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والفسيولوجية  تأثير برنامج غذائي علي تحسين مستوي اللياقة البدنية

  الكاتا في رياضة الكاراتيه للاعبي  

فة                  أح ح م خ   أب ال   وائل عادل خل
لة ال مة وم   : مق

متجددة ومتغيرة ولكنها نجد أن العلاقة بين الرياضـة والصـحة علاقة قديمة منذ الأزل وأيضـا 
وثيقة الصــلة دائمة حيث يؤثر ويتأثر كل عنصــر بالآخر ســواء كانت الممارســة القاعدة العامة أو  
ــــــة لهـا تـأثيرات ايجـابيـة ومتنوعـة تنـدرج تحـت انواع متعـددة  حتى مســــــــــــــتويـات البطولـة، فـالريـاضـــــــــ

ـــية وصــــحة القوام والمقدرة عل ــاب  الأغراض فمنها علاجية ووقائية والصــــحة النفسـ ى التكيف واكتســ
  )١٨: ٤٧اللياقة وصحة الجهاز الدوري والتنفسي والقلب وغيرها من الأجهزة الحيوية المختلفة. (

ي ويشــير   ــ ال أن من أهم العلوم الحديثة التي شــغلت العالم هو علم    م)١٩٩٧(م ن
وتعتبر التغذية فن وعلم،    ،التغذية وهو علم حديث نســــــــــــبياً علي يد علماء الكيمياء والفســــــــــــيولوجيا

ــتجيب غرائزه للجوع فيأكل إلا أن ما يختاره من طعام يرجع إلي  ــان تســـــــ فعلى الرغم من أن الإنســـــــ
ـــعبية والخبرات المكتســــــبة فتفضــــــيل نوع معين من الأطعمة    ،أمور كثيرة مثل العادات والتقاليد الشـــ

علي نوع آخر لا يشــــــــــــــمـل بـالضــــــــــــــرورة مـا فيـه من عنـاصــــــــــــــر غـذائيـة بـل مـا يمليـه عليـه المجتمع  
لاء صـــالح (  ،فه ع الويري  ،  )٣٤:  ٣٩.(وعاداته ــان أن    م)٢٠٠٢ن ــ أنه لا يمكن للإنسـ

ــم  ــاطاته  يحيا بدون غذاء،  فالغذاء هو الذي يمد الجســــ بما يحتاجه من طاقه تمكنه من القيام بنشــــ
ـــــان يحتاج للطعام ولا يمكن أن يســــــتغني عنه فقال تعالى "  في الحياة واالله عز وجل يعلم أن الإنسـ
كلو من طيبات ما رزقناكم"  و "كلو مما في الأرض حلالا طيبا"  والغذاء متوفر حولنا في أشكال 

نها في النهاية مجموعه ثابتة من العناصر تسمى العناصر  كثيرة لا حصر لها وأنواع لا تنتهي ولك
ــــر،   ــــ الغــذائيــة لا تخرج عن كونهــا مواد كربوهيــدراتيــة، وبروتينــات، ودهون، وفيتــامينــات، وعنــاصــــــ
معدنية، وماء، ولكل من هذه العناصـر فائدة تمنحها لجسـم الإنسـان ولكن إذا حدث نقص في أحد 

ــــــر يؤدي إلى  حدوث العديد من   :  ٢٨الأمراض كفقر الدم الناتج عن نقص الحديد. (هذه العناصــــ
بأن معظم الرياضــين يفتقرون للعادات الغذائية    م)٢٠٠٧(  Dunn, D., Turner ويشــير،  )١٤

السـليمة والمعرفة الخاصـة بالسـلوكيات الغذائية الصـحية، حيث أظهرت نتائج العديد من الدارسـات 
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كليات التربية الرياضـية في أمريكا وبريطانيا ونيجيريا إلى الأجنبية السـابقة التي أجريت على طلبة  
ــحية والمواد والمكملات   ــ ــلوكيات الغذائية الصــــــ ــــ وجود انخفاض في المعرفة المتعلقة بالعادات والســــ

ـــــليمـة والعـادات الغـذائيـة الصــــــــــــــحيـة الـدور   ،الغـذائيـة في توفير الطـاقـة اللازمـة ــــــ وتلعـب التغـذيـة الســـ
الرئيسـي في تحسـين صـحة الأفراد وخاصـة الرياضـيين وزيادة قدراتهم على الأداء الرياضـي لأفضل  

ي ســـــــــلامـة (ويري  ،  )٥٨:  ٤٨(  المســــــــــــــتويــات. أن الوجبــة الغــذائيــة المتزنـة    م)٢٠٠٢بهـاء الـ
ـــموح بها، كما أنه   ــــ ــــر الغذائية بكميات كافية ومســـ ـــ والمتكاملة هي التي تحتوي على جميع العناصـــ

ع احتيـاجـات الفرد اليوميـة، ولكن من خلال الاهتمـام  ليس هنـاك وجبـة واحـدة متكـاملـة تغطي جمي
بعناصر الوجبات الغذائية الثلاث وتوزيع العناصر الغذائية عليها يصبح التوازن موجود في الغذاء 
اليومي، وحيث أن الزيادة الكبيرة في عنصــــر واحد على حســــاب باقي العناصــــر الغذائية قد يؤدي  

ان ع الله  ويضـيف  ، )٣: ٩(  سـمنة وسـوء التغذية.إلى أضـرار ومشـاكل صـحية عديدة مثل ال ـ ن
ان٢٠٠٩( ــل ه ســ بأن تناول الغذاء بشــــــكل غير مناســــــب يؤدى إلى مشــــــكلات  م) نقلاً ع عل

صـــحية وبدنية وأمراض مختلفة، لذلك من الضـــروري تناول الغذاء المتوازن والمتكامل الذي يشـــمل  
جميع عناصــر الغذاء وفق احتياجات الجســم وللغذاء مكانة خاصــة لرياضــيين في ضــوء ما أثبتته  

ـــــحــة العــامــة   النتــائج العلميــة المتعــددة من حيــث الارتبــاط الوثيق فيمــا بين التغــذيــة وكــل من الصـــــــــ
ومكونـات الليـاقـة البـدنيـة والكفـاءة البـدنيـة والأداء الحركي للمهـارات الحركيـة. الأمر الـذي أدى إلى 

ـاً  اهتمام الرياضـيين بمدى تأثر النظام الغذائي المتبع على كفاءة أدائهم الرياضـي، كما ذكرت   أ
فرد الرياضــــي هو تزويد الجســــم بالمواد الغذائية الأســــاســــية، وأن  ان الهدف الأســــاســــي من تغذية ال

ــدة التدريب وحجم التدريب وكذلك  ــليم للتغذية في ظروف التدريب المختلفة من حيث شـ التنظيم السـ
في المباريات يعطى النشـــاط والحيوية لجســـم الرياضـــي. كما تعددت طرق ووســـائل الثقافة الغذائية  

دى اســــــــــــــتفـادة الفرد من عمليـة التغـذيـة واختيـار نوع وكم الغـذاء وفقـا  لمـا لهـا دور هـام في تحـديـد مـ
ــم حيث توجد علاقة بين الغذاء والبدانة حيث تعود البدانة إلى  ــرورية للجسـ لاحتياجاته اليومية الضـ

ـــــير كمـا  ، )٦٥:  ٤١صــــــــــــــحيحـة. (  العـادات والتقـاليـد والثقـافـة الغـذائيـة الغير ـل تشـــــــــ ـة خل ــ ســـــــ
ــم البشـــــري نحو البدانة والوزن الزائد تحدث نتيجة  الى ان التغيرات ا  م)٢٠٠٨( ــلبية لوزن الجســـ لســـ

ــاحبها   ــ ــــ التعود والتكيف مع العـادات الغـذائيـة الخـاطئـة مثـل الإكثـار من تنـاول الحلويـات مع مـا يصــــــ
وتضـيف منظمة   .من قلة الحركة وعدم ممارسـة النشـاط البدني الرياضـي خصـوصـا عند المراهقين

ــــحة العالمية ســـــــــــنة ( ــــ في تقريرها عن الامراض الغير الســـــــــــارية حول بلوغ الغايات    )م٢٠١٤الصـــ
ة (،  )٥٤:  ١٥العالمية التســع للصــحة العامة. ( اه ان م ــا أ ســل ا اضــاف ا :  م) ٢٠٠٩ك

ان التغذية لدى الرياضـــــيين دوراً هاماً في تحقيق الإنجاز والتفوق الرياضـــــي من خلال تكوين بنيه  
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الجســم ودعم أنظمة إنتاج الطاقة الضــرورية للاســتمرار في المجهود البدني لزمن كبير فضــلاً عن  
ــتعادة مكونات الطاقة. ( ــــلات التعب واســـ ــفاء والتخلص من فضـ ــتشـــ ويذكر ،  )١٣: ٨عمليات الاســـ

Tipton and Van )ـــــياً فى٢٠١٣ الســـــــــــماح لإتاحة العديد من   م) أن التغذية تلعب دوراً رئيســــــ
ــة فى الالعاب الفردية، وقد اظهرت  ــتجابة الانســــجة المختلفة وخاصــ الســــاعات التدريبية لتكيف اســ
الابحاث على مدى قرن ماضـــي العديد من الامثلة على تاثير التداخلات الغذائية لتعديل اســـتجابة  

. ينبغي تطبيق التـدريب العضــــــــــــــلات والهيكـل العظمي للتكيف في ممـارســــــــــــــة التـدريب لفترة طويلـة
ــليم طوال كلا من التدريب والمنافســـة، ولكل منها متطلباتها المحددة فيما يتعلق بتوفير   الغذائي السـ

  )٢٠: ٦٤.(المواد الغذائية والدعم الغذائي لتحسين كفاءة التدريب وبالتالى زيادة القدرة على الاداء

ورياضـــــــة الكاراتيه هي إحدى رياضـــــــات الدفاع عن النفس والتي تتميز بأســـــــاليب فنية كثيرة  
ـــــية للهيكل   ـــــاســـ ومهارات حركية متنوعة وتعتبر اللكمات والركلات بصــــــــورة عامة من الدعائم الأســـ

جوهر رياضــة الكاراتيه    Kataكما تعتبر الكاتا  ،  )٩٣:  ٣٢التكويني الأســاســيات رياضــة الكاراتيه (
وواحدة من أقطاب تلك الرياضــة والطريق الصــحيح لفهم الأداء المهارى للأســاليب المكونة للهيكل  

هيؤكد و ،  )٤٩:  ٣١البنائي لرياضة الكاراتيه. ( ) أن القدرات البدنية الخاصة  م٢٠٠٢(ش  وج
ــتوي   ــعف هذه القدرات يؤخر تطوير المسـ ــي وهام في تطوير الأداء المهاري وأن ضـ ــاسـ لها دور أسـ
ــاعد علي تنمية وتطوير   ــاط الممارس تســـ ــة بالنشـــ ــ المهاري للاعب أن توافر القدرات البدنية الخاصـ
ــــــــاهم في إنجاز متطلبات العملية التدريبية والمنافســـــــــــة بأقل   ـــــحية مما يســـ حالة الفرد البدنية والصــــــ

  )٢٨٤: ٤٣مجهود مع القدرة علي سرعة العودة الي الحالة الطبيعية (

" (ويتفق كلا من  ــ ـــــــ ـاح خ ـ الف ا " ( ،)م١٩٩٦"ع ـ إب ـ  ،)م١٩٩٥"اح "عـادل ع
ـــ على" ( " (  ،)م١٩٩٣ال ــة ترتبط    )م١٩٩٢"م علاو ــفات البدنية الخاصـــ على أن الصـــ

ــي إتقان المهارات  ،ارتباطا وثيقا بعملية تنمية المهارات الحركية ــ ــتطيع الفرد الرياضــــــ حيث لن يســــــــ
ــفات البدنية   ــي الذي يتخصــــص فيه في حالة افتقاره للصــ ــاط الرياضــ ــية لنوع النشــ ــاســ الحركية الأســ
ــــاط وحينئذ فان التخصـــــــص هو الذي يحدد نوعية هذه الصـــــــفات التي يجب   الضـــــــرورية لهذا النشـــ

انه بســــبب تطوير وتنمية اللياقة البدنية للاعب الكاراتيه بصــــورة متكاملة وذلك   ،تنميتها وتطويرها
ــــعة لهذه العناصـــــــر أدى بالتنمية الشـــــــاملة الم تزنة لجميع عناصـــــــر اللياقة البدنية وبناء قاعدة واســـ

ــيما توافر القوة  ــتويات العالية ولاســـــــ ــرعة    –لتأهيله لتحقيق المســـــــ ــاقة    –التوافق    –الســـــــ   –الرشـــــــ
  والدفاعية.وتركيز عقلي خلال أداء الواجبات الهجومية 

)٨١  ،٨٠:  ٣٤( )٢٨٦: ١٩( )٨٤  ،٩٣:  ٥()٤٣: ٢٠ (  
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ــ جاد (كما يذكر  ـ ـــة   م)٢٠١١أح م ح أن الأداء الفنى يلعب دوراً بارز في رياضـ
الكاراتيه حيث أن الأداء الفنى والمهارى الجيد ضمن الأسس التي يقوم عليها تحقيق الفوز للاعب  
ــــــافــة إلى الليــاقــة البــدنيــة   الكــاراتيــه فــإمتلاك لاعــب الكــاراتيــه مقومــات الأداء المهــارى النــاجح إضـــــــــ

ــ ــالحة. (الخاصــــة بالكاراتيه تضــــمن إلى حد بعيد حســ هذا ويتفق كلا ، )١٩:  ٤م نتائج المباراة لصــ
ـاس أب زـ  من   ي  ـاد الـ ، ع ـ ي ال انـه لا يســــــــــــــتطيع اللاعـب الأداء  م)٢٠٠٣(على فه

ــرورية   ــه ما لم يتمتع بالقدرات البدنية الضـ ــاط الذي يمارسـ ــية للنشـ ــاسـ الأمثل للمهارات الحركية الأسـ
  )٢٥: ٢٥التي يتطلبها عند تنفيذ الأسلوب مهارى (

ــية والمرتبطة ارتباطاً وثيقاً بالتدريب  ــاسـ ــيولوجيا الرياضـــة أحد أهم العلوم الأسـ ويعتبر علم فسـ
أن فسـيولوجيا الرياضـة أحد أفرع الطب الرياضـي فهو علم يهتم   قدري مرسـىالرياضـي حيث يشـير  

ــــر وظائف وعمل   ــــاط البدني وهو العلم الذى يفســـ ــــامنا من تغير نتيجة النشـــ بما يحدث داخل أجســـ
ــاء الداخلية أثناء الراحة والحركة. ( ــيف  ، )١:  ١٠الأعضـ أن معرفة   م)١٩٩٤بهاء ســلامة (ويضـ

المعلومـات الفســــــــــــــيولوجيـة من العوامـل المؤثرة في إعـداد برامج التـدريـب المختلفـة بحيـث تحقق تلك  
ـــــعت من أجلها بما يحقق التطور لمختلف الوظائف البيولوجية للأجهزة   البرامج الأهداف التي وضـــ

ــــــاء الجســـــــم. ( ــــــة الكاراتيه من الأنشـــــــطة التنافســـــــية ذات المواقف و ،  )٦٦:  ١١وأعضـ تعتبر رياضـ
المتغيرة، كمـا أنهـا تعتبر من الريـاضــــــــــــــات القتـاليـة التي تتطلـب قـدرات عقليـة، تقنيـة تكتيكيـة بـدنيـة،  
ــيها من أداء حركاتها الفنية المختلفة   ــتطيع ممارســـ ــية حتى يســـ ــخصـــ ــمات شـــ ــ ــيولوجية وكذلك سـ فســـ

 ،لكاتان مختلفة تحت شروط المنافسة في مسابقات الكومتيه واكاللكمات والركلات من أوضاع اتزا
ـــيولوجية   ـــة بمختلف مراحله يؤدي إلى حدوث تغيرات فســــ حيث أن الإعداد البدني في هذه الرياضــــ
ـــــرا دقيقـا   وبـدنيـة في كـافـة الأجهزة الجســــــــــــــميـة كنتيجـة للتـدريـب الفعـال والمنظم وهـذا ليعطي مؤشـــــــــ
ــي الوظيفية من خلال الزيادة  ــبات الرياضـ ــلة أو مدى ملائمة حمل التدريب لمكتسـ للتكيفات الحاصـ

حفيز الجهاز العصـــبي والحركي ونشـــاط القلب إضـــافة إلى زيادة نشـــاط الجهاز التنفســـي، كما  في ت
يهدف الإعداد البدني إلى الارتقاء باللاعب أو الرياضــــــــــــي إلى مســــــــــــتويات عالية من الأداء التي  

  )١٢٢: ٤٩( تحددها الكفاءة الوظيفية والقدرات البدنية المكتسبة.

