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 كلمة العدد
     

من  و أالأفي عدده  المجلد الرابع عشريسر هيئة تحرير مجلة المعيار أن تقدم لكم      

 ، آملة أن تكون قد وفرت هذا الفضاء العلمي المحكم لكل الباحثين.0202سنة شهر جوان 

كالعادة على أبحاث متنوعة، حيث خصصت لكل ما يتعلق بالآداب د احتوى هذا العد    

والعلوم والإنسانية والاجتماعية، فتناول على سبيل المثال مواضيع في فلسفة التاريخ 

في العديد من المواضيع الأدبية أما في الأدب فقد تناول العدد أبحاثا  وفلسفة العلوم،

وفي علم الاجتماع تناول الباحثون، قضايا تحول القيم الاجتماعية وفكرة ، واللغوية

لبدنية والرياضة. وأخرى ذات طابع التواصل، ليختتم بأبحاث اجتماعية في النشاطات ا

 ،وقانوني اقتصادي

باحثين الفرصة المناسبة لتسيير حياتهم المهنية لير أن نكون قد وفرنا لنأمل كهيأة تحر     

 والعلمية، خاصة وهم مقبلين على مواعيد هامة لأجل الترقية والتأهيل. 

 

 
 المدير المسؤول عن النشر

 د. عيساني امحمدأ .                                                                                                      
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*********** 
 ملخص: 

كذا التعرف على  مدى توفر القاعات و علي النظام الغذائي الملائم الذي يجب علي رياض ي كمال الأجسام إتباعه في غضون أنماط تدريبه معينة  هدفت الدراسة الى التعرف         

المكملات و ة ومشروبات الطاقة اضيالرياضية لكمال الأجسام على أخصائي تغذية رياضية، وختاما تسليط الضوء على مدى إدراك رياضيي كمال الأجسام للفرق بين المشروبات الري

 قد توصلت الدراسة الى أن، و قاعات لكمال الأجسام 41رياض ي تم اختيارهم بطريقة عشوائية، كانت موزعة على  01حيث استخدمنا المنهج الوصفي على عينة قوامها ، الغذائية

 الهدف لتحقیق الأجسام كمال ریاضة ممارس التي یواجهها الأسباب من هي البدنیة الثقافة نقصو  ومالن ونقص الغذاء تناول  في والانتظام التنوع وعدم الغذائي الاختلال في التوازن 

 المشروبات هذه یدرك استعمال الریاض ي هذا ما یجعل أنو  الغذائیة المكملاتو  الطاقة لمشروبات الصحیح التناول  المرجو، بالإضافة  إلى وجود  وعي مسبق لدى افراد العينة عن

 .سریعة نتائج على الحصول  مقابل وذلك الاستعمال المفرط لها عواقب عن یبعده الفرق  إدراكه لهذا عندو  قانونيو  جید بشكل الغذائیة المكملاتو 

 التغذية؛ رياضة كمال الأجسام.الكلمات المفتاحية: 

Abstract: 

 The study aimed to identify the appropriate diet that a bodybuilder must follow within certain training patterns, 

as well as to identify the availability of sports halls for bodybuilders to a sports nutritionist, in addition to trying to find out 

the reasons that hinder a bodybuilder in obtaining a physical build. appropriately, as we used the descriptive approach on 

a sample of 50 athletes who were selected randomly, and were distributed among 10 bodybuilding halls, and the study 

concluded that the imbalance Nutritional balance, lack of diversity and regularity in eating food, lack of sleep and lack of 

physical education are among the reasons that a bodybuilder practitioner faces to achieve the desired goal, in addition to 

the presence of prior awareness among the sample members about the correct intake of energy drinks and nutritional 

supplements, and this is what makes the athlete He understands the use of these drinks and nutritional supplements in a 

good and legal manner, and when he realizes this difference, he keeps him away from the consequences of excessive use of 

them, in return for obtaining quick results. 

Key words: Nutrition; Bodybuilding   
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 مقدمة: 

 بإتباع أنظمة للغذاء الصحي تساعدهم على الأداء الجيد في الرياضات التي      
ً
يوص ى الرياضيون دائما

أثناء المنافسة، حيث توجد بعض الأساسيات في التغذية الخاصة  ويمارسونها سواء أيام التدريب أ

 بما  ما يطلق عليها بـ "غذاء الرياضات"، وهي الحرص على بقاء وبالرياضات أ
ً
 رياضيا

ً
الجسم لائقا

نوع الرياضة، وذلك بتناول الكمية الملائمة من الطاقة والتي تتناسب مع حجم الجسم مع يتناسب 

ونوع البرنامج التدريبي، والمداومة على تزويد عضلاته للتدريب والمنافسة بالكربوهيدرات وذلك بإعطاء 

أطعمة غذائية غنية بالبروتينات والفيتامينات المزيد من المساحة لهذا النوع من الأطعمة، وتناول 

 (0142محمد ملحم واخرون،)والمعادن التي يحتاجها الجسم، والعناية بالسوائل قبل وبعد وأثناء الرياضة.

مقاومة و زيادة سرعة الاستشفاء و إذ أن التغذية هي أحد العوامل المهمة لرفع مستوى الكفاءة البدنية 

إذ تحتوي المواد  ،الجسم البشري و لا للاتصال بين البيئة الخارجية مثا وتعد عملية التغذية، التعب

الغذائية على المواد الحيوية اللازمة لحياة الانسان التي لها تأثير على وظائف الجهاز العصبي المركزي 

 (00،صمالح فاطمة عبد،(فضلا عن تأثيرها الفعال على سير العمليات البيولوجية للجسم. 

