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تقوية المناعة والحفاظ عمى توازن التدريب الرياضي والتغذية السميمة كاستراتيجية ل
 في رياضة  كرة القدم الجهاز المناعي
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لدد  اي يددر ا ر  اددر  ا ل دد   يهددده اددذا ا إلددث إ ددد ر رلددر د ر ا ادددريب ا ري  دد   :الممخصص 
 ا ا دددره الدددد ا الذيدددر ا يدددليرر ا اددد  يرااددد  ا  اإدددين ر  يدددإر  ،الدددد اددد ازن ا لهددد ز ا ر ددد ا 

 ام   هج ا  ص   رن ألل الييق أادال    درايا   اذه ا ر قد اياخدر   ل لاكاي ب ا ر  ار.
 إ ددد  لااددب. 92، أردد  اي ددر ا درايددر ليددد كدد ن اددددا  دام أداة لرددا ا إي  دد ت بايدداإي ن ايدداخ

ا لصدد ل الددد ا  ادد نج اإددين أن  لادددريب ا ري  دد   ا الذيددر ا يددليرر  هردد  د ر ل دد ل  ري  دد  
  . ازن ا له ز ا ر  ا ل  اي ير ا ر  ار  ا ل    الد اكرة ا يدم 

 .ا له ز ا ر  ا ؛ كرة ا يدم؛ ا الذير ا يليرر؛ ا ادريب ا ري    الكممات المفتاحية:
Abstract: This research aims to know the role of sports training in 

strengthening immunity and maintaining the balance of the immune 

system, and to identify the proper nutrition that players deem 

appropriate to gain immunity. In our study, we used the descriptive 

approach in order to achieve our goals, and the data collection tool 

(questionnaire) was used. The sample of the study was 29 players. 

After obtaining the results, it was found that sports training and proper 

nutrition have an effective role for football athletes in strengthening 

immunity and maintaining the balance of the immune system.                                                     

KEY WORDS : sports training; proper nutrition; the immune system; 

football. 
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  :ومشكمة البحث مقدمة -1
إن ا ادددريب ا ري  دد  لدد  اصددر   اددذا يا لددب ا كفيددر رددن ا ر رلددر  ا ك ددد  ة 
 الإ ر م إلريا ا  ل م ا رراإ ر إ  ري  ر   درا  كد ن ادذه ا  رليدر ر يددة اهدده 

  ا ري  ددد  ا ليدددد ردددن خددد ل إادددداده إاددددادا إ دددد ا  صددد ل إ   ادددب إ دددد ا دا
راك ر ، إ لإ  لر إ د اكاي ب ا ر  ره،  ن ا ادريب ا ري  د  ا لدديث ييد م 
الددد ا ر ددد ره  ا ر ل رددد ت  ا رإددد دئ ا  لريدددر ا ريدداردة ردددن ا  ديدددد ردددن ا  لددد م 
ا  إي يددددر  ا  ددددب ا ري  دددد ،  ا ريك  يكدددد  ا لي يددددر  الددددم ا لركددددر، الددددم ا دددد  س 

 ارإير.ا ري   ،  ا 
 يددد دددهد رلدد ل ا ادددريب ا لددديث ا  لدد ر الردد  كدد ن  ا لدد  ا  ديددد رددن 
ا درايددد ت  إددد  خي ل اليدددر ا اددددريب ا ري  ددد   ا الذيدددر ا يدددليرر  اي يدددر ر  ادددر 
ا ليم،  ن ا   ل ا لذا  إدكل غير ر  يب يؤدي إ د ردك ت صلير  إد يدر 

 ل ت ا ليم، كذ ك  أرراض رخال ر،  ذ ك رن ا  ر ري ا   ل ا لذا   لق الاي
ا دددد  ل ا غذيددددر  ليدددد   دددد زن ا ليددددم   دددد   ا  ددددد   ا يدددد ر   ا ري  دددد  ا رردددد رس 
 را لإ ادد   اخايدد ر  دد   ا لددذا   ايدددير ا يدد رات ا ركايددإر، كددذ ك ااإدد   ا ي ااددد 
ا لذانيددددر ا صددددليلر قإددددل  إ ددددد  أف دددد   ا ادددددريب كددددل ذ ددددك يلدددد ل  الددددد صددددلر 

 . 081، ي 9202ن، ب د ا ا ري     يي اده ل  ا دا  ا ليد 
ي اإدددر ا كدددل  ا ددددرب ردددن أادددم  دددر ري ت ا ليددد ة، ل    ددد م يددد لر  لليدددم 
ا   قددر ا ادد  ايدداخدره  خ يدد  ا ليددم  لييدد م إ   ن هدد  ا رخال ددر،  ا   دد م يدد لر 
أي   ا ر اد ا  زرر  اك ين أ يلر ا ليم،  الديد ر  يالده ر هد ،   رد  ييد اد 

  يلر.الد ا ا  ا ت ا كير نير ل  اذه ا 
ا لريددا ييدد د  لاراددا إصددلر ليدددة  ا كددل يرغددب لدد  ا للدد   إ ددد ا يدد  يب 
ا لذانيددر  ا صددلير  لريددا ألددراد أيددرا ،  رددن ا دد  ا ددد ا الذيددر ا صددلير ا يددليرر 
 ا ري  دددر  لهددد ن   رلدددر  الددددة، ليلدددب الي ددد  ااإددد     ددد م غدددذان  يدددا نم ردددا 

 رر رير ادريإ ا   ا ري  ير ا ي رير.
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 يددددليرر ادددد  أيدددد س صددددلر ا ليددددم  صددددلر ا  يددددل،  ادددددم  ددددذ ك ل  الذيددددر ا
الا اددزام إا دد  ل ا لددذا  ا صددل  ا يددليم يددؤدي ا ددد ا كفيددر رددن ا رددد كل ا صددلير 