ــة الكاراتيه، وقد   وقد وجد الباحثان أن هناك تحديات تؤثر على أداء لاعبي الكاتا في رياضــــــ
تكمن جذور هذه التحديات في اللياقة البدنية والفســــيولوجية المتباينة للاعبين، حيث يعتبر كلاً من  

ـــيولوجية من العناصــــــر الأســــــاســــــية التي تؤثر على أداء اللاعبين، ولك ن وجد اللياقة البدنية والفســـ
ــيين يُعانون من مشـــاكل متفرقة في هذه الجوانب؛ تشـــتمل هذه المشـــاكل   الباحثان أن بعض الرياضـ
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ــلوب غذائي صـــــــــــحي، حيث يعد الوزن الزائد تحدي   اً ملحوظ   اً علي الوزن الزائد، وعدم الالتزام بأســـــــــ
ــي بأكمله من ناحية  ، و لأداء اللاعبين، إذ يمكن أن يحدّ من حركتهم وقدرتهم على الأداء الرياضـــــــــ

  اً ، حيث يُمكن أن ينعكس ســــــلب اً أيضــــــ  اً كبير   اً أخرى عدم الالتزام بأنماط غذائية صــــــحية يُعتبر عائق
بـالنظر إلى هـذه التحـديـات، أراد البـاحثـان البحـث في ، و على ليـاقتهم وقـدرتهم على التحمـّل والتعـافي

ــيولوجية لدى لاعبي الكاتا ــتوى اللياقة البدنية والفســ ــين مســ ــة الكاراتيه. لذلك،    كيفية تحســ في رياضــ
ــميم برنامج غذائي مخصــــــص يهدف إلى معالجة هذه المشــــــكلات الفردية  ركزوا جهودهم في تصــــ

يهــدف هــذا البرنــامج إلى توفير النظــام الغــذائي الأمثــل الــذي لاعبي الكــاتــا، و   التي تؤثر على أداء
ــــيولوجية   ــــ ن اللياقة البدنية والفســـ ــــــــــِّ ن الأداء لديهم، يلبي احتياجات اللاعبين، ويحسـ ــــِّ وبالتالي يُحســـــــ

  الرياضــي ويزيد من قدرتهم على التحمل والتعافي، مما يســهم في تحســين نتائجهم خلال التدريبات 
  والمنافسات."

ة ال ة: أه ال قا ال ة ال في ال   : ت أه

واخصـائي التغذية إلي أهمية إتباع الأسـس السـليمة لوضـع برنامج    مدربي الكاراتيهتوجيه نظر   - ١
 غذائي للاعبين.

 الفسيولوجية للاعبين.البدنية و إلي أهمية تحسين الكفاءة  مدربي الكاراتيهتوجيه إلي نظر  - ٢
 توجيه نظر الباحثين إلي إجراء أبحاث مشابهه في رياضات أخري وفئات عمرية مختلفة. - ٣

ف ال ــــ  :  ه ف ال إلي ت ي اليه ائي للاع نامج غ هب ارات اضــــة ال ه في ر ، م
ه علي فة أث   : ومع

 .لعينة البحث  ةتحسين اللياقة البدني - ١
 .لعينة البحث  الفسيولوجية اللياقةتحسين  - ٢

وض ال   : ف
للمجموعة  توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين متوسط القياس القبلي ومتوسط القياس البعدي   - ١

 الضابطة في القياسات البدنية والفسيولوجية قيد البحث لصالح القياس البعدي.
توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين متوسط القياس القبلي ومتوسط القياس البعدي للمجموعة   - ٢

 التجريبية في القياسات البدنية والفسيولوجية قيد البحث لصالح القياس البعدي.
ــابطة   - ٣ ــــ ــين البعديين للمجموعتين الضـ ــطي القياســـــ ــ ــائية بين متوســـ توجد فروق ذات دلاله إحصـــــ

ــالح القياس البعدي للمجموعة   ــيولوجية قيد البحث لصـــــ ــ ــات البدنية والفســـ والتجريبية في القياســـــ
 التجريبية.
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مة في ال فات ال ع   : ال

 ائي نـامج الغـ الغــذائيــة المعــدة  هو برنــامج يحتوي علي مجموعــة متنوعــة من العنــاصــــــــــــــر  :  ال
  )٣١١: ٢٣بأسلوب علمي مقنن علي حسب الهدف المعد له. (

 ة ن اقة ال تعرف بأنها مجموعة من الســـــــــمات التي يمتلكها الأشـــــــــخاص أو يحققونها فيما :  الل
  )٤: ٦٢يتعلق بالقدرة علي أداء النشاط البدني. (

 ة ج ل ـــ اقة الف الجســــم المختلفة كقدرة القلب والأوعية  يقصــــد بها قدرة ولياقة كل وظائف  :  الل
  )١٤١: ٤٠الدموية والجهاز التنفسي على العمل بكفاءة مثالية. (

 ل ال ــار موجات التمدد في الدقيقة من جدار الأورطي عند إندفاع الدم : مع هو معدل إنتشــ
  .من البطين الأيسر عبد جدران الشرايين"

 اضي م الإن   مم زئبق.  ١٢٠هو أقصي ضغط أثناء إنقباض القلب وهو يساوي : ضغ ال
 ي ا م الإن  . مم زئبق ٨٠هو أدني ضغط أثناء إنبساط القلب وهو يساوي : ضغ ال

)٤٣-٤٠: ١٤ (  
 ة ـــعة ال ــان أن يخرجه بعد أخذ أقصـــــي : ال ــ هو أقصـــــي كمية لهواء الزفير يســـــتطيع الأنسـ

  )١٥٢: ١١شهيق. (
  ه ارات هو نظام يســـتعمل الأيدي والأقدام والركب والمرافق كأســـلحة، وكلمة كاراتيه  :  Karateال

وتعنى خـالي أو فـارغ و (تيـه) وتعنى اليـد وبـذلـك يكون    )كلمـه يـابـانيـة مكونـه من مقطعين (كـارا
  )٤٠: ٣( .المعنى الإجمالي للمقطعين معا اليد الخالية أى الدفاع عن النفس باليد الخالية

 اتا  من الأســاليب الدفاعية  اً هي عبارة عن أداء ســلســلة متتالية وفق نســق متعارف عليه دولي:  ال
ــرعات متباينة   ــد واللكم والضـــــــرب والركل في اتجاهات مختلفة وســـــ والهجومية المتمثلة في الصـــــ
ــاع  ــم المهاجم أو مجموعة من المهاجمين الوهميين من خلال اتخاذ أوضـــ ــ توجه لاجزاء من جسـ

  )٢٥: ١٣مختلفة ومتعددة. ( اتزان

ة ج راسات ال   : ال

ة ة الع ج راسات ال   : ال

 د ع الل  دراســـــــــــــة ــــــــع الل اب ال بعنوان " تأثير برنامج بدنى    )٢٢()م٢٠١٩(ع
غذائي على الكفاءة الفســيولوجية لدى ناشــئ كرة القدم " يهدف البحث إلى تصــميم برنامج بدني  

ــــــيولوجية لدى ناشـــــــئ كرة القدمغذائي ومعرفة تأثيره   وتم اختيار عينة البحث  ،على الكفاءة الفسـ
وقد أظهرت النتائج أظهرت النتائج    ،اســـــتخدم الباحث المنهج التجريبي ،ناشـــــئ كرة قدم  ٣٠من  



 
 

 

٧  

ــة أثر إيجـابي ومعنوي ونســــــــــــــبـة تغير عـاليـة لـدى المجموعـة التجريبيـة من خلال تـأثير   ـــ الـدراســـــــــ
ــــــبة التغير إيجابي  : البرنامج الرياضـــــــــي والغذائي في كلا من  تحمل الأداء وأظهرت النتائج نســـ

بين خط الدفاع وخط الوســـــط لصـــــالح خط الدفاع القوة المميزة بالســـــرعة وأظهرت النتائج نســـــبة  
ــالح خط الدفاع الســـرعة الانتقالية   ــط لصـ التغير إيجابي بين خط الهجوم وخط الدفاع وخط الوسـ

وم وخط الوسـط لصـالح خط الوسـط. الرشـاقة وأظهرت النتائج نسـبة التغير إيجابي بين خط الهج
وأظهرت النتائج نســبة التغير إيجابي بين خط الهجوم وخط الوســط لصــالح خط الوســط . تحمل 

ــالح خط الدفاع.  القوة وأظهرت النتائج   ــ نســـــــبة التغير إيجابي بين خط الدفاع وخط الوســـــــط لصـــ
ــط   التوافق وأظهرت النتائج نســـبة التغير إيجابي بين خط الدفاع وخط الوســـط لصـــالح خط الوسـ

  )١٠(تحمل دوري تنفسي. 
 "دراسـة ) " ـ تصـميم برنامج غذائي رياضـي مقترح  بعنوان "   )١٨(م)٢٠١٥لال ضـا ال

تصــــــميم برنامج   يهدف البحث إلى ،"للرياضــــــيين القدامي المصــــــابين بالســــــمنة في دولة الكويت 
ـــــي لإنقـاص الوزن لـدي قـدامي  , وكـان المنهج المســــــــــــــتخـدم المنهج  الريـاضــــــــــــــيينغـذائي ريـاضـــــــــ

) فرد تم إختيــارهم بــالطريقــة العمــديــة من الأفراد ١٥إشــــــــــــــتملــت عينــة البحــث على (  ،التجريبي
ــمنة ــابين بالســــ ــيلة وكانت أهم النتائج   ،المصــــ ـــ ــية والنظم الغذائية كوسـ ــتخدام البرامج الرياضــــ إســــ

ــابات   ــبة الإصــ ــاعفات زيادة نســ ــاعفات زيادة الوزن ومن هذه المضــ لإنقاص الوزن تحد من مضــ
لدى الأفراد المصــــــابون بالســــــمنة نتيجة لإنخفاض مســــــتوى لياقتهم البدنية حيث أظهرت النتائج  

قيد البحث وهي القوة والتحمل والمرونة    حدوث تحســـن دال إحصـــائياً في عناصـــر اللياقة البدنية
  .)١٠( والرشاقة والسرعة

ة ة الأج ج راسات ال   : ال

 ــة ــة هدفت إلى معرفة أثر إنقاص الوزن برنامج  )  ٥٩م)(٢٠٠٤(  Said Hashim دراســـ دراســـ
غذائي على بعض المتغيرات البـدنيـة والفســــــــــــــيولوجيـة للاعبي الفريق القومي المصــــــــــــــري لكمـال 
الأجســــــام"، تكونت عينة الدراســــــة من اللاعبين المســــــجلين بالاتحاد المصــــــري لكمال الأجســــــام  

ـــــري والبالغ عددهم ( مثلون مختلف الأوزان تتراوح  ) لاعباً ي١١ضـــــــــــمن المنتخب القومي المصــــــ
) عاماً، أسـتخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة هذه الدراسـة،  ١٨-٢٦أعمارهم بين (

وأظهرت النتائج التي توصلت إليها الدراسة إلى وجود نقص في كل من متغيرات الوزن، وسمك  
ــبة المئوية للدهن وذلك نتيجة لإنقاص الوزن، الدهن بمنطقة الصــــــــدر والظهر، والفخذين و  ـــ النســـ

  ،وكما أسفرت النتائج عن وجود زيادة في كل من قوة القبضة اليمنى واليسرى وعضلات الظهر
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ــائياً لقوة عضـــلات الرجلين، وأوضـــحت النتائج حدوث زيادة في  بينما لم تظهر فروق دالة إحصـ
ــى لاســــــــتهلاك الأكســــــــجين مع انخفاض معدل النبض قبل وبعد  ــ الســــــــعة الحيوية والحد الأقصــــ

  المجهود وذلك بعد إنقاص الوزن.
 دراســة Singer & Steven  )بجامعة (ألينوي) بدراســة هدفت إلى معرفة أثر   )٦٠م)(١٩٩٨

) مصــارعين تم  ١٠(إنقاص الوزن على القياســات الجســمية والبدنية، وتكونت عينة الدراســة من  
) رطـل،  ١٧٤.٥) رطـل (١٣١اختيـارهم بـالطريقـة العمـديـة وكـان لـديهم أوزان مختلفـة تتراوح بين (

ــط كفاءة  ــة أن هناك تقدماً في متوســـــــــ ــ ــــ ــلت إليها نتائج الدراســـ ـــ ــارت النتائج التي توصــــــ وقد أشـــــــــ
  المصارعين بسبب إنقاص أوزانهم.