ر أي صفة من الصفات البدنية دون اللجوء إلى تسطير المبادئ الأساسية لأي ممارسة فلا يكمن تطوي

من الواضح أن و صحي أكثر، و رياضية مقارنة بعنصر التغذية الذي يعتبر كمحدد أولى لبناء جسم سليم 

والواقع يدل على ذلك فكلما  ،الرياضية لها صلة مترابطةو ممارسة الأنشطة البدنية و واقع التغذية 

أما إذا كان الواقع  ،رية لنوع النشاط الممارستحسنت نوعية التغذية تغلب عليها عنصر الاستجابة الفو 

عكس ذلك يتم من خلالها إعادة النظر في كمية المقومات الغذائية المناسبة للجسم، فممارس ي رياضة 

 ة واحدة.لحص ولو مراعاة معايير سليمة و كمال الأجسام أكثر لجوء إلى الأنظمة الغذائية 

رياضة كمال الأجسام هي رياضة تطوير الجسد والجسم عن طريق التدريبات الحركية والتمارين ف

)التناسق العضلي( و)المرونة الحركية( ومنها )القوة الجسدية( ملية من أجل الحصول على القدرات الع

 (0147،منتدى مدرسة القرضابية ))التلاؤم الشكلي( من أجل تحسين )المظهر والشكل(. و

ومن خلال ما سبق يمكننا القول أن رياض ي كمال الأجسام يواجهون مشاكل في جانب الاسترجاع من 

بعض الدراسات ر عضلة من عضلات الجسم حيث تشير أهمها التغذية لأنها تمثل نسبة كبيرة في تطوي

أن بعض ممارس ي كمال بالمائة. إذ  06إلى  06أن نسبة تأثير هده الأخيرة في تطوير العضلات تتراوح بين 

 . المكملات الغذائيةو إهمال جانب التغذية و الأجسام يعتمدون بصفة أكبر على التدريب 

 :من خلال ما سبق يمكننا طرح التساؤل العام التاليو 

 هل يتبع رياضيي كمال الأجسام نظام غذائي يتناسب مع نمط التدريبات؟ -

 : لجزئية التاليةمن خلال التساؤل العام يمكننا طرح التساؤلات او 



 عند رياضيي كمال الأجسام  تغذيةنظام ال

 دراسة مسحية لقاعات التقوية العضلية بولاية الشلف
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 :التساؤلات الجزئية4-4

 هل توجد أسباب تعيق رياض ي كمال الأجسام في الحصول على البناء الجسمي المناسب؟-

 ؟المكملات الغذائيةو الفرق بين المشروبات الرياضية ومشروبات الطاقة ب رياض يالهل يدرك -

 :الفرضيات البحث4-0

 الفرضية العامة 4-2

 .جسام نظام غذائي يتلائم مع نمط التدريباتيتبع رياضيي كمال الأ   -

 الفرضيات الجزئية:4-1

 .توجد أسباب تعيق رياض ي كمال الأجسام في الحصول على البناء الجسمي المناسب-

 .المكملات الغذائيةو يدرك رياضيي كمال الأجسام الفرق بين المشروبات الرياضية ومشروبات الطاقة -

 :أهداف الدراسة4-0

 :استنا هذه إلى إبراز الأهداف التاليةنسعى في در 

 .رياض ي كمال الأجسام في غضون أنماط تدريبهل والمتبعالنظام الغذائي الملائم  معرفة-

 .معرفة الأسباب التي تعيق رياض ي كمال الأجسام في الحصول على البناء الجسمي المناسب-

 .الغذائية تالمكملا و وبات الطاقة الفرق بين المشروبات الرياضية ومشر  الرياض يرف على إدراك التع-

 تحديد المفاهيم الأساسية: -0

:تعريف التغذية0-4  

ما يتعدي به وقيل ما يكون نماء الجسم وقوامه و كلمة اشتقت من الغذاء  :التعريف اللغوي 

 (20،مكرم،صالفضلو اب)الشرابو من الطعام 

ه والتغذية تكامل صحتو الانسان  والتغذية عامل أساس ي في نم :التعريف الاصطلاحي

امتصاص المواد الغذائية في و هضم و ما يتعلق بسير الطعام من أكل الصحيحة هي معرفة كل

 (10حسين ،نعيمة ،ص(.داخل الجسم

مداده إو سم بالعناصر الغذائية الضرورية التغذية هي عملية إمداد الج التعريف الإجرائي:

 .ازه المناعي ومقاومة الأمراضة جهوكذلك تقوي والحركة وباحتياجاته من الطاقة اللازمة للنم

 تعريف رياضة كمال الأجسام:0-0

مُلَ :التعريف اللغوي 
َ
مال : )اسم(: مصدر ك

َ
مَلَ ، َ

َ
مِلَ ، ك

َ
كمال الأجسام تعني بناء الجسم عن طريق و ك

ة  (almaany.2010)واتباع نظام غذائيّ معيّنَ  ممارسة التّمارين البدنيَّ
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"رياضة كمال الأجسام هي مجموعة الطرق والوسائل التي يقول "جورج لومبار  :التعريف الاصطلاحي

تسمح بتطوير صفة القوة العضلية والتي تكون مرتبطة بصفات بدنية أخرى مثل السرعة المداومة 

 (George Lambert ,1983)المرونة

رياضة كمال الأجسام هي رياضة تعتمد على التقوية وتبحث عن الحجم الكبير : التعريف الإجرائي

 .ت مع تناسقهاللعضلا 

 :المشابهةو الدراسات السابقة  0-2

 على انعكاسها ومدى الأجسام كمال رياضة" بعنوان (:0141دراسة مهدي سحساحي ،)0-2-4

هدفت هذه الدراسة الى التعرف على اسباب "المراهقين عند الترويحي الرياض ي النشاط ممارسة

ممارسة النشاط البدني نعكاسه على اقبال الشباب على ممارسة رياضة كمال الأجسام ومدى ا

مها طبيع الدراسة على عينة قواو واستخدم الباحث المنهج الوصفي لملائمته  ،الترويحي  عند المراهقين

وتوصلت نتائج الدراسة الى ضرورة ممارسة النشاط البدني  ،سنة(01-05رياض ي من فئة ) 056

