأساسية فقط
 .(2020)كليد بمكريدد؛محمد مزكد،  في اليكـ (غ 20)
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 مكملات الجموتاميف. 8.4.1

كؿ كبير كمكمؿ حيث يستخدـ بش ،كىك الأكثر كفرة في العضلبت كىك حمض أميني غير أساسي
 الرياضيفعمما أف إستخدامو مف قبؿ  ،في اليكـ (غ14)الجرعة  دامو آمنا مالـ تتجاكزغذائي كيعتبر إستخ

ليس مدعكما بشكؿ كافي في الدراسات كالأبحاث العممية، إذ لـ تظير أم دراسات تأثيرا ممحكظا لتناكؿ 
أك تقميؿ ألـ العضلبت بعد التمريف كما ىك مشاع عنو  يرياضمكمؿ الجمكتاميف في تحسيف الأداء ال

بعض الدراسات طكيمة الأمد أظيرت أف تناكؿ الجمكتاميف مع مكملبت الكرياتيف كعمى الرغـ مف أف 
بالإضافة إلى  ،(كغ 2)إلى  (كغ 1.5)كالكام بركتيف أدل لزيادة الكتمة العضمية بمقدار  مكنكىيدرات

 مزيدا نتظارإفي  في ىذا التحسف ليس كاضحا بعد  إلا أف دكره (كغ 6)تحسيف قدرة رفع الأثقاؿ بمقدار 
  .(2020)كليد بمكريدد،محمد مزكد،  المنشكرة مف الدراسات

 الفيتامينات. 9.4.1

 الأعصاب لصحة جدان  ىامة كلكنيا العضلبت، بناء كثيران  تخص لا كالمعادف الفيتامينات مكملبت 
 مثؿ الأكسدة عمميات قاكمةكم المناعة تقكية عمى منيا الكثير يعمؿ كما ،العضمي الاستشفاء كعممية
 .(2021)عمرك راجح،  سي فيتاميف
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 خلاصة

 مف لأجساميـ المطمكبة الغذائية العناصر عمى الحصكؿ يحاكلكف مف بيف حاليا تجرم معركة ىناؾ
 الربح ىميـ الذيف غذائيةال كالصناعات الزراعة مجاؿ في المستثمريف مف خرلأفئة  كبيف ،المتناكؿ الغذاء
 لحصكؿ كافي يعتبر صحية غذائية كجبات تناكؿ فأ الناس مف مجمكعة تعتقدك  .الأكؿ المقاـ في المادم
 تناكؿ ضركرة عمى تؤكد الناس مف خرلأ كمجمكعة ،المطمكبة الضركرية العناصر كافة عمى الجسـ

 مف نطلبقاإ ،المختمفة الأطعمة في كدةالمكج الغذائية العناصر في الحاصؿ النقص تسد غذائية مكملبت
 بعيف خذيفآ كالكامؿ الصحي الغذاء بمتطمبات يفي لا الحديث العصر في متناكؿال الغذاء بأف قناعتيا

 كالتغيرات الضركرية لمعناصر فقدانيا مف الحديث العصر في الأغذية بيا تمر التي الظركؼ عتبارالإ
 تميؿ كتارة الأكلى المجمكعة برأم تقتنع تارة مشكشو بقيت الناس مف أخرل مجمكعةك  ،خرلالأ البيئية
  .الثانية المجمكعة لرأم

 حديثو ثناءأ الأمريكية الكيميائية الجمعية كعضك الحيكية الكيمياء ستاذأ "ديؼ "البركفيسكر يقكؿ   
 ىك الطبيعي فأ شؾ كلا الشيء نفس ليس نيماأ المصنعة الغذائية كالمكملبت الطبيعي الغذاء عف
 نتاجإ كيتـ مختمؼ الطابع ذات كبالتفاعلبت خرلأ مكاد بكاسطة المختبر في محاكاتو يتـ حيث ،فضؿالأ

 المكملبت دكر عف فؿنغ لا فأ كيجب ،بالضبط نفسو يككف النيائي كالشكؿ الجزيئي الشكؿ نفس
 طريقة عمى التركيز يتـ فأ ىك فضؿكالأ ،عقلبني بشكؿ ستخدامياإ عند عديدة مشاكؿ حؿ في المصنعة
 الحصكؿ مصدر عمى فقط التركيز مف ىـالأ مرالأ كىك ،حدة عمى حالة لكؿ المكاد ىذه مع الجسـ تفاعؿ
 كفاءة في تؤثر عديده عكامؿ كىناؾ نكعيا مف كفريدة خاصة طبيعة لو جسـ فكؿ .المكاد ىذه عمى

 .المكملبت كحتى الأطعمة في كالمعادف لمفيتامينات الجسـ متصاصإ

 كالجينية الكراثية كالعكامؿ متصاصالإ سكء كمشكمة الكاحدة الكجبة في الأطعمة بيف الجمع فطريقة 
 الجسـ ستيعابإ طريقة عمى تؤثر فأ يمكف التي سبابالأ مف بعضا تعتبر اليضمي الجياز كصحة
 ؿيسي صغرأ مغذيات لىإ المغذيات ىذه تحطيـ طريقة عمى بالتالي تؤثر كالتي ،يتناكليا التي للؤطعمة

 .معيا التعامؿ الجسـ عمى
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 تفاكت ىناؾ خرأ بمعنى كأ الطريقة بنفس تصنيعيا يتـ لا الغذائية المكملبت فأ نعمـ فأ ينبغي 
 كالتكافر كالصيغة كالفاعمية الجكدة حيث مف بإنتاجيا الشركات تقكـ التي الغذائية المكملبت بيف كاضح
 عمييا عتمادالإ الفرد يستطيع التي الغذائية المكملبت أنسب بالنياية تحدد جميعيا العكامؿ كىذه ،الحيكم

 .الحديثة المعيشية الظركؼ بسبب المغذيات في الحاصؿ النقص لتعكيض

 النظاـ عف الأحكاؿ مف حاؿ بأم بديلب يعتبر لا الغذائية المكملبت تناكؿكمما سبؽ نستخمص أف 
 يككف لف كاف ميما منيا أيا فأ ذلؾ يةالتغذ سكء لتبرير ستخدامياإ الحكمة مف كليس ،الصحي الغذائي
 .الصحية الغير الغذائية الخيارات تعكيض عمى الأشكاؿ مف شكؿ بأم قادرا
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 تمييد

ميا أىمية تطبيؽ تظير ج ،الرياضيةفي ضكء التطكر اليائؿ الذم يتحقؽ يكميا في جميع الألعاب 
 التدريب لتسيير سبؿ الكصكؿ للئنجازات العالمية، لقد لقيت الألعابكالأسس الحديثة في  القكاعد العممية 

 كمف بيف ىذه ،عاتنا العربيةلجسـ منزلة مرمكقة في أكساط مجتمالتي تتميز بالقكة كرفع الأثقاؿ كبناء ا
الألعاب نجد رياضة كماؿ الأجساـ التي تعتبر مف أكثر الرياضات صعكبة عمى حسب الأدلة كالدراسات 

 ىي رياضة تطكير الجسد البشرم عف طريؽ التدريباتكالحميات. ك  التدريب كذلؾ تعددا لأساليب ،العممية
بالجسد كتحسيف الشكؿ المظيرم بزيادة العضلبت المتناسقة كالمفتكلة  ،كالتماريف ليتكازف المحتكل الجسدم

 ذك قكة كجاذبية. كىي رياضة يستفيد منيا الإنساف بشكؿ كبير بحيث يصبح الجسد
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 رياضة كماؿ الأجساـ. 2

 لمحة عف رياضة كماؿ الأجساـ. 1.2

يطمؽ عمييا إسـ رياضة  ،(20)جساـ رياضة إستعراضية ظيرت بداية القرف تعتبر رياضة كماؿ الأ
، ككاف منشأ ىذه الرياضة عمى تستخدـ مصطمح بناء الأجساـالحديد كالمصارعيف، كبعض الدكؿ العربية 

كقاـ بعدىا بتنظيـ  ،الذم كاف يتباىى بشكؿ عضلبتو المفتكلة (1901)في عاـ  "يكجيف ساندك " يد
عد ذلؾ لمكلايات المتحدة الأمريكية، كمف ثـ إلى إنتقمت ب المسابقات كالتحكيـ فييا، كقد لاقت ركاجا كبيرا ك

عضلبت يشترط عمى مف يمعب ىذه الرياضة أف تككف لديو مقاييس محددة مف جية ال  باقي دكؿ العالـ
كتحدد بما يخص كثافتيا كشكميا المنحكت كالمحدد، كبركزىا بالإضافة إلى لكف الجمد كلمعانو، لذلؾ فكؿ 

                             لى المجكء إلى المكملبت الغذائيةمف يشارؾ في ىذه الرياضة قد يحتاج إ
 .)حسيف مختار سميـ،عبد الرزاؽ رزؽ(

 مفيوـ رياضة كماؿ الأجساـ. 2.2

ىي رياضة تطكير الجسد البشرم عف طريؽ التدريبات كالتماريف لتكازف المحتكل الجسدم)البطف، 
الظير، الصدر، اليد، الرجؿ( كباقي الأعضاء لتحسيف الشكؿ المظيرم كزيادة العضلبت النامية لمجسد 

 كالمنتشرة كالمكزعة في الجسـ.

 جساـلأاضة كماؿ أىمية ريا. 3.2

جؿ الحصكؿ مف أ ،طريؽ التدريبات الحركية كالتماريف العضميةلتطكير الجسد عف ىي رياضة 
بالإضافة لتحسيف المظير كزيادة الصحة  ،عمى قدرات جسدية كالمركنة الحركية كالتناسؽ العضمي

كالتي لا تظير إلا  لنقؿ أسرار الجسد كىي العضلبت المتكاجدة بالباطف ،مرئياكالتعبير عنيا تعبيرا كاقعيا 
ستمرار لتجسد مدل التعب ك بجد كجيد إستنزاؼ العرؽ كضياع الكقت  كتدريب كتمريف كحركة كعمؿ كا 

 .(2016)خمؼ منصكر جميؿ،  بما ينفع عف طريؽ ما يستخرج مف الجسد كالعضلبت
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 قوانيف كماؿ الأجساـ. 4.2

بجميع مناطؽ ف إىماؿ منطقة كتنمية منطقة أخرل كالبطف إنما الإتزاف يكك كعدـ الإتزاف بالتدريبات  -
 ـ.الجس

نجعمو كسكلا بقمة التدريب إنما نعتدؿ بالمستكل  الإعتداؿ بالتدريب حيث لانيمؾ الجسد بالتدريب ك لا -
 كالعدد كالكزف.

 كالمداكمة بالاستمرارجسمية كالتنمية ال الإستمرارية بالتدريب كعدـ الإنقطاع لمكاصمة التطكير الجسدم -
 .(1999)صبحي محمد حسني، 

 ريبات رياضة كماؿ الأجساـتد. 5.2

ىذه تنمي القكة الجسدية ليصبح قادرا ك  ،عمى حمؿ الأثقاؿ ك الأكزاف تعتمد رياضة كماؿ الأجساـ
بعاد الضرر لتي تعممو المثابرة كالصبر كالإرادة كتنمي بو قكة التحمؿ ا ،منو عمى دفع الأذل عنو كا 
ليصبح جسده درعا كاقيا  الجسمية ، كمقاكمة ضعفو كمكاجية مشاكموكالإصرار عمى المقاكمة كالمكاجية

 .(2002)أنيتايسف،  مراض مثؿ السمنة كالنحافةلمكاجية الأ

التعب كالتحمؿ التي تظير عف طريؽ الإرادة كذلؾ القياـ بتضحيات ىامة كالكقت كالجيد كالعرؽ ك 
كتنتج العضلبت المتناسقة كالمتلبئمة كالمنسجمة كالمندمجة مع الشكؿ كالمظير  ،كالإصرار كالصبر

 .(2012)قاسـ حسف حسيف،يكسؼ لازمكماش،  ليصبح ذك تكازف شكمي كتكازف جسمي

 ؿ الأجساـالنظاـ الغذائي للاعبي كما. 6.2

يعتمد النظاـ الغذائي للبعبي كماؿ الأجساـ بشكؿ أساسي عمى البركتيف حيث أنو العنصر الغذائي 
عندما يقكـ  حماض أمينية ميمة، كالمكجكدة في تركيب عضلبت الإنسافأالذم يحتكم عمى  الرئيسي

بتناكؿ كميات كبيرة مف  كبعد ذلؾ يقكـ ،العضمة كىدميا لاعب كماؿ الأجساـ بالتمريف فإنو يقكـ بإجياد
                          البركتيف لإعادة بناء العضمة الميدكمة بشكؿ أقكل مما كانت عميو مف قبؿ

 .(2012)رشدم محمد عادؿ، 
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 ىدؼ رياضة كماؿ الأجساـ. 7.2

نسجاميا ببعضيا ليت ،ىك إكتماؿ العناصر اليامة للئنسافىدؼ رياضة كماؿ الأجساـ  كازف معيا كا 
 ػ) الصحة، القكة، المظير، العضلبت، النشاط، الحركة، العقؿ(لبناء شخصية الإنساف الكاممة التي تتـ ب

 .(2011)أياف كينغ كلكستشكلر،رفيؽ كامؿ، 

 مبادئ رياضة كماؿ الأجساـ. 8.2

 مبدأ الخصوصية. 1.8.2

تخصصية لنكع ال تجاه التدريباتإيجب أف يككف في  الرياضيةلبعض الأنشطة  التدريب بالأثقاؿ
رتباط التمريف المؤدل باليدؼ الميارم الذم أختير التمريف مف أجمو مف حيث نكع أم يتمثؿ في إ ،النشاط

اؿ ، اللبمركزم السريع، بطيء كىذا يتطمب كسائؿ كأجيزة أثقالعمؿ العضمي الديناميكي أك الثابت المركزم
 .(2003)شحاتة محمد إبراىيـ،  متنكعة

كيرتبط مفيكـ الخصكصية بالحقيقة القائمة أف أفضؿ طريقة لتنمية الأداء تتـ مف خلبؿ التدريب 
بأسمكب يتشابو إلى درجة كبيرة مع أسمكب المسابقة نفسيا، ككمما كاف التدريب أكثر خصكصية كمما أدل 

 .خلبؿ المنافسة عالي يرياضجاز ذلؾ إلى إن

 مبدأ الحمؿ الزائد. 2.8.2

  "ميمك" الإغريقي في بلبد اليكناف القديمة مبدأ زيادة الحمؿ، فقد بدأ المحارب "ميمك"سطكرة أتكضح 

، ككمما كبر العجؿ أصبحفي تنمية قكتو البد ميمك أكثر قكة كفي النياية  نية برفع عجؿ صغير كؿ يكـ
فع العجؿ كىك كامؿ النمك، كقد كاف ىذا التدريب مثالا لتطبيؽ مبدأ الحمؿ الزائد، فيذا أصبح قادرا عمى ر 

فرض متطمبات زائدة عمى أجيزة الجسـ كعندما يتكيؼ مع ىذه المتطمبات يتـ فرض حمؿ زائد الأخير 
 العضمية . كفي مجاؿ التدريب القكة بالأثقاؿ فإف مبدأ الحمؿ الزائد يتأسس عمى أف المجمكعةآخر كىكذا

تعمؿ بمقاكمة أكبر مف تمؾ المقاكمة المعتاد عمييا، كيتضمف فرض متطمبات زائدة عمى أجيزة الجسـ 
 .الجسـ مع الحمؿ الزائد فإنو يجب زيادة الحمؿ كعندما يتكيؼ
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 مبدأ التكيؼ. 3.8.2

تكيؼ فالجسـ ي، يعني أف الإجياد المنتظـ الناتج عف التدريب يؤدم إلى حدكث تغيرات في الجسـ
مع المتطمبات الزائدة المفركضة عميو تدريجيا بالتدريب كمف مظاىر التكيؼ الناتج عف التدريب المنتظـ 

 :ما يمي

 التحسف في التنفس ككظائؼ القمب كالجياز الدكرم ككمية الدفع القمبي، -

 القدرة، التحسف في التحمؿ العضمي، القكة ك -

 زيادة الحجـ العضمي، -

 ة العظاـ كقكة الأربطة كالأكتار كالأنسجة الضامة،التحسف في صلبب -

كلكي يحدث مبدأ التكيؼ بنجاح ككفاءة فإف مبدأ التدرج يجب ملبحظتو كالإىتماـ بو خلبؿ تقدـ  -
 .التدريب

 مبدأ التدرج. 4.8.2

 تدريبي يعد التدرج أحد العكامؿ الحاسمة التي يجب أف تكضع في الإعتبار عند تصميـ أم برنامج
الزائد  و لك تمت زيادة حمؿ التدريب بسرعة أكبر مف اللبزـ فإف إحتمالات حدكث ظاىرة التدريبإذ أن

كعقميا، ليذا يجب إتاحة الكقت  تصبح كاردة، فيصبح الجسـ غير قادر عمى التكيؼ كقد ينيار بدنيا
الأثقاؿ بأكثر الكافي لحدكث التكيؼ، كيجب عدـ زيادة المقاكمة أك الثقؿ المستخدـ في مجاؿ التدريب ب

ىي التقدـ ببطئ أم جعؿ معدؿ التقدـ  أسبكعيا كلعؿ أفضؿ كسيمة لإستخداـ مبدأ التدرج (%5)مف 
 .(1999)برقيع محمد جابر،    بطيء
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 الأنماط الجسمية. 9.2

تجيب أنكاع حتى ترل كيؼ يستجيب نكع جسمؾ لمتدريب، حيث تسمف الميـ التمسؾ بالأساسيات 
 ليس كاجبا أف ينجح مع نكع آخرالجسـ المختمفة بشكؿ مختمؼ تماما لمتدريب، ك ما ينجح مع نكع معيف 

            أنكاع فيزيائية مختمفة إختلبفا جذريا تسمى الأنماط الجسمية 3تصنؼ أنكاع الجسـ إلى 
(arnolds chwarznegger and bii ldobbins ،1987). 

كالقدميف ضيقتيف  الساقيف طكيمتافمف الجسـ قصير، الذراعيف ك  يتميز بكجكد الجزء العمكم :الأكتومورؼ
 .كالقميؿ مف مخزكف الدىكف في الصدر كالكتفيف مع كجكد عضلبت رفيعة كطكيمة بشكؿ عاـ

 .الصدر الكبير، الجذع الطكيؿ، بنية عضلبت صمبة ك قكة كبيرة :الميزومورؼ 

 .عضلبت ناعمة كجو مستدير، عنؽ قصير، عريض الكركيف، كيخزف الدىكف بشكؿ كبير الأندومورؼ:

طريؽ  مف أنكاع الجسـ عف محدد بؿ مزيج مف الأنكاع الثلبثة، يمكف تطكير أم نكع لا يكجد نكع كاحد
 التدريب كالتغذية 

 التدريبات لمختمؼ الأنماط. 10.2

 تدريبات الأكتومورؼ. 1.10.2

 قترح أف تككف تمارينيـ قصيرةقاـ الأكؿ بكسب الكتمة العضمية، يلأف الأكتكمكرؼ ييتـ في الم نظرا
يجب أف تككف الغالبية العظمى مف التماريف المركبة عمى سبيؿ المثاؿ مف مفصؿ كاحد كمجمكعة مف ك 

ة عمى عتبر مشكمي مجمكعات لأف فقداف الدىكف لا (8)إلى  (6)كعمى العمكـ تككف مف  العضلبت،
أف يأخد الأكتكمكرؼ كقت راحة طكيمة بيف المجمكعات مف دقيقة إلى دقيقتيف عمى الأقؿ  العمكـ يمكف

في أدنى مستكياتو لأنو سيتـ إستخداـ السعرات الحرارية الزائدة لبناء  فيجب الإحتفاظ بضربات القمب
 .الأنسجة العضمية كليس لبناء الدىكف في الجسـ
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 فإف الأكتكمكرؼ ىك الأكثر حظا مف بيف الأنكاع الجسمية الثلبثة لأف  غذيةعندما يتعمؽ الأمر بالت
، كمع ذلؾ يتـ بناء العضلبت المثالية مع التغذية المثمى، سيحتاج نظاـ غذائو متنكع بمختمؼ المصادر

            للئسترجاع الدىكف بكىيدرات لتكفير الطاقة كإلى بركتيف لبناء الأنسجة العضمية كالكر 
(kennedy robbert ،2008). 

 تدريبات الأندومورؼ. 2.10.2

كلكف يجب أف ييتـ بفقداف  ،لف يككف لدل الأندكمكرؼ الكثير مف الصعكبات في بناء العضلبت
كمف أجؿ  .كمف ثـ الحرص الشديد عمى إتباع نظاـ غذائي حتى يستعيد الكزف الذم فقده الكزف الزائد

 ػػ:كمكرؼ يكصى بالأند

 ،تدريب عالي مع فترات راحة قصيرة حتى يتـ حرؽ أكبر قدر ممكف مف الدىكف -

ة إضافية مثؿ رككب الدراجات، الركض، كبعض الأنشطة الأخرل التي تستيمؾ رياضيممارسة تماريف  -
 السعرات الحرارية،

دنى مف كالحد الأ غذائي،ة الذم يحتكم عمى تكازف ذائي  منخفض السعرات الحراريإتباع نظاـ غ -
كالتأكد مف عدـ حرماف الجسـ مف أم مف  ،كالكربكىيدرات كالدىكف مع الفيتامينات كالمكملبت البركتيف

 .(arnolds chwarznegger and bii ldobbins ،1987) العناصر الغذائية الأساسية

 تدريبات الميزومورؼ. 3.10.2

يبني أنسجة عضمية أكثر مف جميع الأنماط الجسمية الأخرل، كيمكف أف تنخفض الميزكمكرؼ 
. كيحتكم الميزكمكرؼ عمى مستكيات الدىكف إلى أدنى مستكياتيا بشرط أف يأكؿ كيتدرب بشكؿ صحيح

 صارميفا مكثفة لمغاية كليس عمييـ أف يككنك  عة بحيث يمكنو تحمؿ دكرات تدريبيةأنظمة إسترجاع سري
كجبات مغذية لمغاية ـ الغذائية، كمع ذلؾ لتحقيؽ أقصى قدر مف العضلبت يجب عمييـ تناكؿ مع كجباتي

                        تحتكم عمى مصادر جيدة مف البركتيف كالفكاكو الطازجة كالدىكف الصحية
(kennedy robbert ،2008). 
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 ساـقواعد التدريب في كماؿ الأج. 11.2

 قاعدة التدريب النكعي، -

 قاعدة التدريب السكبر سيت لمجمكعة عضمية كاحدة، -

 قاعدة  التدريب السكبر سيت لمعضلبت المتقابمة، -

 القاعدة التنازلية، -

 قاعدة التكرارات الإجبارية، -

 قاعدة الإرباؾ العضمي، -

 قاعدة التحصيؿ العالي، -

 قاعدة قمة الإنقباض، -

 ارية التقمص البطيء،قاعدة إستمر  -

 قاعدة التدريب الحارؽ، -

 قاعدة التدريب المضاعؼ، -

 قاعدة التدريب المشطكر، -

 قاعدة التدريب حتى التعب، -

 أسمكب كيدر في القاعدة اليرمية الكاممة، -

 أسمكب كيدر في القاعدة اليرمية الغير كاممة، -

 أسمكب التدريب قبؿ السباؽ، -

 يب المكسمي،أسمكب كيدر في التدر  -
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 ،أسمكب زيادة التكرارات -

 .(2016)خمؼ منصكر جميؿ،  الأسمكب الدائرم -

 أشير الشائعات في كماؿ الأجساـ. 12.2

 أوزاف أكثر لعضلات أكبر. 1.12.2

دمة كمية الأكزاف المستخعمى تنحصر فقط  الحقيقة كراء الحصكؿ عمى عضلبت كبيرة كمشدكدة لا
فالعناصر الغذائية التي تتناكليا يكميا ىي التي تمد الجسـ بالطاقة لبناء العضلبت الجديدة  ،في التدريب

 إف لـ تتناكؿ الكميات المناسبة لنمك عضلبتؾ لف تستفيد مف حمؿ أكزاف أثقؿ.

 كميات كبيرة مف الطعاـ لعضلات أجمؿ. 2.12.2

سعرات الحرارية لبناء العضلبت كتقكيتيا، لكف عميؾ لاتحتاج الأنسجة العضمية لكمية كبيرة مف ال
 العناصر الغذائية المكجكدة في ىذه السعرات الحرارية ككقت تناكليا خلبؿ اليكـ. الإنتباه أيضا إلى نكعية

 لا تتوقؼ عف التمريف إذا شعرت بالألـ. 3.12.2

، فإذا التمريف يجب أف  تفيـ أف الإشارات التي يعطييا لؾ جسمؾ ليقكؿ لؾ أف تتكقؼ عف
تتكقؼ عف التمريف فكرا كتمنح نفسؾ فترة راحة مف التمريف أف  أحسست مثلب بشد أك تمزؽ عضمي عميؾ

 طبيعي كمتكقع. أك زيارة الطبيب، أما الشد أك الألـ البسيط الحاصؿ مف تدريب العضمة فيك أمر

 ستتحوؿ عضلاتؾ إلى دىوف إذا توقفت عف التمريف. 4.12.2

كبذلؾ فمف  ،نسجة العضمية بأم صمة بالأنسجة الدىنية فيما نسيجاف مختمفافالأ لا ترتبط
لكنيا ستضمر كتتقمص عند  ،إلى دىكف في حاؿ التكقؼ عف التمريف المستحيؿ أف تتحكؿ العضلبت

 التكقؼ عف إستخداميا.
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 مف حجمؾ أما تماريف الأيروبيؾ فتساعدؾ في التنحيؼ أكثر تماريف القوة تزيد. 5.12.2

ككماؿ الأجساـ  تماريف رفع الأكزافستجد أف  الرياضيةالمدل الطكيؿ مف ممارسة التماريف  عمى
العادية فيي تزيد مف معدؿ الأيض في  الرياضية ىي أكثر كفاءة لحرؽ السعرات الحرارية مف التماريف

تتناكليا جسمؾ حتى أثناء الراحة كنذكر مجددا بأف الذم يتحكـ بعضلبتؾ ىك العناصر الغذائية التي 
 بإنتظاـ.

 عدد التكرارات لعضلات أكبر. 6.12.2

تكرارات قميمة بأكزاف أثقؿ، فأفضؿ  ممارسة الحقيقة أنو لمحصكؿ عمى عضلبت أكبر كأصمب عميؾ
مف أقصى كزف يمكنؾ تحممو  (%80)إلى  (%60)عندما تحمؿ أكزاف ضمف  نمك لمعضمة يككف

 .تكرارات 10-8بتكرارات قميمة 

 ؼ تماريف كماؿ الأجساـ عند الرجاؿ والنساءإختلا .7.12.2

لمرجاؿ كالأنسجة العضمية لمنساء  أثبتت الدراسات بأنو ليس ىناؾ فرؽ بيف نكع الأنسجة العضمية
عف كمية العضلبت التي يستطيع الرجاؿ بناءىا عف  ستكل اليرمكنات المسؤكلةلكف الفرؽ يكمف في م

تكستيركف، لذلؾ بإمكاف النساء ممارسة نفس التماريف التي المكجكدة في أجساـ النساء خصكصا التستمؾ 
 يمارسيا الرجاؿ دكف الخكؼ مف أجساـ كعضلبت متضخمة.

