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  بعض لاعبى  لدى البدنية متغيرات اللياقة بعض على يغذائ "تأثيربرنامج
 المنازلات"  رياضات

 * زلط  أحمد هيثمالدكتور/

 ** أحمد طه محمود الدكتور/ 

 *** محمد حمدى  أحمدالدكتور/

 **** احمد محمد قطب على الباحث/

 :البحث لخصم  

   والفسيولوجية   البدنية  المتغيرات   بعض   علىوالتعرف على تأثيره      غذائى  برنامج  الى تصميم  يهدف البحث
المنهج التجريبي    الباحثون استخدم   و   ،المنازلات   رياضات   لاعبى  بعض   لدى  المهارى   بالمستوى   وعلاقتها

واستعان   البحث  لطبيعة  لمجموعتين    الباحثون لملائمتة  والبعدى  القبلى  القياسيين  ذو  التجريبى  بالتصميم 
العمدية من نادي  الباحثون قام  ،و احداهما تجريبية والأخرى ضابطة بالطريقة  البحث    الترسانة باختيار عينة 

)  الرياضي وعددهم  رياضه  لكل  التابعة  بالاتحادات  من  28والمسجلين  لاعباً  المنازلات (   رياضات 
 ( سنة  25-18( من المرحلة السنية من ) رفع الاثقال –المصارعة  –الكاراتية  –الملاكمة )

 إلى:  وأشارت أهم النتائج

 للمجموعدددة البعددددي والقيدددا  القبلدددي القياسدددين درجدددات  متوسدددطي بدددين إحصدددائياً  دالدددة فدددرو   توجدددد  ▪
 القبضدة قدوة ، يمدين القبضدة قوة)البدنيدة الاختبدارات   فدي  البعددي  القيدا   متوسد   لصالح  الضابطة

 الحبددل، ندد  اختبددار ثانيددة، عشددرة خمدد  المكددان فددى الجددرى  اختبددار ، لاعلددى الشددد  اختبددار ، يسددار
 التعددد   منحندددى الوقدددوف، مدددن المائدددل الانبطدددا  اختبدددار بدددارو، بطريقدددة الزجزاجدددى الجدددرى  إختبدددار

 ، الددهون  نسدبة العلامدات، فدو   والتدوازن  الوثد   اختبار الوقوف، من للامام  الجذع  ثنى  لكارلسون،
 (B.M.I الجسم كتلة مؤشر

 .*استاذ دكتور بكلية علوم الرياضة جامعة بنها
 .بكلية علوم الرياضة جامعة بنها مساعد*استاذ *
 .بكلية علوم الرياضة جامعة بنها مدرس***

 جامعة بنها. باحث بكلية علوم الرياضة****



 

 

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 

 للتربية العلمية المجلة

 الرياضة وعلوم البدنية

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 ( 213( )الحادي عشر) العدد( م2025) لعام يونيو لشهر( 35) المجلد

Abstract: 

The research aims to design a nutritional program and identify its impact on 

some physical and physiological variables and their relationship to the skill level 

of some wrestling players. The researcher used the experimental method due to 

its suitability to the nature of the research. The researcher also used an 

experimental design with pre- and post-tests for two groups, one experimental 

and the other control. The researcher deliberately selected the research sample 

from the Tersana Sports Club, registered in the federations of each sport, 

numbering (28) wrestling players (boxing, karate, wrestling, weightlifting) aged 

(18-25) years. They were divided as follows: - (7) boxing players, (7) karate 

players, (7) wrestling players, and (7) weightlifting players, all at the Tersana 

Sports Club. The most important results indicated: 

 There are statistically significant differences between the average scores 

of the pre- and post-tests for the control group, in favor of the post-test average. 

Physical (right grip strength, left grip strength, overhead tensile test, 15-second 

running in place test, skipping rope test, Barrow zigzag running test, standing 

incline squat test, Carlson fatigue curve, standing trunk flexion, jump and 

balance over marks test, body fat percentage, body mass index (B.M.I.)- 

Cardiovascular endurance – Obesity. 

 -مشكلة البحث:
بعدض المتغيدرات البدنيدة والفسديولوجية للاعبدى  وجدود قصدور فدي أن هناك    لاحظ  الباحثونعمل  من خلال  

ذلك الدى عددم وجدود أن مدة غذائيدة لتلدك اللاعبدين ، بالاضدافة الباحثوندبعض رياضدات المندازلات ، ويرجدع  
 الى عدم التكامل بين العناصر الغذائية فى الوجبات التى تقدم للاعبين 

 المتغيددرات  بعددض  والتعددرف علددى تددأثيره علددى  غددذائى برنددامج يهدددف البحددث الددى تصددميم أهددداف البحددث :
 المنازلات من خلال:  رياضات  لاعبى بعض  لدى المهارى  بالمستوى  وعلاقتها  البدنية

 تصميم البرنامج الغذائى ▪

 تحديد القدرات البدنية للاعبى رياضات المنازلات  ▪

 -فروض البحث: 
القددددرات البدنيددة قيدددد  توجددد فددرو  دالدددة إحصددائيًا بددين القياسدددين القبلددي والبعدددي لعيندددة البحددث فددي  ▪

 للمجموعة الضابطة لصالح القيا  البعدي. البحث 
القددددرات البدنيددة قيدددد  توجددد فددرو  دالدددة إحصددائيًا بددين القياسدددين القبلددي والبعدددي لعيندددة البحددث فددي  ▪

 لصالح القيا  البعدي. التجريبيةللمجموعة  البحث 
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 فددي المجمددوعتين ) الضددابطة ، التجريبيددة ( فددى القياسددين البعددديين  توجددد فددرو  دالددة إحصددائيًا بددين ▪
 .المجموعة التجريبيةلصالح  القدرات البدنية قيد البحث 

 تعريفات البحث:
هوحالة كون الفرد سليما من الناحية البدنية والنفسية والعقلية والاجتماعيدة وليسدم مجدرد خلدو   :الصحة •

 ( 2:15جسمه من المرض والعاهه"  )
 (              74:1هي قدرة العضلات على مواجهة مقاومات خارجية تتميز بارتفاع شدتها ):القوة العضلية •
متعاقد  وهدى القددرة علدى المثدابرة فدي الأنشدطة  علدى أداججهدد  العضدلات  هدي قددرة:التحمد  العضدلى •

 (                                                                                                 75:1اليومية )
 (  49:8هي قدرة المفصل او مجموعة من المفاصل على التحرك بحرية لمدى حركى كامل):المرونة •
هددي قدددرة الجهددازين الدددورى والتنفسددى للتكيددج مددن اجددل مواجهددة نشددا  بدددنى :التحمدد  الدددورى التنفسددى •

 (    69:12يتطل  الاستمرار لفترة طويلة مع الاحتفاظ بحالة من الثبات تؤخر ظهور التع  )
هي حالة اختزال الجسم للطاقة الزائدة عن الاحتياج للاستهلاك وتتحول هذه الطاقة في شدكل السمنة : •

 (122:  19دهون في الجسم تترس  تحم الجلد والبطن والعضلات الكبيرة .)
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 ( 1جدول ) 

 أهم النتائج العينة  المنهج هدف البحث  عنوان البحث اسم الباحث  م

رحاب أحمد  1
 م(2020)

(5) 

تأثير برنامج تدريبي  
غذائي مقتر  على  
بعض المتغيرات 
الجسمية لدى  
السيدات الذين 

يعانون من السمنة  
في المرحلة العمرية 

 ( سنة 50-40من )

علي   تأثير التعرف 
غذائي  تدريبي  برنامج 
بعض  على  مقتر  
الجسمية  المتغيرات 
الذين  السيدات  لدى 
يعانون من السمنة في 
من   العمرية  المرحلة 

 ( سنة 40-50)

المقتر    حالة   12 التجريبي   الغذائي  والن ام  التدريبي  البرنامج 
لعلاج  الفعالة  الوسائل  من  الوزن  لإنقاص 
السمنة وإنقاص الوزن فى المرحلة السنية من  

سنه حيث أظهرت نتائج الدراسة   50  -  40
 ( قدرة  وزن    16.8  -  14انخفاض  فى   )

تحقق   ما  إلى  بالإضافة  البحث  عينة  أفراد 
التنفسي   الجهاز  كفاجة  في  إيجابية  آثار  من 
البدنية   اللياقة  وعناصر  الدوري  والجهاز 
صورة   في  الايجابية  التغيرات  إلى  بالإضافة 

 -دهنيات الدم وفي القياسات الجسمية. 

يسرا عدلي  2
 م(2021)

(16 ) 

تأثير برنامج رياضي  
غذائي على إنقاص  
الوزن لدى طالبات  
الفرقة الرابعة بكلية  
التربية الرياضية  

 جامعة أسوان 

تأثير  على  التعرف 
رياضي   برنامج 

إنقاص  على  غذائي 
طالبات  لدى  الوزن 
بكلية  الرابعة  الفرقة 
الرياضية  التربية 

 جامعة أسوان 

(  70) التجريبي  
طالبة من  
طالبات  
الفرقة 

الرابعة كلية  
التربية  
 الرياضية 

وجود فرو  دالة إحصائيا بين القيا  القبلي  
القيا    لصالح  التجريبية  للمجموعة  والبعدي 

 البعدي في جميع المتغيرات البدنية. 

 ( 1تابع جدول )

 أهم النتائج العينة  المنهج هدف البحث  عنوان البحث اسم الباحث  م

عمرو سعيد   3
 م(2022)

برنامج غذائي 
مدعم بالأحماض 

 – ALAالدهنية )

الى   البحث  يهدف 
برنامج   تصميم 
مدعم   غذائي 

(  57) التجربي  
 لاع  

تحسين   على  المقتر   الغذائى  البرنامج  اثر 
تراوحم   بنسبة  الصحية  واللياقة  البدنية  القدرات 

 ( بين  العضلية ،  (  ۳۱۰۹۷:    ۲۴.۳۹ما  للقوة 
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(9) EPA – DHA  )
لتحسين اللياقة  

الصحية  
 للرياضيين 

الدهنية   بالأحماض 
(ALA – EPA 

– DHA  لتحسين )
الصحية   اللياقة 

 للرياضيين 

( للتحمل العضلي ،   21.53:    ۲۰.۸6ونسبة  
 ( ، 29.66ونسبة  التنفسى  الدورى  للتحمل   )
%(  7.75( للمرونة، ونسبة )204064ونسبة ) 

القيا    لصالح  وذلك  بالجسم،  الدهون  لنسبة 
 البعدى.