 ا ا  اؤفر الد لي ة الا ي ن   ارات   يلر.
يل ب لهد ز ا ر  ادر د را أي يدي  لد  لر يدر ا ليدم ردن ا  دد ض  ا ردراض 

ليدددد ة صددددل ، يدددددرل رر ريددددر ا رخال ددددر،  يا لددددب ا ل دددد   اليدددد  ااإدددد    ردددد  
 ا ري  ددددددددددددددددددددددددر إ  ا دددددددددددددددددددددددد م  ا الذيددددددددددددددددددددددددر ا يددددددددددددددددددددددددليرر

 -https://www.aljazeera.net/news/healthmedicine/2021/12/4/8 
 . ري  رر-ا ر  ار-له ز- اي ير- ص نح
  دد ب ا ري  ددير ا اددد را  ددد إير لدد  ا  دد  م ا اإددر كددرة ا يدددم رددن أكفددر ا     

ردددن ليدددث اددددد ا  اإدددين  ا ردددد ادين  اددد    إدددر ااريدددز إيددده  ر ا رهددد رات 
ا   ريددر  صدد  إر ا  يددذا  أف دد   ا ر  ليددر، إ لإ دد لر  ددد را  ا   دد ل لدد  إ دد   

 ا  ت ا ليم  اي ير ا ر  ار.
اددريب ا ري  د  ي ل  ل خ ل ا ا  ا  رقر ا إلفيدر ا ا دره إدقدر الدد ل اليدر ا 

لددد   اي يدددر ا ر  اددر  ا ل دد   الددد اددد ازن ا لهدد ز ا ر دد ا لدد    ا الذيددر ا يددليرر
 ري  ر  كرة ا يدم. 

ل      ر  ذكر أا ه، لإن إدك  ير اذه ا دراير ا لصر ل  ا اي ؤل ا رنيي  
 ا ا   :

اي يدر ا ر  ادر  ا ل د   الدد ا ادريب ا ري     ا الذير ا يليرر  ر  ردض ل الير 
درايدر ريدا يدر  دإ ض أ ديدر ا ييدم لد  ري  در كدرة ا يددم ب  ازن ا له ز ا ر  ا ا

 ؟.ا له ي ا  ل إ لاير اإير 
 التساؤلات الفرعية:

اي ير ا ر  ادر  ا ل د   الدد اد ازن ا لهد ز *ال  لادريب ا ري    د ر ل  
 ا د لااإ  كرة ا يدم؟.

https://www.aljazeera.net/news/healthmedicine/2021/12/4/8-
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   الدد اد ازن ا لهد ز اي يدر ا ر  ادر  ا ل دل  * ر  ل الير ا الذير ا يليرر 
  دض لااإ  كرة ا يدم؟.ل  ري  ر  كرة  ا ر  ا 

 الفرضية العامة: -1
اي يددر ا ر  اددر  ا ل دد   الددد  ادددريب ا ري  دد   ا الذيددر ا يددليرر لدد  ال اليددر  -

درايدر ريدا يدر  دإ ض أ ديدر ا ييدم لد  ري  در كدرة ا يددم ب ا ازن ا له ز ا ر  ا 
 .ا له ي ا  ل إ لاير اإير 

 ات الجزئية:الفرضي
ا د اي ير ا ر  ار  ا ل    الد ا ازن ا له ز *  لادريب ا ري    د ر ل  

 لااإ  كرة ا يدم.
اي يدددر ا ر  ادددر  ا ل ددد   الدددد اددد ازن ا لهددد ز ل   يدددر لددد  *  لالذيدددر ا يدددليرر 

  دض لااإ  كرة ا يدم.ل  ري  ر  كرة  ا ر  ا 
 

 أهداف الدراسة: -3
اي يددر ا ر  اددر  ا ل دد   الددد ادد ازن  دد  لدد  ا ا ددره الددد أفددر ا ادددريب ا ري  -

  دض لااإ  كرة ا يدم؟.ل  ري  ر  كرة  ا له ز ا ر  ا 
ر رلر ل الير ا الذير ل  اليين ا ل  دب ا إدد    ا ل د   الدد اد ازن ا لهد ز  -

 ا ر  ا .
 أهمية الدراسة: -4
اياخدام ا ار رين ا ري  ير إصد رة ر  ردر  ري  در الدد  لدق ا يدس ا  لريدر  -

  ا صليلر إ يدة ان ا  د انير  خ صر إذا ر  ص لإه  إر  رج غذان .
 إرداد ا ليم إ    قر ا  زرر أف    ا  د   ا إد  . -
ا   ل ا لذا  إدكل غير ر  يب يؤدي إ دد رددك ت صدلير  إد يدر  أردراض  -

رخال ر،  ذ ك رن ا  ر ري ا   ل ا لذا  ا را ازن  ا راك ردل ا دذي يددرل لريدا 
  لذا   لق الاي ل ت ا ليم.ا  صر ا
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إاإدد   ا ي ااددد ا لذانيددر ا صددليلر ا ادد  اا  يددب رددا ا إددرارج ا ادريإيددر إهددده  -
 ا رل ل ر الد صلر ا ري     ري ادا  ل  ا دا  ا ليد.