 ممارسي رياضة كماؿ الأجساـ أسباب ضمور العضلات لدى. 8.12.2

 تدريبي عالي يفكؽ القدرة، مجيكداالإجياد التدريبي العالي كبذؿ  -

 كأ العضمي البناء عممية لإتماـ اللبزمة العناصر جميع يشمؿ لمعضمة صحي غذائي نظاـ تكفير عدـ -
  ،كالكربكىيدرات كالبركتيف العضمية الييئة عمى المحافظة في

 فييا كتزداد العضمة شفاء عممية فييا تتـ كالتي سبكعياأ قؿالأ عمى ليكميف العضلبت راحةإ تباعإ عدـ -
  ،التدريبات خلبؿ مف تمت التي اليدـ عمميات بعد العضمي البناء عمميات
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 ،التمريف قبؿ كجبات أربعة لىإ ثلبثة قؿالأ كعمى العضمي المجيكد لأداء كافية غذائية كجبة تناكؿ عدـ -

 الجكلات بيف ،الطكيمة الراحة كالعضمي العصبي النظاـ لإراحة يكميا ساعات سبع قؿالأ عمى النكـ قمة -
 ،كنصؼ دقيقة كثرالأ عمى التدريبية

 ،التمريف أداء أثناء مييئة غير بنفسية كالمعب كالسمبية كالعصبية التكترب الشعكر -

 ،حياناأ كمساء حياناأ صباحا التدريب كقاتأ إنتظاـعدـ  -

 ،سميـ تكنيؾ كأ تركيز كبدكف متسرعة بصكرة التماريف داءأ -

 ،كافي بشكؿ السكائؿ تناكؿ عدـ -

 بزيادة عنو متناعالإ ما تـ تعكيض كعدـ عمييا الجسـ دتعكي بعد الغذائية المكملبت تناكؿ عف الامتناع -
 .(hamlaoui khaled ،2018) علبهأ المذككرة العناصر عمى تحتكم التي الغذائية الكجبات عدد

 الجسـ ىياكؿ .13.2

 نشاطوك  حركتو عف مباشرة مسؤكلة تككف رئيسية عناصر ثلبثة مف نسافالإ جسـ ىيكؿ يتككف 
 .الأعصاب ك العضلبت ،العظاـ ىي العناصر كىذه الحياة متطمبات مع تفاعمو كديمكمة

 العظمي الييكؿ .1.13.2

 رضالأ عمى نسافالإ جسـ نيارلإ كلكلاه ،متماسكا كيجعمو ىيئتو يعطيو ذإ الإنساف بنية إطار ىك 
 العظاـ تقتصر كلا كالرئتيف لقمبكا كالعينيف الشككي كالنخاع المخ مثؿ اليامة الجسـ أجزاء يحمي كىك
 الحارس كذلؾ كىي البيضاء الدـ كريات تككف فيي ىامة أخرل كظائؼ ليا بؿ ،الكظائؼ ىذه عمى

 زادت ذاإ كالفسفكر كالكالسيكـ الدىنية لممكاد مخزكف أنيا كما ،الميكركبات مف تحميو حيث لمجسـ الأميف
  .بيدمو  بادرت الجسـ في نقصت ذاإ الجسـ حاجة عف
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 مكوناتو

 عمى مكزعة كىي بالغضركؼ البعض ببعضيا مرتبطة عظمة 206 مف العظمي الييكؿ يتككف 
 :التالي النحك

 ،الجمجمة في عظما 29 -

 ،الفقرم العمكد في مف عرض 26 -

 ،الصدرم القفص في عظما 25 -

 ،كاليسرل اليمنى اليديف في عظما 64 -

 ،كاليسرل اليمنى الساقيف في عظما 62 -

 نواعوأ 

 :نكاعأ ثلبثة لىإ تنقسـ العظمي الييكؿ تككف التي العظاـ 

 ،الكتؼ كلكح كالحكض الجمجمة كعظاـ :المسطحة العظاـ -

 ،الفخذ ك العضد كعظاـ :الطكيمة العظاـ -

 .القدـ كمشط اليد مشط عظاـ :القصيرة العظاـ -

 العصبي الييكؿ .2.13.2

 نظـكي، اللبإرادية الأعماؿ عمى يسيطر فيك الإنساف سـج في كالتحكـ كالرقابة تصاؿالإ جياز ىك 
 الجياز عنكاف تحت التالية المكاضيع دراسة كيمكف ،المناسب بالكقت الدقيقة الحيكية العمميات كافة

 العصبي

 ،المركزم العصبي الجياز خلبيا -
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 ،الطرفي العصبي الجياز -

 ،الذاتي العصبي الجياز -

 .الطرفي العصبي الجياز -

 العصبي لمجياز الرئيسية قساـالا

 المركزي العصبي الجياز 

 ،البصمة ك المخيخ ،الدماغ ،المخ مف كيتألؼ الجمجمة تجكيؼ داخؿ كيقع :الدماغ -

 ثلبث المركزم العصبي الجياز أجزاء جميع كيغمؼ الفقرم العمكد داخؿ كيكجد :الشككي النخاع -
 ،يةالجاف كالأـ العنكبكتية ،الحنكف الأـ ىي طبقات

 الأعصاب مف الجياز ىذا كيتككف العصبي لمجياز الجسدم الجزء كيسمى :المحيطي العصبي الجياز -
 ،الجمجمة فتحات عبر تخرج الذم عصابالأ مف زكجا 12 القحفية الدماغية

 بيف الثقب خلبؿ مف كتخرج الشككي النخاع مف الأعصاب ىذه تنشأ :الشككية /النخامية الأعصاب -
 ،عصبية عقد الأعصاب ىذه في تكجد كما الفقرم العمكد طكؿ كعمى لجانبيفا عمى الفقرات

 التي المحيطية عصابالأ مف يتككف إرادم لا عصبي جياز ىك :الذاتي المستقؿ العصبي الجياز -
 كالقمب الغددية فرازاتكالإ كاليضـ المختمفة الحيكية عممياتيا عمى كيسيطر الداخمية حشاءالأ تجير

      كدم كنظير كدم قسميف عف عبارة كىك الممساء العضلبت كتقمص برازكالإ سيالتنف كالجياز
  .(2003)الصمدم عصاـ حمدم، 
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 العضمي الييكؿ. 3.12.2

 المتماسكة الألياؼ مف نسيج مف العضمة كتتككف ،الجسـ كزف نصؼ حكالي العضلبت تشكؿ 
 عضمة كؿ تتصؿ العضمية الخلبيا مف عدد مف تتككف الألياؼ ىذه مف فةلي ككؿ ،رقيؽ بغشاء المحاطة

 اف المحرؾ العصب بتأثير يمكنيا العضمة تركيب لطبيعة نظرا ،أكثر اك عظمتيف بعض طرفيا مف
 بينيما يربط الذم المفصؿ حكؿ كلبىما أك العظمتيف أحد تحرؾت ،العمميتيف لياتيف نتيجة كترتخي تتقمص

 كعضلبت   بعظاـ تتصؿ لا عضلبت كىناؾ ،المختمفة الجسـ أجزاء تحريؾ ضلبتالع كظيفة أف أم
 .كتارالأ ىي مرنة متينة ليفية حباؿأ بالعظاـ العضلبت ربط عمى كيعمؿ الداخمية كالأعضاء القمب

  العضلات نواعأ

 نسافالإ فأ بمعنى الكاعي الدماغ سيطرة تحت تقع لأنيا كذلؾ سميت :إرادية مخططة عضلات 
 العضلبت كىذه كعرضيا طكليا مخططة العضلبت ىذه كتككف ،رتخائياكا   نقباضياإ في يتحكـ فأ تطيعيس

 .العظمي الييكؿ بعظاـ تتصؿ خارجية العادة في تككف

 خاصة مراكز سيطرة تحت بؿ الإنساف سيطرة تحت تقع لا عضلبت كىي :اللاإرادية العضلات 
 الجياز عضلبت العضلبت ىذه كتتمثؿ ،الذاتي يازالج كأعصاب المستطيؿ كالنخاع كالمخيخ بالمخ

 .كغيرىا التناسمي كالجياز الغدد قنكات كعضلبت كالممفاكية الدمكية الأكعية عضلبت ك العظمي

 ذات كىي ،فقط طكليا مخططة أليافيا كانت ذاكا   إرادية غير عضمة القمب :القمب عضمة 
 التنبيو تكصيؿ عمى القدرة ليا التنبيو قابمية ليا ،كساطة بدكف نقباضالإ عمى القدرة ليا ،مميزة خصائص
 مقابمة خرلأ عضمة ففإ عضمة تنقبض فعندما رتخاءك الإ نقباضبالإ العضلبت تعمؿ ،المختمفة لأجزائيا

 .ترتخي العمؿ كفي كمعاكسة ليا
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 العضمية نقباضاتالإ 

 رتقاءالإ التدريب ىدؼ فأ معركؼ ىك ككما ،اليكمية التدريبات نتيجة العضمية نقباضاتالإ تحدث 
 ىذا نكع عف النظر بغض العضمي نقباضالإ خلبؿ مف لاإ ذلؾ يتـ كلا ،كقكتيا معضمةل بالمستكل

 المقاكمات عمى التغمب في العصبي العضمي الجياز عمؿ نتيجة العضمة كتعمؿ ،ذلؾ كأ نقباضالإ
 درجة في ختلبؼالإ كىي ثثلب بخصائص العضمية نقباضاتالإ كتتميز ،العضمية نقباضاتالإ بكاسطة

 دكاـ فترة في ختلبؼالإ ،العضمي نقباضالإ سرعة في ختلبؼللئ ،العضمي نقباضالإ مف المنتجة القكة
 تنقبض كأ طكليا بزيادة كأ العضمة طكؿ بقصر ماإ العضمي نقباضالإ يتـ حيث ،العضمي نقباضالإ

 العضمي نقباضالإ قسـ فقد ىذا عمى ،الطكؿ ىذا في تغير أم حدكد دكف حالتيا نفس في كىي العضمة
 :يمي ما منيا نذكر المجاؿ ىذا في المؤلفيف بعض قبؿ مف

 ،يزكمترمالإ الثابت العضمي نقباضالإ -

 ،السيركتكني المتحرؾ العضمي نقباضالإ -

 ،يزككينيتؾإ لمحركة المشابو العضمي نقباضالإ -

 .(1999دة مفتي إبراىيـ، )حما البميكمترم نقباضالإ -

 الإيزومتري الثابت العضمي نقباضالإ  

 تغير أم يحدث لا أنو إلا ،نقباضياإ عند العضمة تكتر ىناؾ يككف نقباضالإ مف النكع ىذا كفي 
 أك المعيف ثقة رفع يتـ فلب لعضمة ميكانيكيا عملب يظير لا ذلؾ عمى كبناء ،العضمية لياؼالأ طكؿ في

 معتدؿ قكامي كضع في الجسـ بقاء عمى تحافظ التي العضلبت التكتر ىذا أمثمة كمف ،ما كزافأ تحرؾ
 ينتج لا العضلبت ىذه نقباضإ في كالساقيف لمفخذيف الباسطة كالعضلبت الظير عضلبت أىميا كمف
 الكقكؼ أثناء الأرضية الجاذبية تأثيرات كمقاكمتو الجسـ تزافإ عمى تعمؿ كلكنيا ،لمجسـ ظاىرة حركة عنو

 مثبت جياز أك جدار كدفع البدنية قدراتو تفكؽ ثابتة مقاكمة دفع شخص محاكلة عند فإنو كذلؾ ،كالجمكس
 عمى لممحافظة بالعضلبت الحادث نقباضالإ كمقدار ،العقمة جياز عمى التعمؽ كضع في الثبات مثؿ كأ

 .الكضع ىذا
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 الديناميكي المتحرؾ العضمي نقباضالإ  

 بالعضمة تكتر يتكلد نقباضالإ ىذا كفي ،يزكتكنيالإ الطكؿ المتغير اضنقببالإ النكع ىذا كيعرؼ 
 العديد في يحدث ما مثؿ ،ظاىرا ميكانيكيا عملب العضمة تؤدم لذلؾ نتيجة ،أليافيا طكؿ في تغير كيحدث

 ـالطعا تناكؿ ،الكتابة في اليد ستخداـإ ،الجرم، المشي مثؿ اليكمية حياتنا في بيا نقكـ التي الحركات مف
 مجالات في ستخداماإ الأكثر ىك النكع ىذا فأ حيث الرياضية التماريف مختمؼ لأداء بالنسبة كذلؾ

 .يرياضال التدريب

 :التالية الأشكاؿ لىإ تمخيصيا يمكف الديناميكي المتحرؾ العضمي نقباضالإ نكاعأ

 المركزي المتحرؾ العضمي نقباضالإ  

 كيحدث ،العضمة مركز تجاهإ في أليافيا تقمص كفكيك العضمة تتقمص نقباضالإ مف النكع كىذا 
 عمى مثمةأ كمف ،تلبقييا التي المقاكمة مقابؿ العضمة مف الناتجة القكة زيادة نتيجة نقباضالإ مف النكع ىذا
 نقباضإ مثؿ المفصؿ في نيث حدكد لىإ تؤدم التي التمرينات كأ العضمي نقباضالإ حركات جميع ذلؾ

  .العضد عمى الساعد ثني عمى تعمؿ التي البايسبس عضمة

 اللامركزي المتحرؾ العضمي نقباضالإ 

 يحدث ىنا الإنقباضك  ،مركزىا عف بعيدا مأ السابؽ تجاهالإ عكس في العضمة تنقبض كفيو 
 الناتجة القكة عف المقاكمة مقدار زيادة عف غالبا ينتج نقباضالإ كىذا ،العضمية الألياؼ في بالتطكيؿ
 عند الذراعيف المثنية العضلبت بكاسطة يحدث الذم نقباضالإ ذلؾ عمى أمثمة كمف ،العضمة بكاسطة
 .العقمة جياز عمى الشد بعد الجسـ فحص حركة

 الايزوكينتيؾ لمحركة المشابو نقباضالإ  

 يأخذ بحيث ،لمحركة الكاممة المدة كعمى ثابتة بسرعة يؤدل الذم العضمي نقباضالإ مف نكع كىك 
 كفقا نقباضياإ عند تطكؿ كأ العضمية لياؼالأ فتقصر ،التخصصية الفنية الحركات لأداء الطبيعي الشكؿ
 .كالتجذيؼ السباحة ك الشد حركات ذلؾ عمى أمثمة كمف ،المطمكبة لمحركة
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  البميومتري نقباضالإ  

 يتـ نقباضالإ ففإ خرلكبعبارة أ ،مباشرة نقباضالإ قبؿ العادم طكليا مف بأكثر العضمة تتمدد كفيو
 كإستجابة لمعضمة سريعة مطاطية بعمؿ نقباضالإ كيبدأ ،مختمفيف تجاىيفإ في عمميتيف لبؿخ مف

 نقباضاإ يحدث نعكاسإ فعؿ رد بعمؿ فتقكـ ،العضمية العصبية الحس عضاءأ ينبو مما متحرؾ لتحصيؿ
 كاتحر  داءفأ الرياضية الميارات مف الكثير داءأ عند ذلؾ كيحدث ،تمقائية بطريقة يتـ سريعا عضميا
 حركات جميع في ذلؾ يتمثؿ كما الصد، حائط عمؿ عند الكرة الطائرة لاعبي بيا يقكـ التي عمىللؤ الكثب

 .المختمفة نكاعوبأ الكثب لعابأ ميارات تسبؽ التي الارتقاء

 العضمي التضخـ. 14.2

 ،ةالكاحد العضمية لميفة العرضي المقطع زيادة إلى ترجع العضمة حجـ في تحدث التي الزيادة 
 كالأنسجة كالأكتيف الميكزيف كفتائؿ الدمكية كالشعيرات الطاقة مصادر مف الميفة محتكيات زيادة نتيجة

 .بالعضمة الأساسية عكامؿ أحد العضمة كتضخـ العضمي بالتضخـ يعرؼ ما كىذا ،الضامة

 مف كؿ ليفة حجـ يزيد حيث ،العضمية لميفة العرضي المقطع مساحة بزيادة العضمي التضخـ يتـ 
 بناء تنشيط طريؽ عف العضمة داخؿ الضاـ كالنسيج كالأربطة كتارالأ كقكة حجـ زيادة ،العضمية لياؼالأ

 القصكل القكة تنمية تتطمب العضمية الميفة داخؿ نقباضالإ عف المسؤكلة كالمككنات ،بالعضمة البركتيف
 مف بالرغـ القصكل الشداة تستخدـ لا حيث ،الخصائص بعضب مراعاة العضمي التضخـ طريؽ عف
 الإيزكمترم التدريب ستخداـإ كعند القصكل القكة مف (%90 -%75) حدكد في عالية شداة ستخداـإ

 ترتبط لا نقباضالإ سرعة فأ مراعاة مع (%100 -% 90) الشدة ستخداـإ عند كبرالأ الفائدة تظير
 تستمر فأ كيجب ،السريع داءللؤ كمككنات كالقكة السرعة مف كؿ بتنمية ترتبط ما بقدر التدريب بطريقة

 حالة حتى التكرار ىي طريقة فضؿأ فإ البعض كيرل (ثانية 30 – 25) لفترة دكرة كؿ في التكرارات
 .(2003)عبد الفتاح ابك العلب،  الرفض
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 العضمي اليدـ . 15.2

 البركتيف كخاصة ،التغذية نقص مع لجنب جنب المفرط التدريب بسبب العضلبت نييارإ حالو ىك 
 الأنسجة فقداف عف لمتعكيض كيفرز الككرتيزكؿ مف يزيد المكثؼ كالتدريب الككرتيزكؿ بإفراز اليدـ يرتبط

 كالمككنات للؤنسجة كالبناء اليدـ عممية إستمرارية ممارسيا عمى جساـالأ كماؿ رياضة ثارآ، العضمية
، العضلبت لىإ الغذائية كالمككنات الدـ ضغط زيادة، نشاطيا مف يزيد مما العضمية للؤلياؼ التركيبية

 الجسمية المفاصؿ كمركنة قكه عمى المحافظة ،كنشاط قكه مف عنيا ينتج كما العضمية لياؼالأ حجـ زياده
 كالتنفس كالدكراف كالقمب الحيكية الأجيزة نشاط ستمراريةإ، خاصة بصكرة الفقرم كالعمكد عامة بصكرة
 مف يجابيةإ ثارآ ليا ،خرلالأ كالغدد الأجيزة النشاط استمرار ،للؤكسجيف القصكل ستيلبؾالإ كمية زياده

 الممارس. عمى النفسية الناحية

 :آثار رياضة كماؿ الأجساـ عمى ممارسييا

إستمرارية عممية اليدـ كالبناء للؤنسجة كالمككنات التركيبية للؤلياؼ العضمية مما يزيد مف  -
 ،نشاطيا

 ،الدـ كالمككنات الغذائية لمعضلبتزيادة ضخ  -

 ،زيادة حجـ الألياؼ العضمية كما ينتج عنيا مف قكة كنشاط -

 ،المحافظة عمى قكة كمركنة المفاصؿ الجسمية بصكرة عامة كالعمكد الفقرم بصكرة خاصة -

 ،إستمرارية نشاط الأجيزة الحيكية كالقمب كالدكراف كالتنفس -

 .(2002)خمؼ جميؿ منصكر،  النفسية عمى الرياضي ليا آثار إيجابية مف الناحية -
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 خلاصة

 متابعتيا مزـي التي جساـالأ كماؿ كقكاعد كمبادئ كأىمية ماىية لىإ الفصؿ ىذا في تطرقنا لقد 
 عدـ في تكاجيو قد التي كالمشاكؿ المختمفة الجسـ نماطأ يضاكأ ،كمتناسؽ متماسؾ جسـ عمى لمحصكؿ

 بالأبداف تعتني رياضة ىي جساـالأ كماؿ رياضة فأ نستنتج سبؽ ما خلبؿ مف ،السميمة لمتغذية حتراموإ
 الحجـ لىإ لمكصكؿ سميمة عممية سسأ عمى بدني عدادإ كىي ،برازىاكا   الجسـ عضلبت تضخيـ ىامبدأ

 المركنة. ك التحمؿ ،التناسؽ العضمية، كالقكة العضمي
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 تمييد

في عممو أك تنقمو إلى لراحة الإنساف، سكاء  أدم التسابؽ بيف الدكؿ الكبرل إلى تييئة كافة الكسائؿ
الأمراض  كبالتالي تيديدا لمصحة العامة بالعديد مف ،نخفاض ممحكظ في مستكل المياقة البدنيةالبيت إلى إ

المياقة البدنية ضركرة ممحة لمكصكؿ إلى كأمراض القمب، الشراييف. مف ىنا أصبح التكجو إلى إكتساب 
نساف الكفاءة الفائقة في تنفيذ ميامو ، كتنظيـ التغذية بما يتضمف الإالمظير اللبئؽ كالكقاية مف الأمراض

و الخصكص، سكاء عند الرجؿ أك المرأة خاصة فقد الحياتية في جميع مجالاتيا عمكما كالرياضة عمى كج
التي أضحت تمثؿ دكرا ىاما في الإرتقاء بالمرأة ثقافيا كنفسيا،  الأيركبيؾكاف التكجو إلى ممارسة رياضة 

، فيي سيمة الأداء كتعطي القكة كالنشاط كالرشاقة كما أنيا مفيدة فيذه الرياضة بدأت حديثا في بلبدنا
 دنية كمالمنساء الحكامؿ كتشمؿ جميع الأعمار فالأيركبيؾ يعتبر كسيمة مف كسائؿ تحسيف المياقة الب

يحسف قدرة الجسـ عمى إستيلبؾ الأكسيجيف أثناء الإجياد كيخفض سرعة النبض عند الراحة... إلخ، 
 .تكصؿ إليو المتخصصكف كالباحثكف مؤخرا كعمى ذلؾ أف الرياضة تغني عف العلبج كىذا ما
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 « Aérobic: »  يروبيؾالأ. 3

  الأيروبيؾ رياضة وتطور نشأة . 1.3

 أصبحت حيث ،العممي بالتقدـ خاصة بصفة الأيركبيؾ رياضة ك عامة بصفة الرياضة تأثرت لقد
  .الأخير العقد في كخاصة ممارستيا تنشيط إلى المتقدمة الدكؿ تسعى التي الحركية الأنشطة مف

 الدكؿ مف الجادة المحاكلات مف الرغـ عمى ،نسبيا الحديثة الرياضات مف الأيركبيؾ رياضة تعتبر ك
 طرؼ مف عتمدتإ حيث بيا، خاصة قكاعد ككضع تطكيرىا مف عشر التاسع القرف بداية في
(Fédération International gymnastique (FIG لمرجاؿ الفني الجمباز) السبعة الفركع أحد عتبارىابإ 

 (.الأيركبيؾ الأكركبات الترامبكلكليف العاـ الجمباز الإيقاعي الجمباز لمسيدات الفني الجمباز

  لقاءات في ذلؾ كاف سكاء ،العاـ الجمباز رضتع التي العركض أنكاع في شتراكياإ ىإل إضافة ىذا
 التي ك الدكلي المستكل عمى سنكات ةأربع كؿ تقاـ التي « World Gymnestrada»  العالـ جمنستراد

 عاـ كؿ في تقاـ كالتي"  الأمريكية فاست الجيـ عركض أك السبعة، الجمباز أنكاع لجميع عركض تشمؿ
 .أ.ـ.ك يف

 أك مستكل أعمى كتحقيؽ الأداء طريقة في كاف سكاء بالغا تطكرا الإيقاعية التمرينات شيدت قد ك
 .مفيكميا تحديد في

 إلى تحتاج ريايبكت تعني ك "Aerobic" مصطمح « Pasteur » باستكر الدكتكر كضع:  1857
  ". عيشت حتى الأكسجيف"  تعني يكنانية كممة ىي ك العيش، أجؿ مف الأكسجيف

في  اتزامن" Aerobic"  مصطمح  "dr Kenneth cooper" ككبر" الدكتكر ضعك  أ.ـ.بالك الستينات في
 بأىمية يقر برنامج تبيف الأبحاث ليذه نتيجة" دالاس" « Dallas»  في المكجكدة للؤبحاث الكقت نفس

 لفقداف فعالة كسيمة ىي ك يالكعائ القمبي الجياز أمراض مف الكقاية إلى دمؤ ت التي ،اليكائية التماريف
 أىمية" ككبر " كضع أيف للؤنسجة، كالأكسجيف  العضمية كالقكة لممقاكمة دافع يعطي البرنامج ىذا الكزف،

 .1970 سنة حتى ىذا ك"  د12 ككبر اختبار " خلبؿ مف اليكائية النشاطات
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 البعض تمثؿ ك ،يفيالجمباز  لمكتسبات امتداد عادة كتظير الرياضية القاعات مستكل عمى تتطكر
 .(essaouiranawras.blogspot.com ،2020) الحر لمجمباز بديؿ

  الأيروبيؾ تماريف. 1.1.3

 عندما ذلؾ ككاف ،الدمكية كالأكعية القمب تدريب لأىمية الأكلى الشرارة نطمقتإ 1968 عاـ في
 ك.... بالأيركبيؾ المعركؼ وكتاب بنشر قاـ عندما ىميتيالأ الأمريكي الشعب نظرة ككبر كتيو الدكتكر كجو
 أىميا مف ك الدمكية، الأكعية ك القمب تدريب مف محدكدا قدرا تتطمب التي الرياضات مف العديد ىناؾ

 .الخ... التجديؼ التنس، ،الدراجات رككب ،السباحة الجرم،

 فيي ،الدىكف تنزيؿ فترة أثناء تيامزاكل الكاجب الأساسية الرياضات مف الأيركبيؾ تماريف تعتبر
  .جدا سريعة بصكرة الجسـ مف الدىكف فقداف عمى تساعد

 القمب دقات معدؿ جعؿ مع (د 45-30مف ) التمريف مدة كتككف فارغة معدة عمى التمرينات ىذه تمارس
 فإذا ،الطعاـ مف فارغة معدة عمى ك الصباح في التمرينات ىذه ممارسة يفضؿك ، الدقيقة في دقة  140
 ىذه في التي الحرارية السعرات بحرؽ تقكـ سكؼ فإنؾ الأيركبيؾ تماريف ممارسة قبؿ الطعاـ تناكلت
 التماريف ىذه ممارسي مف الكثير يجعؿ رئيسي سبب كىذا. الجسـ في المختزنة الدىكف كليست الكجبة
 .(essaouiranawras.blogspot.com ،2020)  الدىكف مف ميما قدرا يفقد أف دكف

  الأيروبيؾ بتماريف القياـ عند مراعاتيا يجب التي الشدة. 2.1.3

 الحديثة التكصيات حسب حيث ،البدنية المياقة زديادإ مدل عمى اليكاني النشاط شدة تتكقؼ
 القمب اتضرب مف (%95) إلى (%65) بيف ما المرتفعة المياقة تتمثؿ يرياضال لمطب الأمريكية لمجمعية
 القمب ضربات مف (%55) تعادؿ بشدة البدء فيمكنيـ المنخفضة البدنية المياقة ذكم الأفراد أما القصكل،
                   لياقتو لمستكل تبعا تدريجيا يزيد منخفض بمعدؿ البدء المبتدئ ينصح كما القصكل،

 .(2022)زينة حامكش، 
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  تكراره و النشاط ةمد. 3.1.3

 تمثؿ ك مرة كؿ في (د 60) إلى د( 20) بيف تتراكح لمدة يمارس أف اليكائي البدني لمنشاط لابد
 لمطب الأمريكية الكمية عف صادرة دراسة أكصت لذلؾ ككفقا النشاط، أداء لمدة الأدنى الحد (د 20)
 يمكف مما. الأقؿ عمى (د 10) فترة كؿ مدة ،فترتيف إلى التمريف مف (د 20) كؿ تقسيـ بأىمية يرياضال