اثر البرنامج الغذائي المقتر  المدعم بالأحماض  
( الاوميجا   ( القدرات  (  ۳الدهنية  تحسين  على 

بين   ما  تراوحم  بنسبة  الصحية  واللياقة  البدنية 
ونسبة  57.67:    36075)  ، العضلية  للقوة   )
(34.97    :43016   ، العضلي  للتحمل   (

  ( ،  43.45ونسبة  التنفسى  الدورى  للتحمل   )
 ( )269.49ونسبة  ونسبة  للمرونة،   )17.48  )

القيا    لصالح  وذلك  بالجسم،  الدهون  لنسبة 
 البعدى

 ( 1تابع جدول )                                   

 أهم النتائج  العينة  المنهج  هدف البحث  عنوان البحث  اسم الباحث  م

حسام  4
عبدارازق  

 م(2023)

(4 ) 

تأثير برنامج رياضي مع  
تناول البيتاالانين كمكمل 

غذائي على تحسين  
بعض المتغيرات  

البيولوجية وجودة الحياة  
 لدى كبار السن 

كشددددددددع البحددددددددث عددددددددن 
تدددددأثير فاعليدددددة برندددددامج 
رياضددددددددي مددددددددع تندددددددداول 
البيتددددددددداالانين كمكمدددددددددل 
غدددددذائي علدددددى تحسدددددين 
بعددددددددددددددض المتغيددددددددددددددرات 
البيولوجيدددددددددددددة وجدددددددددددددودة 
 الحياة لدى كبار السن

وجددددود فددددرو  دالددددة إحصددددائياً عنددددد مسدددددتوى  ( 16) التجريبي 
( بددددددين متوسددددددطي القياسددددددين القبلددددددي 0.05)

والبعدددي للمجموعددة التجريبيددة فددي المتغيددرات 
البيولوجيدددة لصدددالح القيدددا  البعددددي، ووجدددود 

( 0.05فدددرو  دالدددة احصدددائياً عندددد مسدددتوى)
بدددددين متوسدددددطي القياسدددددين القبلدددددي والبعددددددي 
للمجموعددددددة الضددددددابطة فددددددي تحسددددددين جددددددودة 

 الحياة لكبار السن لصالح القيا  البعدي
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 ( 1تابع جدول )                                      

 أهم النتائج العينة  المنهج هدف البحث  عنوان البحث اسم الباحث  م

مسعود كمال   5
واّخرون 

 م(2023)

 (13 ) 

برنامج صحي  
غذائي  

بمصاحبة  
مرك  غذائي 
وتأثيره على  
سيدات كبار  

 السن

علي   تأثير التعرف 
الغذائي   المرك  
الصحي  والبرنامج 
كل  على  الرياضي 

)المناعة   -من 
 (السمنة -الهشاشة

  8 التجريبي 
 سيدات 

التجريبية   للمجموعة  المقتر   الغذائي  المرك   أن 
الأولي أدي إلى رفع كفاه تقليل هشاشة الع ام لدي 
والبرنامج   الع ام  كثافة  رفع  خلال  من  السيدات 
أدي  الثانية  التجريبية  للمجموعة  المقتر   الرياضي 
والسمنة  البدنية  القدرات  في  إيجابيي  تحسن  إلى 
وبعض عناصر المناعة وذلك نتيجة النشا  البدني.  
غذائي   )برنامج  الثالثة  للمجموعة  المقتر   والبرنامج 
إلى تحسن في   إلى برنامج رياضي( أدي  بالإضافة 

البدنية )القدرات  البحث  قيد  المتغيرات    -جميع 
الع ام  نس    -السمنة   -هشاشة  ووجود  المناعة(. 

على   الثالثة  التجريبية  المجموعة  لصالح  تحسن 
على   يؤكد  مما  والثانية  الأولي  التجريبية  المجموعة 
الرياضية   التمرينات  مع  الغذائي  المرك   مناسبة 
الصحي   الإرشاد  برنامج  وموضوعية  المقترحة. 
خلال   من  السلوك  تعديل  إلى  أدى  حيث  الغذائي 
الجلسات الأسبوعية، وذلك وفقا لنتائج الاستبانة في  
والتحصيل   الوعي  زيادة  وبالتالي  البرنامج  نهاية 

 المعرفي لديهن.
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 الدراسات المرجعية الأجنبية: ثانياً: 

 ( 2جدول )

 أهم النتائج  العينة  المنهج  هدف البحث  عنوان البحث  اسم الباحث  م

جايوثير إم إس   1
كوتشيريركي  

Gauthier MS   

 م(2000)

(18 ) 

تأثير التدري  الرياضي  
( أسبوع مع  16لمدة )

ن ام تغذية قليل السكر  
على تراكم النسيج  

الدهني في خلايا الكبد 
ومستويات دهون بلازما  

 الدم

التدري    تأثير  تقييم 
فو    بشدة  الرياضي 
والن ام   متوسطة 
السكر   قليل  الغذائي 
على خفض دهون الدم  
الدهني   النسيج  وتراكم 
مرضى   لدى  بالكبد 

 السمنة 

مريضاً ( ۳۲) التجريبي  
 مصاباً بالسمنة 

الدم  دهون  مستوى  فى  تحسين 
لدى  بالكبد  الدهني  والنسيج 
كان   التجريبيتين  المجموعتين 
دهون   مستوى  في  الإنخفاض 
له  بالكبد  الدهني  والنسيج  الدم 
فى  أعلى  إحصائية  دلالة 
المجموعة التجريبية الأولى عنها  

 في باقي المجموعات 

أنطونيو باولي   2
 وأخرون 

Antonio 
Paoli , et-al 

 م(2015)

(17 ) 

تأثير تناول مكملات من  
الأوميجا علي بعض  
عوامل الخطر القلبية  

الوعائية وعلاقتهم  
ببعض عوامل التمثيل  

 الغذائي .

التعدددددددرف علدددددددى تدددددددأثير 
تنددددددداول مكمدددددددلات مدددددددن 

 ۲-۱الأوميجدددا بمعددددل 
مددددرات أسددددبوعياً  3جددددم 

علددى بعدددض المتغيدددرات 
المرتبطدددددددددددددددة بدددددددددددددددبعض 
عمليدددددددددددددددددات التمثيدددددددددددددددددل 

 الغذائي .

من   25 التجريبي  
الأصحاج تراو   

أعمارهم من  
عام    65_ 25

وتم تقسيمهم  
إلى مجموعتين  

مجموعة  
تناولم  

الأوميجا  
ومجموعة لم  

تتناول الأوميجا  
أسابيع   4لمدة 

. 

زيادة  في  الأوميجا  تناول  ساهم 
مرتفعة   الدهنية  البروتينات 

( تناول   (HDLالكثافة  ساهم 
انخفاض  في  الأوميجا 
منخفضة  الدهنية  البروتينات 

( انخفاض LDLالكثافة  و   )
( الكلي  ( TGالكوليسترول 
(  ) الجسم  كتلة  ( BMIومؤشر 

 وسكر الجلوكوز .
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 منهج البحث:
بالتصددميم التجريبددى الباحثونالمددنهج التجريبددي لملائمتددة لطبيعددة البحددث واسددتعان  البدداحثون اسددتخدم   

 ذو القياسيين القبلى والبعدى لمجموعتين احداهما تجريبية والأخرى ضابطة.

  البحث:وعينة مجتمع 
 – الكاراتيدددددة – الملاكمددددة) المنددددازلات  رياضددددات  مدددددن لاعبددددى  ( 28أجددددري البحددددث علددددى عينددددة قوامهددددا ) 

 بنادى الترسانة الرياضى (الاثقال رفع – المصارعة
 نادى الترسانة الرياضى تم تطبيق الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية  فى-  المجال المكاني : -

 المجال الزماني :  -

  2/4/2024الى  1/4/2024تم تطبيق الدراسة الإستطلاعية الأولي خلال الفترة   من  ▪

  6/4/2024الى  5/4/2024خلال الفترة   من  الثانيةتم تطبيق الدراسة الإستطلاعية  ▪

 16/4/2024الى  15/4/2024تم تطبيق القياسات القبلية فى الفترة من  ▪

  5/6/2024الى  20/4/2024تم تطبيق البرنامج التدريبى المقترح فى الفترة من  ▪

 7/6/2024الى   6/6/2024تم تطبيق القياسات البعدية فى الفترة من   ▪

 مجتمع وعينة البحثثالثا:  

والمسدجلين بالاتحدادات التابعدة  يشدتم  مجتمدع البحدث علدى لاعبدى رياضدات المندازلات : مجتمع البحث
( مددن المرحلددة رفددع الاثقددال –المصددارعة  –الكاراتيددة  –الملاكمددة ) مددن رياضددات المنددازلاتلكدد  رياضدده 
  بنادى الترسانة الرياضى( سنة 25-18السنية من )

الرياضددي  الترسددانةباختيددار عينددة البحددث بالطريقددة العمديددة مددن ندداد  الباحثونقددام  : البحددث عينددة
 –الملاكمددة ) رياضددات المنددازلات( لاعبدداً مددن 28والمسددجلين بالاتحددادات التابعددة لكدد  رياضدده وعددددهم )

  -كالاتي:  مقسمين( سنة 25-18( من المرحلة السنية من )رفع الاثقال –المصارعة  –الكاراتية 

 الرياضي . الترسانةبناد   الملاكمةفي رياضة  ين( لاعب7) -

 . الرياضي الترسانة بناد  الكاراتية رياضة في لاعبين( 7) -

 الرياضي . الترسانةبناد   المصارعةفي رياضة  ين( لاعب7) -

 . الرياضي الترسانة بناد  رفع الاثقال رياضة في لاعبين( 7) -
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) تقندين الاسدتطلاعيةجدرا  الدراسدة لا لاعبدين(  8الدى )بتقسديم عيندة البحدث    الباحثون وقد قام   
( لاعبدددين  للمجموعدددة 10( لاعبدددين للمجموعدددة الضدددابطة   و)10الاختبدددارات مدددن بددددق وثبدددات(   و)

 (2وهذا ما يوضحة جدول )  التجريبية

 ( 2جدول رقم)

 يوضح التوزيع العدد  لعينه البحث.