 المصطمحات الإجرائية لمبحث -5
 التدريب الرياضي: -5-1

   اصطلاحا:
اداد "ا  رلي ت ا رخال ر ا ا ليري ا ادريب ا ري    ا : ر  ا ارإ ير  ا ا دنر،  ا 

ا  اإين  ا  رق ا ري  ير رن خ ل ا اخ ي   ا يي دة ا ا إييير إهده الييق 
بر ا   أالد ا ريا ي ت ا ري  ير  ا ل    اليه     ل لارة ررك ر"

"ا  رلي ت ا ا  ا ارد الد ا يس   ا  أي   . 02، ص لر 0228اإراايم،
اداد  ا  ير ا يدرات  ا ريا ي ت ا ارإ ير  ا  لرير، ا ا  اهده إ  د قي دة  ا 

ب  اد  ا ري  ير ل  ك لر ل ا إه   الييق أل ل ا  ا نج ل  ا ري  ر ا رر رير"
 . 22، ص لر 9229رين، 

"الد ا   لريا ا  رلي ت ا ا  ادرل إ     ا  ير  كر  ي ره ا ادريب :
 يلير  رن ر هج ا  صر ا لي قر ا إد ير،  ا لم ا اك يك،  ا  ير ا ي إلي ت ا 

الر  رإررج  ا ده خ  ا  يس ارإ ير قصد ا  ص ل إ  ري    إ د أالد 
 . 01، ص لر 9229برلرد لين،  ريا ي ت ا ري  ر ا ررك ر"

ا  اإ رة ان إاداد ا  رد  ل ص ل إ د ريا ض الا ل ز ان  ريق  إجرائيا:
 ل  لريا ا   ال .الإاداد ا ك رل 

 التغذية السميمة:  -5-2
ا الذيدددر ا يددددليرر اددد  أيددد س صدددلر ا ليددددم  صدددلر ا  يدددل،  ادددددم حا: اصصصصطلا

الا اددزام إا دد  ل ا لددذا  ا صددل  ا يددليم يددؤدي ا ددد ا كفيددر رددن ا رددد كل ا صددلير 
، صدد لر 9292بخ  ددد لردد ل،  ا ادد  قددد اددؤفر الددد ليدد ة الا يدد ن   اددرات   يلددر

061 . 
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يددا ا    صدددر ا الذيددر ا يددليرر ادد  ا دد  ل ا لددذا  ا ددذي يرددد ا ليددم إلر إجرائيصصا:
 ا لذانير ا ا  يلا له   لل    الد ا صلر.

  الجهاز المناعي: -5-3
له ز ا ر  ار ا  له ز رهم يي اد ل  لر يا    د ا ردراض ا اد   اصطلاحا:

  ياكد ن ا لهد ز  .،   ا   يليد تالبكتيريات   الفيروسات رفدل با لدرافيم   ايإإه 
  لردي هم ي رلد ن ر دد      أ يدلر راخصصددر،، خلايات،   أعضاات ا ر د ا  ردن 

-https://www.lazemtefham.com/2015/03/blog)  اددددددددددددددددددددددددددددريربا لرافيم 
post_43.html ،2222) 

ادد  لهدد ز ياكدد ن رددن أا دد    أ يددلر  خ يدد  رخال ددر ادددله     ي اهدد   إجرائيصصا:
 ا  ليدة ا  لر ير ا ليم.

 كرة القدم: -5-4
  ددر لر ايددر اردد رس رددن  ددره لريددا ا  دد س كردد  كددرة ا يدددم ادد  ري :اصصصطلاحا

" كددرة ا يدددم قإددل كددل ددد   ري  ددر لر ايددر ياكيدده  :أددد ر إ يهدد  ر ردد  لريددل 
 . 02، ص لر 0222بر ر ،  ر ه  كل ألراد ا رلارا"

كرة ا يدم اد  ري  در لر ايدر ال دب إدين لدرييين ياكد ن كد  ر هرد  ردن  إجرائيا:
 كإر د إير ل  ا    م.ألد ادر لااإ ، كر  ا اإر ا ري  ر الا

 :الدراسات السابقة والمشابهة -2
تصثيير برنصامم مقتصرذ ئصذائي  إ   ان(: 2222جرعوب عبد الرحمان ) دراير -

، وآخر تدريبي )كصرة السصمة( فصي الحصد مصن السصمنة لصد  تلاميصذ الطصور اليصانوي
ادلت اذه ا دراير الد ا إلث إين ا   قدر إدين ا  دد   ا إدد    ر ددل ا يدر ر، 

ا  يدد  ا ردريدد  ا فد   ي قصددد رل رإاهدد  إدد قاراح إر د رج غددذان  ريدد ن   خددر  لد 
ادددددريإ  لدددد   ددددد   كددددرة ا يددددلر. إ لإ دددد لر إ ددددد أفددددر رر ريددددر ا  ددددد ر ا إد يددددر 
 ا ري  ددير الدددد ا صدددلر ا   رددر  قدددد ادددم ايددداخدام ا ردد هج ا الريإددد  الدددد اي دددر 

https://www.lazemtefham.com/2015/07/blog-post_11.html
https://www.lazemtefham.com/2016/01/blog-post_11.html
https://www.lazemtefham.com/2015/03/blog-post_18.html
https://www.lazemtefham.com/2016/01/blog-post_15.html
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 ق إدددين ردددن الدددل إلدددرا  ا الرإدددر اليهددد   خلصدددت إ دددد أن ا ددد ك لدددر 00ق ارهددد  
 ا يي ي ت ا يإلير  ا إ دير  ص  ح اذا ا ا إيق الد ا يي ي ت ا ليرير.