 اءات ال   :  إج
  هج ال   ينالمنهج التجريبي مســتعين   انوفقاً لطبيعة البحث وأهدافه، اســتخدم الباحث: م

عتين إحداهما ضابطة  بالتصميم التجريبي للقياسات القبلية والبعدية، وذلك باستخدام مجمو 
  .والأخري تجريبية

 ـ ـة ال ع وع قـام البـاحثـان بـإختيـار عينـة البحـث بـالطريقـة العمـديـة من نـادي بنهـا  :  م
ــــي،   ــــــيةالرياضـــــــــ ــــ ــــــاســـ ــــ ) لاعب كومتيه من لاعبى  ١٦(  حيث كان قوام عينة البحث الاســـ

ــابطة قوام كل منها ( ــ ــاويتين إحداهما تجريبية والأخري ضــــــ )  ٨الكاراتيه، مجموعتين متســــــــ
كما  ،  اللاعبين الذين لم يلتزموا التزام كامل بالبرنامج الغذائيلاعبين، وذلك بعد اســـــــــتبعاد 

) لاعبين كـاتـا من نفس مجتمع البحـث وخـارج  ١٠تم اختيـار عينـة اســــــــــــــتطلاعيـة قوامهـا (
  .العينة الأساسية، وذلك إجراء المعاملات العلمية للقياسات المستخدمة في البحث 

 ة ال ان ع   : ت
 ) ول   ) ١ج

  ي ر لات ال ق ال والع ال ات مع غ ة ال في م اد ع ان أف   ت
 =٢٦ن  
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اء   معامل الإل

قياسات معدلات النمو 
  والعمر التدريبي

  ٠.٣٢٦-  ١.٨٣٣  ٢٣.٠٠  ٢٢.٨١  السنة   العمر الزمني
  ٠.٢٥٣  ١.٧٥٩  ١٧٦.٥٠  ١٧٦.٨٥  سم  الطول 
  ٠.١٤٢-  ١.٩٤٦  ٧٧.٠٠  ٧٦.٨٨  كجم  الوزن 

  ٠.٩٤٦  ١.١٣٢  ٦.٠٠  ٦.٨١  السنة   العمر التدريبي



 
 

 

٩  

  ــح من ول (يتضـــــــــــ معاملات الالتواء في متغيرات معدلات النمو قيد البحث  أن قيم  )١ج
ــر ما بين ±٠.٩٤٦،  ٠.٣٢٦-والعمر التدريبي قد تراوحت ما بين ( ،  ٣) وهى قيم تنحصــ

مما يشـير إلى تجانس البيانات لأفراد عينة الدراسـة الأسـاسـية في المتغيرات المختارة والتي  
 يمكن أن تؤثر في قيمة المتغيرات المعنية.

 ) ول   ) ٢ج
 ة ق ال ن اقة ال ات الل غ ة ال في م اد ع ان أف   ت

 =٢٦ن  

  أن قيم معاملات الالتواء في متغيرات اللياقة البدنية قيد البحث قد  )٢جدول (يتضـــــح من
ـــر ما بين ±١.٤٧٠،  ١.٠٢٧-تراوحت ما بين ( ـــ ـــير إلى ٣) وهى قيم تنحصــــــ ، مما يشـــــــــ
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  ٠.١١٩-  ٠.٩٤٨  ٨.٠٠  ٧.٥٤  التكرارات   اختبار ثني الذراعين من الانبطاح الافقي
  ٠.٥٨٢  ١.١٧٤  ٥.٠٠  ٥.٤٦  التكرارات   الوثب العمودي من الوقوف والركبتان مثنيتان نصفاً 

  ١.١٣٥  ٣.٠٨٦  ٣٦.٥٠  ٣٧.٦٢  كجم  قوة القبضة يمني
  ١.٤٧٠  ٣.٧٥٢  ٣١.٠٠  ٣١.٦٥  كجم  قوة القبضة يسري

  ٠.٥٢٧  ٣.٧٦٥  ٣٧.٠٠  ٣٨.٥٤  كجم  قوة عضلات الظهر
  ٠.٩٢٤  ٢.٧٨٥  ٢٧.٠٠  ٢٨.٣٥  كجم  قوة عضلات الرجلين 

  ٠.٢٤٥  ٠.١٢٥٨  ١.٩٥٠  ١.٩٦٩  المتر  الوثب العريض من الثبات
  ٠.٢١٨  ٥.٣٠٨  ٥٢.٠٠  ٥١.٥٨  سم  اختبار الوثب العمودي لسار جنت

  ٠.٩٤٢  ٠.٦٤١٧  ٤.٥٠٠  ٤.٥٦٩  المتر  ) كجم٣رمي كرة طبية لأقصى مسافة زنة (
  ٠.٠٢٦-  ٦.٢٠٥  ٨٣.٠٠  ٨٤.٥٤  الثانية  القدم"اختبار التوازن الثابت "الوقوف على مشط 

  ٠.٢٧١-  ٤.٤٤٨  ١٧.٠٠  ١٦.٧٧  الثانية  الوقوف بالقدم على الكرة
  ٠.٤٦٠  ٠.٥٣٦٠١  ٩.٩٠٠٠  ١٠.٠٠١٥  الثانية  اختبار الجري متعدد الجهات

  ٠.٩٧٨  ٢.٠٦٢  ١٩.٠٠  ١٩.٥٨  التكرارات   اختبار حركة الذراع في الاتجاه الافقي
  ٠.٤٣٠  ٠.٧٦٥  ٨.٠٠  ٧.٧٧  الثانية  الاستجابة الحركية الانتقاليةسرعه 

  ١.٠٢٧-  ١.١٣٤  ١٤.٠٠  ١٣.٣٨  التكرارات   اختبار حركة الرجل بالاتجاه الافقي
  ٠.٥٨٧  ٠.٨٧٤  ١٤.٠٠  ١٤.٢٧  سم  مرونة المنكبين 

  ٠.٥٤٨-  ٣.٧٦٢  ٢٣.٠٠  ٢٢.٠٨  سم  اختبار جلوس البرجل الموازي
  ٠.٣٢٠-  ٢.١٣٥  ١٥.٠٠  ١٤.٠٠  الدرجة   واستقبال الكراتاختبار رمي 

  ٠.٢٧١-  ٣.٠٥٤  ٤٩.٠٠  ٤٨.٧٣  التكرارات   اختبار نط الحبل



 
 

 

١٠  

تجانس البيانات لأفراد عينة الدراسة الأساسية في المتغيرات المختارة والتي يمكن أن تؤثر  
  في قيمة المتغيرات المعنية.

ول (   ) ٣ج
ة ق  ج ل اقة الف ات الل غ ة ال في م اد ع ان أف   الت

  ٢٦ن=

ول (يتضــح من   أن قيم معاملات الالتواء في متغيرات اللياقة الفســيولوجية قيد البحث ) ٣ج
ــير إلى تجانس  ٣) وهى قيم تنحصـــــــــــر ما بين ±١.٢٥٥،  ٠.٢٣٣قد تراوحت ما بين ( ، مما يشـــــــــ

ـــية في  ـــ ـــاســــ ــــ ـــة الأســـ ـــ المتغيرات المختارة والتي يمكن أن تؤثر في قيمة  البيانات لأفراد عينة الدراســــ
  المتغيرات المعنية.

انات ع ال   : أدوات ووسائل ج
مة في ال ة ال ف (:  الأدوات والأجه   )٢م

مة في ال   : الأدوات ال
 .شريط قياس    سم.٤٠صندوق خشبي بارتفاع   .حبل مطاط  
 .شريط لاصق   .كرة طبية  .خيط  
  إيقاف.ساعة   .كرة سلة   .أقماع  
 .كرسي بدون ظهر    سم. ٣٠مسطرة   .منضدة مسطحة  
 .كرات تنس      
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  ٠.٦٣٨  ١.٤٤١  ٧٢.٠٠  ٧٢.٣٥  الدرجة  نبض الراحة 
  ١.٢٥٥  ٠.٧٠٦  ١٨٩.٠٠  ١٨٩.٤٦  الدرجة  نبض المجهود 

  ٠.٥٩٤  ٢.٠٣٨  ١٢٢.٠٠  ١٢٢.٠٨  مم زئبق   ضغط الدم الانقباضي راحة 
  ٠.٢٣٣  ٢.٤٩٠  ١٧٧.٠٠  ١٧٦.٩٦  مم زئبق   ضغط الدم الانقباضي مجهود 
  ٠.٥٩٧  ١.٨٩٢  ٨٢.٠٠  ٨٢.٦٩  مم زئبق   ضغط الدم الانبساطي راحة 

  ٠.٥٥٤  ١.٦٣٠  ٧٨.٠٠  ٧٨.٤٦  مم زئبق   ضغط الدم الانبساطي مجهود 
  ٠.٨٨٥  ٠.٤٧١  ٢.٠٠  ٢.٣١  اللتر  السعة الحيوية 
  ٠.٠٠٠  ٠.٥١٠  ٩٣.٥٠  ٩٣.٥٠  مم زئبق   O2نسبة الأكسجين 



 
 

 

١١  

مة في ال ة ال   :  الأجه

  جهازinbody.  
  جهاز البلفوميترBelvometer .لقياس الأعراض  
  جهاز قياس سمك ثنايا الجلدSkinfold Caliper.  
  السماعة الطبيةStethoscope.  
  سفيجمومانوميتر جهازSphygmomanometer.  
  الاسبـيـروميـتـر الجـافDry Spirometer.  
  جهازOximeter .لقياس نسبة الأكسجين في الدم  
  جهاز المانوميترManometer .لقياس قوة القبضة  
 .ًجهاز عبارة عن دائرتين خشبية مبطنة بالجلد وموضوعتين افقيا  
  ٦) بوصـة وارتفاعها (١٨المنتصـف عارضـة طولها (جهاز عبارة عن لوحة مثبت عليها في  (

  بوصة.
مة في ال ارات ال   : الاس

  .ف (استمارات تسجيل البيانات  )٣م
  بإجراء اســـتطلاع رأي الســـادة الخبراء حول عناصـــر اللياقة البدنية واختباراتها التي تتناســـب مع

ف (طبيعة البحث.   )٤م
  .اســتطلاع رأي الســادة الخبراء حول أهم القياســات الفســيولوجية التي تتناســب مع طبيعة البحث

ف (  )٥م
  .ف (استمارة استطلاع رأي السادة الخبراء حول محتوي البرنامج الغذائي المقترح   )٧م

ي ر لات ال والع ال ع اصة  اسات ال ف (: ال   )٦م

 اختبار قياس الطول.  - ١
 )٥١، ٤٤: ٣٦اختبار قياس الوزن. ( - ٢
  العمر التدريبي. - ٣

ة ن اسات ال ف (: ال   )٦م
ــادة الخبراء حول عناصــــــر اللياقة البدنية واختباراتها   ـــ ـــــتطلاع رأي السـ قام الباحثان بإجراء اسـ

الي)، ٤التي تتناسب مع طبيعة البحث مرفق ( ارات ال ار الاخ اخ اء    : وق قام ال



 
 

 

١٢  

 ل   : ع ال
 .٢٣٦: ٣٥( اختبار ثني الذراعين من الانبطاح الافقي(  
  ٢٧٠: ٣٠( الوقوف والركبتان مثنيتان نصفاً.الوثب العمودي من(  
 ة   : ع الق
  يسري). –اختبار قوة القبضة (يمني   
 .قوة عضلات الظهر  
  .٢١١-٢٠٩: ٣٥(قوة عضلات الرجل(  
  ٢٦٣: ٣٤( .الوثب العريض من الثبات(  
 .٤٦: ٢٦( اختبار الوثب العمودي لسار جنت(  
 ) ٢٦٤، ٢٦٣: ٣٠( ) كجم.٣رمي كرة طبية لأقصى مسافة زنة(  
  ازن   : صفة ال
 ."١٣٨، ١٣٧: ٢٧( اختبار التوازن الثابت "الوقوف على مشط القدم(  
 الوقوف بالقدم على الكرة.  
 شاقة   : صفة ال
 .٣٤٨، ٢٧٩، ٢٨٠: ٣٥( اختبار الجري متعدد الجهات(  
 عة   : صفة ال
 .٣١٠: ٣٧( اختبار حركة الذراع في الاتجاه الافقي(  
  ٢١٦: ٣٣( الحركية الانتقالية.سرعه الاستجابة(  
 .٣٥٠: ٣٧( اختبار حركة الرجل بالاتجاه الافقي( 
 ونة   : صفة ال
  ٢٦٨، ٢٦٧: ٣٥( المنكبين.مرونة(  
 ٢٨١: ٢٩( .اختبار جلوس البرجل الموازي( 
  افصفة   : ال
  ١٥١: ٢. (اختبار رمي واستقبال الكرات(  
 ٢٢١: ٣٥. (اختبار نط الحبل(  

اسات   ةال ج ل ف (:  الف   )٦م



 
 

 

١٣  

ــادة الخبراء حول أهم القياســـــــات الفســـــــيولوجية التي  ــ ــــتطلاع رأي الســـ قام الباحثان بإجراء اســـ
ة)، ٥تتناسب مع طبيعة البحث مرفق ( ال اسات ال ار ال اخ اء    : وق قام ال

  مجهود). –معدل النبض (راحة 
  مجهود). –ضغط الدم الانقباضي (راحة 
  ٧٠ -٦٧: ١مجهود). ( –الانبساطي (راحة ضغط( 
 ) .٦١: ٥٢السعة الحيوية( 
  نسبة الأكسجينO2) .٦٩ -٦٧: ١( 

ة لا ــات الاســـــ راســـ ــــتطلاعية من يوم : ال ـــــة الاســــ ــــبت قام الباحثان بإجراء الدراســـ الموافق الســــ
حيث قام بتطبيق الدراســـــــة على عدد ،  م ١/١٢/٢٠٢٢  الموافقالخميس  إلى يوم  م  ٢٦/١١/٢٠٢٢

ــية والمتمثلين في العينة  لاعبين  )  ١٠( ـــ ــاســــ ـــ كاتا من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأســــ
فالاستطلاعية،    : وذل به

   تطبيق بعض وحـدات البرنـامج الغـذائي للتـأكـد من ملائمتـه لعينـة البحـث، للتـأكـد من ملائمتـه
  لعينة البحث.

 .اكتشاف ما يمكن من سلبيات ليتمكن من علاجها قبل تنفيذ الدراسة الاساسية 
 .معرف آراء اللاعبين فى مدى ملائمة أنواع بعض الأطعمة لمستواهم المادي 
 .معرف آراء اللاعبين فى تقنين الكمية المناسبة والملائمة للوجبات والأوقات المناسبة 

ة لا راسة الاس ائج ال   : ن

   تقنين الكمية المناســـبة للوجبات ونوعيها المناســـبة لطبيعة، وحذف بعض أنواع الأطعمة غالية
 لبعض اللاعبين. الاقتصاديالثمن والتي قد لا تتناسب مع المستوى 

  لبعض التعديلات في البرنامج الغذائي   انعن إجراء الباحث  الاستطلاعيةأسفرت نتائج الدراسة
 لوضعة في صورته النهائية المناسبة لعينة البحث.