عينة   التصنيف 
 البحث 

 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة   عينة الدراسة الاستطلاعية 

 النسبة  تكرار  النسبة  تكرار  النسبة  تكرار 

 % 28.57 2 % 42.86 3 % 28.57 2 7 الملاكمة  

 % 42.86 3 % 28.57 2 % 28.57 2 7 الكاراتية 

 % 28.57 2 % 42.86 3 % 28.57 2 7 المصارعة 

 % 42.86 3 % 28.57 2 % 28.57 2 7 رفع الاثقال 

 % 35.71 10 % 35.71 10 % 28.57 8 28 الاجمالى

 

 -توبيف عينة البحث :

 ( سنة 25:  18من )المرحلة السنية   -  بالاتحادات التابعة لكل لعبةمسجلون  -
 تم مشاركتهم فى بعض البطولات المحلية . -( سنوات 3لا يقل عمرهم التدريبى عن ) -
 موافقتهم على تطبيق البرنامج التدريبى المقتر  قيد البحث   -

 التوبيف الاحصائى لعينة البحث:   -

تم قيا  المتغيرات الاساسية للعينة )قيد البحث( في متغيرات)السن، الطول، الوزن، العمر التدريبى ( 
                                                 ( التالي يوضح ذلك.3وذلك لضب  المتغيرات التي قد تؤثر على إجراجات البحث والجدول )
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 ( 3جدول )

 الدلالات الإحصائية لعينة البحث في المتغيرات الأساسية قب  التجربة . 

 20ن = 

( والخاص بتجان  بياندات عيندة البحدث فدى القياسدات الاوليدة  الاساسدية أن البياندات 3يتضح من جدول )
الخاصددة بعينددة البحددث الكليددة معتدلددة وغيددر مشددتتة وتتسددم بددالتوزيع الطبيعددي للعينددة ، حيددث ان قدديم معامددل 

وهذه القيمه تقترب من الصفر ،كما بلغ معامل التفلطح ما  ،(1.54الى  -0.98الالتواج  تتراو  ما بين  )
( وهددذا يعنددى أن تذبددذب المنحنددى الإعتدددالى يعتبددر مقبددولا وفددى المتوسدد  ولددي  0.74إلددى 0.68-بددين  )

 متذبذبا لأعلى ولا لأسفل مما يؤكد تشابه أفراد مجموعة البحث في المتغيرات الأولية قبل التجربة

 (3                                      جدول )
الدلالات الإحصائية لعينة البحث في المتغيرات الأساسية قب  التجربة . 

  20  ن = 

الدلالات الإحصائية         
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

المتوسط  
 الحسابى 

 الوسيط
الانحراف  
 المعيار  

معام   
 الالتوا  

معام   
 التفلطح  

 0.68- 0.00 0.94 22.00 22.50 سنة  السن  
 0.30- 0.98- 1.47 176.50 176.70 سم الطول 
 0.63- 0.20 2.01 77.00 77.80 كجم الوزن 

 0.74 1.54 1.69 4.50 4.58 سنه  العمر التدريبي 

( والخاص بتجان  بياندات عيندة البحدث فدى القياسدات الاوليدة  الاساسدية أن البياندات 3يتضح من جدول )
الخاصددة بعينددة البحددث الكليددة معتدلددة وغيددر مشددتتة وتتسددم بددالتوزيع الطبيعددي للعينددة ، حيددث ان قدديم معامددل 

وهذه القيمه تقترب من الصفر ،كما بلغ معامل التفلطح ما  ،(1.54الى  -0.98الالتواج  تتراو  ما بين  )
( وهددذا يعنددى أن تذبددذب المنحنددى الإعتدددالى يعتبددر مقبددولا وفددى المتوسدد  ولددي  0.74إلددى 0.68-بددين  )

 متذبذبا لأعلى ولا لأسفل مما يؤكد تشابه أفراد مجموعة البحث في المتغيرات الأولية قبل التجربة
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 أدوات ووسائ  جمع البيانات:رابعا : 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث :  -

الى الاجهدددزة الباحثوندددمدددن خدددلال الاطدددلاع علدددى العديدددد مدددن المراجدددع والدراسدددات المشدددابهة توصدددل 
 والادوات التى تساهم فى اتمام اجراجات البحث وتحقيق اهدافه وهى:

 لقيا  الطول الكلى للجسم لاقرب سم .  Rest meterمقيا  الطول   -
  دامبلز باوزان مختلفة . -  ميزان طبى معاير لقيا  الوزن لاقرب كجم . -
 جهاز عقلة  - طباشير  -   حبل - مربع رفع اثقال قانونى  -  جهاز الديناموميتر -
 Body Composition  الجسم مكونات  تحليل جهاز -
 بلاستر  -  سم  2000شري  قيا  مدرج من صفر الى -
 بودرة مانيزيا. - ث  0.01ساعة ايقاف مقرب ومنها لاقرب  -
 القياسات والإختبارات المستخدمة قيد البحث :  -

 بعمددل مسدح مرجعددي للمراجددع والأبحداث العلميددة والدراسدات السددابقة مثددل دراسدة كددل مددنالباحثونقدام 
، (2018) ابراهيم سعيد  ، عمرو(2022) الدين شم  عبدالكريم ، عبدالرحمن(2022)امام ابوبكر محمود 
بددددالمتغيرات البدنيددددة والفسدددديولوجية ( الخاصددددة 2012) الدددددين صددددلا  ، خالددددد (2010) كمددددا  لازم يوسددددع

 فيما يلى: حصرها الخاصة بلاعبى المنازلات والتى أمكن

 أولا: المتغيرات البدنية: 

 العضلية القوة ▪
 لاثقا لعدة( الرجلين ومد  ثني) خلفي قرفصاج - يسار القبضة قوة  -  يمين القبضة  قوة -
 (العقلة) لاعلى الشد  اختبار -
 السرعة ▪
 ثانية عشرة خم  المكان فى الجرى  اختبار - الطائر البدج من متر 30 العدو إختبار -
 التوافق ▪
 الحبل ن  اختبار -     المرقمة الدوائر اختبار -
 الرشاقة ▪
 الوقوف من المائل الانبطا  اختبار -   بارو بطريقة الزجزاجى الجرى  إختبار -
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 التنفسى  الدورى  التحم  ▪
 لكارلسون  التع   منحنى -
 التوزان ▪
 العمودى الوضع من الثابم  التوازن  -  العلامات  فو   والتوازن  الوث   اختبار -
 المؤشرات الجسمية  ▪
 B.M.I الجسم كتلة مؤشر  -     الدهون  نسبة -

علددى مجموعددة مددن السددادة الخبددراج مرفددق المتغيددرات البدنيددة بعرض تلددك القدددرات البدداحثونوقددد قددام 
  وعلدددوم الصدددحة الرياضدددية ( خبدددراج مدددن المتخصصدددين فدددى مجدددال التددددري  الرياضدددى10( وعدددددهم )1رقدددم)

وذلك لابداج الراى فى مدى مناسبة تلك القدرات مع البحث الذى يقوم  به الباحث، والجددول التدالى يوضدح 
 المتغيددددددددددددددددددددددددرات البدنيددددددددددددددددددددددددةاراج السددددددددددددددددددددددددادة الخبددددددددددددددددددددددددراج علدددددددددددددددددددددددى   النسدددددددددددددددددددددددبة الم ويددددددددددددددددددددددددة لاتفدددددددددددددددددددددددا

.

                                 

                

        
       

        
        

       

        

1                       

1/1                               10 100 %00 00 %

1/2                 10 100 %00 00 %

1/3 
      )               (            

      
10 100 %00 00 %

1/4  )      (                 10 100 %00 00 %

1/5                      30                     8 80 %2 20 %

1/6 
                                

      
10 100 %00 00 %

1/7 
        

                       10 100 %00 00 %

1/8                 10 100 %00 00 %

1/9                                           9 90 %1 10 %

1/10                                 10 100 %00 00 %

1/11 
              

        
                     8 80 %2 20 %

1/12                                   10 100 %00 00 %

1/13                                           10 100 %00 00 %

1/14                                 3 30 %7 70 %

1/15          

        

             8 80 %2 20 %

1/16                 B.M.I 10 100 %00 00 %
 

 

التددى تقددل نسددبتها عددن  المتغيددرات البدنيددة والفسدديولوجيةباسددتبعاد الباحثونوبندداج علددى اراج السددادة الخبددراج قددام 
 هى كالتالى : الباحثونالتى سوف يستعين بها  المتغيرات البدنية والفسيولوجيةوبالتالى فان  50%
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 أولا: المتغيرات البدنية: 

   يسار القبضة قوة - يمين القبضة  قوة:  العضلية القوة ▪

 (العقلة) لاعلى الشد  اختبار -  اثقال لعدة( الرجلين ومد  ثني) خلفي قرفصاج -

 ثانية عشرة خم  المكان فى الجرى  اختبار -  الطائر البدج من متر 30 العدو إختبار: السرعة ▪

 الحبل ن  اختبار -   المرقمة الدوائر اختبار: التوافق ▪

 الوقوف من المائل الانبطا  اختبار -    بارو بطريقة الزجزاجى الجرى  إختبار: الرشاقة ▪

 لكارلسون  التع   منحنى:  التنفسى  الدورى  التحم  ▪

 العلامات  فو   والتوازن  الوث   اختباروازن : الت ▪

 B.M.I الجسم كتلة مؤشر  -    الدهون  نسبة:  المؤشرات الجسمية  ▪
 الدراسات الإستطلاعية:خامسا: 

 الدراسة الاستطلاعية الاولى:  -
هدددذه الدراسدددة علدددى عيندددة مدددن نفددد  مجتمدددع البحدددث ومدددن خدددارج عيندددة البحدددث الباحثونفقدددد أجدددري 