 عمى يؤكد الذم مستمر. الأمر بشكؿ دقيقة العشريف ممارسة مف أفضؿ صحية فكائد عمى الحصكؿ مف
 .(2022)زينة حامكش،   كقتية كليست تراكمية الرياضة فكائد أف

  الأيروبيؾ رياضة مميزات . 2.3

 مسبقة معرفة إلى الرياضة ىذه ممارسة تحتاج فلب المجمكعة يقكد المدرب بأف ازتمت الأيركبيؾ رياضة 
 .ممارسيا طرؼ مف ةيرياض خبرة إلى تحتاج لا أم

 لحصة المنتسبيف جميع أف ،الأيركبيؾ مميزات مف أف كما الاسترخاء، ك الإحماء بتماريف تمتاز 
 في الرياضة ىذه ممارسة يمكف كما ،لياقتيـ مستكل ك أعمارىـ ختلبؼبإ ممارستيا يستطيعكف الأيركبيؾ

 الحركات ك القفز مف الخالية أم الخفيفة التماريف بيف الأيركبيؾ تماريف تجمع، فيديك شريط مع المنزؿ
 التي القكية التماريف كبيف كتقكيتيا، الجسـ عضلبت شد في تساعد بطيئة حركات عمى تعتمد التي الكثيرة
 ىذه بيف الجمع الحرارية، السعرات مف كبيرة كمية حرؽ أجؿ مف سريعا تحرؾال ك عاليا القفز عمى تعتمد

 التماريف. الزائدة الكيمكغرامات ك الدىكف مف كتخميصؾ جديد مف الجسـ نحت عمى يساعد التماريف
 صحية حالة عمى الحفاظ أجؿ مف منظـ بشكؿ كتجرم منشطة حيكية تماريف ىي( الأيركبيؾ)  اليكائية
 يجمع بدني تدريب فيي ،التماريف مف آخر نكع أم مف أسرع بشكؿ الدىكف تحرؽ ك كالقمب يفلمرئت ممتازة
 مثؿ البدنية المياقة مككنات لتحسيف القكة تماريف كممارسة العضلبت شد مع الإيقاعية التماريف بيف
 .(2020)ديانة قعاقعة،  (الدمكية كالأكعية القمب عضلبت لياقة العضلبت قكة المركنة،)
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  الأيروبيؾ فوائد. 3.3

 دكف جيد في أك الراحة كقت سكاء القمب ضربات تقميؿ طريؽ عف كالتنفس القمب لياقة تحسيف -
 ،الأقصى

 ،الييكمية العضمية المياقة كصقؿ العضمية البنية تحسيف -

 ،الجيد الككلستركؿ مستكل تحسيف -

 ،HDL الدـ في الكثافة عالي جيدال الككلستركؿ مستكل تحسيف -

 ،الدـ في الثلبثية الدىكف مستكل تقميؿ -

 ،العمر في الفرد تقدـ ميما مرتفعا عميو كالحفاظ الأيض معدؿ رتفاعإ -

 ،السمنة مف يقي الذم الأمر الحرارية السعرات حرؽ زيادة -

 ،العظاـ ىشاشة مف يقي مما العظاـ كثافة زيادة -

 ،كالحياة العمؿ ضغكط عف الناتج النفسي الضغط ك التكتر معدؿ كتخفيؼ يةالنفس الحالة تحسيف -

 ،السرطانية الأمراض خاصة ك الأمراض مقاكمة في الجسـ مناعة تحسيف -

 .(2022)زينة حامكش،   الدمكية الدكرة تنشيط في لدكرىا نتيجة التركيز عمى القدرة تحسيف -

 الموسيقى ختيارإ شروط .4.3

 :شركط إتباع مف بد لا الأيركبيؾ رياضة في المكسيقى ختيارلإ

 كنبرات إيقاع مف يحتكيو بما الإيقاعي المكسيقي الييكؿ ك الجسـ حركة مف كؿ تتجانس أف يجب
 ك السرعة حيث مف إظياره ك المكسيقي الإيقاع تأكيد يجب نخفاضوإ ك الصكت رتفاعإ ،الإيقاع كجمؿ
 .متكاممة عمؿ كحدة ىناؾ يككف حتى المصاحبة ركاتكالح القكة



 الفصؿ الثالث                                                           رياضة الأيروبيؾ
 

 
 

62 

 تساعد المكسيقى قكة تنكع أف حيث ،الضعؼ ك القكة مكضع حيث مف المتنكعة المكسيقى ختيارإ يجب
 لبعض أك كمو لمجسـ العضمي الجيد مف يقمؿ مما المصاحبة لمحركات الضغط ك القكة إعطاء عمى
 .(2020)لمى قكقزة،  منو جزاءالأ

 الأيروبيؾ برياضة الخاص يرياضال المباس. 1.4.3

 الملببس اءبارتد ينصح كلا ،الرياضية القاعة داخؿ الحرارة درجة مع المباس يتلبءـ أف الضركرم مف
 فقداف في أىمية أم ليا ليست البلبستكية الملببس ىذه أف حيث ،الجمد بتيكية تسمح لا التي البلبستيكية

 داخؿ المكجكدة الحرارة بإخراج تسمح أنيا كما ،الجسـ داخؿ المكجكد الماء بفقداف إلا تسمح لا لأنيا زفالك 
             كخيمة نتائج إلى بالشخص كتجر الداخمية الحرارة درجة رتفاعإ إلى يؤدم ما كىذا الجسـ،

 (22فحة ، ص2015)فلبح بشرل ،كريمة بالقاضي، 

  الرياضية الحركة إيقاع. 2.4.3

 الحركات خصائص إحدل عمى مدلالةل الرياضية التربية مجاؿ في الحركي الإيقاع مصطمح ستخدـإ
 المكسيقية العمكـ مف المصطمح ستعاركاإ قد الرياضية التربية خبراء أف فيو لاشؾ كمما .اليامة الرياضية

 مكضكع مناقشة عند الضركرم مف كاف لذا ك ،الحركي الأداء طبيعة ك يتناسب حت المفيكـ ىذا طكركت
 .عميو يدؿ ما ك المصطمح أصؿ عمى نتعرؼ أف الإيقاع

 الموسيقي الإيقاع أ.

 أك نتذكقياف أ نستطيع لا النبضة دكف ك المكسيقى نسيابإ في نحسيا التي المستمرة النبضة يعني 
  .لحف لأم ككنةالم المكسيقية الأصكات تنظيـ ىي كالنبضة .نحسيا

 الحركي قاعالايب. 

 يعرفو ك الجسـ حركات كبيف السمع بيف ترابط إيجاد عمى تعمؿ التي التربكية الأساليب أحد ىك
 :أنو عمى البعض
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 الذىف بيف تاما ندماجاإ يخمؽ كالأداء ،الإدراؾ ك الإحساس عمى يبني كاحد آف في فف ك عمـ
 مكسيقى مف يسمح ما ملبزمة عمى الجسـ تدرب إلى ركيالح الإيقاع كييدؼ ،الجسـ كأعضاء كالسمع
 .الجسـ كعضلبت السمع بيف تكافؽ إيجاد أم بالحركة

 ىذه أداء يتطمب حيث ،العضمية الأفعاؿ عدد تكرار عمى تبنى الحركي الإيقاع عمى الفرد تدريب كعممية
 كالإيقاع ،العضمي لجيازا مف الصادرة الميزات أك للؤكامر الجسـ أعضاء مف سريعة ستجابةإ الأفعاؿ
)فلبح بشرل ،كريمة بالقاضي،    كالتكافؽ الإحساس كينمي التركيز عمى كالقدرة الذكاء سيثير الحركي
 .(22، صفحة 2015

 والمرأة الرجؿ بيف المورفولوجية التكوينية الفروقات. 5.3

 الجسـ تركيب. 1.5.3

 حد إلى الإناث نمك يزداد ذلؾ بعد  الطفكلة سف منذ كالمرأة الرجؿ بيف الجسـ تركيب يف الفركقات تبدأ -
 في تظير المرأة عند الجنسية الفركقات. الإناث مف أكثر الذككر نمك يزداد( 15) سف في ك سنة( 12)

 سرعة إلى يؤدم مما ،أضيؽ ك أقصر تككف الإناث عند الصدرية المنطقة أف حيث الفقرم العمكد تركيب
 .الذككر مع بالمقارنة الحيكية السعة نخفاضإ ك كالزفير الشييؽ

 كعرض تساعإب المرأة تتميز ،الرياضية الفعاليات بعض تنفيذ مف يحد المرأة عند الثدم حجـ كبر إف -
 (.كالكلادة الحمؿ)  الأنثكية الكظائؼ بسبب كىذا الحكض كتجكيؼ الحكض

 أف حيث بالذككر مقارنة كالسفمى العميا الأطراؼ في طكلا أقؿ ك رأقص فالإناث المكرفكلكجية فركقاتال -
 سرعتيا يجعؿ كىذا ،المرأة عظاـ قصر بسبب كذلؾ( سـ 15( )10) بنسبة أقؿ المرأة طكؿ معدؿ

 .الحركية بالسرعة الذككر يتفكؽ فيما الرجؿ مف أكبر الدكرانية

 بما الكمي الجسـ كزف مف( %25-20) بنسبة أخؼ النساء ،(كغ 7) بمقدار الرجؿ مف كزنا أقؿ المرأة -
   .الرجاؿ دعن العضمية القكة تفكؽ بسبب كىذا الشحكـ مف الخالي الكزف مف( %40-30) يقارب
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 ك عالية مركنة يمنحيا مما كىذا ،انحدارا كأقؿ ضعيفة كتككف النساء عند أضيؽ ك عرضا أقؿ الأكتاؼ -
 .كزافالأ ستقرارلإ جيدة رتكازإ فائدة يكفر لا لكف

 ك الرجؿ، مف أفضؿ تكازنا كيمنحيا الثقؿ مركز انخفاضإلى  يؤدم كىذا المرأة عند أقصر الجذع -
 كحركة الأربطة كمطاطية مركنة زيادة بسبب كذلؾ الرجاؿ مف مركنة أكثر النساء عند الفقرم العمكد
 .(23، صفحة 2015يمة بالقاضي، )فلبح بشرل ،كر  المرأة عند الفقرم العمكد

  والمرأة الرجؿ بيف الفسيولوجية لمخصائص مقارنة. 7.3

 نفس في، ك الأكلاد عمى يتفكقفك  أحيانا لتتساك  الفتيات أف البمكغ قبؿ ما مرحمة خلبؿ أنو لبحظن
 شارةالإ جدري العمكـ كعمى التحمؿ، القكة السرعة، مف كؿ عناصر تتطمب التي الأنشطة بعض في السف
 .البمكغ بعد إلا كاضحا يصبح لا النساء ك الرجاؿ بيف الفرؽ أف إلى ىنا

 دورية عوامؿ

 الأيروبيؾ

 مف كؿ بيف كاضحة ختلبفاتإ ىناؾ أف نلبحظ سكؼ الشدة متكسط تدريب أك تمريف أداء عند
 زادت كمما تزيد نجدىا سكؼ كالاختلبفات الفركؽ ىذه كلكف الأداء، مستكل إلى النظرب كالرجاؿ النساء
 التي الفسيكلكجية القكانيف لنفس يتعرضف النساء أف نعرؼ أف يجب الإيضاح مف لمزيد التمريف شدة

 أصغر قمب لدييف نجد فمثلب الرجاؿ عف مختمفة فسيكلكجية خصائص لدييف كلكف الرجاؿ، ليا يتعرض
 بطء درجة تتماثؿ ك يفالتمر  بداية عند النبض في أكثر زيادة يظيرف يجعميف الذم الأمر ،أسرع كنبض

 .د/ف10 حكالي تقريبا اترياضيال النساء لدل القمبي النبض معدؿ ك التمريف بعد

 25 ىك المرأة عند دـال كريات عدد متكسط الراحة أثناء أنو لكحظ يةر الدك  الاختلبفات ضمف مف أيضا
 أنو لكحظ. الرجاؿ عند الكاحد ربعالم الميميمتر في مميكف 50 بػػػ مقارنة ،الكاحد المربع الميميمتر في مميكف
 حمؿ زيادة مع رديةط علبقة لو الأقصى القمب ضربات معدؿ أف سكاء حد عمى الجنسيف مف كؿ عند

 بيف الدـ ضغط مقارنات عند ك النساء، عند الأداء عند أقؿ بمعدؿ يحدث الإجياد عامؿ إف .التمريف
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 مف النساء عند أقؿ تعتبر الانبساطي ك قباضيالان الضغط ك الدـ ضغط قيـ أف لكحظ النساء ك الرجاؿ
 .(24، صفحة 2015)فلبح بشرل ،كريمة بالقاضي،  الكاحد المربع الميميمتر في زئبؽ 5-10

 الشيرية الدورة مرحمة خلاؿ لممرأة والوظيفية البدنية القابمية . 8.3

  الجنسية الغدد كظائؼ في تعمؿ التي كخاصة أةلممر  الفسيكلكجية الكظائؼ دراسة يجب

 المتكلدة الخاصة الخلبيا تيدـ ىي الشيرية بالدكرة كيقصد، الشيرية الدكرة تخص التي الداخمية الأعضاءك 
 جنيفال يتككف لـ إذا أنو حيث ،المبيض في الصفراء الأجساـ تككيف ك البيض الخلبيا ظيكر ك الرحـ في
 .(الحيض) دمكم سير مع يترافؽ كىذا يمكت الأصفر سـالج فإف المبيض خلبيا في

(  22أك أقؿ ) ( يكـ 30-28) كؿ دكرم بشكؿ الشيرية الدكرة تكرر  6 إلى 3 بيف ام يستمر كيكـ
 النمك سرعة بسبب ك الحاضر الكقت في ك سنة 16 إلى 14سف مف عمكما لا الحصر تبدأ ك أياـ

 .سنكات 9 بكرةم أعمار في الشيرية الدكرة تبدأ البيكلكجية

 مدل ك كالكظيفية البدنية القابمية في الشيرية الدكرة خلبؿ بعضيف عف اتيرياضال النساء تختمؼ
 عف الشيرية الدكرة فترة خلبؿ بالسرعة المميزة كالقكة القكة مستكل أف حيث ،العضمي الجيد مع التكيؼ
  .(2022)محمد بجام عطيو،  متساكية غير تككف اتيرياضال النساء

  سنة( 39-30) العمرية المرحمة خصائص . 9.3

 كاف مرأة،ا  ك  رجؿ 2000 مف أكثر فيو شارؾ لمرأم ستطلبعاإ بريطانيا في جتماعالإ عمماء أجرل
 المرأة إثارة قيمة أف ستطلبعالإ نتائج كبينت إثارة، أكثر المرأة فيو تككف الذم العمر تحديد منو اليدؼ
 بأف العمماء كيفسر. عالية نفسيا في ثقتيا كتككف كفطنة بذكاء فيو تتميز حيث العمر مف 31 في تككف
 تعير كلا ىك كما بشكميا كترضى أكثر، بنفسيا باىتماميا تبدأ العمر مف الثلبثيف تتجاكز أف بعد المرأة

 .ثقة أكثر كتصبح الخارجي مظيرىا بنكاقص كبيرا ىتماماإ
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 مصاحبة كانت التي الصبيانية ىتماماتياإ تتغير الثلبثيف مف بداية المرأة أف النفسيكف الأطباء يؤكد
 فإذا معيف، كزف ك شكؿ عمى الاستقرار في يبدأ الثلبثيف سف إلى الجسـ أف المعركؼ كمف ،لمعشرينيات

 بعد فيو التحكـ عتستط لـ فإنيا قكاميا عمى بالمحافظة المرحمة ىذه تسبؽ التي السنكات في المرأة تيتـ لـ
 الجسـ يستقر أف ىي الكبر في معتدؿ كزف عمى لممحافظة المثمى الطريؽ أف المتخصصكف كيرل. ذلؾ
 مما حركتيا قمت السف في المرأة قدمتت كمما أنو أم المتكسط، الكزف مف أقؿ كيمكغراـ 5 عمى 30ػػ ال في

 ىناؾ ذلؾ مع ك كزنيا كمراقبة صحتيا عمى خاصة عناية منيا يتطمب لذا الكزف، في زيادة إلى يعرضيا
 لرعاية كمستمر دائـ بشكؿ تسعى كالتي العاممة المرأة ىي ك الأكلى:  بصحتيف ييممف النساء مف فئتاف

 .الكقت مركر مع تتفاقـ عضكية أمراض إلى يتحكؿ عصبيا ك نفسيا ضغطا يسبب مما أسرتيا،

 مجيكد أم تمارس لا طكيمة لساعات التمفاز أماـ مستج ىي ك الحركة قميمة المرأة فتككف:  الثانية أما -
 الجسد نييارإ إلى تؤدم التي البدانة:  مثؿ بأمراض نفسيا فتصيب كضارة، صحية غير أغذية تتناكؿ ك

 .(25، صفحة 2015)فلبح بشرل ،كريمة بالقاضي، 

 الزومبا. 10.3

 نشأة الزومبا. 1.10.3

 الراقصة الحركات بيف تجمع التي المياقة برامج مف كىي اليكائيّة، التماريف أنكاع مف الزكمبا تُعدّ 
 أنيا كما السريع، أك البطيء الإيقاع ستخداـإ كيُمكف ،التسعينات في بيريز بيتك أحدثو ،اللبتينية كالمكسيقى

 يُنصح إذ تحديدنا، صحّاءالأ البالغيف للؤشخاص الصحة كزارة قِبؿ مف بيا يكصى التي النشاطات مف
 أك المعتدؿ، النمط مف كانت إذا بالأسبكع الأقؿ عمى دقيقة 150 لمدّة التماريف مف النكع ىذا بممارسة

 الزكمبا تماريف كتُعدّ  كالمعتدؿ، القكم النمطيف بيف الدمج كيُمكف القكم، النمط ذات كانت إذا دقيقة 75
 عدة أنكع كجكد إلى بالإضافة كالسالسا، كالميرينجك، فلبمنجك،ال مف مزيج بيف تجمع إذ كبيرة، شعبية ذات
 بالأطفاؿ الخاص الزكمبا مف نكع يتكفر كما الأثقاؿ، زكمبا المائيّة، الزكمبا منيا الزكمبا مف
(hyatoky.com ،2019). 
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 الزومبا فوائد. 2.10.3

 منيا سـكلمج لمصحة فكائد عدة الزكمبا لممارسة 

 لممساعدة كالخصر الفخذيف مناطؽ عمى الركتيف في المستخدمة الرقص خطكات مف العديد تركز 
 تساعد كما الذراعيف، كتثبيت تقكية في لممساعدة الأكزاف المتخصصة الفصكؿ كتستخدـ القمب، تقكية في

 حيث كالأكتار، ربطةالأ تقكية عمى العمؿ في تصميميا تـ التي الحركات مف أجزاء تشكؿ التي القفزات
 .فقط الظير عضلبت عمى يركز كلا بالكامؿ، الجسـ تقكية عمى التمريف يساعد

 كالككليستركؿ الدـ ضغط كخفض القمب، بأمراض الإصابة خطر تقميؿ في الزكمبا تماريف تساعد 
 لأف كزف،ال تخفيؼ في جيد بشكؿ الزكمبا يساعد حيث الكزف، إنقاص ،الجيد ستركؿيالككل كزيادة السيئ

 .بالكامؿ الجسـ في الدىكف كحرؽ الحرارية السعرات حرؽ مف تزيد المقاكمة تمرينات

 عمى التدريب مع القمب تماريف فترات مزج يتـ حيث البدنية، لمياقة الأمثؿ الاختيار الزكمبا تعد 
 .(2019)سعيد ريياـ،  الكزف لإنقاص فكائدىا مع المقاكمة

 البيت في زومبا تماريف. 3.10.3

 تدريب كمتابعة Zumba DVD أقراص شراء فيمكنؾ البيت، في الزكمبا تماريف ممارسة يمكف 
 أف مف الرغـ كعمى. مناسبة ةيرياض أحذية باستثناء معدات أم يتطمب لا فالأمر المنزؿ، في الرقص
 لتمبية تعديميا يمكنؾ أنو إلا ،كالقفز تدادر الإ مثؿ التأثير عالية تحركات تتضمف الزكمبا تمرينات معظـ

 .حتياجاتؾإ

ذا   الأكزاف بعض يتضمف زكمبا فصؿ عف بحثإف لمقكة، شامؿ تدريبي برنامج في ترغب كنت كا 
 حالة في كنت إذا السرعة زيادة يمكنؾ أك الأمر، لزـ إذا ببطء تبدئي أف كيمكنؾ ،العمكم لجسمؾ الخفيفة
 .(2019)سعيد ريياـ،  جيدة
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 الزومبا وحرؽ السعرات الحرارية. 4.10.3

 حرؽ عمى تساعد دقيقة 39 لمدة الزكمبا رياضة ممارسة أفّ  2012 عاـ الدراسات مف كاحدة أثبتت
، التدريب نياية عند حرارية سعره 369 حكالي يبمغ ما أم الكاحدة، الدقيقة خلبؿ حرارية سعرة 9.5 حكالي

 كذلؾ الزكمبا، مف جمسة لكؿّ  حرارية سعرة 300 لحرؽ الرياضة بممارسة الأمريكي المجمس ىأكص لذا
 بنظاـ الالتزاـ عند أكبر كزف خسارة يُمكف كما الزائد، الكزف مف لمتخمص أك المثالي، الكزف عمى لممحافظة
 لا الأمر ىذا أف إلا ،بالجسـ الزائدة الدىكف فقداف يبدأ كقد الزكمبا، ممارسة جانب إلى صحي غذائي
 خسارة ملبحظة يُمكف لذا التماريف، نتيجة المكتسبة العضلبت كتمة بسبب الكزف قياس ميزاف عمى يظير
 سعرات حرؽ عمى يساعد الزكمبا رياضة ممارسة أفّ  أُثبت كما .بالشعكر أك بالملببس، بالشكؿ، الكزف
 عمى الحرارية السعرات حرؽ يعتمد إذ نغ،يسبكك الكيؾ أك القكية، اليكغا رياضة ممارسة مف أكبر حرارية
 أك طبيب ستشارةإ كيُمكف اليزيمة، لمعضلبت كتمة كبناء الجسـ، كامؿ عمى كالعمؿ العضلبت، تحفيز

 عمى يساعد مما ،البدني النشاط زيادة مع الغذائي النظاـ في الحرارية السعرات كمية لتقميؿ تغذية أخصّائي
 .(hyatoky.com ،2019) بالجسـ الدىكف فقداف كمية في التحكـ

  الزومبا تستيدفيا التي ـالجس مناطؽ. 5.10.3

 كىيمناطؽ  عدة الزكمبا رياضة تستيدؼ 

 .الجسـ جذع تقكّم أنّيا كما الكركيف، منطقة الراقصة الزكمبا حركات تستيدؼ: الكركيف منطقة

 الذراعيف، تثبيت عمى تساعد فيي الأثقاؿ، زكمبا تماريف سيما كلا ،اليديف منطقة الزكمبا تستيدؼ: اليديف
 . قكتيا كزيادة

 مف تزيد. الساقيف كأربطة أكتار تقكية عمى الزكمبا رياضة حركات في المكجكدة القفزات تساعد: الساقيف
 زكمبا عدتسا حيف في كالأرداؼ، البطف عضلبت تقكية عمى التقميدية الزكمبا رياضة تساعد: الجسـ قكة

. العضلبت بناء عمى كتساعد كالأرداؼ، كالذراعيف، الساقيف، عضلبت تقكية عمى ستبس كزكمبا الأثقاؿ،
 مف فيي لمرقص، الإنساف نتباهإ تركيز عمى الزكمبا رياضة تساعد: التكتر مف التخمص عمى تساعد
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 مف كتحسف الإدراكية، الكظائؼ مف تعزز أنيا كما بالتعب، كالشعكر التكتر، مف تقمؿ التي الفعّالة الكسائؿ
 .التركيز عممية كمف ةاليقظ

 متكقع غير مكاضع في بالألـ الشعكر كيُمكف بينيا، لمتناغـ كاحدة دفعة الجسـ عضلبت كامؿ تستيدؼ 
 .(2019)سعيد ريياـ،  بيا بالألـ الشعكر

 زومبا تماريف بدء قبؿ نصائح. 6.10.3

 لديؾ أك ،الرياضية التماريف ممارسة عمى معتادة غير كنت إذا طبيبؾ إلى تحدثي الزكمبا ةمارسم قبؿ -
 .لؾ مناسبة الزكمبا ممارسة أف مف لمتأكد فقط أدكية، أم تتناكليف أك طبية، مشاكؿ أم

 لديؾ صحية ظركؼ كأم لياقتؾ مستكل حكؿ الزكمبا فصؿ في المدربة مع تحدثي البدء قبؿ كذلؾ -
 .تعديلبت اقتراح مف تتمكف حتى

 مشكمة أم تكاجيي فمف حاملبن  تصبحي أف قبؿ الزكمبا ممارسة عمى معتادة ككنت حاملبن  أصبحت إذا -
 إلى تحدثي فقط أماف، في لمبقاء إجرائيا إلى ستحتاجيف التي التغييرات بعض ىناؾ كلكف الحمؿ، في

 .التمريف أثناء كرطبة ىادئة تبقي أف كتذكرم طبيبؾ

 فيناؾ المفاصؿ، لتيابإ أك الظير أك الركبة في ألـ لديؾ كاف إذا التأثير شديدة التحركات عف بتعدمإ -
 ،المفاصؿ عمى كألطؼ جيد تمريف عمى لمحصكؿ أخرل طرؽ

 بالكراسي زكمبا دركس عمى الحصكؿ في فكرم أخرل جسدية قيكد أم أك عائؽ لديؾ كاف إذا -
 .(2019)سعيد ريياـ،  مثقؿ ركغي كممتع جيد تمريف فيي المتحركة،

  الزومبا رقصات أنواع. 7.10.3

 صمصا: منيا الرقص أساليب مف العديد كتتضمف ساعة حكالي النمكذجية Zumba جمسة تستمر
 اعبأنك  كبطيئة سريعة إيقاعات عمى اللبتينية المكسيقى كتشتمؿ كغيرىـ، فلبمنكك، ركمبا ،مامبك، ككمبيا
      الجسـ نحت تماريف إلى بالإضافة لمقمب رائعنا تمريننا يتيح مما الرقصات، مف مختمفة

(hyatoky.com ،2019). 
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  الزومبا تماريف أنواع .8.10.3

 حسب العمرية الفئات لمختمؼ منيا ستفادةالإ عمى تساعد الزكمبا مف مختمفة فصكؿ ىناؾ 
 :أنكاعيا بعض يمي يماف قدراتيا،

 جولد زومبا أ.

ا بيا يقكـ أف يمكف التنفيذ سيمة رقصة كليا النشطيف، السف كبار  تناسب كىي  مف المبتدئيف أيضن
 التنغيـ فئة تتضمف كما أقؿ، بكثافة كالتنسيؽ الحركة، مف كمجمكعة التكازف عمى تركز كىي عمر، أم

 .القكة كتماريف الذىبى

 وزومبيني جونيور كيدز اوزومب كيدز زومباب. 

