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 تحت اليد كرة لناشئ  العضمية الكتمة بناء عمى صحي غذائي برنامج تأثير
 .الشرقية بمحافظة سنة 16

 الصاوي نادية /د.أ

 محمود يحيى جيهان /د.أ

 محمد عمى جيهان / الباحثة

 : البحث ومشكمة مقدمة

 غذاء، بدون يعيش أن حي كائن لأي يمكن فلا الحياة، عناصر من أساسي عنصر الغذاء إن   
 التغذية، عمم في السميمة الصحية لمقواعد يخضع أن لابد للأمراض مصدرًا الغذاء يكون لا وحتى
 في سببًا يكون ولا وسلامتيا الصحة لحفظ أساسًا يكون حتى والطبية العممية الأسس وكذلك

 معرفة عمينا لذا ؛[31 :الأعراف] (تُسْرِفُوا وَلا وَاشْرَبُوا وَكُمُوا) :تعالى الله قال فقد بيا، الإضرار
 تغذية إلى تحتاج التي الرياضية الألعاب يمارسون الذين وخاصة الناشئين، أبناءنا نغذي كيف

 فييا يشارك التي المعبة تحتاجيا التي العضلات وبناء أجساميم بناء بيدف وذلك وسميمة، صحيحة
 .الناشئ

 فترة وتتميز السائدة، ىي تكون المراىقة فترة في الذكور عند خاصةًً والعضلات العظام نمو إن   
 القيمة ذات العناصر عمى تحتوي التي الأطعمة بتقديم الاىتمام فيجب السريع، بالنمو المراىقة
 ذات المشروبات تناول تجنب يجب كما الفترة، ىذه وفي والبروتين الكالسيوم مثل العالية؛ الحيوية
 .والقيوة الشاي :مثل الكافيين، نسبة

 وفق تعمل وىي الحركي، الجياز من الفعال الجزء ىي العضلات أن بالذكر الجدير ومن    
 الأخرى، الحيوية العمميات من الكثير في تؤثر وىي الأعصاب، عبر عمييا تحصل التي التعميمات

 ممحوظ تحسُّن الجيد الغذاء يصاحب أن يجب لذا وغيرىما، والتنفس، الدموية، الدورة حركة :مثل
 وبعد قبل الصحي الغذاء تناول أىمية تكمن كما العضمي، الجياز وخاصةًً الجسم، أجيزة جميع في
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 : 7 ) .الاستشفاء وسرعة والإرىاق التعب وتقميل الأداء، كفاءة زيادة في والمنافسة التدريب، وأثناء
51 ) 

 

 سمبًا يؤثر اليد كرة لعبة في لمناشئين بالنسبة الغذائي الوعي نقص أن الباحثة لاحظت   تقدم ومما
 السريعة الوجبات إلى يميمون الأطفال معظم أن نجد حيث العضمي؛ الجياز وخاصةًً النمو، عمى
 كرة مدرسة لفريق المياري الأداء ملاحظة وعند عالية، بكفاءة لمعمل العضمي الجياز تؤىل لا التي
 خلال من جيد بناء إلى يحتاج للاعبين العضمي التكوين أن وجد الشرقية بنادي لمناشئين اليد

 الغذاء عناصر جميع عمى يحتوي صحي غذائي برنامج أساس عمى السميمة الصحية التغذية
ً. الأساسية

 :البحث أهمية 

 الأمراض مختمف من ومحصنة وقوية سميمة جسدية بنية تتطمب الناشئين لدى النمو عممية إن   
 عمى تحتوي التي الطبيعية الأغذية من بكمية المراىق جسد دعم من لابد لذا والمعدية، الخطيرة

 الصحى الغذاء فوائد أىم يمي وفيما والعضمي، الجسدي ونموه لصحتو الميمة الفيتامينات من نسبة
 :لممراىقين

 الكالسيوم عمى تحتوى غذائية وجبات الناشئون يُمنح أن فلابد :وقوية سميمة عظام تكوين - 1
 بالكسور الإصابة من لحمايتيم وذلك الأجبان، ومشتقات والبيض والزبادي كالحميب والفيتامينات،

 .المعب خلال تحدث قد التي الخطيرة

 الناشئين؛ لدى قوية عضلات بناء عمى الصحي الغذاء يساعد حيث :قوية عضلات بناء - 2
 الكسل عن بعيدًا وحيوية بنشاط التحرك عمى الناشئ مساعدة في تساىم العضلات إن حيث

 غذاء يحتوي أن يجب لذا  البدنية النشاطات ممارسة عمى قدرتو زيادة عمى تساعد كما والخمول،
 .البروتينات عمى تحتوي التي الأطعمة عمى يوميًّا الناشئين
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 من بالعديد الإصابة من الناشئين وقاية عمى الصحي الغذاء يساعد حيث :الأمراض من الوقاية -ٖ
 .النمو من المرحمة ىذه في الناشئ ليا يتعرض التي الخطيرة الأمراض

 جسم في المناعي الجياز تقوية عمى الصحي الغذاء يساعد حيث :المناعي الجياز تقوية - 4 
 المعدية الأمراض أو المناعية بالأمراض الإصابة من لحمايتيم الناشئين وخاصة عامةًً الإنسان

 . المعب أثناء العدوى طريق عن إلييم تنتقل قد التي

 الإصابة من وحمايتو الناشئ جسم تقوية عمى يساعد الصحي الغذاء أن نستنتج سبق ومما   
 .الخطيرة الأمراض من بالعديد

 :البحث هدف 

  العضمية الكتمة بناء عمى تأثيره ومعرفة صحي، غذائي برنامج تصميم إلى البحث ييدف 
 .الشرقية بمحافظة سنة 16 تحت اليد كرة لناشئ

 :البحث فروض :خامسًا

 لممجموعة البعدي القياس لصالح (البعدي - القبمي) القياسين بين إحصائيًّا دالة فروق توجد  •
 .(سنة 16 تحت اليد كرة لناشئ العضمية الكتمة ) في التجريبية

 لممجموعة البعدي القياس لصالح (البعدي - القبمي) القياسين بين إحصائيًّا دالة فروق توجد  •
 .(سنة 16 تحت اليد كرة لناشئ الميارية المتغيرات - ةالعضمي الكتمة ) في الضابطة

 القياس لصالح والضابطة التجريبية لممجموعة البعديين القياسين بين إحصائيًّا دالة فروق توجد  •
 .(سنة 16 تحت اليد كرة لناشئ العضمية الكتمة ) في التجريبية لممجموعة البعدي

 :البحث مصطمحات :سادسًا

 والكيفية الكمية الضوابط من مجموعة عمى يحتوي زمني برنامج ىو :صحي غذائي برنامج -1
 ( ۷۳ :4 ) .المشاركين عمى الغذائية الوجبات لتوزيع الصحية
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 كافية وكمية نوعية عمى يحتوي الذي الغذاء بأنو (م۲۰۰۲ ، إبراىيم) عرفو :الصحي الغذاء - ۲
صلاح لبقاء لمشخص التغذية احتياجات يسد بما الغذائية المواد من ومتنوعة  في الحية الخلايا وا 
 (۲ : 5) .النمو فترة خلال جديدة خلايا ولبناء الجسم

 بالألياف تسمى عضمية خلايا من المكونة العضلات من مجموعة ىو : العضمي الجياز -ٖ
 للألياف يسمح العضلات في التنظيم إن حيث لمعضلات، الأساسية البنائية الوحدة وىي العضمية،

