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 القػة مشحشي الحي وتذجيعيا حبيا، صبخىا، بفزل الأكبخ، والجاعع الدشج لي كانت التي حياتي، شخيكة إلى

 العديدة ( السذػار ) زوجتي ىحا لإكساؿ
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 نجاحي وشخكاء رحمتي مغ جدءًا كانػا الحيغ أصجقائي إلى

 دونكع ليكتسل يكغ لع الحي العسل ىحا أىجيكع ودعسشي، بقجراتي آمغ مغ كل إلى
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 الذكخ والتقجيخ

فَهًََّا رَآهُ يُسْتَقِزًّا عِندَهُ قَالَ ىَذَا يٍِ فضَْمِ رَبِّي نِيَبْهُوََِي  }قَالَ انَّذِي عِندَهُ عِهْىٌ يٍَِّ انكِْتَابِ أَََا آتِيكَ بِوِ قَبْمَ أٌَ يَزْتَدَّ إِنَيْكَ طَزْفُكَ

 [04]اننًم: أَأَشْكُزُ أوَْ أَكْفُزُ وَيٍَ شَكَزَ فَإًَََِّا يَشْكُزُ نِنَفْسِوِ وَيٍَ كَفَزَ فَإٌَِّ رَبِّي غَنِيٌّ كَزِيى{

علاف جػدالله، عمى دعسو  الجكتػر/ حدغ إلى مذخفي الكخيع،أتقجّـ بخالز الذكخ وعطيع الامتشاف 

 الستػاصل وتػجضياتو الؿيّسة التي أسيست في إخخاج ىحا العسل عمى أكسل وجو.

 كسا أتقجـ بجديل الذكخ إلى لجشة السشاقذة الكخيسة التي شخفتشي بػقتيا وملاحطاتيا الؿيّسة.

في إثخاء معخفتي وتصػيخ مياراتي  كسا أعبخ عغ امتشاني لجسيع أعزاء اليضئة التجريدية الحيغ ساىسػا

خلاؿ مدضختي الجراسية، ولا يفػتشي أف أقجّـ الذكخ العسضق إلى زملائي وأصجقائي، الحيغ كانػا لي نعع 

 العػف بسلاحطاتيع وتذجيعيع السدتسخ.

الله وأخضخًا، أرفع آيات الامتشاف لأسختي العديدة عمى صبخىع ودعائيع الحي كاف زادي في ىحه الخحمة، جدى 

 الجسيع خضخ الجداء، وجعل ىحا العسل خالرًا لػجيو الكخيع.

 الباحث: ميشج رمدي أبػ أحسج
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 الإقخار

 أنا السػقع أدناه مقجـ الخسالة التي تحسل عشػاف:

السسارسات البجنية والرحية واستخجام السكسلات الغحائية والهخمهنات لجى 
 فمدظينفي لاعبي بشاء الأجدام 

 

اشتسمت عميو ىحه الخسالة ىي نتاج جيجي الخاص، باستثشاء ما تست الإشارة اليو حضثسا ورد، أقخ بأف ما 

وأف ىحه الخسالة ككل أو أي جدء مشيا لع يقجـ مغ قبل لشضل أية درجة أو لقب عمسي أو بحثي لجى أية 

 مؤسدة تعميسية أو بحثية أخخى.
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السسارسات البجنية والرحية واستخجام السكسلات الغحائية والهخمهنات لجى لاعبي بشاء 
 الأجدام في فمدظين

 

 إعجاد
 مهشج رمدي وليج أبه أحسج

 إشخاف
 د. حدن علان ناصخ جهدالله

 

 السمخص

ىجفت الجراسة التعخؼ إلى السسارسات التي يتبعيا لاعبي بشاء الأجداـ في فمدصضغ، تبعا الهجف: 

 لمسسارسات )متغضخات الجشذ، السؤىل العمسي، عجد سشػات السسارسة، الجخل الذيخي، والحالة الػضيؽية(.

ختيارىا بذكل استخجـ  الباحث السشيج الػصفي، وذلظ لسلائستو لأىجاؼ الجراسة عمى عضشة تع ا الظخيقة:

 لاعب(. 169عذػائي مغ لاعبي بشاء الأجداـ في فمدصضغ والبالغ عجدىع ) 

أضيخت الشتائج أف مدتػى السسارسات الستعمقة باستخجاـ السكسلات الغحائية كاف متػسصًا، مع مضل  الشتائج:

وقًا ذات دلالة غالبية اللاعبضغ إلى السسارسات البجنية، وىػ مؤشخ إيجابي. كسا لع تُطيخ الجراسة فخ 

إحرائية تُعدى إلى السؤىل العمسي والشػع الاجتساعي، مسا يذضخ إلى أف التعميع ليذ عاملًا حاسسًا في 

تحجيج السسارسات. ومع ذلظ، أكجت الشتائج عمى أىسية زيادة الػعي بالسسارسات الدميسة لاستخجاـ 

 السكسلات الغحائية واليخمػنات. 

يػصي الباحث بزخورة تعديد التػعية بالدمػكيات الرحية، مثل تغضضخ البخامج التجريبية بذكل التهصيات: 

دوري وقخاءة مكػنات السكسلات الغحائية لتجشب السكػنات الزارة. كسا دعت الجراسة إلى تقجيع ورش عسل 

مى تأثضخ متغضخات وبخامج تجريبية للاعبي بشاء الأجداـ، يػصي الباحث بإجخاء دراسات مدتقبمية تخكد ع

 .إضاؼية، وتػفضخ دعع مالي ولػجدتي للاعبضغ مغ الفئات ذات الجخل السحجود لتعديد مسارساتيع الرحية



 م‌

 

 .السكسلات الغحائية، اليخمػنات، مسارسات لاعبي بشاء الأجداـالكمسات السفتاحية: 

‌
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 الفرل الأول

 لشغخي( والجراسات الدابقةسياق الجراسة والإطار ا/)السقجمة 

 مقجمة الجراسة

تعج رياضة كساؿ الاجداـ أحج الخياضات التي تعسل عمى تقػية العزلات وزيادة حجسيا وتزخيسيا، 

الأمخ الحي يعصي الذخز مطيخ جحابا، وىػ الجدع السثالي الحي يصسح غالبية الذباب لامتلاكو، فلا 

ة، بل تعج يقترخ أداء التساريغ الخياضية السختمفة عمى التخمز مغ الجىػف وحخؽ الدعخات الحخاري

التساريغ وفي مقجمتيا تساريغ كساؿ الاجداـ احجى الصخؽ لاكتداب القػاـ السسذػؽ والعزلات الكبضخة 

والقػية، وىحه السيسة ليدت بالأمخ الديل فيي تتصمب بخنامج تجريبي مشاسب ونطاـ غجائي معضغ يمبي 

 (Adam, 2002)احتياجات الجدع مغ الكخبػىضجرات والبخوتضغ والكخياتضغ. 

اف مسارسة رياضة كساؿ الاجداـ تتصمب نطاـ غجائي صعبا ومتػازنا وصحيا حضث أحيانا الغحاء وحجه لا 

يكفي، مسارس ىحه الخياضة لحلظ يمجأ الى تشاوؿ السكسلات الغحائية )الكخبػىضجرات، بخوتضغ، كخياتضغ( 

ػمشا ىحا، ولا زاؿ الججؿ واسعا ومازالت الجراسة حػؿ ىحه الخياضة وعلاقتيا بالسكسلات الغحائية تقاـ الى ي

حػليا في وسط السخترضغ مغ مسارسي رياضة كساؿ الاجداـ حػؿ مػضػع تشاوؿ السكسلات الغحائية 

 (Antonio & Stout, 2001)ومجى فعالضتيا في زيادة وتشسية القػة العزمية في اقرخ وقت مسكغ. 

الأجداـ مغ أشيخ الخياضات السسارسة عمى مدتػى العالع، وىي تتسحػر حػؿ بشاء  بشاءتعتبخ رياضة 

عمى مخ الدشػات، أصبحت و  ناحية السطيخ العزمي،مغ  بشاءال السثاليةوتذكضل الجدع لتحقضق أقرى 

استخاتيجيات التجريب والتغحية جدءًا أساسيًا مغ رحمة كل لاعب، خاصة في الاستعجاد لمسدابقات، وقج 

الأجداـ يتصمب سشػات مغ التجريب السكثف والتغحية  بشاء، أف التحزضخ الجضج لسدابقة يخت الأبحاثأض

 . (Lambert et al., 2004)السحكسة 
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ومػػع زيػػادة الػػػعي بأىسيػػة التغحيػػة فػػي تحدػػضغ الأداء، أصػػبح اسػػتخجاـ السكسػػلات الغحائيػػة شػػائعًا بػػضغ لاعبػػي 

الأجداـ. الكثضخوف يدعػف لتحدضغ أدائيع وتدخيع التكيف البػجني مػغ خػلاؿ اسػتيلاؾ مجسػعػة متشػعػة  بشاء

                               مػػػػػػػػػػػػػػػػػػغ السكسػػػػػػػػػػػػػػػػػػلات، مثػػػػػػػػػػػػػػػػػػل البخوتضشػػػػػػػػػػػػػػػػػػات والأحسػػػػػػػػػػػػػػػػػػاض الأمضشيػػػػػػػػػػػػػػػػػػة والفضتامضشػػػػػػػػػػػػػػػػػػات والسعػػػػػػػػػػػػػػػػػػادف

(Lambert et al., 2004) ، يتسضػػػد سػػػػؽ السكسػػػلات الغحائيػػػة بػجػػػػد تقمبػػػات كبضػػػخة فػػػي جػػػػدة  ولكػػػغ

 السشتجات، مسا يعخض الخياضػضضغ لسخػاشخ محتسمػة، مشيػا مػا ىػػ نػاتج عػغ تمػػث السكسػلات بسػػاد محطػػرة

(Sundgot-Borgen et al., 2003).‌

بضشسا يمجػأ بعػس اء مػضػعًا حداسًا ومثضخًا لمجػجؿ،مغ ناحية أخخى، يعج استخجاـ اليخمػنات ومشذصات الأد

الخياضػػضضغ إلػػػى ىػػػحه السػػػػاد لتحقضػػق نتػػػائج سػػػخيعة، فػػػإف اسػػػتخجاميا يذػػكل تيجيػػػجًا حؿيؿيًػػػا لمرػػػحة والأمػػػاف، 

                                   ويعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػخض الخياضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي لمعجيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػج مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػغ السخػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاشخ الرػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػحية والأخلاؾيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة

(Sánchez-Oliver et al., 2019). 

مسكسلات الغحائية ل يعالأجداـ واستخجام بشاءمسارسات لاعبي  في فمدصضغ، تبخز وعمى الرعضج السحمي

تفتقخ البشية الفمدصضشية للابحاث العمسية حػؿ السسارسات البجنية والرحية واستخجاـ  كسػضػعواليخمػنات 

لتػفضخ فيع  السسارساتت ىحه الجراسة إلى استكذاؼ وتحمضل ىحه ىجفحضث ، السكسلات الغحائية واليخمػنات

، مسا يديع في تعديد الأجداـ بشاءمغ رياضة  السيع حػؿ ىحا الجانب شامل ومبشي عمى أسذ عمسية

 ىحا فضشا أثار السشصمق ىحا ، ومغالرحية في ىحا السجاؿالبجنية و الػعي وتػجيو الدياسات والسسارسات 

 ؼيو. البحث في والسضػؿ الخغبة السػضػع
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 الشغخي والجراسات الدابقة الإطار

 :الغحائية السكسلات

يتدع العرخ الحالي الحي نعير ؼيو بتصػر محىل لع يدبق لو مثضل في كافة مجالات السعخفة والبحث 

 حضث أف البحػث والجراسات في السجاؿ الخياضي مازالت بحاجة الى السديج مغ العمسي والتكشػلػجي،

السعمػمات لغخض الػصػؿ الى حقائق عمسية لأساسيات الأنذصة الخياضية ومغ بضغ ىحه البحػث ما 

 يتعمق بالسكسلات الغحائية ورياضة كساؿ الأجداـ.

حضث تعج السكسلات الغحائية عاملا مؤثخا في رياضات البشاء مغ أجل الػصػؿ الى الحجع العزمي والقػة 

 عتسج ىحه الخياضات عمى صفة القػة بذكل خاص.العزمية السدتيجفة، وغالبا ما ت

فلازالت البحػث حػؿ السكسلات الغحائية وعلاقتيا بسسارسي رياضة كساؿ الأجداـ تقاـ الى يػمشا ىحا نطخا 

الى الإؾباؿ الكبضخ عمضيا مغ شخؼ مسارسي ىحه الخياضة، ويدعى الكثضخ مغ مسارسضيا لمحرػؿ عمى 

غ الخياضضضغ بعسل العجيج مغ الػصفات السختمفة، والتي تداعجه في جدع مثالي، لحلظ يقػـ الكثضخ م

الحرػؿ عمى عزلات قػية وجسضمة الذكل، كسا نجج أنيا مغ بضغ الخياضات التي يديخ القائسػف عمضيا 

في الجوؿ الستقجمة مغ أجل تصػيخىا ومػاكبة أسديا العمسية، والتي تتع مسارستيا وفق شخوط وقػاعج 

 تحكع فضيا.وضعت مغ أجل ال

ولزساف مخدود ناجح وفعاؿ وجب عمى السسارسضغ ليحه الخياضة اتباع أفزل البخامج الغحائية، بالإضافة 

الى أفزل السكسلات الغحائية لكل مخحمة سػاء في مخحمة التزخيع أو مخحمة التشذيف وىحا مغ أجل 

 تجشب الأخصاء والػصػؿ الى الشتائج السخجػة.
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ية انتذارا واىتساما كبضخا خاصة لجى الذعػب الغخبية، وىحا الإىتساـ يسكغ تسضضده لاقت السكسلات الغحائ

نطخيا وعسميا، أما نطخيا فسغ خلاؿ ما قامػا بإجخاءه مغ أبحاث لجراسة تأثضخ السكسلات الغحائية عمى 

ػؽ صحة الإنداف، وقامػا بتصػيخ صيغ عجيجة مغ ىحه السكسلات لديادة فاعمضتيا، حتى أف بعزيا يف

عقاقضخ شبية مغ حضث التأثضخ، وعسميا فسغ خلاؿ التشافذ الزخع بضغ شخكات إنتاج السكسلات الغحائية في 

العالع بذكل عاـ وفي الػلايات الستحجة الأمخيكية بذكل خاص لإنتاج وتصػيخ صشاعة السكسلات بذتى 

نػاعيا ومجى تأثضخىا أصشافيا وأشكاليا، ومشو وجب عمى الخياضضضغ معخفة خرائز ىحه السكسلات وأ

وفعالضتيا حتى يتدشى لو إختيار ما يشاسبو حدب الشذاط الحي يقػـ بو، حضث تعتبخ السكسلات الغحائية 

مدتحزخات ىجفيا تكسمة الشطاـ الغجائي بسػاد مغحية مثل الفضتامضشات والسعادف والألياؼ والأحساض 

تكػف مفقػدة في الشطاـ الغحائي لمفخد أو قج تكػف الحىشية والأحساض الأمضشية والعشاصخ الأخخى، والتي قج 

لا تدتيمظ بكسيات كاؼية، وكحلظ السدتحزخات التي يعتقج أنيا تعالج أو تخفف بعس أعخاض الأمخاض. 

 (2018)الأغبخ، 

 ( تعخفيا كالآتي:fdaوكسا تجعػىا ىضئة الغحاء والجواء الأمخيكية )

فضتامضشات، أملاح معجنية، أعذاب، أو أي مػاد نباتية أخخى )ماعجا التبغ(، حػامس أمضشية، وأي مػاد أولية 

 (2012)الألػسي، غجائية تدتخجـ مغ قبل الإنداف لديادة جخعتو الغجائية الذاممة. 

) شبيعية، حضػانية، نباتية ( وغضخىا مغ السػاد السكسلات الغحائية ىي تخكضبة مدتخمرة مغ مكػنات غحائية 

السكػنة لػجبة غحائية شبيعية وىي مشتجات جاىدة تػجج بسختمف الأشكاؿ والأحجاـ )كأقخاص، كبدػلات، 

سػائل، مداحضق تحتػي عمى السادة الغحائية( أو السخكب الغحائي الحي ييجؼ الخياضي إلى زيادة ندبتو في 

ة لمحرػؿ عمى الصاقة اللازمة أو لديادة مداحة الخمية العزمية وذلظ حدب الجدع أو الخلايا العزمي

 .(2015)روز، الفعالية التخررية بػية الػصػؿ لأعمى انجاز رياضي. 
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 الغجائية: السكسلات أنػاعالى  (2018وكسا أشار الأغبخ )

 (:Vitamins & Mineralsالفضتامضشات والسعادف ) .1

يذسل ىحا الشػع مغ السكسلات فضتامضشات أحادية أو مجسػعة مغ الفضتامضشات، وإما معادف أحادية أو 

(، وىػ الأوسع إنتذارا، multivitaminsمجسػعة مغ السعادف، أو مكسلات ما يدسى بستعجد الفضتامضشات )

ثت أف تشاوؿ ىحه السغحيات والحي يأتي بالعادة شاملا لمسعادف الأخخى، وذلظ أف الكثضخ مغ الجراسات أثب

 يعدز الإمتراص في الجدع بذكل أفزل مغ تشاوليا بذكل مشفخد أو أحادي. 

 (:Specialty Supplementsمكسلات لأغخاض خاصة )  .2

وىي مكسلات تدتخجـ لعلاج أو تخؽيف أعخاض معضشة، وبعزيا يعتبخ مغ السيع تشاولو عمى الجواـ، نطخا 

( 3Omegaالغجائي الحجيث، وعمى رأس ىحه السكسلات زيت الدسظ ) لرعػبة الحرػؿ عميو مغ الشطاـ

والحي يدتخجـ عادة بيجؼ معالجة ضغط الجـ السختفع والتياب السفاصل ولأمػر أخخى، ومكسلات الألياؼ 

( والسكسل الغحائي Probiotics) والتي تدتخجـ لمقزاء عمى الإمداؾ، ومكسلات البكتضخيا الشافعة

 (.CoQ10(، والسكسل الغحائي )Glucosamineالجمػكػزأمايغ )

 (:Herbals & Botanicalsالشباتات والأعذاب الصبية ) .3

ىحه الفئة مغ السكسلات تحػي عمى قائسة شػيمة تذسل عمى سبضل السثاؿ: الذاي الأخزخ ومكسلات الثػـ 

ء، ونباتات (، ومدتخمز القيػة الخزخاEchinacea(، ونبات القشفحية )Cranberryوالكخز الأحسخ )

وأعذاب شبية كثضخة تكػف بالعادة إما عمى شكل جاؼ يسثل العذبة الكاممة أو مدتخمز العذبة، أو عمى 

 شكل زيػت مدتخمرة مغ الأعذاب والشباتات الصبية الأخخى.

 

 



6 

 

 (:Sports Nutrition and Weight Managementمكسلات رياضية ومكسلات التحكع بالػزف ) .4

صة تمظ السكسلات التي يقػـ الخياضضػف ولاعبػ كساؿ الأجداـ بتشاوليا والتي يأتي تذسل ىحه الفئة الخا 

عمى رأسيا السكسلات عمى شكل بخوتضغ، وتذسل ىحه الفئة مغ السكسلات مذخوبات الصاقة ومكسل نبات 

 ( لمتحكع بالػزف ومشيا مكسلات أخخى كثضخة.Garcinia Cambogiaجارسضشيا كسبػجيا )

 الغحائية: مكهنات السكسلات

تكػف السكسلات الغحائية جاىدة وفق ندب محجدة مغ السادة التي تحتػييا وقج تحتػي مادة واحجة أو أكثخ 

 :(2013)عبج السالح و حاتع، كسا أشاروا الباحثتاف في دراستيسا 

 .الكخياتضغ الأحادي ) كخياتضغ مػنػىايجرات ( كخياتضغ نقي 

  مغ مادتضغ )كاربػكخياتضغ( والحي يحتػي عمى الكخبػىضجرات والكخياتضغ معا.مخكب 

  مخكب ثلاثي يتكػف مغ ثلاث مػاد مثل )كخيابخوتضغ( الحي يتكػف مغ الكخبػىضجرات والكخياتضغ

 ( معا، وىػ حامس أمضشي. wheyوالبخوتضغ )

 الغحائية: السكسلات أشيخ بعسالى (  2021 حضث أشار أكخـ )

 :whey protein المبن مرل بخوتين مكسل .1

الػاي بخوتضغ ىػ بخوتضغ مدتخمز مغ مرل المبغ، وىػ الجدء الدائل مغ الحمضب البقخي الحي يفرل 

عغ الخثخة بعج عسمية ترشيع الجبغ واستخلاص الجىػف. يُدتخخج الػاي بخوتضغ لديادة محتػى البخوتضغ في 

اعات الغحائية. يُعتبخ أيزًا مكسلًا غحائيًا فعالًا لتحدضغ الأداء الأشعسة، ويُدتخجـ حاليًا في العجيج مغ الرش

الخياضي. بالإضافة إلى ذلظ، يعج بجيلًا لمحمضب للأشخاص الحيغ يعانػف مغ عجـ تحسل اللاكتػز، حضث 

يػجج ثلاثة أنػاع مغ الػاي بخوتضغ. كسا يُدتخجـ في تغحية مخضى الخبػ وارتفاع الكػلدتخوؿ والدسشة 

بالإضافة إلى ذلظ، .الػزف، ويجخل في علاج بعس حالات الدخشاف الستقجمة، مثل سخشاف القػلػف وفقجاف 

، وىػ بخوتضغ يتكػف مغ (GSH)يُدتخجـ الػاي بخوتضغ لعكذ فقجاف الػزف وزيادة مدتػيات الغمػتاثضػف 



7 

 

لحيغ يعانػف ثلاثة أحساض أمضشية ىي: حسس الغمػتاميظ، الديدتضغ والغميدضغ، ويعج مفضجًا للأشخاص ا

مغ نقز السشاعة البذخية. يتع بيع بخوتضغ مرل المبغ تجاريًا عمى شكل مدحػؽ أو بػدرة، ويتػفخ بعجة 

نكيات مثل الذػكػلاتة، الفانضميا، الفخاولة، السػز وغضخىا مغ الشكيات. كسا يتسضد الػاي بخوتضغ باحتػائو 

 .عمى مجسػعة مغ السخكبات الشذصة بضػلػجيًا

 :Creatine الكخياتين مكسل .0

يُعج واحجًا مغ أشيخ السكسلات الغحائية  (Creatine Monohydrate - CM) الكخياتضغ مػنػىضجرات

القانػنية والآمشة السدتخجمة في إنتاج الصاقة. وقج أضيخت الأبحاث أف استيلاكو مغ قِبل البالغضغ 

الكبج أو الكمى. كسا أشارت العجيج مغ  الأصحاء لع يتدبب في أي تأثضخات سمبية أو تغضضخات عمى وضائف

 .الجراسات إلى تحدغ ممحػظ في القػة العزمية وزيادة حجع العزلات

جخامًا يػميًا لسجة أربعة أياـ خلاؿ مخحمة  20أوضحت بعس الجراسات أف استخجاـ الكخياتضغ بجخعة 

كضمػجخاـ. وبعج ىحه السخحمة،  2-1أدى إلى زيادة في كتمة الجدع بسقجار   (Loading Phase)التحسضل 

يػمًا ضسغ مخحمة الثبات إلى  30جخامات يػميًا لسجة  5-2أدى الاستسخار في تشاوؿ جخعة تتخاوح بضغ 

 %.20ارتفاع إجسالي في الكتمة العزمية بشدبة 

دوف الحاجة إلى مخحمة تحسضل، ساىع أيزًا  يػمًا 28جخامات يػميًا لسجة  3ومغ ناحية أخخى، أف تشاوؿ 

%. وىحا يذضخ إلى أف مخحمة التحسضل قج لا تكػف 20في رفع مدتػى الكخياتضغ في العزلات بشدبة 

 ضخورية لمػصػؿ إلى مدتػيات عالية مغ الكخياتضغ داخل العزلات. 