 زكمبا فصكؿ أما سنكات 6 إلى 4 بيف أعمارىـ تتراكح الذيف للؤطفاؿ مخصصة جكنيكر فصكؿ 
جراءات بخطكات الأطفاؿ يقكـ منيما كؿ كفي ،11 إلى 7 مف للؤعمار مخصصة فيي كيدز  ملبئمة كا 

 الرعاية كمقدمي تسنكا 3 إلى 0 مف للؤعمار مخصصة فيي زكمبيني فصكؿ أما سنيـ، في للؤطفاؿ
 .ليـ

 . الزكمبا رقص خطكات مع الرياضية التماريف دمج يتـ كفييا: الزومبا خطوةج. 

 رقص مع الماء مقاكمة كيستخدـ السباحة، حمامات في الزكمبا مف النكع ىذا ممارسة كيتـ :زومبا أكوا د.
 .الزكمبا

 إلى الحاجة دكف الرقص في كرسي تخداـسإب الكثافة شديد تبايف ستخداـإ يتـ كفييا :سينتاو زومباىػ. 
 .(2019)سعيد ريياـ،  الأثقاؿ رفع
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 للأطفاؿ الزومبا رياضة. 9.10.3

ا المصممة كالرقصات ،الرياضية الزكمبا بمكسيقى الأطفاؿ زكمبا رياضة تتميّز   للؤطفاؿ خصيصن
 كما بدنية، لياقة عمى كالحصكؿ ستمتاع،كالإ القفز،ك  لمرقص، للؤطفاؿ مساحة الرياضة ىذه تمنح إذ

 لإضافة كممتعة سيمة طريقة أنيا إلى إضافة بأنفسيـ، ثقتيـ كزيادة مخاكفيـ، تجاكز عمى الأطفاؿ تساعد
 للؤطفاؿ الأكلى مجمكعات، ثلبث إلى للؤطفاؿ الخاصة الزكمبا دركس كتنقسـ الطفؿ، حياة إلى التماريف
 الدخكؿ مرحمة قبؿ كالأطفاؿ الرضع للؤطفاؿ مخصصة نياأ إذ ،سنكات الثلبث رعم حتى الكلادة حديثي

 أما كالرقص، المعب لتعمـ كذلؾ ،الكالديف أحد أك حاضنة المرحمة ىذه في الأطفاؿ كيرافؽ المدرسة، إلى
 فيي الثةالث المرحمة أما زكمبيني، باسـ كتعرؼ ،أعكاـ ستة إلى أربعة بيف ما للؤطفاؿ فيي الثانية المرحمة
 مف حصّة كؿ تتميّز .جكنيكر كيدز زكمبا سـإ كتحمؿ عشر، الحادم كحتى السابعة سف بيف ما للؤطفاؿ
ضافة الرقصة، تصميـ مف للؤطفاؿ، المناسبة الإجراءات مف بعدد الأطفاؿ زكمبا  ليا، كالأنشطة المعب كا 

 القيادية، كالشخصية لاحتراـ،ا مف كؿ بتعمـ تتمثؿ التي الطفكلة لتنمية عناصر عمى الدركس كتحتكم
 .(hyatoky.com ،2019) كالذاكرة الثقافي، كالكعي كالإبداع، الجماعي، كالعمؿ كالتنسيؽ،

 نواع تماريف الزومبا للأطفاؿأ. 10.10.3

 الزومبينيأ. 

 عبارة كىي سنكات، 3 كحتى الكلادة منذ الأطفاؿ لتناسب (Zumbini) الزكمبيني تماريف بتكرتإ 
 أنغاـ عمى كالمرح بالمعب مميئة كتككف متكاصمة، دقيقة 45 مدة تستمر كاحدة أسبكعية حصة عف

 ىذه بأف   كيُذكر أعمارىـ، تناسب بطريقة الرعاية كمقدمي الأىؿ مع الأطفاؿ فييا يتفاعؿ إذ المكسيقى،
 كالميك المرح مف أجكاء في الطفؿ عمـت عمى تركز ما بقدر كالحركة الرياضة عمى تعتمد لا التماريف

 .(2021)الصراكم براءة، 
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 كيدز زومباب. 

 كتتميز سنة، 11-7 عمر بيف الأطفاؿ (Zumba Kids) كيدز زكمبا حصص تماريف تنُاسب 
 الألعاب مف العديد كجكد إلى بالإضافة المكسيقى، مع المتناغـ كالرقص الحركة مف الكثير عمى حتكاءىابإ

 لتناسب كيدز زكمبا في كالحركات التماريف تُصمّـ حيث المجمكعة، ىذه أطفاؿ تناسب التي كالأنشطة
 كفي .الفئة ليذه كمناسبة مبسطة كجعميا الأصمية الزكمبا حركات عمى تعديلبت إجراء خلبؿ مف الأطفاؿ
 الميارات تطكير إلى بالإضافة صحي حياة نمط كممارسة تعمـ عمى الأطفاؿ التماريف ىذه تُساعد الحقيقة،
 ... كغيرىا كالإبداع، كالاحتراـ كالثقة كالتعاكف القيادة ميارات تطكير خلبؿ مف الشخصية كتنمية البدنية،

  .(2021)الصراكم براءة، 

 جونيور كيدز زومبا ج.

 كىي سنكات، 6-4 عمر بيفما  الأطفاؿ( Zumba Kids Jr) جكنيكر كيدز زكمبا تماريف تنُاسب 
 الثقافية، منيا متعددة، أنشطة كجكد إلى إضافةن  كالنشاط، بالطاقة مميئة رقص حركات أداء عمى تعتمد
 الأطفاؿ حياة في أساسيًّا جزءنا كالرياضة الحركة جعؿ إلى تيدؼ جكنيكر كيدز زكمبا أف   إلى كيُشار
 مع جتماعيةإ علبقات كتكطيد الأصدقاء مع كالمعب لممشاركة فرصة اؿالأطف تُعطي إذ .ممتعة بطريقة
ا التماريف ىذه تُساعد كما لدييـ، المفضمة المكسيقى إلى ستماعكالإ أقرانيـ،  ميارات تنمية عمى أيضن
 مف كغيرىا الذات، كاحتراـ كالإبداع، الثقافي، الكعي تعزيز إلى بالإضافة كالقيادية التعاكنية الأطفاؿ

  .(2021)الصراكم براءة،  المرحمة ىذه في لمطفؿ الميمة ياراتالم
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 خلاصة

بحسب قدرتيا عمى تعزيز المياقة البدنية، كفعاليتيا في إحراؽ  التماريف الرياضية تختمؼ أنكاع       
الدىكف المتراكمة في الجسـ، كأكثرىا شيكعنا ىي تماريف الأيركبيؾ كالزكمبا، ككنيما يساعداف في تقكية 
براز عضلبت الجسـ في كقت قصير. كعمى الرغـ مف منافعيا، إلا أف لكلبىما خصائص كميزات  كا 

التي تساعد في تكييؼ الجسد كأعضائو، بخاصّة القمب كالأكعية الدمكية كالرئتيف، ككنيا تعمؿ  مختمفة،
عمى زيادة معدؿ التنفس كمعدؿ ضربات القمب، أثناء أدائيا. كبالتالي تؤدم إلى زيادة تدفؽ الدـ المحمّؿ 

 سية.بالأكسجيف إلى العضلبت، بالإضافة الى تحسيف الحالة الصحية كتمؾ النف

 

 

 

https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A9
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A9
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 تمييد

 تـ الذم الدراسة بمكضكع الخاص المعرفي الرصيد فيو تناكلنا الذم النظرم لمجانب دراستنا بعد 
 نفي كأ ثباتإ الى لمكصكؿ الميدانية الخطكات لمختمؼ سنتطرؽ الفصؿ ىذا في .فصكؿ ثلبثةفي 

 كالمنيج الدراسة كعينة مجتمع كتحديد لمدراسة يكالمكان انيالزم المجاليف كتحديد الدراسة ىذه فرضيات
 المحصؿ لمنتائج الإحصائية كالمعالجة كالمناقشة التحميؿ ثـ كمف الميدانية البحث أدكات ككذلؾ المتبع
 نفي كأ ثباتإ ثـ كمف بحمكؿ كالخركج الدراسة ىدؼ تحقيؽ شأنيا مف تفسيرات لىإ كالكصكؿ عمييا

  .الفرضيات
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 الاستطلاعية الدراسة. 1

 إلى تيدؼ كثيفة عممية دراسة عف عبارة نياأ عمى ستطلبعيةالإ الدراسة جدير ماثيو يعرؼ 
 لـ جديدة البحث محؿ المشكمة تككف عندما البحكث مف النكع ىذا إلى الحاجة كتقكـ المشكمة عمى التعرؼ
 كتعتبر كضعيفة قميمة المشكمة حكؿ ميياع المتحصؿ المعارؼ أك المعمكمات تككف كعندما إلييا يسبؽ

 البحث في كميمة أساسية خطكه كىي كمو البحث لبناء الجكىرم الأساس بمثابة ستطلبعيةالإ الدراسة
 دراستنا كفي ككضكحيا كدقتيا سلبمتيا مف لمتأكد بحثو كسائؿ تجربة لمباحث يمكف خلبليا مف إذ العممي
 قمنا الأيركبيؾ كممارسات الاجساـ كماؿ رياضيي عند الغذائية المكملبت إستيلبؾ كاقع حكؿ تدكر التي

 ىذه كاقع عف فكرة لأخذ كجيجؿ سكيكدة بكلاية ممارسات أيركبيؾ 5رياضيي كماؿ أجساـ ك 5 بمقابمة
 المكملبت.

ديسمبر كشممت مختمؼ القاعات بكلايتي  10نكفمبر إلى  15جريت الدراسة الإستطلبعية مف أ
لؾ أخدنا المكافقة مف طرؼ مسيرم القاعات كقد تكفرت في الممارسيف كؿ بعد ذ ،جيجؿ كسكيكدة

 .الشركط

 كاف اليدؼ مف إجراء الدراسة الإستطلبعية ىك:

 ،تكسيعا لمقاعدة المعرفية كالمعمكمات حكؿ مجتمع الدراسة كعينتو -

 ،معرفة الصعكبات كالمشاكؿ التي قد تكاجينا خلبؿ إجراء الدراسة -

قتراح الحمكؿتكقع المشاكؿ  -  ،كخمؽ البدائؿ مع التنبؤ كا 

 ،مدل كضكح ك إستيعاب الممارسيف لعبارات الإستبياف -

 ،لإتصاؿ بالمدربيف كالمسيريف المتكاجديف بالقاعات قصد إطلبعيـ عمى مكضكع دراستناا -
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 المنيج المتبع. 2

إلى النتائج، فكثير مف  إف طبيعة المشكمة ىي التي تحدد المنيج الذم يختاره الباحث بغرض الكصكؿ
ـ كالمشكمة المراد بحثيا، لذا يتـ إختيار المنيج ا إلا مف خلبؿ منيج عممي يتلبئالظكاىر لا يمكف دراستي

 .لككنو أنسب المناىج الملبئمة لطبيعة مشكمة الدراسة بأسمكب المسح الكصفي

جماعة معينة كفي مكاف  كيعرؼ المنيج الكصفي عمى أنو عبارة عف مسح شامؿ لمظكاىر المكجكدة في
معيف ككقت محدد، بحيث يحاكؿ الباحث كشؼ ككصؼ الأكضاع القائمة ك الإستعانة بما يصؿ إليو في 

 .(113، صفحة 1993)محمد رياف،  التخطيط لممستقبؿ

 مجتمع  وعينة الدراسة. 3

 مجتمع الدراسة. 1.3

سة في ىذه النقطة ىك كما عرفة الباحثكف: مجتمع محدكد أك غير إف القصد مف مجتمع الدرا
محدكد مف المفردات، حيث تنصب الملبحظات كيعرفو الآخركف عمى أنو جميع المفردات الظاىرة التي 

 .يدرسيا الباحث

لعينة كقد تككف ىذه مف الناحية الإصطلبحية ىك تمؾ المجمكعة الأصمية التي تؤخذ منيا ا
 .(2005)أحمد بف مرسمي،  مدربيف، مدارس أساتذة...إلخ المجمكعة فرؽ،

كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ، كذلؾ مف  رياضيي مفكفي دراستنا ىذه يتمثؿ مجتمع الدراسة 
ممارسة  (30)كماؿ أجساـ ك يرياض (30)عدة نكادم بكلايتي سكيكدة كجيجؿ كالذم بمغ عددىـ 

 .ؾللؤيركبي

 عينة الدراسة. 2.3

ىي عبارة عف مجتمع الدراسة الذم تجمع منو البيانات الميدانية كىي تعتبر جزء مف الكؿ، كبمعنى 
ذا ىي لذم تجرم عميو الدراسة، فالعينة إتؤخذ مجمكعة مف أفراد المجتمع عمى أف تككف ممثمة لممجتمع ا

 .(2002)رشيد زركاتي،  جزء أك نسبة معينة مف أفراد المجتمع الأصمي
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إف اليدؼ مف إختيار العينة ىك الحصكؿ عمى معمكمات مف المجتمع الأصمي لمبحث، فميس مف 
فالعينة إذا ىي إنتقاء عدد مف  ،السيؿ أف يقكـ الباحث بتطبيؽ بحثو عمى جميع أفراد المجتمع الأصمي

يف لمجتمع الدراسة فالإختبار الجيد لمعينة يجعؿ النتائج قابمة تجعؿ نتائج منيـ ممثم ،الأفراد لدراسة معينة
 .(2000)إخلبص محمد،  لمتعميـ عمى المجتمع حيث نتائجيا صادقة بالنسبة لو

كالتي  ،ـ إختيار عينة بحثنا بشكؿ عشكائيا كتطمعنا لممكضكعية في النتائج تكنظرا لطبيعة بحثن
ببعض قاعات كماؿ الأجساـ كالأيركبيؾ عمى مستكل كلايتي جيجؿ كسكيكدة حيث تـ فرد  (70)شممت 

ذ تـ إس .تكزيع الإستمارات عمييـ مف أجؿ الإجابة عمى الأسئمة بعاد عينة الدراسة الإستطلبعية المتمثمة تكا 
  .( ممارسات أيركبيؾ05كماؿ أجساـ ك) رياضيي( 05في )

 مجالات الدراسة. 4

 ىاميف ىما: الدراسة الميدانية مجاليف منيجية تقتضي

 المجاؿ المكاني. 1.4

أجريت الدراسة الميدانية عمى بعض أندية كماؿ الأجساـ كالأيركبيؾ في كلايتي سكيكدة كجيجؿ 
 كأسمائيـ عمى النحك الآتي:

- ،  سكيكدة الحركش، نادم النجكـ

 نادم آفاؽ الحركش، الحركش، سكيكدة -

 م بكزيد شمية، الحركش، سكيكدةالجكار  يرياضالمركب ال -

 نادم التحدم كالأمؿ، تاسكست، جيجؿ -

 كتـ إستبعاد القاعات التي لـ يتـ إعتمادىا مف طرؼ الدكلة بطريقة رسمية
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 المجاؿ الزماني. 2.4

كقد تمت عمى  2023إلى غاية أكاخر شير مام  2023إنطمقت دراستنا مف شير نكفمبر 
 مرحمتيف:

تـ خلبؿ ىذه المرحمة جمع المادة  2023ير نكفمبر إلى غاية شير أفريؿ مف ش المرحمة الأولى:
 .العممية لإعداد الجانب النظرم لمدراسة

، تـ مف خلبليا 2023إستمرت مف أكاخر شير أفريؿ إلى غاية أكاخر شير مام  المرحمة الثانية:
ات عمى أفراد العينة كتفريغيا معالجة الجانب التطبيقي بإعداد أدكات الدراسة كتحكيميا كتكزيع الإستمار 

 كتحميميا كماقشتيا.

 متغيرات الدراسة. 5

 كىك: في ىذه الدراسة يكجد متغير كاحد

ىك الذم يؤدم التغير في قيمتو إلى التأثير في قيـ متغيرات أخرل ليا علبقة المتغير المستقؿ: . 1.5
       راستنا ىذه يتمثؿ المتغير المستقؿ فيبو، كيعتبر المتغير المستقؿ السبب في تكاجد ظاىرة معينة، كفي د

 .(89، صفحة 1989)عمار بخكش،    " إستيلبؾ المكملبت الغذائيةكاقع   "

 أدوات وتقنيات الدراسة. 6

تتـ عممية جمع المادة العممية مف الميداف في مجاؿ الدراسة، عف طرؽ أدكات عديدة كمتنكعة 
ا الإستبياف، المقابمة، الملبحظة، الكثائؽ كالسجلبت الإدارية، الإحصاءات كالتقارير الرسمية أشيرى

 .(18، صفحة 2007)زركاتي رشيد،  الإختبارات كالمقاييس

 كقد كانت أداة البحث في دراستنا ىذه كالآتي:
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 الإستبياف. 1.6

 ات عمى الظركؼ كالأساليب القائمةة لمحصكؿ عمى حقائؽ لجمع البيانكأدا ستبيافبالإ ناإستع 
كذلؾ بإعداد مجمكعة مف الأسئمة التي تتماشى مع مكضكع الدراسة كالإشكالية، كفركضيا ككؿ العناصر 

لإستبياف كسيمة مف إلى أف ا (2003)عبد الحميد حسيف رشكاف،  المرتبطة بيا، إذ أشار في ىذا الصدد
كسائؿ جمع البيانات، إنتشرت في كثير مف البحكث النفسية كالإجتماعية، كيأتي ذلؾ عف طريؽ إستمارة 
أك كشؼ يضـ مجمكعة مف الأسئمة المكتكبة حكؿ مكضكع البحث كالتي تكجو للؤفراد بغية الحصكؿ عمى 

 .فة عاليةبيانات مكضكعية كمية ككيفية مف جماعات كبيرة الحجـ كذات كثا

 كقد تناكلنا في أسئمة الإستبياف ثلبثة أنكاع:

كىي أسئمة ليا صياغة بسيطة في أغمب الأحياف كتكمف خاصيتيا في تحديد مسبؽ  الأسئمة المغمقة:
 للؤجكبة، إذ يتطمب مف المستجكب الإجابة إما " بنعـ " أك" لا " كنجد ىذا النكع في:

 ،الأكؿ المحكر (9،8،7،6،5،4،1الأسئمة رقـ ) -

 ،المحكر الثاني (10،9،8،7،5،4،3،1الأسئمة رقـ ) -

 .المحكر الثالث (10،9،8،7،6،5،2،1الأسئمة رقـ ) -

: في ىذا النكع تعطى الحرية الكاممة لممستجكبيف في إبداء رأييـ كالتعبير عف المشكؿ الأسئمة المفتوحة
 ءالمطركح بكؿ حرية كىذا النكع لو درجة كبيرة في تحديد الآرا

 ( في المحكر الأكؿ02السؤاؿ رقـ ) -

عميو إلا إختيار  ما ىنا نجد لممبحكث جدكؿ عريض مف الأجكبة المفتكحة ك الأسئمة النصؼ مفتوحة:
 إجابة كاحدة، كما يمكف في ىذا النكع فتح مجاؿ إلى إضافات ممكنة كنجد ىذا النكع في:

 ،( المحكر الأكؿ3السؤاؿ رقـ ) -

 ،الثاني المحكر (6، 2)رقـ الأسئمة  -
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 .الثالث ( المحكر4،3رقـ )الأسئمة  -

كقد كاف مف الضركرم ترتيب الأسئمة كعرضيا في ثلبثة محاكر حسب فرضيات دراستنا عمى النحك 
 :التالي

كماؿ الأجساـ ك  رياضيييتعمؽ بالأمراض كالإصابات الناتجة عف إقباؿ  المحور الأوؿ:
           ملبت الغذائية كيتضمف ىذا المحكر الأسئمة التالية: العبارات رقـكممارسات الأيركبيؾ عمى إستيلبؾ المك

 (.10إلى 1)

ثار تناكؿ آكماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ ب رياضيييتمثؿ في مدل كعي  المحور الثاني:
 .(10إلى1) المكملبت الغذائية، كيتضمف ىذا المحكر الأسئمة التالية: العبارات رقـ

 كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ الفرؽ بيف  رياضيييتمثؿ في مدل إدراؾ  :المحور الثالث
 .(10إلى 1) ضمف ىذا المحكر الأسئمة التالية: العبارات رقـتالمنشطات، كي المكملبت الغذائية كآثار 

 المعالجة الإحصائية. 7

 :قتيف الإحصائيتيف التاليتيفيتـ الإعتماد عمى الطر 

 ةالمعالجة الوصفي. 1.7

 /عدد العينةX 100النسبة المئكية: عدد التكرارات 

 المعالجة التحميمية. 2.7

 .0.05عند مستكل الدلالة  dd1الجدكلية لدرجة الحرية  ²حساب كا

الجدكلية يمكف القكؿ أنو تكجد دلالة إحصائية معبرة،  ²الحسابي أكبر أك يساكم كا ²كافي حالة إذا كاف 
 فينا نستطيع القكؿ أنو لا تكجد دلالة إحصائية أم غي دالة ²أك يساكم كاالحسابي أقؿ  ²أما إذا كاف كا

 فيما يمي: ²تتمثؿ صيغة كا
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 1ف  ²/ (1_ ف  1)ف - ²كا

 ف: القيـ الملبحظة

: القيـ المتكقعة  ف 

 كلحساب قيـ ف  المتكقعة نستعمؿ القانكف التالي

 .(2002)غرابية فكزم،  عمكد المقابؿ/المجمكع الكميx مجمكع المقابؿ  -ف  

 صعوبات الدراسة. 8

 ،نقص المراجع كالكتب الحديثة عمى مستكل مكتبتنا الجامعية -

 .نقص كبير في الدراسات السابقة كالمشابية لدراستنا -

 . الإستفادة مف الدراسات السابقة والمشابية9

  :موضوعيا

يلبكا مف طرؼ رياضيي كماؿ الأجساـ كممارسات معرفة مختمؼ أنكاع المكملبت الأكثر إست -
 .الأيركبيؾ

معرفة الدكر التي تمعبو المكملبت الغذائية جراء تناكليا مف طرؼ رياضيي كماؿ الأجساـ كممارسات  - 
 . الأيركبيؾ

التعرؼ عمى مدل الإقباؿ عمى تناكؿ المكملبت الغذائية مف طرؼ رياضيي كماؿ الأجساـ كممارسات  - 
  .ؾالايركبي

  :منيجيا

 .المساعدة في إختيار المنيج المناسب لمدراسة -

 .(المساعدة في كيفية بناء أداة البحث)الإستبياف -
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 .المساعدة في معرفة الأسمكب الإحصائي المناسب لمدراسة - 

 .المساعدة في كيفية تطبيؽ الجانب الميداني لمدراسة -
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 خلاصة

و المنيجية كالتي يمر خلبليا الباحث لمكصكؿ إلى إجابات لا يخمك أم بحث عممي مف إجراءات 
كعمى ىذا الأساس قمنا بتخصيص ىذا الفصؿ لمتعريؼ بمنيج الدراسة . عممية دقيقة لإشكالية بحثو

كعينتيا، أداة الدراسة، مجالات الدراسة، الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة الميدانية كالشركع في 
 ككذا القدرة عمى الحصكؿ عمى المعمكمات الكافية لعينة كمجتمع دراستنا. تكزيع الإستمارات
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 تمييد

 مختمؼ تحميؿ الفصؿ ىذا في سنعرض لمدراسة الميداني الجانب في المتبعة جراءاتالإ تحديد بعد
 الاساليب مختمؼ بتطبيؽ عمييا المتحصؿ لمبيانات الإحصائية المعالجة بعد ،ليياإ المتكصؿ النتائج

كمف ثمة مناقشتيا عمى ضكء الفرضيات  محاكرىا لتسمسؿ طبقا الدراسة نتائج عرض كسيتـ الإحصائية
 .المطركحة، الدراسات السابقة كالخمفية النظرية
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 نتائج الدراسة ومناقشة عرض وتحميؿ. 1

 عرض وتحميؿ نتائج الفرضية الأولى. 1.1

كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ عمى إستيلبؾ المكملبت الغذائية  رياضييإقباؿ : ور الأوؿالمح
 .الرياضية كالأمراض يسبب بعض الإصابات

 ؟ماىك دافع الإقباؿ عمى ممارسة الرياضة: 01السؤاؿ رقـ 

 ممارسة الرياضةكماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ عمى  رياضييالتعرؼ عمى دافع إقباؿ  الغرض منو:

 01لمسؤاؿ رقـ  ²يمثؿ التكرارات كالنسب المئكية كقيـ كا: 04جدوؿ رقـ 

النسب  التكرار الإجابات
 المئوية

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

  3 0.05 7.81 9.73 %23.3 14 ممئ كقت الفراغ

 

 داؿ

 %40 24 الحصكؿ عمى القكاـ المثالي

 %25 15 لتخصص فيياا

 %11.7 7 المشاركة في المنافسات

 %100 60 المجموع

 

23,3% 

40% 

25% 

11.7% 

دائرة نسبٌة لدافع إقبال رٌاضًٌ كمال الأجسام : 01الشكل رقم 
  وممارسات الاٌروبٌك لممارسة الرٌاضة

 ملئ وقت الفراغ

 الحصول على القوام المثالً

 التخصص فٌها

 المشاركة فً المنافسات
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نلبحظ أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية  (01كالشكؿ رقـ ) (04)مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ 
 ²حيث بمغت قيمة كا ،(3)كدرجة الحرية  (0.05) لصالح القيمة الكبرل عند مستكل الدلالة

معنى ذلؾ أف نسبة  ك، (7.81)المجدكلة كالتي بمغت قيمتيا ²كىي أكبر مف قيمة كا (9.73)المحسكبة
 يبدكف رأييـ (%25)بينما نسبة  ،يركف أف دافع ممارسة الرياضة ىك لمحصكؿ عمى قكاـ مثالي (40%)

كقت  لمميءنو راجع يقركف بأ (%23.3)، كذلؾ نسبة في رياضة كماؿ الأجساـ أنو بدافع التخصص
مف خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا نستنتج أف  .بدافع المشاركة في المنافسات (%11.7)في حيف   الفراغ،

بيذا نرل أف  كلحصكؿ عمى قكاـ مثالي، ا ىك الرياضيةممارسة الدافع  ظيركف أفي معظـ عينة البحث
 ي.لحصكؿ عمى قكاـ مثالالأجساـ ىك ادافع ممارسة رياضة كماؿ 

 المكملبت الغذائية؟ ىؿ تستيمؾ :02السؤاؿ رقـ 

كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ يستيمككف المكملبت  رياضيي معرفة ما إذا كاف الغرض منو:
 .الغذائية

 02 لمسؤاؿ رقـ ²يمثؿ التكرارات كالنسب المئكية كقيـ كا :05الجدوؿ رقـ 

النسب  التكرار الإجابات
 المئوية

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

جة در 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 غير 1 0.05 3.84 1.06 %56.7 34 نعـ
 %43.3 26 لا داؿ

 %100 60 المجموع

 

43.3% 

56.7% 

دائرة نسبٌة  لإستهلاك المكملات الغذائٌة عند : 02الشكل رقم 
 رٌاضًٌ كمال الأجسام وممارسات الأٌروبٌك

 لا

  نعم
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فركؽ ذات دلالة  لا تكجد ونلبحظ أن (02كالشكؿ رقـ ) (05)كؿ رقـ تائج الجدمف خلبؿ ن
 ²حيث بمغت قيمة كا ، (1)كدرجة الحرية  (0.05)مستكل الدلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرل عند 

معنى ذلؾ أف نسبة  ك ،(3.84)المجدكلة كالتي بمغت قيمتيا  ²كىي أكبر مف قيمة كا (1.06)المحسكبة 
مف ، معارضة للئستيلبؾ (%43.3)في حيف ، عمى إستيلبؾ المكملبت الغذائية يكافقكف  (56.7%)