 ىي والاسترخاء التقمص حركات إن إذ الأعصاب؛ نبضات بواسطة والاسترخاء بالتقمص تقوم بأن
 .الإنسان جسم حركات عن المسئولة

 والنسيج العضمي النسيج وكمية العضمية الألياف وطول وسمك العضمة حجم :العضمية الكتمة - 4
 (35 : 3) .العضمة في الموجود الضام

 بأنو (م1993) عمي الله وعبد قنديل يس يعرفو Food Awareness :الغذائي الوعي -6 
 الخاصة المعمومات وفيم ومعرفة الصحة، عمى لمحفاظ بالتغذية المتعمقة والسموكيات الخبرات
 مستمرة بصورة اليومية الحياة في المعمومات ىذه تطبيق عمى والقدرة الصحية، والتغذية بالغذاء
 عمى تحافظ التي المتكاممة المنزلية واجباتو تحديد إلى الفرد قدرات توجو التي العادة شكل تكسبيا
 (۰۳۰: 6) .إمكانياتو حدود في وذلك وحيويتو، صحتو

 : المرجعية الدراسات •

 استيدفت البدنية والكفاءة الكبرى الغذائية العناصر بعنوان ( 1995)  وأخرون وليامز دراسة – 1
 بو شارت ما أىم ومن , البدنية والكفاءة الكبرى الغذائية  العناصر بين العلاقة عمى التعرف الدراسة

 الأطعمة من العديد من مكون متوازن غذاء يتناولون أن الرياضيين عمى يجب أنو الدراسة ىذه
 من لعينة التجريبي المنيج الباحث استخدم وقد   احتياجاتيم تغطى التي بالكميات المختمفة
  .البدنية والكفاءة الكبرى الغذائية العناصر بين علاقة ىناك أن  النتائج اسفرت وقد الراضيين

 والنمط والصحي الغذائي الوعى مستوى بعنوان  ( 2019 ) مسعود آل حمدان بن خالد دراسة – 2
 وطالبات طلاب لدى السكرى بمرض الإصابة ومعدلات الجسم كتمة مؤشر عمى وأثرىما الجسماني
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 الجسماني والنمط والصحي الغذائي الوعى مستوى عمى التعرف الي الدراسة وىدفت طيبة جامعة
 جامعة وطالبات طلاب لدى السكرى بمرض الإصابة ومعدلات الجسم كتمة مؤشر عمى  وأثرىما
 تم وقد طيبة جامعة وطالبات  طلاب من عينة لدي التجريبي المنيج الباحث استخدم وقد طيبة

 كتمة مؤشر عمى  وأثرىما الجسماني والنمط والصحي الغذائي الوعى مستوى  معرفة إلى التوصل
 . طيبة جامعة وطالبات طلاب لدى السكرى بمرض الإصابة ومعدلات الجسم

 البيوكيميائية المتغيرات بعض عمى برنامج تأثير بعنوان (م2017) الدين محى محمد سمير - 3
 بعض (رياضي ـ غذائي ) برنامج تأثير عمى التعرف إلى البحث ييدف البدينات السيدات لدى

 من عينة عمي التجريبي المنيج الباحث استخدم وقد البدينات السيدات لدى البيوكيميائية المتغيرات
 ــ غذائي )  البرنامج تأثير عن النتائج اسفرت وقد (رياضي ـ غذائي ) البرنامج البدينات السيدات
 . البدينات السيدات لدى البيوكيميائية المتغيرات بعض عمى وواضح إيجابي ( رياضي

 : البحث إجراءات •

 :البحـث منهج

 إحداىما لمجموعتين التجريبى التصميم باستخدام التجريبى المنيج الباحثة استخدمت
 .الدراسة ىذه لطبيعة لمناسبتو والبعدى القبمى القياس متبعة ضابطة والأخرى تجريبية

 

 :البحـث مجتمع

 الشباب ومراكز الأندية بعض فى سنة 16 تحت اليد كرة ناشئى البحث مجتمع يتمثل
 وبياناتيم ناشئ (145) عددىم والبالغ م2021/2022 الرياضى الموسم خلال الشرقية بمحافظة
 -:كالآتى

 ناشئ (23) صقر كفر شباب مركز -                 ناشئ (25)  حوين تل شباب مركز -

 ناشئ (22) الرياضى ىييا نادى -                 ناشئ (21) الرياضى كبير أبو نادى -

 ناشئ (22) الرياضى بمبيس نادى -                 ناشئ (32)  الرياضى الشرقية نادى -
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 :البحـث عينـة
 بنادى سنة 16 تحت اليد كرة ناشئ (32) وعددىم العمدية بالطريقة البحث عينة اختيار تم

 سحب تم م2021/2022 الرياضى لمموسم اليد لكرة المصرى بالإتحاد والمسجمين الرياضى الشرقية
 ناشئى (22) الأساسية البحث عينة تصبح وبذلك الاستطلاعية، الدراسة لإجراء ناشئين (10) عدد
 ) وجدول ناشئ، (11) منيما كل قوام ضابطة والثانية تجريبية الأولى مجموعتين إلـى تقسيميم تم

 .البحث وعينة مجتمع تصنيف يوضح ( 1
  

 ( 1 ) خـذول

 انبحـث وػيىت مدتمغ تصىيف

 انبيــبن
 مدتمغ
 انبحث

  انىضبت
 انؼيىت

 انمختبسة
 انىضبت

 انؼيىت
 الاصتطلاػيت

 الأصبصيت انؼيىت

 ظببطت تدشيبيت

 انيـذ كشة وبشئً
 وأوذيت بمشاكز
 انششليت محبفظت

145 100٪ 32 22.07٪ 10 11 11 

 

 : البحث عينة اختيار أسباب

 .النادى فى العينة نشاط عن مسئولة الباحثة •
 .كمدربة النادى فى تواجدىا بسبب البحث عينة مع التواصل سيولة •
 .المستوى وكذلك الزمنى العمر نفس فى لتقاربيم التجريبى الضبط لمقتضيات إخضاعيم سيولة •
 .البحث فى المستخدمة والأجيزة الأدوات توفر •

 :البحـث متغيرات ضبـط
 تأثير ليا يكون قد التى المتغيرات فى الكمية البحث عينة بين التجانس بإجراء الباحثة قامت

  العضمية والكتمة البدنية المتغيرات وبعض (الوزن – الطول - السن) وىى التجريبى المتغير عمى
 .البحث قيد المتغيرات فى البحث عينة تجانس يوضح (2) وجدول اليد، كرة فى
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 ( 2 ) خـذول