ل كخياتضغ إيثضل إستخ وكخياتضغ في الآونة الأخضخة، تع شخح عجة أشكاؿ بجيمة مغ الكخياتضغ في الأسػاؽ، مث

، حضث يتع التخويج ليا عمى أنيا أكثخ فعالية مغ كخياتضغ (Kre Alkalyn - KA)ألكالضغ-كخي 

 .مػنػىضجرات. ومع ذلظ، لع تحعَ ىحه الادعاءات بجعع عمسي كاؼٍ حتى الآف
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يػمًا لع يدفخ عغ  42إلى  28أضيخت بعس الجراسات أف استيلاؾ أي مغ ىحيغ الشػعضغ لسجة تتخاوح بضغ 

زيادة في تخكضد الكخياتضغ داخل العزلات مقارنةً بكخياتضغ مػنػىضجرات، مسا يذضخ إلى عجـ تفػؽ ىحه 

 .البجائل مغ حضث الفعالية

 :Amino Acidsالأحساض الأميشية )الأميشه(  تمكسلا .3

مجسػعة مغ الأحساض مكسلات الأحساض الأمضشية، التي تُعخؼ اخترارًا بػ "الأمضشػ"، تحتػي عمى 

الأمضشية العذخيغ أو أقل في بعس الحالات. مغ السيع التأكضج عمى أنيا ليدت مػاد سحخية أو مشذصات 

ىخمػنية، كسا قج يعتقج البعس أو تخوج ليا بعس وسائل الإعلاـ. في الػاقع، تُعتبخ السكسلات الغحائية 

مية والاشلاع عمى تاريخ صلاحضتيا وتعميسات الصبيعية آمشة لسعطع الأشخاص، بذخط التأكج مغ أنيا أص

 .الاستخجاـ، بسا في ذلظ أي تححيخات مخفقة

تعج مكسلات الأحساض الأمضشية بسثابة خلاصة للأحساض الأمضشية الأساسية السػجػدة في الصعاـ، وىي لا 

ه السكسلات لا تحتػي تقجـ فػائج خارقة تفػؽ ما يػفخه الشطاـ الغحائي الستػازف. ومع ذلظ، فإف العجيج مغ ىح

عمى السجسػعة الكاممة مغ الأحساض الأمضشية، بل تقترخ عمى أربعة أو خسدة أنػاع فقط، وذلظ لأف 

استخخاج جسيع الأحساض العذخيغ عسمية معقجة ومكمفة. ولػ كانت السكسلات تحتػي عمى الأحساض 

 .الأمضشية في حالتيا الحخة بالفعل، لكانت أسعارىا أعمى بكثضخ

الػاقع، معطع مكسلات الأحساض الأمضشية ما ىي إلا بخوتضغ مرل المبغ )واي بخوتضغ( تست معالجتو في 

ووضعو في كبدػلات، وىػ أمخ تػضح الذخكات السشتجة تفاصضمو عمى عبػاتيا، ولػ دقق السدتخجـ في 

ت للأشخاص قخاءة السكػنات، فديلاحع ذلظ. علاوة عمى ذلظ، غالبًا ما تتزسغ ىحه السكسلات تححيخا

الحيغ يعانػف مغ حداسية اللاكتػز أو الألباف، ما يبخز ضخورة قخاءة السعمػمات السجونة عمى العبػة بعشاية 

 .قبل الاستخجاـ
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 : BCAAالدمدمة متفخعة الأميشية الأحساض مكسلات .4

مغ الأحساض الأمضشية %18-14 ندبة تتخاوح بضغ  (BCAA) تذكل الأحساض الأمضشية الستفخعة الدمدمة

 :مغ ثلاثة أحساض أمضشية أساسية BCAAالسكػنة لبخوتضشات العزلات الييكمية. وتتألف مكسلات 

أكثخ أىسية مغ بضشيا،  يُعتبخ المضػسضغ،  (Isoleucine)، وآيدولضػسضغ(Valine)، فالضغ(Leucine)لضػسضغ

نطخًا لقجرتو العالية عمى تحفضد تخمضق البخوتضغ العزمي، وىي قجرة تعادؿ تأثضخ الأحساض الأمضشية 

مجتسعة. ومع ذلظ، فإف تشاولو بذكل مشفخد قج يؤدي إلى انخفاض مدتػيات الفالضغ والآيدولضػسضغ في 

 .بلازما الجـ

أو الػاي بخوتضغ سػاء خلاؿ أياـ التسخيغ أو  BCAAالأساسية، أف استيلاؾ المضػسضغ، الأحساض الأمضشية 

 BCAAالخاحة، يعدز تخمضق البخوتضغ في العزلات ويقمل مغ تجىػر بخوتضغ العزلات. كسا أف تشاوؿ 

بضغ الػجبات قج يداعج في الحفاظ عمى معجلات تخمضق البخوتضغ مختفعة. ومع ذلظ، لا تداؿ ىشاؾ حاجة 

عمى رياضات التحسل، نطخًا لشجرة الجراسات شػيمة السجى في  BCAA اث حػؿ تأثضخإلى السديج مغ الأبح

 .ىحا السجاؿ

 :Beta Alanine ألانين البيتا مكسل .5

شيخة واسعة بضغ الخياضضضغ، نطخًا لجوره في تحدضغ الأداء البجني. فعشج تشاولو،  اكتدب مكسل بضتا ألانضغ

 يجخل مباشخة إلى مجخى الجـ ثع يُستز في العزلات الييكمية، حضث يُدتخجـ لإنتاج الكارنػسضغ

(Carnosine)وىػ مخكب يعسل عمى تشطيع مدتػى الحسػضة ، (pH)  في العزلات، مسا يداعج في

 .الأجداـ بشاءتخاكع الأحساض أثشاء التساريغ السكثفة، مثل رفع الأثقاؿ في رياضة  تقمضل تأثضخات
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جخاـ يػميًا مغ البضتا ألانضغ لسجة أربعة أسابيع يؤدي إلى زيادة   6.4أضيخت الجراسات أف استيلاؾ

ويؤخخ ، مسا يعدز القجرة عمى تحسل الإجياد العزمي، %64.2مدتػيات الكارنػسضغ في العزلات بشدبة 

الذعػر بالتعب خلاؿ التساريغ اليػائية عالية الذجة )الكارديػ(. كسا يداىع في تحدضغ مقاومة العزلات 

 .جعمك  1للإجياد أثشاء تساريغ القػة، ويؤدي إلى زيادة في الكتمة العزمية بسقجار

ضًا في رفع كفاءة الأداء علاوة عمى ذلظ، فإف الجسع بضغ بضتا ألانضغ وكخياتضغ مػنػىضجرات يحقق تأثضخًا ممحػ 

البجني، خاصة في تساريغ التحسل عالية الذجة، حضث يداعج ىحا السديج عمى بشاء العزلات وتقمضل ندبة 

 .الجىػف في الجدع بسعجؿ يفػؽ استخجاـ الكخياتضغ بسفخده

ضغ محجودة. ومع أما ؼيسا يتعمق بالدلامة، فلا تداؿ الجراسات حػؿ التأثضخات شػيمة الأمج لسكسل البضتا ألان

ذلظ، فإف التأثضخ الجانبي الػحضج الحي تع الإبلاغ عشو ىػ الإحداس بالخجر أو التشسضل، والحي يحجث غالبًا 

عشج تشاوؿ جخعات كبضخة. لحلظ، يُػصى بتػزيع الجخعات عمى مجار الضػـ لتقمضل احتسالية حجوث ىحا 

 .العخض الجانبي

  :Arginine الأرجيشين مكسل .6

، حضث يتكػف (Nitric Oxide Supplement) يُعخؼ مكسل الأرجضشضغ أيزًا باسع مكسل أوكدضج الشضتخيظ

الحي يداىع في زيادة مدتػيات أوكدضج الشضتخيظ في الجـ. يؤدي ذلظ إلى  مغ الحسس الأمضشي الأرجضشضغ

تعديد تجفق الجـ إلى العزلات أثشاء التساريغ، مسا يحدغ الأداء البجني، ويديج مغ القػة، ويجعع نسػ 

 .مةالأجداـ الأرجضشضغ قبل التساريغ لتحقضق ىحه الفػائج السحتس بشاءالعزلات. ليحا الدبب، يدتخجـ لاعبػ 

ومع ذلظ، فإف الأدلة العمسية التي تجعع فعالضتو في تحدضغ الأداء وبشاء العزلات لا تداؿ محجودة، وىشاؾ 

حاجة إلى السديج مغ الجراسات لمتأكج مغ تأثضخه الفعمي. بالإضافة إلى ذلظ، الأرجضشضغ ليذ مغ الأحساض 

لحجيثة أف تحفضد تخمضق البخوتضغ يتع الأمضشية الأساسية في جدع الإنداف، وقج أوضحت بعس الجراسات ا
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أساسًا مغ خلاؿ الأحساض الأمضشية الأساسية فقط. أما مغ ناحية الدلامة، فإف مكسلات الأرجضشضغ تُعتبخ 

 .جخامًا  20آمشة شالسا لع تتجاوز الجخعة الضػمية

 :Glutamine الجمهتامين مكسل .7

يُعج الجمػتامضغ حسزًا أمضشيًا غضخ أساسي وىػ الأكثخ وفخة في أندجة العزلات، مسا يجعمو شائعًا كسكسل 

جخامًا يػميًا، إلا أف الجراسات  14غحائي بضغ الخياضضضغ. ورغع اعتباره آمشًا عشج تشاولو بجخعات ترل إلى 

اء الخياضي أو تدخيع تعافي العزلات بعج العمسية لع تقجـ أدلة كاؼية عمى تأثضخه السباشخ في تحدضغ الأد

 .التساريغ

بعس الأبحاث شػيمة السجى أشارت إلى أف تشاوؿ الجمػتامضغ إلى جانب الكخياتضغ مػنػىضجرات والػاي 

كجع، بالإضافة إلى تحدغ في قجرة رفع الأثقاؿ  2 – 1.5بخوتضغ قج أدى إلى زيادة الكتمة العزمية بسقجار 

ر الجمػتامضغ في ىحه التحدضشات لا يداؿ غضخ واضح تسامًا، مسا يتصمب مديجًا مغ لكغ دو  .كجع 6بحػالي 

 .البحث لتحجيج مجى فعالضتو بذكل دقضق

 :Caffeine الكافيين مكسل .8

يُعتبخ الكافضضغ واحجًا مغ أكثخ السكسلات استخجامًا لتحفضد الشذاط والصاقة قبل التساريغ، خرػصًا بضغ 

الأجداـ. وقج أكجت العجيج مغ الأبحاث العمسية فاعمية الكافضضغ في تعديد الأداء خلاؿ تساريغ  بشاءلاعبي 

ت الجراسات لإيجابي عمى تساريغ القػة، حضث اشار التحسل والكارديػ، لكشو لع يثبت بذكل قاشع تأثضخه ا

ممغ لكل كجع مغ   6الجاعسة ليحا التأثضخ عمى تمظ التي استخجمت الجخعة القرػى السدسػح بيا، وىي

 .وزف الجدع
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لكػػغ مػػغ الجػػجيخ بالػػحكخ أف الاسػػتيلاؾ السفػػخط والسدػػتسخ لمكػػافضضغ يسكػػغ أف يقمػػل مػػغ تػػأثضخه بسػػخور الػقػػت، 

           ليػػػػػػػحا الدػػػػػػػبب، يُشرػػػػػػػح باتبػػػػػػػاع نطػػػػػػػاـ دورات الكػػػػػػػافضضغ .مسػػػػػػػا يػػػػػػػؤدي إلػػػػػػػى تشػػػػػػػاقز الفػائػػػػػػػج السكتدػػػػػػػبة

(Caffeine Cycling) تشاولػػو لفتػػخات معضشػػة ثػػع التػقػػف عشػػو لفتػػخات أخػػخى، لزػػساف ، والػػحي يعتسػػج عمػػى

 .تحقضق أقرى استفادة مشو دوف التأثضخ الدمبي عمى حداسية الجدع لو

 (:Micronutrientsالرغخى ) السغحيات مكسلات .9

الأجداـ الحيغ يتبعػف أنطسة غحائية صارمة قج يعانػف مغ  بشاءأشارت العجيج مغ الجراسات إلى أف لاعبي 

، الدنظ، والحجيجDنقز في بعس السغحيات الرغخى مثل فضتامضغ ، السغشيدضػـ ومع ذلظ، فإف  .، الكالدضػـ

معطع ىحه الأبحاث نُذخت مشح أكثخ مغ عذخيغ عامًا، أي في فتخة لع تكغ فضيا الأنطسة الغحائية متشػعة 

 .كسا ىي الضػـ

الأجداـ  بشاءفي الػقت الحالي، لا تػجج تقجيخات دؾيقة لكسية السغحيات الرغخى التي يحتاجيا لاعبػ 

بذكل خاص، ولكغ مغ السدتحدغ الحرػؿ عمى جخعة معتجلة مغ السكسلات الغحائية لزساف تمبية أي 

 .نقز محتسل، مع الاعتساد عمى نطاـ غحائي متػازف يػفخ معطع ىحه العشاصخ بذكل شبيعي

 :3أوميجا  .12

 3، اف الأحساض الحىشية أوميجا 3إف أي نطاـ غحائي لا يعتبخ مكتسل مالع يحتػي عمى دىػف أوميجا 

ىي الجىػف الأساسية التي يجب الحرػؿ عمضيا مغ الشطاـ الغحائي، وىي متػفخة بذكل كبضخ في الأسساؾ 

خغع ذلظ، فإف معطع الشاس لا ييتسػف الجىشية، حضث ىحه الجىػف الرحية ليا فػائج ىامة لمجدع والجماغ، ب

بتشاوؿ ما يكفي مغ ىحه الأحساض الجىشية السيسة في نطاميع الغحائي، كسا أف الأحساض الجىشية أوميجا 

( التي يجب عمى الجسيع polyunsaturated fatsتشتسي لعائمة الجىػف الستعجدة غضخ السذبعة ) 3

الحرػؿ عمضيا مغ الشطاـ الغحائي، وتدسى ىحه الأحساض الجىشية اساسية لأنيا ضخورية لرحة الجدع 
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ولا يدتصيع الجدع أف يشتجيا مغ تمقاء نفدو مثل الجىػف الأخخى، بل يجب أف يحرل عمضيا الفخد مغ 

 السرادر الغحائية التي يتشاوليا. 

يرل مسارسػا رياضة كساؿ الاجداـ الى مخحمة لا يكتفي فضيا جدسيع بالصعاـ العادي مغ اجل الحرػؿ 

عمى التقجـ السخجػ، ؼيربح جدسيع في حالة مغ الدكػف وخاصة الحيغ يبحثػف عغ الزخامة ومغ ىشا 

ائية لتػفخىا جخى البحث عغ بجائل مغ أجل تجارؾ متصمبات الجدع ومغ أىع ىحه البجائل السكسلات الغج

عمى ما يحتاجو جدع الخياضي مغ أجل بمػغ ىجفو، وخاصة بعج مذاىجة الأضخار القاتمة لمسشذصات 

والإدماف الحي تدببو لستعاشضيا، حضث لاقت السكسلات الغحائية اؾبالا كبضخا عمضيا كػنيا تدتخمز مغ 

حه السكسلات حدب انػاعيا وفق مرادر شبضبعة وتػفخ مختمف احتياجات الخياضي الغحائية، ويتع تشاوؿ ى

 (2018)الأغبخ، بخنامج غحائي معضغ يزعو السجرب تػازيا مع البخنامج التجريبي لمخياضي. 

حػؿ مخاشخ الإدماف عمى السكسلات الغحائية الرشاعية لجى  (2020) في دراسة أجخاىا ونػقي

الأجداـ في بمجية الجمفة، تػصل  بشاءمضجانيًا في بعس القاعات الخياضية لالخياضضضغ، والتي شسمت بحثًا 

الباحث إلى أف الاستخجاـ السفخط ليحه السكسلات، مثل البخوتضشات، الكخياتضغ، والأحساض الأمضشية، قج 

 .يؤدي إلى تأثضخات سمبية عمى صحة السسارسضغ

لغحائية الرشاعية قج يتدبب في مذكلات صحية وخمرت الجراسة إلى أف الإفخاط في استيلاؾ السكسلات ا

كسا أشارت الشتائج إلى وجػد تجاعيات  .خصضخة، أبخزىا التأثضخ الدمبي عمى وضائف الكبج والجياز العربي

، ضعف القجرة عمى  نفدية محتسمة، حضث قج يؤدي الإدماف عمى ىحه السكسلات إلى اضصخابات في الشػـ

 .لذعػر بالرجاع الستكخراتخاذ القخارات، بالإضافة إلى ا

حػؿ مجى الػعي بآثار تشاوؿ السكسلات الغحائية لجى مسارسي  (2021) في دراسة أجخاىا قيمػز ولصخش

الأجداـ، تػصل الباحثاف إلى أف الجافع الأساسي وراء استيلاؾ ىحه السكسلات ىػ تعػيس  بشاءرياضة 

تجريبات القػة، والتي قج لا يتع الحرػؿ عمضيا  العشاصخ الغحائية الأساسية التي قج يفقجىا الجدع نتيجة
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وأضيخت الجراسة وجػد نقز واضح في مدتػى الػعي بآثار السكسلات  .بذكل كاؼٍ مغ الشطاـ الغحائي

الغحائية بضغ مسارسي ىحه الخياضة، حضث تبضغ أف معطسيع يعتسجوف عمى تػصيات السجربضغ الخياضضضغ 

 .استذارة الأشباء أو أخرائضي التغحيةعشج تشاوؿ ىحه السكسلات، بجلًا مغ 

 الهخمهنات:

اليخمػنات ىي جديئات إشارة تُفخَز مغ الغجد في الكائشات متعجدة الخلايا، وتشتقػل عبػخ الػجورة الجمػيػة لتػؤثخ 

عمػى الأعزػاء والأندػجة البعضػجة، مسػا يػشطع العجيػػج مػغ الػضػائف الحضػيػة والدػمػكية. تشقدػع اليخمػنػات إلػػى 

              رئيدػػػػػػػػػػػػية: الإيكػسػػػػػػػػػػػػػانػيجات، والدػػػػػػػػػػػػتضخويجات، والسذػػػػػػػػػػػػتقات البخوتضشيػػػػػػػػػػػػة أو الأمضشيػػػػػػػػػػػػػةثػػػػػػػػػػػػلاث فئػػػػػػػػػػػػات 

(Beato et al., 1996) 

تُشتَج اليخمػنات بذكل أساسي مغ الغجد الرساء، إلا أف بعس الأندجة الأخخى قادرة أيزًا عمى إفخازىا. 

دورًا ميسًا في تشطيع عسميات فدضػلػجية مثل التسثضل الغحائي، واليزع، والشسػ،  تمعب ىحه السػاد الكيسيائية

والتكاثخ، والاستجابة لمتػتخ. تعسل اليخمػنات مغ خلاؿ الارتباط بسدتؿبلات خاصة عمى الخلايا 

السدتيجفة، مسا يؤدي إلى تشذيط مدارات إشارات تؤدي إلى استجابات خمػية، سػاء بذكل سخيع أو مغ 

 .(Lenard, 1992) ؿ التأثضخ عمى التعبضخ الجضشي لمبخوتضشات السدتيجفةخلا

تختمػػف شبيعػػػة عسػػػل اليخمػنػػػات وفقًػػػا لتخكضبيػػػا الكيسيػػائية فاليخمػنػػػات الأمضشيػػػة والببتضجيػػػة تػػػحوب فػػػي السػػػاء 

اليخمػنػات الدػتضخويجية الحائبػة فػي الػجىػف وتعسل مغ خلاؿ رسائل ثانػية عمػى سػصح الخلايػا، بضشسػا تػتسكغ 

مغ اختخاؽ الغذاء الخمػي والػصػؿ إلى الشػاة لتشطيع الجضشػات مباشػخة. يػتع تشطػيع إفػخاز اليخمػنػات اسػتجابةً 

لسدػػتػيات معضشػػة مػػغ السػػػاد الكيسيائيػػة الحضػيػػة فػػي الجدػػع، مثػػل تػػأثضخ تخكضػػد الكالدػػضػـ عمػػى ىخمػػػف الغػػجة 

                                     جابة البشكخيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاس لسدػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتػيات الجمػكػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػز فػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػجـالجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػار درؾيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة، أو اسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػت

(Jameson & De Groot, 2016) 
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يُفخز جياز الغجد الرساء اليخمػنات مباشخة في مجخى الجـ عبخ الذعضخات الجمػية، بضشسا تعتسج الغجد 

إفخازاتيا. ىشاؾ أيزًا ىخمػنات تعسل عمى الخلايا السجاورة بصخيقة تُعخؼ  خارجية الإفخاز عمى قشػات لشقل

 .(Arthur & John , 2015) باسع الإشارة نطضخ الرسّاوية

يمعب الجياز اليخمػني دورًا رئيديًا في تشطيع العسميات الأيزية في الجدع، مثل التحكع في معجلات 

الكيسيائية ونقل السػاد عبخ الأغذية الخمػية. يختمف تأثضخ اليخمػنات مغ حضث السجة، ؼبعزيا التفاعلات 

يبجأ العسل خلاؿ ثػافٍ ويدتسخ لأياـ، بضشسا يحتاج البعس الآخخ إلى وقت أشػؿ لكشو يبقى نذصًا لأسابيع 

بعس الغجد مباشخة أو أشيخ. ىشاؾ تخابط وثضق بضغ الجياز العربي والجياز اليخمػني، حضث تدتجضب 

لمسحفدات العربية، مثل لب الغجة الكطخية والغجة الشخامية، التي تتحكع بجورىا في العجيج مغ الغجد 

 (Neave, 2008) الرساء الأخخى 

مسا تتع عسمية نقل الإشارات اليخمػنية عبخ مخاحل متعجدة وتزخيسيا مغ خلاؿ عسمية الشقل الخمػي، 

يؤدي في الشياية إلى استجابة خمػية. يسكغ أف يُلاحع تفاعل الخلايا السدتيجفة مغ قبل الخلايا السشتجة 

لميخمػف، مسا يتدبب في تشطيع سفمي لإنتاج اليخمػف، وىػ ما يُعتبخ مثالًا عمى حمقة ارتجاع سمبية ضسغ 

 :جيجة لميخمػنات عمى الجدع مثل( إلى التأثضخات الع2015نطاـ الاستتباب. كسا أشار آرثخ وجػف )

 تحفضد أو تثبيط الشسػ. 