ل الأجسام تأخذ النصيب الأكبر من هذه وأن رياضة كما، والرياض ي لمواجهة اشكالية وقت الفراغ

 .المراهقين لديهم رغبة كبيرة في الحصول على صورة جميلة لأجسامهمبالإضافة إلى أن  ،الأنشطة

هدفت الدراسة إلى  "توصيات غذائية للرياضيينبعنوان " (0101دراسة بروندن روبرتس )0-2-0

 الاستشفاءترة التحضير للمسابقات وفترة لاعبات اللياقة البدنية في فو دليل شامل للذكور  توفير 

حيث أن  ،الهيكلية الأمثل يرتبط إلى حد كبير بكتلة العضلاتحيث أن تناول البروتين  ،الاسترجاعو

غ/كغ بالإضافة إلى ذلك لا بد من وجود الكربوهيدرات الكافية 7.0-0.1الأدلة الحالية تدعم نطاق 

أثناء التحضير إلى  % 75إلى 06ن الدهون بنسبة  لتغذية الأداء والنشاط وتناول كميات قليلة م

خمسة جرعات بروتينية في اليوم مع تناول  وكما توصلت الدراسة إلى ضرورة تناول أربعة أ ،المنافسة

توفير ارشادات للمضطربين ، واحدة بالقرب من وقت التدريب وواحدة قبل النوم خلال فترات المنافسة

الرياضيين يعانون بصورة كبيرة من هذه المشكلات بسبب بعض لأن صورة الجسد و من مخاوف الأكل 

 .ممارسات اللياقة البدنية التقليدية

 :إجراءاته الميدانيةو منهج البحث -2

استخدمنا المنهج الوصفي لأنه من بين الوسائل الهامة في الحصول على اجابات عن عدد  :المنهج2-4

 .لهذا الغرض عدینموذج من الأسئلة المكتوبة في 

المنخرطين في لاعبي كمال الأجسام  ومجتمع بحثنا في هذه الدارسة ه :مجتمع وعينة البحث2-0

بدراستنا قمنا  امیمن أجل القو  ،الشلف ةی"المتعددة الرياضات لكمال الأجسام " في ولا  قاعات 



 عند رياضيي كمال الأجسام  تغذيةنظام ال

 دراسة مسحية لقاعات التقوية العضلية بولاية الشلف

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ــــــ ــــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ  
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 عیز قمنا بتو و رياض ي  (56) قدرت ب  من لاعبي كمال الأجسام  ةیاحتمال ريغ ةیعشوائ نةیع اریباخت

 جمعه.و  الاستبيان

 :مجالات البحث2-2

 الشلف ةیأجري بحثنا هذا في قاعات خاصة بكمال الأجسام بولا  :المجال المكاني2-2-4

ماي  شهر  ةیإلى غا 7677أجري هذا البحث في الفترة الممتدة من شهر جانفي المجال الزماني2-2-0

7677  

 الشلف. ةیكمال الأجسام في ولا من هواة  نةیتمت التجربة على ع: المجال البشري 2-2-2

 .بالاستبطاناستعنا في بحثنا هذا  :أدوات البحث2-1

على الممارسة  الاطلاعقصد  نة،یعلى الع استطلاعيةقمنا بإجراء دراسة : الاستطلاعيةسة الدرا2-1-4

من  مكنیكبر عدد ممكن من المعلومات التي أجل جمع أمن  نیياضیوالاتصال ببعض الر  ةیدانیالم

وذلك بالتعرف  ةیدانیها معالجة الإشكال المطروح، ومحاولة التعرف أكثر على مجتمع الدراسة المخلال

 وأماكن تواجدهم. تهمعلى أوقات دراس

 :الأساليب الإحصائية المستعملة2-0

 "7" كاعیاختبار كاف ترب-ةیالنسب المؤو -

 :البحث نتائج لیعرض وتحل-2-0

 :ول النتائج المحور الأ  لیتحلو عرض -2-0-4

 .ریاض ي كمال الأجسام في الحصول على بناء جسم مناسب توجد أسباب تعیق: المحور الأول 

 ؟هل تأكل في ساعات محددةالسؤال الأول: 

 .یوزع الواجبات بشكل محدد في الیومو یأكل بانتظام  معرفة إذ كان الریاض يالغرض منه: 

ستوى م المجدولة 0كا المحسوبة 0كا النسبة التكرارات الاقتراحات

 الدلالة

 الدلالة الاحصائية درجة الحرية

 70 35 نعم

 30 15 لا دالة إحصائيا 4 1.10 2.71 7

 100 01 المجموع

 یومیا أكلها اللازمة المحددة الغذائیة الوجبات بتوزیع الریاضیين اهتمام مدى یمثل : 9الجدولرقم

 :نلاحظ من خلال الجدول أن

  ( من ریاضيى% 06نسبة ) في ساعات محددة ن لعینة صرحوا أنهم لا یأكلو ا.  

  ( من ریاضيى% 06أما نسبة )  في ساعات محددة ن العینة صرحوا أنهم یأكلو.  



 طيبي طيب                      قراشة طيب                              ربوح صالح                      وداك محمد 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــــــ ــــ ــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ــــ  
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كمال الأجسام بالأكل في ساعات  يىاضینستنتج أن هناك اهتمام ر  هايمن خلال النتائج المتحصل عل

 اجیالجسم بالاحت دیعامل مهم في تزو  ر عتبیإذ  ومیعلى مدار ال ةیوجباتهم الغذائ عیذلك بتوز و محددة 

 .تطور على العمل وال قدر یولكي  دةیبصحة ج بقىیلكي  ةیالدائم للعناصر الغذائ

 ؟اریة الواجبة استهلاكها یومیار ت الحاعي كمیة السعر االسؤال الثالث: هل تر 

 . ومات الواجبة استهلاكها في الیر كمیات السع یحترم : معرفة إذا كان الریاض يالغرض منه

 الدلالة الاحصائية درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة 0كا المحسوبة 0كا النسبة التكرارات الاقتراحات

 00 00 نعم

 03 00 لا دالة إحصائيا 0 6.65 0.13 5.07

 066 56 المجموع

 . یومیات الواجبة استهلاكها ایحترمون السعر  :یبين ما إذا كان الریاضیين 41الجدول رقم 

 :نلاحظ من خلال الجدول أن

  ( من ریاض% 00نسبة )ریة الواجبة استهلاكها یومیااات الحر ر كمیة السع عون رالعینةیا يي. 