الأساسددية ، وهددذا يعتبددر أمددرا  مددن الأمددور الهامددة لضددمان الدقددة فددى النتددائج المسددتخرجه مددن قياسددات عينددة 
 2/4/2024الدى  1/4/2024البحث الأساسية ، وتدم اجدراج الدراسدة  الاسدتطلاعية الاولدى فدى الفتدرة مدن 

 بهدف: بنادى الترسانة من نف  المجتمع لاعبين( 8على عينة قوامها )

 هدف الدراسة الاستطلاعية الاولى :

 التأكد من صلاحية الاجهزة والادوات المستخدمة في الاختبارات. ▪

 التعرف على أفضل الطر  الصحيحة لإجراج القياسات عمليا وترتي  هذه القياسات. ▪

 تدري  المساعدين على كيفية تنفيذ الاختبارات التدربيات المقترحة . ▪

 اكتشاف نواحي القصور والضعع في الاجهزة والادوات المستخدمة وتلافيها وعلاجها. ▪

 مناسبة التدربيات المقترحه من حيث الصعوبة ومناسبه الاداج . ▪

 التعرف على الصعوبات التي تعو  سير إجراجات القيا  لإيجاد الحلول المناسبة لها. ▪

 حساب الوقم اللازم لتنفيذ الاختبارات. ▪

 التاكد من مناسبة بطاقات التسجيل بكل لاع  . ▪
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 التاكد من مناسبة تدرج تطبيق الاختبارات على عينه البحث . ▪

 

 نتائج الدراسة:

 دصلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في الاختبارات. ▪

 البعدي(. -التأكد من الشكل النهائي لاستمارة تسجيل القيا  والاختبار )القبلي  ▪

 معرفة الوقم الذي يستغرقه كل اختبار.  ▪

 الدراسة الإستطلاعية الثانية  : -
وذلك على نف    6/4/2024إلى يوم    5/4/2024يوم   اجريم الدراسة الاستطلاعية الثانية فى الفترة من  

عينة الدراسة الاستطلاعية الاولى وخارج العينة الأساسية ‘ وكان الغرض منها حساب المعداملات العلميدة 
 الثبات ( . –للإختبارات ) الصد  

 وتهدف الدراسة الإستطلاعية الثانية إلى : 

 ( 7، 6ما يوضحة جدول ) البحث وهذاالإختبارات قيد  ثبات( –صد  )العلمية التحقق من المعاملات *

 نتائج الدراسية الاستطلاعية الثانية :

 ( يوضح ذلك5تم ايجاد معامل الصد  بطريقه المقارنه الطرفين . وجدول ) ▪

 -المستخدمة فى البحث : والفسيولوجيةالمعاملات العلمية للاختبارات البدنية و سادسا:  

 -الصدق:   -
صدد  التمدايز الباحثونقيدد البحدث إسدتخدم  والفسديولوجية لإيجاد معامل الصد  للإختبارات البدنية  

عن طريق حساب قيمة متوسطات الفرو  بين الارباع الأعلى و الارباع الأدنى بإستخدام المقارنة الطرفية 
مدن مجتمدع البحدث وخدارج عيندة البحدث الاساسدية ،  لاعبين( 8لنتائج العينة الإستطلاعية والبالغ عددهم )

                    ( يوضح ذلك.5وجدول )
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 (5جدول )                                        

 دلالة الفروق بين الارباع الأعلى والارباع الأدني لإيجاد بدق التمايز 

 8ن=                      في الإختبارات قيد البحث

 الدلالات الاحصائية                

 المتغيرات البدنية 
وحدة 
 القياس

قيمة   الربيعى الادنى الربيعى الاعلى 
 "ت"

مستوى  
 الدلالة

 ع + س - ع + س -

 القوة العضلية

 0.00 * 4.58 1.21 6.02 1.25 8.52 كجم  قوة القبضة يمين 

 0.00 * 6.95 1.44 5.14 1.56 8.63 كجم  قوة القبضة يسار

 0.00 * 5.02 1.69 10.63 1.84 14.92 عدد  اختبار الشد لاعلى )العقلة( 

 السرعة 

متر من   30إختبار العدو 
 البدج الطائر 

 0.00 * 3.63 1.98 6.02 2.15 6.85 ث 

اختبار الجرى فى المكان  
 خم  عشرة ثانية

 0.00 * 7.98 0.81 16.48 0.89 24.63 عدد 

 التوافق 
 0.00 * 4.08 0.97 5.02 1.36 6.20 ث  اختبار الدوائر المرقمة

 0.00 * 6.64 1.58 12.81 1.84 17.93 عدد  اختبار ن  الحبل 

 الرشاقة 

إختبار الجرى الزجزاجى  
 بطريقة بارو

 0.00 * 4.84 1.01 12.95 0.82 14.63 ث 

اختبار الانبطا  المائل من  
 الوقوف 

 0.00 * 6.07 0.55 14.92 0.47 20.14 عدد 

التحم  الدورى  
 التنفسى 

 0.00 * 5.47 1.59 13.95 1.74 18.42 درجة منحنى التع  لكارلسون 

 0.00 * 6.97 1.12 2.00 1.02 4.02 سم ثنى الجذع للامام من   المرونة 
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 الدلالات الاحصائية                

 المتغيرات البدنية 
وحدة 
 القياس

قيمة   الربيعى الادنى الربيعى الاعلى 
 "ت"

مستوى  
 الدلالة

 ع + س - ع + س -

 الوقوف 

 التوزان 
اختبار الوث  والتوازن فو   

 0.00 * 8.69 1.64 43.85 1.69 66.02 درجة العلامات

المؤشرات 
 الجسمية 

 Kg 34.14 1.95 26.88 1.85 5.59 * 0.00 نسبة الدهون  

 B.M.I Kg/m2 32.54 1.38 25.47 1.25 4.39 * 0.00مؤشر كتلة الجسم 

( وجود فروق دالة إحصائيا  بين الارباع الأعلى والارباع الأدنى في القدرات 5يتضح من جدول )
( وهي أكبر من قيمة )ت( الجدولية  8.69: 3.63حيث تراوحت قيمة )ت( المحسوبة ما بين )  البدنبة

 . البدنبة  مما يدل على بدق الاختبارات  0.05عند مستوى معنوية 

باسددتخدام طريقددة الباحثونللاختبددارات قددام  والفسدديولوجية لإيجدداد معامددل الثبددات للاختبددارات البدنيددة  الثبددات:
سددنة حيددث تددم أعددادة تطبيددق  لاعبددين(  8التطبيددق وإعددادة التطبيددق علددى نفدد  عينددة الدراسددة الاسددتطلاعية)

الاختبددارات مددرة أخددرى بعددد اسددبوع مددن التطبيددق الأول  لايحدداد معامددل الارتبددا  بددين التطبيددق الاول والثددانى 
 ( .7للعينة الاستطلاعية قيد البحث كما يوضحة جدول رقم )

 ( 7جدول )

 (8قيد البحث) ن= البدنية معام  الثبات بايجاد الارتباط بين التطبيق الأول وإعادة التطبيق في الإختبارات

 الدلالات الاحصائية       

 المتغيرات البدنية 
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الاول 
 " رقيمة "

 ع + س - ع + س -

القوة 
 العضلية

 *0.82 2.19 7.32 2.23 7.41 كجم  قوة القبضة يمين 

 *0.87 2.05 6.10 2.94 6.21 كجم  قوة القبضة يسار
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 الدلالات الاحصائية       

 المتغيرات البدنية 
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الاول 
 " رقيمة "

 ع + س - ع + س -

اختبار الشد لاعلى  
 )العقلة( 

 *0.83 1.52 12.10 1.37 11.90 عدد 

 السرعة 

متر   30إختبار العدو 
 من البدج الطائر 

 0.79 1.01 6.18 1.02 6.32 ث 

اختبار الجرى فى  
المكان خم  عشرة  

 ثانية 
 *0.91 2.26 21.84 2.27 21.25 عدد 

 التوافق 
 *0.89 0.49 5.10 0.61 5.15 ث  اختبار الدوائر المرقمة

 *0.92 0.45 16 0.47 14.5 عدد  اختبار ن  الحبل 

 الرشاقة 

إختبار الجرى الزجزاجى  
 بطريقة بارو

 *0.71 0.85 13.38 0.75 13.25 ث 

اختبار الانبطا  المائل  
 من الوقوف 

 *0.85 17.72 18.62 17.88 18.70 عدد 

التحم   
الدورى  
 التنفسى

 *0.76 2.85 16.02 2.64 15.87 درجة منحنى التع  لكارلسون 

 المرونة 
ثنى الجذع للامام من  

 *0.89 0.45 2.98 0.47 2.84 سم  الوقوف 

 التوزان 
اختبار الوث  والتوازن  

 *0.83 2.61 57.50 2.31 56.30 درجة فو  العلامات 
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 الدلالات الاحصائية       

 المتغيرات البدنية 
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الاول 
 " رقيمة "

 ع + س - ع + س -

المؤشرات 
 الجسمية 

 *Kg 29.54 1.62 29.55 1.60 0.96 نسبة الدهون  

مؤشر كتلة الجسم  
B.M.I 

Kg/m2 27.41 1.02 27.43 1.01 0.96* 

 * دال          0.666 ( =0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية )

المتغيددرات  ( وجددود إرتبددا   دال إحصددائيا  بددين التطبيددق الأول وإعددادة التطبيددق فددي7يتضددح مددن جدددول ) 
( الجدوليدة عندد ر( وهي أكبدر مدن قيمدة )0.96: 0.71حيث تراوحم قيمة )ر( المحسوبة ما بين )  البدنية

 قيد البحث. البدنية  مما يدل على ثبات الاختبارات  0.05مستوى معنوية 

قبددل وضددع البرنددامج الغددذائى كددان لابددد مددن تحديددد الهدددف مندده وهددو  :البرنددامج الغددذائي المقتددرحسددابعا: 
 (4التعرف على الأس  التي يتم اتباعها عند وضع البرنامج  الغذائى. مرفق رقم )