 ليذ انمختبسة انمتغيشاث خميغ فً (الاصتطلاػيت – الأصبصيت) انبحث ػيىت تدبوش
 انبحث

 32 =ن

 انمتغيـــشاث
 وحذة
 انميبس

 انمتىصػ
 انحضببً

 الاوحشاف
 انمؼيبسي

 انىصيػ
 مؼبمم
 الانتىاء

 انىمى

 0.351 15.00 1.965 15.23 سُح انسٍ

 0.350 156.00 2.143 156.25 سى انطىل

 0.476- 58.00 2.521 57.60 كعى انىشٌ

 انبذويت

 0.815 4.11 0.184 4.16 شاَُح انؼانً انثدء يٍ يرس 30 انؼدو

 0.253 23.30 1.423 23.18 سى انصثاخ يٍ انؼًىدي انىشة

 0.273 4.50 1.317 4.62 سى انىلىف يٍ أسفم أيايا انعرع شًُ

 0.586 22.00 1.586 22.31 شاَُح تازو تطسَمح انصظصاظً انعسي

 انًسرطُلاخ ػهً انرصىَة
 انًرداخهح

 0.538 14.00 1.394 14.25 دزظح

 0.431 14.50 1.739 14.75 ػدد انرزاػٍُ شًُ انًائم الاَثطاغ

 0.638 24.50 1.672 24.85 % انؼعهيت انكتهت

 السن) متغيرات قى الكمية البحث عينة لأفراد الالتواء معاملات أن ( 2 ) جدول من يتضح
 ىذه جميع انحصرت قد ,البحث قيد العضمية والكتمة البدنية المتغيرات وبعض (الوزن – الطول -
 قيد المتغيرات فى متجانسا اعتداليا مجتمعا البحث مجتمع أن عمى يدل مما ,(3± ) بين ما القيم

 .البحث
 :البيـانات جمـع وأدوات وسـائل

 الجياز ىذا معايرة وتم بالكيموجرام والوزن (بالسنتيمتر) الطول لقياس Rstamir الرستامير جياز -
 .استخدامو وخلال قبل

ً      .كجم 3 زنة طبية كرات – تدريب حائط – إيقاف ساعة -

 (2) :المستخدمة البدنية الاختبارات
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 البحث لعينة والمناسبة البحث قيد اليد كرة بميارات المرتبطة البدنية المتغيرات تحديد تم
 (10) عدد عمي عرضيما تم ثم ،(1 ممحـق) رأى استطلاع استمارة فى تقيسيا التي والإختبارات

 .الخبراء رأى لاستطلاع المئوية النسب يوضح ( 3 ) وجدول ،(2 ممحـق) الخبراء السادة من
 

 ( 3 ) خـذول

 انمختبسة انبذويت الاختببساث تحذيذ فً انخبشاء سأي لاصتطلاع انمئىيت وانىضب انتكشاس

 انمختبسة الاختببساث انمتغيشاث
 ػذد

 انمىافميه

 انىضبت
 انمئىيت

 الاختببساث
 انمضتخذمت

 انضشػت

 ٪10 1 ز10 انؼدو -
 يٍ و30 انؼدو -

 انؼانٍ انثدء
 ٪90 9 انؼانٍ انثدء يٍ و30 انؼدو -

 صفر٪ - ز15 انًكاٌ فٍ انؼدو -

 انمذسة
 انؼعهيت
 نهشخهيه

 ٪100 10 .انصثاخ يٍ انؼًىدٌ انىشة -

 انؼًىدي انىشة -
 انصثاخ يٍ

 صفر٪ - .انصثاخ يٍ انؼسَض انىشة -

 صفر٪ - .شًال / ًٍَُ ؼعلاخ شلاز -

 انمذسة
 انؼعهيت
 نهزساػيه

 صفر٪ - كعى 3 شَح طثُح كسج دفغ -

 انًائم الاَثطاغ -
 انرزاػٍُ شًُ

 ٪100 10 .انرزاػٍُ شًُ انًائم الاَثطاغ -

 صفر٪ - .يسافح لأتؼد تانرزاػٍُ طثُح كسج زيً -

 انمشووت
 انعرع شًُ - صفس٪ - .نهكىتسي الأفمُح انًسافح -

 يٍ نلأياو
 انىلىف

 ٪20 2 الاَثطاغ وضغ يٍ لأػهً انكرفٍُ زفغ -

 ٪80 8              .انىلىف يٍ نلأياو انعرع شًُ -

 انششبلت
 انصظصاظً انعسي صفس٪ - .ز (10) انستاػُح انىشثح -

 ٪30 3  .و4.5 × 3 نثازو انصظصاظً انعسي - و4.5 × 3 نثازو

 ٪70 7 .و10 × 4 انًكىكٍ انعسي -

 انذلـت

 - - .يرداخهح دوائس ػهً تانُد انرصىَة -

 تانُد انرصىَة
 انًسرطُلاخ ػهً

 انًرداخهح

 يسرطُلاخ ػهً تانُد انرصىَة -
 .يرداخهح

8 80٪ 

 ٪20 2 .يرداخهح يستؼاخ ػهً تانُد انرصىَة -

 المرتبطة البدنية المتغيرات فى الخبراء لآراء المئوية النسبة أن ( 3 ) جدول من يتضح
 ٪70 نسبة الباحثة ارتضت وقد (٪100 - صفر٪) بين ما انحصرت البحث قيد اليد كرة بميارات
 :التالية البدنية الاختبارات قبول تم ذلك ضوء وفى البدنية، المتغيرات لأىم فأكثر
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 .(الانتقالية السرعة لقياس)             العالي البدء من م30 العدو اختبار -1

 .(لمرجمين العضمية القدرة لقياس)              الثبات من العمودي الوثب اختبار -2

  .(لمذراعين العضمية القدرة لقياس)           الذراعين ثنى المائل الانبطاح اختبار -3

              .(المرونة لقياس)          الوقوف من للأمام الجذع ثنى اختبار -4

 .(الرشاقة لقياس)         م4.5 × 3 لبارو الزجزاجى الجرى اختبار -5

  .(الدقة لقياس) متداخمة مستطيلات عمى باليد التصويب اختبار -6

 

 (3 ممحـق) :بالبحث العضمية الكتمة تقيس التي الاختبارات

 جياز وىو ،Body Composition جياز خلال من العضمية الكتمة بقياس الباحثة قامت
 يدوي تشغيل مفاتيح أسفميا في صغيرة كمبيوتر بشاشة المقدمة في مزود لأنو التشغيل، يدوي

ً.المئوية بالنسبة مكون كل وفق البيانات لتظير القدمين حافي المختبر صعود ثم البيانات، لإدخال
 :الاستطلاعية الدراسـة

إلىً 10/12/2021 من الفترة في الاستطلاعية الدراسة بإجراء الباحثة قامت
 الأساسية العينة وخارج البحث مجتمع من المسحوبة الاستطلاعية العينة عمى  20/12/2021

 :عمى التعرف بغرض وذلك ناشئين (10) وعددىم

 .البحث في المستخدمة الاختبارات ملائمة مدى •
 .لمبحث الأساسية التجربة تنفيذ عند الباحثة تواجو قد التي الصعوبات •
 .البحث في المستخدمة والأجيزة الأدوات صلاحية من التأكد •
 .البحث قيد بالمتغيرات الخاصة القياسات إجراء كيفية عمى المساعدين تدريب  •
 .البحث قيد المستخدمة للاختبارات "الثبات – الصدق" العممية المعاملات إجراء  •

 :البحث قيد للاختبارات العممية المعاملات

   Validity الصـدق حسـاب
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 قيد اليد كرة فى  العضمية والكتمة البدنية للاختبارات التمايز صدق بحساب الباحثة قامت
 الأساسية البحث لعينة الأدنى والربيع الأعمى الربيع بين الطرفية المقارنة أسموب باستخدام البحث،