مة ق ال ارات ال ة للاخ عاملات العل   : ال

ات أدوات ال ق وث   : ص

فإن الأجهزة    باللياقة البدنية واللياقة الفسـيولوجيةفيما يتعلق بصـدق وثبات القياسـات الخاصـة 
المســـــتخدمة في قياس هذه المتغيرات صـــــادقة وثابتة وتعد من المقاييس النســـــبية، فهي علي درجة 

ـــــلامتهـا قبـل  انعـاليـة من الـدقـة، وإمكـانيـة الخطـأ فيهـا قليـل جـداً، حيـث قـام البـاحثـ ـــ بـالتـأكـد من ســــــ



 
 

 

١٤  

ـــــب الآلي من أجـل معـالجتها   ــــتخـدامهـا، والتـأكـد كـذلـك من دقـة النتـائج قبـل إدخـالهـا إلي الحـاســـــــــ ــــ اســــــ
ــــــل زمني قدرة ( ــــــائياً، وذلك عن طريق التطبيق وإعادة التطبيق بفاصـــ ) أيام بين التطبيقين  ٥إحصـــ

والمتمثلة في العينة الاســتطلاعية بنفس الاختبارات وتحت    لاعبين)  ١٠حيث أخذت عينة قوامها (
ــتخدام نفس الأدوات، و  ــح معاملات الثبات للاختبارات قيد  )٥، ٤جدول (نفس الظروف وباسـ يوضـ

ــــات، وذلك كما أشــــــــار   ـــــاب الصــــــــدق الذاتي لهذه القياســــ ان (البحث، كما تم حســـ ــ م،  ٢٠١١رضـــ
عـادلـة  ٣٨)(٢١٦ص ـا في ال ـار  ـات الاخ عـامـل ث عي ل ر ال ـ ــاب ال ـــــــ )، م خلال اح

ة ال   : ال

   الثبات الصدق الذاتي = 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 
 

 

١٥  

ول (   ) ٤ج
ائج معاملات  اني ن لالة العلاقة ب ال الأول وال ن ل س ا ب   الارت

ات                              ق ال ة ق الوال ن اقة ال ات الل غ  ١٠ن=                    ي ل

ا ع م  ج ارت ة (ر) ع م ٠.٠١** ي ة ( ٠.٠١؛ ح    ٠.٧٣٥ ) =٩ع درجة ال
ا ع م  ج ارت ة (ر) ع م ٠.٠٥* ي ة ( ٠.٠٥؛ ح    ٠.٦٠٢) = ٩ع درجة ال

ــون للثبات   )٤جدول (يتضــــــــــح من نتائج  قيد البحث دال    لمتغيرات اللياقة البدنيةأن معامل الارتباط بيرســــــــ
ـــــتوي الـدلالـة ( ــائيـاً عنـد مســـــــــ ـــــــــ ≥aإحصـــ وتراوحـت قيمـة   )٠.٩٩٩،  ٠.٩٠٥) حيـث تراوحـت قيمتـه مـا بين (0.01

عالية من ، ومثل هذه النتائج تشـير إلي أن متغيرات البحث علي درجة  )٠.٩٩٨،  ٠.٩٢٨(الصـدق الذاتي ما بين 
  الثبات والصدق ويفي لأغراض البحث.

  

ات  غ   ال
اني  ال الأول  ق    ة "ر"  ال ال ال

اتي   ±ع  سَ   ±ع  سَ   ال

ت 
يرا

متغ
ث

بح
 ال

قيد
ية 

بدن
 ال
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اللي

  

  ٠.٩٦٩  ** ٠.٩٣٩  ٠.٨٨  ٧.٩٠  ٠.٩٢  ٧.٨٠  اختبار ثني الذراعين من الانبطاح الافقي
  ٠.٩٨٨  ** ٠.٩٧٦  ١.٤٣  ٥.٦٠  ١.٣٥  ٥.٥٠  الوثب العمودي من الوقوف والركبتان مثنيتان نصفاً 

  ٠.٩٩١  ** ٠.٩٨٣  ٣.٤٥  ٣٧.٩٠  ٣.٣٧  ٣٧.٧٠  قوة القبضة يمني
  ٠.٩٩٨  ** ٠.٩٩٧  ٤.١٢  ٣٢.٤٠  ٤.١٤  ٣٢.٣٠  يسريقوة القبضة 

  ٠.٩٩٤  ** ٠.٩٨٨  ٣.٩٧  ٣٩.٨٠  ٣.٧٨  ٣٩.٦٠  قوة عضلات الظهر
  ٠.٩٩٠  ** ٠.٩٨١  ٣.١٦  ٢٩.٢٠  ٢.٩٤  ٢٩.٠٠  قوة عضلات الرجلين 

  ٠.٩٢٨  ** ٠.٨٦٢  ٠.١٢  ١.٩٨  ٠.١٢  ١.٩٦  الوثب العريض من الثبات
  ٠.٩٩٧  ** ٠.٩٩٥  ٥.٦٨  ٥٢.٠٠  ٥.٩٤  ٥٢.٢٠  اختبار الوثب العمودي لسار جنت

  ٠.٩٦٣  ** ٠.٩٢٧  ٠.٧٣  ٤.٦١  ٠.٦٦  ٤.٧٤  ) كجم٣رمي كرة طبية لأقصى مسافة زنة (
  ٠.٩٩٩  ** ٠.٩٩٩  ٦.٨٤  ٨٤.٩٠  ٦.٩٤  ٨٥.٠٠  اختبار التوازن الثابت "الوقوف على مشط القدم"

  ٠.٩٩٨  ** ٠.٩٩٧  ٣.٨٥  ١٨.٢٠  ٣.٩٢  ١٨.٣٠  الوقوف بالقدم على الكرة
  ٠.٩٥١  ** ٠.٩٠٥  ٠.٧٢  ٩.٧٨  ٠.٥٤  ٩.٩٨  اختبار الجري متعدد الجهات

  ٠.٩٦٩  ** ٠.٩٣٨  ١.٦٤  ١٩.٣٠  ١.٩٠  ١٩.٦٠  اختبار حركة الذراع في الاتجاه الافقي
  ٠.٩٥٧  ** ٠.٩١٦  ٠.٧٤  ٧.٩٠  ٠.٧٩  ٧.٨٠  سرعه الاستجابة الحركية الانتقالية
  ٠.٩٨٥  ** ٠.٩٧٠  ٠.٨٤  ١٣.٤٠  ١.٠٦  ١٣.٣٠  اختبار حركة الرجل بالاتجاه الافقي

  ٠.٩٦٣  ** ٠.٩٢٧  ٠.٧٠  ١٤.٤٠  ٠.٨٢  ١٤.٣٠  مرونة المنكبين 
  ٠.٩٩٨  ** ٠.٩٩٧  ٣.٢٧  ٢١.٦٠  ٣.٤٤  ٢١.٥٠  اختبار جلوس البرجل الموازي
  ٠.٩٩٥  ** ٠.٩٩٠  ٢.٢٦  ١٤.٣٠  ٢.٢٠  ١٤.٢٠  اختبار رمي واستقبال الكرات

  ٠.٩٩٧  ** ٠.٩٩٤  ٢.٩٤  ٤٩.٢٠  ٢.٩٢  ٤٩.١٠  اختبار نط الحبل



 
 

 

١٦  

ول (   ) ٥ج
اقة  ات الل غ اتي ل ق ال اني وال لالة العلاقة ب ال الأول وال ن ل س ا ب ائج معاملات الارت                     ن

ة ق ال                                   ج ل  ١٠ن=                            الف
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  ٠.٩٨٧  ** ٠.٩٧٥  ١.٣٥  ٧٢.٤٠  ١.٤٢  ٧٢.٣٠  نبض الراحة 
  ٠.٩٤٨  ** ٠.٨٩٩  ٠.٧٠  ١٨٩.٦٠  ٠.٧١  ١٨٩.٥٠  نبض المجهود

  ٠.٩٩٥  ** ٠.٩٩١  ٢.٢٨  ١٢٢.١٠  ٢.٢١  ١٢٢.٠٠  الدم الانقباضي راحةضغط 
  ٠.٩٩٦  ** ٠.٩٩٣  ٢.٥٨  ١٧٦.٧٠  ٢.٦٢  ١٧٦.٨٠  ضغط الدم الانقباضي مجهود 
  ٠.٩٩٥  ** ٠.٩٩٠  ١.٧١  ٨٢.٤٠  ١.٩٠  ٨٢.٥٠  ضغط الدم الانبساطي راحة

  ٠.٩٦٤  ** ٠.٩٣٠  ١.٦٥  ٧٨.٦٠  ١.٧١  ٧٨.٤٠  ضغط الدم الانبساطي مجهود 
  ٠.٨٩٦  ** ٠.٨٠٢  ٠.٥٢  ٢.٤٠  ٠.٤٨  ٢.٣٠  السعة الحيوية 
  ٠.٩٠٣  ** ٠.٨١٦  ٠.٥٢  ٩٣.٤٠  ٠.٥٣  ٩٣.٥٠  O2نسبة الأكسجين 

ا ع م  ج ارت ة (ر) ع م ٠.٠١** ي ة ( ٠.٠١؛ ح    ٠.٧٣٥) = ٩ع درجة ال
ا ع م  ج ارت ة (ر) ع م ٠.٠٥* ي ة ( ٠.٠٥؛ ح    ٠.٦٠٢) = ٩ع درجة ال

الفسيولوجية  أن معامل الارتباط بيرسون للثبات لمتغيرات اللياقة  )  ٥جدول (يتضح من نتائج  
≥aقيد البحث دال إحصائياً عند مستوي الدلالة ( 𝟎. ،  ٠.٨٠٢) حيث تراوحت قيمته ما بين (𝟎𝟏

)، ومثل هذه النتائج تشــير إلي ٠.٩٨٧،  ٠.٨٩٦) وتراوحت قيمة الصــدق الذاتي ما بين (٠.٩٩٣
  أن متغيرات البحث علي درجة عالية من الثبات والصدق ويفي لأغراض البحث.

ة ل ــات الق اسـ ــات القبلية لكل فرد من أفراد العينة ي في الفترة من  : ال قام الباحثان بإجراء القياســ
قبـل بـدايـة تنفيـذ  م  ١١/١٢/٢٠٢٢الموافق    الأحـد   إلي يوم  م١٠/١٢/٢٠٢٢  الموافقالســــــــــــــبـت  يوم  

  البرنامج لكل لاعب.
  
  
  
  
  
  
  



 
 

 

١٧  

ة ال اف ع   : ت
ول (   ) ٦ج

اسات    ة ال في  اف ع ي ت ر ات ال ق ال والع ال   مع
  ٨=  ٢= ن ١ن

ة ( ة ع درجة ح ول   ٢.١٤٥=  ٠.٠٥)، وم ١٤ة "ت" ال
ول (يوضح  تكافؤ المجموعتين الضابطة والتجريبية "عينة البحث" في نتائج   )٦ج

البحث والعمر التدريبي؛ حيث يتضح أن قيمة (ت)  القياسات الخاصة بمعدلات النمو قيد 
المحسوبة أقل من قيمة (ت) الجدولية، مما يدل علي عدم وجود فروق بين المجموعتين مما يدل 

                   علي تكافؤ المجموعتين.
ول (   ) ٧ج

ة ق ال              ن اقة ال اسات الل ة ال في  اف ع   ) ٨=   ٢= ن  ١ن( ت

اسات    ال
ة ا عة ال ة  ال عة ال   ال

  ة "ت"   ة "ف" 
  ±ع  سَ   ±ع  سَ 

قياسات 
معدلات  

  النمو

  ٠.٢٥٥  ٠.٢٥٠  ١.٧٧  ٢٢.٦٣  ٢.١٣  ٢٢.٣٨  العمر الزمني
  ٠.٠٠٠  ٠.٠٠٠  ١.٦٠  ١٧٦.٦٣  ٢.٠٠  ١٧٦.٦٣  الطول 
  ١.٩٤١  ١.٧٥٠  ٠.٨٩  ٧٧.٧٥  ٢.٣٩  ٧٦.٠٠  الوزن 
  ٠.٨٥٨  ٠.٥٠٠  ١.١٦  ٧.٢٥  ١.١٦  ٦.٧٥  العمر التدريبي

ات  غ   ال
عة   ال
ة  ا   ال

عة   ال
ة   ة "ف"   ال

ة  
  "ت" 

  ±ع  سَ   ±ع  سَ 
 ال

ة ق
ن

 ال
قة

لا
 ال

ات
مغ

  

اح الافقي  راع م الان ي ال ار ث   ١.٠٤٨  ٠.٥٠٠  ٠.٨٣  ٧.١٣  ١.٠٦  ٧.٦٣  اخ
فاً  ان ن ان م ف وال ق د م ال ث الع   ١.٦٩٨  ٠.٨٧٥  ٠.٧٦  ٥.٠٠  ١.٢٥  ٥.٨٨  ال

ي  ة  ة ال   ١.٠٨٦  ١.٦٢٥  ٢.٤٣  ٣٦.٧٥  ٣.٤٦  ٣٨.٣٨  ق
ة   ة ال   ٠.٤٠٩  ٠.٧٥٠  ١.٨١  ٣٠.٨٨  ٤.٨٧  ٣١.٦٣  ق
ه  لات ال ة ع   ١.٨٩١  ٣.٢٥٠  ٣.٥٤  ٣٦.٢٥  ٣.٣٤  ٣٩.٥٠  ق
جل  لات ال ة ع   ٠.٠٩٠  ٠.١٢٥  ٣.٤٢  ٢٨.٠٠  ١.٩٦  ٢٧.٨٨  ق

ث الع م  اتال   ١.٠٥٤  ٠.١٢٥  ٠.٠٩  ٢.٠٤  ٠.١٥  ١.٩١  ال
ار ج د ل ث الع ار ال   ٠.٢٤٠  ٠.٦٢٥  ٥.٠٨  ٥٠.٨٨  ٥.٣٢  ٥١.٥٠  اخ
افة زنة ( ى م ة لأق ة    ١.٣٩٣  ٠.٤٢٥  ٠.٧١  ٤.٢٥  ٠.٤٩  ٤.٦٨  )  ٣رمي 



 
 

 

١٨  

ة ( ة ع درجة ح ول   ٢.١٤٥=  ٠.٠٥)، وم ١٤ة "ت" ال
ــح  ول (يوضــ ــات اللياقة البدنية  )٧ج ــابطة والتجريبية "عينة البحث" في نتائج قياســ تكافؤ المجموعتين الضــ

ـــــح أن قيمة (ت)  المحســـــــــوبة أقل من قيمة (ت) الجدولية، مما يدل علي عدم وجود فروق  قيد البحث؛ حيث يتضــــ
  بين المجموعتين مما يدل علي تكافؤ المجموعتين.