 هدف البرنامج الغذائى : ❖
  الى تحسين المتغيرات البدنية والفسيولوجية للاعبى بعض رياضات المنازلات يهدف البرنامج  الغذائى 

 :الغذائىمحتوى البرنامج  ❖
 بتطبيق البرنامج الغذائى بصورة منت مة  على أفراد عينة البحث يوميا وكما موضح كالاتي:الباحثونقام 

 عشاج(. –غذاج  –وجبات ) افطار  3عدد الوجبات اليومية   :  ▪
 اسابيع. 6 : مدة البرنامج بالأسبوع ▪
 يوما 45 مدة البرنامج ياليوم : ▪

 

 الدراسة الاساسية: ثامنا: 

بتوضيح ذلك الباحثونقوم  يوسوف    2024  /7/6الي   15/4/2024اجريم الدراسة الاساسية في الفترة من 
 -فمايلي :
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 القياس القبلي:   -

للمتغيددرات قيدد الدراسددة علددى   16/4/2024الددى  15/4/2024تدم اجددراج القياسددات القبليدة  فددى الفتددرة مدن 
( 10( لاعبددين للمجموعددة التجريبيددة )10( لاعدد  ، وتددم تقسدديمهم )20أفددراد عينددة البحددث البالغددة عددددهم )

واسددتمرت يدومين )يددوم لقيدا  الاختبددارات  بندادى الترسدانةلاعبدين للمجموعدة الضددابطة وأجريدم الاختبددارات 
قيددا   الفسدديولوجية(، وتشددمل الاختبددارات البدنيددة والاختبددارات الفسدديولوجيةالبدنيددة( )يددوم لقيددا  الاختبددارات 

قبلدددددي والجدددددداول التاليدددددة توضدددددح التوصددددديج الاحصدددددائي لبياندددددات عيندددددة البحدددددث فدددددي الاختبدددددارات البدنيدددددة 
 قبل التجربة .  والفسيولوجية

 في القياس القبلي والفسيولوجية التوبيف الاحصائى للمتغيرات البدنية  -

 ( 9جدول )

 20ن=         الدلالات الإحصائية لعينة البحث في الاختبارات البدنية قيد البحث قب  التجربة

 الدلالات الاحصائية                 

  

 المتغيرات البدنية 

 وحدة 

 القياس 

المتوسط  
 الحسابى

 الوسيط 
الانحراف  
 المعيار  

معام   
 الالتوا  

معام   
 التفلطح 

القوة 
 العضلية

 0.96 0.55 1.69 7.10 7.07 كجم  قوة القبضة يمين 

 201 1.25 2.44 6.30 6.38 كجم  قوة القبضة يسار

اختبار الشد لاعلى  
 )العقلة( 

 1.58 1.36 1.04 12.00 12.14 عدد 

 السرعة 

متر   30إختبار العدو 
 من البدج الطائر 

 1.25 1.28 1.85 6.30 6.38 ث 

اختبار الجرى فى  
المكان خم  عشرة  

 ثانية 
 1.84 1.69 1.94 20.00 20.35 عدد 
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 الدلالات الاحصائية                 

  

 المتغيرات البدنية 

 وحدة 

 القياس 

المتوسط  
 الحسابى

 الوسيط 
الانحراف  
 المعيار  

معام   
 الالتوا  

معام   
 التفلطح 

 التوافق 
 -0.89 -1.04 0.96 5.25 5.22 ث  اختبار الدوائر المرقمة

 0.38 084 0.74 15.00 14.20 عدد  اختبار ن  الحبل 

 الرشاقة 

إختبار الجرى الزجزاجى  
 بطريقة بارو

 -1.13 -0.84 1.25 13.20 13.20 ث 

اختبار الانبطا  المائل  
 من الوقوف 

 1.47 1.08 2.01 18.00 17.95 عدد 

التحم   
الدورى  
 التنفسى

 1.07 0.36 1.02 15.00 15.05 درجة منحنى التع  لكارلسون 

 المرونة 
ثنى الجذع للامام من  

 1.39 2.18 1.07 2.50 2.90 سم  الوقوف 

 التوزان 
اختبار الوث  والتوازن  

 2.29 1.86 0.65 55.00 54.93 درجة فو  العلامات 

المؤشرات 
 الجسمية 

 Kg 30.21 30.00 0.69 1.01- 1.05 نسبة الدهون  

مؤشر كتلة الجسم  
B.M.I 

Kg/m2 28.94 29.00 1.97 1.74 0.56- 

( والخاص بتجانس بيانات عينة البحث فى  الاختبارات البدنية قيد البحث معتدلة  9يتضح من جدول )
  1.04-وغير مشتتة وتتسم بالتوزيع الطبيعي للعينة   حيث ان قيم معام  الالتوا   تتراوح ما بين  ) 

( 2.29إلى  1.13-وهذه القيمه تقترب من الصفر  كما بلغ معام  التفلطح ما بين  )  (2.18الى 
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وهذا يعنى أن تذبذب المنحنى الإعتدالى يعتبر مقبولا وفى المتوسط وليس متذبذبا لأعلى ولا لأسف  مما  
 يؤكد تجانس أفراد مجموعة البحث في الاختبارات البدنية  

 التجريبية(: -التكافؤ بين المجموعتين )الضابطة 

 ( 11جدول )

   المتغيرات الأساسية قب  التجربة التكافؤ بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في

 الدلالات الإحصائية 

 

ات الاساسية المتغير   

 المجموعة الضابطة

10ن=  

 المجموعة التجريبية 

10ن= الفرق بين   
 المتوسطين 

 قيمة

 ت

مستوى  
 الدلالة 

 ±ع س ±ع س

 0.60 0.53- 0.20- 0.84 18.60 0.84 18.40 السن 

 0.88 0.16- 0.20- 2.37 170.50 3.30 170.30 الطول

 0.05 2.08- 2.60- 3.27 76.60 2.21 74.00 الوزن 

 0.44 0.80- 0.25- 0.76 3.45 0.63 3.20 العمر التدريبي 

 2.262=   0.05* معنو  عند مستوى 

( الخدددددداص بالدددددددلالات الإحصددددددائية للمتغيددددددرات الأساسددددددية  للمجموعددددددة التجريبيددددددة 11يتضددددددح مددددددن جدددددددول )
( بدددددين المجموعدددددة التجريبيدددددة 0.05والضدددددابطة  قبدددددل التجربدددددة عددددددم وجدددددود فدددددرو  معنويدددددة عندددددد مسدددددتوى ) 

والضددددددددابطة فددددددددي متغيددددددددر )السددددددددن، الطددددددددول ، الددددددددوزن ، العمددددددددر التدددددددددريبى ( حيددددددددث كانددددددددم  قيمددددددددة ) ت ( 
(  وهدددددددذه القددددددديم أقدددددددل مدددددددن قيمدددددددة )ت( الجدوليدددددددة عندددددددد مسدددددددتوى 2.08الدددددددى  0.16المحسدددددددوبة مدددددددا بدددددددين )

( ممدددددددا يددددددددل علدددددددى تكدددددددافؤ المجمدددددددوعتين 0.05(  ومسدددددددتوى دلالدددددددة أكبدددددددر مدددددددن ) 2.262(  = )  0.05)
            في المتغيرات الاساسية  قبل التجربة.
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 ( 12جدول )

 قب  التجربة     المتغيرات البدنية التكافؤ بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في

 ( 10=   2=ن 1)ن 

 الدلالات الاحصائية       

 المتغيرات البدنية 
وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 
 قيمة "ت" 

 ع + س - ع + س -

 القوة العضلية

 0.95 1.78 7.22 1.52 7.15 كجم  قوة القبضة يمين 

 1.02 2.15 6.29 2.02 6.32 كجم  قوة القبضة يسار

اختبار الشد لاعلى  
 )العقلة( 

 1.15 1.42 12.09 1.25 12.32 عدد 

 السرعة 

متر   30إختبار العدو 
 من البدج الطائر 

 0.69 1.36 6.25 1.69 6.29 ث 

اختبار الجرى فى  
المكان خم  عشرة  

 ثانية 
 0.59 1.28 19.88 1.09 19.63 عدد 

 التوافق 
 1.02 0.84 5.36 0.55 5.29 ث  اختبار الدوائر المرقمة

 0.87 2.04 14.05 2.63 13.87 عدد  اختبار ن  الحبل 

 الرشاقة 

إختبار الجرى الزجزاجى  
 بطريقة بارو

 0.36 1.59 13.32 1.47 13.28 ث 

اختبار الانبطا  المائل  
 من الوقوف 

 0.94 1.85 16.63 2.01 16.85 عدد 

 1.54 1.36 14.85 1.21 14.47 درجة منحنى التع  لكارلسون الدورى   التحم 
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 الدلالات الاحصائية       

 المتغيرات البدنية 
وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 
 قيمة "ت" 

 ع + س - ع + س -

 التنفسى

 المرونة 
ثنى الجذع للامام من  

 0.14 0.64 2.77 0.36 2.83 سم  الوقوف 

 التوزان 
اختبار الوث  والتوازن  

 1.07 2.12 54.28 2.47 53.69 درجة فو  العلامات 

المؤشرات 
 الجسمية 

 Kg 30.85 1.95 31.05 1.84 1.41 نسبة الدهون  

مؤشر كتلة الجسم  
B.M.I 

Kg/m2 29.85 1.25 29.40 1.25 0.95 

 

                                          2.262( =0.05قيمه )ت( عند مستوي دلالة )

للمجموعدددددة التجريبيددددددة المتغيدددددرات البدينددددددة  فدددددى( الخددددداص بالددددددلالات الإحصددددددائية 12يتضدددددح مدددددن جدددددددول )
( بدددددين المجموعدددددة التجريبيدددددة 0.05والضدددددابطة  قبدددددل التجربدددددة عددددددم وجدددددود فدددددرو  معنويدددددة عندددددد مسدددددتوى )

(  1.54الدددددى 0.14حيدددددث كاندددددم  قيمدددددة ) ت ( المحسدددددوبة مدددددا بدددددين )  فدددددى المتغيدددددرات البدنيدددددةوالضدددددابطة 
(  ومسدددددتوى دلالدددددة أكبدددددر 2.262(  = ) 0.05وهدددددذه القددددديم أقدددددل مدددددن قيمدددددة )ت( الجدوليدددددة عندددددد مسدددددتوى )