 تشطيع دورة الشػـ واليقطة، بالإضافة إلى الأنطسة الضػمية. 

 تغضضخ السداج. 

 )تحفضد أو تثبيط الاستساتة )مػت الخلايا السبخمج. 

 التأثضخ عمى جياز السشاعة. 

 تشطيع الأيس. 

  ،اليخوب وغضخىااستعجاد الجدع للأنذصة مثل التداوج، القتاؿ. 
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 الاستعجاد لسخاحل الحياة الججيجة مثل البمػغ، الأبػة، وسغ اليأس. 

 ضبط الجورة الإنجابية. 

 الخغبة في تشاوؿ الصعاـ. 

 التفاعل مع التييج الجشدي. 

مغ الشاحية الكيسيائية، تُعخؼ اليخمػنات وفقًا لػضيفتيا وليذ مغ خلاؿ بشضتيا. يسكغ أف تكػف ليحه 

كضب كيسيائية متشػعة. تػجج اليخمػنات في الكائشات الحية متعجدة الخلايا )مثل الشباتات، اليخمػنات تخا

والحضػانات، والفصخيات، والصحالب(، وأيزًا في الكائشات الحية وحضجة الخمية، حضث قج تعسل كجديئات 

 .(Guyton & Hall, 2011) إشارات، لكغ ليذ مغ السؤكج أف تُدسى ىخمػنات

أما مغ الشاحية العلاجية، يتع استخجاـ العجيج مغ اليخمػنات أو نطائخىا الػضيؽية كأدوية. مغ أشيخ 

اليخمػنات السدتخجمة استخوجضغ وبخوجدتضخوف في وسائل مشع الحسل والعلاج اليخمػني البجيل، 

لعلاج الأمخاض السشاعية واضصخابات والثايخوكدضغ في علاج قرػر الجرؾية، بالإضافة إلى الدتضخويجات 

التشفذ. كسا يُدتخجـ الأندػلضغ لعلاج مخض الدكخي. تحتػي بعس الأدوية السحمية مثل أدوية الأنف 

وكخيسات الدتضخويج  D والأذف عمى الأدريشالضغ بتخكضد مساثل ليخمػف الأدريشالضغ، بضشسا يدتخجـ فضتامضغ

الجخعات العلاجية لميخمػنات أعمى مغ تمظ الصبيعية في عمى نصاؽ واسع في شب الجمج. قج تكػف 

الجدع، مسا يؤدي إلى تأثضخات قج تكػف مفضجة ولكشيا تحسل أيزًا آثارًا جانبية محتسمة. عمى سبضل السثاؿ، 

 ت.يتع استخجاـ الجخعات العالية مغ اليخمػنات القذخية الدُكخية لتيجئة الالتيابا
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العجيج من الفخوقات الهاضحة بين الهخمهنات  (Purves et al., 2001)وأشار بيخفذ وأوجيدتين 

 والشاقلات العربيّة مشها:

يتستع اليخمػف بقجرة عمى أداء وضائفو في نصاؽ مكاني وزماني أوسع مقارنة بالشػاقل العربية. بضشسا يسكغ 

جياز الجوراف، فإف الإشارات العربية تقترخ عمى السدارات للإشارات اليخمػنية الانتقاؿ في جسيع أنحاء 

العربية السػجػدة مدبقًا. إذا تع افتخاض أف مدافة الانتقاؿ متداوية، فإف الإشارات العربية تشتقل بدخعة 

أكبخ بكثضخ )في حجود السضمي ثانية( مقارنة بالإشارات اليخمػنية التي تدتغخؽ وقتًا أشػؿ )بالثػاني أو 

متخ في الثانية. كسا أف  100ق أو الداعات(. يسكغ للإشارات العربية أف تشتقل بدخعة ترل إلى الجقائ

الإشارات العربية تتبع مبجأ "الكل أو العجـ"، أي إما أف تكػف ىشاؾ استجابة كاممة أو لا شيء عمى 

 .ب تخكضد اليخمػف الإشلاؽ )استجابة رقسية(، بضشسا يسكغ أف تتغضخ الإشارات اليخمػنية بذكل مدتسخ حد

 الأجدام: بشاء

أصبحت الخياضة في يػمشا ىحا حؿيقة لا مفخ مشيا ولا ججاؿ فضيا حضث أصبحت تأخج حقيا أكثخ وأكثخ 

ومسارسػ الخياضة بازدياد مدتسخ لمػصػؿ الى احدغ لياقة بجنية والتخمز مغ الكدل التعب، ومغ بضغ 

مغ أكثخ الخياضات صعػبة مغ حضث الجراسات والأدلة  ىحه الخياضات نجج رياضة بشاء الأجداـ والتي تعج

العمسية وذلظ بدبب تعجد الأسالضب والحسيات وىي رياضة تصػيخ الجدج البذخي وتحدضغ مطيخه عغ 

 سشة خاصة. 30الى  20شخيق تساريغ معضشة وانتذخت ىحه الخياضة خاصة بضغ فئة الذباب مغ 

عس يصمق عمضيا كساؿ الأجداـ لسا يخاه مغ وصػؿ اللاعب يختمف الكثضخوف في تعخيف ىحه الخياضة، فالب

إلى كساؿ ندبي في جدسو والبعس الآخخ يعخفيا بخياضة جساؿ الأجداـ لأف ىشاؾ جسالا ندبيا أيزا 

حدب نطختو إلى جدسو، وإف كلا المفطضغ كساؿ وجساؿ الفطاف معشػياف ندبيا ليذ ليسا معاف معضشة، 

ا إليو، والجساؿ أمخ ندبي أيزا يختمف في تقجيخه باختلاؼ نفدية السقجر فالكساؿ شيء وىسي إذا ما وصمش
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ذاتو ومغ شخز لآخخ، كحلظ مغ شعب لآخخ ومغ مجتسع لآخخ والجساؿ ليذ صػرة عامة خارجية ولكغ 

 (2023)سالع، ىػ إحداس ذاتي يشبع مغ أعساؽ نفػسشا. 

الأجداـ ىػ نػع مغ الخياضة التي ضيخت في أواخخ القخف التاسع عذخ وبجاية القخف العذخيغ. تيجؼ  بشاء

ىحه الخياضة إلى تزخيع عزلات الجدع وإبخازىا وعخضيا، مع مقارنة عزلات الستدابقضغ ببعزيع وفقًا 

فة العزمية، تحجيج لسجسػعة مغ القػاعج السحجدة. يتع تقضيع الستشافدضغ بشاءً عمى معايضخ مثل الكثا

العزلات، ووضػح لػف الجمج. يتع الحكع عمى ىؤلاء الستدابقضغ مغ قبل سبعة حكاـ، وتُسشح الشقاط بشاءً 

 (Todd, 1995) عمى ىحه السعايضخ، ويُسشح المقب لمستدابق الحي يحرل عمى أقل عجد مغ الشقاط

 :من حيث الاهسية الأجدامبشاء

الأجداـ مغ الخياضات التي تيجؼ إلى تصػيخ الجدع مغ خلاؿ التجريبات الحخكية  بشاءتُعتبخ رياضة 

والتساريغ العزمية، بيجؼ تحدضغ قجرات مثل القػة الجدجية، والسخونة الحخكية، والتشاسق العزمي، 

ية، كسا تُعبِّخ عغ والتشاسب الجدجي. تدعى ىحه الخياضة إلى تحدضغ السطيخ العاـ وزيادة الرحة والعاؼ

ذلظ بذكل مخئي مغ خلاؿ عزلات الجدع التي لا تطيخ إلا عبخ الجيج السدتسخ، والتجريب السكثف، 

 والحخكة الجؤوبة، والتي تجدج التعب والعخؽ الحي يُدتثسخ في بشاء العزلات وتحقضق الشتائج السخجػة.

 (2016)مشرػر، 

 الاجدام: بشاء قهانينالى  (1999) حدشينحيث أشار 

 ىػ مغ خلاؿ التخكضد عمى جسيع عزلات الجدع دوف التحضد او عجـ الخغبة في  بالتجريبات الاتداف

 .تجريب مشصقة معضشة

 بالسدتػى  نعتجؿ إنسا لتجريببقمة ا كدػلا نجعمو ولا بالتجريب الجدج نيمظ ،لاباعتجالية وتجرج التجريب 

 والػزف. والعجد

 والسجاولة. بالاستسخار الجدسية والتشسية الجدجي التصػيخ لسػاصمة الانقصاع وعجـ بالتجريب الاستسخارية 
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 الأجدام: بشاء رياضة تجريبات

تعتسػػج رياضػػة بشػػاء الأجدػػاـ عمػػى حسػػل الاثقػػاؿ والأوزاف ووضػػع الاثقػػاؿ و الاوزاف والػضػػع وضػػع الاثقػػاؿ 

والأوزاف عػغ شخيػق الرػعػد و الشػدوؿ و الخفػع والػضػع والحسػل ولضػجفع وليدػحب وىػحه تشسػي القػػة الجدػػجية 

تعمػػو السثػػابخة والرػػبخ  ليرػػبح قػػادرا عمػػى دفػػع الأذى عشػػو وإبعػػاد الزػػخر مشػػو وتشسػػي بػػو قػػػة التحسػػل التػػي

والإرادة و الاصخار عمى السقاومة والسػاجية كسقاومة ضعفو ومػاجيػة مذػاكمو الجدػسية ليرػبح جدػجه درعػا 

كحلظ الؿياـ بتزػحيات ىامػة كالػقػت والجيػج  (2002)أنضتا، واؾيا لسػاجية الأمخاض مثل: الدسشة والشحافة. 

والتحسػػػػل التػػػػي تطيػػػػخ عػػػػغ شخيػػػػق الإرادة والإسػػػػخار والرػػػػبخ وتشػػػػتج العزػػػػلات الستشاسػػػػقة والعػػػػخؽ والتعػػػػب 

         والستلائسػػػػػػة والسشدػػػػػػجسة والسشجمجػػػػػػة مػػػػػػع الذػػػػػػكل والسطيػػػػػػخ ليرػػػػػػبح دو اتػػػػػػداف شػػػػػػكمي وتػػػػػػػازف جدػػػػػػسي.

 (2012)حدضغ و كساش، 

 الأجدام:بشاء رياضة هجف

ىجؼ رياضة بشاءالأجداـ ىػ: اكتساؿ العشاصخ اليامة للإنداف لضتػازف معيا واندجاميا ببعزيا لبشاء 

شخرية الانداف الكاممة التي تتع ب: )الرحة، القػة، التحسل، السطيخ، العزلات، الشذاط، الحخكة 

 .(2011)اياف، والعقل( = إنداف كامل. 

 الغحائي للاعبي بشاء الأجدام:الشغام 

يعتسج الشطاـ الغحائي للاعبي بشاءالأجداـ بذكل أساسي عمى البخوتضغ حضث أنو العشرخ الغحائي الخئيدي 

الحي يحتػي عمى أحساض أمضشية ميسة. والسػجػدة في تخكضب عزلات الإنداف، عشجما يقػـ لاعب 

ميا وبعج ذلظ يقػـ بتشاوؿ كسيات كبضخة مغ البخوتضغ بشاءالأجداـ بالتسخيغ فإنو يقػـ بإجياد العزمة وىج

 (1999)رشجي، لإعادة بشاء العزمة السيجومة بذكل أقػى مسا كانت عميو مغ قبل. 
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( في دراسة ىجفت الصالكذف عغ علاقة الػعي الرحي بالدمػؾ 2022فلاحي وبذضخ )حضث أشار 

الاجداـ، وأشارت نتائج الجراسة الى وجػد علاقة شخدية بضغ الػعي  بشاءالرحي لجى مسارسي رياضة 

الأجداـ، كسا بضشت أيزا وجػد فخوؽ في الػعي  بشاءالرحي والدمػؾ الرحي لجى مسارسي رياضة 

الرحي لرالح السدتػى الجراسي الثانػي، ووجػد فخوؽ في الدمػؾ الرحي لرالح السدتػى الجراسي 

 الجامعي.

 راسةمرظمحات الج

ىي رياضة ضيخت في بجايات القخف العذخيغ, مبجأىا تزخيع عزلات الجدع و إبخازىا و الأجدام: بشاء

إستعخاضيا مقارنة بعزلات السشافدضغ الاخخيغ وفق قػاعج محجدة تخزع لمحكع الشدبي عمى كل مغ 

عمى اساسيا مخكدىع  الكثافة, التحجيج, الػضػح ولػف الجمج حضث يسشح سبعة حكاـ لمستشافدضغ ياخجوف 

 (2003)شحاتة، عجد مغ الشقاط.  تشازليا, حضث يحرل عمى المقب مغ يأخج أقل

ىي تخكضبة مدتخمرة مغ مكػنات غحائية شبيعية )حضػانية، نباتية وغضخىا مغ السػاد  السكسلات الغحائية:

جاىدة بسختمف الأشكاؿ والأحجاـ ) أقخاص، كبدػلات، الجاخمة ضسغ الػجبة الغحائية( وىي مشتجات 

سػائل، مداحضق( تحتػي عمى السادة الغحائية والسخكب الغحائي الحي ييجؼ الخياضي الى زيادة ندبتو في 

 .(2013)عبج السالح و حاتع، ياضي. الجدع أو التخررية لأجل الػصػؿ الى اعمى انجاز ر 

ىي الػسيط الكسيائي الحي يخمق بػاسصة تخكضب محجد في الجدع وتفخزه غجد تعخؼ بالغجد الهخمهنات:

 الرساء مباشخة في الجـ ليحسل إلى أجداء أخخى في الجدع وىي ليا قجرة عمى التحكع في نذاط الجدع

(Mitchell et al., 2015). 

الأجداـ أثشاء مسارسة  بشاء كيات التي يتبعيا لاعبي: ىي جسيع الدمػ الاجدام بشاءللاعبي مسارسات 

والتي تذسل التساريغ السكثفة والتغحية الستػازنة وغضخىا مغ  الخياضة لتحقضق أىجافيع البجنية والخياضية

 )تعخيف اجخائي(.السسارسات 
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 مذكمة الجراسة

كسلات الغحائية الأجداـ في فمدصضغ، أصبح استخجاـ الس بشاءفي ضل التدايج السمحػظ للإؾباؿ عمى رياضة 

التجريب لمعجيج مغ اللاعبضغ. ورغع ما تقجمو ىحه السكسلات مغ دعع واليخمػنات جدءًا مغ سمػكيات 

لتحقضق الشتائج البجنية السخغػبة بدخعة، إلا أف استخجاميا العذػائي دوف تػجيو أو وعي قج يؤدي إلى 

 .مخاشخ صحية خصضخة

تذػػضخ دراسػػات حجيثػػة إلػػى أف الإؾبػػاؿ عمػػى اسػػتخجاـ السكسػػلات الغحائيػػة بػػضغ الخياضػػضضغ آخػػح فػػي الازديػػػاد 

% مػغ الخياضػضضغ 70أف حػػالي   Garthe & Maughan (2018)عالسيًػا، حضػث وجػجت دراسػة أجخاىػا

                  إلػػػػػػػى اسػػػػػػػتخجاـ السكسػػػػػػػلات الغحائيػػػػػػػة لتعديػػػػػػػد الأداء الخياضػػػػػػػي، بضشسػػػػػػػا أشػػػػػػػارت دراسػػػػػػػة أخػػػػػػػخى  يمجػػػػػػػأوف 

إلػى أف بعػس الخياضػضضغ يعتسػجوف عمػى اليخمػنػات، رغػع وعػضيع بالسخػاشخ Baume et al. (2020) لػػ 

 .السختبصة بيا، نتيجة لزغػط السشافدة والخغبة في تحدضغ الأداء

، يدداد ىحا التػجو نتيجة لشقز الػعي الكافي بالسسارسات الرحية، وغياب الإشخاؼ ةضشيالفمدص بضئةفي ال

ىحه  مذكمة ومغ ىشا، تبخز لحاجة إلى فيع عسضق ليحه الطاىخة،السيشي في كثضخ مغ الأحياف، مسا يعدز ا

ت الغحائية واستخجاميع لمسكسلا الأجداـ في فمدصضغ بشاءالجراسة في تدميط الزػء عمى مسارسات لاعبي 

تيجؼ الجراسة إلى تػفضخ رؤى عمسية تداعج في تعديد الػعي حضث ، وتحمضل آثارىا الرحية. واليخمػنات

 .الرحي بضغ اللاعبضغ، وتيضئة بضئة رياضية آمشة تجعع التصػر البجني والخياضي السدتجاـ
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 تداؤلات الجراسة

 سعت الجراسة للإجابة عغ التداؤلات التالية:

 اليخمػنات( و استخجاـ السكسلات الغحائية، و ت السختبصة في )الدمػكيات البجنية والرحية، السسارسا ما .1

 الأجداـ في فمدصضغ؟ بشاء التي يتبعيا لاعبي

( لسسارسات التي يتبعيا لاعبي α≤ 0.05ىل تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية عشج مدتػى الجلالة ) .2

 في فمدصضغ تعدى لستغضخ الشػع الاجتساعي؟ بشاءالأجداـ

( لسسارسات التي يتبعيا لاعبي α≤ 0.05ىل تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية عشج مدتػى الجلالة ) .3

 بشاءالأجداـ في فمدصضغ تعدى لستغضخ السؤىل العمسي؟

( لسسارسات التي يتبعيا لاعبي α≤ 0.05ىل تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية عشج مدتػى الجلالة ) .4

 بشاءالأجداـ في فمدصضغ تعدى لستغضخ عجد سشػات السسارسة؟

( لسسارسات التي يتبعيا لاعبي α≤ 0.05ىل تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية عشج مدتػى الجلالة ) .5

 بشاءالأجداـ في فمدصضغ تعدى لستغضخ الجخل الذيخي؟

( لسسارسات التي يتبعيا لاعبي α≤ 0.05مدتػى الجلالة ) ىل تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية عشج .6

 بشاءالأجداـ في فمدصضغ تعدى لستغضخ الحالة الػضيؽية؟

 أهجاف الجراسة

 سعت الجراسة التعخؼ إلى: 

السسارسات السختبصة بالدمػكيات البجنية والرحية، واستخجاـ السكسلات الغحائية، واليخمػنات التي  واقع .1

 .الأجداـ في فمدصضغ بشاءيتبعيا لاعبػ 
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في ىحه السسارسات )الدمػكيات  (α≤ 0.05) دراسة الفخوؽ ذات الجلالة الإحرائية عشج مدتػى  .2

 .لشػع الاجتساعيائية، استخجاـ اليخمػنات( تبعًا لستغضخ االبجنية والرحية، استخجاـ السكسلات الغح

في ىحه السسارسات )الدمػكيات  (α≤ 0.05) دراسة الفخوؽ ذات الجلالة الإحرائية عشج مدتػى  .3

 .تبعًا لستغضخ السؤىل العمسيالبجنية والرحية، استخجاـ السكسلات الغحائية، استخجاـ اليخمػنات( 

في ىحه السسارسات )الدمػكيات  (α≤ 0.05) دراسة الفخوؽ ذات الجلالة الإحرائية عشج مدتػى  .4

 .تبعًا لستغضخ عجد سشػات السسارسةيخمػنات( البجنية والرحية، استخجاـ السكسلات الغحائية، استخجاـ ال

في ىحه السسارسات )الدمػكيات  (α≤ 0.05) دراسة الفخوؽ ذات الجلالة الإحرائية عشج مدتػى  .5

 .تبعًا لستغضخ الجخل الذيخي البجنية والرحية، استخجاـ السكسلات الغحائية، استخجاـ اليخمػنات( 

في ىحه السسارسات )الدمػكيات  (α≤ 0.05) تػى دراسة الفخوؽ ذات الجلالة الإحرائية عشج مد .6

 .تبعًا لستغضخ الحالة الػضيؽيةالبجنية والرحية، استخجاـ السكسلات الغحائية، استخجاـ اليخمػنات( 

 أهسية الجراسة

 تكسغ أىسية الجراسة في التعخؼ إلى:

باستخجاـ تدميط الزػء عمى مسارسات لاعبي بشاء الأجداـ في فمدصضغ، خاصة ؼيسا يتعمق  .1

 .السكسلات الغحائية واليخمػنات، وتحمضل آثارىا الرحية

تديع الجراسة بالتعخؼ الى أنػاع السكسلات الاكثخ استخجاماً لجى لاعبي بشاء الأجداـ في فمدصضغ،  .2

 مسا يتيح تقجيع الارشادات والشرائح في استخجاميا.

التقشيات والأسالضب السدتخجمة،  الأجداـ في فمدصضغ، مسا يسكششا مغ فيع بشاءللاعبي  مسارسات .3

 .وبالتالي تقجيع تػجضيات فعالة لتحدضغ الأداء والحفاظ عمى صحة اللاعب

 بشاءاليخمػنات ومجى انتذارىا بضغ لاعبي  تداعج الجراسة الحالية بتدميط الزػء حػؿ استخجامات .4

كيؽية استخجاميا  الأجداـ، وذلظ يداعج في تقضيع السخاشخ السختبصة بحلظ وتػجيو اللاعبضغ حػؿ

 .بذكل آمغ إذا كانت ضخورية
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 حجود الجراسة

 لاعبي بشاء الأجداـ في فمدصضغ. الحج البذخي:. 1

  .2024 – 2023 الحج الدماني:. 2

 فمدصضغ ) الزفة الغخبية(.  الحج السكاني:. 3
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 الفرل الثاني

 مشهجية الجراسة

يتزسغ ىحا الفرل وصف لمصخؽ والإجخاءات التي إتبعيا الباحث في تحجيج مجتسع الجراسو وعضشتيا وبشاء 

 أداة الجراسة وخصػات التحقق مغ صجؽ الأداة وثباتيا والصخؽ الإجخائية والإحرائية في تحمضل بيانات.