 مقارنة وتم تنازلياًً ترتيباًً الناشئين درجات ترتيب تم حيث ناشئ، (32) وعددىم والاستطلاعية
 وذلك ناشئين (8) وعددىم الأدنى الناشئين ودرجات ناشئين (8) وعددىم الأعمى الناشئين درجات
 ( 4  ) جدول يوضحو كما  ،م27,28/12/2021  يومى خلال

 
 ( 4 ) خـذول

  انؼعهيت وانكتهت انبذويت نلاختببساث الأدوً وانشبيغ الأػهً انشبيغ بيه الإحصبئيت انفشوق دلانت

 انبحث ليذ انيذ كشة فً 

 انمتغــيشاث
 وحذة
 انميبس

 الأػهً انشبيغ

 8 =ن

 الأدوً انشبيغ

 8 =ن
 "ث" ليمت

 انمحضىبت
ع ± 1سَ 

1
ع ± 2سَ  

2
 

  البدنية

 *4.438 0.175 4.26 0.132 4.00 شاَُح انؼانً انثدء يٍ يرس 30 انؼدو

 *4.236 1.423 23.00 1.284 25.17 سى انصثاخ يٍ انؼًىدي انىشة

 يٍ أسفم أيايا انعرع شًُ
 انىلىف

 1.412 4.43 0.897 5.46 سى
2.304* 

 *4.155 1.530 22.52 1.342 20.26 شاَُح تازو تطسَمح انصظصاظً انعسي

 انًسرطُلاخ ػهً انرصىَة

 انًرداخهح

 1.396 14.10 1.263 15.50 دزظح
2.783* 

 *2.737 1.723 14.15 1.348 15.75 ػدد انرزاػٍُ شًُ انًائم الاَثطاغ

 *2.869 1.641 24.16 1.372 25.80 % انؼعهيت انكتهت

 0.05 يسرىي ػُد دال *     2.145 =0.05 يؼُىَح يسرىي ػُد انعدونُح (خ) لًُح

 الأدنى والربيع الأعمى الربيع بين إحصائياًً دالة فروق وجود ( 4 ) جدول من يتضح
 يدل مما البحث، قيد اليد كرة فى العضمية والكتمة البدنية الاختبارات في الأعمى الربيع ولصالح

 .أجمو من وضعت ما قياس في المستخدمة الاختبارات صدق عمى
 

  Reliability الثبـات حسـاب

 البحث قيد اليد كرة فى  العضمية والكتمة البدنية الاختبارات ثبات بحساب الباحثة قامت
 التطبيق، إعادة ثم الاختبار تطبيق طريق عن ناشئين، (10) وعددىم الاستطلاعية العينة عمى
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ً الفترة فى التطبيقين بين أيام (3) قدره زمني وبفاصل 11/1/2022ًإلىً 8/1/2022من  ،م
 .ذلك يوضح ( 5 ) وجدول

 
 ( 5 ) خـذول

  انؼعهيت وانكتهت انبذويت الاختببساث في انتطبيميه دسخبث بيه انثببث مؼبمم

 انبحث ليذ انيذ كشة فً

 10 =ن

 انمتغــيشاث
 وحذة
 انميبس

 مؼبمم انثبوً انتطبيك الأول انتطبيك
ع ± 1سَ  الاستببغ

1
ع ± 2سَ  

2
 

  البدنية

 *0.829 0.179 4.17 0.186 4.21 شاَُح انؼانً انثدء يٍ يرس 30 انؼدو

 *0.766 1.452 23.26 1.431 23.17 سى انصثاخ يٍ انؼًىدي انىشة

 يٍ أسفم أيايا انعرع شًُ
 انىلىف

 1.324 4.56 سى
4.63 1.317 0.835* 

 *0.798 1.561 22.26 1.540 22.32 شاَُح تازو تطسَمح انصظصاظً انعسي

 انًسرطُلاخ ػهً انرصىَة

 انًرداخهح

 1.423 14.25 دزظح
14.35 1.433 0.843* 

 *0.825 1.692 14.70 1.712 14.60 ػدد انرزاػٍُ شًُ انًائم الاَثطاغ

 *0.786 1.653 24.67 1.641 24.65 % انؼعهيت انكتهت

 0.05 يسرىي ػُد دال *     0.632 =0.05 يؼُىَح يسرىٌ ػُد "ز" لًُح

 الأول التطبيقين بين إحصائية دلالة ذات إرتباطية علاقة وجود ( 5 ) جدول من يتضح
 معاملات قيم تراوحت حيث ،البحث قيد اليد كرة فى وم العضمية والكتمة البدنية للاختبارات والثاني
ً .الاختبارات تمك ثبات إلى يشير مما (0.862 ، 0.745) الارتباط

 لمتنفيذ البرنامج إعداد

 :البرنامج هدف

 لمناشئين العضمية الكتمة بناء عمى الصحي الغذاء برنامج تأثير تعرُّف إلى البرنامج ييدف
ً .اليد كرة في

 :البرنامج أسس

  .البحث لعينة البرنامج مةءملا .ٔ

 .الأمان عامل توافر مع إزعاج دون بالأداء الناشئين يقوم حتى مناسب مكان توافر مراعاة .ٕ
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  .الوحدات مكونات في التنوع .ٖ

  .اللازمة الراحة إعطاء  .ٗ

 .بالبرنامج الخاصة الأنشطة تنفيذ أثناء الفردية الفروق مبدأ مراعاة  .٘
 .البرنامج مرونة .ٙ

 :البرنامج محتويات

وبأستطلاعًرأيًالخبراءً الاستطلاعية والتجربة المرجعي المسح خلال من الباحثة توصمت
خبراءًكرةًاليدًمنًخلالًإستطلاعًأراءًالخبراءًتوصمتً ( 10)خبراءًتغذيةًوكذلكً ( 10)وعددىمً

ًلممرحمةً ًبالنسبًالمطموبة ًالغذائيو ًالعناصر ًالمقترحًيحتويًعمىًجميع ًالبرنامج ًالىًأن الباحثة
العمريةًوذلكًمعًالتركيزًعمىًالبروتينًالذيًيعملًعمىًبناءًالأنسجةًوزيادةًالعضلاتًلمناشئينً

ً ً 16تحت ًبعضًخبراء ًأوصى ًكما ًأعطاءًسنة ًطريق ًعن ًوذلك ًالكربوىيدرات ًبزيادة التغذية
أسبوعً 12ويرىًالخبراءًأنًالفترةًالزمنيةًالتيًتناسبًتطبيقًالبرنامجًىيً "فينو "الرياضيينًخبزً

ًيميًحيثًأنًتأثيرًالبرنامجًالغذائيًالمقترحًتظيرًنتائجةًعمىًالكتمةًالعضميةًخلالًفترةً وفيما
 .يًجزءًمنًالبرنامجًالمقترحًيوماًَوفيماًيم 90زمنيةًمدتياً