  : إ  د ان9292ب عيسى الهادي وبصن محمصد أحمصد وسصمير مرزو صيدراير  -
درايدر  صد ير  مفاهيم التغذية الصحية لد  الرياضيين في النصوادي الرياضصية،
يدد ق أاددراس، – لري  دديين لدد  إ ددض ا  ديددر ا ري  ددير إرركددب إدد ل  رخادد ر 

ا لزاندر،  –رللر ا ر   رر ا ري  ير، رللر الرير د  ير اصدر إل ر ر ا لل در 
اددددلت ادددذه ا درايدددر إ دددد ل لدددر ا ري  ددد   للدددذا   ذ دددك   دددرا لاراإددد   ا  دددد ر 
ا ري  ير اراإ     فيي  إ  الذير ا صلير، كر  ام اياخدام ا ر هج ا  ص   ك  د  

. ليدددددث ا صدددددل ا إددددد لف ن إ دددددد اددددددة يرفدددددل ا ل يدددددر ا رنييدددددير ردددددن ادددددذا ا إلدددددث
ايا ا ل ت ااره  ادم اأفير رالير ا ين الدد إدراك ا رإلد فين  ر د ايم ا الذيدر 
ا صلير  ا دات ا الذير  ديهم،  اأفير رالير     ا ري  ر الد ر ايدر ا  د دات 

 ا لذانير ل  ا  اقا با   رر  ا خ صر   لرإل فين. 
تصصصثيير  إ  ددد ان :  9208ب و محمصصصد عصصصدنان خمفصصصوني علااار وراولااا  درايدددر -

ئصصذائي مقتصصرذ لخفصصض نسصصبة الشصصحوم فصصي الجسصصم وعلا تهصصا -برنصصامم تصصدريبي
 :ببعض المتغيرات الفيزيولوجية لمتلاميذ المصابين بالسمنة في الطور اليانوي

ارلدد رت   قددد،  ررللددر ا ف   يددر إ لايددر اددين ا دددللددرايددر ريدا يددر الددد ا ريددذ ا
ادددذه  ا درايدددر  لددد ل ر رلدددر ادددأفير ا  دددد   ا إدددد   ردددا إاإددد   ا الذيدددر ا صدددلير 
ا يدددليرر الدددد ا ردددراايين ا رصددد إين إ  يدددر ر  ذ دددك ردددن خددد ل اصدددريم  ا إيدددق 
إر  رج ري    رص لب  إر  رج غذان ،  اهده اذه ا دراير إ د ا ا ره الد 

ا لدذان  لد   يدإر ا ددل م لد  ا ليدم إدإ ض  -فير  لإر  رج ا ري    إي ر ا اأ
ا راليرات ا  يزي   لير با ك  يار ل، ف ف  ا للييديريد  إ لإ د لر إ دد ا يي يد ت 

راإ  يدر رد  ا  فر إ رارير، كر  ادلت أي   إ د ا ا ره الدد درايدر ا   قدر الإ
 ليددر قيددد ا درايددر، أردد  إددين  يددإر ا دددل م لدد  ا ليددم  إ ددض ا راليددرات ا  يزي  

https://www.asjp.cerist.dz/en/article/61057#66215
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ردد هج ا درايددر لدد اإا ا  رييددر ا الريإيددر ا ي نرددر الددد رلر اددر  الدددة  إخصدد ي
 إأيددل ب ا ييدد س ا يإلدد   ا إ ددددي  ل ي ددر،  رددن خددد ل ا إلددث ارددت الاخاإددد رات 
ا ا  يدددددددر: ا يي يددددددد ت ا  فر إ راريدددددددر با  ددددددد ل،  ا ددددددد زن،  رلي ددددددد ت ا ليدددددددم ، 

ييددد س ر ددددلات با ك  يدددار ل ا كلددد ، ف فددد  الاخاإددد رات ا رخإريدددر  الليدددل ا ددددم  
ا لليييريد ،  ااارد ل  اذا ا إلدث الدد ا  يد نل الإلص نيددر ا ا  يددر: ا را يدد  

إيريددد ن، اخاإددد ر "ت"  دلا دددر  ا لي إدددد ، الا لدددراه ا ر يددد ري، ر  ردددل الاراإددد  
ا  ددر ق.  قددد أيدد رت ا  ادد نج الددد أ دد  ا لددد ا قددر اراإ  يدد    لدد د لددر ق ذات 

 .إلص نير إين  يإر ا دل م ل  ا ليم  ا راليرات ا  يزي   لير دلا ر
 يانيا: الإجراءات الميدانية لمدراسة

 الدراسة الاستطلاعية -21
ايدد م ا درايددر الايددا  اير الددد اي ددر خدد رج ا  ي ددر ا ي يددير، إلددرض 

قر دد  إزيدد رة ايددا  اير إ ددد   اليدد  ،ا ردد هج ا ر يددب  لدرايددر   دد   ا  ي ددرالديددد 
لددرا  ريدد إ ت رإدنيددر رددا ا  اإددين لاددد ا ر اددب  رددن ألددل لرددا ا ر ل ردد ت  ا 

 اك ن درايا   د رلر  رلرر إ  ر    .
ا   قدد  رددن ا درايددر ا يدد إير  ا ر ل ردد ت قر دد  إإ دد    اصددريم أداة لرددا 

 قر دد  إ خاإ رادد  الددد اي ددر رددن ألددل اإيدد ن  ا ر ل ردد ت ا رارفلددر لدد  الايدداإي ن،
 فإ ت ا داة.

 زيدددددا  لردددددا الايدددددار رة  ك لدددددر ا  صدددددر ا رلاردددددا،  ن إ ددددددا  قر ددددد  إا
 ا رلارا الإلص ن  رك    رن رلر ار رن ا    صر يركن ا    ه   دراياه .