  (من ریاضيى% 03نسبة )  الواجب استهلاكها یومیا السعرات الحراریة كمیة عون ار يالعینة لا.  

الواجبة استهلاكها  ةیلسعرات الحرار ا ةیكمال الأجسام يراعون كم يىاضیمن ر  ير منه نستنتج أن الكثو 

 حيث حساب هذه الاخيرة تعتبر عاملا مهما في تطوير الكتلة العضلية للجسم. ایومی

 ؟البدنیة للیاقتك : هل یعتبر نقص النوم سبب في عدم استرجاعك الحالة الطبیعیةبعاالسؤال الر 

 .البدنیة یاقتهحالة ل لاسترجاع نسبة للریاض يال: معرفة ضرورة النوم بالغرض منه

الدلالة  درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة 0كا المحسوبة 0كا النسبة التكرارات الاقتراحات

 الاحصائية

 07 00 نعم

 71 03 لا دالة إحصائيا 0 6.65 0.13 8.1

 066 56 المجموع

 .البدنیة حالة لیاقته جاعلاستر مدة النوم اللازمة  ىعار الرياض ي :یبين ما إذ كان  44الجدول رقم 

 :نلاحظ من خلال الجدول أن

  ( من ریاضیين% 07نسبة ) یرون أن نقص النوم یعتبر سبب في عدم استرجاع الحالة  العینة

 .البدنیة للیاقة الطبیعیة

  ( من ریاضیين% 71نسبة ) یرون أن نقص النوم لا یعتبر سبب في عدم استرجاع  العینة

 .بدنیةال للیاقتك الحالةالطبیعیة

الحالة  لاسترجاعیحترمون المدة اللازمة للنوم  الریاضیيننسبة كبيرة من أن  مما سبقنستنتج 

الذي یعتبر العامل و حالة طبیعیة من الاسترخاء عند الإنسان  والنوم هو ، البدنیة للیاقتهم الطبیعیة

 جههاائق التي یو العوايكون من بين أن نقصه و  العضلي للریاض ي الاستشفاءو سترجاعلا لالأساس ي 

 .ریاض يال



 عند رياضيي كمال الأجسام  تغذيةنظام ال

 دراسة مسحية لقاعات التقوية العضلية بولاية الشلف

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ــــــ ــــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ  
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 ؟عدم الانتظام في الممارسة ىترغمك علالتي  التشوهات الجسمیة وض المزمنة أاهل تعاني من الأمر السؤال الخامس: 

 . الریاض ي على عدم الانتظام في الممارسة التشوهات تعیقو الأمراض  ت: معرفة إذا كانالغرض منه

 

الدلالة  درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة 0كا بةالمحسو  0كا النسبة التكرارات الاقتراحات

 الاحصائية

 76 06 نعم

 16 36 لا دالة إحصائيا 0 6.65 0.13 01

 066 56 المجموع

التي  التشوهات الجسمیةو المزمنة الأمراض یعاني من  : یبين ما إذ كان الریاض ي40الجدول رقم 

 .في الممارسة الانتظام ترغمه على عدم

 :نلاحظ من خلال الجدول أن

  ( من % 76نسبة )التشوهات الجسمیة والمزمنة أالأمراض یعانون من  العینة ييریاض.  

  ( من % 16نسبة ) التشوهات الجسمیة والمزمنة أالأمراض العینة لا یعانون من  يریاض. 

التشوهات الجسمیة و كمال الأجسام لا یعانون من الأمراض المزمنة  مما سبق نستنج أن معظم ریاضيى

عدم الانتظام في الممارسة لأن بعض الأمراض المزمنة تكون أحيانا عائق في تأدية بعض  علىترغمهم 

 وزان كبيرة.أو التمارين الرياضية خاصة استعمال حمولة 

 مكملاتو  تالمادیة تسمح بمواجهة متطلبات الریاضة من مستلزماظروفك  هل السؤال السادس:

؟غذائیة  

 .مادیا در على مواجهة متطلبات الریاضةاقالرياض ي معرفة ما إذا كان  :الغرض منه

 الدلالة الاحصائية درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة 0كا المحسوبة 0كا النسبة التكرارات الاقتراحات

 73 07 نعم

 دالة إحصائيا 7 6.65 5.88 08.07
 00 1 لا

 06 06 احيانا

 066 56 المجموع

 .مادیا ریاض ي كمال الأجسام یمكنه مواجهة متطلبات الریاضة: یبين ما إذ كان 42الجدول رقم 

 :نلاحظ من خلال الجدول أن

المادیة تساعدهم على مواجهة متطلبات  إمكانياتهمالعینة صرحوا أن  ي( من ریاضي% 73نسبة) -

  .الریاضة

المادیة لا تساعدهم على مواجهة متطلبات  إمكاناتهمالعینة صرحوا أن  ييمن ریاض( % 00) نسبة-

  .الریاضة
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ت نا بمواجهة متطلبااالمادیة تساعدهم أحی إمكانياتهمالعینة صرحوا أن  ييمن ریاض( % 06) نسبة-

 .الریاضة

المادیة تسمح لهم أحیانا بمواجهة متطلبات  إمكاناتهمریاضيي كمال الأجسام منه نستنتج أن معظم و 

مكملات غذائیة. مما یساعدهم على الاستمرار في الممارسة بشكل منتظم و الریاضة من مستلزمات 

 غذية متنوعة.أجسام رياضة تعتمد كثيرا على المال لاقتناء خاصة أن رياضة كمال الأ 

 ؟في حصولك على جسم جيد نوع العتاد الموجود في القاعة التي تمارس فيهاهل يؤثر : السؤال السابع

 لجسم الجیدعلى ا في القاعة یؤثر في حصول الریاض يالعتاد المتوفر : معرفة إذا كان الغرض منه

الدلالة  درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة 0كا المحسوبة 0كا النسبة التكرارات الاقتراحات

 الاحصائية

 03 00 نعم

 00 00 لا دالة إحصائيا 0 6.65 0.13 5.07

 066 56 المجموع

جسم لریاضيي على ايؤثرفي حصول الإذا كان نوع العتاد المتوفر في القاعة يبين :14 الجدول رقم

 الجيد. 