  انممتشذ انغزائي انبشوبمح مه ومىرج              

 ػشبء غذاء إفطبس انيىو

 الأول

 تُضح + ؼهُة كىب

 يسهىلح

 ½ + يصهصاخ ظثُح 2 +

 خُاز + صغُس تهدي زغُف

 200 + يشكم خضاز طثك

 يسهىق أو يشىي نؽى ظى

 خضساء سهطح +

 2 + فُرا ظثُح ظى 30

 + دظاض لاَشىٌ شسَؽح

 خيار + بلدى رغيف ½

 انثبوً

 يديس فىل صغُس طثك

 + وانهًُىٌ انصَرىٌ تصَد

 ½ + أويهُد تُضح 2

 + صغير بلدى رغيف

 خس

 + يشىي سًك ظى 350

 سهطح + أزش صغُس طثك

 خضساء

 يهؼمح + شتادي ػهثح

 + تمسًاط 2 + فُرا ظثُح

 خُاز

 انثبنث

 2 + َؽم ػسم يهؼمح 2

 ظثُح 2 + شتادي ػهثح

 ذىسد شسَؽح + يصهصاخ

 طثك + يشىَح فسخح ¼

 سهطح + صغُس يكسوَح

 خضساء

 ػهثح + شىَاٌ يهؼمح 2

 ذفاؼح + شتادي
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 انشابغ

 شسَؽح 2 + يسهىلح تُضح

 زغُف ½ + زويً ظثٍ

 خُاز + صغُس تهدي

 سهطح + تانًاء ذىَح ػهثح

 خضساء

 يهؼمح 2 + شتادي ػهثح

 يىشج + شىفاٌ

 انخبمش

 يديس فىل صغُس طثك

 + وانهًُىٌ انصَرىٌ تصَد

 ½ + أويهُد تُضح 2

 + صغير بلدى رغيف

 خضراء سلطة

 لطؼح + نؽى كفرح لطؼح 2

 سهطح + تشايُم يكسوَح

 خضساء

  َىع أي ظثٍ ظى 30

 لاَشىٌ شسَؽح 2 +

 بلدى رغيف ½ + دظاض

 خس + صغير

 انضبدس

 ظثُح 2 + ؼهُة كىب

 + يسهىلح تُضح + يصهصاخ

 بلدى رغيف ½

 + يشىي سًك ظى 350

 سهطح + أزش صغُس طثك

 خضساء

 ½ + إسكُدزاًَ كثدج

 + صغير بلدى رغيف

 خضراء سلطة

 انضببغ

 كىب + فهُكس كىزٌ كىب

 ذفاؼح + ؼهُة

 تاذَعاٌ يؽشً لطغ 7 ــ 5

 200 + فهفم أو كىسح أو

 خضساء سهطح + نؽى ظى

 ½ + أويهُد تُضح 2

 + صغير بلدى رغيف

 خضراء سلطة

 .ويغ ذُفُر انثسَايط انغرائٍ وانًهازٌ ذرضػ وذظهس انُرائط (َىو  90 )وتؼد أَرهاء انًدج انًمرسؼح 

  :البحـث تجربة تنفيـذ خطـوات

 :القبميـة القياسات
 كرة فى  العضمية والكتمة البدنية المتغيرات بعض فى القبمية القياسات بإجراء الباحثة قامت

 لمتأكد وذلك،ً 15,16/1/2022يومىً خلال والضابطة التجريبية المجموعتين عمى البحث قيد اليد
 لمجموعتى القبمية القياسات بمثابة القياس ىذا ويعتبر المتغيرات ىذه فى المجموعتين تكافؤ من

 (6) جدول يوضحو كما البحث،
 (6) خـذول

 وانعببطت انتدشيبيت نهمدمىػتيه انمبهيت انميبصبث بيه الإحصبئيت انفشوق دلانت
 فً انمهبسي الأداء متغيشاث وبؼط انؼعهيت وانكتهت انبذويت انمتغيشاث بؼط فً

 انبحث ليذ انيذ كشة

 11 =2ن=1ن

 انمتغــيشاث
 وحذة
 انميبس

 "ت" قيمة  انتدشيبيت انعببطت
ع ± 1سَ  المحسوبة

1
ع ± 2سَ  

2
 

 0.482 0.213 4.15 0.179 4.18 شاَُح انؼانً انثدء يٍ يرس 30 انؼدو انبذويـت
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 0.044 1.431 23.19 1.426 23.21 سى انصثاخ يٍ انؼًىدي انىشة

 يٍ أسفم أيايا انعرع شًُ
 انىلىف

 0.086 1.526 4.63 1.415 4.59 سى

 0.121 1.611 22.34 1.532 22.28 شاَُح تازو تطسَمح انصظصاظً انعسي

 انًسرطُلاخ ػهً انرصىَة

 انًرداخهح

 0.224 1.425 14.40 1.398 14.30 دزظح

 0.183 1.739 14.80 1.726 14.70 ػدد انرزاػٍُ شًُ انًائم الاَثطاغ

 0.191 1.648 24.70 1.657 24.80 % انؼعهيت انكتهت

                    2.086 =0.05 يؼُىَح يسرىي ػُد انعدونُح "خ" لًُح

 نهًعًىػرٍُ انمثهُح انمُاساخ تٍُ إؼصائُا دانح فسوق وظىد ػدو (6) ظدول يٍ َرضػ
 هرِ فً انًعًىػرٍُ ذكافؤ إنً َشُس يًا انثؽس، لُد انًرغُساخ ظًُغ فً وانضاتطح انرعسَثُح
  .انًرغُساخ

 

  :البرنامج تطبيق
 والبرنامج التجريبية المجموعة عمى المقترح الصحي الغذاء برنامج بتطبيق الباحثة قامت

 حتى 20/1/2022 الموافق الخميس يوم من الفترة في الضابطة المجموعة عمى المتبع التطبيقي
ً.أسبوعًا (۰۲) لمدة وذلك ، 14/4/2022 الخميس يوم

 :البعدية القياسات

 الفترة في وذلك والضابطة، التجريبية المجموعتين عمى البعدي القياس بتنفيذ الباحثة قامت
 ظروف نفس وتحت الشروط بنفس البدنية المتغيرات لقياس 18/4/2022إلىً 17/4/2022منً

ً .القبمي القياس
 :الإحصائية المعالجات

 والذى (SPSS) الاجتماعية لمعموم الإحصائي البرنامج حزمة باستخدام الباحثة قامت
 :التالية المعالجات عمى يشتمل

  الوسيط –                           الحسابى المتوسط -
  المعيارى الانحراف -                     الالتواء معامل -
   "ت" اختبار -                    الارتباط معامل -
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 المئوية النسب -              .التحسن نسب معادلة -

 :النتائج ومناقشة عرض 

 : النتائج عرض :أولاًً

  الأول الفرض :النتائـج عـرض :أولاًً
 لممجموعة البعدي القياس لصالح (البعدي - القبمي) القياسين بين إحصائيًّا دالة فروق توجد •

  ذلك يوضح (7) وجدول.(سنة 16 تحت اليد كرة لناشئ  العضمية الكتمة ) في التجريبية

 ( 7 ) جـدول

  التجريبية لممجموعة والبعدية القبمية القياسات متوسطات بين الإحصائية الفروق دلالة

 البحث قيد اليد كرة  في العضمية الكتمة فى
 11 =ن

 انمتغيــشاث
 وحذة
 انميبس

 "ث" ليمت انبؼذي انميبس انمبهً انميبس
ع ± 1سَ  انمحضىبت

1
ع ± 2سَ  

2
 

 *11.786 1.234 32.50 1.657 24.80 % انؼعهيت انكتهت

 0.05 يسرىي ػُد دال *    2.228 =0.05 يؼُىَح يسرىي ػُد انعدونُح "خ" لًُح

 وانثؼدَح انمثهُح انمُاساخ يرىسطاخ تٍُ إؼصائُا   دانح فسوق وظىد ( 7 ) ظدول يٍ َرضػ
  0 انثؼدَح انمُاساخ نصانػ انثؽس لُد انُد كسج فً انؼضهُح انكرهح فٍ انرعسَثُح نهًعًىػح