ول (   ) ٨ج
ة ق ال ج ل اقة الف اسات الل ة ال في  اف ع   )٨=   ٢= ن ١ن(  ت

ة (ة  ة ع درجة ح ول   ٢.١٤٥=  ٠.٠٥)، وم ١٤"ت" ال

م"  ف على م الق ق اب "ال ازن ال ار ال   ١.٢٠٠  ٣.٥٠٠  ٢.٤٥  ٨٢.٥٠  ٧.٨٧  ٨٦.٠٠  اخ
ة  م على ال الق ف  ق   ١.٩٩٨  ٥.٨٧٥  ٢.٧٠  ١٢.٨٨  ٤.٣٠  ١٨.٧٥  ال

هات  د ال ع ار ال م   ١.٤٧٩  ٠.٣٩٤  ٠.٥٣  ١٠.٢١  ٠.٥٣  ٩.٨٢  اخ
اه الافقي راع في الات ة ال ار ح   ٢.٠٠٤  ٢.٣٧٥  ١.٠٦  ١٨.٣٨  ٢.٤٩  ٢٠.٧٥  اخ
ة قال ة الان ة ال ا عه الاس   ٠.٦٣٢  ٠.٢٥٠  ٠.٧٤  ٧.٦٣  ٠.٨٣  ٧.٨٨  س
اه الافقي الات جل  ة ال ار ح   ٠.٦٠٧  ٠.٣٧٥  ١.١٩  ١٣.٦٣  ١.٢٨  ١٣.٢٥  اخ

ونة ال   ٠.٥٢٤  ٠.٢٥٠  ٠.٩٢  ١٤.٣٨  ٠.٩٩  ١٤.١٣  م
از  جل ال س ال ار جل   ٢.٠٣  ٥.٣٧٥  ١.٨١  ٢٥.١٣  ٣.٨٥  ١٩.٧٥  اخ
ات ال ال ار رمي واس   ١.٨٦٤  ٣  ١.٦٩  ١٢.٣٨  ١.٤١  ١٥.٣٨  اخ

ل  ار ن ال   ٠.٣٠٢  ٠.٥٠٠  ١.٧٥  ٤٨.٧٥  ٤.٣٣  ٤٨.٢٥  اخ
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  ٠.٣٢٣  ٠.٢٥٠  ١.٥١  ٧٢.٥٠  ١.٥٨  ٧٢.٢٥  نبض الراحة 
  ٠.٣٣٣  ٠.١٢٥  ٠.٧٤  ١٨٩.٣٨  ٠.٧٦  ١٨٩.٥٠  نبض المجهود

  ٠.٧٤٠  ٠.٧٥٠  ١.٨٣  ١٢١.٧٥  ٢.٢٠  ١٢٢.٥٠  ضغط الدم الانقباضي راحة
  ٠.٦٩١  ٠.٨٧٥  ٢.٦٢  ١٧٦.٦٣  ٢.٤٥  ١٧٧.٥٠  ضغط الدم الانقباضي مجهود 
  ٠.١٢٥  ٠.١٢٥  ٢.٠٥  ٨٢.٧٥  ١.٩٦  ٨٢.٨٨  ضغط الدم الانبساطي راحة

  ٠.٥٩٩  ٠.٥٠٠  ١.٥٨  ٧٨.٢٥  ١.٧٥  ٧٨.٧٥  ضغط الدم الانبساطي مجهود 
  ٠.٥٠٩  ٠.١٢٥  ٠.٤٦  ٢.٢٥  ٠.٥٢  ٢.٣٨  السعة الحيوية 
  ٠.٠٠٠  ٠.٠٠٠  ٠.٥٣  ٩٣.٥٠  ٠.٥٣  ٩٣.٥٠  O2نسبة الأكسجين 



 
 

 

١٩  

ول (يوضــح   تكافؤ المجموعتين الضــابطة والتجريبية "عينة البحث" في نتائج قياســات   )٨ج
اللياقة الفسـيولوجية قيد البحث؛ حيث يتضـح أن قيمة (ت) المحسـوبة أقل من قيمة (ت) الجدولية، 

  المجموعتين مما يدل علي تكافؤ المجموعتين.مما يدل علي عدم وجود فروق بين 
ة راسة الأساس الإثنين  تم تطبيق البرنامج الغذائي المقترح على عينة البحث في الفترة من يوم  :  ال

)  ٣) أســــــــــــــبوع وبواقع (٨، لمـدة (م ٦/٢/٢٠٢٣الموافق  الإثنين إلي يوم  م  ١٢/١٢/٢٠٢٢الموافق  
  وجبات يومية.

ائي  نامج الغ حال ق ف ( : ال   ) ٨م
نامج الغ ف ال حه ق يهدف البرنامج الغذائي المقترح إلي تحسين مستوي اللياقة البدنية  :  ائي ال

  والفسيولوجية للاعبي الكاتا في رياضة الكاراتيه "عينة البحث".
ح ق ائي ال نامج الغ ــ ال ــــــ دات ت لبناء البرنامج التدريبي قام الباحثان بالاطلاع على  :  م

الدراســات الســابقة المرتبطة منها والمشــابهة والأبحاث العلمية وبعض المراجع المتخصــصــة، وذلك 
ــوع البحث مثل مرجع كلٍ من   ــ ــتعانة بها في تخطيط البرنامج التأهيلي المرتبط بموضـ از  للاســـ شــــ

ــ ( ـ ارق أح إدر (١٦م)(٢٠٢٢م خ ، آلان  ١٧م)(٢٠١٥)،  ر ف ر ه )، ه
ن  ارج ا  ي، ل ـــ اش)،  ٤٢م)(٢٠١٤( م ســـف لازم  ودراســــة كلٍ من  )،  ٤٤م)(٢٠١٠(  ي

د ع الل   ـع الل اب ال ـ (٢٢م)(٢٠١٩(ع لال ضـا ال )،  ١٨م)(٢٠١٥)، 
Said, H. )٢٠٠٤)(٥٩م ،(Singer, R. & Steven, W. B. )١٩٩٨)(٦٠م.(  

لاع ح  اس ق ال ائي  الغ نامج  ال فى  اء  ال السادة    :رأ  باستطلاع رأي  الباحثان  قام  حيث 
(الخبراء حول محتوي البرنامج الغذائي المقترح   ف ، ثم تصميم البرنامج الغذائي وعرضه على  )٧م

السادة الخبراء، وبناء على آراء السادة الخبراء كان البرنامج الغذائى المقترح مداه الزمني شهرين  
) بواقع  (٨أى  وبنظام  اليومي،  النظام  وبإتباع  أسابيع،  (الفطار  ٣)  يوميا  وجبات    – الغداء    –) 

العنا كافة  على  البرنامج  واحتوي  البدنية  العشاء)،  اللياقة  لتحسين  تناولها  الواجب  الغذائية  صر 
والفسيولوجية للاعبي الكاتا في رياضة الكاراتيه، وتوضح الجداول التالية رأي السادة الخبراء في  
الالتزام   اللاعبين ضرورة  علي  الباحثان  أكد  وقد  المقترحة،  الغذائية  والوجبات  البرنامج  محتوى 

التجربة حتي يتم تحسين لياقة اللاعبين، وكان لدي اللاعبين إرادة   بالبرنامج الغذائي طوال فترة 
  حقيقية حيث أكد الباحثان علي عدم تناول أي غذاء أخر غير الموجود في البرنامج الغذائي المقترح. 

  
  
  



 
 

 

٢٠  

ول (   ) ٩ج
ح                 ق ائي ال نامج الغ ة ال اء في م ادة ال ائج آراء ال   )٩(ن= ن

 م
ة  نامج  ال حة لل ق ال

ائي  الغ

اء   د ال ع
ن  افق  ال

اء ة لآراء ال ة ال  ال

د  %  ع

ع  ٤ ١  ٪ ٠  ٠ أساب
ع  ٦ ٢  ٪ ٠ ٠ أساب
ع  ٨ ٣  ٪ ٨٨.٨٨ ٨ أساب
ع  ١٠ ٤  ٪ ١١.١١ ١ أساب
ع  ١٢ ٥  ٪ ٠ ٠ أساب
ع  ١٤ ٦  ٪ ٠ ٠ أس
ع  ١٦ ٧  ٪ ٠ ٠ أساب

ول (يوضـــح   موافقة آراء الســـادة الخبراء في مدة البرنامج الغذائي المقترح، حيث وافق   )٩ج

  ) يوم.٦٠أسابيع أى بواقع ( ٨معظم الخبراء على أن تكون مدة البرنامج الغذائي المقترح 

ول (   ) ١٠ج
ة             م ات ال ج د ال اء في ع ادة ال   )٩(ن=      أراء ال

 م
ات  ج د ال ة ع م  ال

ن  افق اء ال د ال  ع

افق  د ال اء ع ة لآراء ال ة ال  ال

 ٪ ٠ ٠  وجبة  ٢ ١
 ٪ ١٠٠ ٩ وجبات  ٣ ٢
 ٪ ٠ ٠ وجبات  ٤ ٣
  ٪ ٠ ٠ وجبات  ٥ ٤
 ٪ ٠ ٠ وجبات  ٦ ٥

ـــــح من  ول (يتضـــــــــ ــادة الخبراء في عـدد الوجبـات اليوميـة للبرنـامج   )١٠جـ موافقـة آراء الســــــــــــ
  عشاء). –غذاء  –الغذائي المقترح بمعدل ثلاث وجبات يومياً (فطار 



 
 

 

٢١  

ة ع اسات ال   : ال
ــية والتي بلغت ( ــاســ ــابيع وبواقع (٨بعد الانتهاء من التجربة الأســ ) وجبات يومية، قام ٣) أســ

ــــات البعـدية لعينـة البحـث في الفترة من يوم    انالبـاحثـ ــــ م  ٧/٢/٢٠٢٣الموافق  الثلاثاء  بإجراء القيـاســــــ
ــــات البعدية تحت نفس    ان، كما راعى الباحثم ٨/٢/٢٠٢٣الموافق  الأربعاء  إلي يوم   ـــ أن تتم القياســـ

  الظروف التي تمت في القياسات القبلية.
ة ائ ات الإح عال   : ال

  الانحراف المعياري. - ٣  الوسيط. - ٢  المتوسط الحسابي. - ١
  الصدق الذاتي. - ٦  قيمة "ر". - ٥  معامل الالتواء. - ٤
 النسبة المئوية للتحسن. - ٩  قيمة "ت" - ٨  قيمة "ف" - ٧

 
ائج  ة ال اق ض وم :  ع  

ض الأول  ائج الف ة ن اق ض وم   :  ع
ـــط القياس القبلي ومتوســــط القياس  : وال ي علي توجد فروق ذات دلاله إحصــــائية بين متوسـ

 للمجموعة الضابطة في القياسات البدنية والفسيولوجية قيد البحث لصالح القياس البعدي.البعدي 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 
 

 

٢٢  

ول (   ) ١١ج
ا عة ال ع لل لي وال اس الق ي ال س وق ب م اقة دلالة الف اسات الل  في 

ة ق ال  ن   ) ٨=  ٢= ن ١ن(ال

ة ( ة ع درجة ح ول   ١.٨٩٥=   ٠.٠٥)، وم ٧ة "ت" ال

ات غ   ال
لي اس الق ع   ال اس ال   ال

ة  
  "ف" 

ة  
  "ت"

ة   ن
ال  

 %  
  ±ع  سَ   ±ع  سَ 

ث 
بح

 ال
قيد

ية 
بدن

 ال
اقة

اللي
ت 

يرا
متغ

  

  ١٧.٩٦  ٣.٢٧  ١.٣٨  ٠.٥٣  ٩.٠٠  ١.٠٦  ٧.٦٣  اختبار ثني الذراعين من الانبطاح الافقي 
الوثب العمودي من الوقوف والركبتان مثنيتان  

  نصفاً 
٣١.٨٠  ٣.٧٠  ١.٨٨  ٠.٧١  ٧.٧٥  ١.٢٥  ٥.٨٨  

  ١٣.٩٩  ٣.٧٨  ٥.٣٨  ٢.٠٥  ٤٣.٧٥  ٣.٤٦  ٣٨.٣٨  القبضة يمني قوة 
  ٢٧.٧٣  ٨.٢٩  ٨.٢٥  ٠.٧٦  ٣٨.٠٠  ٢.٧١  ٢٩.٧٥  قوة القبضة يسري 

  ١٨.٠٥  ٥.٦٩  ٧.١٣  ١.١٩  ٤٦.٦٣  ٣.٣٤  ٣٩.٥٠  قوة عضلات الظهر
  ٢٨.٦٩  ٨.٦٦  ٨  ١.٧٣  ٣٥.٨٨  ١.٩٦  ٢٧.٨٨  قوة عضلات الرجلين 

  ١٥.٧١  ٥.٠٥  ٠.٣٠  ٠.٠٨  ٢.٢١  ٠.١٥  ١.٩١  الوثب العريض من الثبات 
  ٣٤.٢٣  ٨.٧٢  ١٧.٦٣  ٢.١٠  ٦٩.١٣  ٥.٣٢  ٥١.٥٠  اختبار الوثب العمودي لسار جنت 

  ٢٠.٩٤  ٥.٥٨  ٠.٩٩  ٠.٠٧  ٥.٦٦  ٠.٤٩  ٤.٦٨  ) كجم ٣رمي كرة طبية لأقصى مسافة زنة (
  ٩.٤٥  ٢.٨١  ٨.١٣  ٢.١٧  ٩٤.١٣  ٧.٨٧  ٨٦.٠٠  اختبار التوازن الثابت "الوقوف على مشط القدم" 

  ٣٦.٠٠  ٤.٠٢  ٦.٧٥  ٢.٠٠  ٢٥.٥٠  ٤.٣٠  ١٨.٧٥  الوقوف بالقدم على الكرة 
  ١٠.٢-  ٥.٠٧  ١.٠١  ٠.١٨  ٨.٨١  ٠.٥٣  ٩.٨٢  اختبار الجري متعدد الجهات 

  ٢٢.٦٧  ٦.٣٣  ٤.٦٣  ٠.٧٦  ٢٥.٠٠  ١.٩٢  ٢٠.٣٨  اختبار حركة الذراع في الاتجاه الافقي 
  ٢٥.٧-  ٦.١٥  ٢.٢٥  ٠.٥٣  ٦.٥٠  ٠.٨٩  ٨.٧٥  سرعه الاستجابة الحركية الانتقالية 
  ٢٥.٥١  ٦.٩١  ٣.٣٨  ٠.٥٢  ١٦.٦٣  ١.٢٨  ١٣.٢٥  اختبار حركة الرجل بالاتجاه الافقي 

  ٢٢.٠٨  ٧.٢٦  ٣.١٣  ٠.٧١  ١٧.٢٥  ٠.٩٩  ١٤.١٣  مرونة المنكبين 
  ٢٥.٢-  ٧.٦٧  ٥.٧٥  ١.٠٧  ١٧.٠٠  ١.٨٣  ٢٢.٧٥  اختبار جلوس البرجل الموازي 

  ١٢.١٦  ٣.٥٨  ١.٨٨  ٠.٤٦  ١٧.٢٥  ١.٤١  ١٥.٣٨  الكرات اختبار رمي واستقبال 
  ٢٦.٦٩  ٧.٧٠  ١٢.٨٨  ١.٨٩  ٦١.١٣  ٤.٣٣  ٤٨.٢٥  اختبار نط الحبل 



 
 

 