 قبل التجربة.  البدنية( مما يدل على تكافؤ المجموعتين في المتغيرات 0.05من )

 تطبيق البرنامج:  -

( لاعبدددين  ، وتدددم تطبيدددق 10تدددم تطبيدددق البرندددامج التددددريبى المقتدددر  علدددى المجموعدددة التجريبيدددة وعدددددهم )
( لاعبين  ، وتم تنفيذ البرنامج 10البرنامج الموضوع من قبل المدربين على المجموعة الضابطة وعددهم )

علدددى العيندددة الأساسدددية  5/6/2024إلدددى  20/4/2024أسدددابيع فدددي الفتدددرة مدددن  6التددددريبي المقتدددر  بفتدددرة 
 )المجموعة التجريبية(.
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 :البعدية اتالقياس  -

الدى  6/6/2024تم اجراج القياسات البعدية للمتغيرات قيدد الدراسدة علدى أفدراد عيندة البحدث فدي الفتدرة مدن 
، واسدتمرت  الغدذائى( اسابيع مدن تنفيدذ البرندامج 6بعد ) بنادى الترسانة  وأجريم الاختبارات   7/6/2024

 (الفسيولوجيةيومين )يوم لقيا  الاختبارات البدنية( )يوم لقيا  الاختبارات 

 : فى البحث المعالجات الاحصائية المستخدمةتاسعا :  

 الإحصدددددددائي البرندددددددامج خدددددددلال مدددددددن البياندددددددات  لمعالجدددددددة الآتدددددددي الإحصدددددددائي الأسدددددددلوب الباحثون اسدددددددتخدم
(SPSS VR 25 ) يلي ما لإيجاد: 

 المتوس  الحسابى. ▪

 الانحراف المعيارى. ▪

 الوسي . ▪

 معامل الالتواج. ▪

 معامل التفلطح. ▪

 اختبار ت  ▪

 معامل الارتبا  بيرسون  ▪

 التكرار والنسبة الم وية. ▪

 القبلددي القياسددين بين إحصائيًا دالة فروق  توجد ومناقشة نتائج الفرض الاول "عرض أولا: 
 القيدداس لصددالح الضددابطة للمجموعددة البحددث  قيددد  البدنيددة  القدرات   في  البحث  لعينة  والبعد 
 .البعد 
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 ( 14جدول )

  الاختبارات البدنية للمجموعة في والبعد  القبلي القياسين بين )ت( لاختبار الإحصائية الفروق  دلالة
 ( 10)ن =                           الضابطة

 الدلالات الاحصائية       

 المتغيرات البدنية 
وحدة 
 القياس

قيمة   القياس البعدى  القياس القبلى 
 "ت"

مستوى  
 الدلالة

 ع + س - ع + س -

 القوة العضلية

 0.00 2.89 1.25 8.14 1.52 7.15 كجم  قوة القبضة يمين 

 0.00 2.92 1.85 7.12 2.02 6.32 كجم  قوة القبضة يسار

اختبار الشد لاعلى  
 )العقلة( 

 0.00 3.69 1.04 14.25 1.25 12.32 عدد 

 السرعة 

متر   30إختبار العدو 
 من البدج الطائر 

 0.11 2.01 1.84 6.11 1.69 6.29 ث 

اختبار الجرى فى  
المكان خم  عشرة  

 ثانية 
 0.00 5.02 0.88 22.63 1.09 19.63 عدد 

 التوافق 
 0.21 1.89 0.76 5.16 0.55 5.29 ث  اختبار الدوائر المرقمة

 0.00 5.78 1.86 17.92 2.63 13.87 عدد  اختبار ن  الحبل 

 الرشاقة 

إختبار الجرى الزجزاجى  
 بطريقة بارو

 0.00 4.39 1.38 12.56 1.47 13.28 ث 

اختبار الانبطا  المائل  
 من الوقوف 

 0.00 5.94 1.94 18.69 2.01 16.85 عدد 

 0.00 6.71 0.89 12.04 1.21 14.47 درجة منحنى التع  لكارلسون التحم  الدورى  
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 الدلالات الاحصائية       

 المتغيرات البدنية 
وحدة 
 القياس

قيمة   القياس البعدى  القياس القبلى 
 "ت"

مستوى  
 الدلالة

 ع + س - ع + س -

 التنفسى

 المرونة 
ثنى الجذع للامام من  

 0.00 6.01 0.64 3.94 0.36 2.83 سم  الوقوف 

 التوزان 
اختبار الوث  والتوازن  

 0.00 7.93 1.84 61.92 2.47 53.69 درجة فو  العلامات 

المؤشرات 
 الجسمية 

 Kg 30.85 1.95 27.95 2.15 4.35 0.00 نسبة الدهون  

مؤشر كتلة الجسم  
B.M.I 

Kg/m2 29.85 1.25 26.94 2.01 3.64 0.00 

     2.262( =0.05قيمه )ت( عند مستوي دلالة )

 ( ما يلى : 1( والشكل البيانى رقم) 14يتضح من نتائج جدول )    

( بددين متوسددطي درجددات القياسددين القبلددي والقيددا  0.05وجددود فددرو  دالددة إحصددائياً عنددد مسددتوى) ▪
 القبضددة البعدددي للمجموعددة الضددابطة لصددالح متوسدد  القيددا  البعدددي فددي الاختبددارات البدنيددة)قوة

 ثانيددة، اختبددار عشددرة خمدد  المكددان فددى الجددرى  لاعلى،اختبددار يسار،اختبارالشددد  القبضددة يمين،قددوة
 الوقدددوف،منحنى مدددن المائدددل بارو،اختبارالانبطدددا  بطريقدددة الزجزاجدددى الجدددرى  الحبدددل، إختبدددار نددد 

 العلامدددات، نسدددبة فدددو   والتدددوازن  الوثددد   الوقوف،اختبدددار مدددن للامدددام الجدددذع لكارلسدددون،ثنى التعددد  
 (. 7.93:  2.89(،حيث تراوحم قيمة "ت" المحسوبةمابين)B.M.I الجسم كتلة الدهون،مؤشر

( بدين متوسدطي درجدات القياسدين القبلدي والقيدا  0.05فرو  دالة إحصدائياً عندد مسدتوى )لاتوجد   ▪
 الطدددائر ، اختبدددار البددددج مدددن متدددر 30 العددددو فدددى  اختبارات)إختبدددارالبعددددي للمجموعدددة الضدددابطة 

 (.2.01: 1.89المرقمة(، حيث تراوحم قيمة "ت" المحسوبة ما بين )  الدوائر
 القبلددى القياسددين بددين  احصددائية دالددة فددرو   وجددود  علددى (  2020) النمددر السددعيد  رنددا دراسددة نتددائج وأكدددت 

 . البعدى القيا  لصالح( والفسيولوجية البدنية)  المتغيرات  فى البحث  قيد  الضابطة للمجموعة والبعدى
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 يسار  القبضة قوة يمين  القبضة قوة

  
 الطائر  البد  من متر 30 العدو إختبار (العقلة) لاعلى الشد اختبار

  
 المرقمة الدوائر اختبار ثانية  عشرة  خمس المكان فى الجرى  اختبار
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 بارو  بطريقة الزجزاجى الجرى  إختبار الحب   نط اختبار

  

 لكارلسون  التعب منحنى الوقوف  من المائ  الانبطاح اختبار
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 العلامات فوق  والتوازن  الوثب اختبار الوقوف  من للامام الجذع ثنى

  

 B.M.I الجسم كتلة مؤشر الدهون  نسبة

( المتوسط الحسابي للقياسات ) القبلى   البعدى( الاختبارات البدنية للمجموعة  1شك  )
 الضابطة

 القياسددين بددين إحصددائيًا دالددة فددروق  ومناقشددة نتددائج الفددرض الثددانى "توجدددعددرض ثانيددا: 
 لصددالح  التجريبيددة  للمجموعددة  البحددث  قيددد  البدنيددة  القدددرات   فددي  البحددث  لعينة  والبعد   القبلي
 .البعد "  القياس
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 ( 16جدول )

  الاختبارات البدنية للمجموعة في والبعد  القبلي القياسين بين )ت( لاختبار الإحصائية الفروق  دلالة
 التجريبية 

 ( 10)ن =       

 الدلالات الاحصائية       

 المتغيرات البدنية 
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى  القياس القبلى 
 قيمة "ت" 

مستوى  
 الدلالة

 ع + س - ع + س -

القوة 
 العضلية

 0.00 4.59 1.29 9.97 1.78 7.22 كجم  قوة القبضة يمين 

 0.00 5.87 1.86 8.68 2.15 6.29 كجم  قوة القبضة يسار

اختبار الشد لاعلى  
 )العقلة( 

 0.00 7.14 0.98 18.75 1.42 12.09 عدد 

 السرعة 

متر   30إختبار العدو 
 من البدج الطائر 

 0.00 3.87 1.69 5.98 1.36 6.25 ث 

اختبار الجرى فى  
المكان خم  عشرة  

 ثانية 
 0.00 8.01 1.41 26.47 1.28 19.88 عدد 

 التوافق 
 0.00 2.54 1.05 5.06 0.84 5.36 ث  اختبار الدوائر المرقمة

 0.00 6.07 1.74 21.87 2.04 14.05 عدد  اختبار ن  الحبل 

 الرشاقة 

إختبار الجرى الزجزاجى  
 بطريقة بارو

 0.00 4.64 1.62 11.96 1.59 13.32 ث 

اختبار الانبطا  المائل  
 من الوقوف 

 0.00 5.78 2.01 22.85 1.85 16.63 عدد 
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 الدلالات الاحصائية       

 المتغيرات البدنية 
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى  القياس القبلى 
 قيمة "ت" 