كملبت الغذائية عند ممارسة  تستيمؾ الم النتائج المتحصؿ عمييا نستنتج أف معظـ عينة البحث ؿخلب
دراسة بمكريدد كليد  في ـ العضمي كما ىك مذككرلما ليا دكر في عممية التضخكذلؾ  ، كماؿ الأجساـ
بيذا نرل أف ، دكر كبير في زيادة نسبة الكتمة العضميةليا أف المكملبت الغذائية باليادم  كمزكد محمد

 .الرياضة ىناؾ إستيلبؾ كبير لممكملبت مف طرؼ ممارسي ىذه

 ماىي ردة فعمؾ ) بماذا تشعر(  بعد تناكليا؟ :03السؤاؿ رقـ 

جساـ كممارسات الأيركبيؾ بعد تناكؿ المكملبت كماؿ الأ رياضييالتعرؼ عمى شعكر  :منو الغرض
 الغذائية

 03 لمسؤاؿ رقـ ²يمثؿ التكرارات كالنسب المئكية كقيـ كا :06الجدوؿ رقـ 

النسب  التكرار الإجابات
 ويةالمئ

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

  4 0.05 9.48 44.52 56.7 22 النشاط

 

 داؿ

 %6 6 الغثياف

 %21 17 العصبية

 %10.3 9 زيادة التعرؽ 

 %6 6 لا شيء

 %100 60 المجموع
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ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية لصالح  ونلبحظ أن (03رقـ ) كالشكؿ (06)مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ 
المحسكبة  ²حيث بمغت قيمة كا  ،(4)كدرجة الحرية  (0.05)مستكل الدلالة القيمة الكبرل عند 

أف نسبة معنى ذلؾ  ك ،(9.48) لتي بمغت قيمتوالمجدكلة كا ²كىي أكبر مف قيمة كا (44.52)
 يتأثركف كذلؾ (%17) كنجد ،ىك النشاطملبت رد فعميـ بعد تناكؿ المك مف الممارسيف (56.7%)

ك  ،حدكث الغثيافتمثؿ  (%6) في حيف يتأثركف بزيادة التعرؽ (%10)ك ،عصبية حالة بحدكث
مف خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا نستنتج أف معظـ  .ليـ أم تأثير لا يحدث منيـ (%6)بخصكص 

كبيذا نرل أف التأثير الكبير لمكملبت الغذائية ىك  ،عند تناكؿ المكملبت الممارسيف يشعركف بالنشاط
 .النشاط

 

 

 

 

 

6% 
6% 

10.3% 

21% 

56.7% 

دائرة نسبٌة لشعور رٌاضًٌ كمال الأجسام : 03الشكل رقم 
 وممارسات الٌروبٌك  بعد تناول المكملات الغذائٌة

 لا شًء

 الؽثٌان

 زٌادة التعرق

 العصبٌة

 النشاط
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 ؟الذىاف ىؿ تعمـ أف ىذه المكاد تسبب نكبات اليمع ك :04السؤاؿ رقـ 

بتسبب المكملبت الغذائية  كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ رياضييمعرفة مدل عمـ  :منو الغرض
 لميمع كالذىاف

 04 لمسؤاؿ رقـ ²ت والنسب المئوية وقيـ كايمثؿ التكرارا :07الجدوؿ رقـ 

النسب  التكرار الإجابات
 المئوية

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 غير 01 0.05 3.84 0.26 46.7% 28 نعـ

 

 داؿ
 53.3% 32 لا

 %100 60 المجموع

 

فركؽ ذات دلالة  و لا تكجدنلبحظ أن (04رقـ ) كالشكؿ (07)مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ 
 ²حيث بمغت قيمة كا ،(3)كدرجة الحرية  (0.05)إحصائية لصالح القيمة الكبرل عند مستكل الدلالة 

كمعنى ذلؾ أف نسبة ، (7.81)لة كالتي بمغت قيمتيا المجدك  ²كىي أكبر مف قيمة كا (9.73)المحسكبة 

46.7% 

53.3% 

دائرة نسبٌة  لمدى علم رٌاضًٌ كمال الأجسام : 04الشكل رقم 
وممارسات الأٌروبٌك  بتسبب المكملات الغذائٌة لنوبات الهلع 

 والذهان 

 نعم

 لا
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ليس ليـ عمـ بيذه  (%52.3)بينما نسبة  ، ب نكبات ىمع كذىافليـ عمـ بأف ىذه المكاد تسب (46.7%)
ثار ىذه المكاد آأف معظـ الممارسيف ليس ليـ عمـ ب ؿنستنتج مف الجدك  .مسببة ليذه النكبات الأخيرة كأنيا

يد رأم النفي لمعمـ بأثر ىذه المكاد الجانبي بيذا نرل أف عينة البحث تؤ  .كالتسبب في نكبات اليمع كالذىاف
 ي نكبات اليمع كالذىافكى

 الحكة؟ ىؿ تعمـ أف ىذه المكاد تسبب حب الشباب ك :05السؤاؿ رقـ 

كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ عمى كعي بتسبب المكملبت  رياضييمعرفة ما إذا كاف  :منو الغرض
 الغذائية لمحكة كحب الشباب

 05 ؤاؿ رقـلمس ²يمثؿ التكرارات والنسب المئوية وقيـ كا :08الجدوؿ رقـ 

النسب  التكرار الإجابات
 المئوية

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 غير 01 0.05 3.84 0.26 %53.3 32 نعـ
 %46.7 28 لا داؿ

 %100 60 المجموع

 

كؽ ذات دلالة فر  و لا تكجدنلبحظ أن (05كالشكؿ رقـ ) (08)مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ 
 ²حيث بمغت قيمة كا ،(3)كدرجة الحرية  (0.05)إحصائية لصالح القيمة الكبرل عند مستكل الدلالة 

46.3% 

53.3% 

دائرة نسبٌة  لإدراك الممارسٌن بتسبب المكملات : 05الشكل رقم 
 الغذائٌة لحب الشباب والحكة

 لا

 نعم
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 كمعنى ذلؾ أف نسبة،  (7.81)المجدكلة كالتي بمغت قيمتيا  ²كىي أكبر مف قيمة كا (9.73)المحسكبة 
بأف ىذه لا يعممكف  (%46.3)ة بينما نسب ،عمـ بأف ىذه المكاد تسبب حب الشباب كالحكةليـ  (53.3%)

مف خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا نستنتج أف معظـ عينة الدراسة ، الحكة المكاد تسبب حب الشباب ك
حب  كاعية بمسبباتبيذا نرل أف عينة البحث ، عمى عمـ بأف تناكؿ المكملبت يسبب حب الشباب كالحكة

 .ةمكملبت الغذائيالشباب ك الحكة  الذم يعكد لتناكؿ ال

ىؿ أنت عمى دراية بأف ىذه المكاد تؤدم إلى إحداث بعض التغييرات في  :06السؤاؿ رقـ 
 (؟ ثداءالأمكر الخصيتيف كنمك ض) الجياز التناسمي عند الرجاؿ كػ

 عند الرجاؿ معرفة مدل إدراؾ الممارسيف لتأثيرات ىذه المكاد عمى الجياز التناسمي :منو الغرض

 06 لمسؤاؿ رقـ ²ارات والنسب المئوية وقيـ كايمثؿ التكر  :09الجدوؿ رقـ 

النسب  التكرار الإجابات
 المئوية

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 غير 1 0.05 3.84 1.8 %61.6 37 نعـ
 %38.3 23 لا داؿ

 %100 60 المجموع

 

61.6% 

38.3% 

دائرة نسبٌة لمدى إدراك الممارسٌن لتأثٌرات : 06الشكل رقم 
 هذه المواد على الجهاز التناسلً عند الرجال

 نعم

 لا
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فركؽ ذات دلالة لا تكجد  ونلبحظ أن (06رقـ ) كالشكؿ (09)مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ 
 ²حيث بمغت قيمة كا ،(1)كدرجة الحرية  (0.05)إحصائية لصالح القيمة الكبرل عند مستكل الدلالة 

كمعنى ذلؾ أف نسبة ،  (3.84)المجدكلة كالتي بمغت قيمتيا  ²كىي أكبر مف قيمة كا (1.8)المحسكبة 
، عند الرجاؿ في الجياز التناسمي ؤدم إلى إحداث بعض التغيراتعمى دراية بأف ىذه المكاد ت (61.6%)

ؿ عمييا في الجدكؿ نستنتج أف نسبة صمف خلبؿ النتائج المتح، غير مدركيف لذلؾ (%38.3)في حيف
كماؿ الأجساـ عمى دراية بأف ىذه المكاد تؤدم إلى إحداث خمؿ في الجياز التناسمي  رياضييمف  كبيرة

بيذا نرل أف ىناؾ تأثير يحدث خمؿ في الجياز التناسمي  .صيتيف كنمك الأثداءعند الرجاؿ كضمكر الخ
 .لمرجاؿ جراء تناكؿ ىذه المكملبت

 نت عمى كعي أف ىذه المكاد تسبب العقـ كأمراض الكبد؟ىؿ أ :07السؤاؿ رقـ 

ض في معرفة ما إذا كاف الممارسيف عمى كعي بأف المكملبت الغذائية تؤدم لمعقـ كأمرا :منو الغرض
 الكبد

 07 لمسؤاؿ رقـ ²يمثؿ التكرارات والنسب المئوية وقيـ كا :10الجدوؿ رقـ 

النسب  التكرار الإجابات
 المئوية

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

  1 0.05 3.84 5.40 65% 39 نعـ
 35%  21 لا داؿ

 %100 60 المجموع



 الفصؿ الخامس                                         عرض وتحميؿ ومناقشة النتائج
 

 
 

94 

 

نلبحظ أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية ( 07كالشكؿ رقـ )  (10) لبؿ نتائج الجدكؿ رقـمف خ
المحسكبة  ²حيث بمغت قيمة كا،  (3)كدرجة الحرية  (0.05)لصالح القيمة الكبرل عند مستكل الدلالة 

  (%65)كمعنى ذلؾ أف نسبة ،  (7.81)المجدكلة كالتي بمغت قيمتيا  ²كىي أكبر مف قيمة كا (9.73)
أما النسبة الأخرل مف العينة  ، أمراض الكبد مدرككف بأف ىذه المكاد تسبب العقـ ك الرياضيفمف 

نستنتج مف خلبؿ الجدكؿ أف معظـ عينة ، عمى غير كعي بأف ىذه الأخيرة مسببة لتمؾ الأمراض (35%)
 البحث عمى كعي بأف ىذه المكاد مسببة لمعقـ كأمراض الكبد

ت عمى دراية بأف ىذه المكاد تؤدم إلى إنقطاع الطمث كسرطاف ىؿ أن :08السؤاؿ رقـ 
 الثدم)السيدات(؟

كعي أف المكملبت الغذائية تؤدم معرفة ما إذا كانت ممارسات الأيركبيؾ عمى  :منو الغرض
  لإنقطاع الطمث كسرطاف الثدم

 08 لمسؤاؿ رقـ ²يمثؿ التكرارات والنسب المئوية وقيـ كا :11الجدوؿ رقـ 

النسب  التكرار تالإجابا
 المئوية

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 غير 1 0.05 3.84 3 %60 36 نعـ
 %40 24 لا داؿ

 %100 60 المجموع

35% 

65% 

دائرة نسبٌة لوعً الممارسٌن بأن المكملات : 07الشكل رقم 
 الغذائٌة تؤدي للعقم وأمراض  فً الكبد

 لا

 نعم
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نلبحظ أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية  (08كالشكؿ رقـ ) (11)مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ 
المحسكبة  ²حيث بمغت قيمة كا، (3)كدرجة الحرية  (0.05)يمة الكبرل عند مستكل الدلالة لصالح الق

مف  (%60)كمعنى ذلؾ أف نسبة ، (3.84)المجدكلة كالتي بمغت قيمتيا  ²كىي أكبر مف قيمة كا (3)
مف  (%10)الممارسات عمى عمـ بأف ىذه المكاد تؤدم إلى إنقطاع الطمث كسرطاف الثدم، أما نسبة 

مف خلبؿ الجدكؿ نستنتج أف معظـ الممارسات عمى كعي بأف ، لممارسات عمى غير كعي بأضرارىاا
 .المكملبت الغذائية مؤدية إلى إنقطاع الطمث كسرطاف الثدم

ىؿ تعمـ أف ىذه المكاد تؤدم إلى إلتياب الأكتار كتمزقيا؟: 09السؤاؿ   

سات الأيركبيؾ عمى كعي بأف المكملبت كاف رياضي كماؿ الأجساـ كممار  : معرفة إذا ماالغرض منو
كتار كتمزقياالغذائية تسبب إلتياب الأ  

النسب  التكرار الإجابات
 المئوية

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 داؿ 1 0.05 3.84 26.6 %83.4 50 نعـ

 %16.6 10 لا
 %100 60 المجموع

60% 

40% 

دائرة نسبٌة لوعً الممارسات بأن المكملات : 08الشكل رقم 
 الغذائٌة تؤدي لإنقطاع الطمث وسرطان الثدي

 نعم

 لا
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( نلبحظ أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية لصالح 09( كالشكؿ رقـ )12جدكؿ رقـ )مف خلبؿ ال
( 26.6المحسكبة ) ²كا حيث بمغت قيمة 01( كدرجة الحرية 0.05القيمة الكبرل عند مستكل الدلالة )

( مف 83.4( ك معنى ذلؾ أف نسبة كبيرة )3.84المجدكلة التي بمغت قيمتيا ) ²كاكىي أكبر  مف قيمة  
ياضييف عمى كعي بأف تناكؿ المكملبت الغذائية يتسبب في إلتياب الأكتار كتمزقيا بينما كبنسبة ضئيمة الر 

 ( مف العينة ليس ليا عمـ بأنيا مسببة لإلتياب الأكتار كتمزقيا.16.6مقدرة بػػػ )

الجدكؿ نستنتج اف معظـ عينة البحث عمى كعي باف المكملبت الغذائية مسببة  نتائجمف خلبؿ 
 لتياب الأكتار كتمزقيا.لإ

كمف ىنا نرل أغمبية الممارسيف عمى كعي باف المكملبت الغذائية تتسبب في إلتياب الأكتار 
 كتمزقيا.

 ىؿ تدركي أف ىذه المكاد تؤدم إلى خشكنة الصكت كزيادة في شعر الجسـ)السيدات(؟: 01السؤاؿ رقـ 
غذائية تؤدم لخشكنة في الصكت كزيادة في معرفة مدل إدراؾ الممارسيف بأف المكملبت ال :منو الغرض

 عند السيدات شعر الجسـ

 

 

 

83.4% 

16.6% 

دائرة نسبٌة لمدى وعً رٌاضًٌ كمال الأجسام : 09الشكل
وممارسات الأٌروبٌك بتسبب المكملات الغذائٌة لإلتهاب الوتار 

 وتمزقها

 نعم

 لا
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 01 لمسؤاؿ رقـ ²يمثؿ التكرارات والنسب المئوية وقيـ كا :13الجدوؿ رقـ 

النسب  التكرار الإجابات
 المئوية

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

  1 0.05 3.84 1.65 %58.33 35 نعـ
 %41.66 25 لا داؿ

 %100 60 المجموع

 

نلبحظ أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية  (01كالشكؿ رقـ ) (13)مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ 
 المحسكبة ²حيث بمغت قيمة كا، (1)كدرجة الحرية  (0.05)لصالح القيمة الكبرل عند مستكل الدلالة 

 كمعنى ذلؾ أف نسبة، (3.84)جدكلة كالتي بمغت قيمتيا الم ²كىي أكبر مف قيمة كا (1.65)
ف ىذه المكاد تؤدم إلى خشكنة الصكت كزيادة الشعر في مف عينة الدراسة السيدات تدركف أ (58.33%)

أف المكملبت تؤدم  لا تدركفمف السيدات  (%41.66)بينما النسبة الأخرل المتمثمة في  ، الجسـ
مف خلبؿ الجدكؿ نستنتج أف معظـ  السيدات الممارسات  .لجسـلخشكنة الصكت كزيادة الشعر في ا

 .مدركات بأف تناكؿ ىذه المكاد تؤدم إلى خشكنة الصكت كزيادة الشعر في الجسـ

 

 

 

58.33% 

41.66% 

دائرة نسبٌة لمدى إدراك الممارسٌن بأن المكملات : 10الشكل رقم 

الغذائٌة تؤدي لخشونة فً الصوت وزٌادة شعر الجسم عند 
 السٌدات  

 نعم

 لا
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 تحميؿ نتائج الفرضية الثانية عرض و. 2.1

 ذائية.بأثار تناكؿ المكملبت الغ عمى كعي كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ رياضيي  المحور الثاني:

 ىؿ تراعي كمية السعرات الحرارية الكاجبة إستيلبكيا يكميا؟: 11السؤاؿ رقـ

 معرفة ما إذا كاف الممارسيف يراعكف كمية السعرات الكاجب إستيلبكيا يكميا :منو الغرض

 11 لمسؤاؿ رقـ ²يمثؿ التكرارات والنسب المئوية وقيـ كا :14الجدوؿ رقـ 

النسب  التكرار الإجابات
 المئوية

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

  1 0.05 3.84 19.2 %78.3 47 نعـ
 %21.7 13 لا داؿ

 %100 60 المجموع

 

نلبحظ أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية  (11كالشكؿ ) (14)مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ 
المحسكبة  ²حيث بمغت قيمة كا، (1)كدرجة الحرية  (0.05)دلالة لصالح القيمة الكبرل عند مستكل ال

 (%78.3)معنى ذلؾ أف نسبة  ك، 3.84المجدكلة كالتي بمغت قيمتيا  ²كىي أكبر مف قيمة كا (19.2)
بينما النسبة  ، مف عينة البحث تتفؽ عمى أنيا تراعي كمية السعرات الحرارية الكاجبة إستيلبكيا يكميا

نستنج مف الجدكؿ أف نسبة كبيرة مراعية لكمية ، تمؾ الكمية لا تراعي (%21.7)مة في المتبقية المتمث

78.3% 

21.7% 

دائرة نسبٌة لمدى مراعاة الممارسٌن للسعرات : 11الشكل رقم 

 الحرارٌة الواجبة إستهلاكها ٌومٌا

 نعم

 لا
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 بيا كبيذا نرل أف معظـ عينة البحث مراعية لمكمية المنصكح، يكميا السعرات الحرارية الكاجبة إستيلبكيا
 .مف السعرات الحرارية كالكاجبة إستيلبكيا يكميا

 معمكمات التغذية؟ماىك مصدر حصكلؾ عمى  :12السؤاؿ رقـ 

كماؿ الأجساـ  رياضييعند  التغذية الكشؼ عف مصدر الحصكؿ عمى المعمكمات :منو الغرض
 كممارسات الأيركبيؾ

 12 لمسؤاؿ رقـ ²يمثؿ التكرارات كالنسب المئكية كقيـ كا :15الجدوؿ رقـ 

النسب  التكرار الإجابات
 المئوية

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

ة درج
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

  3 0.05 07.81 0.13 %25 15 مدرب 
 

 داؿ
 %25 15 مختص تغذية

 %26.7 16 أنترنت
 %23.3 14 طبيب 

 %100 60 المجموع

 

 

25% 

25% 
26.7% 

23.3% 

دائرة نسبٌة لمصادر الحصول على معلومات : 12الشكل رقم 

 التغذٌة عند رٌاضًٌ كمال الأجسسام وممارسات الأٌروبٌك

 مدرب

 مختص تؽذٌة

 أنترنت

 طبٌب
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فركؽ ذات دلالة لا تكجد  ونلبحظ أن (12كالشكؿ رقـ ) (15)مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ 
 ²حيث بمغت قيمة كا ،(3)كدرجة الحرية  (0.05)برل عند مستكل الدلالة إحصائية لصالح القيمة الك

 نسبةبكمعنى ذلؾ أف  ،(7.81)المجدكلة كالتي بمغت قيمتيا  ²كىي أكبر مف قيمة كا (0.13)المحسكبة 
مف الممارسيف يعتمدكف عمى  (%25)حيف  في ،الأنترنتمعمكمات التغذية مف عمى يتحصمكف  (26.7)

مف خلبؿ الجدكؿ  ،الطبيب مف عند (%23.3)ك كمصدر لمحصكؿ عمى المعمكمات المدرب كالمختص
عمى معمكمات التغذية بنسبة معتبرة ىك الأنترنت مف طرؼ   مصدر الحصكؿيتضح لنا أك نستنتج أف 

 .كبيذا نرل أف الأنترنت ىك مصدر معمكمات المكملبت الغذائية مف طرؼ الممارسيف، عينة البحث

 ؟لزيادة الكتمة العضمية تثؽ بالمكملبت الغذائية المصنعة ىؿ: 13ـالسؤاؿ رق

 ثقة الممارسيف بالمكملبت الغذائية لزيادة الكتمة العضمية مدل الكشؼ عف :منو الغرض

 13 لمسؤاؿ رقـ ²يمثؿ التكرارات والنسب المئوية وقيـ كا :16الجدوؿ رقـ 

النسب  التكرار الإجابات
 المئوية

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 لةالمجدو 

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 غير 1 0.05 3.84 1.66 %58.3 35 نعـ
 %41.7 25 لا داؿ

 %100 60 المجموع

 

58.3% 

41.7% 

دائرة نسبٌة لمدى ثقة الممارسٌن بالمكملات الغذائٌة : 13الشكل 

 لزٌادة الكتلة العضلٌة

 نعم

 لا
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نلبحظ أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية  (13كالشكؿ رقـ ) (16)مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ 
المحسكبة  ²حيث بمغت قيمة كا ،(3)ة الحرية كدرج (0.05)لصالح القيمة الكبرل عند مستكل الدلالة 

 (%58.3)أف نسبة كمعنى ذلؾ  ،(3.84)المجدكلة كالتي بمغت قيمتيا  ²كىي أكبر مف قيمة كا (1.66)
، لا يثقكف بيذه المكاد (%41.7)بينما  ،لزيادة الحجـ العضمي يثقكف بالمكملبت الغذائية الرياضيفمف 

نو ىناؾ ثقة كمف ىنا نرل أنة البحث تثؽ بالمكملبت الغذائية، مف خلبؿ الجدكؿ نستنتج أف معظـ عي
 .طرؼ الممارسيفبالمكملبت الغذائية مف 

 ىؿ ىناؾ أعراض سمبية لتناكؿ المكملبت؟ : 14رقـ السؤاؿ

 عند تناكؿ المكملبت الغذائية عند الممارسيف معرفة ما إذا كاف ىناؾ أعراض سمبية :منو الغرض

 14 لمسؤاؿ رقـ ²تكرارات والنسب المئوية وقيـ كايمثؿ ال :17الجدوؿ رقـ 

النسب  التكرار الإجابات
 المئوية

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 غير 1 0.05 3.84 0.67 %51.7 31 نعـ
 %48.3 29 لا داؿ

 %100 60 المجموع

 

51.7% 

48.3% 

دائرة نسبٌة لأعراض المكملات الغذائٌة السلبٌة عند : 14الشكل 

 الممارسٌن

 نعم

 لا
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نلبحظ أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية  (14لشكؿ رقـ )كا (17)مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ 
المحسكبة  ²حيث بمغت قيمة كا ،(1)كدرجة الحرية  (0.05)لصالح القيمة الكبرل عند مستكل الدلالة 

 (%51.7) معنى ذلؾ أف نسبة ك، (3.84)المجدكلة كالتي بمغت قيمتيا  ²كىي أكبر مف قيمة كا (0.67)
مف الممارسيف  (%48.3)لتناكؿ المكملبت الغذائية بينما  ةيؾ أعراض سمبأف ىنا كدؤ مف عينة البحث ت

مف خلبؿ نتائج الجدكؿ نستنتج أف معظـ عينة البحث ، أعراض سمبية لتناكؿ المكملبت بكجكديعارضكف 
  .أف ىناؾ أعراض سمبية لتناكؿ المكملبتبتتفؽ 

  ىؿ تتحصؿ عمى الغذاء المتكازف؟ : 15السؤاؿ رقـ
كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ يتحصمكف عمى الغذاء  رياضييمعرفة ما إذا كاف  :منو الغرض
 المتكازف

 15 لمسؤاؿ رقـ ²يمثؿ التكرارات والنسب المئوية وقيـ كا :18الجدوؿ رقـ 

النسب  التكرار الإجابات
 المئوية

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

  1 0.05 3.84 8.06 %68.3 41 عـن
 %31.7 19 لا داؿ

 %100 60 المجموع

 

 

68.3% 

31.7% 

دائرة نسبٌة  لمدى تحصل رٌاضًٌ كمال : 15الشكل رقم 

 الجسام وممارسات الأٌروبٌك على الغذاء المتوازن

 نعم

 لا
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نلبحظ أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية  (15كالشكؿ رقـ ) (18)مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ 
المحسكبة  ²حيث بمغت قيمة كا ،(1)كدرجة الحرية  (0.05)مستكل الدلالة لصالح القيمة الكبرل عند 

مف  (%68.3)أف معنى ذلؾ  ك ،(3.84)المجدكلة كالتي بمغت قيمتيا  ²أكبر مف قيمة كا كىي (8.06)
مف ، لا يتحصمكف عمى الغذاء المتكازف (%31.7 )بينما ،يتحصمكف عمى نظاـ غذائي متكازف الرياضيف

كمف ىذا نرل أف ، يتحصمكف عمى الغذاء المتكازف الرياضيفغمبية أنستنتج أف  خلبؿ نتائج الجدكؿ
 .يتحصمكف عمى غذاء متكازف لرياضيكفا

 ؟عدـ حصكلؾ عمى الغذاء المتكازف راجع إلى :16السؤاؿ رقـ 

 الكشؼ عف أسباب عدـ الحصكؿ عمى الغذاء المتكازف عند الممارسيف :منو الغرض

 16 لمسؤاؿ رقـ ²يمثؿ التكرارات كالنسب المئكية كقيـ كا :19الجدوؿ رقـ 

النسب  التكرار الإجابات
 يةالمئو 

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

  2 0.05 5.99 6.05 %48.33 29 إرتفاع تكمفة الأغذية
 

 داؿ
نقص المعمكمات عف 

النظاـ الغذائي 
 المتكازف

17 28.33% 

 %23.33 14 لا شيء
 %100 60 المجموع
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نلبحظ أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية  (16كالشكؿ رقـ ) (19)مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ 
المحسكبة  ²حيث بمغت قيمة كا ،(2)كدرجة الحرية  (0.05)لصالح القيمة الكبرل عند مستكل الدلالة 

كمعنى ذلؾ أف نسبة ، (5.99)المجدكلة كالتي بمغت قيمتيا  ²كىي أكبر مف قيمة كا (6.05)
عمى الغذاء المتكازف إلى إرتفاع تكمفة  ف سبب عدـ حصكليـمف عينة الدراسة يرجعك  (48.33%)

راجع إلى  مف عينة البحث يقركف بأف عدـ الحصكؿ عمى الغذاء المتكازف (%28.33)في حيف الأغذية 
مف خلبؿ منيـ لا يدعمكف أم رأم،  (% 23.33 )نقص المعمكمات عف النظاـ الغذائي المتكازف بينما