 منهم البحث -22
رلر ار ا  رلي ت   ا خ د ات ا اد  ياإ هد  ا إ لدث :" ي ره ا ر هج ا  

 . 92، ص لر :0228بافر ن لين،  إلير الييق إلف "
ا  صد   ا دذي" ي اإدر  رييدر   صده ا  د ارة  ا رد هجالد قد ااارد       

ا ردر يددددر  اصدددد يرا  كريدددد  اددددن  ريددددق لرددددا ر ل ردددد ت ري  ددددر اددددن ا ردددددكلر 



تقوية المناعة والحفاظ عمى توازن التدريب الرياضي والتغذية السميمة كاستراتيجية ل
 في رياضة  كرة القدم الجهاز المناعي

 

 
 428 

خ ددد اه   لدرايدددر  . 88، صددد لر :0281برلردددد زيددد ن،   اصددد ي ه   الليلهددد   ا 
" ردددن رريدددزات ادددذا ا رددد هج أن ا درايدددر اكددد ن ادددن  ريدددق ا  ي دددر  اكدددده ادددن 

  . 60، ص لر :9221با اإدي،  أكفر'' ا   قر ا يإإير إين راليرين أ 
 مجتمع الدراسة وعينة البحث -23
 مجتمع البحث 3-1

اددد  رلر ادددر ردددن ا  ددد س بأ  ا  فددد نق  رلدددددة الديددددا  ا دددل ،  يهدددام 
ا إ لددث إدرايدداه   ا ردديم  اددد نج ا إلددث اليهدد ،  لدد   ددد   ذ ددك، لددإن ا رلاردددا 

 . 911، ص لر :9209با ي ر،  ا صل  يالدد إ إي ر ا إلث  أغرا  
لااإددد  ا ييدددم ا لهددد ي ا  ل  كدددرة  ارفدددل رلاردددا إلدددث ا درايدددر لددد   -

 .ا يدم إ لاير اإير 
رلاردددا ا درايدددر ا دددذي الردددا ر ددد  ا إي  ددد ت  ا دددره ا  ي دددر الدددد أ هددد :"

ا ريدا يددر   ادد  ا اإددر لددز ا رددن ا كددل إر  ددد أن اؤخددذ رلر اددر ألددراد ا رلارددا 
، صد لر 9229بزر ااد ، ايدر" الد أن اك ن ررفلر  لرلارا  الدرض اليهد  ا در 

:20 . 
لاادددب ردددن ا ييدددم ا لهددد ي ا  ل  كدددرة ا يددددم  92 ارفلدددت ا  ي دددر لددد   -
 .إ لاير اإير

 طريقة اختيار عينة البحث 3-3
يكددد ن الاخايددد ر لددد  ادددذا ا  ددد   ردددن ا  ي ددد ت الدددد  ا  ي دددر ا يصددددير: -

أيدد س لددر، رددن قإددل ا إ لددث  ليددب  إي ددر إلفدد ، إليددث يليددق اددذا الاخايدد ر 
، صدددد لر 9201بيدددد يد ايددددد ر،  ا ر ل إددددرادددده ا درايددددر أ  أاددددداه ا درايددددر 

:982 . 
ا ييدددم  لاادددب ردددن 92 اليددد  ليدددد ادددم اخايددد ر اي دددر ا إلدددث ااكددد ن ردددن 

 .إ لاير اإير ا له ي ا  ل  كرة ا يدم 
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 مجالات البحث -
 المجال البشري 4-1

لااإد  ا ييدم ا لهد ي ا  ل  كدرة ارفل ل  رلارا ا دراير  ا رارفل لد  
 ا يدم إ لاير اإير

 المجال المكاني 4-2
 لااإ  ا ييم ا له ي ا  ل  كرة ا يدم إ لاير اإيرام ا زيا الاياإي ن الد 

 ا له ي ا ف     كرة ا يدم إ لاير اإيرلد ل يإين لااإ  ا ييم : 21جدول ر م ال
 عدد اللاعبين النادي

 15 -تبسة –وفاق تبسة 
 14 -تبسة–فرفوس بئر العاتر 

 29 المجوع
 9299رن إاداد ا إ لث،  المصدر:

 
 
 
 
 
 
 

 دكل يإين لااإ  ا ييم ا له ي ا ف     كرة ا يدم إ لاير اإير: 21الشكل ر م 
 المجال الزمني: 4-3

 ه ر هلي  أن ا إ لث يلدد ا  ارة ا زر ير ا اد  ي دزل إهد  إ دد رن ا ر ر 
ا ريددددان  لددد  ا درايدددر ا ل  يدددر ق ردددت رلر ادددر ا إلدددث إا زيدددا الايدددار رات إ دددد 

و ت  
    تبس 

 ر و  
ب ر 
  ال تتر

  



تقوية المناعة والحفاظ عمى توازن التدريب الرياضي والتغذية السميمة كاستراتيجية ل
 في رياضة  كرة القدم الجهاز المناعي

 

 
 430 

 9299أكاد إر 96اإاددا  ردن لااإ  ا ييم ا له ي ا  ل  كرة ا يدم إ لاير اإير 
 .9299أكا إر 21إ د 

 ضبط متغيرات الدراسة -5
 تقل:المتغير المس 5-1

" راليددر يلددب أن يكدد ن  دد  اددأفير لدد  ا راليددر ا ادد إا"   ادد  ا داة ادد  
ا ا  يؤدي ا الير ل  قيراه  إ د إلداث ا اليير  ذ ك ان  ريق ا اأفير ل  قيم 

ا اددريب  :ا ل  درايا    والمتغير المستقلراليرات أخرض اك ن ذات صلر إ ، 
 .ا ري     ا الذير ا يليرر

 المتغير التابع: 5-2
ياددأفر رإ دددرة إدد  رالير ا ريددايل لدد  كددل ددد   يدد ا  الاالدد ه ا يددلإ  أ  
الايل إ  ل ن ك ن ا رالير ا ريايل ايل إ  ك ن ا رالير ا ا إا رإ درة ايل إ    

لدد  درايددا    والمتغيصصر التصصابع ، 062، صدد لر :9229بادد ض صدد إر،  ا  كددس
 . إ  ا ازن ا له ز ا ر  ا ا : 

 أدوات البحث -3
يددد ر الايددداإي ن  ك  ددد  ييدددرح   ددد  إ رليدددر لردددا ا ر ل رددد ت  يدددد قر ددد  إ خا

  الليلهدد  إيدده  ر    دد  ادددة أ دد ا  اصدد   إهدد  ا يددنلر   ادد  ا يددنلر ا رلليددر،
ا ر ا لدددددر، الاخاي ريدددددر، ا  صددددده ر ا لدددددر.    لدددددن لددددد  إلف ددددد  يددددد ه  يدددددا ين 

 إ  ينلر ا رللير.
   م أ  لا. :  اك ن الإل إر ل  ر  م ا لي ن رلد دة الاستبيان المغمق-

 قد يا رن كذ ك رلر ار رن الاخاي رات  الدد ا ريدال ب أن يخاد ر الإل إدر 
 ا صليلر.