 مشهج الجراسة

 وذلظ لسلائستو لصبيعة الجراسة وأىجافيا.  سشيج الػصفيال تع إستخجاـ

 مجتسع الجراسة

الاتحاد بصػلات الأجداـ في فمدصضغ والسدجمضغ في سجلات  بشاءتكػف مجتسع الجراسة مغ جسيع لاعبي 

 .( عزػاً 300(، والبالغ عجدىع )2024الفمدصضشي لمعاـ )

 عيشة الجراسة

( 169) الأجداـ في فمدصضغ، والبالغ عجدىع بشاءتع إجخاء الجراسةعمى عضشة بالصخيقة العذػائية مغ لاعبي 

( يبضغ تػزيع 1، والججوؿ رقع )( مغ مجتسع الجراسة الكمي%56.33، وبشدبة )السدجمضغ في الاتحاد لاعب

 أفخاد عضشة الجراسة.
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 1ججول 

 (169تػزيع أفخاد عضشة الجراسة حدب الستغضخات قضج الجراسة )ف= 

 الشدبة السئػية% التكخار مدتػيات الستغضخ الستغضخات السدتقمة
 %60.3 102 ذكخ الشػع الاجتساعي

 %39.6 67 انثى
 %100 169 السجسػع

 %26 44 بكالػريػس السؤىل العمسي
 %42 71 دراسات عميا

 %32 54 دبمػـ فسا دوف 
 %100 169 السجسػع

 %39.6 67 مػضف بجواـ كامل الحالة الػضيؽية
 %24.9 42 مػضف بجواـ جدئي

 %35.5 60 بجوف عسل 
 %100 169 السجسػع

 %23.1 39 سشػات 7 أكثخ مغ عجد سشػات السسارسة
 %20.1 34 سشػات 6 – 4
 %27.2 46 سشػات  3 – 1

 %29.6 50 > سشة واحجة 
 %100 169 السجسػع

 %39.6 67 شيكل  3000 أكثخ مغ الجخل الذيخي 
 %16.6 28 شيكل  3000 – 2001
 %17.2 29 شيكل 2000 – 1001
 %11.2 19 شيكل 1000 – 501

 %15.4 26 شيكل 500> مغ 
 %100 169 السجسػع
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 أداة الجراسة

في فمدصضغ  بشاء الاجداـفي ضػء أىجاؼ الجراسة، قاـ الباحث بترسيع استبانة لؿياس مسارسات لاعبي 

البجنية والرحية، السسارسات السختبصة  سسارساتوالتي تتزسغ ثلاث مجالات: السسارسات السختبصة في ال

ف جػدة الأداة البحثية، تع باستخجاـ السكسلات الغحائية، السسارسات السختبصة باستخجاـ اليخمػنات، ولزسا

عخض الاستبانة بريغتيا الأولية عمى مجسػعة مغ السحكسضغ الستخررضغ لإبجاء ملاحطاتيع 

( أواقتخاحاتيع، بعج مخاجعة التعجيلات السقتخحة، تع إعجاد الشدخة الشيائية للاستبانة، ويتزسغ السمحقخقع )

( يطيخ قائسة بأسساء بضافة إلى السمحق رقع )ندخة مغ الاستبانة بريغتيا الأولية والشيائية، بالإ

 السحكسضغ الحيغ شاركػا في عسمية التقضيع،وؼيسا يمي بياف ذلظ:

 : السسارسات السختبظة في الدمهكيات البجنية والرحيةأولاا 

وبعج إجخاء السدح الذامل لمجراسات الدابقة وفي ضػء الأدب التخبػي، قاـ الباحث بترسيع أداة لؿياس 

السسارسات السختبصة في الدمػكيات البجنية والرحية، حضث ، الاجداـ في فمدصضغ بشاءمسارسات لاعبي 

فقخة. وكانت صياغة جسيع ( 18تكػنت الأداة في صػرتيا الشيائية بعج التحقق مغ معاملاتيا العمسية مغ )

الفقخات في نفذ الاتجاه الإيجابي حضث يقػـ السفحػص بالإجابة عغ عبارات السؿياس باستعساؿ مؿياس 

 ( درجة واحجة.1( درجة، نادرا )2( درجات،غالبا )3ثلاثي التجرج بحضث اعصضت دائسا )

 : السسارسات السختبظة باستخجام السكسلات الغحائيةثانياا 

السدح الذامل لمجراسات الدابقة وفي ضػء الأدب التخبػي، قاـ الباحث بترسيع أداة لؿياس  وبعج إجخاء

الاجداـ في فمدصضغ والسختبصة باستخجاـ السكسلات الغحائية، حضث تكػنت الأداة في  بشاءمسارسات لاعبي 

الفقخات في نفذ  ( فقخة. وكانت صياغة جسيع18صػرتيا الشيائية بعج التحقق مغ معاملاتيا العمسية مغ )

الاتجاه الإيجابي حضث يقػـ السفحػص بالإجابة عغ عبارات السؿياس باستعساؿ مؿياس ثلاثي التجرج بحضث 

 ( درجة واحجة.1( درجة، نادرا )2غالبا ) ( درجات،3اعصضت دائسا )
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 : السسارسات السختبظة باستخجام الهخمهناتثالثاا 

وبعج إجخاء السدح الذامل لمجراسات الدابقة وفي ضػء الأدب التخبػي، قاـ الباحث بترسيع أداة لؿياس 

الاجداـ في فمدصضغ والسختبصة باستخجاـ اليخمػنات، حضث تكػنت الأداة في صػرتيا  بشاءمسارسات لاعبي 

يع الفقخات في نفذ الاتجاه ( فقخة. وكانت صياغة جس12الشيائية بعج التحقق مغ معاملاتيا العمسية مغ )

الإيجابي حضث يقػـ السفحػص بالإجابة عغ عبارات السؿياس باستعساؿ مؿياس ثلاثي التجرج بحضث اعصضت 

 ( درجة واحجة.1( درجة، نادرا )2غالبا ) ( درجات،3دائسا )

ج قاـ الباحث اما ؼيسا يتعمق بالحجود التي اعتسجتيا ىحه الجراسة عشج التعمضق عمى الستػسط الحدابي فق

باعتساد ثلاث مدتػيات وىي )مشخفس، متػسط، عاؿ( بشاءا عمى معادلة شػؿ الفتخة كسا ىي مػضحة 

 بالذكل التالي:   

 0.66((= 3(/ عجد السدتػيات السصمػبة )1الحج البجيل الأدنى ) -( 3شػؿ الفتخة =الحج البجيل الأعمى )

 وبحلظ تكػف السدتػيات كالتالي:

 .3 – 2.34عاؿ مغ  2.33 – 1.67متػسط مغ  1.66 – 1 مشخفس مغ

 الخرائص العمسية لأداة الجراسة

 : صجق الأداةأولاا 

لتأكج مغ صجؽ الأداء تع عخضيا عمى مجسػعة مغ السحكضغ ذوي الاختراص، وذلظ مغ اجل التأكج مغ 

الحي وضعت اجمو، وتع فقخات الاستبانة والتعقضب عمضيا مغ حضث صياغة فقخاتيا ومجى مشاسبتيا لمسجاؿ 

%( مغ الأعزاء السحكسضغ، وبيحه الشتيجة يكػف قج تحقق 75الاخح بخاي الأغمبية أي ما يعادؿ بشدبة )

 الرجؽ الطاىخي للاستبانة، وأصبحت أداة الجراسة في صػرتيا الشيائية.
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 : ثبات الاداةثانياا 

( لمحرػؿ عمى Cronbach Alphaلفا )لمتحقق مغ ثبات أداة الجراسة استخجـ الباحث معادلة كخونباخ ا

 ( يػضح نتائج معامل الثبات لسجالات أداة الجراسة.2معامل الثبات والججوؿ )

 0 ججول

 نتائج معامل الثبات لسجالات الجراسة

 

( ؾيع معاملات الثبات لسجالات الجراسة حضث بمغ ؾيع معامل الثبات الكمي لمسؿياس 2يبضغ الججوؿ )

(، 0.956، 0.910، 0.889معامل الثبات لسجالات السؿياس عمى الشحػ التالي ) (، وجاءت ؾيع0.944)

 ويعشي ذلظ اف مجلات السؿياس تتستع بجرجة مستازة مغ الثبات وتحقق الأغخاض السشذػدة مغ استخجاميا.

 متغيخات الجراسة

 عمى الستغيخات الآتية: أشتسمت الجراسة

 (Independent Variables)الستغيخات السدتقمة: 

 )الجشذ ولو مدتػياف ىسا: )ذكخ، انثى. 

 )السؤىل العمسي ولو ثلاث مدتػيات ىي: )دراسات عميا، بكالػريػس، دبمػـ فسا دوف. 

 وليا ثلاثة مدتػيات وىي: )مػضف بجواـ كامل، مػضف بجواـ جدئي، عاشل عغ  ػضيؽيةالحالة ال

 .العسل(

 كخونباخ الفا مجالات السؿياس
 0.889 السسارسات السختبصة في الدمػكيات البجنية والرحية  

 0.910 باستخجاـ السكسلات الغحائيةالسسارسات السختبصة 
 0.956 السسارسات السختبصة باستخجاـ اليخمػنات

 0.944 الجرجة الكمية للاستبياف
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 3سشػات،  6 –سشة  3.1سشػات، مغ  7سشػات السسارسة وليا أربعة مدتػيات ىي: )أكثخ مغ  عجد 

 سشة، اقل مغ سشة(.  1 –سشػات 

  شيكل،  3000 – 2001شيكل، مغ  3000الجخل الذيخي وليا خسذ مدتػيات ىي: )أكثخ مغ

 .شيكل( 500شيكل، اقل مغ  1000 – 501شيكل،  2000 – 1001

 (Dependent Variables) الستغيخات التابعة:

 تسثمت الستغضخات التابعة بجرجات الاستجابة لعضشة الجراسة عمى فقخات أداة الجراسة. 

 إجخاءات الجراسة

 تع إجخاء الجراسة شبقاً لمخصػات الآتية:

 .اعجاد الاستبانة برػرتيا الشيائية 

 .تع تحجيج افخاد عضشة الجراسة 

  .تع تػزيع الاستبانة عمى عضشة الجراسة واستخجاعيا 

  قاـ الباحثبتخمضد الاستبانات وتفخيغيا باستخجاـ الحاسب الالي وذلظ مغ اجل تحمضميا ومعالجتيا

 (.SPSSاحرائيا باستخجاـ الخزـ الإحرائية لمعمػـ الاجتساعية )

 ا ومشاقذتيا ومقارنتيا بالجراسات الدابقة بعج اف تع ادخاؿ البيانات لمحاسػب تع استخخاج الشتائج وتحمضمي

 واقتخاح التػصيات السشاسبة ليا.
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 السعالجات الإحرائية

مغ خلاؿ  (SPSS) وللإجابة عغ تداؤلات الجراسة تع استخجاـ بخنامج الخزـ الاحرائية لمعمػـ الاجتساعية

 :تصبضق ما يمي

 التداؤؿ الأوؿ. الستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية للإجابة عمى 

 .اختبار )ت( لسجسػعتضغ مدتقمتضغ لمكذف عغ الفخوؽ تبعا لستغضخ الشػع الاجتساعي 

  اختبار تحمضل التبايغ الأحادي لمكذف عغ الفخوؽ تبعا لستغضخات )السؤىل العمسي، عجد سشػات

 السسارسة، الجخل الذيخي، الحالة الػضيؽية(. 

 ( معادلة كخونباخ الفاCronbach Alpha ).لسعخفة ثبات الأداة 
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 الفرل الثالث

 نتائج الجراسة

 نتائج الجراسة 

 :يعخض الباحث في ىحا الفرل الشتائج التي تػصمت الضيا الجراسة بعج الإجابة عمى تداؤلاتيا وىي

 ئج التداؤل الأول والحي يشص عمى:: نتاأولاا 

السختبظة في ) الدمهكيات البجنية والرحية، واستخجام السكسلات الغحائية، والهخمهنات ( ما السسارسات 

 الأجدام في فمدظين؟ بشاءالتي يتبعها لاعبي 

وللإجابة عغ ىحا التداؤؿ تع استخجاـ الستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية لجرجات افخاد عضشة 

 ( يػضح ذلظ3ى الستػسصات الحدابية لدمع ليكختالثلاثي والججوؿ )الجراسة ولتفدضخ الشتائج تع الاعتساد عم
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 السسارسات السختبظة في الدمهكيات البجنية والرحية

 3ججول 

الستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية ودرجة السسارسة لسجاؿ السسارسات السختبصة في الدمػكيات البجنية 

 (169والرحية في فمدصضغ )ف = 

متػسط  العبارات الخقع
 الاستجابة

الانحخاؼ 
 السعياري 

درجة 
 السسارسة

 متػسصة 0.708 1.92 أتجريب جسيع أياـ الاسبػع 1
 عالية 0.631 2.58 أقػـ بالإحساء الجضج قبل بجء التسخيغ 2
 متػسصة 0.554 2.33 احخص عمى الاستذفاء الجضج بعج كل التسخيغ 3
 متػسصة 0.651 1.98 أقػـ بعسل اشالة ثابتو بعج التسخيغ 4
 متػسصة 0.626 2.34 ألتدـ بججوؿ تجريب ثابت ومشتطع 5
 متػسصة 0.686 2.07 أغضخ بخنامجي التجريبي لتجشب الخسػؿ العزمي 6
 متػسصة 0.578 2.24 ساعات( 6 – 8أحخص عمى نػـ كاؼٍ ) 7
أمارس تساريغ المياقة القمبية التشفدية )الكارديػ( مع  8

 الاجداـ بشاءتساريغ 
 متػسصة 0.709 2.18

أستخجـ وسائل متشػعة للاستذفاء مثل التجليظ أو  9
 حسامات الثمج

 متػسصة 0.709 1.73

 مشخفزة 0.741 1.66 أعتسج عمى مجرب شخري في تجريباتي 10
 متػسصة 0.701 2.00 ألتدـ ببخنامج غحائي محجد يػميً  11
 متػسصة 0.705 1.94 استخجـ تساريغ الكارديػ بعج التساريغ 12
 متػسصة 0.671 2.08 أقػـ بتجريب السجسػعات العزمية مخه في الاسبػع 13
استخجـ التجريب الكلاسيكي )صجر، ضيخ، ساقضغ،  14

 كتفضغ
 متػسصة 0.696 2.30

 متػسصة 0.753 2.03 استخجـ نطاـ الجفع والدحب والخجمضغ 15
الجدع مثل )البصغ، الرجر(  استخجـ تساريغ وزف  16

 للإحساء
 متػسصة 0.706 1.96

 متػسصة 0.691 1.88 أقػـ بعسل اشالة متحخكة بعج التسخيغ 17
 مشخفزة 0.662 1.53 اغّضخ بخنامج التساريغ الخاص بذكل يػمي 18

 متػسصة 0.399 2.04 درجة السسارسة الكمية

 ( درجات.3* أقرى درجة للاستجابة )



34 

 

( الستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية لاستجابات افخاد الجراسة حػؿ اكثخ 3الججوؿ رقع )يتزح مغ 

الاجداـ في فمدصضغ، حضث جاء في  بشاءالدمػكيات البجنية والرحيةلجى لاعبي  في السختبصة السسارسات

( 2.58السختبة الأولى الفقخة التي تشز عمى )أقػـ بالإحساء الجضج قبل بجء التسخيغ(وبستػسط حدابي )

( وجاء بالسختبة الثانية الفقخة التي تشز عمى )ألتدـ بججوؿ تجريب ثابت 0.631وانحخاؼ معياري )

(، ؼيسا جاء 0.626( وؾيسة الانحخاؼ السعياري )2.34ومشتطع( حضث جاءت ؾيسة الستػسط الحدابي )

بالسختبة الأخضخة الفقخة التي تشز عمى )اغّضخ بخنامج التساريغ الخاص بذكل يػمي( حضث بمغت ؾيسة 

كسا ويتزح مغ الججوؿ اف درجة  (.0.662( وؾيسة الانحخاؼ السعياري )1.53الػسط الحدابي )

( وبستػسط حدابي 0.399سة الانحخاؼ السعياري )السسارسة الكمية جاءت متػسصة حضث بمغت ؾي

(2.04 .) 
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 السسارسات السختبظة باستخجام السكسلات الغحائية

 4ججول 

السعيارية ودرجة السسارسة لسجاؿ السسارسات السختبصة باستخجاـ السكسلات  الستػسصات الحدابية والانحخافات

 (169الاجداـ في فمدصضغ )ف= بشاءالغحائية لجى لاعبي 

متػسط  العبارات الخقع
 الاستجابة

الانحخاؼ 
 السعياري 

درجة 
 السسارسة

 متػسصة 0.802 1.97 تشاوؿ مكسلات البخوتضغ بعج كل تسخيغ 1
 متػسصة 0.821 1.93 أعتسج عمى مكسلات الكخياتضغ لتحدضغ الاداء العزمي 2
 مشخفزة 0.723 1.49 ( قبل التسخيغBCAAأستخجـ مكسلات الاحساض الامضشية ) 3
( لديادة Pre-Workoutأعتسج عمى السكسلات قبل التسخيغ ) 4

 الصاقة
 مشخفزة 0.648 1.46

 مشخفزة 0.692 1.39 أعتسج عمى مكسل الجمػتامضغ لمتعافي بعج التسخيغ 5
 متػسصة 0.804 1.88 ( لتحدضغ حالة العزلات٣أستخجـ مكسل الديت سسظ )اوميغا 6
( لتحدضغ الكتمة MassGainerاتشاوؿ مكسل زيادة الػزف ) 7

 العزمية
 مشخفزة 0.730 1.41

 متػسصة 0.710 1.69 أعتسج عمى مكسلات الكافضضغ لتحدضغ الاداء أثشاء التسخيغ 8
 مشخفزة 0.573 1.29 أستخجـ مكسلات مخررة لحخؽ الجىػف  9

 مشخفزة 0.639 1.39 أفزل استخجاـ مكسلات البخوتضغ الشباتية بجلا مغ الحضػانية 10
( قبل الشػـ لتحدضغ الاستذفاء Caseinأستخجـ مكػنات الكازيغ) 11

 العزمي
 مشخفزة 0.599 1.30

 متػسصة 0.818 2.33 أقخأ مكػنات السكسلات الغحائية قبل استخجاميا 12
 متػسصة 0.735 2.21 أعتسج بذكل رئيدي عمى البخوتضغ الحضػاني في نطامي الغحائي 13
جع مغ مكسل البخوتضغ التي استيمكيا يػمًيا  50استخجـ أقل مغ  14

 بذكل تقخيبي؟
 متػسصة 0.766 1.85

أتشاوؿ وجبات تحتػي عمى بخوتضغ بعج التسخيغ بداعتضغ عمى  15
 الاكثخ

 متػسصة 0.705 2.29

 متػسصة 0.713 2.16 أقػـ بتػزيع وجبات البخوتضغ عمى مجار الضػـ بالتداوي  16
 متػسصة 0.849 1.87 جخاـ قبل التسخيغ 5بكسية  أستخجـ مكسل الكخياتضغ 17
 مشخفزة 0.733 1.45 جخاـ 5تديج عغ  BCAAS2استخجـ جخعة مغ  18

 متػسصة 0.458 1.73 درجة السسارسة الكمية

 ( درجات.3* أقرى درجة للاستجابة )
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( الستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية لاستجابات افخاد الجراسة حػؿ اكثخ 4يتزح مغ الججوؿ رقع )

الاجداـ في فمدصضغ، حضث جاء في  بشاءالسسارسات السختبصة باستخجاـ السكسلات الغحائية لجى لاعبي 

ل استخجاميا( وبستػسط حدابي السختبة الأولى الفقخة التي تشز عمى )أقخأ مكػنات السكسلات الغحائية قب

( وجاء بالسختبة الثانية الفقخة التي تشز عمى )أتشاوؿ وجبات تحتػي 0.818( وانحخاؼ معياري )2.33)

( وؾيسة 2.29عمى بخوتضغ بعج التسخيغ بداعتضغ عمى الاكثخ( حضث جاءت ؾيسة الستػسط الحدابي )

ة الفقخة التي تشز عمى )أستخجـ مكسلات (، ؼيسا جاء بالسختبة الأخضخ 0.705الانحخاؼ السعياري )

 (.0.573( وؾيسة الانحخاؼ السعياري )1.29مخررة لحخؽ الجىػف( حضث بمغت ؾيسة الػسط الحدابي )

كسا ويتزح مغ الججوؿ اف درجة السسارسة الكمية جاءت متػسصة حضث بمغت ؾيسة الانحخاؼ السعياري 

 (. 1.73( وبستػسط حدابي )0.458)
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 السختبظة باستخجام الهخمهناتالسسارسات 

 5ججول 

الستػسصات الحدابية والانحخافاتالسعيارية ودرجة السسارسة لسجاؿ السسارسات السختبصة باستخجاـ اليخمػنات لجى 

 (169الاجداـ في فمدصضغ )ف= بشاءلاعبي 

متػسط  العبارات الخقع
 الاستجابة

الانحخاؼ 
 السعياري 

درجة 
 السسارسة

 مشخفزة 0.566 1.28 اليخمػنات لديادة الكتمة العزميةأعتسج عمى  1
 مشخفزة 0.628 1.34 أستخجـ ىخمػف التدتػستضخوف لتعديد الاداء الخياضي 2
 مشخفزة 0.481 1.18 ( لتحدضغ نسػ العزلاتGHاتشاوؿ ىخمػف الشسػ ) 3

أعتسج عمى ىخمػنات لتحدضغ قػة التحسل أثشاء  4
 التساريغ الذاقة

 مشخفزة 0.544 1.26

ىخمػنية(  أستخجـ اليخمػنات لفتخات محجدة )دورات 5
 لتعديد الاداء

 مشخفزة 0.576 1.30

 مشخفزة 0.821 1.54 أقػـ يإستذارة شبضب قبل استخجاـ اليخمػنات 6
لاحطت تغضضخات في مدتػيات شاقتي بعج استخجاـ  7

 اليخمػنات
 مشخفزة 0.733 1.45

عشج استخجاـ  استخجـ أدوية مزادة للأستخوجضغ 8
 اليخمػنات لتجشب الاثار الجانبية

 مشخفزة 0.733 1.45

 مشخفزة 0.621 1.31 تػقفت عغ تشاوؿ اليخمػنات بدبب آثار جانبية سمبية 9
أراقب مدتػيات اليخمػنات في جدسي مغ خلاؿ  10

 الفحػصات الصبية
 مشخفزة 0.769 1.50

 مشخفزة 0.757 1.46 أستخجـ اليخمػنات تحت أشخاؼ مختز صحي 11
أعتقج أف استخجاـ اليخمػنات ضخوري لتحقضق أىجافي  12

 الاجداـ بشاءفي 
 مشخفزة 0.662 1.48

 مشخفزة 0.545 1.37 درجة السسارسة الكمية

 ( درجات.3* أقرى درجة للاستجابة )
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( الستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية لاستجابات افخاد الجراسة حػؿ 5يتزح مغ الججوؿ رقع )

الاجداـ في فمدصضغ، حضث جاء  بشاءاكثخ السسارسات السختبصة باستخجاـ السكسلات الغحائية لجى لاعبي 

ليخمػنات( وبستػسط في السختبة الأولى الفقخة التي تشز عمى )أقػـ يإستذارة شبضب قبل استخجاـ ا

( وجاء بالسختبة الثانية الفقخة التي تشز عمى )أراقب 0.821( وانحخاؼ معياري )1.54حدابي )

مدتػيات اليخمػنات في جدسي مغ خلاؿ الفحػصات الصبية( حضث جاءت ؾيسة الستػسط الحدابي 

التي تشز عمى )اتشاوؿ  (، ؼيسا جاء بالسختبة الأخضخة الفقخة0.769( وؾيسة الانحخاؼ السعياري )1.50)

( وؾيسة الانحخاؼ 1.18( لتحدضغ نسػ العزلات( حضث بمغت ؾيسة الػسط الحدابي )GHىخمػف الشسػ )

(.كسا ويتزح مغ الججوؿ اف درجة السسارسة الكمية جاءت متػسصة حضث بمغت ؾيسة 0.481السعياري )

 (. 1.37( وبستػسط حدابي )0.545الانحخاؼ السعياري )

 6 ججول

 (169الأجداـ في فمدصضغ"؟ )ف=  بشاءالستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية لسسارسات التي يتبعيا لاعبي 