 :نلاحظ من خلال الجدول أن

  ( من ریاض% 34نسبة )فيها كافي العینة صرحوا أن العتاد الموجود في القاعة التي یمارسون  يي. 

  ( من ریاض% 66نسبة)غير  فيها یمارسون  العینة صرحوا أن العتاد الموجود في القاعة التي يي

 .كافي

مهم  ر يكمال الأجسام غ اضييیر  هايف مارسینستنتج مما سبق أن نوع العتاد الموجود في القاعة التي 

 هذا باستعمال آلات أساسية للعبة كمال الأجسام.و للحصول على جسم جيد 

جسمي  هل الاختلال في التوازن الغذائي له تأثير على عدم الحصول على بناء :ثامنالسؤال ال

 مناسب؟

 .بناء جسمي مناسبى معرفة تأثير التوازن الغذائي على الریاض ي للحصول عل الغرض منه:

الدلالة  درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة 0كا المحسوبة 0كا النسبة التكرارات الاقتراحات

 الاحصائية

 87 30 نعم

 1 3 لا دالة إحصائيا 0 6.65 0.13 05.71

 066 56 المجموع

 : یبين ما إذا كان الاختلال في التوازن الغذائي له تأثير في الحصول على بناء جسمي مناسب40الجدول رقم 

 :نلاحظ من خلال الجدول أن



 عند رياضيي كمال الأجسام  تغذيةنظام ال

 دراسة مسحية لقاعات التقوية العضلية بولاية الشلف

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ــــــ ــــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ  
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 في التوازن الغذائي له تأثير في الحصول على بناء الاختلالیرون أن  العینة ييمن ریاض( % 87) نسبة -

 .جسمي مناسب

على  في التوازن الغذائي لیس له تأثير في الحصول  الاختلالیرون أن  العینة يضيمن ریا(% 1) نسبة -

 . بناء جسمي مناسب

 الاختلال في التوازن الغذائي على هميعل ؤثریكمال الأجسام  يىاضینستنتج مما سبق ذكره أن معظم ر 

 ةیالشخص وجباته الغذائ تناول یذلك عندما لا  حدثی ثیح ،عدم حصولهم على بناء جسمي مناسب

 ةیالجسم بالعناصر الغذائ دیعنه عدم تزو  نتجیجسمه، وذلك  هايإل حتاجیالتي النوعيات و  اتیبالكم

 .على بناء جسمي مناسب اض يیبالتالي عدم حصول الر و اللازمة 

 :عرض وتحلیل نتائج المحور الثاني2-0-0

 المشروبات الریاضیةو  كملات الغذائیةریاض ي كمال الأجسام الفرق بين الم : یدركالمحور الثاني

 .الطاقة مشروباتو 

 (إجابة واحدة اختر : )تناولتو : هل سبق التاسعالسؤال 

 . ي كمال الأجسام أثناء ممارسته لهذه الریاضةيریاض علیه التعرف على ما یعتمد: الغرض منه

روبات المشو  ي كمال الأجسام من المكملات الغذائیةيریاض علیه : یبين على ما یعتمد40الجدول رقم 

 .الریاضة في ممارسته

 :نلاحظ من خلال الجدول أن

  ( من ریاض% 50نسبة )یعتمدون على المكملات الغذائیة في ممارستهم للریاضة العینة يي.  

  ( من ریاض% 1أما نسبة)یعتمدون على مشروبات الطاقة في ممارستهم للریاضة العینة يي.  

  ( من ریاض%03أما نسبة)ى المشروبات الریاضیة في ممارستهم للریاضةیعتمدون عل العینة يي.  

النس التكرارات الاقتراحات

 بة

 الدلالة الاحصائية رجة الحريةد مستوى الدلالة المجدولة 0كا المحسوبة 0كا

 00 07 مكملات غذائية

 دالة إحصائيا 2 1.10 8.70 27.7

 7 1 مشروبات الطاقة

 41 8 مشروبات رياضية

 00 44 لا ش يء

 411 01 المجموع
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  ( من ریاض% 77أما نسبة)لا مشروبات و  العینة لا یعتمدون على كلا من المكملات الغذائیة يي

 .الطاقة ولا الریاضیة

بكثرة نظرا للفائدة التي  ةیالمكملات الغذائ تناولون یكمال الأجسام  اضييیر  ةینستنتج مما سبق أن أغلب

لهذا نجد و الجسم  فتقدهایتهدف إلى استكمال النظام الغذائي بالمواد التي  ثیح، ض يایتوفرها للر 

 .ةیإلى هذه الأنواع من المكملات الغذائ لجؤونیمعظم الرياضيون 

 ؟ملات الغذائیة عن طریق وصفة طبیة: هل استخدمت المكالعاشرالسؤال 

 .كملات عن طریق استشارة طبیة: معرفة ما إذا كان ریاض ي كمال الأجسام یستخدم المالغرض منه

 الدلالة الاحصائية درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة 0كا المحسوبة 0كا النسبة التكرارات الاقتراحات