 

 : انثبوي انفشض :انىتبئـح ػـشض

 

 لممجموعة البعدي القياس لصالح (البعدي - القبمي) القياسين بين إحصائيًّا دالة فروق توجد •
 .(سنة 16 تحت اليد كرة لناشئ الميارية المتغيرات - العضمية الكتمة ) في الضابطة

  ذلك يوضح (8) وجدول     

 (8  ) خـذول

  انعببطت نهمدمىػت وانبؼذيت انمبهيت انميبصبث متىصطبث بيه الإحصبئيت انفشوق دلانت

 انبحث ليذ انيذ كشة فً انؼعهيت انكتهت فً

 11 =ن

 انمتغيــشاث
 وحذة
 انميبس

 "ث" ليمت انبؼذي انميبس انمبهً انميبس
ع ± 1سَ  انمحضىبت

1
ع ± 2سَ  

2
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 *3.760 1.752 27.56 1.648 24.70 % انؼعهيت انكتهت

 0.05 يسرىي ػُد دال *                   2.228 =0.05 يؼُىَح يسرىي ػُد انعدونُح "خ" لًُح

 والبعدية القبمية القياسات متوسطات بين إحصائياًً دالة فروق وجود ( 8 ) جدول من يتضح
 .البعدية القياسات لصالح البحث قيد اليد كرة فى  العضمية الكتمة في الضابطة لممجموعة

   الثالث الفرض : النتائج عرض

 القياس لصالح والضابطة التجريبية لممجموعة البعديين القياسين بين إحصائيًّا دالة فروق توجد •
 .(سنة 16 تحت اليد كرة لناشئ  العضمية الكتمة ) في التجريبية لممجموعة البعدي

  ذلك يوضح (9) وجدول   
 

 ( 9 ) جـدول

 وانعببطت انتدشيبيت نهمدمىػتيه انبؼذيت انميبصبث بيه الإحصبئيت انفشوق دلانت

 انبحث ليذ انيذ كشة فً انؼعهيت انكتهت فً 

 11 =2ن=1ن

 انمتغــيشاث
 وحذة
 انميبس

 "ت" قيمة انعببطت  انتدشيبيت
ع ± 1سَ  المحسوبة

1
ع ± 2سَ  

2
 

 *16.570 1.752 27.56 1.234 32.50 % انؼعهيت انكتهت

 0.05 يسرىي ػُد دال *    2.086 =0.05 يؼُىَح يسرىي ػُد انعدونُح "خ" لًُح

 البعدية القياسات متوسطات بين إحصائيا دالة فروق وجود ( 13 ) جدول من يتضح
 المجموعة لصالح البحث قيد اليد كرة فى العضمية الكتمة في والضابطة التجريبية لممجموعتين

ً .التجريبية

ًالنتائج مناقشة :ثانياًً

 :مناقشةًنتائجًالفرضًالأولً

 القياس لصالح (البعدي - القبمي) القياسين بين إحصائيًّا دالة فروق توجد : عمي ينص الذي 
 .(سنة 16 تحت اليد كرة لناشئ العضمية الكتمة ) في التجريبية لممجموعة البعدي
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بينًالقياسينً 0,05وجودًفروقًدالةًإحصائياًعندًمستوىً ( 7 )أظيرتًنتائجًجدولً         
سنةً 16القبمىًوالبعدىًلممجموعةًالتجريبيةًفىًمتغيراتًالكتمةًالعضميةًًلناشئينًكرةًاليدًتحتًًً

 .لصالحًالقياسًالبعدىًلممجموعةًالتجريبيةً

وتعزىًاباحثةًىذاًالتحسنًالمعنوىًإلىًالبرنامجًالمقترحًأكثرًالوسائلًفعاليةًفىًالتأثيرًًًًًًًًًًً
ًالحراريةًًً ًالسعرات ًعدد ًفى ًالتحكم ًيتم ًحيث ًالصحى ًالغذاء ًبرنامج ًوىو ًالعضمية ًالكتمة عمى

اقةًاليوائيةًًًًالمكتسبةًعنًطريقًالتغذيةًوتوجيوًالتدريباتًالرياضيةًللاعتمادًعمىًنظامًإنتاجًالط
 . تتجوًلحرقًالدىونًالمخزونة  والتي

 الذى ىو الصحي الغذاء ان (م2014)  إسماعيل ومحمود ذكي ىاني اليو أشار ما مع تتفق كما
 الأساسية بالعناصر ويزوده بالطاقة الجسم يمد الذى وىو الأنسجة وتجديد الخلايا بناء عمى يساعد
 الصحي الغذاء عالية، وكفاءة بفاعمية بوظائفو القيام عمى وتساعده لمجسم الحيوية لمعمميات اللازمة
 كما .الإنسان بيا يمر التى السن لمراحل المناسبة الطبيعية المعدلات وفق الإنسان نمو عمى يساعد

  .المختمفة والأمراض الصحية والمتاعب المشاكل من الإنسان وقاية عمى يعمل أنو

 (مٕٗٔٓ) الياشمى الحميد عبد إسماعيل ومحمود حجر زكى محمد ىاني

 الأخيرة السنوات في أنو (م۲۰۰۰) "سلامة الدين بياء" اليو أشار ما مع الدراسة ىذه نتائج وتتفق
 الاتفاق ىذا جاء وقد ومدربين، باحثين من بالرياضة والميتمين التغذية أخصائي بين اتفاق حدث
 الأفراد، ىؤلاء مثل لتغذية التخطيط عن الاعتبار في أخذىا يجب التي الأساسية النقاط ببعض
 زيادة يمكن معين تدريبي نظام طريق عن وقوتيا العضلات حجم زيادة ىو اليدف يكون فعندما
 والتي التأكسد سريعة بالمواد الإمداد زيادة مع معقولة، بكميات ولكن الطعام في البروتينات كميات
 ويمكن اليوائية، الرياضات في الدىن مع يستخدم فيو الكبد، في المختزن الجميكوجين في تتمثل
 بالكربوىيدرات غنية وجبات تناول طريق عن والكبد العضلات في الجميكوجين من المخزون زيادة
 ىناك فميست والجبن والبيض المبن يتناولون كانوا إذا النباتيين الرياضيين حالة وفي قميمة، أيام لعدة
 عمى يعتمدون الذين النباتيين ولكن البروتين؛ من باحتياجاتيم ذلك يفي حيث مشكمة؛ أية
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 أو الرياضية الممارسة في الاستمرار من ذلك يُمَكِّنُيم لا قد الحبوب بجانب فقط والفواكو الخضراوات
 (۲۰9 - ۲۰7 : 2) .فييا التفوق

 أن (م۰۲۲۲) "الأمين ومحمد الفتاح، عبد العلا وأبو ، الحميد عبد كمال" من كلٌاً  يشير حيث 
 من تحتويو بما تقاس بل لمفرد، إشباعو بمقدار أو يتناولو ما بكمية تقاس لا للإنسان الغذاء قيمة