متػسط  الستغضخات  الخقع
 الاستجابة*

 التختضب السدتػى  الانحخاؼ

السسارسات السختبصة في الدمػكيات البجنية  1
 والرحية  

 1 متػسصة 0.399 2.04

 2 متػسصة 0.458 1.73 باستخجاـ السكسلات الغحائيةالسسارسات السختبصة  2
 3 مشخفزة 0.545 1.37 السسارسات السختبصة باستخجاـ اليخمػنات 3

 متػسصة 0.365 1.76 درجة السسارسة الكمية

 (3اقرى درجة استجابة )*
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( أف الستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية لسؿياس مسارسات لاعبي رفع 6يطيخ مغ الججوؿ )

الاثقالفي فمدصضغ، حضث جاء بالسختبة الأولى السسارسات السختبصة بالتجريب والمياقة البجنية وبستػسط 

السختبصة باستخجاـ  ( وجاء في السختبة الثانية السسارسات0.399( وانحخاؼ معياري )2.04حدابي بمغ )

( في حضغ جاءت السسارسات 0.458( وانحخاؼ معياري )1.73السكسلات الغحائية بستػسط حدابي بمغ )

 (.0.545( وانحخاؼ معياري )1.37السختبصة باستخجاـ اليخمػنات بالسختبة الأخضخة بستػسط حدابي بمغ )

 :ستعمقة بالتداؤل الثاني والحي يشص عمىثانياا: الشتائج ال

لسسارسات التي يتبعها لاعبي   (α≤ 2.25هل تهجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتهى الجلالة )

 ؟شهع الاجتساعيتعدى لم الأجدام في فمدظين بشاء

 ( تبضغ ذلظ.7وللإجابة عغ التداؤؿ تع استخجاـ اختبار )ت( لسجسػعتضغ مدتقمتضغ، ونتائج الججوؿ )

 7ججول 

شػع مفي فمدصضغ تبعا ل بشاء الأجداـ نتائج اختبار )ت( لسجسػعتضغ مدتقمتضغ لجلالة الفخوؽ في مسارسات لاعبي 

 (169)ف= الاجتساعي

 الجشذ
 
 السسارسات   

 الحكػر 
 (142)ف = 

 الاناث 
(17) 

 ؾيسة
 )ت(

مدتػى 
 الجلالة*

 الانحخاؼ الستػسط الانحخاؼ الستػسط
السسارسات السختبصة في 

 الدمػكيات البجنية والرحية  
2.00 0.372 2.25 0.489 2.446 0.16 

السسارسات السختبصة 
 باستخجاـ السكسلات الغحائية

1.74 0.456 1.69 0.479 0.420 0.675 

السسارسات السختبصة 
 باستخجاـ اليخمػنات

1.37 0.535 1.39 0.622 0.154 0.878 

 0.403 0.840 0.429 1.82 0.354 1.74 السسارسة الكمية  درجة

 (.α≤ 0.05* مدتػى الجلالة )
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( α≤ 0.05( أنو لا تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية عشج مدتػى الجلالة )7يتزح مغ نتائج الججوؿ )

 الاجتساعيمشػع الاجداـ في فمدصضغ تعدى ل بشاءعمى الجرجة الكمية او لجسيع السسارسات لجى لاعبي 

 ( يبضغ ذلظ. 1والذكل )

 1شكل 

 مشػع الاجتساعيالاجداـ في فمدصضغ تبعا ل بشاءمتػسصات الاستجابة لمسسارسات لاعبي 

 

 :ستعمقة بالتداؤل الثالث والحي يشص عمىثالثا: الشتائج ال

لاعبي ( لسسارسات التي يتبعها α≤ 2.25هل تهجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتهى الجلالة )

 الأجدام في فمدظين تعدى لستغيخ السؤهل العمسي"؟ بشاء

(، ونتائج الججاوؿ One way ANOVAوللإجابة عغ ىحا التداؤؿ تع استخجاـ تحمضل التبايغ الأحادي )

 ( تبضغ ذلظ9، 8)
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 8ججول 

الأجداـ في فمدصضغ تعدى لستغضخ  بشاءالستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية لسسارسات التي يتبعيا لاعبي 

 (169السؤىل العمسي )ف = 

 السؤىل العمسي
 

 السسارسات

 دراسات عميا
 (44)ف = 

 بكالػريػس
 (71)ف = 

 دبمػـ فسا دوف 
 (54)ف = 

 الانحخاؼ الستػسط الانحخاؼ الستػسط الانحخاؼ الستػسط
السسارسات السختبصة في 

 الدمػكيات البجنية والرحية  
2.01 0.461 2.02 0.368 2.07 0.421 

السسارسات السختبصة 
 باستخجاـ السكسلات الغحائية

1.86 0.548 1.66 0.403 1.78 0.484 

السسارسات السختبصة 
 باستخجاـ اليخمػنات

1.56 0.740 1.31 0.475 1.39 0.533 

 0.387 1.79 0.297 1.71 0.494 1.84 درجة السسارسة الكمية
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 9ججول 

الأجداـ في فمدصضغ تعدى  بشاء( السعيارية لسسارسات التي يتبعيا لاعبي ANOVAتحمضل التبايغ الأحادي )نتائج 

 (169لستغضخ السؤىل العمسي )ف = 

مجسػع مخبعات  مرجر التبايغ السسارسات 
 الانحخاؼ

درجات 
 الحخية

متػسط 
 السخبعات

 ؾيسة
 )ؼ(

 مدتػى 
 الجلالة* 

 الجلالة 
 الاحرائية

السسارسات 
السختبصة في 
الدمػكيات البجنية 

 والرحية  

 بضغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

0.081 
18.715 
18.796 

2 
116 

0.041 
0.161 

 غضخ داؿ 0.778 0.252

السسارسات 
السختبصة باستخجاـ 
 السكسلات الغحائية

 بضغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

0.695 
24.115 
24.810 

2 
116 

0.347 
0.208 

 غضخ داؿ 0.193 1.670

السسارسات 
السختبصة باستخجاـ 

 اليخمػنات

 بضغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

0.918 
34.218 
35.136 

2 
116 

0.459 
0.295 

 غضخ داؿ 0.215 1.556

درجة السسارسة 
 الكمية

 بضغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

0.332 
15.421 
15.743 

2 
116 
 

0.161 
0.133 

 غضخ داؿ 0.302 1.211

 (.α≤ 0.05) * مدتػى الجلالة

لسسارسات التي يتبعيا  بالستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية ( الؿيع الستعمقة8يػضح الججوؿ )

الأجداـ في فمدصضغ وفقا لسؤىلاتيع العمسية، حضث بمغ الستػسط الحدابي لمسسارسات لجى  بشاءلاعبي 

( في حضث بمغ 0.494( وبانحخاؼ معياري )1.84اللاعبضغ الحاصمضغ عمى مؤىل الجراسات العميا )

(، اما 0.297( بانحخاؼ معياري بمغ )1.71الستػسط الحدابي لفئة الحاصمضغ عمى درجة البكالػريػس )

( والانحخاؼ 1.79اللاعبضغ الحيغ يحسمػف مؤىل عمسي دبمػـ او اقل فقج حققػا متػسصا حدابيا قجره )

 (.0.387السعياري بمغ )
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       ( الى عجـ وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية عشج مدتػى الجلالة9وتذضخ نتائج ويػضح الججوؿ )

(α≤ 0.05في جسيع السسارسات وفي الجرجة الكمية لجى لاع ) الاجداـ تعدى لستغضخ السؤىل  بشاءبي

 ( يػضح ذلظ.2العمسي والذكل )

 0شكل 

 السؤىل العمسيالاجداـ في فمدصضغ تبعا لستغضخ  بشاءمتػسصات الاستجابة لمسسارسات لاعبي 

 

 :يشص عمى: الشتائج الستعمقة بالتداؤل الخابع والحي رابعاا 

( لسسارسات التي يتبعها لاعبي α≤ 2.25مدتهى الجلالة ) هل تهجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج

 الأجدام في فمدظين تعدى لستغيخ عجد سشهات السسارسة"؟ بشاء

(، ونتائج الججاوؿ One way ANOVAوللإجابة عغ ىحا التداؤؿ تع استخجاـ تحمضل التبايغ الأحادي )

 .(ج)السخفقضغ في السمحق  (12، 11)ججوؿ  ( تبضغ ذلظ12، 11، 10)

  

1.6

1.65

1.7

1.75

1.8

1.85

 دبلوم فما دون بكالورٌوس دراسات علٌا

1.84 

1.71 

1.79 
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 المؤهل العلمي
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 12ججول 

 (169الأجداـ في فمدصضغ تعدى لستغضخ عجد سشػات السسارسة )ف =  بشاءالستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية لسسارسات التي يتبعيا لاعبي 

 عجد سشػات السسارسة
 

 السسارسات

 سشػات 6أكثخ مغ 
 (39)ف = 

 سشػات 6 – 3.1
 (34)ف = 

 سشػات 3 – 1
 (46)ف = 

 سشة واحجة فاقل
 (50)ف = 

 الانحخاؼ الستػسط الانحخاؼ الستػسط الانحخاؼ الستػسط الانحخاؼ الستػسط
السسارسات السختبصة في الدمػكيات 

 البجنية والرحية  
2.10 0.413 1.97 0.341 2.02 0.352 2.04 0.489 

السسارسات السختبصة باستخجاـ 
 السكسلات الغحائية

2.20 0.522 1.76 0.424 1.73 0.448 0.65 0.550 

السسارسات السختبصة باستخجاـ 
 اليخمػنات

1.46 0.590 1.41 0.555 1.31 0.513 1.37 0.567 

 0.456 1.73 0.330 1.74 0.345 1.75 0.336 1.98 درجة السسارسة الكمية
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( الؿيع الستعمقة بالستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية لسسارسات التي يتبعيا 10يػضح الججوؿ )

لاعبي بشاء الأجداـ في فمدصضغ وفقا لعجد سشػات السسارسة، حضث بمغ الستػسط الحدابي لمسسارسات لجى 

( في حضغ 0.336عياري )( وبانحخاؼ م1.98سشػات ) 6اللاعبضغ الحيغ مارسػ بشاء الاجداـ لأكثخ مغ 

( بانحخاؼ 1.75سشػات ) 6 – 3.1بمغ الستػسط الحدابي للاعبضغ الحيغ مارسػا بشاء الاجداـ لسجة ما بضغ 

سشػات ( )واقل مغ سشة( فقج  3 – 1(، اما اللاعبضغ الحيغ مارسػا المعبة لسجة ) 0.345معياري بمغ )

 ( عمى التػالي.0.456، 0.330السعياري بمغ )( والانحخاؼ 1.73، 1.74حققػا متػسصا حدابيا قجره )

 ( فيα≤ 0.05( الى عجـ وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية عشج مدتػى الجلالة )11وتذضخ نتائج الججوؿ )

والسسارسات السختبصة باستخجاـ اليخمػنات ووجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية  والرحية السسارسات البجنية

الاجداـ لأكثخ  بشاءالسكسلات الغحائية ولرالح اللاعبضغ الحيغ مارسػ  في السسارسات السختبصة باستخجاـ

( يػضح ماـية 12( والججوؿ )LSDسشػات ولسعخفة سبب الفخوقات تع اختبار السقارنات البعجية ) 7مغ 

 الفخوؽ الجالة احرائيا.

( في α≤0.05( وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية عشج مدتػى الجلالة )12يتزح مغ نتائج الججوؿ )

الاجداـ في فمدصضغ تعدى لستغضخ عجد  بشاءالسسارسات السختبصة باستخجاـ السكسلات الغحائية لجى لاعبي 

سشػات( وبضغ فئة اللاعبضغ  6الاجداـ )أكثخ مغ  بشاءسشػات السسارسة بضغ فئة اللاعبضغ الحيغ مارسػا 

فاقل( ولرالح فئة اللاعبضغ الحيغ  سشػات، وسشة واحجة 3 – 1، 6 – 3.1الاجداـ ) بشاءالحيغ مارسػ 

     سشػات(  6 – 3.1سشػات(، وعجـ وجػد فخوؽ بضغ فئة اللاعبضغ ) 6الاجداـ )أكثخ مغ  بشاءمارسػا 

 ( يبضغ ذلظ:3واحجه فاقل( والذكل )سشػات( و )سشة  3 – 1و)
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 3شكل 

 الاجداـ في فمدصضغ تبعا لستغضخ عجد سشػات السسارسة بشاءمتػسصات الاستجابة لمسسارسات لاعبي 

 

 :يشص عمىخامدا: الشتائج الستعمقة بالتداؤل الخامذ والحي 

( لسسارسات التي يتبعها لاعبي α≤ 2.25هل تهجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتهى الجلالة )

 ؟تعدى لستغيخ الجخل الذهخي  الأجدام في فمدظين بشاء

(، ونتائج الججاوؿ One way ANOVAعغ ىحا التداؤؿ تع استخجاـ تحمضل التبايغ الأحادي ) وللإجابة

 :تبضغ ذلظ السخفقضغ في السمحق )ج( (15، 14، 13)

( الؿيع الستعمقةبالستػسصات الحدابية والانحخافات السعياريةلسسارسات التي يتبعيا 13يػضح الججوؿ )

الأجداـ في فمدصضغ وفقا الجخل الذيخي، حضث بمغ الستػسط الحدابي لمسسارسات لجى  بشاءلاعبي 

( في 0.3.29( وبانحخاؼ معياري )1.80شيكل ) 3001اللاعبضغ الحيغ يبمغ دخميع الذيخي لأكثخ مغ 

 –2001 الاجداـ ويبمغ دخميع الذيخي ما بضغ بشاءحضغ بمغ الستػسط الحدابي للاعبضغ الحيغ مارسػا 

(، اما اللاعبضغ الحيغ يبمغ دخميع الذيخي ما بضغ 0.097( بانحخاؼ معياري بمغ )1.61شيكل ) 3000

( في حضغ 0.313( والانحخاؼ السعياري )1.69شيكل فقج بمغ ؾيسة الػسط الحدابي ) 2000 – 1001

 شيكل فقج 500شيكل واقل مغ  1001 – 500حقق اللاعبضغ الحيغ بمغ الجخل الذيخي لجييع ما بضغ 

 ( عمى التػالي.0.561، 0.277( وانحخاؼ معياري )1.75، 1.77حققػا متػسط حدابي بمغ )

1.6
1.65

1.7
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1.85
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1.95

2

 6اكثر من 
 سنوات
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 سنة واحدة فالل سنوات 3- 1
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       ( الى عجـ وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية عشج مدتػى الجلالة14وتذضخ نتائج ويػضح الججوؿ )

(α≤ 0.05في السسارسات ) والسسارسات السختبصة باستخجاـ اليخمػنات ووجػد فخوؽ ذات  والرحية البجنية

دلالة إحرائية في السسارسات السختبصة باستخجاـ السكسلات الغحائية ولرالح اللاعبضغ الحيغ يبمغ دخميع 

( 14( والججوؿ )LSDشيكل ولسعخفة سبب الفخوقات تع اختبار السقارنات البعجية ) 3000أكثخ مغ 

 لجالة احرائيا.يػضح ماـية الفخوؽ ا

( في α≤0.05( وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية عشج مدتػى الجلالة )15يتزح مغ نتائج الججوؿ )

الاجداـ في فمدصضغ تعدى لستغضخ  بشاءالسسارسات السختبصة باستخجاـ السكسلات الغحائية لجى لاعبي 

ضغ فئة اللاعبضغ الحيغ دخميع ( وب3000الجخل الذيخي بضغ فئة اللاعبضغ الحيغ دخميع الذيخي )أكثخ مغ 

شيكل( ولرالح اللاعبضغ الحيغ 500، اقل مغ 2000شيكل  – 1001شيكل،  3000 – 2001الذيخي )

 3000شيكل(، وعجـ وجػد فخوؽ بضغ اللاعبضغ الحيغ دخميع )أكثخ مغ  3000دخميع الذيخي )أكثخ مغ 

ى عجـ وجػد فخوؽ ذات دلالة شيكل(. بالإضافة ال 1000 – 501شيكل( واللاعبضغ الحيغ دخميع )

شيكل( واللاعبضغ  3000 – 2001( بضغ اللاعبضغ الحيغ دخميع )α≤0.05إحرائية عشج مدتػى الجلالة )

شيكل(. وعجـ وجػد  500شيكل، واقل مغ  1000 – 501، شيكل ( 2000 – 1001الحيغ دخميع )

          ضغ الحيغ دخميعشيكل( واللاعب 2000 – 1001فخوؽ بضغ اللاعبضغ الحيغ متػسط دخميع )

  شيكل(. بالإضافة الى عجـ وجػد فخوؽ بضغ اللاعبضغ الحيغ دخميع 500شيكل، اقل مغ  – 5001)

  .( يبضغ ذلظ4شيكل( والذكل ) 500شيكل( واللاعبضغ الحي دخميع )اقل مغ  1000 – 501)
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 4شكل 

 الاجداـ في فمدصضغ تبعا لستغضخ الجخل الذيخي  بشاءمتػسصات الاستجابة لمسسارسات لاعبي 

 

 :يشص عمىسادسا: الشتائج الستعمقة بالتداؤل الدادس والحي 

( لسسارسات التي يتبعها لاعبي α≤ 2.25هل تهجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتهى الجلالة )

 الأجدام في فمدظين تعدى لستغيخ الحالة الهعيفية"؟ بشاء

(، ونتائج الججاوؿ One way ANOVAعغ ىحا التداؤؿ تع استخجاـ تحمضل التبايغ الأحادي ) وللإجابة

 .تبضغ ذلظالسخفقضغ في السمحق )ج(  (17، 16)

لسسارسات التي يتبعيا  ( الؿيع الستعمقةبالستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية16يػضح الججوؿ )

يع الػضيؽية، حضث بمغ الستػسط الحدابي لمسسارسات لجى الأجداـ في فمدصضغ وفقا لحالت بشاءلاعبي 

( في حضغ بمغ الستػسط الحدابي 0.316( وبانحخاؼ معياري )1.75اللاعبضغ الحيغ يعسمػف بجواـ كامل )

(، اما اللاعبضغ الحيغ لا يعسمػف باي 0.500( بانحخاؼ معياري بمغ )1.90لفئة السػضفضغ بجواـ جدئي )

 (.0.369( والانحخاؼ السعياري بمغ )1.70صا حدابيا قجره )وضيؽية فقج حققػا متػس
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 ≥α( الى عجـ وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية عشج مدتػى الجلالة )17وتذضخ نتائج ويػضح الججوؿ )

 الاجداـ تعدى لستغضخ الحالة الػضيؽية. بشاء( في جسيع السسارسات وفي الجرجة الكمية لجى لاعبي 0.05

 ذلظ:( يػضح 5والذكل )

 5شكل 

 الاجداـ في فمدصضغ تبعا لستغضخ الحالة الػضيؽية بشاءمتػسصات الاستجابة لمسسارسات لاعبي 
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 الفرل الخابع

 خلاصة الجراسة والتهصيات /مشاقذة نتائج الجراسة

والتػصيات، وؼيسا  يحتػي ىحا الفرل عمى مشاقذة الشتائج تبعاً لتداؤلات الجراسة إضافة إلى الإستشتاجات

 يمي بياف ذلظ:

 أولاا: مشاقذة الشتائج الستعمقة بالتداؤل الأول:

السختبظة في )الدمهكيات البجنية والرحية، واستخجام السكسلات الغحائية، والهخمهنات( السسارسات ما 

 الأجدام في فمدظين؟ بشاءالتي يتبعها لاعبي 

عمى أعمى متػسط حدابي ” أقػـ بالإحساء الجضج قبل بجء التسخيغ“( الى حرػؿ فقخة 3أشار الججوؿ رقع )

( وىحا يذضخ إلى إدراؾ اللاعبضغ لأىسية الإحساء كجدء أساسي مغ التجريبات البجنية، حضث أف 2.58)

اد العضشة تجاه ىحا ( يعكذ درجة تقارب في استجابات أفخ 0.631الانحخاؼ السعياري السشخفس ندبيًا )

الدمػؾ، مسا يجؿ عمى أنو مسارسة شائعة ومُتفق عمضيا، بالاضافة الى التداـ اللاعبضغ بججوؿ تجريب ثابت 

( يأتي في السختبة الثانية، وىحا يذضخ إلى وعي اللاعبضغ بزخورة وجػد 2.34ومشتطع )متػسط حدابي 

اضي وتحقضق الأىجاؼ، أما الانحخاؼ السعياري خصة تجريبية مُحجدة، مسا يعدز مغ انتطاـ الأداء الخي

( يعكذ استقخارًا ندبيًا في مدتػى الالتداـ بضغ أفخاد العضشة، وىحا يتفق مع دراسة بيذػب 0.626)

(Bishop, 2003)  حضث تذضخ الى ىحه الجراسة حػؿ أىسية الإحساء قبل التسخيغ الحي يتزسغ زيادة

تجريجية في شجة ومجة التسخيغ، الحي لو تأثضخات إيجابية كبضخة عمى تحدضغ الأداء البجني وتقمضل احتسالية 

ػسط الإصابات، وىػ ما يتزح مغ حرػؿ فقخة "أقػـ بالإحساء الجضج قبل بجء التسخيغ" عمى أعمى مت

(، مسا يعكذ إدراؾ اللاعبضغ لأىسية ىحه السسارسة في تحدضغ الأداء البجني والػقاية مغ 2.58حدابي )

الإصابات. بالإضافة إلى ذلظ، أشارت دراسة بيذػب إلى أف الإحساء يداعج في تعديد التكيف البجني، 

 غ استجابات اللاعبضغ.( التي أضيخت تساسكًا وتػافقًا بض3وىػ ما يتػافق مع نتائج الججوؿ رقع )
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( يذضخ 1.53عمى أقل متػسط حدابي )” أغضّخ بخنامج التساريغ الخاص بذكل يػمي“ كسا وأشارت فقخة 

إلى نجرة ىحه السسارسة بضغ اللاعبضغ وىحا يعكذ فيع اللاعبضغ لأىسية الاستسخارية والالتداـ ببخنامج تجريبي 

( يُطيخ تفاوتًا 0.662ذػائي، وكاف الانحخاؼ السعياري )محجد لتحقضق تقجـ ممسػس، بجلًا مغ التغضضخ الع

أكبخ في وجيات الشطخ حػؿ ىحه السسارسة مقارنةً بالفقختضغ الدابقتضغ، أما بالشدبة لجرجة الكمية لمسسارسات 

( يذضخ إلى مدتػى مسارسة متػسط ليحه الدمػكيات، 2.04البجنية والرحي، كاف الستػسط الحدابي العاـ )

( 0.399جػد مجاؿ لتحدضغ الالتداـ بالدمػكيات الرحية والبجنية، والانحخاؼ السعياري العاـ )مسا يعشي و 

يعكذ تبايشًا معقػلًا في استجابات العضشة، لكشو لا يذضخ إلى اختلافات كبضخة، حضث تتفق الشتائج مع دراسة 

ى أف الاستسخارية في التجريب، بجلًا مغ التغضضخ العذػائي إل (Mujika & Padilla, 2003)باديلا ومػجكا 

 في التساريغ، تُعج أمخًا ضخوريًا لتحقضق تقجـ ممحػظ في الأداء الخياضي. 