سببو إرتفاع  بية العينة متفقة عمى أف عدـ الحصكؿ عمى الغذاء المتكازفنتائج الجدكؿ نستنتج أف أغم
عمى  الرياضيفكمف ىذا نرل أف إرتفاع تكمفة الأغذية ىي السبب الرئيسي لعدـ حصكؿ ، تكمفة الأغذية
 .الغذاء المتكازف

 

 

 

 

 

48.33% 

23.33% 

28.33% 

ٌمثل دائرة نسبٌة لأسباب عدم الحصول على الغذاء : 16الشكل رقم 

 المتوازن

 إرتفاع تكلفة التؽذٌة

نقص المعلومات عن النظام الؽذائً 
 المتوازن

 لاشًء
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 في رأيؾ ىؿ يمكف الحصكؿ عمى نتائج مف المكملبت الغذائية ؟:  17السؤاؿ رقـ

 معرفة ما إذا كاف يمكف الحصكؿ عمى نتائج مف المكملبت الغذائية :منو الغرض

 17 لمسؤاؿ رقـ ²يمثؿ التكرارات والنسب المئوية وقيـ كا :20الجدوؿ رقـ 

النسب  التكرار الإجابات
 المئوية

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

  1 0.05 3.84 29.4 %85 51 نعـ
 %15 9 لا داؿ

 %100 60 المجموع

 

نلبحظ أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية لصالح  (17كالشكؿ ) (20)مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ 
 (29.4)المحسكبة  ²حيث بمغت قيمة كا ،(1)كدرجة الحرية (0.05)مستكل الدلالة  القيمة الكبرل عند

كبيرة متمثمة في كمعنى ذلؾ أف نسبة  (3.84)تي بمغت قيمتيا المجدكلة كال ²كىي أكبر مف قيمة كا
مف تناكؿ المكملبت  مرضية الحصكؿ عمى نتائج حكؿ إمكانيةآرائيـ  تتمحكر الرياضيفمف  (85%)

مف إيجابية الحصكؿ عمى نتائج  فكرة إمكانيةيعارضكف  (%15ػ)مقدرة بػػالغذائية بينما نسبة ضئيمة 
، لجدكؿ نستنتج اف أغمبية العينة ترل أف المكملبت الغذائية نتائج أثناء تناكليامف خلبؿ نتائج ا، تناكليا
 .نرل أف المكملبت الغذائية تحقؽ نتائجيا عند تناكليا ناى كمف

85% 

15% 

دائرة نسبٌة  لمدى النتائج المتحصل علٌها من : 17الشكل 

المكملات الغذائٌة عند رٌاضًٌ كمال الأجسام وممارسات 
 الأٌروبٌك

 نعم

 لا
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 ؟ىؿ سبؽ كتكقفت عف تناكؿ المكملبت : 18السؤاؿ رقـ

 .مارسيف التكقؼ عف تناكؿ المكملبت الغذائيةمإذا سبؽ لممعرفة  :منو الغرض

 18 لمسؤاؿ رقـ ²يمثؿ التكرارات والنسب المئوية وقيـ كا :21دوؿ رقـ الج

النسب  التكرار الإجابات
 المئوية

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

  2 0.05 5.9 17.65 %75 45 نعـ
 %21 13 لا داؿ

 %4 2 لا شيء
 %100 60 المجموع

 

نلبحظ أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية  (18كالشكؿ رقـ ) (21)خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ  مف
المحسكبة  ²حيث بمغت قيمة كا ،(01)كدرجة الحرية  (0.05)لصالح القيمة الكبرل عند مستكل الدلالة 

  رة متمثمةكبيكمعنى ذلؾ أف نسبة ، (3.84)المجدكلة كالتي بمغت قيمتيا  ²كىي أكبر مف قيمة كا (29.4)
مف  (%21)نسبة متكسطة كىي بأما  ،عف تناكؿ المكملبت تكقفكاسبؽ كأف  الرياضيفمف  (%75)في 

،  (3.3 %)بينما النسبة الضئيمة مف العينة المتبقية لـ يبدك رأييـ العينة لـ يسبؽ ليـ التكقؼ عف تناكليا
عف تناكؿ المكملبت تكقفكا  سبؽ ليـ أف البحث قدمف خلبؿ نتائج الجدكؿ نستنتج أف معظـ عينة 

 .مى تناكؿ المكملبت الغذائيةكمف ىنا نرل أف أغمبية الممارسيف يتفقكف أحيانا ع، الغذائية

75% 

21% 

4% 

دائرة نسبٌة  لمدى التوقف عن إستهلاك المكملات : 18الشكل رقم 

 الغذائٌة عند الممارسٌن

 نعم

 لا

 لاشًء
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 حسب رأيؾ ىؿ ىناؾ تأثير عمى الحجـ العضمي عند التكقؼ عف تناكؿ ىذه المكاد؟ : 19رقـالسؤاؿ 

 تكقؼ عف تناكلياالكشؼ عف تأثير المكملبت عمى الحجـ العضمي عند ال :منو الغرض

 19 لمسؤاؿ رقـ ²يمثؿ التكرارات والنسب المئوية وقيـ كا :22الجدوؿ رقـ 

النسب  التكرار الإجابات
 المئوية

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

  2 0.05 5.9 16.28 %75 45 نعـ
 %23.3 14 لا داؿ

 %1.7 1 لا شيء
 %100 60 المجموع

 

نلبحظ أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية  (19كالشكؿ رقـ ) (22)مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ 
المحسكبة  ²حيث بمغت قيمة كا، (2)كدرجة الحرية  (0.05)ستكل الدلالة لصالح القيمة الكبرل عند م

كبيرة تقدر كمعنى ذلؾ أف نسبة  ،(5.9)المجدكلة كالتي بمغت قيمتيا  ²كىي أكبر مف قيمة كا (16.28)
نو ىناؾ تأثير عمى الحجـ العضمي عند التكقؼ عف تناكؿ أمف الممارسيف كالممارسات يتفقكف  (%75)ب

بكجكد تأثير عمى الحجـ العضمي عند التكقؼ عف يعتقدكف لا  (%23.3)بينما نسبة  ، المكملبت الغذائية
ؿ نتائج مف خلب، (%1.7)فيو كىي  ـمارسيف لـ يبدك رأييكنسبة ضئيمة مف الم ،تناكؿ المكملبت الغذائية

ىناؾ تأثير عمى الحجـ العضمي عند  وأن أغمبيتيـ يتفقكفالجدكؿ نستنتج أف معظـ عينة البحث أك 
   .التكقؼ عف تناكؿ ىذه المكاد

75% 

23.3% 

1.7% 

دائرة نسبٌة لتأثٌر المكملات على الحجم العضلً : 19الشكل رقم 

 عند التوقف عن إستهلاكها

 نعم

 لا

 لاشًء
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 ىؿ يعتبر نقص النكـ سببا في تناكلؾ ليذه المكاد المصنعة؟ :20السؤاؿ رقـ 

 ه المكاد عند الممارسيفما إذا كاف نقص النكـ سببا في تناكؿ ىذمعرفة  :منو الغرض

 20 لمسؤاؿ رقـ ²يمثؿ التكرارات كالنسب المئكية كقيـ كا :23الجدوؿ رقـ 

النسب  التكرار الإجابات
 المئوية

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

  2 0.05 5.9 6.89 %31.7 19 نعـ
 %65 39 لا داؿ

 %3.3 2 لا شيء
 %100 60 المجموع

 

نلبحظ أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية  (20كالشكؿ رقـ ) (23)مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ 
المحسكبة  ²حيث بمغت قيمة كا، (2)كدرجة الحرية  (0.05)مستكل الدلالة لصالح القيمة الكبرل عند 

 (%65)كمعنى ذلؾ أف نسبة ، (%5.9)المجدكلة كالتي بمغت قيمتيا  ²قيمة كا كىي أكبر مف (6.89%)
النكـ يؤيدكف أف نقص  (%31.7)بينما نسبة  النكـ ىك السبب لتناكؿ المكاد المصنعة،يتفقكف أف نقص لا 

مف خلبؿ نتائج الجدكؿ ، لـ يبدك رأييـ (%3.3) ، في حيفالمكملبت الغذائيةالسبب في تناكؿ ىك 

32% 

65% 

3% 

دائرة نسبٌة لمعرفة إذا ماكان نقص النوم سببا فً : 20الشكل رقم 

 تناول المكملات الغذائٌة عند الممارسٌن

 نعم 

 لا

 لاشًء
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نرل أف  كمف ىذا تناكؿ المكملبت الغذائية، سببمبية الممارسيف يعارضكف أف نقص النكـ اف أغ نستنتج
 .لا يعتبر السبب في تناكؿ المكملبت الغذائيةالنكـ نقص 

 عرض وتحميؿ نتائج الفرضية الثالثة. 3.1

طات كالمكملبت المنش آثار كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ الفرؽ بيف رياضيييدرؾ  المحور الثالث:
 الغذائية.

 ىؿ تدرؾ الفرؽ بيف المنشطات كالمكملبت الغذائية؟: 21السؤاؿ رقـ 

كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ الفرؽ بيف المكملبت  رياضييالكشؼ عف مدل إدراؾ  :منو الغرض
 الغذائية كالمنشطات

 21 ـلمسؤاؿ رق ²يمثؿ التكرارات والنسب المئوية وقيـ كا :24الجدوؿ رقـ 

النسب  التكرار الإجابات
 المئوية

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 داؿ 1 0.05 3.84 17.06 %76.7 46 نعـ

 %23.3 14 لا
 %100 60 المجموع

 

76.7% 

23.3% 

دائرة نسبٌة  لمدى إدراك الرٌاضٌن الفرق بٌن : 21الشكل 

 المنشطات والمكملات الغذائٌة

 نعم

  لا
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حصائية نلبحظ أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إ (21كالشكؿ رقـ ) (24)مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ 
المحسكبة  ²حيث بمغت قيمة كا، (3)كدرجة الحرية  (0.05)تكل الدلالة لصالح القيمة الكبرل عند مس

بيرة ك معنى ذلؾ أف نسبة ك، (7.81)التي بمغت قيمتيا  المجدكلة ك ²كىي أكبر مف قيمة كا (9.73)
لا  (%23.3)حيف في  ،مف الممارسيف يدرككف الفرؽ بيف المنشطات كالمكملبت الغذائية (76.6%)

مف خلبؿ نتائج الجدكؿ نستنتج أف أغمبية الممارسيف يدرككف ، المكملبت تدرؾ الفرؽ بيف المنشطات ك
الفرؽ بيف المنشطات ب عمى دراية لمرياضييفكمف ىنا نرل أف ، الفرؽ بيف المنشطات كالمكملبت الغذائية

 .كالمكملبت الغذائية

 خداـ المنشطات؟ىؿ تعرؼ مدل أضرار إست: 22السؤاؿ رقـ 

يدرككف أضرار إستخداـ  كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ رياضييمعرفة ما إذا كاف  :منو الغرض
 المنشطات

 22 لمسؤاؿ رقـ ²يمثؿ التكرارات والنسب المئوية وقيـ كا :25الجدوؿ رقـ 

النسب  التكرار الإجابات
 المئوية

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 داؿ 1 0.05 3.84 4.26 %63.3 38 نعـ

 %36.7 22 لا
 %100 60 المجموع
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نلبحظ أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية  (22كالشكؿ رقـ ) (25)مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ 
المحسكبة  ²ة كاحيث بمغت قيم ،(3)كدرجة الحرية  (0.05)لصالح القيمة الكبرل عند مستكل الدلالة 

 (%63.3)كمعنى ذلؾ أف نسبة ، (3.84)المجدكلة كالتي بمغت قيمتيا  ²كىي أكبر مف قيمة كا (4.26)
مف ، لا يعممكف أضرار تناكليا (%36.7)بينما  ،يعرفكف مدل أضرار إستخداـ المنشطات الرياضيفمف 

كالآثار  ضرار إستخداـ المنشطاتأب العينة عمى عمـ بمدلأفراد خلبؿ نتائج الجدكؿ نستنتج أف أغمبية 
 .السمبية الناتجة عنيا

 في رأيؾ مالذم تراه يساعدؾ أكثر أثناء ممارستؾ ىذه الرياضة؟ :23السؤاؿ رقـ 

 الأيركبيؾ كأمعرفة المكاد التي تساعد أكثر أثناء ممارسة رياضة كماؿ الأجساـ  :منو الغرض

 23 لمسؤاؿ رقـ ²قيـ كايمثؿ التكرارات والنسب المئوية و  :26الجدوؿ رقـ 

النسب  التكرار الإجابات
 المئوية

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

  2 0.05 5.9 33.37 %85 51 المكملبت
 %11.7 7 المنشطات داؿ

 %3.3 2 لا شيء
 %100 60 المجموع

63.3% 

36.7% 

دائرة نسبٌة لمدى إدراك رٌاضًٌ كمال الأجسام : 22الشكل رقم 

 وممارسات الأٌروبٌك بأضرار إستخدام المنشطات

 نعم 

 لا
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نلبحظ أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية  (23الشكؿ )ك  (26)مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ 
المحسكبة  ²حيث بمغت قيمة كا، (2)كدرجة الحرية  (0.05)لصالح القيمة الكبرل عند مستكل الدلالة 

مف  %85كمعنى ذلؾ أف نسبة ، (5.9)المجدكلة كالتي بمغت قيمتيا  ²كىي أكبر مف قيمة كا (33.37)
مف العينة  (%11.7) ، بينمااضة كماؿ الأجساـريلائية أثناء ممارستيـ تساعدىـ المكملبت الغذ الرياضيف

مف  ييـأبر لـ يبدك  (%3.3) ، في حيفثناء ممارسة الرياضةالمنشطات ىي التي تساعدىـ أيقركف بأف 
 لرياضيي ىي الأكثر فعالية  الغذائية المكملبتترل أف  العينة أفراد خلبؿ نتائج الجدكؿ نستنتج أف معظـ

 . الأجساـكماؿ 

 حسب رأيؾ الشخصي مالذم تراه أكثر فعالية أثناء التحضير لممنافسات؟ :24السؤاؿ رقـ 

كماؿ الأجساـ  رياضييمعرفة المكاد الأكثر فاعمية أثناء التحضير لممنافسات عند  :منو الغرض
 كالأيركبيؾ

 24 لمسؤاؿ رقـ ²يمثؿ التكرارات والنسب المئوية وقيـ كا :27الجدوؿ رقـ 

النسب  التكرار جاباتالإ
 المئوية

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

  2 0.05 5.9 0.8 %55 33 المكملبت
 

 داؿ
 %43.3 26 المنشطات
 %1.7 1 لا شيء

 %100 60 المجموع

85% 

11.7% 
3.3% 

دائرة نسبٌة للمواد المساعدة عند ممارسة رٌاضة : 23الشكل رقم 

 كمال الأجسام أو الأٌروبٌك

 المكملات

 المنشطات

 لاشًء
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فركؽ ذات دلالة  لا تكجد ونلبحظ أن (24كالشكؿ رقـ ) (27)مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ 
 ²حيث بمغت قيمة كا، (2)كدرجة الحرية  (0.05)إحصائية لصالح القيمة الكبرل عند مستكل الدلالة 

 كمعنى ذلؾ أف نسبة، (5.9)المجدكلة كالتي بمغت قيمتيا  ²كىي أكبر مف قيمة كا (0.8)المحسكبة 
ة ىي الأكثر فاعمية أثناء التحضير يقكلكف أف المكملبت الغذائي كماؿ الأجساـ رياضييمف  (55%)

كنسبة ضئيمة متمثمة مف العينة ترل أف المنشطات ىي الأكثر فاعمية  (%43.3)بينما نسبة  ،لممنافسات
فعالية  مف خلبؿ نتائج الجدكؿ نستنتج أف المكملبت الغذائية ىي الأكثر، رأييـبلـ يبدك  (%1.7)في 

المكملبت الغذائية ىي التي تساعد عمى زيادة الفعالية أثناء  كمف ىنا نرل أفأثناء التحضير لممنافسات، 
 .التحضير لممنافسات

 

 

 

 

 

55% 

43.3% 

1.7% 

دائرة نسبٌة لللمواد الأكثر فاعلٌة أثناء التحضٌر : 24الشكل رقم 

 للمنافسات عند رٌاضًٌ كمال الأجسام والأٌروبٌك

 المكملات

 المنشطات

 لا شًء
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كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ عمى المنشطات لتعكيض  رياضييىؿ يعتمد : 25السؤاؿ رقـ 
 الإحتياجات الطاقكية؟

مدكف عمى المنشطات كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ يعت رياضييمعرفة ما إذا كاف  :منو الغرض
 لتعكيض الإحتياجات الطاقكية

 25 لمسؤاؿ رقـ ²يمثؿ التكرارات والنسب المئوية وقيـ كا :28الجدوؿ رقـ 

النسب  التكرار الإجابات
 المئوية

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 داؿ 1 0.05 3.84 15 %75 45 نعـ

 %25 15 لا
 %100 60 المجموع

 

ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية  ونلبحظ أن (25كالشكؿ رقـ ) (28)مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ 
المحسكبة  ²حيث بمغت قيمة كا، (3)كدرجة الحرية  (0.05)تكل الدلالة لصالح القيمة الكبرل عند مس

مف  (%75) كمعنى ذلؾ أف نسبة، (7.81)المجدكلة كالتي بمغت قيمتيا  ²كىي أكبر مف قيمة كا (9.73)
لا يعتمدكف عمييا،  (%25)بينما نسبة  ،العينة يعتمدكف عمى المنشطات لتعكيض الإحتياجات الطاقكية

كالممارسات يعتمدكف كبنسبة كبيرة عمى المنشطات لتعكيض  الرياضيفمف خلبؿ نتائج الجدكؿ نستنتج أف 

75% 

25% 

دائرة نسبٌة لمدى إعتماد رٌاضًٌ كمال : 25الشكل رقم 

الأجسام وممارسات الأٌروبٌك على المنشطات فً تعوٌض 
 إحتٌاجاتهم الطاقوٌة

 نعم

 لا
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عمى المنشطات لتعكيض  كالممارسات يعتمدكف رياضيفالكىذا يؤكد لنا أف ، الإحتياجات الطاقكية
 .الإحتياجات الطاقكية

 ىؿ أنت عمى دراية بأف المنشطات تسبب العجز الجنسي كتضخـ البركستات؟: 26السؤاؿ رقـ 

تسبب العجز الجنسي كتضخـ معرفة ما إذا كاف الممارسيف عمى كعي بأف المنشطات  :منو الغرض
 البركستات

 26 لمسؤاؿ رقـ ²مثؿ التكرارات والنسب المئوية وقيـ كاي :29 الجدوؿ رقـ

النسب  التكرار الإجابات
 المئوية

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 داؿ 1 0.05 3.84 4.26 %63.3 38 نعـ
 %36.7 22 لا
 %100 60 المجموع

 

نلبحظ أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية لصالح  (26كالشكؿ رقـ ) (29)مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ 
 (9.73)المحسكبة  ²حيث بمغت قيمة كا، (3)كدرجة الحرية  (0.05)تكل الدلالة القيمة الكبرل عند مس
مف العينة  (%63.3)كمعنى ذلؾ أف نسبة ، (7.81)المجدكلة كالتي بمغت قيمتيا  ²كىي أكبر مف قيمة كا

بينما النسبة الأخرل مف العينة  ،كتضخـ البركستات المنشطات تسبب العجز الجنسيعمى دراية بأف 
مف خلبؿ نتائج ، بأف المنشطات تسبب العجز الجنسي كتضخـ البركستات ليست عمى دراية (36.7%)

63.3% 

36.7% 

دائرة نسبٌة لمدى إدراك الرٌاضٌن بتسبب : 26الشكل 

 المنشطات للعجز الجنسً وتضخم البروستات

 نعم

 لا
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تسبب العجز الجنسي  المنشطات الجدكؿ نستنتج أف أغمبية الممارسيف كالممارسات عمى دراية بأف
 ستاتكتضخـ البرك 

 ىؿ أنت عمى كعي بأف المنشطات مف الممكف أف تسبب سكتات دماغية كقمبية؟:  27السؤاؿ رقـ

 حكؿ تسبب المنشطات لسكتات دماغية كقمبية الرياضيفالتعرؼ عمى كعي  :منو الغرض

 27 لمسؤاؿ رقـ ²يمثؿ التكرارات والنسب المئوية وقيـ كا :30الجدوؿ رقـ 

النسب  التكرار الإجابات
 ويةالمئ

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 داؿ 01 0.05 3.84 17.06 %76.7 46 نعـ

 %23.3 14 لا
 %100 60 المجموع

 
نلبحظ أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية  (27كالشكؿ رقـ ) (30) مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ

المحسكبة  ²حيث بمغت قيمة كا، (3) كدرجة الحرية (0.05)مستكل الدلالة لصالح القيمة الكبرل عند 
 (%76.7)كمعنى ذلؾ أف نسبة ، (7.81)المجدكلة كالتي بمغت قيمتيا  ²كىي أكبر مف قيمة كا (9.73)

 (%23.3)بينما النسبة الأخرل  ، عمى كعي بأف المنشطات مف الممكف أف تسبب سكتات دماغية كقمبية
مف خلبؿ نتائج ، س ليا عمـ بأف المنشطات مف الممكف أف تسبب سكتات دماغية كقمبيةمف العينة لي

76.7% 

23.3% 

دائرة نسبٌة لوعً الممارسٌن بتسسب : 27الشكل رقم 

 المنشطات لسكتات دماغٌة وقلبٌة

 نعم

 لا
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نستنتج أف أغمبية الممارسيف عمى كعي بأف المنشطات مف الممكف أف تسبب سكتات دماغية  الجدكؿ
نرل أف ممارسي كممارسات كماؿ الأجساـ كالأيركبيؾ عمى كعي بأف المنشطات مف  كمف ىنا، كقمبية

 .أف تسبب سكتات دماغية كقمبيةالممكف 
  ؟ىؿ تعمـ أف المنشطات تؤدم إلى تساقط الشعر كالصمع : :28السؤاؿ رقـ 

 معرفة ما إذا كاف الممارسيف عمى كعي بأف المنشطات تؤدم لتساقط الشعر كالصمع :منو الغرض

 28 لمسؤاؿ رقـ ²يمثؿ التكرارات والنسب المئوية وقيـ كا :31الجدوؿ رقـ  

النسب  التكرار تالإجابا
 المئوية

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 داؿ 01 0.05 3.84 4.26 %63.3 38 نعـ

 %36.7 22 لا
 %100 60 المجموع

 

نلبحظ أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية  (28)كالشكؿ رقـ (31)مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ 
المحسكبة  ²حيث بمغت قيمة كا ،(3)كدرجة الحرية  (0.05)القيمة الكبرل عند مستكل الدلالة لصالح 

كمعنى ذلؾ أف نسبة ، (%7.81)المجدكلة كالتي بمغت قيمتيا  ²كىي أكبر مف قيمة كا (9.73)
بينما الأغمبية  ،عمى عمـ أف المنشطات تؤدم إلى تساقط الشعر كالصمع الرياضيفمف  (63.3%)

63.3% 

36.7% 

دائرة نسبٌة لمدى وعً الممارسٌن بأن المنشطات : 28الشكل رقم 

 تؤدي لتساقط الشعر والصلع

 نعم

 لا
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مف ، المنشطات تؤدم إلى تساقط الشعر كالصمع بأفليس ليـ عمـ  (%36.7) الرياضيفمف  الأخرل
المنشطات تؤدم إلى تساقط الشعر  أفمعظـ الممارسيف عمى عمـ ب أفخلبؿ نتائج الجدكؿ نستنتج 

 .كالصمع

 المنشطات تؤدم إلى إحتباس السكائؿ في الجسـ؟ أفىؿ تعمـ  : 29 السؤاؿ رقـ

كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ يدرككف بأف المنشطات  رياضيية ما إذا كاف معرف :منو الغرض
 تؤدم لإحتباس السكائؿ في الجسـ

 29 لمسؤاؿ رقـ ²يمثؿ التكرارات والنسب المئوية وقيـ كا :32 الجدوؿ رقـ

النسب  التكرار الإجابات
 المئوية

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

لالة الد
 الإحصائية

  1 0.05 3.84 17.06 %76.7 46 نعـ
 %23.3 14 لا داؿ

 %100 60 المجموع

 

نلبحظ أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية   (29كالشكؿ رقـ ) (32) مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ
لمحسكبة ا ²حيث بمغت قيمة كا ،(1)كدرجة الحرية  (0.05)لصالح القيمة الكبرل عند مستكل الدلالة 

 كمعنى ذلؾ أف نسبة، (3.84)المجدكلة كالتي بمغت قيمتيا  ²كىي أكبر مف قيمة كا (17.06)

76.7 

23.3% 

دائرة نسبٌة لمدى إدراك رٌاضًٌ كمال الأجسام : 29الشكل رقم 

وممارسات الأٌروبٌك بأن المنشطات تؤدي لإحتباس السوائل فً 
 الجسم

 نعم

 لا
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بينما نسبة  ،في الجسـ ف المنشطات تؤدم إلى إحتباس السكائؿالبحث عمى عمـ أ ةمف عين (76.7%)
نتائج  مف خلبؿ، (%23.3)بأف المنشطات تؤدم لإحتباس السكائؿ متكسطة مف العينة ليس ليـ عمـ 

 .الجدكؿ نستنج أف أغمبية العينة عمى عمـ بأف المنشطات تؤدم إلى إحتباس السكائؿ في الجسـ

 ؟ىؿ تعمـ أف المنشطات تؤدم إلى اليمكسة:  30 السؤاؿ رقـ

يدرككف أف المنشطات  كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ رياضيي معرفة ما إذا كاف  :منو الغرض
 تؤدم إلى اليمكسة.

 30 لمسؤاؿ رقـ ²يمثؿ التكرارات والنسب المئوية وقيـ كا :33ؿ رقـ الجدو

النسب  التكرار الإجابات
 المئوية

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 غير 1 0.05 3.84 0.60 %55 33 نعـ
 %45 27 لا داؿ

 %100 60 المجموع

 

 

55% 

45% 

دائرة نسبٌة لمدى إدراك رٌاضًٌ كمال : 30الشكل رقم 

الأجسام وممارسات الأٌروبٌك بأن المنشطات  تؤدي  
 للهلوسة

 نعم 

 لا
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فركؽ ذات دلالة  لا تكجدو نلبحظ أن (30كالشكؿ رقـ ) (33)كؿ رقـ مف خلبؿ نتائج الجد
 ²حيث بمغت قيمة كا، (1)كدرجة الحرية  (0.05)إحصائية لصالح القيمة الكبرل عند مستكل الدلالة 

كمعنى ذلؾ أف معظـ ، (3.84)المجدكلة كالتي بمغت قيمتيا  ²كىي أكبر مف قيمة كا (0.60)المحسكبة 
مف الممارسيف  بينما النسبة الأخرل ،ف المنشطات تؤدم إلى اليمكسةعمى عمـ بأ  (55% )الممارسيف

مف خلبؿ نتائج الجدكؿ نستنتج أف أغمب ، ليس ليـ عمـ بأف المنشطات تؤدم لميمكسة (45%)
 .الممارسيف عمى عمـ بأف المنشطات تؤدم لميمكسة

 السابقة الدراسات مناقشة نتائج الدراسة في ضوء الخمفية النظرية و. 2

 ف مفابقة كالخمفية النظرية أيف سنتمكتـ تخصيص ىذا الفصؿ لمناقشة النتائج في ضكء الدراسات الس
معالـ  إصدار الحكـ عمى فرضيات الدراسة مف حيث صحتيا كنفييا، حيث تمعب دكرا ىاما في تحديد

 البحث كتكجيييا قصد الخركج بالإستنتاجات التي تيـ مكضكع البحث.