 الأسس العممية لأدوات البحث -4
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 كي ير  إن صدق الاخاإ ر ي    ر  ا ذي يييي  الاخاإ ر، صدق الأداة: -7-1
صددلر اددذا ا ييدد س،   ييإددل ا صدددق الددد أيدد س ر دد ر ت الاراإدد   ا ادد  ادددير 

رن ألل ا اأكد رن صدق ا داة ااإ    ا  رق ا ا  ير  اي ين ر  رل صددق إ ي .   
  011، ص لر :9226، بر  ان ا ريي س  ا  ك لآا 

إن ا رييددد س ا دددذي ادددم اخايددد ره قدددد ادددم اقاإ يددد  ردددن ررالدددا  الصصصصدق الظصصصاهري: -
 نير ا  يددر رددن ليددث ا صدددق  ا فإدد تالريددر،  ادد  ذات ر دد ر ت  دلا ددر إلصدد 

ا ر  ييددد  أن ادددذا ا رييددد س صددد دق ، كرددد  يددددير ادددذا ا  ددد   ردددن ررددد  ل ل ددد   ا قددد
ا صدق إ د ر  إذا ك ن ا ريي س يإد  كر     ك ن يييس أ لا يييس ر    ا رن 
ألددل قي يدد ،  يدددل اددذا ا  دد   رددن ا صدددق الددد ا ر هددر ا  دد م  لرييدد س ك يدديلر 

 رن  ي نل ا يي س.
 اددد  اإددد رة ادددن   ييصدددد إددد  ا صددددق ا دددداخل    خاإددد ر، الصصصصدق النسصصصبي:  -

ا دددددرل ت ا الريإيددددر   خاإدددد ر ر يدددد إر  لدددددرل ت ا لييييددددر ا خ  يددددر رددددن أخ دددد   
 إردد   ا ييدد س،   ييدد س اددن  ريددق ليدد ب ا لددذر ا ارإي دد   ر  رددل فإدد ت ا داة،

لدددإن ر  ردددل ا صددددق ا دددذاا  يكددد ن  2.808أن ر  ردددل فإددد ت ا رييددد س ييددد  ي: 
 ك لآا  :

    ر  رل ا فإ تر  رل ا صدق ا ذاا  = ا لذر ا ارإي 
 2.228ا صدق ا ذاا  = 

ر دد ر ت فإدد ت أداة اددم ا اليددق رددن فإدد ت ا رييدد س رددن خدد ل  اليبصصات: -7-2
   ايددددير αلردددا ا إي  ددد ت إ يددداخدام" ر  د دددر كر  إددد خ ا ر ر لدددر إر  ردددل أ  ددد  ب

الاايدددد ق ا ددددداخل    خاإدددد رات  ا ريدددد ييس را ددددددة الاخاإدددد ر، أي ا دددددر  اكدددد ن 
، ص لر 9226، بر  ان ا إ د ييت ص را أي  ييت ف  نير  الار لات الإل إر

 .2.808=  إلغ فإ ت ريي س ا ر    ا لرك  أ    كر  إ خ ، 906:
 الوسائل الإحصائية المستعممة -5
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  92ب إددددد   اإين  ا ريددددددرة إدددددد: إ دددددد لردددددا كدددددل الايدددددار رات ا خ صدددددر 
 أينلر. 20ايار رة،  ا ا  الا ي الد رل رين ك  ر ه  الد 

ا زيددا  لددرز ا يددنلر  ارددت اددذه ا  رليددر إليدد ب ادددد ا اكددرارات قر دد  إ
ا ي ادددددة ا ف فيددددر   لأل إددددر  كددددل يددددؤال،  إ دددددا  يددددام ليدددد ب ا  يددددب ا رن يددددر ب

 إ   ريير ا ا  ير:

س
م

ع


100
 

 :  يإر الإل إ تبا  يإر ا رن ير .  س
  : ادد ا اكرارات. 

 : رلر   ا  ي ر.م
 .SPSS ير رن خ ل إر  رج   ك ي ارإيا   ياي  -

 عرض وتحميل ومنا شة نتائم البحثياليا: 
 لادريب ا ري    د ر ل  : عرض وتحميل ومنا شة نتائم الفرضية الأولى -1

 ا د لااإ  كرة ا يدم.تقوية المناعة والحفاظ عمى توازن الجهاز 
اكرارت ألراد ا  ي ر را  يإر كل يؤال رن : جدول يوضح 22الجدول ر م 

اي ير ا ر  ار  ا ل    الد رل ر ا  ل ا ذي يإين د ر ا ادريب ا ري    ل  ا 
 ا د لااإ  كرة ا يدم؟. ا ازن ا له ز ا ر  ا 

 السؤال
 2كا التعيين

وبة
حس

الم
 

 2كا
لية

جدو
ال

رية 
الح

جة 
در

 
لالة

الد
 أبدا نادرا ئالبا دائما 

20  
 22 22 01 28 ا اكرار

25
.1

2 
03

.8
4 

21
 

الة
د

 ا  يإر 
 ا رن ير

96.55 03.44 22 22 
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29 
 28 21 22 22 ا اكرار