عمى ” أقخأ مكػنات السكسلات الغحائية قبل استخجاميا “ ( الى حرػؿ الفقخة 4وأشارت نتائج الججوؿ رقع )

لى اىتساـ ممحػظ مغ اللاعبضغ بسعخفة مكػنات السكسلات ( وىحا يذضخ إ2.33أعمى متػسط حدابي )

( يعكذ تبايشًا واضحًا بضغ اللاعبضغ، حضث قج 0.818الغحائية التي يدتخجمػنيا، والانحخاؼ السعياري )

يكػف البعس أكثخ وعيًا بأىسية ىحا الدمػؾ مقارنة بالآخخيغ، وىحا الدمػؾ يُطيخ إدراكًا جدئيًا لمسخاشخ 

أتشاوؿ وجبات “تبصة باستخجاـ السكسلات دوف الاشلاع عمى مكػناتيا، كسا وأشارت فقخة السحتسمة السخ 

( وىحا 2.29في السختبة الثانية بستػسط حدابي )” تحتػي عمى بخوتضغ بعج التسخيغ بداعتضغ عمى الأكثخ

السعياري  يعكذ وعي اللاعبضغ بأىسية البخوتضغ لتعديد عسمية التعافي العزمي بعج التسخيغ، والانحخاؼ

( يُطيخ تقاربًا ندبيًا في استجابات العضشة حػؿ ىحا الدمػؾ، مسا يذضخ إلى مسارستو مغ قِبل 0.705)

 شخيحة كبضخة مشيع.

( يذضخ إلى 1.29عمى أقل متػسط حدابي )” أستخجـ مكسلات مخررة لحخؽ الجىػف “كسا وأشارت فقخة 

قمة الحاجة إلضيا لجى البعس أو ضعف الػعي نجرة ىحه السسارسة بضغ اللاعبضغ، ىحا قج يكػف بدبب 

( يعكذ درجة اتفاؽ أكبخ بضغ العضشة في 0.573بفػائجىا وأضخارىا، والانحخاؼ السعياري السشخفس )
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رفزيع أو عجـ مسارستيع ليحا الدمػؾ/ أما بالشدبة لجرجة الكمية لمسسارسات السختبصة باستخجاـ السكسلات 

ومسارسات ( يذضخ إلى أف مدتػى استخجاـ السكسلات الغحائية 1.73لعاـ )الغحائية كاف الستػسط الحدابي ا

بضغ اللاعبضغ جاء متػسصًا، وىػ ما يعكذ وجػد مداحة كبضخة لمتػعية بذأف الاستخجاـ الأمثل  تشاوليا

محجودًا بضغ اللاعبضغ في مسارساتيع الستعمقة  ( يُطيخ تفاوتًا0.458لمسكسلات، والانحخاؼ السعياري )

 باستخجاـ السكسلات الغحائية.

عمى ” أقػـ باستذارة شبضب قبل استخجاـ اليخمػنات“( الى حرػؿ فقخة 5كسا وتذضخ نتائج الججوؿ رقع )

ل ( وىحا يذضخ إلى أف عجدًا محجودًا فقط مغ اللاعبضغ يمجأ لاستذارة شبضب قب1.54أعمى متػسط حدابي )

( يُطيخ تبايشًا كبضخًا بضغ اللاعبضغ في ىحا الدمػؾ، مسا 0.821استخجاـ اليخمػنات، والانحخاؼ السعياري )

أراقب مدتػيات اليخمػنات في “يجؿ عمى وجػد تفاوت كبضخ في وعضيع بأىسية الاستذارة الصبية، أما فقخة 

( ىحا يذضخ إلى 1.50حدابي ) جاءت في السختبة الثانية بستػسط” جدسي مغ خلاؿ الفحػصات الصبية

اىتساـ محجود لجى اللاعبضغ بسخاؾبة تأثضخ السكسلات أو اليخمػنات عمى أجداميع، والانحخاؼ السعياري 

( يعكذ تقاربًا ندبيًا في استجابات اللاعبضغ، مع احتسالية أف شخيحة صغضخة فقط تيتع 0.769)

 بالفحػصات الصبية.

( 1.18عمى أقل متػسط حدابي )” ( لتحدضغ نسػ العزلاتGHسػ )أحقغ ىخمػف الش“كسا وأشارت فقخة 

( يعكذ اتفاقًا أكبخ بضغ 0.481يذضخ إلى أف ىحه السسارسة نادرة ججًا بضغ اللاعبضغ، والانحخاؼ السعياري )

العضشة في قمة مسارستيع ليحه العادة، مسا يجؿ عمى وعي محتسل بالسخاشخ الرحية السختبصة باستخجاـ ىحا 

، وكاف الستػسط الحدابي العاـ لجرجة الكمية او اثسانو الباىطة ف أو عجـ سيػلة الػصػؿ إليواليخمػ 

( يُطيخ أف درجة السسارسة الكمية 1.37لمسسارسات السختبصة باستخجاـ السكسلات الغحائية واليخمػنات )

عبي بشاءالأجداـ، جاءت مشخفزة، مسا يذضخ إلى أف استخجاـ اليخمػنات أو مخاقبتيا ليذ شائعًا بضغ لا

 ( يعكذ تبايشًا معقػلًا في السسارسات، ولكشو ليذ كبضخًا.0.545والانحخاؼ السعياري )
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عمى أعمى متػسط  بالرحة والبجنية( عمى حرػؿ السسارسات السختبصة 6حضث تذضخ نتائج الججوؿ رقع )

خ الأداء الخياضي يخكدوف بذكل أكبخ عمى تصػي بشاء الاجداـ ( يذضخ إلى أف لاعبي 2.04حدابي )

( يعكذ تقاربًا كبضخًا في استجابات أفخاد العضشة، مسا يعشي 0.399والالتداـ بالتجريب، والانحخاؼ السعياري )

أف ىحه السسارسات تُعتبخ شائعة بضغ اللاعبضغ ومُتفق عمضيا بجرجة كبضخة، وىحا يجؿ عمى إدراؾ اللاعبضغ 

الخياضية، وكاف الستػسط الحدابي لمسسارسات السختبصة باستخجاـ لأىسية المياقة البجنية في تحقضق أىجافيع 

( يذضخ إلى أف استخجاـ السكسلات الغحائية يُسارس بذكل متػسط بضغ لاعبي 1.73السكسلات الغحائية )

( يُطيخ تفاوتًا ندبيًا في استجابات العضشة، مسا يجؿ عمى 0.458، والانحخاؼ السعياري )بشاء الاجداـ

ػعي أو الإمكانيات السادية أو التفزيلات الذخرية بضغ اللاعبضغ، ويجؿ ىحا السدتػى اختلاؼ في ال

خ بأنو نتيجة إدراؾ جدئي لفػائج السكسلات الغحائية وأيزًا السخاشخ السحتسمة عشج سػء  الستػسط قج يُفدَّ

 استخجاميا.

( وىحا يذضخ 1.37دابي )كسا وحرمت فقخة السسارسات السختبصة باستخجاـ اليخمػنات عمى أدنى متػسط ح

( يُطيخ تبايشًا ممحػضًا بضغ 0.545إلى نجرة ىحه السسارسات بضغ اللاعبضغ، وكاف الانحخاؼ السعياري )

اللاعبضغ، مسا قج يعكذ تفاوتًا في الػعي بالسخاشخ الرحية السختبصة باليخمػنات أو اختلافًا في سيػلة 

مؤشخًا إيجابيًا لأنو يعكذ قمة المجػء إلى ىحه الػسائل الػصػؿ إلضيا، وضعف استخجاـ اليخمػنات يُعتبخ 

 غضخ الصبيعية والخصخة.

يطيخوف اىتسامًا ممحػضًا في فيع مكػنات السكسلات الغحائية  لاعبي بشاء الاجداـالباحث الى أف  يعدو

التي يتشاولػنيا، حضث حرمت فقخة "أقخأ مكػنات السكسلات الغحائية قبل استخجاميا" عمى أعمى متػسط 

(، ىحا يذضخ إلى أف اللاعبضغ يجركػف أىسية قخاءة السكػنات قبل استخجاـ السكسلات، وىػ 2.33حدابي )

ى مغ الػعي بالسخاشخ السحتسمة السختبصة باستخجاـ مكسلات غضخ مأمػنة أو غضخ سمػؾ يعكذ مدتػ 

حػؿ "البخوتضغ  (Campbell et al., 2007)مفيػمة، في ىحا الدياؽ، تذضخ دراسة كامبل وآخخوف 
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والتسخيغ الخياضي" إلى أىسية الػعي بالسكػنات الغحائية لمسكسلات، حضث يػضح الباحثػف أف تشاوؿ 

 السكسلات بذكل واعٍ ومجروس يسكغ أف يديع في تحدضغ الأداء الخياضي وتعديد التعافي العزمي. 

ضغ عمى الأكثخ" مغ ناحية أخخى، أضيخت نتائج فقخة "تشاوؿ وجبات تحتػي عمى بخوتضغ بعج التسخيغ بداعت

(، مسا يعكذ وعي اللاعبضغ بأىسية البخوتضغ في تعديد عسمية 2.29احتمت السختبة الثانية )متػسط حدابي 

في كتابيع، حضث أكجا عمى  (Baechle & Earle, 2008)التعافي بعج التسخيغ ىحا يتفق مع ما ذكخه  

 أىسية تشاوؿ البخوتضغ في فتخة ما بعج التسخيغ لتعديد التكيف العزمي وتحفضد عسمية التعافي. 

أما ؼيسا يتعمق باستخجاـ السكسلات السخررة لحخؽ الجىػف، فقج أضيخت الشتائج أف ىحه السسارسة ىي 

خ إلى نجرة استخجاميا أو قمة الاىتساـ بيا، (، مسا يذض1.29الأقل شضػعًا بضغ اللاعبضغ )متػسط حدابي 

              وقج يكػف ىحا بدبب ضعف الػعي بفػائجىا وأضخارىا السحتسمة. في ىحا الدياؽ، تذضخ دراسة

(Maughan & Shirreffs, 2007)  في مقاليع حػؿ التغحية وأداء الخياضضضغ إلى أف السكسلات

لحخؽ الجىػف قج لا تكػف فعّالة كسا يُعتقج غالبًا، وقج يكػف ليا آثار جانبية غضخ مخغػبة في السخررة 

 بعس الحالات.

بشاءً عمى ىحه الشتائج، يتزح أف ىشاؾ حاجة ممحة لتعديد الػعي الخياضي بضغ اللاعبضغ ؼيسا يتعمق 

رشادات الرحية السشاسبة لتحقضق الأداء باستخجاـ السكسلات الغحائية واليخمػنات، وكحلظ أىسية الالتداـ بالإ

 الخياضي السثمى وتقمضل السخاشخ الرحية السحتسمة.

 

 

 

 



55 

 

 ثانياا: مشاقذة الشتائج الستعمقة بالتداؤل الثاني:

( لسسارسات التي يتبعيا لاعبي α ≤ 0.05ىل تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية عشج مدتػى الجلالة )

 ؟الشػع الاجتساعيفي فمدصضغ تعدى لستغضخ  بشاءالأجداـ

)ذكػر/إناث( لا يؤثخ بذكل داؿ إحرائيًا الشػع الاجتساعي ( إلى أف متغضخ 7تذضخ نتائج الججوؿ رقع )

عمى الجرجة الكمية أو جسيع السسارسات لجى لاعبي بشاءالأجداـ في فمدصضغ، وىحا يعشي أف الحكػر 

ببشاءالأجداـ بسدتػيات متذابية، دوف وجػد اختلافات كبضخة تدتحق  والإناث يسارسػف الدمػكيات السختبصة

الاىتساـ الإحرائي، حضث تجؿ الشتائج عمى تذابو الاىتساـ بالخياضة بضغ الجشدضغ، وغياب التسضضد في 

حضث  (Shores, 2011)فخص السسارسة، وتأثضخ الثقافة الخياضية، حضث تتفق الشتائج مع دراسة شػريذ 

تشاولت ىحه الجراسة العلاقة بضغ الشػع الاجتساعي والسذاركة في الأنذصة الخياضية بضغ الذباب، وأضيخت 

الجراسة أنو في العجيج مغ الدياقات الخياضية، لا تػجج فخوؽ كبضخة في السذاركة بضغ الحكػر والإناث، 

رسات معضشة، كسا وتذضخ نتائج ىحه الجراسة إلى أف خاصة عشجما تتاح فخص متداوية لمجشدضغ في مسا

الانفتاح عمى الخياضة والفخص الستاحة يسكغ أف يديع في تقميز الفخوؽ بضغ الجشدضغ في مسارسة 

 الأنذصة الخياضية.

في  ليذ عاملًا محجدًا في تحجيج مسارسات لاعبي بشاءالأجداـالشػع الاجتساعي حضث تذضخ الشتائج إلى أف 

فمدصضغ، مسا يُبخز إمكانية تعديد بخامج مػحجة لكلا الجشدضغ، مع التخكضد عمى رفع مدتػى التػعية 

 والسسارسات لجسيع اللاعبضغ لتحدضغ الأداء الخياضي.
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 ثالثاا: مشاقذة الشتائج الستعمقة بالتداؤل الثالث:

لسسارسات التي يتبعيا لاعبي  (α ≤ 0.05ىل تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية عشج مدتػى الجلالة )

 بشاءالأجداـ في فمدصضغ تعدى لستغضخ السؤىل العمسي؟

في  ( الى الستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية لسسارسات لاعبي بشاءالأجداـ8يػضح الججوؿ رقع )

( 1.84فمدصضغ وفقًا لمسؤىل العمسي: فئة الجراسات العميا: حرمت ىحه الفئة عمى أعمى متػسط حدابي )

( أشارت عمى الخغع مغ الاختلافات 9(، أما الشتائج الستعمقة بالججوؿ رقع )0.494بانحخاؼ معياري )

ذات دلالة إحرائية عشج البديصة في الستػسصات الحدابية بضغ الفئات، تطيخ الشتائج عجـ وجػد فخوؽ 

( بضغ مسارسات لاعبي بشاءالأجداـ وفقًا لمسؤىل العمسي، ويذضخ ذلظ إلى أف α ≤ 0.05مدتػى الجلالة )

السؤىل العمسي ليذ عاملًا مؤثخًا عمى التداـ اللاعبضغ بالسسارسات السختبصة بالخياضة، حضث لا يػجج 

 اختلاؼ جػىخي بضغ الفئات.

في دراستيع حػؿ تأثضخ التعميع والسدتػى الأكاديسي  (Biddle & Asare, 2011)حضث أشارا بضجيل وأسار 

عمى السذاركة في الأنذصة البجنية، وأشارت الشتائج إلى أنو عمى الخغع مغ وجػد اختلافات بديصة في 

مجى الاىتساـ بالخياضة بشاءً عمى السؤىل العمسي، إلا أف العػامل الاجتساعية والشفدية تمعب دورًا أكبخ في 

لأفخاد في مسارسة الخياضة. تذضخ ىحه الجراسة إلى أف التعميع ليذ العامل الحاسع في تػجيو سمػكيات ا

مسارسة الأنذصة الخياضية بذكل كبضخ، مسا يتفق مع نتائج الجراسة الحالية التي تذضخ إلى غياب التأثضخ 

 الكبضخ لمسؤىل العمسي عمى مسارسات لاعبي بشاءالأجداـ.
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 تعمقة بالتداؤل الخابع:رابعاا: مشاقذة الشتائج الس

( لسسارسات التي يتبعيا لاعبي α ≤ 0.05ىل تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية عشج مدتػى الجلالة )

 بشاءالأجداـ في فمدصضغ تعدى لستغضخ عجد سشػات السسارسة؟

( الى عخض الستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية لسسارسات 10تذضخ الشتائج الستعمقة بالججوؿ )

سشػات: حضث حققت ىحه الفئة  6لاعبي بشاءالأجداـ في فمدصضغ وفقًا لعجد سشػات السسارسة: فئة أكثخ مغ 

اللاعبضغ ذوي الخبخة (، مسا يذضخ إلى أف 0.336( وأقل انحخاؼ معياري )1.98أعمى متػسط حدابي )

الصػيمة أكثخ التدامًا بالسسارسات الدميسة وأكثخ تجاندًا في تصبيقيا، وىحا قج يكػف بدبب الخبخة الستخاكسة 

سشػات: بمغ متػسصيع  6 - 3.1والػعي الأكبخ بأىسية الالتداـ بالسسارسات السختبصة بالخياضة، أما فئة 

ويذضخ ىحا إلى أف ىحه الفئة تطيخ مدتػى متػسصًا مغ (، 0.345( بانحخاؼ معياري )1.75الحدابي )

سشػات وأقل مغ  3 - 1الالتداـ، قج يكػف نتيجة اكتدابيع معخفة جدئية مع مخور الػقت، كسا وكانتا فئتا 

( عمى 0.456و 0.330( بانحخاؼ معياري )1.73و 1.74سشة: حققتا متػسصات حدابية متقاربة )

ات في ىحه الفئات أقل تصػرًا، وربسا يخجع ذلظ لقمة الخبخة أو عجـ وعضيع التػالي، ويُطيخ ذلظ أف السسارس

 الكافي بأىسية الالتداـ بالسسارسات الرحية.

تذضخ العجيج مغ الجراسات إلى أف الخبخة العسمية تؤثخ بذكل كبضخ عمى التداـ الخياضضضغ بالسسارسات 

خبخة الصػيمة يتستعػف بػعي أكبخ حػؿ أىسية الدميسة في رياضات مثل بشاءالأجداـ. فالسسارسػف ذوو ال

تقشيات التجريب الدميسة، التغحية السشاسبة، وأىسية الخاحة والذفاء، مسا يداىع في تحدضغ أدائيع البجني 

وتقمضل الإصابات. وفقًا لجراسة حػؿ مسارسات لاعبي بشاءالأجداـ في فمدصضغ، تبضغ مغ خلاؿ نتائج 

سشػات( حققػا أعمى درجات التداـ مقارنة  6ذوي الخبخة الصػيمة )أكثخ مغ  الجراسة الحالية أف اللاعبضغ

سشػات وأقل مغ سشة(، وىػ ما يعكذ التأثضخ الإيجابي لمخبخة  3-1باللاعبضغ الأقل خبخة )الفئات بضغ 

 (2023وآخخوف، )محمد الصػيمة في تحدضغ مدتػى الػعي والتصبضق الفعمي لمسسارسات الدميسة 
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البجنية واستخجاـ و  الرحيةفي السسارسات  عجـ وجػد فخوؽ ( الى 11كسا وتذضخ الشتائج الستعمقة بالججوؿ )

اليخمػنات يذضخ ذلظ إلى أف عجد سشػات السسارسة لا يؤثخ بذكل جػىخي عمى ىحه السسارسات، مسا يعشي 

أف جسيع اللاعبضغ بغس الشطخ عغ خبختيع يتبعػف أنساشًا متقاربة في ىحيغ الجانبضغ، وأشار الى وجػد 

السكسلات الغحائية، حضث تبضغ أف اللاعبضغ فخوؽ ذات دلالة إحرائية في السسارسات السختبصة باستخجاـ 

سشػات يتسضدوف عغ غضخىع في مسارساتيع الستعمقة باستخجاـ  6الحيغ مارسػا بشاءالأجداـ لأكثخ مغ 

السكسلات الغحائية، وقج يكػف الدبب في ذلظ خبختيع الستخاكسة ومعخفتيع الأفزل بكيؽية استخجاـ 

( في الججوؿ رقع LSDضخ الشتائج الستعمقة بالسقارنات البعجية )السكسلات لتحقضق أىجافيع الخياضية، وتذ

(، حضث كذفت الاختبارات عغ وجػد فخوؽ جػىخية في استخجاـ السكسلات الغحائية بضغ الفئة ذات 12)

سشػات( والفئات الأخخى، وىحا يػضح أف الخبخة الدمشية تعصي مضدة في فيع  6الخبخة الصػيمة )أكثخ مغ 

 لسكسلات الغحائية واستخجاميا بصخيقة أكثخ كفاءة.كيؽية اختيار ا

تذضخ الشتائج إلى أف سشػات الخبخة تؤثخ بذكل واضح عمى السسارسات السختبصة باستخجاـ السكسلات 

الغحائية، حضث يتسضد اللاعبػف ذوو الخبخة الصػيمة بالتداـ أكبخ. ومع ذلظ، لا تؤثخ سشػات السسارسة بذكل 

رحية والبجنية أو استخجاـ اليخمػنات، مسا يذضخ إلى ضخورة التخكضد عمى التػعية كبضخ عمى السسارسات ال

السبكخة لتعديد السسارسات الرحية والبجنية لجى السبتجئضغ، حضث تذضخ نتائج العجيج مغ الجراسات إلى أف 

دراسة سشػات السسارسة تؤثخ بذكل متفاوت عمى مسارسات لاعبي بشاء الأجداـ في جػانب مختمفة. ففي 

حػؿ تأثضخ سشػات السسارسة عمى مسارسات اللاعبضغ في فمدصضغ، تبضغ أنو لا تػجج فخوؽ جػىخية في 

السسارسات الرحية والبجنية أو استخجاـ اليخمػنات بضغ اللاعبضغ ذوي الخبخة الصػيمة واللاعبضغ الأقل خبخة، 

السجالات. في السقابل، أضيخت الجراسة مسا يذضخ إلى أف جسيع اللاعبضغ يتبعػف أنساشًا متقاربة في ىحه 

 وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية في مسارسات استخجاـ السكسلات الغحائية.
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( الى وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية في السسارسات السختبصة 12مشاقذة نتائج التداؤؿ وفقًا لمججوؿ )

سشػات(: التفػؽ السمحػظ لجى فئة  6باستخجاـ السكسلات الغحائية لرالح اللاعبضغ الأكثخ خبخة )أكثخ مغ 

ػات أضيخوا التدامًا أكبخ سش 6الأكثخ خبخة، حضث أف اللاعبػف الحيغ مارسػا بشاءالأجداـ لأكثخ مغ 

 واستخجامًا أكثخ وعيًا لمسكسلات الغحائية مقارنة بالفئات الأخخى.

تذضخ الشتائج إلى وجػد فخوؽ واضحة في السسارسات السختبصة باستخجاـ السكسلات الغحائية لرالح 

السسارسات الدميسة. سشػات(، ما يبخز دور الخبخة الدمشية في تحدضغ الالتداـ ب 6اللاعبضغ الأكثخ خبخة )< 

ومع ذلظ، يُطيخ غياب الفخوؽ بضغ الفئات الأقل خبخة الحاجة إلى تعديد التػعية والتثؿيف في السخاحل 

 الأولى مغ مسارسة رياضة بشاءالأجداـ لزساف الاستخجاـ الرحيح لمسكسلات الغحائية بضغ جسيع الفئات.