 النمو عمى المساعدة مقدمتيا في يأتي والتي البشري الجسم إلييا يحتاج التي الغذائية المركبات
 اللازمة العناصر من لمجسم الغذاء يوفره ما خلال من الأمراض من والوقاية والحيوي، البدني
 يمنع كما المرضية، المسببات أمام الصمود عمى يساعده كما وغيرىا، المضادة الجسام لتكوين
 أمراض المتكامل الغذاء

 )،ًناىدةًعبدًزيدًالدليمىًًً (2007)وتتفقًىذهًالنتائجًمعًنتيجةًأملًأحمدًمصطفىًًًًًًًً
،فىًالتأثيرًالإيجابىًلمبرنامجًالمقترحًعمىًالسموكً(مً 2017)أشرفًنبيوًإبراىيمًمحمدً  ( 2014
ً ً ً )الغذائى ًالتجريبية ًبعضًالألعابً (المجموعة ًفى ًالعميا ًالمستويات ًلاعبى ًأغمبية ًتمتع ،

 .الجماعيةًوالفرديةًبمستوىًوعىًصحىًجيدً،ًوضرورةًتقييمًمستوىًالوعىًبالثقافةًالغذائيةً

 :نصًعمىًوبيذاًيتحققًالفرضًالأولًالذىًي

لصالحًالقياسًالبعدىًًًًً (القبمىًــًالبعدىً )توجدًفروقًدالةًإحصائياًبينًالقياسينً              
 .سنةً 16لناشئًكرةًاليدًتحتً (المتغيراتًالبدنيةًـــًالكتمةًالعضميةً )لممجموعةًالتجريبيةًفىً

 :مناقشةًنتائجًالفرضًالثانىً

 القياس لصالح (البعدي - القبمي) القياسين بين إحصائيًّا دالة فروق توجدالذيًينصًعميً •
 .(سنة 16 تحت اليد كرة لناشئ  العضمية الكتمة ) في الضابطة لممجموعة البعدي

بينًالقياسينً 0,05وجودًفروقًدالةًإحصائياًعندًمستوىً ( 8 )أظيرتًنتائجًجدولًًًًًً      
سنةً 16لكتمةًالعضميةًىًلناشئينًكرةًاليدًتحتًالقبمىًوالبعدىًلممجموعةًالضابطةًفىًمتغيراتًا

 .لصالحًالقياسًالبعدىًلممجموعةًالضابطةً
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أنوًفىًالسنواتً (م2000ً )وتتفقًنتائجًىذهًالدراسةًمعًماًأشارًاليوًًبياءًالدينًسلامةًًًًًًًًً
ًوى ًباحثينًومدربينً، ًمنً ًوالميتمينًبالرياضة ً ًأخصائيًالتغذية ً ًحدثًاتفاقًبينً ذاًالأخيرة

ًالتخطيطًلتغذيةًمثلً ًفىًالاعتبارًعند ًالتىًيجبًأخذىا ًالأساسية ً الاتفاقًجاءًببعضًالنقاطً
ىؤلاءًالأفرادً،ًفعندماًيكونًاليدفًىوًزيادةًحجمًالعضلاتًوقوتياًعنًطريقًنظامًتدريبىًمعينً

ًبالمواد ًالإمداد ًزيادة ًمع ًبكمياتًمعقولة ًولكن ًكمياتًالبروتيناتًفىًالطعام سريعةًًيمكنًزيادة
التأكسدًوالتىًتتمثلًفىًالجميكوجينًالمختزنًفىًالكبدًفيستخدمًمعًالدىنًفىًالرياضاتًاليوائيةً،ً
ًغنيةً ًوجبات ًتناول ًطريق ًعن ًوالكبد ًالعضلات ًفى ًالجميكوجين ًمن ًالمخزون ًزيادة ويمكن

لمبنًالبيضًوالجبنًبالكربوىيدراتًلعدةًأيامًقميمةً،ًوفىًحالةًالرياضيينًالنباتيينًإذاًكانواًيتناولونًا
فميسًىناكًأىًمشكمةًحيثًيفىًذلكًباحتياجاتيمًمنًالبروتينًولكنًالنباتيينًالذينًيعتمدونًعمىً
الخضرواتًًوالفواكوًفقطًبجانبًالحبوبًقدًلايمكنيمًذلكًمنًالاستمرارًفىًالممارسةًالرياضيةًأوً

 ( 217ــً 216 :1 ) .التفوقًفيياً

ً كما        ًىذه ًنتائج ًأشارتتفق ًما ًمع  Linding" وستوىكفيير – ليندنج من كلاًٌ الدراسة
Stohecioher" (1996م) من جزءًا يشكل ذلك إن حيث الرياضيين؛ بتغذية الاىتمام يجب أنو 

 الغذائية، بالثقافة تعريفيم وكذلك ليم، الصحية الوجبات تقديم طريق عن ذلك ويتم أجساميم، بناء
رشادىم  لياقتيم، وعمى الرياضي مستواىم عمى التغذية وأثر المناسب الغذاء نوعيات لاختيار وا 
 المعمومات من ذلك وغير اللاعب بوزن تتأثر التي الألعاب في وخصوصًا بالوزن، الغذاء وعلاقة
 (۲۰۲ : 2 ) .الرياضية الدورات أثناء ىو ذلك لتنفيذ الفرص وأحسن اللازمة،

أنوًلايوجدً   Jean-Paul Blaneاليوًًجونًبولًبمونًكماًتتفقًنتائجًىذهًالدراسةًمعًماًأشارً
ًقياسيً ًغذائي ًوذلكًلأنً Regime Standardنظام ،ً ًالرياضية ًأو ًالبدنية ًالمناشط لأىًمن

ًمنً ًبالعديد ًتتأثر ًإذ ًالشخصي ًأو ًالفردي ًبالطابع ًتتميز ًالتي ًالموضوعات ًمن ًتعد التغذية
 ( 326 : 8 ) .المتغيراتًالتيًترتبطًبالرياضيينً
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 ، (م2016)وتتفقًنتائجًىذهًالدراسةًمعًنتائجًدراسةًكلاًمنًحمدىًأحمدًعبدًالعاطىًرمضان
التيًكانًمنًاىمًنتائجياًانًًالبرنامجًًالغذائىًلوًتأثيرهًعمىًالمياقةً( 1995)وليامزًوأخرونًً

  0يةالبدنيةًوالكفاءةًالفسيولوجيةً،ووجودًعلاقةًبينًالعناصرًالغذائيةًالكبرىًوالكفاءةًالبدن

 :وبهذاًيتحققًالفرضًالثانيًالذيًينصًعمىً

          ً ًالقياسين ًبين ًإحصائياً ًدالة ًفروق ً )توجد ًالبعدي ًــ ًالبعدىًًً (القبمي ًالقياس لصالح
  .سنةً 16لناشئًكرةًاليدًتحتً (المتغيراتًالبدنيةًوًالكتمةًالعضميةً )لممجموعةًالضابطةًفيً

 :مناقشةًنتائجًالفرضًالثالثً

بينًالقياسينً 0,05وجودًفروقًدالةًإحصائياًًعندًمستوىً  ( 9 )أظيرتًنتائجًجدولًًًًًًًًًًً
 16البعديينًلممجموعةًالتجريبيةًوالضابطةًفىًمتغيراتًالكتمةًالعضميةًلناشئينًكرةًاليدًًًتحتً