مستوى  
 الدلالة

 ع + س - ع + س -

التحم   
الدورى  
 التنفسى

 0.00 7.31 2.31 9.32 1.36 14.85 درجة منحنى التع  لكارلسون 

 المرونة 
ثنى الجذع للامام من  

 0.00 12.34 0.77 5.02 0.64 2.77 سم  الوقوف 

 التوزان 
اختبار الوث  والتوازن  

 0.00 9.04 2.14 69.84 2.12 54.28 درجة فو  العلامات 

المؤشرات 
 الجسمية 

 Kg 31.05 1.84 23.41 1.87 8.64 0.00 نسبة الدهون  

مؤشر كتلة الجسم  
B.M.I 

Kg/m2 29.40 1.25 22.36 1.07 7.71 0.00 

 

     2.262( =0.05قيمه )ت( عند مستوي دلالة )

 ( ما يلى : 3( والشكل البيانى رقم) 16يتضح من نتائج جدول )    

( بددين متوسددطي درجددات القياسددين القبلددي والقيددا  0.05وجددود فددرو  دالددة إحصددائياً عنددد مسددتوى ) ▪
 القبضددة البعدددي للمجموعددة التجريبيددة لصددالح متوسدد  القيددا  البعدددي فددي  الاختبددارات البدنيددة)قوة

الطدددائر،   البددددج مدددن متدددر 30 العددددو ،إختبدددار لاعلدددى الشدددد  يسدددار ، اختبدددار القبضدددة يمدددين ، قدددوة
 الحبدل، إختبدار ند  المرقمدة، اختبدار الددوائر ثانيدة،اختبار عشدرة خمد  المكدان فدى الجدرى  اختبدار
لكارلسددون،  التعدد   الوقددوف، منحنددى مددن المائددل الانبطددا  بددارو، اختبددار بطريقددة الزجزاجددى الجددرى 

 ، مؤشددر الدددهون  العلامددات، نسددبة فددو   والتددوازن  الوثدد   الوقددوف، اختبددار مددن للامددام الجددذع ثنددى
 (. 12.34:  2.54( ، حيث تراوحم قيمة "ت" المحسوبة ما بين )B.M.I الجسم كتلة
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 اللياقددة تحسددين علددى المقتددر  سدداعد  الغددذائى البرنددامجأن  (2022إبددراهيم) سددعيد  وأكدددت نتددائج دراسددة عمددرو
(  %21.53:  %20.86) ونسبة ، العضلية للقوة( %31.97:  %24.39)  بين  ما  تراوحم   بنسبة  الصحية
 ونسدددبة للمروندددة،( %204.64) ونسدددبة ، التنفسدددى الددددورى  للتحمدددل( %29.66) ،ونسدددبة العضدددلى للتحمدددل

 .البعدى القيا  لصالح وذلك بالجسم، الدهون  لنسبة( 7.75%)

 كبير تغيير حدوث  الى أدى المقتر  الغذائى البرنامجأن ( 2022امام )  ابوبكر  وأكدت نتائج دراسة محمود 
 المصدابين الاطفدال فدى كبيدر تغيدر الدى أدى الغدذائى ، كمدا أن البرندامج  العضلات   ومحي   الجسم  وزن   فى

 عادى شخص  أى مثل ولياقة نشا  أكثر وأصبحوا

 بمصدداحبة+ A الدددم فصدديلة وفددق الغددذائى للبرنددامجأن ( 2020مدددب ) ابدددالزهرة واشددارت نتددائج دراسددة سددعد 
 الشباب  ف ة القدم كرة للاعبى البدنية المتغيرات  تحسين فى معنوى  ايجابى تأثير خاصة تمرينات 

 للتمرينددددات  المصدددداح   الغددددذائى الارشددددادى أن البرنددددامج (2019حسين ) حسن وأكدت نتائج دراسة تهنيا
 .البحث  لعينة البدنية القدرات  تطوير فى أثر ايجابيا اليومية

 القبلدى القياسدين بدين احصدائيا دالدة فدرو   وجدود على  (2018ابراهيم )  سعيد   وأوضحم نتائج دراسة عمرو
 . البعدى القيا  لصالح الصحية اللياقة مستوى  فى البحث  لعينة والبعدى

  
 يسار  القبضة قوة يمين  القبضة قوة
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 الطائر  البد  من متر 30 العدو إختبار (العقلة) لاعلى الشد اختبار

  
 المرقمة الدوائر اختبار ثانية  عشرة  خمس المكان فى الجرى  اختبار
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 بارو  بطريقة الزجزاجى الجرى  إختبار الحب   نط اختبار

  

 لكارلسون  التعب منحنى الوقوف  من المائ  الانبطاح اختبار

  

 العلامات فوق  والتوازن  الوثب اختبار الوقوف  من للامام الجذع ثنى
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 B.M.I الجسم كتلة مؤشر الدهون  نسبة

 ( المتوسط الحسابي للقياسات ) القبلى   البعدى( الاختبارات البدنية للمجموعة التجريبية 3شك  )

 والتوبيات  تنتاجاالاست

 اسدتنتاجمن خدلال عدرض ومناقشدة نتدائج البحدث تدم البداحثونفى ضوج ما توصدل اليده  : تنتاجاالاستأولا: 
 : الاتى
 للمجموعدددة البعددددي والقيدددا  القبلدددي القياسدددين درجدددات  متوسدددطي بدددين إحصدددائياً  دالدددة فدددرو   توجدددد  ▪

 القبضدة قدوة ، يمدين القبضدة قوة)البدنيدة الاختبدارات   فدي  البعددي  القيدا   متوسد   لصالح  الضابطة
 الحبددل، ندد  اختبددار ثانيددة، عشددرة خمدد  المكددان فددى الجددرى  اختبددار ، لاعلددى الشددد  اختبددار ، يسددار

 التعددد   منحندددى الوقدددوف، مدددن المائدددل الانبطدددا  اختبدددار بدددارو، بطريقدددة الزجزاجدددى الجدددرى  إختبدددار
 ، الددهون  نسدبة العلامدات، فدو   والتدوازن  الوثد   اختبار الوقوف، من للامام  الجذع  ثنى  لكارلسون،

 ( B.M.I الجسم كتلة مؤشر
 للمجموعددة البعدددي والقيددا  القبلددي القياسددين درجددات  متوسددطي بددين إحصددائياً  دالددة فددرو   لا توجددد  ▪

 .(المرقمة الدوائر اختبار ، الطائر البدج من متر 30 العدو إختبار)اختبارات   فى الضابطة
 للمجموعدددة البعددددي والقيدددا  القبلدددي القياسدددين درجدددات  متوسدددطي بدددين إحصدددائياً  دالدددة فدددرو   توجدددد  ▪

 القبضدة قدوة ، يمدين القبضدة قوة)البدنيدة الاختبدارات   فدي  البعددي  القيدا   متوسد   لصدالح  التجريبية
 المكدان فدى الجدرى  اختبدار  الطدائر، البددج مدن متر 30  العدو  ،إختبار  لاعلى  الشد   اختبار  ،  يسار

 بطريقددة الزجزاجددى الجددرى  إختبددار الحبددل، ندد  اختبددار المرقمددة، الدددوائر ثانيددة،اختبار عشددرة خمدد 
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 مدددن للامدددام الجدددذع ثندددى لكارلسدددون، التعددد   منحندددى الوقدددوف، مدددن المائدددل الانبطدددا  اختبدددار بدددارو،
 ( B.M.I الجسم كتلة مؤشر ، الدهون  نسبة العلامات، فو   والتوازن  الوث   اختبار  الوقوف،

 والمجموعددة التجريبيددة للمجموعددة البعدددى القيددا  درجددات  متوسددطي بددين إحصددائياً  دالددة فددرو   توجددد  ▪
 لاعلددى الشددد  اختبددار ، يسددار القبضددة قددوة ، يمددين القبضددة قددوة)  البدنيددة الاختبددارات  فددى الضددابطة

 الجددددرى  إختبددددار الحبدددل، ندددد  اختبدددار ، ثانيددددة عشدددرة خمدددد  المكدددان فددددى الجدددرى  اختبددددار ،(العقلدددة)
 الجذع  ثنى لكارلسون، التع    منحنى  الوقوف،  من المائل  الانبطا   اختبار  بارو،  بطريقة الزجزاجى

 الجسددم كتلددة مؤشددر ، الدددهون  نسددبة العلامددات، فددو   والتددوازن  الوثدد   اختبددار الوقددوف، مددن للامددام
B.M.I )التجريبية المجموعة لصالح 

 التجريبيدددددة للمجموعدددددة  البعددددددى القيدددددا  درجدددددات  متوسدددددطي بدددددين إحصدددددائياً  دالدددددة فدددددرو   لا توجدددددد  ▪
 الددددوائر اختبدددار ، الطدددائر البددددج مدددن متدددر 30 العددددو إختبدددار)اختبارات  فدددى الضدددابطة والمجموعدددة

 (  المرقمة
 ثانيا: التوبيات :

 البداحثون  يوصدي اسدتنتاجات  مدن اليدة التوصدل امكدن مدا حددود  وفدي النتائج إلية اشارت  ما  علي  استنادا   
 -: يلي بما

الاسترشدداد بمحتددوى البرنددامج الغددذائى المقتددر  لمددا حققددة مددن تدداثير ايجددابى  علددى تحسددين القدددرات  ▪
 البدنية للاعبى رياضات المنازلات.

الاهتمام بقيا  مكونات الجسم لدى لاعبى ريااضات المنازلات بشكل منت م للحفاظ على القدرات  ▪
 البدنية. 

الاهتمام بالعادات الصحية السليمة لرفع كفاجة لاعبدى رياضدات المندازلات بجاند  البدرامج الغذائيدة  ▪
 المكملة للبرامج التدريبية. 

التركيددز علددى نوعيددة الاغذيددة التددى يتناولهددا اللاعبددين ولددي  كميددة الاغذيددة للحفدداظ علددى المتغيددرات  ▪
 البدنية والفسيولوجية. 