٢٣  

ول (يوضــــــــــــح   ـــطي القياســــــــــــين القبلي والبعدي للمجموعة  )١١ج دلالة الفروق بين متوســـــــــ
قياســات اللياقة البدنية قيد البحث؛ حيث يتضــح أن قيمة (ت) المحســوبة أكبر  الضــابطة في نتائج  

ــالح القياس   ــ ــائية لصـــ من قيمة (ت) الجدولية، مما يدل علي وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصـــــ
وجود فروق في النسب المئوية للتحسن بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي   كما يتضح،  البعدي

   .للمجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي
ول (   ) ١٢ج

ة  ا عة ال ع لل لي وال اس الق ي ال س وق ب م   دلالة الف
ة ق ال             ج ل اقة الف اسات الل   )٨=  ٢= ن ١ن (في 

ة ( ة ع درجة ح ول   ١.٨٩٥=   ٠.٠٥)، وم ٧ة "ت" ال
ول (يوضح   دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة  )  ١٢ج

في نتائج قياسات اللياقة الفسيولوجية قيد البحث؛ حيث يتضح أن قيمة (ت) المحسوبة أكبر من  
،  قيمة (ت) الجدولية، مما يدل علي وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية لصالح القياس البعدي 

كما يتضح وجود فروق في النسب المئوية للتحسن بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة  
  .الضابطة لصالح القياس البعدي

ـ يتفق مع ما ذكره  ـأح ح ي  ،ح ان الأنشـطة الرياضـية عامة    م)٢٠٠٣( نادر شـل
ــافة الي تاثيرها   ــين المتغيرات البدنية بالاضـــــ ــ ــة لها دورا فعالا علي تحســـ ــفة خاصـــــ ــ والتمرينات بصـــ

ــية والاجتماعية وتعتبر برامج التدريب بالتمرينات ذات اهمية كبيرة    ،الايجابي علي النواحي النفســـــــــ
كما يؤكد ، )١٥:  ١٢لأنها تعمل علي الاحتفاظ طوال الوقت بقوة العضــــلات ومرونة المفاصــــل. (

ات  غ   ال
لي  اس الق ع   ال اس ال   ال
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ة  
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%  
  ±ع  سَ   ±ع  سَ 
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 ال
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فس
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اللي
ت 
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  ٥.٨٨-  ٦.٣٠  ٤.٢٥  ١.٠٧  ٦٨.٠٠  ١.٥٨  ٧٢.٢٥  نبض الراحة 
  ٢.١١-  ١٠.٥٨  ٤  ٠.٧٦  ١٨٥.٥٠  ٠.٧٦  ١٨٩.٥٠  نبض المجهود

  ٤.٠٨-  ٥.٩٢  ٥  ٠.٩٣  ١١٧.٥٠  ٢.٢٠  ١٢٢.٥٠  ضغط الدم الانقباضي راحة
  ٤.٠٨-  ٦.٧٠  ٧.٢٥  ١.٨٣  ١٧٠.٢٥  ٢.٤٥  ١٧٧.٥٠  ضغط الدم الانقباضي مجهود 
  ٤.٨٣-  ٥.٠١  ٤  ١.١٣  ٧٨.٨٨  ١.٩٦  ٨٢.٨٨  ضغط الدم الانبساطي راحة

  ٧.١٤-  ٧.٦٤  ٥.٦٣  ١.١٣  ٧٣.١٣  ١.٧٥  ٧٨.٧٥  ضغط الدم الانبساطي مجهود 
  ٤٠.٨٢  ١٧.٤٦  ٠.٨٠  ٠.١٢  ٢.٧٦  ٠.٠٥  ١.٩٦  السعة الحيوية 
  ٢.٨١  ٨.٩٠  ٢.٦٣  ٠.٦٤  ٩٦.١٣  ٠.٥٣  ٩٣.٥٠  O2نسبة الأكسجين 



 
 

 

٢٤  

عبد المنعم سـليمان ومحمد خميس أن التدريبات البدنية تسـهم في تشـكيل وبناء الجسـم وتعمل على  
ــاقة والتحمل العضــــــلي. ( ـــرورية للفرد في حياته كالقوة والرشــــ ـــر الحركية الضـــ :  ٢١تطوير العناصـــ

ــم  ويؤدى التدريب الرياضـــي إلى حدوث تغيرات  ،  )٣٣-٢٥ فســـيولوجية مختلفة تشـــمل أجهزة الجسـ
ويتقدم مســــتوى الأداء كلما كانت التغيرات إيجابية بما يحقق التكيف الفســــيولوجي لأجهزة    ،الحيوية

وتتفق تلك النتائج  ،  )١١١: ٦الجســم لتحمل الأداء البدني بكفاءة عالية مع الاقتصــاد في الجهد. (
في أن التدريب الرياضـي المبنى    )٥٥(م)١٩٩٦( .McArdle, et allمع ما أشـار إليه كل من  

ــم  ــيولوجية وبيوكيميائية هامة في أجهزة الجســـــ ــــــس العلمية يؤدى إلى حدوث تغيرات فســـــ على الأسـ
ــيولوجية والبيوكيميائية التي تتم   ــ ــاط البدنى العديد من التغيرات الفســـ ــاحب النشـــــ المختلفة، كما يصـــــ

ــــبي من خلال بطريقــة متكــاملــة ومنظمــة وذلــك عن طريق الــدور الــذي يقوم بــه ا ــــ لجهــاز العصــــــ
ــــــارات العصـــــــبية وجهاز الغدد الصـــــــماء عن طريق إفراز مجموعة من الهرمونات والإنزيمات   الإشـ

  يحملها الدم إلى جميع أجزاء الجسم لتحقيق هذا التكامل الوظيفي.
ض الأول وال ي علي ة الف ل ي ص توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين متوسط  : و

القياس القبلي ومتوســط القياس البعدي للمجموعة الضــابطة في القياســات البدنية والفســيولوجية قيد 
 البحث لصالح القياس البعدي.

اني ض ال ائج الف ة ن اق ض وم   : ع
ـــط القياس القبلي ومتوســــط القياس  : وال ي علي توجد فروق ذات دلاله إحصــــائية بين متوسـ

  القياسات البدنية والفسيولوجية قيد البحث لصالح القياس البعدي.البعدي للمجموعة التجريبية في 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 



 
 

 

٢٥  

ول (   ) ١٣ج
ة  عة ال ع لل لي وال اس الق ي ال س وق ب م   دلالة الف

ة ق ال                 ن اقة ال اسات الل   ) ٨=   ٢= ن ١ن(في 

ة ( ة ع درجة ح ول   ١.٨٩٥=  ٠.٠٥)، وم ٧ة "ت" ال

ول (يوضــــــــــــح   ـــطي القياســــــــــــين القبلي والبعدي للمجموعة دلالة الفروق بين   )١٣ج متوســـــــــ
التجريبية في نتائج قياســـات اللياقة البدنية قيد البحث؛ حيث يتضـــح أن قيمة (ت) المحســـوبة أكبر  
ــالح القياس   ــ ــائية لصـــ من قيمة (ت) الجدولية، مما يدل علي وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصـــــ
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  ٩٩.٨٦  ١٠.٠١  ٧.١٣  ١.٨٣  ١٤.٢٥  ٠.٨٣  ٧.١٣  اختبار ثني الذراعين من الانبطاح الافقي 
  ١٥٠.٠٠  ١٢.٥٥  ٧.٥٠  ١.٥١  ١٢.٥٠  ٠.٧٦  ٥.٠٠  الوثب العمودي من الوقوف والركبتان مثنيتان نصفاً 

  ٤١.٥٠  ١١.١١  ١٥.٢٥  ٣.٠٢  ٥٢.٠٠  ٢.٤٣  ٣٦.٧٥  قوة القبضة يمني 
  ٤٢.٩١  ١٦.٥٨  ١٣.٢٥  ١.٣٦  ٤٤.١٣  ١.٨١  ٣٠.٨٨  قوة القبضة يسري 

  ٤٣.٨١  ١١.٣١  ١٥.٨٨  ١.٨١  ٥٢.١٣  ٣.٥٤  ٣٦.٢٥  قوة عضلات الظهر 
  ٦١.١٨  ١٢.٦٣  ١٧.١٣  ١.٧٣  ٤٥.١٣  ٣.٤٢  ٢٨.٠٠  قوة عضلات الرجلين 

  ٣٣.٨٢  ٩.٤٩  ٠.٦٩  ٠.١٨  ٢.٧٣  ٠.٠٩  ٢.٠٤  العريض من الثبات الوثب  
  ٨١.٨٠  ١٣.٧٨  ٤١.٦٣  ٦.٨٧  ٩٢.٥٠  ٥.٠٨  ٥٠.٨٨  اختبار الوثب العمودي لسار جنت 

  ٥٠.٣٥  ٧.٩١  ٢.١٤  ٠.٢٩  ٦.٣٩  ٠.٧١  ٤.٢٥  ) كجم٣رمي كرة طبية لأقصى مسافة زنة (
  ٣٤.١٠  ١٠.٤٧  ٢٨.١٣  ٧.١٩  ١١٠.٦٣  ٢.٤٥  ٨٢.٥٠  اختبار التوازن الثابت "الوقوف على مشط القدم" 

  ١٥٤.٢٧  ١٢.٢٩  ١٩.٨٨  ٣.٦٩  ٣٢.٧٥  ٢.٧٠  ١٢.٨٨  الوقوف بالقدم على الكرة
  ٢٤.٦٨-  ١٠.٩٩  ٢.٥٣  ٠.٣٧  ٧.٦٩  ٠.٥٣  ١٠.٢١  اختبار الجري متعدد الجهات 

  ٤٩.٦٢  ١٨.٣٣  ٩.١٣  ٠.٩٣  ٢٧.٥٠  ١.٠٦  ١٨.٣٨  اختبار حركة الذراع في الاتجاه الافقي 
  ٣١.١٩-  ٨.٤٢  ٢.٣٨  ٠.٢٩  ٥.٢٥  ٠.٧٤  ٧.٦٣  سرعه الاستجابة الحركية الانتقالية
  ٥٢.٢٤  ٩.٨٤  ٧.١٣  ١.٦٧  ٢٠.٧٥  ١.١٩  ١٣.٦٣  اختبار حركة الرجل بالاتجاه الافقي

  ١٠٨.٦٢  ١٣.٠٨  ١٥.٦٣  ٣.٢٥  ٣٠.٠٠  ٠.٩٢  ١٤.٣٨  مرونة المنكبين 
  ٤٧.٢٧-  ١٥.١٦  ١١.٨٨  ١.٢٨  ١٣.٢٥  ١.٨١  ٢٥.١٣  اختبار جلوس البرجل الموازي 
  ٥٣.٤٧  ١٠.٦٠  ٦.٦٣  ٠.٥٣  ١٩.٠٠  ١.٦٩  ١٢.٣٨  اختبار رمي واستقبال الكرات 

  ٤٥.٩١  ١٢.٦١  ٢٢.٣٨  ٤.٧٠  ٧١.١٣  ١.٧٥  ٤٨.٧٥  اختبار نط الحبل 



 
 

 

٢٦  

كما يتضح وجود فروق في النسب المئوية للتحسن بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي ،  البعدي
   .للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي

ول (   ) ١٤ج
ة  عة ال ع لل لي وال اس الق ي ال س وق ب م   دلالة الف

ة ق ال   ج ل اقة الف اسات الل   في 
  ٨=  ٢= ن ١ن

ة ( ة ع درجة ح ول   ١.٨٩٥=   ٠.٠٥)، وم ٧ة "ت" ال
ول (يوضح   دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية    )١٤ج

يتضح أن قيمة (ت) المحسوبة أكبر من  في نتائج قياسات اللياقة الفسيولوجية قيد البحث؛ حيث  
،  قيمة (ت) الجدولية، مما يدل علي وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية لصالح القياس البعدي 

وجود فروق في النسب المئوية للتحسن بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة    كما يتضح
  .التجريبية لصالح القياس البعدي

ا ب (وتري   ــة  أن  م)٢٠٠٤ان جزءاً مهماً يعد  النظام الغذائي الجيد لممارس الرياضــ
ــاعد في تحقيق الأهداف المرجوة والوصــــــــــــول إلى أعلى   من كل برنامج لياقة، كما أنه يســــــــــ
ــب والكمية   ــاً معرفة النوع المناســـــــ ــروري أيضـــــــ ــتوى من التدريب والبطولات، ومن الضـــــــ مســـــــ
المناســـــــبة من الطعام الذي ســـــــيســـــــاعد في الحفاظ على الصـــــــحة والقدرة على أداء التمارين  
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  ٩.٦٦-  ١١.٧١  ٧  ٠.٧٦  ٦٥.٥٠  ١.٥١  ٧٢.٥٠  نبض الراحة 
  ٣.٩٠-  ١٦.٠٢  ٧.٣٨  ١.٠٧  ١٨٢.٠٠  ٠.٧٤  ١٨٩.٣٨  نبض المجهود

  ٥.٦٤-  ١٠.٠٢  ٦.٨٨  ٠.٦٤  ١١٤.٨٨  ١.٨٣  ١٢١.٧٥  ضغط الدم الانقباضي راحة
  ٦.٠٩-  ٩.١٨  ١٠.٧٥  ٢.٠٣  ١٦٥.٨٨  ٢.٦٢  ١٧٦.٦٣  ضغط الدم الانقباضي مجهود 

  ١.٥١  ٧٤.٣٨  ٢.٠٥  ٨٢.٧٥  ضغط الدم الانبساطي راحة
٨.٣٨  

٩.٣٠  
-

١٠.١١  

  ١.٠٦  ٦٧.٦٣  ١.٥٨  ٧٨.٢٥  ضغط الدم الانبساطي مجهود 
١٠.٦٣  

١٥.٧٨  
-

١٣.٥٧  
  ٤٦.٦٧  ٥.٧٩  ١.٠٥  ٠.٢٢  ٣.٣٠  ٠.٤٦  ٢.٢٥  السعة الحيوية 
  ٧.٧٥  ٧.٢٨  ٧.٢٥  ٢.٧٦  ١٠٠.٧٥  ٠.٥٣  ٩٣.٥٠  O2نسبة الأكسجين 



 
 

 

٢٧  

في تحســــين اللياقة البدنية    اً أســــاســــي  اً التغذية الســــليمة تعد عنصــــر و ،  )٩:  ٧بنشــــاط وحيوية (
والأداء الرياضــــي. توفير العناصــــر الغذائية الصــــحيحة يســــهم في تعزيز القدرة على التحمل 

ــية هي  و ،  )٥٠١:  ٦٣. (والقدرة على الأداء البدني الممتاز إحدى العناصـــر الغذائية الأســـاسـ
ــلات وتعافيها. تســـــاهم البروتينات في تقوية    اً بارز  اً البروتينات التي تلعب دور  في بناء العضـــ