 6 6 نعم

 066 56 لا دالة إحصائيا 0 6.65 0.13 56

 066 56 المجموع

 .دم المكملات عن طریق وصفة طبیة: یبين ما إذا كان ریاض ي كمال الأجسام یستخ48الجدول رقم 

 :نلاحظ من خلال الجدول أن

  ( من ریاضيى%6نسبة ) یستخدمون المكملات الغذائیة عن طریق وصفة طبیة العینة 

  ( من ریاضيى% 066أما نسبة)  العینة لا یستخدمون المكملات الغذائیة عن طریق وصفة

 .طبیة

وصفة  قیعن طر  ةیالمكملات الغذائ ستعملون ی كمال الأجسام لا  يىاضیر  عینستنتج مما سبق أن جم

 ةیطب

 ؟تثق بالمكملات الغذائیة المصنعة عشر: هلثاني السؤال ال

 .الریاض ي بالمكملات الغذائیة المصنعة مدى وثوق : معرفة غرض منهال

الدلالة  درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة 0كا المحسوبة 0كا النسبة التكرارات الاقتراحات

 ائيةالاحص

 57 70 نعم

 31 73 لا غير دالة إحصائيا 0 6.65 0.13 6.61

 066 56 المجموع

 .الریاض ي بالمكملات الغذائیة المصنعة : یبين ما إذا یثق47الجدول رقم 

 :نلاحظ من خلال الجدول أن

  ( من ریاضي% 57نسبة )یثقون بالمكملات الغذائیة المصنعة العینة ي.  

 ( من ریاضي%31أما نسبة )العینة لا یثقون بالمكملات الغذائیة المصنعة ي.  



 عند رياضيي كمال الأجسام  تغذيةنظام ال

 دراسة مسحية لقاعات التقوية العضلية بولاية الشلف

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ــــــ ــــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ  
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المصنعة  ةیبالمكملات الغذائ ثقون یكمال الأجسام  يىاضینصف ر نستنتج مما سبق ذكره أن تقريبا 

بل هي مستحضرات هدفها تكملة النظام الغذائي بمواد مثل  .مضرة للجسم ستیلو لأنها سهلة التناول 

في النظام  ودةوالتي قد تكون مفق. ةینیوالأحماض الام ةیوالأحماض الدهن افیلوالمعادن والأ نيتامیالف

 .عكس ذلك رى یالنصف الأخر و  ةیكاف اتیقد تكون لا تستهلك بكم والغذائي للشخص أ

 ؟الحصول على النتائجو  هل یمكن الاستغناء عن المكملات الغذائیة رأيكعشر: في  ثالثالسؤال ال

 .ذا یمكن الاستغناء عن المكملات الغذائیة: التعرف ما إالغرض منه

الدلالة  درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة 0كا المحسوبة 0كا النسبة التكرارات الاقتراحات

 الاحصائية

 03 00 نعم

 00 00 لا دالة إحصائيا 0 6.65 0.13 5.07

 066 56 المجموع

 . الحصول على النتائجو  ء عن المكملات الغذائیةیبين ما إذا یمكن الاستغنا :49الجدول رقم 

 :نلاحظ من خلال الجدول أن

  ( من ریاض% 03نسبة )یصرحون انه یمكن الاستغناء عن المكملات الغذائیة العینة يي.  

  ( من ریاض% 00أما نسبة)یصرحون انه لا یمكن الاستغناء عن المكملات الغذائیة العینة يي.  

لأنها أكثر  ةیالاستغناء عن المكملات الغذائ مكنهمیكمال الأجسام لا  اضييیر  ةیلبالاستنتاج أن أغ مكننای

إلا  ستیلأنها لو  لةیأضرارها قلو  رةيكمال الأجسام كون فوائدها كث اضةیتناولا وأكثر استخداما في ر 

 .الناقصو المتوازن  ر يلبرنامج الغذائي الغلتكملة 

 ؟من تناول المكملات الغذائیةلبیة ض سار ععشر: هل هناك أ لرابعالسؤال ا

السلبیة الناتجة عن تناول المكملات عراض ریاض ي كمال الأجسام الأ  : التعرف ما إذا یعلمالغرض منه

 .الغذائیة

 الدلالة الاحصائية درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة 0كا المحسوبة 0كا النسبة التكرارات الاقتراحات

 01 08 نعم

 07 00 لا ر دالة إحصائياغي 0 6.65 0.13 7.11

 066 56 المجموع

سلبیة الناتجة عن تناول العراض بال ریاض ي كمال الأجسام  : یبين ما إذا یعلم01الجدول رقم 

 .المكملات الغذائیة

 



 طيبي طيب                      قراشة طيب                              ربوح صالح                      وداك محمد 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــــــ ــــ ــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ــــ  

  
809 

 
  

 :نلاحظ من خلال الجدول أن

  .لغذائیةسلبیة من تناول المكملات اأعراض یرون أن هناك  العینة ضيي( من ریا% 01نسبة ) -

  .سلبیة من تناول المكملات الغذائیةأعراض لیس هناك  هیرون أن العینة ضيي(من ریا% 07أما نسبة ) -

 دةیلأنها مف ةیعن تناول المكملات الغذائ ةیانه لا توجد أعراض سلبنستنج أن اكثر من النصف يرون 

عرف المكملات الغذائ ،حقا
ُ
 ةینیالأحماض الامو ناتیتامیلفا ،ةیمن المعادن الأساس بةیبأنها ترك ةیوت

 ،استخدامها سلامةمن قبل مؤسسة الغذاء بعد فحص مكوناتها للتأكد من جودتها و  هايالموافق عل

كاللحوم الحمراء التي تحتوي على  ةیوانی( والدواء من مصادر ح FDA) ةیتصنع المكملات الغذائ ثیح

 ةیمن الأعشاب الطب ةیالمكملات الغذائ من دیاستخلاص العد تمیكما  ،ةینیمن الأحماض الأم دیالعد

 .ةیعیمن المصادر الطب رهايوغ

 ؟م المفرط لمشروبات الطاقةاستخدر الا اعشر: هل تعلم مدى أضر السؤال الخامس 

 .المفرط لمشروبات الطاقة بأضرار الاستخدام: معرفة مدى وعي ریاض ي كمال الأجسام الغرض منه

الدلالة  درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة 0كا سوبةالمح 0كا النسبة التكرارات الاقتراحات

 الاحصائية

 16 36 نعم

 76 06 لا دالة إحصائيا 0 6.65 0.13 01

 066 56 المجموع

 .الاستخدام المفرط لمشروبات الطاقة أضرارریاض ي كمال الأجسام ب:یبين وعي 04الجدول رقم 

 :نلاحظ من خلال الجدول أن

  ( 16نسبة%) م المفرط لمشروبات الطاقةاستخدر الا ایعلمون مدى أضر  العینة ضييریا من.  