ة الصػيمة في رياضة بشاءالأجداـ تؤثخ بذكل ( إلى أف الخبخ 2021تتفق ىحه الشتائج مع دراسة سامي )

إيجابي عمى مسارسات اللاعبضغ الستعمقة باستخجاـ السكسلات الغحائية. في دراسة حػؿ تأثضخ سشػات الخبخة 

عمى استخجاـ السكسلات الغحائية، تبضغ وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية لرالح اللاعبضغ الأكثخ خبخة 

ىؤلاء اللاعبػف التدامًا أكبخ ومعخفة أعسق في كيؽية استخجاـ السكسلات  سشػات(، حضث أضيخ 6)أكثخ مغ 

الغحائية بفعالية لتحقضق أىجافيع الخياضية. بضشسا لع تُطيخ الفئات الأقل خبخة فخوقًا كبضخة في ىحه 

 السسارسات، مسا يعكذ الحاجة الساسة لتعديد بخامج التػعية والتثؿيف في السخاحل السبكخة مغ التجريب

لزساف الاستخجاـ الدميع لمسكسلات. ىحا يعدز فكخة أف الخبخة الدمشية تمعب دورًا كبضخًا في تحدضغ الفيع 

 والتصبضق الفعمي لمسسارسات الدميسة الستعمقة بالتغحية. 
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 خامداا: مشاقذة الشتائج الستعمقة بالتداؤل الخامذ:

( لسسارسات التي يتبعيا لاعبي α ≤ 0.05ىل تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية عشج مدتػى الجلالة )

 بشاءالأجداـ في فمدصضغ تعدى لستغضخ الجخل الذيخي؟

فػػي فمدػػصضغ يختمػػف  ( مدػػتػى السسارسػػات التػػي يتبعيػػا لاعبػػػ بشاءالأجدػػاـ 13تطيػػخ نتػػائج الجػػجوؿ رقػػع ) 

شػػيكل، حققػػت أعمػػى متػسػػط حدػػابي  3001وفقًػػا لسدػػتػى الػػجخل الذػػيخي، فئػػة الػػجخل الذػػيخي أكثػػخ مػػغ 

( وىػػػحا يذػػػضخ إلػػػى أف ىػػػحه الفئػػػة تُطيػػػخ التدامًػػػا أعمػػػى 0.329( بأقػػػل انحػػػخاؼ معيػػػاري )1.80لمسسارسػػػات )

      لغحائيػػػػة، أمػػػػا الفئػػػػات الأخػػػػخى وتجاندًػػػػا أكبػػػػخ فػػػػي مسارسػػػػاتيا، خاصػػػػة ؼيسػػػػا يتعمػػػػق باسػػػػتخجاـ السكسػػػػلات ا

( مػػع اختلافػات شؽيفػة فػػي 1.77 – 1.61شػيكل(: كانػت الستػسػػصات الحدػابية متقاربػة ) 3000 – 500)

الانحخاؼ السعياري، ويذضخ ذلػظ إلػى أف السسارسػات الرػحية ليػحه الفئػات أقػل تصػػرًا أو تفتقػخ إلػى الانتطػاـ 

ع عمػى شػخاء السكسػلات الغحائيػة أو الاسػتفادة مػغ بػخامج تجريبيػة بدبب القضػد السادية التػي قػج تحػج مػغ قػجرتي

 متخررة.

البجنية والسسارسات و  الرحية( الى عجـ وجػد فخوؽ في السسارسات 14كسا وتجؿ الشتائج الستعمقة بالججوؿ )

ا السختبصة باستخجاـ اليخمػنات، وىحا يُطيخ أف مدتػى الجخل الذيخي لا يؤثخ عمى ىحه السسارسات، ربس

لأف التجريب يعتسج بذكل أساسي عمى الالتداـ البجني والإرشاد، وليذ عمى السػارد السالية، أما استخجاـ 

اليخمػنات، فقج يكػف أقل شضػعًا بضغ جسيع الفئات بغس الشطخ عغ الجخل، و يجؿ الى وجػد فخوؽ ذات 

لح الفئة ذات الجخل الأعمى دلالة إحرائية في السسارسات السختبصة باستخجاـ السكسلات الغحائية لرا

شيكل(، الفئة الأعمى دخلًا أكثخ قجرة عمى شخاء السكسلات الغحائية السشاسبة، مسا يعدز التداميع  3001)<

( إلى أف الفخوؽ ناتجة عغ الفجػة السالية التي تؤثخ LSDبيحه السسارسات، وتذضخ الاختبارات البعجية )

 ت غحائية.مباشخة عمى القجرة عمى الحرػؿ عمى مكسلا
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تذضخ الشتائج إلى أف مدتػى الجخل الذيخي يؤثخ بذكل رئيدي عمى السسارسات السختبصة باستخجاـ 

شيكل( في الالتداـ بيحه السسارسات.  3001السكسلات الغحائية، حضث تتفػؽ الفئة ذات الجخل الأعمى )<

أو استخجاـ اليخمػنات، مسا يعكذ ومع ذلظ، لا تؤثخ الفخوؽ السادية عمى السسارسات الستعمقة بالتجريب 

 أىسية ترسيع بخامج شاممة تجعع اللاعبضغ ذوي الجخل السحجود لتعديد التداميع بالسسارسات الرحية.

الأجداـ وجػد  كسا وتُطيخ الجراسات الستعمقة بتأثضخ مدتػى الجخل الذيخي عمى مسارسات لاعبي بشاء

الأجداـ الحيغ  ائية. في الجراسة تبضغ أف لاعبي بشاءواضحة بضغ الجخل واستخجاـ السكسلات الغح فخوؽ 

شيكل( أضيخوا التدامًا أكبخ في استخجاـ السكسلات الغحائية،  3001يتستعػف بجخل شيخي أعمى )أكثخ مغ 

وذلظ لأنيع قادروف عمى شخاء مكسلات غحائية عالية الجػدة تجعع أىجافيع الخياضية بذكل أفزل. ومع 

أو استخجاـ  الرحية والبجنية سسارساتالوجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية في  ذلظ، لع تُطيخ الجراسة

 .اليخمػنات بضغ الفئات ذات الجخل السختفع والسشخفس

شيكل(، مسا يذضخ إلى  3001ىحه الفخوؽ كانت لرالح اللاعبضغ ذوي الجخل الذيخي الأعمى )أكثخ مغ 

لمسكسلات الغحائية مقارنة بالفئات الأخخى، لع تطيخ فخوؽ أف ىحه الفئة لجييا مسارسات أكثخ استخجامًا 

شيكل واللاعبضغ الحيغ دخميع  3001ذات دلالة إحرائية بضغ اللاعبضغ الحيغ دخميع الذيخي يديج عغ 

شيكل(، كسا لع تطيخ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بضغ اللاعبضغ الحيغ دخميع  1000 – 501يتخاوح بضغ )

 2000 – 1001شيكل( واللاعبضغ الحيغ دخميع ضسغ الفئات التالية: ) 3000 – 2001يتخاوح بضغ )

شيكل( بالإضافة إلى ذلظ، لع تكغ ىشاؾ فخوؽ بضغ  500شيكل(، )أقل مغ  1000 – 501شيكل(، )

شيكل،  500شيكل( واللاعبضغ الحيغ دخميع أقل مغ  2000 – 1001اللاعبضغ الحيغ دخميع يتخاوح بضغ )

شيكل( وأولئظ الحيغ دخميع  1000 – 501بضغ اللاعبضغ الحيغ دخميع يتخاوح بضغ ) وأيزاً، لع تطيخ فخوؽ 

 شيكل. 500أقل مغ 
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شيكل( يسضمػف إلى استخجاـ  3001ىحه الشتائج تػضح أف اللاعبضغ ذوي الجخل الذيخي الأعمى )أكثخ مغ 

قجرة الذخائية تمعب دوراً ميساً السكسلات الغحائية بذكل أكبخ مقارنة بالفئات الأخخى، مسا قج يذضخ إلى أف ال

في ىحه السسارسات، وغياب الفخوؽ بضغ الفئات ذات الجخل الستػسط والسشخفس قج يعكذ تذابيًا في 

الأنساط الدمػكية الستعمقة باستخجاـ السكسلات الغحائية بضغ ىحه الفئات، ربسا بدبب تقارب السدتػيات 

 جرتيع عمى شخاء السكسلات.الاقترادية أو القضػد السالية التي تحج مغ ق

( مغ خلاؿ مدتػى الجخل الذيخي يؤثخ بذكل كبضخ عمى 2021وىحه الشتائج تتفق مع دراسة فيج )

مسارسات لاعبي بشاءالأجداـ الستعمقة باستخجاـ السكسلات الغحائية، ومغ ىشا دراسة شسمت لاعبي 

ة بضغ الفئات السختمفة بشاءً عمى بشاءالأجداـ في فمدصضغ، تع ملاحطة وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائي

شيكل يطيخوف  3001مدتػى الجخل الذيخي، حضث تبضغ أف اللاعبضغ الحيغ يتجاوز دخميع الذيخي 

استخجامًا أكبخ وأكبخ التدامًا بالسكسلات الغحائية مقارنة بالفئات الأخخى ذات الجخل السشخفس. ووفقًا 

شيكل  3000و 2001ضغ اللاعبضغ الحيغ يتخاوح دخميع بضغ لمشتائج، لع تُلاحع فخوؽ ذات دلالة إحرائية ب

شيكل، مسا يعكذ تأثضخًا  500شيكل أو أقل مغ  2000و 1001وبضغ أولئظ الحيغ دخميع يتخاوح بضغ 

 محجودًا لمديادة الصؽيفة في الجخل عمى سمػكيات استخجاـ السكسلات الغحائية. 

 دس:سادساا: مشاقذة الشتائج الستعمقة بالتداؤل الدا

( لسسارسات التي يتبعيا لاعبي α ≤ 0.05ىل تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية عشج مدتػى الجلالة )

 بشاءالأجداـ في فمدصضغ تعدى لستغضخ الحالة الػضيؽية؟

( الى تقجـ تحميلًا لمستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية لمسسارسات الستبعة 16تذضخ نتائج الججوؿ )

بشاءالأجداـ في فمدصضغ وفقًا لحالتيع الػضيؽية، حضث بمغ الستػسط الحدابي لمسسارسات مغ قبل لاعبي 

(، مسا يذضخ إلى أف ىحه الفئة 0.316( مع انحخاؼ معياري )1.75لجى اللاعبضغ العاممضغ بجواـ كامل )

حدابيًا أعمى لجييا استقخار ندبي في مسارساتيا، أما اللاعبضغ العاممضغ بجواـ جدئي فقج سجمػا متػسصًا 
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(، مسا قج يعكذ تفاوتًا أكبخ في مسارسات ىحه الفئة، اما 0.500( مع انحخاؼ معياري أكبخ )1.90)

( مع انحخاؼ معياري 1.70بالشدبة للاعبضغ الحيغ لا يعسمػف بأي وضيفة، كاف الستػسط الحدابي )

 بفئة العاممضغ بجواـ جدئي.(، مسا يذضخ إلى استقخار ندبي في مسارساتيع مع تشػع أقل مقارنة 0.369)

( في α ≤ 0.05(، لع تطيخ فخوؽ ذات دلالة إحرائية عشج مدتػى الجلالة )17وفقًا لمججوؿ رقع )

السسارسات أو في الجرجة الكمية بضغ لاعبي بشاءالأجداـ بشاءاً عمى حالتيع الػضيؽية، ىحه الشتيجة تجؿ عمى 

ف بجواـ كامل، جدئي، أو غضخ مػضفضغ، لا تؤثخ بذكل أف الحالة الػضيؽية للاعبضغ، سػاء كانػا يعسمػ 

 جػىخي عمى السسارسات الستعمقة ببشاء الأجداـ.

تذضخ نتائج العجيج مغ الجراسات إلى أف الحالة الػضيؽية للاعبضغ تؤثخ بذكل محجود عمى مسارساتيع 

حمضل السسارسات الستبعة الستعمقة ببشاء الأجداـ. في دراسة تشاولت لاعبي بشاءالأجداـ في فمدصضغ، تع ت

وفقًا لحالتيع الػضيؽية، حضث أضيخت الشتائج أف لاعبي بشاءالأجداـ العاممضغ بجواـ كامل سجمػا متػسصًا 

(، مسا يذضخ إلى استقخار ندبي في مسارساتيع. أما 0.316( مع انحخاؼ معياري )1.75حدابيًا قجره )

(، 0.500( مع انحخاؼ معياري أكبخ )1.90ا أعمى )اللاعبػف العاممػف بجواـ جدئي، فقج سجمػا متػسصً 

مسا يعكذ تفاوتًا أكبخ في مسارساتيع، ربسا نتيجة لزغط العسل الجدئي الحي يؤثخ عمى التداميع 

بالتجريبات والأنطسة الغحائية. مغ جية أخخى، أضيخ اللاعبػف الحيغ لا يعسمػف بأي وضيفة متػسصًا حدابيًا 

(، مسا يذضخ إلى استقخار ندبي في مسارساتيع ولكغ بتشػع أقل 0.369)( مع انحخاؼ معياري 1.70)

مقارنةً بالعاممضغ بجواـ جدئي. ومع ذلظ، لع تطيخ الجراسة فخوقًا ذات دلالة إحرائية بضغ ىحه الفئات عشج 

(، مسا يجؿ عمى أف الحالة الػضيؽية لا تؤثخ بذكل جػىخي عمى السسارسات α ≤ 0.05مدتػى الجلالة )

 (.2023عمقة ببشاءالأجداـ )عادؿ، الست
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الفخوؽ الصؽيفة في الستػسصات الحدابية بضغ الفئات الػضيؽية قج تعكذ بعس الاختلافات في الالتدامات 

الذخرية والػقت الستاح لسسارسة بشاءالأجداـ، إلا أف ىحه الفخوؽ ليدت كاؼية لتكػف ذات دلالة 

اللاعبضغ بجواـ جدئي قج تذضخ إلى تفاوت في الخوتضغ أو  إحرائية، والانحخافات السعيارية الأعمى بضغ

 الالتدامات التي تؤثخ عمى مسارساتيع بذكل متفاوت.

 :الاستشتاجات

 ما يأتي: الباحث ومشاقذة نتائجيا إستشتج في ضػء أىجاؼ الجراسة

 السسارساتالرحية، ولكغ ىشاؾ تفاوت في مدتػى و  وعياً عاماً بأىسية السسارسات البجنيةأف ىشاؾ  .1

 .البجنية والرحية، استخجاـ السكسلات الغحائية واليخمػنات

الأجداـ، مسا  بشاءمدتػى متػسصاً مغ السسارسات الستعمقة باستخجاـ السكسلات الغحائية بضغ لاعبي أف  .2

 يجعػ إلى تعديد التثؿيف الرحي والتجريبي لزساف الاستخجاـ الآمغ والفعاؿ.

بذكل أكبخ، مسا يُعج  ف إلى السسارسات الرحية والبجنيةفي فمدصضغ يسضمػ  بشاء الاجداـأف لاعبي  .3

 مؤشخًا إيجابيًا. 

الأجداـ وفقًا  بشاءعمى الخغع مغ وجػد اختلافات شؽيفة بضغ الستػسصات الحدابية لسسارسات لاعبي  .4

ي ليذ عاملًا لمسؤىل العمسي، إلا أف غياب الفخوؽ ذات الجلالة الإحرائية يذضخ إلى أف السؤىل العمس

حاسسًا في تحجيج السسارسات. التخكضد يجب أف يكػف عمى تعديد الػعي بالسسارسات الرحية لمجسيع 

 .والشػع الاجتساعي وعجد سشػات الخبخة والجخل الذيخي  بغس الشطخ عغ السدتػى التعميسي
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 التهصيات:

 في ضػء أىجاؼ الجراسة ومشاقذة نتائجيا يػصي الباحث ما يأتي:

يػصى بديادة التػعية بأىسية بعس السسارسات مثل: الثبات الشدبي في البخنامج التجريبي، قخاءة  .1

 مكػنات السكسلات الغحائية لسعخفة تأثضخاتيا الرحية وتجشب السكػنات الزارة. 

يسكغ تقجيع ورش عسل او تجريبات عسمية للاعبي بشاءالأجداـ لتعديد مسارساتيع الرحية والبجنية، مع  .2

خكضد عمى فػائج الالتداـ ببخنامج تجريبي متػازف ومتكامل، بالإضافة إلى تػجيو اللاعبضغ حػؿ كيؽية الت

 استخجاـ السكسلات.

إجخاء دراسات إضاؼية لمتحقق مغ تأثضخ متغضخات أخخى مثل العسخ، سشػات الخبخة الخياضية، أو شبيعة  .3

 التجريب عمى السسارسات، لتحجيج العػامل الأكثخ تأثضخًا.

سشػات مغ السسارسة لخفع مدتػى الػعي لجييع وتعديد  6ترسيع بخامج مػجية لمفئات التي لع تتجاوز  .4

 التداميع بالسسارسات الدميسة.

ارشاد اللاعبضغ ذو الجخل السحجود او الغضخ قادريغ عمى شخاء السكسلات الغحائية باىطة الثسغ الى  .5

 بجائل شبيعية او مكسلات ذات ؾيسة واسعار اقل.

  لمسكسلات. الدميع الاستخجاـ لزساف التجريب مغ السبكخة السخاحل في والتثؿيف التػعية بخامج عديدت .6

 الرحية بالسسارسات التداميع لتعديد السحجود الجخل ذوي  للاعبضغ ودعع تػعية بخامج تػفضخ ضخورة .7

 الغحائية. السكسلات باستخجاـ يتعمق ؼيسا خرػصًا الدميسة،
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 السلاحق

 ممحق  أ

 الاستسارة الخاصة لاستظلاع آراء السحكسين برهرتها الأولية حهل الاسئمة السقتخحة

 حزخة الجكتهر ................................ السحتخمإلى 

 وبعج: طيبة تحية

الأجدام واستخجام السكسلات  بشاءدراسة تحميمية لسسارسات لاعبي "قػـ الباحث بإجخاء دراسة بعشػافي
لستصمبات الحرػؿ عمى درجة الساجدتضخ في التخبية  اً بشاءوذلظ است" الغحائية والهخمهنات في فمدظين

الخياضية مغ كمية التخبية الخياضية في جامعة الشجاح الػششية، وإيساناً مشا بالجور الكبضخ الحي تقػمػف بو 
في مجاؿ التخبية الخياضية، وإيسانا مشا بالاستفادة مغ خبخاتكع العمسية وآرائكع البشاءة، نعخض عميكع الاسئمة 

ولا تخحة، راجضشسغ حزختكع الاشلاع عمضيا، كسا يخجى إبجاء ملاحطاتكع حػؿ أي اقتخاح أو تعجيل،السق
يدع الباحث سػى تقجيع الذكخ لسداىستكع الإيجابية في إبجاء رأيكع الحي سضثخي ىحه الجراسة، وسيديع في 

 الػصػؿ إلى نتائج نأمل أف تعسل عمى الشيػض بالخياضة.

 الباحث مهشج أبه أحسج

 مع كل الإحتخام والتقجيخ
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 الإسم: 
 الجامعة:

 الجرجة العمسية:
 اللاعبي الكخاـ،

 تحية شضبة وبعج:

الأجدام واستخجام السكسلات  بشاء" دراسة تحميمية لسسارسات لاعبي يقػـ الباحث بإجخاء دراسة بعشػاف 
الإستبانة بسا تخونو مشاسباً، عمساً أف نخجػا مغ حزختكع التكخـ بتعبئة الغحائية والهخمهنات في فمدظين "، 

ىحه السعمػمات ستدتخجـ لأغخاض البحث العمسي فقط، وسضتع التعامل معيا بدخية تامة، نذكخكع عمى 
 حُدغ تعاونكع. 

 الباحث

 أولاا: السعمهمات الجيسهغخافية:

 :العسخ

 18أقل مغ 

18-24 

25-34 

35-44 

 فاعمى  54

 :الجشذ

 ذكخ

 أنثى
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 :الرحية العامة الحالة

 جضجة ججًا

 جضجة

 متػسصة

 سضئة

 سضئة ججًا

 :السدتهى التعميسي

 دبمػـ

 بكالػريػس

 دراسات عميا 

 :الحالة السهشية

 شالب

 عاشل عغ العسل

 مػضف بجواـ جدئي

 مػضف بجواـ كامل

 متقاعج

 أخخى )يخجى التحجيج(
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 :الأجدام( بشاءالتاريخ الخياضي )سشهات الخبخة في 

 أقل مغ سشة

 سشػات 1-3

 سشػات 4-6

 سشػات فأكثخ 7

 :السعمهمات الاقترادية )الجخل الذهخي(

 شيكل 500أقل مغ 

 شيكل 500-1000

 شيكل 1001-2000

 شيكل 2001-3000

 شيكل فأكثخ 3001
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 الأجدام:  بشاءثانياا: مسارسات لاعبي 

 

 أبجاً  نادراً  أحياناً  دائساً  الفقخات الخقع

 التعجيل السقتخح غيخ مشاسبة مشاسبة  

    ألوم بالتدرٌب جمٌع أٌام الأسبوع 1

    ألتزم بفترة إستشفاء بعد التمرٌن  0

    ألوم بالإحماء لبل بدء التمرٌن  3

    ألوم بعمل اطالة ثابته بعد التمرٌن 4

    ألتزم بجدول تدرٌب ثابت 5

    الركود العضلً أغٌر برنامجً التدرٌبً لتجنب 6

    أشعر بالتعب المفرط بعد التمرٌن 7

    ساعات (  7 – 8ألتزم بولت نوم كافٍ )  8

    الأجسام بناءأمارس تمارٌن الكاردٌو مع تمارٌن  9

    أستخدم تمنٌات تعافً مل التدلٌن أو حمامات الثلج 10

    أعتمد على مدرب شخصً فً تدرٌباتً 11

    بتتبع خطة غذائٌة محددة ٌومًٌا؟ ألوم 12

    استخدم تمارٌن الكاردٌو بعد التمارٌن  13

    امارس المجموعات العضلٌة مره فً الاسبوع 14

    (كتفٌن، سالٌن ،ظهر ،استخدم التدرٌب الكلاسٌكً )صدر 15

    استخدم نظام الدفع والسحب والرجلٌن  16

    استخدم تمارٌن وزن الجسم مثل )البطن، الصدر( للاحماء  17

    ألوم بعمل اطالة متحركة بعد التمرٌن 18

    ؟ً كل شهرغٌّر برنامج التمارٌن الخاص با 19
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 ثالثاا: إستخجام السكسلات الغحائية
 

 أبجاً  نادراً  أحياناً  دائساً  الفقخات الخقع

 السقتخح التعجيل غيخ مشاسبة مشاسبة  
    أتناول مكملات البروتٌن بعد كل تمرٌن 1
    أعتمد على مكملات الكرٌاتٌن لزٌادة الأداء العضلً 0
    لبل التمرٌن  (BCAA)أستخدم مكملات الأحماض الأمٌنٌة  3
( لزٌادة  Pre-Workout)أعتمد على مكملات لبل التمرٌن  4

 الطالة 
   

    للتعافً بعد التمرٌنأعتمد على مكمل الجلوتامٌن  5
    ( لتحسٌن صحة العضلات ٣أستخدم مكمل الزٌت سمن ) اومٌغا  6
لتحسٌن الكتلة ( Mass Gainer )أتناول مكمل زٌادة الوزن  7

 العضلٌة
   

    أعتمد على مكملات الكافٌٌن لتحسٌن الأداء أثناء التمرٌن 8

 أستخدم مكملات مخصصة لحرق الدهون  9
( Fat Burners ) 

   

    أعتمد على مكملات البروتٌن النباتً بدلاً من الحٌوانً 10

لبل النوم لتحسٌن التعافً  ( Casein )أستخدم مكملات الكازٌن  11
 العضلً

   