25
.1

2
 23

.8
4

 

الة 21
د

 ا  يإر 
 ا رن ير

22 22 23.44 96.55 

21 
 27 22 22 22 ا اكرار

21
.5

4
 23

.8
4

 

الة 21
د

 ا  يإر 
 ا رن ير

22 22 26.89 93.12 

28 
 26 23 22 22 ا اكرار

18
.2

4
 23

.8
4

 

الة 21
د

 ا  يإر 
را رن ي  

22 22 12.34 89.65 

20 
 22 22 14 15 ا اكرار

2.
21

 23
.8

4
 

الة 21
ر د

ئي
 

 ا  يإر
 ا رن ير

51.72 48.27 22 22 

موع
مج

ال
 

 81 26 15 43 ا اكرار

23
.3

6
 27

.8
2

 

الة 23
د

 ا  يإر 
 ا رن ير

29.65 12.34 24.13 55.86 

 9299رن إاداد ا إ لث، المصدر: 
أن  يدددإر ردددن  السصصصؤال الأوللددد    لددد   22الجصصصدول ر صصصم ردددن خددد ل 

 ر د   يدا ج أن رر ريدر ا ري  در إ  ا د م ايلددل  % 26.00ك  دت ألد إ ا إددانر  
رن خ ر الإص إر إأرراض ا يلب  الا اير ا در ير  اي ي ا له ز ا ر  ا ، كر  
ايددددهم لدددد  اليددددين ا يدددد ة ا   ددددلير  ا الرددددل،  يركددددن أن ايدددد اد لدددد  رك للددددر 

 .ا رراض ا رزر ر
أن  يإر رن ال إ ا  السؤال الياني واليالث والرابع  ل  رن خ ل  كر 

 اددذا ردد  يإددين   دد  لليدد  أن ا  اإددين لدد  ل  ددر صددلير  ℅ 22إأإدددا ل قددت  يددإر 
ررادد زة إ  ددل ا ري  ددر  د ر ا ري  ددر لدد  اي يددر ا ر  اددر  ا   قددر إددين ا ادددريب 

 له ز ا لر   ي. ا ررض لان ا ارري  ت الين ل دة ادلق ا ي انل رن خ ل ا 
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 ℅ 022ليددد ك  ددت  يددإر رددن ألدد إ ا إدددانر   غ  إدد   السصصؤال الاخيصصرأردد  
ا ادددريإ ت ا ري  ددير  د رادد  لدد   اددذا يدددل الددد ا ددد ر ا ادد ا   لردددرإين إأاريددر 
 اي ير ا ر  ار   إ  ا ازن ا له ز ا ر  ا .

ل   ل   ير لالذير ا يليرر : عرض وتحميل ومنا شة نتائم الفرضية اليانية -2
 دض لااإ  ل  ري  ر  كرة  اي ير ا ر  ار  ا ل    الد ا ازن ا له ز ا ر  ا 

 كرة ا يدم. 
 

اكرارت ألراد ا  ي ر را  يإر كل يؤال رن : جدول يوضح 23الجدول ر م 
اي ير ا ر  ار ل  ا الذير ا يليرر ا     ر  ا رل ر ا ف    ا ذي يإين د ر

  ا ل    الد ا ازن ا له ز ا ر  ا .

 لسؤالا
 2كا التعيين

وبة
حس

الم
 

 2كا
لية

جدو
ال

رية 
الح

جة 
در

 
لالة

الد
 أبدا نادرا ئالبا دائما 

20  
 22 22 25 24 ا اكرار

06
.2

2 

03
.8

4 

01
 

 ا  يإر دالة
 ا رن ير

82.75 17.24 22 22 

29 
 22 23 11 15 ا اكرار

29
.5

5
 25

.9
9

 

 ا  يإر دالة 22
 ا رن ير

51.72 37.93 12.34 22 

21 
 23 12 27 29 ا اكرار

12
.7

8
 27

.8
2

 

 ا  يإر دالة 23
 ا رن ير

31.23 24.13 34.48 12.34 

28 
 21 23 24 21 ا اكرار

26
.9

3
 27

.8
2

 

 ا  يإر دالة 23
 ا رن ير

72.41 13.79 12.34 23.44 



  هارون ربيعي، خرفان محمد حجار، الطيب بن صالح
 

 
 

435 

20 
 19 23 27 22 ا اكرار

11
.7

4
 25

.9
9

 

 ا  يإر دالة 22
 ا رن ير

22 24.13 12.34 65.51 

موع
مج

ال
 

 23 19 34 69 ا اكرار

12
.6

8
 27

.8
2

 

 ا  يإر دالة 23
 ا رن ير

47.58 23.44 13.12 15.86 

 .9299رن إاداد ا إ لث، المصدر: 
 

السؤال ل     ل  أن  يإر الإل إر إدانر  23ر م الجدول رن خ ل 
الد ايايرار  أن ا الذير إدكل را ازن اي ادير  ،  اذا ر  ي%82ل قت  الأول

 لريا ا خ ي  ا ر  اير.
رن أل إ ا  ℅22ايريإ   السؤال اليانيل  لين ك  ت  يإر الال إر ل  

إدانر   غ  إ   اذا رالا إ د ا   قر ا   يدة إين ا ل  ر ا   يير  صلر ا ليم، 
لإذا يي ر الد ا  اب ا خ ه  ا ا ار ا زاند لرا  الاص إر إررض ر  لإن 

 ه  قد اا  قم ا ل  ر ا صلير.ر  ار ا ليم ا  
إين رن أل إ ا إدانر   ℅ 02ل قت  السؤال اليالثأر   يإر الال إر ل  