  ( من ریاض% 76أما نسبة)ر الاستخدام المفرط لمشروبات االعینة لا یعلمون مدى أضر  يي

  .الطاقة

لأن ، مدى أضرار الاستخدام المفرط لمشروبات الطاقة علمون ی نیياضیالر  ةینستنتج مما سبق أن أكثر 

سلبيّ على  ريتأثلديه الذي  نيفي نفس الوقت مضرة لاحتوائها على الكافيو دةیالطاقة مفمشروبات 

 اتیالسلوك زيتحف بالتاليالنوم، و  يؤثر علىو الشعور بالقلق والتوتر.  ادةیفي ز  سببیو الجهاز العصبيّ 

 مشروبات.لوذلك بسبب الاستهلاك المفرط ل رة،يالخط

 ؟بين مشروبات الطاقة والمنشطاترق عشر: هل تدرك الف السؤال السادس

 . بين مشروبات الطاقة والمنشطات الریاضیة یفرق  : معرفة ما إذا كان الریاض يالغرض منه

 



 عند رياضيي كمال الأجسام  تغذيةنظام ال

 دراسة مسحية لقاعات التقوية العضلية بولاية الشلف

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ ـــــ ــــــ ــــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــ ـــــ ـــــ ـــ ـــ  

  
810 

 
  

الدلالة  درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة 0كا المحسوبة 0كا النسبة التكرارات الاقتراحات

 الاحصائية

 13 37 نعم

 00 1 لا غير دالة إحصائيا 0 6.65 0.13 0.07

 066 56 المجموع

 .بين مشروبات الطاقة والمنشطات الریاضیة یفرق  : یبين ما إذا كان الریاض ي00الجدول رقم 

 :نلاحظ من خلال الجدول أن

  ( من ریاض% 13نسبة )یدركون الفرق بين مشروبات الطاقة والمنشطات العینة يي. 

  ( من ریاض% 00أما نسبة)ن الفرق بين مشروبات الطاقة والمنشطاتالعینة لا یدركو  يي. 

شروبات الطاقة مو المنشطات  نيالفرق ب دركون یكمال الأجسام  يىاضیر  ةینستنتج مما سبق أن أغلب

 .ريالتأث ثیمن ح ختلفانیرغم تشابههم في المعنى لكن 

 (ختر إجابة واحدة؟ ) اأكثر أثناء ممارستك هذه الریاضة ه یساعدكاما الذي تر  رأيك: في ثامن عشرالسؤال ال

 .الریاضة المشروبات التي تساعده أكثر أثناء ممارسته هذهو الریاض ي عن أي من المكملات  رأي: معرفة الغرض منه

النس التكرارات الاقتراحات

 بة

 0كا

 المحسوبة

الدلالة  درجة الحرية مستوى الدلالة المجدولة 0كا

 الاحصائية

 06 05 مكملات غذائية

 الة إحصائياد 7 6.65 5.88 78.31

 1 3 مشروبات الطاقة

مشروبات 

 رياضية

00 77 

 066 56 المجموع

المشروبات التي تساعده أكثر أثناء و الریاض ي عن أي من المكملات  رأي : یبين02الجدول رقم 

 الریاضة ممارسته هذه

 :نلاحظ من خلال الجدول أن

كملات الغذائیة تساعده أكثر أثناء ممارسته هذه یرون أن الميي العينة ( من ریاض% 06نسبة ) -

 الریاضة

یرون أن مشروبات الطاقة تساعده أكثر أثناء ممارسة هذه  العینة يي(من ریاض% 1أما نسبة ) -

 .الریاضة

أن المشروبات الریاضیة تساعد أكثر أثناء ممارسة هذه يرون  العینة ييمن ریاض(% 77) أما نسبة -

 .الریاضة
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تساعدهم أكثر أثناء  رونهایو  ةیأكثر على المكملات الغذائ عتمدون ی نیياضیج أن معظم الر منه نستنتو 

تساعدهم في البرنامج و  تحقق نتائج أكثر عند تناولهاو ت نظرا لتوفرها في القاعا اضةیممارسة هذه الر 

 الغذائي.

 

 :الفرضیات ضوء على الدراسة نتائج مناقشة2-8

 الأولى الجزئیة الفرضیة النتائج مناقشة2-8-4

 تم، الأجسام كمال ریاضيى على وزعت والتي، بها قمنا التي الاستبیانات نتائج وتحلیل عرض بعد

 خلال من وانطلاقا ،بحثنا فرضیات خلال من هااطرحن قد كنا التي الحقائق أغلبیة إلى الوصول 

 جسم بناء ىعل لحصول ا في تعیقه أسباب یواجه الأجسام كمال ریاض ي أن تقول  التي الأولى الفرضیة

 الأجسام كمال ریاض ي أن فعلا لنا یتبين، (05()03()00()07()00()06( )8) الجدول  خلال ومن مناسب

 . مناسب جسم بناءى عل الحصول  في تعیقه أسباب یواجه

 من الكثير یجهلها التي الأشیاء من كمجموعة هنا" بأن لوس يالأ ادؤ ف سؤدد المؤلف أكده ما وهذا