الاهتمام بحساب كمية السعرات الحرارية التى يفقدها اللاعبين لتعويضها فى البدرامج الغذائيدة لددى  ▪
 لاعبى رياضات المنازلات . 
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 قائمة المراجع 

 أولا: المراجع العربية

 ثانيا: المراجع الاجنبية

 ثالثا:  شبكة المعلومات الدولية)الانترنت(

 قائمة المراجع 

 أولا: المراجع العربية:

 المتغيدددددرات  بعدددددض  على(الداماى)خلاصدددددة مدددددن غدددددذائى مركددددد   تدددددأثير :(2007)بكدددددرى  محمدددددد  احمدددددد  -1
 .حلوان جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية, ماجستيرغيرمنشورة رسالة،الرياضيين وكفاجة الفسبولوجية

 (:المكملات الغذائية ليسم كلها تعمل ، مكتبة الكندل العربية.2017اسامة الاغبر ) -2

 المتغيددرات  بعددض  علددى مقتددر  غددذائى ومركدد   تدددريبى برنددامج : تددأثير(2012) عبدددالعزيز محمددد  تددامر -3
 .حلوان جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية ، ماجستير الرياضيين، رسالة لدى البيولوجية

 فددى اليوميددة للتمرينددات  المصدداح   ونفسددى غددذائى ارشددادى برنددامج : تددأثير(2019) حسددين حسددن تهنيددا -4
 سدنة، بحدث  45:  35 بأعمدار للرجدال الرياضدة ممارسدة نحدو والاتجاه والفسلجية البدنية  القدرات   بعض 

 .بابل جامعة ، الرياضية التربية كلية ، الرياضية التربية علوم مجلة منشور،

 .2(: الغذاج والتغذية، أكاديمية انترناشونال،  2012حسين عبدالراز  الجزائرى ) -5

 (: التغذية والتركي  الجسمانى . 2012خالد صلا  الدين ) -6

 (: موسوعة صحة الطفل ، دار المعرفة ، بيروت ، لبنان.2017رشا قبانى ) -7

 ( : الغذاج دواج وشفاج ، وكالة الصحافة العربية، الجيزة.2017رضوة محمود) -8

 (:الغذاج الصحى اليومى، دار نور للنشر والتوزيع، القاهرة . 2020رغد شوربجى ) -9
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  الفسديولوجية المتغيدرات  وبعدض  البددنى المجهدود  علدى  غذائى  برنامج  : تأثير(2020)  النمر  السعيد   رنا-10
 .العريش جامعة ، الرياضية التربية كلية ، ماجستير الابتدائية، رسالة المرحلة طلاب  لدى

 المناعيدة الددم مكوندات  بعدض  فدى المدرسدية والرياضدة التغذية : تأثير(2015)  عدالحميد   حسي    سعاد -11
 كليدة ، الرياضدية التربيدة وفندون  لعلدوم أسديو  مجلدو  منشدور،  الابتدائيدة، بحدث   المددار   تلاميذ   لدى

 .اسيو  جامعة ، الرياضية التربية

 البدنيدة المتغيدرات  بعدض  علدى+ A الددم فصيلة وفق غذائى برنامج : أثر(2020)مدب  ابدالزهرة سعد   -12
 ، الرياضددية التربيددة كليددة ، الرياضددية التربيددة علددوم مجلددة منشددور، الشددباب، بحددث  القدددم كددرة للاعبددى
 .بابل جامعة

 الكربوهيدرات  قليل غذائى  لن ام  مصاح    للتعبيرالحركى  برنامج  :تأثير(2016)منصور صلا   سما   -13
 سدددددنة، بحدددددث 45: 35 مدددددن السددددديدات  لددددددى والانثربومتريدددددة الفسددددديولوجية المتغيدددددرات  بعدددددض  علدددددى

 .حلوان للبنين،جامعة الرياضية التربية الرياضة،كلية وعلوم البدنية للتربية العلمية منشو،المجلة

 المصابين القدامى للرياضيين مقتر  رياضى غذائى  برنامج  : تصميم(2015) الشمرى   ضايج طلال  -14
 .بنها جامعة ، الرياضية التربية كلية ، دكتوراة  الكويم، رسالة دولة فى بالسمنة

 البدنيددة المتغيددرات  بعددض  علددى مقتددر  غددذائى : برنددامج(2022) الدددين شددم  عبدددالكريم عبدددالرحمن -15
 كلية ، الرياضة وعلوم البدنية التربية مجلة منشور، القصيرة، بحث  المسافات  لسباحى  والفسيولوجية

 .بنها جامعة ، الرياضة وعلوم البدنية التربية

(: تقيدديم خدددمات التغذيددة فددى المدددار  الحكوميددة ببملكددة البحددرين ، 2013عبدددالرحمن عبيددد صددقر ) -16
 وزارة التربية والتعليم ، المنامة ، البحرين.

 بعدددض  علدددى غدددذائى برندددامج بمصددداحبة  تددددريبى برندددامج تدددأثير (2019) صدددالح مجاهدددد  عبددددالغنى -17
 مجلددة منشددور، الددذانى، بحددث  النددوع مرضددى لدددى الدددم سددكر مسددتوى  وتن دديم الفسدديولوجية المتغيددرات 

 .اليمن صنعاج، جامعة التربيةالرياضية، كلية ،2 العدد  ،1 المجلد  ، البيضاج جامعة

 ، القاهرة .2(:الغذاج، دار الفكر للنشر ،  2015عزت خمي  أمين ) -18
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 ( : علم الصحة والرياضة ، دار أسامة للنشر ، الاردن.2008عصام الحسنات) -19

 (: أساسيات تغذية الانسان ، دار الكت  للطبع والنشر العبيكان.2017عصام بن حسن عويضة ) -20

 (:الصحة الرياضية وتغذية الرياضيين،دار الوفاج للطباعة، الاسكندرية.2006علاجالدين محمد عليوه)-21

 الفسدلجية المتغيدرات  بعض  فى غذائية رياضية تمرينات  برمجة : تأثير(2009) الحسينى حمزة  عمار  -22
 الرياضدية، التربيدة كليدة ، الرياضدية التربيدة علدوم  مجلدة  منشدور،  السدكر، بحدث   بدداج  المصابين  لدى

 .بابل جامعة

 الدددم هيموجلددوبين مسددتوى  تحسددين علددى مقتددر  غددذائى برنددامج : تددأثير(2018) ابددراهيم سددعيد  عمددرو -23
 الشداملة التربيدة بحدوث  مجلدة منشور، بالانيميا، بحث  المصابين الرياضيين  لبعض   الصحية  واللياقة

 .الزقازيق جامعة ، للبنات  الرياضية التربية كلية ،

( ALA – EPA – DHA) الدهنيدة بالأحمداض  مددعم غدذائي : برندامج(2022)إبدراهيم سدعيد  عمدرو -24
 التربيدددة كليدددة ، الشددداملة التربيدددة بحدددوث  مجلدددة منشدددور، للرياضددديين، بحدددث  الصدددحية اللياقدددة لتحسدددين
 .الزقازيق جامعة ، للبنات  الرياضية

 البيوكيميائية المتغيرات  بعض   على  مقتر   غذائى مكمل  تناول  : تأثير(2009)  عبدالفتا  سعد  فاطمة  -25
 طنطا، بحث  بجامعة الرياضية التربية كلية لطالبات   جرى   م800  ل  الرقمى  والمستوى   والفسيولوجية

 . المنوفية جامعة ، الرياضية التربية كلية ، والرياضية البدنية العلوم مجلة منشور،

  2000محمد محمد الحمامي: التغذية الصحية للحياة والرياضة، مركز الكتاب للنشر، القاهرة،  -26

 والفسددديولوجية الجسدددمية القياسدددات  بعدددض  علدددى غدددذائى برندددامج : تدددأثير(2022)امدددام ابدددوبكر محمدددود  -27
 العلميدددة المجلدددة منشدددور، ، بحدددث (الكوارشددديوركور)الحاد  التغذيدددة سدددوج بمدددرض  المصدددابين للاطفدددال
 والرياضة الشباب  ،وزارة الرياضى المجال فى التطبيقية للبحوث 

(: دلائل تدري  عمال  صحة المجتمدع فدى مجدال التغذيدة ، المكتد  2000من مة الصحة العالمية )  -28
 الاقليمى لشر  البحر المتوس ، القاهرة.



 

 

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 

 للتربية العلمية المجلة

 الرياضة وعلوم البدنية

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 ( 251( )الحادي عشر) العدد( م2025) لعام يونيو لشهر( 35) المجلد

 (:النشا  البدنى والصحة،جامعة الملك سعود ،الممكلة العربية السعودية.2012هزاع بن محمد الهزاع)-29

 الفرقدددة طالبدددات  لددددى الدددوزن  انقددداص  علدددى غدددذائى رياضدددى برندددامج : تدددأثير(2021)رشددداد  عددددلى يسدددرا -30
 التربيدددة وفندددون  لعلدددوم أسددديو  مجلدددو منشدددور، أسدددوان، بحدددث  جامعدددة الرياضدددية التربيدددة لكليدددة الرابعدددة

 .اسيو  جامعة ، الرياضية التربية كلية ، الرياضية

 ، دار دجلة ناشرون وموزعون. 2(: التغذية والنشا  الرياضى ، 2010يوسع لازم كما  ) -31

 ثانيا: المراجع الاجنبية

32- Chiu, Loren.Z.F and Schilling,Brian.K )2012(: A primer on Weightlifting 
form sport to sports, strength and Conditioning Journal, Vo,27,NO,1. 

33- Hiskia,Genadi)2016(:"Advanced electronic technology for real-time 
Biomechanical analysis of weightlifting”. Proceedings of the weightlifting 
symposium, ancient Olympia. 

34- Lustyan . J)2010(: The Nutritional Supplement Guide, Copyright January 
by Life Extension Foundation Buyers Club, Inc. 

35- Sowers S, A Primer On Branched Chain Amino Acids, )2009(: 
Huntington College of Health Sciences Literature Education Series On 
Dietary Supplements. 

36- Symontte , Pattied )2015) : The relationships of dietary patterns and 
exercise habits to risk factors for cardiovascular disease in Bahamian 
adolescent females , Howard , university. 

37-Van Nieuwenhoven MA, Brummer RM, Brouns F )2014( :astrointestinal 
function during exercise: comparison of water, sports drink, and sports 
drink with caffeine. J Appl Physiol. 
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 ثالثا:  شبكة المعلومات الدولية)الانترنت(

38-  http://www.nizar-albache.com 
39-  http://www.who.int/fr 
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