 ة نتائج الفرضية الأولىمناقش. 1.2

كممارسات  كماؿ الأجساـ رياضييمف إعتقاد مفاده أف إقباؿ  الأكلىتنطمؽ الفرضية الجزئية 
، كلمتأكد مف صحة أك الأمراض الإصابات الرياضية ك الأيركبيؾ عمى المكملبت الغذائية يسبب بعض 

سنناقش نتائج ىذه  فمحكر الأكؿ، كالآنفي ىذه الفرضية قمنا بدراسة كتحميؿ نتائج الجداكؿ المتعمقة بال
 .ء الدراسات السابقة كالخمفية النظريةالدراسة في ضك 

يتبيف  كممارسات الأيركبيؾ كماؿ الأجساـ رياضييحسب تحميؿ أجكبة الإستبياف المتعمؽ بإجابات  
ؿ كما رياضييمف  (%40( أف مجمؿ المؤشرات المتحصؿ عمييا بنسبة )04أف مف خلبؿ الجدكؿ رقـ )

ىك الحصكؿ عمى قكاـ  الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ يصرحكف أف دافع الممارسة ليذا النكع مف الرياضة
( بأف كماؿ الأجساـ رياضة تطكير الجسد البشرم 2012) أحمد سعد أحمد، مثالي كىذا ما يؤكده المؤلؼ

      أيضا إلى دراسة إستنادا كالشكؿ المظيرم كزيادة العضلبت النامية لمجسد  بالإضافة إلى تحسيف
الذم تكصؿ إلى أف رياضة كماؿ الأجساـ مف الرياضات التي يفضميا ( 2014)ميدم سحساحي،

 ( %56.7نسبة ) (05كنجد كذلؾ مف خلبؿ الجدكؿ رقـ ) ،المراىؽ قصد الحصكؿ عمى قكاـ مثالي
 ف المكملبت الغذائيةكماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ يستيمكك  رياضييمجمؿ الآراء تتمحكر حكؿ أف ل
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قباليـ عمى تناكليا حيث بينت نتائج2019 ك بمكريدد كليد، مزكد محمدكىذا ما يتكافؽ مع دراسة )  ( كا 
           ا نجد دراسةكمالدراسة أف مكملبت الكربكىيدرات كالكرياتيف ليما دكر ميـ في تنمية القكة العضمية، 

 ليا يساعد أثناء التدريبات بالإضافة إلى أنيا تنميناك ( أف ت2021 عبد الحؽ، كلعلبلي أيمف )مخمكؼ
كماؿ الأجساـ  رياضيي( مف %56.07) ( نسبة06الكتمة العضمية، في حيف يكضح لنا الجدكؿ رقـ )

                   الذم يحدث ليـ بعد تناكليا مباشرة ىك النشاط كىذا ما أتى بو الباحث تأثيرالكممارسات الأيركبيؾ أف 
( أف تناكؿ المكملبت مف طرؼ الممارسيف المراىقيف يحقؽ ليـ النشاط كالتنمية 2014سحساحي،)ميدم 

( أف النتائج المتحصؿ عمييا بنسب متقاربة 12-08الجداكؿ رقـ ) العضمية، أما فيما إتضح لنا مف خلبؿ
كعي أف كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ عمى إدراؾ ك  رياضييأف  (%61.6( إلى )%53.3بيف ) ما

مكر أك تغيرات في ضالمكملبت الغذائية تتسبب في حدكث بعض الإصابات كالآثار الجانبية المتمثمة في 
كذلؾ العقـ كأمراض  الجياز التناسمي لمرجاؿ بالإضافة إلى حدكث سرطاف الثدم كتكقؼ الطمث لمنساء

( المذاف 2021عبد الحؽ، الكبد كحب الشباب كالحكة كىذا ما أتى بو الباحثاف )مخمكؼ أيمف كلعلبلي
كماؿ الأجساـ عمى كعي بآثار المكملبت الغذائية كذلؾ أف  رياضييإلى أف  تكصلب في دراستيما
تي يتناكليا كأنو عمى عمـ بالأخطار التي لة يدرؾ عامة محاسف كعيكب المكاد االممارس لتمؾ الرياض

لممارسيف يدرككف دكر المكملبت في ( الخاص بأف ا07الجدكؿ رقـ ) تسببيا عمى صحتو، أما فيما يخص
يدرككف أف ىذه المكاد تسبب  ( لا%53.3) تكصمنا إلى نسبة مقدرة بػالتسبب في نكبات اليمع كالذىاف 

أف الإقباؿ ب( 2018،و الباحثاف )عمركني بشير كخلبؿ كسيمةتكصؿ إلي كىذا ما ،نكبات اليمع كالذىاف
كالتأكد مف صحة المكاد المباعة كتأثيرىا عمى الصحة، عمى المكملبت أصبح ظاىرة بارزة، دكف الحرص 

 مف خلبؿ نتائجيا أنو ىناؾ نقص في الكعي (2021زكبير لطرش، ك)قيمكز مراد  كما نجد في دراسة
صابات مستقبمية جراء تناكليا  .بآثار المكملبت ما قد يتسبب في أمراض كا 

كماؿ الجساـ  رياضييياف المقدـ لكؿ مف في ضكء ىذا التحميؿ الخاص بالمحكر الأكؿ مف خلبؿ الإستب
  تكصمنا إلى النقاط التالية: كممارسات الأيركبيؾ

 دافع ممارسة رياضة كماؿ الأجساـ ىك الحصكؿ عمى قكاـ مثالي، -

في  كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ يمجؤكف إلى تناكؿ المكملبت الغذائية لما ليا مف أثر رياضيي -
 ة،زيادة الكتمة العضمي
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كالغثياف ة كبيرة أكثر مف الأمكر الأخرل تناكؿ المكملبت الغذائية يحقؽ لمممارسيف النشاط بنسب -
 كالعصبية كزيادة التعرؽ،

 الذىاف، مسببة لنكبات اليمع كالغذائية بأف المكملبت  لا يدرككف يفالممارس -

لبت الغذائية تسبب بعض كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ عمى كعي بأف المكم رياضييأغمبية  -
 .كالأمراض الرياضية الإصابات

( مع دراستنا التي تكصلب فييا أف 2021،عبد الحؽ كلعلبلي أيمف في ىذا الإطار تتفؽ دراسة )مخمكؼ
كماؿ الأجساـ كعي بآثار المكملبت الغذائية، كما أف الممارسيف عامة عمى كعي بمحاسنيا  رياضييل

( 2017، كفي ىذا السياؽ أكد ) أسامة الأغبر،لتي تسببيا عمى صحتيـكالإدراؾ بالأخطار ا كعيكبيا
عف النظاـ الغذائي الصحي فميست  عمى أف المكملبت الغذائية لا تعتبر بديلب بأم حاؿ مف الأحكاؿ

كالخمفية النظرية  مككنات طبيعية، فالكاجب عدـ الثقة الكمية بتأثيرىا، كمف ىنا إستنادا لمختمؼ الدراسات
عمى الجسـ بدكف آثار  يكجد مصدر يؤكد بالتأثير الإيجابي التاـ لممكملبت الغذائية نو لايظير أدة المعتم

 مسقبمية.جانبية أك أمراض أك إصابات 

كماؿ  رياضييبناءا عمى ىذه الدراسات المتحصؿ عمييا في مكضكع فرضيتنا التطبيقية القائمة أف " إقباؿ 
 الرياضية يلبؾ المكملبت الغذائية يسبب بعض الإصاباتعمى إست الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ

 أتي بقرار إثبات الفرضية الجزئية الأكلى الخاصة بمكضكع دراستنا.ن كالأمراض"

 مناقشة نتائج الفرضية الجزئية الثانية. 2.2

كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ  رياضييمف إعتقاد مفاده أف "  تنطمؽ الفرضية الجزئية الثانية
ك لمتأكد مف صحة أك نفي ىذه الفرضية، قمنا بدراسة كتحميؿ  " مى كعي بآثار تناكؿ المكملبت الغذائيةع

ف سنناقش نتائج ىذه الدراسة في ضكء الدراسات السابقة نتائج الجداكؿ المتعمقة بالمحكر الثاني، كالآ
 .كالخمفية النظرية

مف يتبيف  جساـ كممارسات الأيركبيؾكماؿ الأ رياضييحسب تحميؿ أجكبة الإستبياف المتعمؽ ب 
 رياضيي غمبيةأ أف إلىفييا  تكصمناك التي ( 22( إلى )13خلبؿ جداكؿ المحكر الثاني المرقمة مف )
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، فمثلب تجاه ىذه الفرضيةإ ت إجاباتيـ تنصب في نفس السياؽ ككماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ كان
( %78.3كبنسبة ) اؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾكم رياضيي( أف معظـ 13نجد في الجدكؿ رقـ )

الكاجب إستيلبكيا يكميا ذلؾ تفاديا لحدكث أم إضطرابات في البرنامج  يراعكف كمية السعرات الحرارية
 الحفاظ عمى النظاـ الغذائي المتكازف رياضيييتكجب عمى ال كالتي ،الخاص بتناكؿ المكملبت الغذائية

( أف لاعبي كماؿ الأجساـ يعتمدكف بشكؿ أساسي عمى عنصر 2003 ة،كىذا ما أكد عميو )حسف شحات
كجب التكازف معيا  لإكتماؿ العناصر اليامة لبناء الجسـ البركتيف فيك عنصر غذائي رئيسي، ك

نسجاميا بشكؿ متكافؽ منظـ حفاظا عمى الصحة ككذلؾ القكة كالحركة، بينما نجد في الجدكؿ رقـ ) ( 15كا 
كممارسات الأيركبيؾ ليس ليـ ثقة كاممة بيذه المكاد  جساـكماؿ الأ ياضيير ( مف %58.3كبنسبة )

( %51.7( المقدر بنسبة )16، كذلؾ الجدكؿ رقـ )المصنعة كذلؾ لأنيا تعتبر مكاد مركبة غير طبيعية
أعراض سمبية لتناكؿ المكملبت كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ يكافقكف بأف ىناؾ  رياضييمف 

 رياضييأف ال في دراستيما (2021،عبد الحؽ كلعلبلي أيمف مخمكؼجاء بو الباحثاف ) ذا ماالغذائية كى
دراؾ عاـ عف محاسف كعيكب ىذه المكاد كت تساعد عمى إكتساب  ف ىذه المكادأصلب أيضا إلى ك لو كعي كا 

 يرياضي( مف %75( كبنسبة )20، بينما نجد الجدكؿ رقـ )التضخـ العضمي حسب نظاـ غذائي متكازف
سبؽ ليـ كأف تكقفكا عف تناكؿ المكملبت الغذائية كذلؾ لعدـ حدكث  كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ

في  اتكصمك  ( أيف2022 ،مصطفى كبعمي بشير فلبحيالباحثاف )جاء بو  أم تغير عند التكقؼ كىذا ما
عف  لعضمية عند التكقؼدراستيما إلى أف المكملبت تساعد أثناء التدريبات كلف تفقد ممارسييا الكتمة ا

كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ  رياضييمف  (%75( كبنسبة )21تناكليا، كذلؾ الجدكؿ رقـ )
نو ىناؾ تأثير عمى الحجـ العضمي بسبب التكقؼ عف تناكليا أللآراء السابقة تمحكرت آرائيـ معارضة 

ممارسي ىذه الرياضة إحتراـ  ( حيث تكصؿ إلى أنو يتكجب عمى2014 كذلؾ ما أقره )ميدم سحساحي،
ككنو متكازف كلابد أف يككف تناكليا تحت إشراؼ مختص، كما نجد في  النظاـ الخاص بتناكؿ تمؾ المكاد

يعتبركف أف النكـ  كماؿ الجساـ كممارسات الأيركبيؾ لا رياضيي( مف %65( كبنسبة )22الجدكؿ رقـ )
                 ىك زيادة الكتمة العضمية كىذا ما أكده بؿ السبب الرئيسي ىك سبب تناكؿ المكملبت الغذائية

الغذائية ىي زيادة الكتمة العضمية حسب الفعالية  ( أف فكائد تمؾ المركبات2017 )أسامة الأغبر،
 .فرياضييالتخصصية المراد الكصكؿ إلييا مف طرؼ ال
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كماؿ  رياضييلكؿ مف  في ضكء ىذا التحميؿ الخاص بالمحكر الثاني كمف خلبؿ الإستبياف المقدـ 
 الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ تكصمنا إلى النقاط التالية:

 كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ يراعكف كمية السعرات الحرارية الكاجب إستيلبكيا يكميا، رياضيي -

ـ كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ عمى كعي بأعراض المكملبت الغذائية كذلؾ لعدـ ثقتي رياضيي -
 الكاممة بصحة نتائجيا،

ىك الرغبة في  كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ رياضييسبب تناكؿ المكملبت الغذائية مف طرؼ  -
 الحصكؿ عمى زيادة في الكتمة العضمية،

 في ىذا الإطار تتفؽ دراسة  إتباع نظاـ غذائي متكازف مع تناكؿ المكملبت الغذائية يحقؽ نتائج إيجابية. -

كماؿ الأجساـ  رياضييدراستنا التي تكصلب فييا أف إقباؿ  ( مع2021،أيمف كمخمكؼ عبد الحؽ لعلبلي)
راجع لرغبتيـ في الحصكؿ عمى زيادة في الكتمة العضمية، كذلؾ ىـ  عمى إستيلبؾ المكملبت الغذائية

 ، كىذا ما صرح بوعمى كعي بمحاسنيا كعيكبيا كىذا ما يساعده عمى تحقيؽ نتائج مرضية

Khaled,2018)   Hamlaouiالجسـ عمييا يؤثر  ( أف الإمتناع عف تناكؿ المكملبت الغذائية بعد تعكد
كاف ىناؾ تكازف كمما  لابد مف تحقيؽ تكازف فكؿ ما الزيادة في نسب إستيلبكيا، إذ سمبا، كما لا يجب

 كانت النتائج المحققة مرضية.

                يتنا التطبيقية القائمة بأفبناءا عمى ىذه الدراسات المتحصؿ عمييا في مكضكع فرض 
 أتي بقرارن"  كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ عمى كعي بآثار تناكؿ المكملبت الغذائية رياضيي" 

 .إثبات الفرضية الجزئية الثانية الخاصة بمكضكع دراستنا
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 مناقشة نتائج الفرضية الثالثة.3.2

كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ  رياضيي" إعتقاد مفاده أف مف  الجزئية الثالثة تنطمؽ الفرضية
كلمتأكد مف صحة أك نفي ىذه الفرضية قمنا بدراسة " يدرككف الفرؽ بيف المنشطات كالمكملبت الغذائية 

 .كتحميؿ نتائج ىذه الدراسة في ضكء الخمفية النظرية كالدراسات السابقة

ـ كممارسات الأيركبيؾ يتضح لنا كماؿ الأجسا يرياضيحسب تحميؿ أجكبة الإستبياف الخاص ب 
أغمبية  إلى أف كالتي تكصمت (32)إلى  (23)مف خلبؿ الجداكؿ الخاصة بالمحكر الثالث المرقمة مف 

 فمثلب ةفرضيال إتجاهك  سياؽ في نفس تنصبكماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ كانت إجابتيـ  رياضيي
كماؿ الأجساـ كالأيركبيؾ عمى إدراؾ  رياضييمف  (%76نسبة ) ( الذم يبيف23مف خلبؿ الجدكؿ رقـ )

 كلعلبلي عبد الحؽ مخمكؼ) مع نتائج دارسة يتكافؽ بالفرؽ بيف المنشطات كالمكملبت كىذا ما
ؿ المنشطات ككف لك يدرككف الفرؽ بيف آثار المكملبت ككماؿ الأجساـ  رياضيي( أف 2021،أيمف

 سمبيات، فقد أكدا في دراستيما عمى أف الممارسيف عمى كعي بيالا بالإضافة إلى عنصر خصائص كفكائد
كماؿ الأجساـ  رياضيي( مف %63.6( نسبة )24ذلؾ الفرؽ، كذلؾ نجد في الجدكؿ رقـ )بالتالي يدرككف 

 عبد الحؽ مخمكؼو الباحثاف )إلي تكصلبعمى عمـ بأضرار المنشطات خاصة ما  كممارسات الأيركبيؾ
في دراستيما أف المنشطات مسببة لممشاكؿ الصحية كذلؾ المشاكؿ القانكنية التي ( 2021،أيمف  كلعلبلي
 نسبة مقدرة بػ (25ليا إثر إستيلبكو ليذه المكاد خاصة المنافسات، كذلؾ نجد في الجدكؿ رقـ ) يتعرض

كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ يعتبركف المكملبت ىي الأكثر فعالية أثناء  رياضيي( مف 85%)
يتكافؽ مع دراسة الباحثاف السابؽ ذكرىما حيث تكصلب أيضا إلى  ارسة رياضة كماؿ الأجساـ كىذا مامم
عبارة عف  )كماؿ الأجساـ( رياضييحسف لمتدريب كالأكثر إستخداما في ىذا المجاؿ الف المكاد الأأ

( 27رقـ )، يظير كذلؾ في الجدكؿ مع أىداؼ ىذه الرياضة مكملبت غذائية ككنيا ىي التي تتلبئـ
لتعكيض  كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ يعتمدكف عمى المنشطات  رياضيي( أف %75كبنسبة )

( %76.7( إلى )%53.3( بنسب متقاربة مف )32-28كما نجد في الجدكاؿ مف ) الإحتياجات الطاقكية،
حتباس إعمى كعي بحدكث إصابات كأمراض ك كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ رياضييأف عمكـ 

 عبدالحؽ لعلبلينتائج دراسة )  تكافؽ معكىذا ما ي السكائؿ في الجسـ، اليمكسة ك إلتياب الأكتار كتمزقيا
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أف خطكرة المنشطات تكمف في إستنزاؼ طاقات اللبعب كما تسيـ في إرىاؽ  (2021،أيمف كمخمكؼ
 نتيجة تعاطييا.بشكؿ عاـ  القمب، كذلؾ تحدث المنشطات رد فعؿ في الأجيزة الداخمية لمجسـ

في ضكء ىذا التحميؿ الخاص بالمحكر الثالث مف خلبؿ الإستبياف المقدـ لكؿ ممارسي كممارسات  
 كماؿ الأجساـ كالأيركبيؾ تكصمنا إلى النقاط التالية:

 ،يركبيؾ الفرؽ بيف المكملبت الغذائيةرؾ ممارسي رياضة كماؿ الأجساـ كالأيد -

جساـ كممارسات الأيركبيؾ يعتمدكف عمى المكملبت الغذائية أثناء كماؿ الأ رياضيينسبة كبيرة مف  -
 ،ممارسة كماؿ الأجساـ

 يعتمدكف عمى المنشطات لتعكيض الإحتياجات الطاقكية،كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ  رياضيي -

ت عمى إدراؾ بأف المنشطات تؤدم إلى حدكث إضطراباكماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ  رياضيي -
 .لجسـ الإنساف في الأجيزة الداخمية

( مع دراستنا حيث تكصلب 2021في ىذا الإطار تتفؽ دراسة ) مخمكؼ أيمف كلعلبلي عبد الحؽ، 
فييا إلى أف لرياضي كماؿ الأجساـ نظرة عمى ماىية المكملبت الغذائية كالمنشطات، كأنيـ يدرككف أحسف 

ي أف المكملبت الغذائية ىي الأكثر إستعمالا كذلؾ سببو أف المكاد لمتدريب كالمنافسة، كىذا الكعي تجمى ف
 لممنشطات آثار جانبية مضرة أكثر منيا نافعة.

بناءا عمى ىذه النتائج الخاصة بيذه الدراسة المتحصؿ عمييا في مكضكع فرضيتنا القائمة " يدرؾ 
المنشطات " نأتي بقرار ك  المكملبت الغذائيةرياضي كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ الفرؽ بيف آثار 

 إثبات الفرضية الجزئية الثالثة الخاصة بمكضكع دراستنا.
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 :خلاصة

بناءا عمى ذلؾ  فرضيات الدراسة ك بعد عرض كتحميؿ نتائج الدراسة الخاصة بكؿ محكر تمكننا مف إثبات
تو كتكصمت إليو ، كؿ ذلؾ إستنادا لما أثبتأيضا يمكف القكؿ بأف الفرضية العامة الرئيسية قد تحققت

يسمح لنا بالإجابة عمى  د عمييا في دراستنا، ككذلؾ الخمفية النظرية، ىذا مامالسابقة المعت الدراسات
كماؿ  رياضيي كف القكؿ بأف إقباؿمف دراستنا، كمما سبؽ يم الأسئمة المطركحة في الجانب التمييدم

 تسبب بعض كؿ مف أف المكملبت الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ لممكملبت الغذائية ىك فيما يخص
 دراؾ الفرؽ بينيا كبيف المنشطات.الإصابات الرياضية كالأمراض، كذلؾ العمـ بآثارىا كا  
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 الإستنتاج العاـ

عمى ضكء الفرضيات المطركحة ك بناءا عمى نتائج الدراسة الحالية كمناقشتيا تكصمنا إلى الإستنتاجات 
 التالية:

كممارسات الأيركبيؾ عمى كعي بأعراض المكملبت الغذائية كذلؾ لعدـ  ؿ الأجساـكما  رياضييأف  -
 ،ثقتيـ الكاممة بصحة نتائجيا

 في نسبة الكتمة العضمية في الجسـ، التكقؼ عف تناكليا يؤدم إلى حدكث تراجع أف -

 ي الكتمة العضمية،يعمى زيادة ف أف اليدؼ الرئيسي لتناكؿ المكملبت ىك الحصكؿ -

 ع ممارسة رياضة كماؿ الأجساـ ىك الحصكؿ عمى القكاـ المثالي،داف -

 بعض الأمراض كالإصابات، الممارسيف عمى كعي بأف المكملبت الغذائية تسبب -

آثار المكملبت كآثار المنشطات مف حيث  يدرؾ ممارسي رياضة كماؿ الأجساـ كالأيركبيؾ الفرؽ بيف -
 النتائج المرضية كالآثار الجانبية،

 .كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ يعتمدكف عمى المنشطات لتعكيض الإحتياجات الطاقكية اضييري -
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 الفرضيات المستقبيمة

 ، تبينت لنا جممة مفئج المتحصؿ عمييا مف نتائج الإستبيافامف خلبؿ الدراسة التي قمنا بيا كبالنظر لمنت
ي كماؿ الأجساـ كممارسات يرياضليا مف قبؿ ف الضركرم الإنتباه الإقتراحات كالتكصيات التي م

 :الأيركبيؾ كجميع المختصيف في مجاؿ الرياضة كالتدريب

رفع مستكل الكعي بيف رياضي كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ حكؿ المكملبت الغذائية ككيفية  -
 .تناكليا

كالتي  عف طريؽ أبحاث مستفيضة تناكؿ المكملبت الغذائية المجربة سريريا، كالتي تـ إنتاجيا كتطكيرىا -
 باتت نتائجيا حقائؽ لا تقبؿ الشؾ.

 ع نظاـ غذائي صحي كمتكازف بو جميع العناصر التي يحتاجيا الجسـ مف دىكف ككارب كبركتيناتاتبإ -
.كفيتامينات كمعادف  

مناسبة كلابد مف الحصكؿ عمى العناصر الغذائية ال التغذية السميمة ىي حجر الأساس لبناء العضلبت -
.لنكع الجسـ  

مف الميـ تحديد السعرات الحرارية الكاجب الحصكؿ عمييا يكميا كحسب اليدؼ المراد الكصكؿ إليو. -  

غنية بمصادر الطاقة مثؿ  ف تككفعمة المناسبة قبؿ التماريف، عمى أطالحرص عمى تناكؿ الأ -
 النشكيات كبعض السكريات البسيطة.

سمة ككثيرة الدىكف كالأطعمة المميئة بالألياؼ.تجنب قبؿ التمريف الكجبات الد -  

الإصابة بحالة الإفراط في التدريب كالتعرض  يجب أف يككف حجـ التدريب مناسب لمنظاـ الغذائي لتفادم
 لخطر الإصابات

بنكعية جسميـ كقدراتو كحساب ما يحتاجو مف عناصر  عمى دراية اف يككنك يجب عمى الرياضييف أ -
إلى نتيجة سريعة. غذائية بدقة لمكصكؿ  

 .حكؿ المكملبت الغذائية في الجامعات القياـ بممتقيات كمحاضرات تثقيفية -
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 تغذية قبؿ تناكؿ أم مكمؿ الغذائي.ال في طبيب أك مختصالالحرص عمى إستشارة  -

 .ة قبؿ البدء بإستيلبؾ  المكملبت الغذائيةحكصات كالتحاليؿ اللبزمالقياـ بالف -

 بحكث الغذائية ذات الماركات المعركفة كالمكثكقة التي أجريت عمييا العديد مف العماؿ المكملبت تإس -
 مضمكنة كأعراض جانبية قميمة أك منعدمة. كذات نتيجة

ممارسة التمايف الرياضية بشكؿ منتظـ كبإستمرارية لمحصكؿ عمى الفكرمة المثالية كزيادة الكتمة  -
 العضمية.
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 خاتمة

ف اليدؼ الرئيسي مف دراستنا ليذا المكضكع ىك إبراز كاقع الإقباؿ عمى إستيلبؾ المكملبت كا
ظيار مختمؼ الآثار السمبية كالإيجابية،  كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ رياضييالغذائية عند  كا 

ذائية كمساعد ، فعدـ تناكؿ المكملبت الغخاصة منيا الإيجابية لمدل مساىمتيا في بناء الكتمة العضمية
، كؿ ىذه الأىداؼ التي سعينا إلى معرفتيا كتحقيقيا ماىي إلا في تحقيؽ الأىداؼ المرجكة ءلبطىيؤدم 

رغبة في مساعدة ممارسي ىذه الرياضة كلتزكيدىـ بمختمؼ المعمكمات عف المكملبت لإستغلبليا بشكؿ 
الدراسة الميدانية المطبقة عمى  كمناسب. كىذا الأمر إستطعنا إثباتو بنسب متفاكتة مف خلبؿ عقلبني

 .بعض نكادم كلايتي سكيكدة كجيجؿ

للئعتماد عمى المكملبت  رياضيي كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ افحكصمة دراستنا تدعك 
ككف تحت إشراؼ مختص في كت ،الييئات الطبية العالمية قبؿ المكثكقة كالمصادؽ عمييا مف الغذائية
 .طبيبالإستشارة أك ب  التغذية

المستيمكة مف طرؼ رياضيي كماؿ  الغذائية المكملبتا في ىذه الدراسة إلى معرفة أكثر تكصمن
طائؿ مف شرائيا كتبديد  يـ بتأثيراتيا، كأنو ىناؾ مكملبت غذائية قميمة الفاعمية لاالأجساـ كمدل كعي

مرار تناكليا عكاقب سمبية كأخرل يترتب عمى إست الأمكاؿ عمييا، كمكملبت تنتج عف إستخداميا آثار
فإف تناكؿ أصناؼ جيدة كصيغ مناسبة مف المكملبت لو مردكد صحي عظيـ عمى  كخيمة، كبالمقابؿ

  الجسـ.
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 مصر: دار مطابع أمون. أسس تنمٌة القوة العضلٌة بالمقاومة للاطفال.(. 0777حمادة مفتً إبراهٌم. ) -

 لٌبٌا: شموع الثقافة. التدرٌب فً بناء الأجسام أسس وقواعد.(. 5005خلؾ جمٌل منصور. ) -

 لٌبٌا: دار شموس للثقافة. التدرٌب فً بناء الأجسام أسس وقواعد.(. 5004مٌل. )خلؾ منصور ج -
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 الجزائر: جامعة محمد بوضٌاؾ. تدرٌبات على منهجٌة البحث العلمً فً العلوم الإجتماعٌة.(. 5005رشٌد زرواتً. ) -
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 الاردن: زهران. مبادئ علم التشرٌح للرٌاضٌٌن.(. 5001صالح بشٌر؛أبو خٌط ,ٌوسؾ لازم كماش. ) -

 الاردن: زهران. مبادئ علم التشرٌح للرٌاضٌٌن.(. 5001صالح بشٌرأبو خٌط ٌوسؾ لازم كماش. ) -

 مصر: الكتاب للنشر والتوزٌع. أنماط اجسام أبطال الرٌاضة من الجنسٌن.(. 0777صبحً محمد حسنً. ) -
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القاهرة: مركز الكتاب  طرق البحث العلمً والتحلٌل الإحصائً فً المجالات التربوٌة.(. 5000عبد الحفٌظ إخلاص محمد. ) -

 للنشر.