 وبالتالي العضلات بناء على ثرؤ ت أن الأشیاء لهذه ویمكن الأجسام كمال ریاضة یمارسون  الذین الناس

 سؤدد فؤاد)" لها ایطمحون  كانو التي النتائج اإلى یتوصلو لم لأنهم الریاضة هذه من بالملل یشعرون

 التنوع عدم و الغذائي في التوازن  الاختلال نأ إليها المتوصل النتائج أیضا بینت كما، (0140الألوس ي،

 ممارس یواجهها التي الأسباب من هي البدنیة الثقافة نقصو  النوم ونقص الغذاء تناول  في والانتظام

 بمعنى تحققت الأولى الفرضیة أن إلى وصلنا هنات ومن. والمرج الهدف لتحقیق الأجسام كمال ریاضة

 .ناسبم جسم بناء على الحصول  في تعیقه أسباب یواجه الأجسام كمال ریاض ي أن

 الثانیة الفرضیة النتائج مناقشة-2-8-0

 یدرك الأجسام كمال ریاض ي أن افترضنا والتي للبحث الثانیة الفرضیة صحة من التحقق أجل من

 والنتائج الفرضیة هذه من وانطلاقا. الغذائی المكملاتو  الریاضیة الطاقة مشروبات بين الفرق 

 الجداول  خلال من علمیة إحصائیة بطرق  والمؤكدة عليها المتحصل

 (.70()77()70()76()08()01()00)(00)رقم

 سابقة معلوماتو  معارف له الأجسام كمال ریاض ي أن الفرضیة، هذه صحة إثبات نستطیع فإننا ومنه

 یجعلما  هذاو  ،الغذائیة المكملاتو  الطاقة لمشروبات الصحیح التناول و  ستعمالالا و ماستخدالا  عن

 عندو  قانونيو  جید بشكل الغذائیة المكملاتو  المشروبات هذه الاستعمكيفية  یدرك الریاض ي أن

 .سریعة نتائج ىعل الحصول  مقابل ذلكو  اله فرطالاستعمال الم عواقب عن یبعده الفرق  دراكه لهذاإ



 عند رياضيي كمال الأجسام  تغذيةنظام ال

 دراسة مسحية لقاعات التقوية العضلية بولاية الشلف
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 الریاضیة الغذائیة المكملات على الإقبال أن، رى ي الذي الالوس ي ادؤ ف سؤدد الدكتور  أكده ما وهذا

 الحرص دون  من وذلك للأنظار، لافتة جسمیة بنیة تكوین أجل من الشباب، نبي بارزة ظاهرة أصبح

 لا يدرك الفرق  الناس من الكثير لأن الصحة، على وتأثيرها المباعة، المواد صحة على هم من والتأكد

 بشكل الریاضة ممارسة أن أیضا فؤاد الدكتور  وأكد والمنشطات الطاقة ومشروبات المكملات بين

، الطاقویة المشروبات وأ الغذائیة المكملات استعمال إلى الحاجة دون  العضلات ونم لىإ سیؤدى عادى

 طبي ریاض ي فاإشر  تحت فلیكن الأجسام كمال ممارسة من لابد كان وإذا

 هذه تناول  عند یجب الأجسام كمال ریاض ي أن على یوحي كله وهذا.(0140الألوس ي،)متخصص

 تحققت الثانیة الفرضیة أن إلى توصلنا هنا ومن. بینهما الفرق  كیدر  أن المكملاتو  الطاقویة المشروبات

 .الغذائیة المكملاتو  والریاضیة الطاقة مشروبات بين الفرق  یدرك الأجسام كمال ریاض ي أن بمعنى

 غذائي نظام الأجسام كمال ریاضيي یتبع تقول  التي العامة الفرضیة من تثبیتالو  التحقق تم الأخير وفي

 . التدریبات نمط مع یتلاءم

 

 :خاتمةال-1

 لنا حدد الذي التمهیدي الجانب من انطلاقا وذلك هذا بحثنا هفي إلی التطرق  تم ما خلال من

 حول  دراستنا كانت وقد المتكامل الجسمي البناء في التغذیة ودور  أهمیة تحدید في المتمثل البحث مسار

 طریق عن وذلك العضلي التنسیقو الجسم  بناءى إل تهدف التي الریاضة باعتبارها الأجسام كمال ریاضة

 لهذه الهواة الممارسين اخترنا وقد، تتلائم مع نمط التدريب غذائیة وأنظمة تدریبیة برامجو وضع خطط 

 . البحث عینةو  المجتمع بتحدید لنا سمح مما الریاضیة،عات القا معظم في لتوفرهم نظرا الریاضة

 المسطرة الأهداف تحقیق إلى وصولا للتغذیة البالغة ةالأهمی اظهار البحث هذا خلال من حاولنا لقد

 في تعیقه أسباب یواجه الأجسام كمال ریاض ي أن استخلصناه وما، الأجسام كمال ریاضة لممارس ي

 اللازمة السعراتو  الغذائیة الوجبات توزیع في انتظامه عدم منها متكامل جسمي بناء ىعل الحصول 

 مستلزمات من الریاضة متطلبات بمواجهة له لاتسمح المادیة إمكانياته كذا، و الواجب اخذها یومیا

 الطاقة مشروباتو  الغذائیة المكملات بين الفرق  كیدر  هان استنتجنا كذلكو  غذائیة، مكملاتو 

 هذه ممارسة تساعده أثناء والتي الأنسب هي الغذائیة المكملات كأن هیدر ان توصلنا حیث الریاضیة،و 

 بناءى إل الوصول  لتحقیق العوامل أهم من تعد المناسبة التغذیة أن یتضح الأخير وفي. الریاضة

 وبالتالي الأجسام كمال ریاض ي لدى الاستشفاءو البدني الأداء زیادة على تعمل كما المرغوبة، العضلات

 .العضلي التضخم زیادة ضمان
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