    ألرأ مكونات المكملات الغذائٌة لبل إستخدامها 12

    هو الحٌوانً مصدرن الرئٌسً للبروتٌن فً نظامن الغذائً 13

تهلكها ٌومًٌا اسالبروتٌن التً جم منمكمل  50استخدم ألل من  14
 بشكل تمرٌبً؟

   

بساعتٌن على  تناول وجبات تحتوي على بروتٌن بعد التمرٌنأ 15
 الاكثر بساعتٌن 

   

على بساعتٌن  تناول وجبات تحتوي على بروتٌن بعد التمرٌنأ  16
 . لل من انتهاء التمرٌنلاا

   

    ؟بالتساوي وجبات البروتٌن على مدار الٌوم لوم بتوزٌعأ 17

    ؟بزٌادة لبل وبعد التمرٌن  لوم بتوزٌع وجبات البروتٌن أ 18

    جرام لبل التمرٌن  5بكمٌة  ستخدم مكمل الكرٌاتٌنأ 19

    جرام 5لا تزٌد عن BCAASاستخدم جرعة من  20
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 رابعاا: إستخجام الهخمهنات:

 

  

 أبجاً  نادراً  أحياناً  دائساً  الفقخات الخقع

 التعجيل السقتخح غيخ مشاسبة مشاسبة  

    أعتمد على الهرمونات لزٌادة الكتلة العضلٌة 1
    أستخدم هرمون التستوستٌرون لتعزٌز الأداء الرٌاضً 0
    لتحسٌن نمو العضلات ( GH )أتناول هرمون النمو  3
التمارٌن أعتمد على هرمونات لتحسٌن لوة التحمل أثناء  4

 الشالة
   

أستخدم الهرمونات لفترات محددة ) دورات هرمونٌة (  5

 لتعزٌز الأداء
   

أشعر بالحاجة إلى إستشارة طبٌب لبل إستخدام  6

 الهرمونات
   

لاحظت تغٌٌرات فً مستوٌات طالتً بعد إستخدام  7

 الهرمونات
   

 أستخدم أدوٌة مضادة للأستروجٌن عند إستخدام 8

 الهرمونات لتجنب الآثار الجانبٌة

   

سبك تولفت عن تناول الهرمونات بسبب آثار جانبٌة  9

 سلبٌة

   

أرالب مستوٌات الهرمونات فً جسمً من خلال  10

 الفحوصات الطبٌة

   

    أستخدم الهرمونات تحت أشراف مختص صحً 11

أعتمد أن إستخدام الهرمونات ضروري لتحمٌك آهدافً  12

 الأجسام بناءفً 
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 السمحق معجل

 حزخة الجكتهر ................................ السحتخمإلى 

 وبعج: طيبة تحية

دراسة تحميمية لبعض السسارسات الدمهكية واستخجام السكسلات الغحائية "قػـ الباحث بإجخاء دراسة بعشػافي
اً لستصمبات الحرػؿ عمى درجة بشاءوذلظ است" الأجدام في فمدظين بشاءوالهخمهنات لجى لاعبي 

الساجدتضخ في التخبية الخياضية مغ كمية الجراسات العميا في جامعة الشجاح الػششية، وإيساناً مشا بالجور 
الكبضخ الحي تقػمػف بو في مجاؿ التخبية الخياضية، وإيسانا مشا بالاستفادة مغ خبخاتكع العمسية وآرائكع 

السقتخحة، راجضشسغ حزختكع الاشلاع عمضيا، كسا يخجى إبجاء ملاحطاتكع  البشاءة، نعخض عميكع الاسئمة
ولا يدع الباحث سػى تقجيع الذكخ لسداىستكع الإيجابية في إبجاء رأيكع الحي حػؿ أي اقتخاح أو تعجيل،

 سضثخي ىحه الجراسة، وسيديع في الػصػؿ إلى نتائج نأمل أف تعسل عمى الشيػض بالخياضة.

 أحسجالباحث ميشج أبػ 

 مع كل الإحتخاـ والتقجيخ
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 الإسم: 

 الجامعة:

 الجرجة العمسية:

،  حزخة اللاعب السحتخـ

 تحية رياضية شضبة وبعج:

دراسة تحميمية لبعض السسارسات الدمهكية واستخجام  "يقػـ الباحث بجراسة تيجؼ التعخؼ إلى    
اً لستصمبات الحرػؿ بشاء" وذلظ استالأجدام في فمدظين بشاءالسكسلات الغحائية والهخمهنات لجى لاعبي 

عمى درجة الساجدتضخ في التخبية الخياضية مغ كمية الجراسات العميا في جامعة الشجاح الػششية حضث تتكػف 
الاستبانة مغ أربعة أقداـ، القدع الأوؿ يتزسغ البيانات الذخرية، والقدع الثاني يتزسغ مؿياس 

الث يتزسغ استخجاـ السكسلات الغحائية، والخابع مؿياس استخجاـ الأجداـ، والقدع الث بشاءمسارسات لاعبي 
اليخمػنات، لحا أرجػ مشكع التكخـ بالإجابة عمى الفقخات بجقة ومػضػعية واىتساـ، عمساً بأف الإجابة عمضيا 

 ستدتخجـ لأغخاض البحث العمسي فقط.

  الباحث

 أولاا: البيانات الذخرية:

 ( بسا يشصبق عميظ: xأرجػ وضع إشارة ) 

 :الشهع الاجتساعي

o ذكخ 
o أنثى 

 :السدتهى التعميسي

o  دبمػـ فسا دوف 
o بكالػريػس 
o  دراسات عميا 
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 :هعيفيةالحالة ال

o  عسلبجوف 
o مػضف بجواـ جدئي 
o مػضف بجواـ كامل 

 هل تعاني من أمخاض صحية؟

o نعع 
o لا 

 __________________________)اذا كانت الاجابة نعع يخجى التحجيج(

 سشهات السسارسة:عجد 

o أقل مغ سشة 
o  1-3 سشػات 
o 4-6 سشػات 
o 7 سشػات فأكثخ 

 :الجخل الذهخي 

o  شيكل 500أقل مغ 
o 500-1000 شيكل 
o 1001-2000 شيكل 
o 2001-3000 شيكل 
o شيكل  3000 اكثخ مغ 

 

 

 

 

 

 



81 

 

 الأجدام:  بشاءثانياا: مسارسات لاعبي 

( في x، يخجى وضع إشارة )الأجدام" بشاءحهل مسارسات لاعبي ( فقخات " 18يذتسل ىحا القدع عمى )
 السكاف السشاسب لكل فقخه مغ الفقخات التالية:

 

 أبجاً  نادراً  أحياناً  غالباً  دائساً  الفقخات الخقع

      أتجريب جسيع أياـ الأسبػع 1
      أحخص عمى الإستذفاء الجضج بعج كل التسخيغ  2
      أقػـ بالإحساء الجضج قبل بجء التسخيغ  3
      أقػـ بعسل اشالة ثابتو بعج التسخيغ 4
      ألتدـ بججوؿ تجريب ثابت ومشتطع 5
      أغضخ بخنامجي التجريبي لتجشب الخكػد العزمي 6
      ساعات (  6 – 8أحخص عمى نػـ كاؼٍ )  7
الكارديػ ( مع  المياقة القمبية التشفدية ) أمارس تساريغ 8

 الأجداـ بشاءتساريغ 
     

أستخجـ وسائل متشػعة للاستذفاء مثل التجليظ أو  9
 حسامات الثمج

     

      أعتسج عمى مجرب شخري في تجريباتي 10

 ألتدـ ببخنامج غحائي محجد يػميًا 11
 

     

      استخجـ تساريغ الكارديػ بعج التساريغ  12

      أقػـ بتجريب السجسػعات العزمية مخه في الاسبػع 13

ضيخ، ساقضغ،  التجريب الكلاسيكي )صجر، استخجـ 14
 كتفضغ(

     

      استخجـ نطاـ الجفع والدحب والخجمضغ  15

استخجـ تساريغ وزف الجدع مثل )البصغ، الرجر(  16
 للاحساء 

     

      أقػـ بعسل اشالة متحخكة بعج التسخيغ 17
      اغّضخ بخنامج التساريغ الخاص بذكل يػمي 18
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 إستخجام السكسلات الغحائية:ثالثاا: 
( في x، يخجى وضع إشارة )حهل استخجام السكسلات الغحائية"( فقخات " 18يذتسل ىحا القدع عمى )

 :السكاف السشاسب لكل فقخه مغ الفقخات التالية
 أبجاا  نادراا  أحياناا  غالباا  دائساا  الفقخات الخقم
      أتشاوؿ مكسلات البخوتضغ بعج كل تسخيغ 1
      أعتسج عمى مكسلات الكخياتضغ لتحدضغ الأداء العزمي 2
قبل  (BCAA)أستخجـ مكسلات الأحساض الأمضشية  3

 التسخيغ 
     

(  Pre-Workout)أعتسج عمى مكسلات قبل التسخيغ  4
 لديادة الصاقة 

     

      أعتسج عمى مكسل الجمػتامضغ لمتعافي بعج التسخيغ 5
( لتحدضغ حالة  ٣أستخجـ مكسل الديت سسظ ) اوميغا  6

 العزلات
     

لتحدضغ  (Mass Gainer)أتشاوؿ مكسل زيادة الػزف  7
 الكتمة العزمية

     

      أعتسج عمى مكسلات الكافضضغ لتحدضغ الأداء أثشاء التسخيغ 8
 أستخجـ مكسلات مخررة لحخؽ الجىػف  9

(Fat Burners) 
     

استخجاـ مكسلات البخوتضغ الشباتية بجلًا مغ أفزل  10
 الحضػانية

     

قبل الشػـ لتحدضغ  ( Casein )أستخجـ مكسلات الكازيغ  11
 الاستذفاء العزمي

     

      أقخأ مكػنات السكسلات الغحائية قبل إستخجاميا 12
أعتسج بذكل رئيدي عمى البخوتضغ الحضػاني في نطامي  13

 الغحائي
     

جع مشسكسل البخوتضغ التي استيمكيا  50استخجـ أقل مغ  14
 يػمًيا بذكل تقخيبي؟

     

أتشاوؿ وجبات تحتػي عمى بخوتضغ بعج التسخيغ بداعتضغ  15
 عمى الاكثخ 

     

      أقػـ بتػزيع وجبات البخوتضغ عمى مجار الضػـ بالتداوي  16
      جخاـ قبل التسخيغ  5أستخجـ مكسل الكخياتضغ بكسية  17
      جخاـ 5لا تديج عغ BCAAS استخجـ جخعة مغ  18
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 رابعاا: إستخجام الهخمهنات:

( في السكاف x، يخجى وضع إشارة )حهل استخجام الهخمهنات"( فقخات " 12يذتسل ىحا القدع عمى )
 السشاسب لكل فقخه مغ الفقخات التالية:

 

 

 

 

 أبجاا  نادراا  أحياناا  غالباا  دائساا  الفقخات الخقم
      أعتسج عمى اليخمػنات لديادة الكتمة العزمية 1
أستخجـ ىخمػف التدتػستضخوف لتعديد الأداء  2

 الخياضي
     

لتحدضغ نسػ  ( GH )ىخمػف الشسػ  حقغأ 3
 العزلات

     

أعتسج عمى ىخمػنات لتحدضغ قػة التحسل أثشاء  4
 التساريغ الذاقة

     

أستخجـ اليخمػنات لفتخات محجدة ) دورات  5
 ىخمػنية ( لتعديد الأداء

     

      أقػـ يإستذارة شبضب قبل إستخجاـ اليخمػنات 6
لاحطت تغضضخات في مدتػيات شاقتي بعج  7

 إستخجاـ اليخمػنات
     

 أستخجـ أدوية مزادة للأستخوجضغ عشج إستخجاـ 8
 اليخمػنات لتجشب الآثار الجانبية

     

تػقفت عغ تشاوؿ اليخمػنات بدبب آثار جانبية  9
 سمبية

     

أراقب مدتػيات اليخمػنات في جدسي مغ  10
 خلاؿ الفحػصات الصبية

     

أستخجـ اليخمػنات تحت أشخاؼ مختز  11
 صحي

     

أعتقج أف إستخجاـ اليخمػنات ضخوري لتحقضق  12
 الأجداـ بشاءفي  آىجافي

     



84 

 

 ممحق ب

 أسساء السحكسين ورتبهم العمسية، وتخرراتهم، ومكان عسمهم

 مكان العسل التخرص الختبة العمسية  اسم السحكم

 الخزػري -فمدصضغ التقشيةجامعة  عمػـ الخياضة والرحة أستاذ د. جساؿ أبػ بذارة أ.

 الخزػري -فمدصضغ التقشية جامعة والرحةعمػـ الخياضة  أستاذ  د. بيجت أبػ شامع أ.

عمػـ الخياضة والتجريب  أستاذ د. عساد عبجالحق أ.
 الخياضي

 نابمذ -جامعة الشجاح الػششية

 د. بذار صالح
 

 نابمذ -جامعة الشجاح الػششية الرحةعمػـ الخياضة و  مداعجأستاذ 
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 ممحق ج

 ججاول الجراسة

 11ججول 

( السعيارية لسسارسات التي يتبعيا لاعبي بشاء الأجداـ في فمدصضغ تعدى ANOVAتحمضل التبايغ الأحادي ) نتائج

 (169لستغضخ عجد سشػات السسارسة )ف = 

مجسػع مخبعات  مرجر التبايغ السسارسات 
 الانحخاؼ

درجات 
 الحخية

متػسط 
 السخبعات

 ؾيسة
 )ؼ(

 مدتػى 
 الجلالة* 

 الجلالة 
 الاحرائية

السسارسات السختبصة 
في الدمػكيات البجنية 

 والرحية  

 بضغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

0.211 
18.584 
18.796 

3 
115 

0.070 
0.162 

 غضخ داؿ 0.728 0.436

السسارسات السختبصة 
باستخجاـ السكسلات 

 الغحائية

 بضغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

4.805 
27.382 
32.187 

3 
115 

1.602 
0.238 

 داؿ *0.01 6.727

السسارسات السختبصة 
 باستخجاـ اليخمػنات

 بضغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

0.366 
34.770 
35.136 

3 
115 
 

0.122 
0.302 

 غضخ داؿ 0.751 0.404

 بضغ السجسػعات درجة السسارسة الكمية
 داخل السجسػعات

 السجسػع

1.142 
15.737 
16.879 

3 
115 

0.381 
0.137 

 داؿ *0.04 2.781

 (.α≤ 0.05* مدتػى الجلالة)
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 10ججول 

( لجلالة الفخوؽ في السسارسات السختبصة باستخجاـ السكسلات لجى لاعبي بشاء الاجداـ في LSDنتائج اختبار )

 فمدصضغ تبعا لستغضخ عجد سشػات السسارسة

 سشة واحجة فاقل سشػات 3 – 1 سشػات 6 – 3.1 سشػات 6أكثخ مغ  عجد سشػات السسارسة

 0.556* 0.468* 0.439* - سشػات 6أكثخ مغ 

 0.116 0.028 -  سشػات 6 – 3.1

 0.087 -   سشػات 3 – 1

 -    سشة واحجة فاقل

 (α≤0.05داؿ عشج احرائيا عشج مدتػى الجلالة )*
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 13ججول 

 (169الستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية لسسارسات التي يتبعيا لاعبي بشاء الأجداـ في فمدصضغ تعدى لستغضخ الجخل الذيخي )ف = 

 الجخل الذيخي 
 

 السسارسات

 شيكل 3001أكثخمغ 
 (67)ف = 

2001 – 3000 
 شيكل
 (28)ف = 

1001 – 2000 
 شيكل
 (29)ف = 

501 – 1000 
 شيكل
 (19)ف = 

 شيكل 500اقمسغ 
 (26)ف = 

سط
ستػ

ال
خاؼ 

لانح
ا

سط 
ستػ

ال
خاؼ 

لانح
ا

سط 
ستػ

ال
خاؼ 

لانح
ا

سط 
ستػ

ال
خاؼ 

لانح
ا

سط 
ستػ

ال
خاؼ 

لانح
ا

 

السسارسات السختبصة 
 بالتجريب والمياقة البجنية

2.03 0.371 2.04 0.256 2.06 0.393 1.95 0.334 2.06 0.601 

السسارسات السختبصة 
 الغحائيةباستخجاـ السكسلات 

1.88 0.464 1.50 0.258 1.56 0.341 1.67 0.351 1.54 0.624 

السسارسات السختبصة 
 باستخجاـ اليخمػنات

1.32 0.502 1.15 0.224 1.33 0.497 1.66 0.631 1.58 0.750 

 0.561 1.75 0.277 1.77 0.313 1.69 0.097 1.61 0.329 1.80 درجة السسارسة الكمية
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 14ججول 

( السعيارية لسسارسات التي يتبعيا لاعبي بشاء الأجداـ في فمدصضغ تعدى ANOVAنتائج تحمضل التبايغ الأحادي )

 (169لستغضخ الجخل الذيخي )ف = 

مجسػع  مرجر التبايغ السسارسات 
مخبعات 
 الانحخاؼ

درجات 
 الحخية

متػسط 
 السخبعات

 ؾيسة
 )ؼ(

 مدتػى 
 الجلالة* 

 الجلالة 
 الاحرائية

السسارسات السختبصة 
بالتجريب والمياقة 

 البجنية

 بضغ السجسػعات
داخل 

 السجسػعات
 السجسػع

0.089 
18.707 
18.796 

4 
114 

0.022 
0.164 

 غضخ داؿ 0.969 0.135

السسارسات السختبصة 
باستخجاـ السكسلات 

 الغحائية

 بضغ السجسػعات
داخل 

 السجسػعات
 السجسػع

3.153 
23.628 
26.781 

4 
114 

 

0.788 
0.207 

 داؿ *0.01 3.803

السسارسات السختبصة 
 باستخجاـ اليخمػنات

 بضغ السجسػعات
داخل 

 السجسػعات
 السجسػع

2.013 
33.123 
35.136 

4 
114 

0.503 
0.291 

 غضخ داؿ 0.148 1.732

 بضغ السجسػعات درجة السسارسة الكمية
داخل 

 السجسػعات
 السجسػع

0.370 
14.343 
14.713 

4 
114 

0.092 
0.126 

 غضخ داؿ 0.570 0.735

 (.α≤ 0.05) * مدتػى الجلالة   
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 15ججول 

( لجلالة الفخوؽ في السسارسات السختبصة باستخجاـ السكسلات لجى لاعبي بشاء الاجداـ في LSDنتائج اختبار )

 فمدصضغ تبعا لستغضخ الجخل الذيخي 

 3000 – 2001 3000أكثخمغ  الجخل الذيخي 
 شيكل

1001 – 
 شيكل 2000

501 – 
 شيكل 1000

 500اقمسغ 
 شيكل

 *0.343 0.212 *0.324 *0.385 - 3000أكثخمغ 
2001 – 3000 

 شيكل
 - 0.061- 0.172- 0.041- 

1001 – 2000 
 شيكل

  - 0.111- 0.019 

 0.131 -    شيكل 1000 – 501
 -     شيكل 500اقمسغ 

 (α≤0.05مدتػى الجلالة )داؿ عشج احرائيا عشج *

 16ججول 

الستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية لسسارسات التي يتبعيا لاعبي بشاء الأجداـ في فمدصضغ تعدى لستغضخ 

 (169الحالة الػضيؽية )ف = 

 الحالة الػضيؽية
 

 السسارسات

 مػضف بجواـ كامل
 (67)ف = 

 مػضف بجواـ جدئي
 (42)ف = 

 بجوف عسل
 (60)ف = 

 الانحخاؼ الستػسط الانحخاؼ الستػسط الانحخاؼ الستػسط
السسارسات السختبصة بالتجريب والمياقة 

 البجنية
2.02 0.353 2.19 0.520 1.99 0.409 

السسارسات السختبصة باستخجاـ 
 السكسلات الغحائية

1.76 0.405 1.82 0.619 1.64 0.464 

السسارسات السختبصة باستخجاـ 
 اليخمػنات

1.33 0.514 1.58 0.705 0.135 0.509 

 0.369 1.70 0.500 1.90 0.316 1.75 درجة السسارسة الكمية
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 17ججول 

( السعيارية لسسارسات التي يتبعيا لاعبي بشاء الأجداـ في فمدصضغ تعدى ANOVAنتائج تحمضل التبايغ الأحادي )

 (169لستغضخ الحالة الػضيؽية )ف = 

مجسػع مخبعات  مرجر التبايغ السسارسات 
 الانحخاؼ

درجات 
 الحخية

متػسط 
 السخبعات

 ؾيسة
 )ؼ(

 مدتػى 
 الجلالة* 

 الجلالة 
 الاحرائية

السسارسات السختبصة 
بالتجريب والمياقة 

 البجنية

 بضغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

0.512 
18.284 
18.796 

2 
116 

0.256 
0.158 

 غضخ داؿ 0.201 1.625

السسارسات السختبصة 
باستخجاـ السكسلات 

 الغحائية

 بضغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

0.443 
24.367 
24.810 

2 
116 

0.222 
0.210 

 غضخ داؿ 0.351 1.055

السسارسات السختبصة 
 باستخجاـ اليخمػنات

 بضغ السجسػعات
 داخل السجسػعات

 السجسػع

0.841 
34.295 
35.136 

2 
116 

 

0.421 
0.296 

 غضخ داؿ 0.245 1.423

 بضغ السجسػعات درجة السسارسة الكمية
 داخل السجسػعات

 السجسػع

0.464 
15.279 
15.743 

2 
116 

0.232 
0.132 

 غضخ داؿ 0.176 1.762

 (.α≤ 0.05* مدتػى الجلالة)   
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Abstract 

The objective of this study was to identify the practices adopted by bodybuilders in 

Palestine and to investigate statistically significant differences (at α ≤ 0.05) in these 

practices based on variables including gender, educational qualifications, years of 

experience, monthly income, and employment status. 

The researcher employed a descriptive methodology, which was deemed appropriate for 

the study's objectives, utilizing a randomly selected sample of 169 bodybuilders in 

Palestine. 

The findings of the study indicated that the prevalence of practices associated with the 

use of dietary supplements among participants was moderate. Notably, a majority of the 

athletes exhibited a preference for healthy and natural practices, which serves as a 

positive indicator of their dietary choices. The analysis did not reveal any statistically 

significant differences based on educational qualifications, suggesting that education 

may not be a critical determinant of these practices. Nevertheless, the results 

underscored the necessity of enhancing awareness regarding appropriate practices in the 

utilization of dietary supplements and hormones. 

The researcher recommends the promotion of awareness regarding healthy behaviors, 

which includes the regular modification of training programs and the careful 

examination of dietary supplement ingredients to mitigate the risk of harmful 

components. Furthermore, the study advocates for the implementation of workshops 

and training programs specifically designed for bodybuilders, as well as an increase in 

educational initiatives concerning the risks associated with the use of growth hormone 

(GH). Additionally, the researcher suggests that future studies should investigate the 
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influence of supplementary variables and provide financial and logistical support to 

athletes from lower-income backgrounds to improve their adherence to healthy 

practices. 

Keywords: bodybuilding; dietary supplements; growth hormones; health practices; 

Palestine; athlete awareness. 

 