الألياف العضـلية بعد التمرينات الشـاقة، وتسـرع عملية التعافي، وتعزز نمو العضـلات، مما 
  اً تعتبر الكربوهيدرات مصـــــدر كما ،  )٧٧-٧١:  ٥٦. (يؤدي إلى تحســـــين القوة والأداء البدني

رات قبل للطاقة خلال التمارين الرياضـية. يُنصـح بتناول كميات مناسـبة من الكربوهيد  اً رئيسـي
ــكر في الدم، مما  ــتوى الســـــــــ وأثناء وبعد التمرينات لتوفير الطاقة اللازمة والحفاظ على مســـــــــ

الدهون الصــــــــــــــحية  كما أن ،  )٧٠٩:  ٥٨. (يحســــــــــــــن الأداء الرياضــــــــــــــي ويقلل من الإرهاق
في دعم وظائف الجســـــــم وتعزيز الأداء    اً حيوي اً والفيتامينات والمعادن الأســـــــاســـــــية تلعب دور 

ــحية تســـــــــــــهم في تقديم الطاقة اللازمة للتمارين الطويلة الأمد، بينما   البدني. فالدهون الصـــــــــــ
ــاهم الفيتامينات والمعادن في دعم عمليات الأيض والتعافي بعد التمرينات ،  ) ٣٣:  ٥٣. (تســ

ــر الغذائية مثل الأحماض الدهنية أوميغاو  يمكن أن    ٣-توجد دلائل على أن بعض العناصـــــ
كما أن  ،  )١٧٤:  ٥٧. (القلب وتحســـــــــين وظيفة القلبتلعب دوراً في تقليل معدل ضـــــــــربات 

الحفاظ على تناول الأطعمة الغنية بالبوتاســـــــــــــيوم والمغنيســـــــــــــيوم والألياف الغذائية يمكن أن  
:  ٤٥. (يُســـــــهم في تخفيض ضـــــــغط الدم، مما يعزز الصـــــــحة القلبية والوظيفة الفســـــــيولوجية

ــليمة دور وتلعب  ،  )٣٣٦ الحيز الحيوي وقدرة الجســـم على  في تعزيز ســـعة هاماً   اً التغذية السـ
ــن من قدرة  التحمل البدني. توفير الطاقة اللازمة من الكربوهيدرات والدهون يُمكن أن يحســـــــــ

ــم على التحمل التغذية  أن   م)٢٠٠٤( Jeukendrup, A. Eويؤكد ،  )٢٩:  ٥٠. (الجســـــ
المتوازنة تلعب دوراً هاماً في تحســــين نســــبة اســــتهلاك الأكســــجين أثناء التمارين الرياضــــية.  
ــتهلاك  توفير الطاقة اللازمة وتوازن العناصــــــــــر الغذائية يمكن أن يُحســــــــــن من كفاءة الاســــــــ

  )٦٦٩: ٥١. (الأكسجيني
ويرجع الباحثان مســـــتوي التحســـــن الحادث في اللياقة البدنية والفســـــيولوجية لعينة البحث إلي 
البرنـامج الغـذائي المقترح والـذي ســـــــــــــــاعـد على توفير توازن فريـد من البروتينـات، التي تعزز بنـاء  
ـــــلات، والكربوهيــدرات، التي تُضــــــــــــــفي الطــاقــة اللازمــة للأداء البــدني، إلى جــانــب الــدهون   العضـــــــــ

رية للصـحة، بالإضـافة إلى ذلك، تضـمن البرنامج تناول وجبات متوازنة قبل وبعد التمارين،  الضـرو 



 
 

 

٢٨  

ـــــين قدرة اللاعبين على التحمل والتعافي، ولم يقتصـــــــــر الأمر على ذلك، بل   مما ســـــــــاهم في تحســــ
على العناصر الغذائية المساهمة في تعزيز الأداء الرياضي، وقد تم تصميم    اً احتوى البرنامج أيض

البرنامج حسب احتياجات كل لاعب بما يتناسب مع مستويات اللياقة البدنية الفردية، ومن الجدير 
بـالـذكر أنَّ هـذا البرنـامج تم متـابعتـه بـانتظـام وتقييم فعـاليتـه للتـأكـد من تحقيق النتـائج المرجوة، مع  

إلى احتيــاجـات اللاعبين، وأخـذ البــاحثــان على عـاتقهم توجيـه    اً ء التعــديلات اللازمـة اســــــــــــــتنــاد إجرا
  اللاعبين وتوعيتهم بأهمية الغذاء وتأثيره المباشر على أدائهم الرياضي."

ـاني والـ ي علي ض ال ـة الف ــ ـ صـــــــ لـ ي ــائيـة بين  :  وـ ـــ توجـد فروق ذات دلالـه إحصـــــــــ
ــات البـدنيـة   ـــ ـــــط القيـاس البعـدي للمجموعـة التجريبيـة في القيـاســـــــــ ـــ ــــط القيـاس القبلي ومتوســــــ ــــ متوســــــ

 والفسيولوجية قيد البحث لصالح القياس البعدي.
ال ض ال ائج الف ة ن اق ض وم   : ع

توجد فروق ذات دلاله إحصــائية بين متوســطي القياســين البعديين للمجموعتين  : وال ي علي
ــات البدنية   ــابطة والتجريبية في القياســـــــــ ــ ــــ ــالح القياس البعدي  الضـــ ــ ــــ ــيولوجية قيد البحث لصـــ والفســـــــــ

 للمجموعة التجريبية.
ول (   ) ١٥ج

ة  ة وال ا ع ال ي لل ع اس ال ي ال س وق ب م   دلالة الف
ة ق ال                     ن اقة ال اسات الل   ) ٨=   ٢= ن ١ن(في 
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اختبار ثني الذراعين من الانبطاح 
  الافقي

٧.٧٨  ٥.٢٥  ١.٨٣  ١٤.٢٥  ٠.٥٣  ٩.٠٠  

الوثب العمودي من الوقوف والركبتان 
  مثنيتان نصفاً 

١.٥١  ١٢.٥٠  ٠.٧١  ٧.٧٥  
٤.٧٥  

٨.٠٥  

  ٦.٣٨  ٨.٢٥  ٣.٠٢  ٥٢.٠٠  ٢.٠٥  ٤٣.٧٥  قوة القبضة يمني
  ١١.١٦  ٦.١٣  ١.٣٦  ٤٤.١٣  ٠.٧٦  ٣٨.٠٠  قوة القبضة يسري

  ٧.١٩  ٥.٥٠  ١.٨١  ٥٢.١٣  ١.١٩  ٤٦.٦٣  قوة عضلات الظهر
  ١٠.٧١  ٩.٢٥  ١.٧٣  ٤٥.١٣  ١.٧٣  ٣٥.٨٨  قوة عضلات الرجلين 

  ٧.٢٠  ٠.٥١  ٠.١٨  ٢.٧٣  ٠.٠٨  ٢.٢١  الوثب العريض من الثبات
  ٩.٢١  ٢٣.٣٨  ٦.٨٧  ٩٢.٥٠  ٢.١٠  ٦٩.١٣  اختبار الوثب العمودي لسار جنت



 
 

 

٢٩  

ة ( ة ع درجة ح ول   ٢.١٤٥=  ٠.٠٥)، وم ١٤ة "ت" ال
ول (يوضح   البعديين للمجموعتين الضابطة    )١٥ج القياسين  بين متوسطي  دلالة الفروق 

والتجريبية في نتائج قياسات اللياقة البدنية قيد البحث؛ حيث يتضح أن قيمة (ت) المحسوبة أكبر  
(ت) الجدولية، مما يدل علي وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية لصالح القياس  من قيمة  

  البعدي للمجموعة التجريبية.
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

)  ٣رمي كرة طبية لأقصى مسافة زنة (
  كجم

٠.٢٩  ٦.٣٩  ٠.٠٧  ٥.٦٦  
٠.٧٢  

٦.٨٥  

اختبار التوازن الثابت "الوقوف على 
  مشط القدم"

٧.١٩  ١١٠.٦٣  ٢.١٧  ٩٤.١٣  
١٦.٥٠  

٦.٢١  

  ٤.٨٨  ٧.٢٥  ٣.٦٩  ٣٢.٧٥  ٢.٠٠  ٢٥.٥٠  الكرةالوقوف بالقدم على  
  ٧.٦٩  ١.١٣  ٠.٣٧  ٧.٦٩  ٠.١٨  ٨.٨١  اختبار الجري متعدد الجهات

  ٥.٩٢  ٢.٥٠  ٠.٩٣  ٢٧.٥٠  ٠.٧٦  ٢٥.٠٠  اختبار حركة الذراع في الاتجاه الافقي
  ٥.٨٢  ١.٢٥  ٠.٢٩  ٥.٢٥  ٠.٥٣  ٦.٥٠  سرعه الاستجابة الحركية الانتقالية

  ٦.٦٨  ٤.١٣  ١.٦٧  ٢٠.٧٥  ٠.٥٢  ١٦.٦٣  الرجل بالاتجاه الافقياختبار حركة 
  ١٠.٨٤  ١٢.٧٥  ٣.٢٥  ٣٠.٠٠  ٠.٧١  ١٧.٢٥  مرونة المنكبين 

  ٦.٣٥  ٣.٧٥  ١.٢٨  ١٣.٢٥  ١.٠٧  ١٧.٠٠  اختبار جلوس البرجل الموازي
  ٧  ١.٧٥  ٠.٥٣  ١٩.٠٠  ٠.٤٦  ١٧.٢٥  اختبار رمي واستقبال الكرات

  ٥.٥٨  ١٠  ٤.٧٠  ٧١.١٣  ١.٨٩  ٦١.١٣  اختبار نط الحبل



 
 

 

٣٠  

  
ول (   ) ١٦ج

اقة   اسات الل ة في  ة وال ا ع ال ي لل ع اس ال ي ال س وق ب م دلالة الف
ة ق ال   ج ل   )٨=   ٢= ن ١ن(الف

ة ( ة ع درجة ح ول   ٢.١٤٥=   ٠.٠٥)، وم  ١٤ة "ت" ال
ول (يوضح   البعديين للمجموعتين الضابطة    )١٦ج القياسين  بين متوسطي  دلالة الفروق 

والتجريبية في نتائج قياسات اللياقة الفسيولوجية قيد البحث؛ حيث يتضح أن قيمة (ت) المحسوبة 
أكبر من قيمة (ت) الجدولية، مما يدل علي وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية لصالح القياس  

  ريبية.البعدي للمجموعة التج
ــيولوجيا الجهد البدني وتعتبر   ــ ــيين مجال مثير يجمع بين علوم التغذية وفســــــ التغذية للرياضــــــــ

ــكل إيجابي على الأداء الرياضـــي، وهذا أوجد  والفكرة العامة أن التغذية الســـليمة يمكن أن تؤثر بشـ
بالضــرورة متخصــصــين في التغذية للرياضــيين لاكتســاب المعرفة، والتي تتجاوز أســاســيات التغذية  

الفواكه والخضــــــــــروات أن   م)٢٠١٢(  Slavin, J.L. & Lloyd, Bويري  ، )٢:  ٤٢العامة. (
على العديد من الفيتامينات والمعادن الأســــاســــية التي تدعم الصــــحة العامة وتحســــن الأداء تحتوي  

ــــح بتناول مجموعة متنوعة من الفواكه والخضــــــــــروات للحصــــــــــول على فوائد غذائية   البدني. يُنصــــــ
في تعزيز التعـافي    اً هـامـ اً تلعـب الوجبـات الغـذائيـة قبـل وبعـد التمرين دور كمـا ،  )٥٠٦: ٦١. (متنوعـة

ات غ   ال
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ة ا   ال
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ة    ال
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  ٥.٤٠  ٢.٥٠  ٠.٧٦  ٦٥.٥٠  ١.٠٧  ٦٨.٠٠  الراحة نبض 
  ٧.٥٦  ٣.٥٠  ١.٠٧  ١٨٢.٠٠  ٠.٧٦  ١٨٥.٥٠  نبض المجهود 

  ٦.٥٩  ٢.٦٣  ٠.٦٤  ١١٤.٨٨  ٠.٩٣  ١١٧.٥٠  ضغط الدم الانقباضي راحة 
  ٤.٥٢  ٤.٣٨  ٢.٠٣  ١٦٥.٨٨  ١.٨٣  ١٧٠.٢٥  ضغط الدم الانقباضي مجهود 
  ٦.٧٧  ٤.٥٠  ١.٥١  ٧٤.٣٨  ١.١٣  ٧٨.٨٨  ضغط الدم الانبساطي راحة 

  ١٠.٠٦  ٥.٥٠  ١.٠٦  ٦٧.٦٣  ١.١٣  ٧٣.١٣  ضغط الدم الانبساطي مجهود 
  ٦.٠٧  ٠.٥٤  ٠.٢٢  ٣.٣٠  ٠.١٢  ٢.٧٦  السعة الحيوية 
  ٤.٦١  ٤.٦٣  ٢.٧٦  ١٠٠.٧٥  ٠.٦٤  ٩٦.١٣  O2نسبة الأكسجين 



 
 

 

٣١  

البدني والعضــلي. الحصــول على توازن في تناول البروتينات والكربوهيدرات بعد التمرين يُســهم في 
م)  ٢٠١٦(  Thomas, D.T. et allويؤكـد  ،  )١٦٦:  ٤٦. (تقليـل الالتهـابـات وتعزيز التعـافي

ـــــليمة أن  من برنامج التدريب لتحقيق أقصــــــى اســــــتفادة من التمارين    اً أســــــاســــــي اً جزءتُعد  التغذية السـ
ـــــب يمكن أن يســــــــهم في تحقيق   ـــــر الغذائية المناســــــــبة في الوقت المناســـ الرياضــــــــية. تقديم العناصـــ

ــية ــ ــية التي  كما ،  )٥٠٢:  ٦٣. (الأهداف الرياضـ ــينات الأيضـــ ــر الغذائية على التحســـ تؤثر العناصـــ
ــليم يمكن أن يســـــــــهم في تعزيز القدرة على الأداء البدني  .  تعزز القدرة البدنية. النظام الغذائي الســـــــ

التغذية السـليمة تُعتبر عاملاً أسـاسـياً لتحسين  أن م)  ٢٠١٤(  Phillips, S.Mويري  ،  )٨٧  :٥٤(
اللياقة الفســـيولوجية ودعم وظائف الجســـم خلال الأداء البدني. توفير العناصـــر الغذائية الأســـاســـية  
يســهم في تحســين عدة مؤشــرات للياقة الفســيولوجية مثل القدرة العضــلية والقدرة التحملية واســتقلاب 

  )٧٥: ٥٦( الأكسجين.
ويعزو الباحثان التحسن في مستوي اللياقة البدنية والفسيولوجية إلي البرنامج الغذائي المقترح؛  
والذي قد تم التركيز فيه على توفير توازن مناسب من البروتينات والكربوهيدرات والدهون، حيث أن  

عزز الطاقة البروتينات مهمة لبناء العضلات وإصلاحها، في حين توفير الكربوهيدرات يُمكن أن ي
والأداء أثناء التمارين البدنية، كما أنه تم توجيه اللاعبين إلي تناول الوجبات بشكل منتظم ومناسب  
قبل وبعد التدريب، وقد أسهم ذلك في تحسين قدرة اللاعبين على التحمل وتقليل الإرهاق وتسريع  

خاصة من العناصر الغذائية   عملية التعافي بعد التمارين، كما احتوي البرنامج أيضاً علي تركيزات 
والتي تم التركيز عليها في البرنامج الغذائي مثل الأحماض الأمينية الفرعية المفترض أنها تساعد 
في تعزيز الأداء البدني لدى الرياضيين، وتم توجيه اللاعبين أيضاً لضرورة شرب الكمية الكافية  

بات والمسابقات، وقد احتوي البرنامج أيضاً  من الماء والسوائل لضمان الترطيب الجيد أثناء التدري
علي الأطعمة التي تعزز عملية الهضم وامتصاص العناصر الغذائية، ويجدر بنا الإشارة إلي أن  
البرنامج الغذائي مصمماً بناءً على الاحتياجات الفردية للاعبين مع مراعاة اختلاف مستويات اللياقة  

ل لاعب، وقد تم تقديم البرنامج الغذائي مع متابعة دورية  البدنية والاحتياجات الحمية الخاصة بك
وتقييم للتأكد من فعاليته والتعديلات الضرورية بناءً على استجابة اللاعبين والنتائج، كما حرص 

  الباحثان علي توجيه وإرشاد اللاعبين حول أهمية الغذاء وكيفية تأثيره على الأداء الرياضي. 
ـالـ والـ ي علي ض ال ـة الف ــ ـ صـــــــ لـ ي ــائيـة بين  :  وـ ـــ توجـد فروق ذات دلالـه إحصـــــــــ

ــيولوجية   ــات البدنية والفسـ ــابطة والتجريبية في القياسـ ــين البعديين للمجموعتين الضـ ــطي القياسـ متوسـ
 قيد البحث لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.