 الإسكندرٌة: مإسسة شباب الجامعة. أصول البحث العلمً.(. 5001عبد الحمٌد حسٌن رشوان. ) -
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ال (. دراسة تحلٌلٌة لبعض السلوكٌات الؽذائٌة المنتهجة من طرؾ ممارسً رٌاضة كم5007عمارة إسحاق،معمري مسعود. ) -

 الأجسام.

 القاهرة: دٌوان المطبوعات الجامعٌة. البحث العلمً مناهجه وتقنٌاته.(. 0771عمر محمد رٌان. ) -
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 الأردن: اسامة للنشر والتوزٌع. المنشطات الرٌاضٌة والمكملات الرٌاضٌة.(. 5005فإاد الآلوسً سإدد. ) -
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(. دراسة تحلٌلٌة لبعض السلوكٌات الؽذائٌة المنتهجة من طرؾ ممارسً رٌاضة كمال 5007مسعود؛إسحاق،معمري عمارة. ) -

 الأجسام.

 لٌبٌا: دار الثقافة. التدرٌب فً بناء الأجسام أسس وقواعد.(. 5004منصور جمٌل خلؾ. ) -
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 رأي الأطباء و الأساتذة المحكمٌن ستطلاعستمارة تحكٌمٌة لإ: ا01الممحؽ رقـ 

 وزارة التعميػػػػـ العالػػي والبحػػث العممػػي

جيجؿ_  ييجامعة محمد الصديؽ بف يح  

 كمية العموـ الإنسانية والإجتماعية

الرياضيةقسـ عموـ وتقنيات النشاطات البدنية و   

 

 إستمارة تحكيـ الإستبياف

 وتقنيات عموـ في ليسانس شيادة لنيؿ مكممة مذكرة إنجاز إطار في الإستمارة الإستبيانية
  :بعنواف تنافسي يرياض تدريب تخصص الرياضيةو  البدنية النشاطات

وجيجؿ سكيكدة ولايتي لنوادي ميدانية دراسة  

 إستبياف بصورة مبدئية مقدـ إلى الأساتذة المحكميف

إلى الأساتذة المحكميف نرجكا منكـ تقديـ ملبحظات، إقتراحات، إضافات، تعديلبت، أك حذؼ بعض الأسئمة التي لا 

 سنى لكـ فيـ أكثر لمكضكع دراستنا.تخدـ محاكر البحث، كنكافيكـ بالإشكالية كالفرضيات كأىداؼ الدراسة حتى يت

لطالبتاف:ا  
 عبدلي نرجس

 بف حميمد شيماء

" الأيروبيؾ رياضة كماؿ الأجساـ وممارسات رياضييواقع إستيلاؾ المكملات الغذائية عند  " 

 تحت إشراؼ:
 د/قبايمي ليمية

2022/2023:الجامعية السنة  
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 إشكالية الدراسة

تكلي معظـ الدكؿ في العالـ أىمية كبرل لتحقيؽ التفكؽ الرياضي في البطكلات كالتظاىرات  
الدكلية، مف خلبؿ تسخير الكسائؿ المادية كالبشرية كالبحث عمى الطرؽ الفعالة لتطكير الأداء سعيا 

عف طريؽ تغذية صحية  لتحقيؽ أعمى مستكيات الأداء الرياضي، كممارسة الرياضة يجب أف تككف
مناسبة كتحت إشراؼ مختصيف، فميما كاف مستكل المياقة البدنية لمفرد كسكاء كاف ذك خبرة طكيمة أك 
قصيرة المدل لممارسة الرياضة فإف النظاـ الغذائي ىك العامؿ  الذم يمكف أف يساعد عمى تحقيؽ 

 .(323، صفحة 2013)يكسؼ لازـ كماش،  الأىداؼ

التغذية التي يحتاجيا الرياضي تختمؼ عف التغذية التي يحتاجيا الإنساف العادم، كذلؾ نتيجة 
 الجيد الذم يبدلو كطبيعة النشاط الذم يمارسو كتختمؼ مف ممارس لآخر تبعا لسنو، بيئتو كمناخو

. كتعتبر الكجبة المتكازنة اليدؼ الأكؿ لمفيكـ مجمكعات (312، صفحة 2013)يكسؼ لازـ كماش، 
الغذاء الأساسية،  بحيث تشمؿ عمى جميع العناصر الكيميائية التي يتركب منيا جسـ الإنساف، إضافة 

 إلى المكاد الأساسية اللبزمة لكي يتـ تحقيؽ جميع الكظائؼ الحيكية كالعمميات البيكلكجية لمجسـ        
، كلبناء فكرمة رياضية كتكفير الإحتياجات الطاقكية الضركرية يمجأ (115، صفحة 2013)عميكة محمد، 

، الحديد، الزنؾ مما يجعميا كذلؾ  الممارسيف إلى تناكؿ المكملبت الغذائية مف بركتيف، كرياتيف، الكالسيكـ
 .(www.aljazeera.net ،2023) التعبكسيمة للئسترجاع كمقاكمة 

كما أف تناكؿ المكملبت لا يخمك تماما مف المخاطر، حيث يمكف إدخاؿ فييا مككنات غير قانكنية  
كغير مختبرة أك مصرح بيا  كالستيركيدات الإبتنائية، الإيفيدرا أك المنشطات الأندركجينية، فغالبا مايتـ 

             عريض المستيمكيف لمخاطر صحية عديدة عمى المدل البعيدغش المكملبت الغذائية كت
(Martin J J Ronis ،2017). 

تشيد بعض الفعاليات الرياضية شيكع سمككيات كممارسات غذائية مف شأنيا أف تساىـ في زيادة 
ؿ النتائج في زمف قياسي كمف بيف ىذه الفعاليات كتحقيؽ أفض  القدرات البدنية كالكظيفية أثناء التدريبات،

، التي تعد إحدل الإختصاصات (4، صفحة 2020)كليد بمكريدد،محمد مزكد،  رياضة كماؿ الأجساـ
التي تيتـ بتقكية العضلبت كزيادة حجميا كتضخيميا، كىك ما زاد الإقباؿ عمييا مف طرؼ الشباب لتطكير 
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                      الفكرمة الرياضية لمجسـ، فيي تتطمب إتباع برنامج تدريبي كنظاـ غذائي محدد
 .(5، صفحة 2019)عمارة إسحاؽ،معمرم مسعكد، 

 أنكاعيا إختلبؼ عمى منيا الكثير نجد الجسـ في الدىكف نسبة تقميص لمكضكع نتطرؽ كلما
 ضربات معدؿ رفع عمى تعمؿ حيث الأيركبيؾ، تماريف ىي الرياضة مجاؿ في أشيرىا مف لكف كأساليبيا،

 القاعات داخؿ أحكاليا أغمب في تجرم الدكراف، جياز أداء مف كتحسيف العضلبت كتقكية ك القمب
 ـاللبز  كالجيد شدتيا مدل عمى بناء الأيركبيؾ تماريف تقسيـ يتـ بسيطة، كتجييزات كسائؿ كبإستخداـ

 يمكف كالتي الأيركبيؾ رياضة ضمف تعتبر أف يمكف التي الرياضية الأنشطة مف العديد كىناؾ. بيا لمقياـ
             مختص رياضي مدرب إشراؼ تحت الرياضية النكادم في أك المنزؿ في بيا القياـ

(altibbi.com، 2020.) 

د تأثيرات المكملبت الغذائية نتائج غالبا ماتعطي الدراسات كالبحكث العممية التي تيدؼ إلى تحدي
متضاربة، كقد جاءت ىذه الدراسة مف أجؿ الكشؼ عف مدل إستيلبؾ رياضيي كماؿ الأجساـ كممارسات 

 الأيركبيؾ لممكملبت الغذائية كذلؾ إنطلبقا مف التساؤؿ الآتي:

 رسات مماي كماؿ الأجساـ و رياضي ماىو واقع الإقباؿ عمى إستيلاؾ المكملات الغذائية مف قبؿ
 ؟الأيروبيؾ

 تساؤلات فرعية ىي: 3ىذا التساؤؿ الرئيسي إندرج عنو 

كماؿ الأجساـ  وممارسات والأيروبيؾ عمى إستيلاؾ المكملات الغذائية يسبب  رياضييىؿ إقباؿ  -
 والأمراض؟ الرياضية بعض الإصابات

 المكملات الغذائية؟ ثار تناوؿآكماؿ الأجساـ وممارسات الأيروبيؾ ب رياضييىؿ ىناؾ وعي لدى  -

كماؿ الأجساـ وممارسات الأيروبيؾ الفرؽ بيف آثار المنشطات والمكملات  رياضييىؿ يدرؾ  -
 الغذائية؟
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 فرضيات الدراسة

 الفرضية الرئيسية

بعض  ٌسبب إستهلاك المكملات الؽذائٌة إقبال رٌاضًٌ كمال الأجسام وممارسات الأٌروبٌك على 

وإدراك الفرق بٌنها وبٌن  الآثار الناتجة عنها، وهذا راجع لمدى الوعً بالإصابات الرٌاضٌة والأمراض

 المنشطات.

 الفرضٌات الفرعٌة

ٌسبب بعض إستهلاك المكملات الؽذائٌة إقبال رٌاضًٌ كمال الأجسام وممارسات الأٌروبٌك على  -

 الإصابات الرٌاضٌة والأمراض. 

 بآثار تناول المكملات الؽذائٌة. وعً على الأٌروبٌكوممارسات  كمال الأجسام و رٌاضًٌ -

 المنشطات والمكملات الؽذائٌة. آثار الأٌروبٌك الفرق بٌنممارسات  كمال الأجسام و رٌاضًٌٌدرك  -

 أهداف الدراسة

كماؿ الأجساـ  كممارسات  رياضييمعرفة ما إذا كاف الإقباؿ عمى تناكؿ المكملبت الغذائية مف طرؼ  -
 الأمراض. ابات الرياضية كالإص الأيركبيؾ يسبب بعض

 كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ بآثار تناكؿ المكملبت الغذائية. رياضييمعرفة مدل كعي  - 

المنشطات  آثار كماؿ الأجساـ ك ممارسات الأيركبيؾ بالفرؽ بيف رياضييمعرفة مدل إدراؾ  -
 كالمكملبت الغذائية.

 أسئمة الإستبياف:

رعبارات المحاو  رأي المحكـ  
 البيانات الشخصية موافؽ يحذؼ يعدؿ إقتراح آخر أذكره

 نعـ لا
الجنس :1س    - -  

(ذكر) (     أنثى)  
العمر :2س    - -  

سنة ) (12-25  
سنة ) (25-35  
سنة فما فكؽ ) ( 35  
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الكلاية :3س    - -  
 سكيكدة) (     جيجؿ) (

مدة ممارسة الرياضة :4س    - -  
..........................  

المؤىؿ العممي :5س    - -  
إبتدائي) ( متكسط) ( ثانكم) (جامعي) ( 

 أخرل) ( 
 إذا كاف جكابؾ بػػ أخرل أذكرىا.....

 ماىك دافع الإقباؿ عمى ممارسة الرياضة؟ :6س    - -
 الحصكؿ عمى قكاـ مثالي ) (

 ممئ كقت الفراغ ) (التخصص فييا )  (
 خرل ) (  المشاركة في المنافسات ) (    أ

 إذا كاف جكابؾ بػػ أخرل أذكرىا..........
كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ عمى إستيلبؾ المكملبت الغذائية يسبب بعض  رياضييإقباؿ المحور الأوؿ: : 

 كالأمراض. الرياضية الإصابات
 ىؿ تستيمؾ المكملبت الغذائية؟: 1س    - -

                   نعـ ) (               لا ) (        
- 
 
 
 

- 
 

- 
 
 
 

- 

 إذا كاف جكابؾ بػػ )نعـ( أذكر ىذه المكملبت: 2س   
....................................... 

ماىي ردة فعمؾ ) بماذا تشعر(  بعد تناكليا؟:3س  
النشاط      ) (                    
العصبية  ) (      
   الغثياف      ) (                    
زيادة التعرؽ ) (   

 أخرل ) (
 إذا كاف جكابؾ بػػ أخرل أذكرىا.........

ىؿ تعمـ أف ىذه المكاد تسبب نكبات اليمع : 4س    - -
 كالذىاف؟
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 نعـ ) (                 لا ) (                    
ىؿ تعمـ أف ىذه المكاد تسبب حب الشباب : 5س    - -

 كالحكة؟
 لا ) (                         نعـ ) (            

ىؿ أنت عمى دراية بأف ىذه المكاد تؤدم إلى : 6س    - -
إحداث بعض التغييرات في الجياز التناسمي عند 

 الرجاؿ كػ) ظمكر الخصيتيف كنمك أثداء (؟
 نعـ ) (               لا) (                       

اد تسبب العقـ ىؿ انت عمى كعي أف ىذه المك : 7س    - -
 كأمراض الكبد؟

 نعـ ) (                لا) (                    
ىؿ أنتي عمى دراية بأف ىذه المكاد تؤدم إلى : 8س    - -

 إنقطاع الطمث كسرطاف الثدم)السيدات(؟
 نعـ ) (                لا) (               

 

لتياب ىؿ تعمـ أف ىذه المكاد تؤدم إلى إ: 9س    - -
 الأكتار كتمزقيا؟

 نعـ ) (                  لا) ( 
ىؿ تعمـ أف ىذه المكاد تؤدم إلى خشكنة : 10س    - -

 الصكت كزيادة في شعر الجسـ)السيدات(؟
 نعـ ) (                  لا) (                

 تناكؿ المكملبت الغذائية. ثاريؾ عمى كعي بآكماؿ الأجساـ كممارسات الأيركب رياضيي المحور الثاني:
ىؿ تراعي كمية السعرات الحرارية الكاجبة :1س    - -

 إستيلبكيا يكميا؟
 نعـ ) (                    لا) (             

 ماىك مصدر حصكلؾ عمى معمكمات التغذية؟: 2س    - -
 طبيب          ) (

 مختص تغذية ) (           
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 مدرب         ) ( 
 ) (         أنترنت

 أخرل        ) (     
 إذا كانت إجابتؾ بأخرل أذكرىا...............

 ىؿ تثؽ بالمكملبت الغذائية المصنعة؟: 3س    - -
 نعـ ) (                 لا) (                     

إذا كانت إجابتؾ بػ )لا( لماذا حسب 
 رأيؾ؟..................................

 عدـ حصكلؾ عمى الغذاء المتكازف راجع إلى:: 6س    - -
 نقص المعمكمات عف النظاـ الغذائي المتكازف   ) (         

 إرتفاع تكمفة الأغذية  ) (
 أخرل ) (

 بػػ أخرل أذكرىا.............. إجابتؾ كانت إذا
في رأيؾ ىؿ يمكف الحصكؿ عمى نتائج مف : 7س    - -

 المكملبت الغذائية ؟
 (              لا) (                        نعـ )

 ىؿ سبؽ كتكقفت عف تناكؿ المكملبت؟ :8س    - -
 نعـ ) (              لا) (                   

ىؿ ىناؾ تأثير عمى الحجـ  حسب رأيؾ: 9س    - -
 العضمي عند التكقؼ عف تناكؿ ىذه المكاد؟

               نعـ ) (               لا) (         
ىؿ يعتبر نقص النكـ سببا في تناكلؾ ليذه : 10س    - -

 المكاد المصنعة؟
 نعـ ) (              لا) (                        

 المنشطات كالمكملبت الغذائية. آثار كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ الفرؽ بيف رياضيييدرؾ المحور الثالث: 
ؾ الفرؽ بيف المنشطات كالمكملبت ىؿ تدر : 1س    - -

 الغذائية؟
 نعـ ) (          لا) (                       
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 ىؿ تعرؼ مدل أضرار إستخداـ المنشطات؟: 2س    - -
 نعـ ) (                  لا) (          

في رأيؾ مالذم تراه يساعدؾ أكثر أثناء : 3س    - -
 ممارستؾ ىذه الرياضة؟

 لغذائية ) ( المنشطات ) (                المكملبت ا
حسب رأيؾ الشخصي مالذم تراه أكثر فعالية :  4س    - -

 أثناء التحضير لممنافسات؟ 
 المكملبت الغذائية ) ( المنشطات ) (                

كماؿ الأجساـ كممارسات  رياضييىؿ يعتمد : 5س    - -
اجات الأيركبيؾ عمى المنشطات لتعكيض الإحتي

 الطاقكية؟
 نعـ ) (           لا) (                    

ىؿ أنت عمى دراية بأف المنشطات تسبب : 6س    - -
 العجز الجنسي كتضخـ البركستات؟

 نعـ ) (            لا) (                  
ىؿ أنت عمى كعي بأف المنشطات مف الممكف : 7س    - -

 ؟أف تسبب سكتات دماغية كقمبية
 نعـ ) (            لا) (                

ىؿ تعمـ أف المنشطات تؤدم إلى تساقط الشعر : 8س    - -
 كالصمع؟

 نعـ ) (              لا) (                   
ىؿ تعمـ أف المنشطات تؤدم إلى إحتباس : 9س    - -

 السكائؿ في الجسـ؟
 نعـ ) (                          لا) (

 ىؿ تعمـ أف المنشطات تؤدم : 10س    - -
 إلى اليمكسة ؟

 نعـ ) (                   لا) (

.....................................................................ملاحظات أخرى:  
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 ستبٌان النهائٌةالإستمارة إ: 02الممحؽ رقـ 

ػيوزارة التعميػػػػـ العالػػي والبحػػث العممػ  

ي_جيجؿيجامعة محمد الصديؽ بف يح  

 كمية العموـ الإنسانية والإجتماعية

الرياضيةقسـ عموـ وتقنيات النشاطات البدنية و   

 إستمارة إستبيانية:

 الرياضيةفي إطار إنجاز مذكرة مكممة لنيؿ شيادة ليسانس في عمكـ كتقنيات النشاطات البدنية ك 
تنافسي بعنكاف: يرياضتخصص تدريب   

 

ة ميدانية لنوادي ولايتي سكيكدة وجيجؿدراس  

يشرفنا أف نضع بيف أيديكـ ىذه الإستمارة، نرجك مف حضرتكـ الإجابة عمى جميع فقرات 
( أماـ العبارة التي تناسب xالاستمارة المرفقة بكؿ صدؽ كمكضكعية، كماعميكـ سكل كضع علبمة)

ا بسرية تامة كلف تستخدـ إلا لأغراض إجابتكـ، عمما بأف المعمكمات التي ستدلكف بيا سنتعامؿ معي
 اـ كالتقدير.       البحث العممي، كذلؾ بدكف  ذكر إسمكـ.  كأقبمكا فائؽ الإحتر 

 

 

 

  

 إعداد الطالبتاف:

سعبدلي نرج  

 بف حميمد شيماء

 جامعة جيجؿ

 

 تحت إشراؼ:

 د/قبايمي ليمية

2023/2024السنة الجامعية:  

" الأيروبيؾ رياضة كماؿ الأجساـ وممارسات رياضييواقع إستيلاؾ المكملات الغذائية عند  " 
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البيانات الشخصية   

 الجنس: 1س

  ذكر )   (                                                        أنثى )   (

 العمر:  2س

 فما فكؽ )   ( 35)   (              25-35         )   (         12-25

 الكلاية: 3س

 سكيكدة )   (                                                   جيجؿ )   (

 مدة ممارسة الرياضة :4س

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

 ميالمؤىؿ العم: 5س

 إبتدائي )   (                          متكسط )   (   

 (                          جامعي )   (               أخرل )   (   ثانكم ) 

 إذا كاف جكابؾ بػػ أخرل أذكرىا...................................................

 ماىك دافع الإقباؿ عمى ممارسة الرياضة؟ :6س

 لحصكؿ عمى قكاـ مثالي )   (         ممئ كقت الفراغ )   (ا

 التخصص فييا )   (            المشاركة في المنافسات )   (        أخرل )   (  

 إذا كاف جكابؾ بػػ أخرل أذكرىا....................................................
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كممارسات الأيركبيؾ عمى إستيلبؾ المكملبت الغذائية  كماؿ الأجساـ رياضييإقباؿ المحور الأوؿ: 
 كالأمراض. الرياضية يسبب بعض الإصابات

 ىؿ تستيمؾ المكملبت الغذائية؟: 1س
 نعـ )   (                                          لا )   (

 إذا كاف جكابؾ بػػ )نعـ( أذكر ىذه المكملبت: 2س
................................................................................. 

 ماىي ردة فعمؾ ) بماذا تشعر(  بعد تناكليا؟: 3س
 النشاط      )   (                العصبية    )   (     
 الغثياف      )   (              زيادة التعرؽ   )   (            أخرل      )   ( 

 أذكرىا.................................................... إذا كاف جكابؾ بػػ أخرل
 الذىاف؟ ىؿ تعمـ أف ىذه المكاد تسبب نكبات اليمع ك: 4س

 نعـ )   (                                     لا )   (
 الحكة؟ ىؿ تعمـ أف ىذه المكاد تسبب حب الشباب ك: 5س

 لا )   (        نعـ )   (                             
ىؿ أنت عمى دراية بأف ىذه المكاد تؤدم إلى إحداث بعض التغييرات في الجياز التناسمي عند : 6س

 الرجاؿ كػ) ظمكر الخصيتيف كنمك أثداء (؟
 نعـ )   (                                      لا)   (

 ىؿ انت عمى كعي أف ىذه المكاد تسبب العقـ كأمراض الكبد؟: 7س
 نعـ )   (                                     لا)   (

 ىؿ أنتي عمى دراية بأف ىذه المكاد تؤدم إلى إنقطاع الطمث كسرطاف الثدم)السيدات(؟: 8س
 نعـ )   (                                   لا)   (

 ىؿ تعمـ أف ىذه المكاد تؤدم إلى إلتياب الأكتار كتمزقيا؟ :09س
 (                                            لا )   ( نعـ )  

 ىؿ تدركي أف ىذه المكاد تؤدم إلى خشكنة الصكت كزيادة في شعر الجسـ)السيدات(؟: 10س
 نعـ )   (                                           لا )   (
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 ي بآثار تناكؿ المكملبت الغذائية.كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ عمى كع رياضيي المحور الثاني:
 ىؿ تراعي كمية السعرات الحرارية الكاجبة إستيلبكيا يكميا؟: 1س

 نعـ )   (                                     لا)   (
 ماىك مصدر حصكلؾ عمى معمكمات التغذية؟: 2س

 طبيب          )   (                  مختص تغذية )   (           
 ب         )   (                    أنترنت        )   (         أخرل  )   (    مدر 

 إذا كانت إجابتؾ بأخرل أذكرىا..................................................
 ىؿ تثؽ بالمكملبت الغذائية المصنعة؟: 3س

 نعـ )   (                                      لا)   (
 كانت إجابتؾ بػ )لا( لماذا حسب رأيؾ؟إذا 

................................................................................. 
 ىؿ ىناؾ أعراض سمبية لتناكؿ المكملبت؟: 4س

 نعـ )   (                                      لا)   (
 إذا كاف جكابؾ بػػ )نعـ( أذكر ىذه الأعراض

................................................................................. 
 ىؿ تتحصؿ عمى الغذاء المتكازف؟: 5س

 نعـ )   (                                               لا )   (
 عدـ حصكلؾ عمى الغذاء المتكازف راجع إلى:: 6س

 المتكازف   )   (    إرتفاع تكمفة الأغذية  )   (نقص المعمكمات عف النظاـ الغذائي 
 أخرل )   (

 بػػ أخرل أذكرىا.................................................. إجابتؾ كانت إذا
 في رأيؾ ىؿ يمكف الحصكؿ عمى نتائج مف المكملبت الغذائية ؟: 7س

 نعـ )   (                                      لا)   (
 ىؿ سبؽ كتكقفت عف تناكؿ المكملبت؟ :8س

 نعـ )   (                                     لا)   (
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 ىؿ ىناؾ تأثير عمى الحجـ العضمي عند التكقؼ عف تناكؿ ىذه المكاد؟ حسب رأيؾ: 9س
 نعـ )   (                                      لا)   (

 ناكلؾ ليذه المكاد المصنعة؟ىؿ يعتبر نقص النكـ سببا في ت: 10س
 نعـ )   (                                      لا)   (

الفرؽ بيف  آثار المنشطات كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ  رياضيييدرؾ المحور الثالث: 
 المكملبت الغذائية.ك 

 ىؿ تدرؾ الفرؽ بيف المنشطات كالمكملبت الغذائية؟: 1س
 لا)   (                       نعـ )   (          

 ىؿ تعرؼ مدل أضرار إستخداـ المنشطات؟: 2س
 نعـ )   (                                لا)   (  

 في رأيؾ مالذم تراه يساعدؾ أكثر أثناء ممارستؾ ىذه الرياضة؟: 3س
 المكملبت الغذائية )   (                 المنشطات )   (

 خصي مالذم تراه أكثر فعالية أثناء التحضير لممنافسات؟ حسب رأيؾ الش:  4س
 المكملبت الغذائية )   (                المنشطات )   (

كماؿ الأجساـ كممارسات الأيركبيؾ عمى المنشطات لتعكيض الإحتياجات  رياضييىؿ يعتمد : 5س
 الطاقكية؟

 نعـ )   (                               لا)   (
 نت عمى دراية بأف المنشطات تسبب العجز الجنسي كتضخـ البركستات؟ىؿ أ: 6س

 نعـ )   (                              لا)   (
 ىؿ أنت عمى كعي بأف المنشطات مف الممكف أف تسبب سكتات دماغية كقمبية؟: 7س

 نعـ )   (                            لا)   (
 تساقط الشعر كالصمع؟ ىؿ تعمـ أف المنشطات تؤدم إلى: 8س

 نعـ )   (                                  لا)   (
 ىؿ تعمـ أف المنشطات تؤدم إلى إحتباس السكائؿ في الجسـ؟: 9س

 نعـ )   (                                 لا)   (
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 ىؿ تعمـ أف المنشطات تؤدم إلى اليمكسة ؟: 10س
 لا)   (          نعـ )   (                      

 
 
 
 
 
 

 :ىؿ لديؾ أراء أخرل حكؿ المكضكع؟ نرجكا ذكرىا 
.....................................................................................................

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

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

 

مع شكرنا وتقدٌرنا لتعاونكم.   

 الطالبتان:        

 عبدلً نرجس    

 بن حمٌمد شٌماء
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 طمبات التسييلات: 03الممحؽ رقـ 
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 : قائمة المحكميف04الممحؽ رقـ 

 