 ر  الا ي   ا الذير ا يليرر اذا يدل الد ا د ر ا ا ا   لردرإين إأارير  غ  إ  
، كر  ايهم ل  اليين ا ي ة ا   لير  ا الرل،  د ر رن ليا ري  ت  ر  دن
 .كن  أن يي اد ل  رك للر ا رراض ا رزر را لذا  ا صل  ا ذي ير

 اذا رالا إ د  ا   ℅ 82 السؤال الرابع ل قت  يإر الال إر ل  
 أن ا  اإين إأارير اخاي ر ا إرارج ا لذانير ا ا  اك ن ر  يإر  لإرارج ا ادريإير 

رن رخ  ر ااإ   أي ا دة أ  لرير غذانير د ن اياد رة ا  إيب أ  
 دي   ي رد كل صلير لان ااإ   ا لرير د ن رق إر اخاص ص  ا الذير ا 

  إير ي رض ا دخي  لإص إر إ   ديد رن ا رراض.
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 اذا يإين      ℅ 10ل قت  يإر رن أل إ ا إأإدا    درا  والسؤال الاخير
للي   ن ا   ل ا ر  دات ا لي ير ييلل رن ادد كري ت ا دم ا إي    ا ا  

 لزين ت ا ريؤ  ر ان ق ة ا له ز ا ر  ا ، اي  م الارراض  ا ا  ايلل ادد ا
 ان ا   ل ا د ا  يي   الد ا ررض إيرار   كن إ د ز ال أف ر ا   ج يك ن 
ا له ز ا ر  ا  أكفر ار ر  لخ ر  ر   يلب الي   أن      لرصر  لله ز 

 ا ر  ا   رل رإر الارراض إ  ي  د ن ري ادات خ رلير.
 
 

 منا شة النتائم
  ه ل  ا لز  ا ا إيي  رن  رح أينلر الاياإي ن  كذا رن خ ل ر  قدر

 لادريب أن للي  يرد الليله  ا ا  ك  ت ل  رلرل  ا نله  اؤكد  ا  ح     
اي ير ا ر  ار  ا ل    الد ا ازن ل  د ر ل  ل ا ري     ا الذير ا يليرر 

 .ل  ري  ر كرة ا يدم ا له ز ا ر  ا 
لتدريب الرياضي افاعمية  -يير: لييق لر يا   ا رني إذ ك  صل إ د ا

فصي  تقوية المناعة والحفاظ عمى تصوازن الجهصاز المنصاعيفي  والتغذية السميمة
 .رياضة كرة القدم

 خاتمة
اد  أيد س ا  ق يدر،  أن  ا ادريب ا ري     ا الذير ا يدليررا   ق  إأن 

ردن  ا لهد ز ا ر د ا  يلرد  ا ليدم  ا  ق ير ا  ا   ج  كل ا  إندر  ا ردراض،
زا اهددددد  أ  اددددددكيل أليددددد م ر ددددد دة  لأليددددد م  خدددد ل اددددددرير ريدددددإإ ت ا ردددددرض  ا 
ا دخيلدددر، غيدددر أن ا لهددد ز ا ر ددد ا    يددد  قدددد يخدددرج ادددن ا از ددد ،  دددذ ك ي صدددح 

 .ا  إ   إإاإ    ر  لي ة صل   اي ير ا ر  ار
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 أن د ر ا ردددددددددرب ا ايددددددددر ا  اإددددددددين ادددددددد  ريدددددددد  ر ا يرددددددددر  رهرددددددددر، 
دريب لي ، لهم ريؤ   ن ان ا ايدر ا  اإدين لريؤ  ياهم  م ا د اياصر ل  ا ا

إر  يد ر ل  ا    م رن ريالدات  ا ا  قدد يكد ن  هد   فد ر يدلإير قدد ادؤفر الدد 
لي اهم ا صلير  الالار اير  غيرا  ردن ا ل ا دب ا اد  ا ردس ليد اهم، خ صدر 

  أن ا  م ا ي م يؤفر  ياأفر إر  يلدث ل   .
لتصدريب افاعميصة ح  لل  الدد إن  ا نج اذه ا دراير إرا ت إدكل  ا 

تقويصصة المناعصصة والحفصصاظ عمصصى تصصوازن الجهصصاز الرياضصصي والتغذيصصة السصصميمة فصصي 
 .في رياضة كرة القدم المناعي

 ،ا ري  ددددير  ا لذانيددددرا ل  ددددب ا رهددددم لدددد  اددددذه ا درايددددر ادددد  أن ا ا ايددددر 
 إرغم أارياه   ييت ك لير إذا ك  ت الدك ا ا ايدر ادأا  لد  ق  دب ر رلد  إلدت، 

ر  ا رهم إ د ل  ب ذ ك ا  ا زيز الك ا ا اير إآ ي ت ل الر،  اد  رد  أإرزاد   ا  
  ا نج ا دراير.

 التوصيات والا تراحات
اخصيي ي ار رن كل دهر   در ا  ا  ا لذان   ا صل  إين  -0

 ا  اإين.
 ا  يه ا ا إيي ت ا لديفر   در ا في لر ا لذانير  ا صلير إين ا  اإين. -9
 را از ر رن ألل ايايرار ارل لريا ا خ ي  ا ر  اير.ا   ل  لإر  -1
 ا   م إدكل ليد يي ي الالي م ا ر  دة ل  ا ليم. -8
 .الااار م إ  ل  ر ا   يير   اإين -0
ا    ا ليم لرصر  رل رإر ا رراض  -6 الاإا  د ان ا ر  دات ا لي ير  ا 

 إ  ي  د ن ري ادات خ رلير.
 ا   ل ا ف م. -1
   رر ا ر  دة  لأكيدة بزيت ا زيا ن، ا   ب، ا  را  ر ا   ل ا  -8
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     الاقلير   لدرق الا ي .

 