ات ص اجات وال   : الاس



 
 

 

٣٢  

اجات مة : الاســ ــ ة ال اف ال والع ود أه ــائي في ح ل الإح ل ائج ال اء على ن و
اح صل ال   :  إلى انت

ـــــط القيـاس البعـدي  - ١ ـــ ــائيـة بين متوســــــــــــــط القيـاس القبلي ومتوســــــ وجود فروق ذات دلالـه إحصــــــــــــ
 للمجموعة الضابطة في القياسات البدنية والفسيولوجية قيد البحث لصالح القياس البعدي.

ــائيـة بين متوســــــــــــــط  - ٢ ـــــط القيـاس البعـدي وجود فروق ذات دلالـه إحصــــــــــــ ـــ القيـاس القبلي ومتوســــــ
 للمجموعة التجريبية في القياسات البدنية والفسيولوجية قيد البحث لصالح القياس البعدي.

ــابطة   - ٣ ــ ــــين البعديين للمجموعتين الضـــ ــــطي القياســـ ــائية بين متوســـ ــ وجود فروق ذات دلاله إحصـــ
ــــيولوجية قيد البحث  ــــات البدنية والفســـ لصـــــــالح القياس البعدي للمجموعة والتجريبية في القياســـ

 التجريبية.
ات ص اح: ال صى ال ائج ي ه م ن صل إل ة ال وما ت ود ع   : ا يلى انفي ح

 تطبيق البرنامج الغذائي المقترح علي لاعبي الكاتا في رياضة الكاراتيه. - ١
 وأهميتها للاعبين.عقد ندوات للمدربين عن تدريبات التغذية وكيفية إعداد برامجها  - ٢
 إجراء دراسات مشابهة في رياضات أخري وعلي فئات عمرية مختلفة. - ٣
 قيام وزارة الشباب والرياضة بتأهيل إخصائيين للتغذية للعمل علي الفرق الرياضية المختلفة. - ٤
 إجراء استطلاع رأي للاعبين حول البرنامج الغذائي الخاص بهم. - ٥
 إجراء القياسات البدنية والفسيولوجية عليهم اللاعبين بصفة دورية. - ٦

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 
 

 

٣٣  

اجع:   ال

ة: اجع الع   ال

١ - : ـان ي ح اح، م صـ فسـيولوجيا ومورفولوجيا الرياضـي وطرق  أب العلا أح ع الف
  م.١٩٩٧القياس والتقويم، دار الفكر العربي، القاهرة، 

دة: - ٢ ي ع   م.٢٠٠٤التحليل والاختبار في كرة اليد، مكتب سناريا، بغداد  أح ع
٣ - : ي   م.١٩٩٤كاتا، الجزء الاول، دار الراوى،  -شوتوكان كاراتية  أح م بهاء ال
ــــــــ جاد: - ٤ ــــلات   أح م ح تأثير برنامج تدريبي لتحقيق التوازن في القوة لبعض عضـــــــــ

الطرف الســــــــــــــفلى على فاعلية الأداء المهارى للاعبى الكاراتيه (تخصــــــــــــــص كاتا)، رســــــــــــــالة 
  م.٢٠١١ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة طنطا، 

٥ - : ا د إب ــأة   –مبادئ التخطيط للبرامج التعليمية والتدريبية   أح م رياضـــة الكاراتية، منشـ
  م.١٩٩٥المعارف، القاهرة، 

ي: - ٦ عا ــــــة وبعض   أمل م أب ال ــــــفات البدنية الخاصـــ تأثير برنامج مقترح على تنمية الصـــ
ــباحة وفقاً لنمط الايقاع الحيوي، مجلة بحوث   ــتوى الأداء في الســ ــيولوجية ومســ ــات الفســ القياســ

  م.٢٠٠٣، ١التربية الشاملة، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة الزقازيق، مج
٧ - : ـا ب برنـامج غـذائي متكـامـل للريـاضــــــــــــــيين، ترجمـة خـالـد العمري، دار الفـاروق للنشــــــــــــــر    ان

  .٢٠٠٤والتوزيع، القاهرة 
ة: - ٨ اه ان م   م.٢٠٠٩التغذية فى الصحة والمرض، اثراء للنشر والتوزيع، الأردن،  أ سل
ا سـلامة: - ٩ ي إب الصـحة الرياضـية والمحددات الفسـيولوجية للنشـاط الرياضـي، دار   بهاء ال

  م.٢٠٠٢الفكر العربي، القاهرة، 
ا ســــــلامة: - ١٠ ي إب فســـــــــيولوجيا الرياضـــــــــة والأداء البدني "لاكتات الدم"، دار الفكر   بهاء ال

  م.٢٠٠٠العربي، القاهرة، 
ا سلامة: - ١١ ي إب   م.١٩٩٤فسيولوجيا الرياضة، دار الفكر العربي، القاهرة،  بهاء ال
ي: - ١٢ ، نادر م شــل ــ ــ أح ح ــر    ح ــلي، مركز الكتاب للنشـ ــيولوجيا التعب العضـ فسـ

  م.٢٠٠٣والتوزيع، القاهرة، 
١٣ - : ي  ـام ال تأثير برنامج مقترح باسـتخدام الاحبال المطاطة على القدرة العضـلية    رشـا ع

للرجلين والذراعين والمســتوى الرقمي لســباق دفع الجلة، المؤتمر العلمي الدولي الثالث لتطوير  



 
 

 

٣٤  

المناهج التعليمية في ضــــــوء الاتجاهات الحديثة وحاجة ســــــوق العمل، كلية التربية الرياضــــــية  
  م.٢٠٠٨بنات، جامعة الزقازيق، 

ه: - ١٤ ال  ــع  مبادئ الفســـــــــيولوجي (علم وظائف الأعضـــــــــاء)، مطبعة المعادي، القاهرة،   ســــ
  م.١٩٨٨

١٥ - : ل م ة خل   م.٢٠٠٨مبادئ فسيولوجيا الرياضة، شركة ناس للطباعة والنشر،  س
١٦ - : ــ از م خ أصـــول تغذية الرياضـــيين، تعريب فريق دار الأكاديمية للطباعة والنشـــر   شــ

  م.٢٠٢٢والتوزيع، 
١٧ - :   م. ٢٠١٥أصول التغذية للرياضيين، الجنادرية للنشر والتوزيع،  ارق أح إدر
١٨ - : ــ تصـــميم برنامج غذائي رياضـــي مقترح للرياضـــيين القدامي المصـــابين   لال ضــا ال

  م.٢٠١٥بالسمنة في دولة الكويت، رسالة دكتوراه، كلية تربية رياضية، جامعة بنها، 
١٩ - : ــ ـــ ــعيد، المكتبة   عادل ع ال ـــ ــي والتكامل بين النظرية والتطبيق، بورســـ ــ التدريب الرياضــــ

  م.١٩٩٣المتحدة، 
٢٠ - : ي خ اح ف   م.١٩٩٦المرجع في الملاكمة، منشاة المعارف، الإسكندرية،  ع الف
٢١ - : ، م خ ه ان ب ع ســـل ، عمان، دار ١موســــوعة التمرينات الرياضــــية، ج   ع ال

  م.۱۹۹۵، ۲الفكر للطباعة والنشر ط 
٢٢ - : د ع الل ــع ـــ الل اب ال تأثير برنامج بدنى غذائي على الكفاءة الفســــــــيولوجية    ع

ـــية، جامعة بنها،   لدى ناشــــــئ كرة القدم، رســــــالة ماجســــــتير غير منشــــــورة، كلية التربية الرياضـــ
  م.٢٠١٩

ا: - ٢٣ ــ أب ال ال ح ــام ج تأثير برنامج غذائي بمصـــاحبة الكافيتيشـــن واثره على الســـمنة    ع
الفســـــــــيولوجية والبدنية للطلاب الجامعين، مجلة    الموضـــــــــعية وبعض المتغيرات الانثروبومترية

  م.٢٠٢٠، ١٠٣تطبيقات علوم الرياضة، ع
٢٤ - : ى، على م ال ــ ــ ــادق جعف ال ــى، صــ ســ م الف ــ القياس والاختبار    على ســ

  م.٢٠١٥والتقويم في المجال الرياضي، مطبعة المهيمن، بغداد، 
٢٥ - : ـ ـاس أب ز ي  ـاد الـ ، ع ـ ي ال ــــي في الألعــاب تخطيط    على فه ــــ المــدرب الريــاضــــــ

ــكندرية، الطبعة الأولى،   ــأة المعارف، الإســ ــميم البرامج التدريبية نظريات وتطبيقات، منشــ وتصــ
  م.٢٠٠٣

في: - ٢٦ ان ع ال ــل ــــية بدنية    علي سـ حركية مهارية،  –الاختبارات التطبيقية في التربية الرياضـ
  م.٢٠١٣مكتب النور، بغداد، 



 
 

 

٣٥  

اد: - ٢٧ م ج الاختبارات والمقاييس في المجال الرياضــي، دار الطيف، جامعة القادســية،   علي سـل
  م.٢٠٠٤

ــالح: - ٢٨ لاء م صـــ ال، ن تغذية طلاب مدارس المرحلة الابتدائية بمدينة    فه ع ال خ
  م. ٢٠٠٢، جامعة أسيوط، ٢٣البيضاء، بحث منشور، مجلة أسيوط للدراسات البيئية، العدد 

حات: - ٢٩ ـــــــ ف لي ال ــية، ط ل ــ ــر، ٣القياس والاختبار في التربية الرياضــــــ ــــ ، مركز الكتاب للنشــــ
  م.٢٠٠٥القاهرة، 

حات: - ٣٠ ــ ف ــ لي ال ــــــر، القاهرة،   ل ــــية، مركز الكتاب للنشـ القياس والاختبار في التربية الرياضـــ
  م.٢٠٠١

ح: - ٣١ لي صــــــــ ــتخدام تدريبات القوة  م ال ــــ ــــــلات المحورية المركزية بإســــــ تأثير تنمية العضــــــ
الخاصــة على تحســين التوازن العضــلى ومســتوى النقل الحركي للاعبي الكاتا، المجلة العلمية  

،  ٣، ج٩١للتربيـة البـدنيـة وعلوم الريـاضــــــــــــــة، كليـة التربيـة الريـاضــــــــــــــيـة بنين جـامعـة حلوان، مج
  م.٢٠٢١

ح:   - ٣٢ لي صــــــــ ــــــتوي الأداء م ال تأثير اســــــــــــتخدام تدريبات التوازن المهاري على زيادة مســــــ
  م.٢٠١٩الهجومي للاعبي الكوميته، مجلة كلية التربية الرياضية بنات جامعة حلوان، 

ان: - ٣٣ ي رضــــــــ ــــــــ ال ، م ن ــــــــ علاو اختبارات الاداء الحركي، دار الفكر  م ح
  م.٢٠٠١العربي، القاهرة، 

٣٤ - :   م١٩٩٢، دار المعارف، الاسكندرية ١٢علم التدريب الرياضي"، ط م ح علاو
٣٥ - : ـــان ي ح ، دار الفكر ١، ج٦القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضــــة، ط  م صـــ

  م.٢٠٠٤العربي، القاهرة، 
٣٦ - : ــان ي ح ــية، ج م صــ ، دار الفكر ٥، ط٢القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضـ

  م.٢٠٠٣العربي، القاهرة، 
٣٧ - : ــان ي ح ــية، ط م صــ ، دار الفكر ١، ج١القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضـ

  م.١٩٩٥العربي، القاهرة، 
ان: - ٣٨ ــ ي رضـــ ــ ال ـــ ـــــة، ط م ن ، مركز ٢المدخل إلي القياس في التربية البدنية والرياضـــ

  م.٢٠١١الكتاب للنشر، مدينة نصر، القاهرة، 
ان: - ٣٩ ــ ي رضـــ ــ ال ـــ ـــــمية، دار الفكر العربي، القاهرة،   م ن المرجع في القياســــــــات الجســـ

  م.١٩٩٧
اد - ٤٠ ا ح ي اب   م.٢٠٠١، دار الفكر العربي، القاهرة، ٢: التدريب الرياضي الحديث، طمف



 
 

 

٣٦  

ان ع الله: - ٤١   م.٢٠٠٩فن الرياضة والصحة، دار الحامد للنشر والتوزيع، عمان، الأردن،  ن
ن: - ٤٢ ارج ا  ي، ل ــ ، آلان م ر ف ر ه ــيين،    ه التطبيقات العلمية في التغذية للرياضـ

  م.٢٠١٤، ترجمة صلاح الدين محمد كامل، دار جامعة الملك سعود للنشر، ١ج
٤٣ - : ه اح شــــ إعداد لاعب الكاراتيه للبطولة بين النظرية والتطبيق، مطبعة الخطاب،  وج

  م.٢٠٠٢القاهرة، 
اش: - ٤٤ سف لازم    م.٢٠١٠التغذية والنشاط الرياضي، دار دجلة للنشر والتوزيع،  ي
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