           .سنةًلصالحًالقياسًالبعديًلممجموعةًالتجريبيةً

نتائجًإلىًأنًىناكًفروقًذاتًدلالةًإحصائيةًبينًمتوسطًدرجاتًيتضحًمنًخلالًالًًًًًًًًًًً
ًالبرنامجًًً ًتطبيق ًبعد ً ًالعضمية ًالكتمة ًعمى ًالضابطة ًالمجموعة ًوأفراد ًالتجريبية ًالمجموعة أفراد
ًالمجموعةًًً ًأفراد ًبعكس ًمرتفع ًمتوسط ًعمى ًالتجريبية ًالمجموعة ًأفراد ًحصل ًفقد ،ً الغذائى

ًالفرقًبينًمتوسطًالدرجاتًلممجموعتينًإلىًالأثرًالذيًًًالضابطةً،ًويمكنًأنًتعزيًالبا حثةًىذا
ًفاعميةًًً ًوتؤكد ًالنتيجة ًىذه ًتدعم ًمما ،ً ًالتجريبية ًالمجموعة ًأفراد ًفي ًالغذائي ًالبرنامج أحدثو

 .البرنامجًالغذائيًالمقدمًلممجموعةًالتجريبيةً

 "Linding Stohecioher" ييروستوىكف – ليندنج من كلّاًٌ اليو أشار ما مع النتائج ىذه وتتفق   
 ويتم أجساميم، بناء من جزءًا يشكل ذلك إن حيث الرياضيين؛ بتغذية الاىتمام يجب أنو (م1996)

رشادىم الغذائية، بالثقافة تعريفيم وكذلك ليم، الصحية الوجبات تقديم طريق عن ذلك  لاختيار وا 
 بالوزن، الغذاء وعلاقة لياقتيم، وعمى الرياضي مستواىم عمى التغذية وأثر المناسب الغذاء نوعيات

 الفرص وأحسن اللازمة، المعمومات من ذلك وغير اللاعب بوزن تتأثر التي الألعاب في وخصوصًا
 .(۲۰۲ : 2) .الرياضية الدورات أثناء ىو ذلك لتنفيذ
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 السنوات في أنو (م۲۰۰۰) "سلامة الدين بياء"  اليو أشار ما مع الدراسة ىذه نتائج تتفق كما  
 ىذا جاء وقد ومدربين، باحثين من بالرياضة والميتمين التغذية أخصائي بين اتفاق حدث الأخيرة
 ىؤلاء مثل لتغذية التخطيط عن الاعتبار في أخذىا يجب التي الأساسية النقاط ببعض الاتفاق
 يمكن معين تدريبي نظام طريق عن وقوتيا العضلات حجم زيادة ىو اليدف يكون فعندما الأفراد،
 التأكسد سريعة بالمواد الإمداد زيادة مع معقولة، بكميات ولكن الطعام في البروتينات كميات زيادة
 اليوائية، الرياضات في الدىن مع يستخدم فيو الكبد، في المختزن الجميكوجين في تتمثل والتي
 غنية وجبات تناول طريق عن والكبد العضلات في الجميكوجين من المخزون زيادة ويمكن

 والجبن والبيض المبن يتناولون كانوا إذا النباتيين الرياضيين حالة وفي قميمة، أيام لعدة بالكربوىيدرات
 يعتمدون الذين النباتيين ولكن البروتين؛ من باحتياجاتيم ذلك يفي حيث مشكمة؛ أية ىناك فميست
 الممارسة في الاستمرار من ذلك يُمَكِّنُيم لا قد الحبوب بجانب فقط والفواكو الخضراوات عمى

 (۲۰9 - ۲۰7 : 2) .فييا التفوق أو الرياضية

 2014 )،ًًًًًناىدةًعبدًزيدًالدليمىًًً (2007)وتتفقًىذهًالنتائجًمعًنتيجةًأملًأحمدًمصطفىً
)  ً ًمحمد ًإبراىيم ً 2017)أشرفًنبيو ًالسموكً (م ًعمى ًالمقترح ًلمبرنامج ًالإيجابى ًالتأثير ،فى

 .الغذائىًً

،ًًًًًناىدةًعبدًزيدً (2007)كماًتتفقًنتائجًىذهًالدراسةًمعًنتيجةًأملًأحمدًمصطفىًًًًًًً 
،فىًالتأثيرًالإيجابىًلمبرنامجًالمقترحً(مً 2017)أشرفًنبيوًإبراىيمًمحمدً  ( 2014 )الدليمىًًً

بعضًً،ًتمتعًأغمبيةًلاعبىًالمستوياتًالعمياًفى (المجموعةًالتجريبيةً )عمىًالسموكًالغذائىًً
ًبالثقافةً ًالوعى ًمستوى ًتقييم ًوضرورة ،ً ً ًجيد ًوعىًصحى ًبمستوى ًوالفردية ًالجماعية الألعاب

ًالغذائيةً

ًالاستخلاصاتًوالتوصيات
 -:الاستخلاصاتً:أولاً

منًخلالًماًتحققًمنًفروضًالبحثًووفقاًبماًتوصمتًإليوًنتائجًالتحميلًالإحصائىًوفىً      
ًح ًوفى ًالنتائج ًعرضًومناقشة ًمنًضوء ًالباحثو ًتمكنت ًالمستخدمة ًوالأدوات ًالبحث ًعينة دود
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ًالمستويً ًالي ًيرتقي ًلم ًأنو ًالا ًبسيط ًبشكل ًالضابطو ًالمجموعو ًمستوى ًتحسن ًالي التوصل
 .المطموبً

 .سنةً 16ــًلممنيجًالمعدًأثرًإيجابيًفيًزيادةًالكتموًالعضميةًلمناشئينًفيًكرةًاليدًتحتً
 .ةًكوسيمةًلزيادةًالكتمةًالعضميةًتحدًمنًمضاعفاتًزيادةًالوزنًــًاستخدامًالبرامجًلمنظمًالغذائي

 .سنةً 16ــًحدوثًتحسنًدالًإحصائياًفىًالأداءًالميارىًلمناشينًفىًكرةًاليدًتحتً

لصالحًالقياسًالبعدىًًلممجموعةًالتجريبيةًفىً (القبمىًــًالبعدىً )وجودًًفروقًًبينًالقياسينً •
 .سنةً 16لناشئًكرةًاليدًتحتً (لمياريةًالكتمةًالعضميةًــًالمتغيراتًا )

 )لصالحًالقياسًالبعدًلممجموعةًالضابطةًفيً (القبميًــًالبعديً )وجودًًفروقًبينًالقياسينً •
  .سنةً 16لناشئًكرةًاليدًتحتً (الكتمةًالعضميةًــًالمتغيراتًالمياريةً

ًبينًالقياسينًالبعديينًلممجموعةًالتجريبيةًواًًً -     • لضابطةًلصالحًًًًالقياسًوجودًفروقًً
لناشئًكرةًاليدًتحتً  (الكتمةًالعضميةًــًالمتغيراتًالمياريةً )البعديًلممجموعةًالتجريبيةًفيً

 سنة 16

ًالمتغيراتً )وجودًنسبًتحسنًلممجموعتينًالتجريبيةًوالضابطةًفيً   - الكتمةًالعضميةًــ
 .جريبيةًسنةًلصالحًالمجموعةًالت 16لناشئًكرةًاليدًتحتً (المياريةً

       

 -:التوصياتً :ثانياً

 :استناداًإلىًالنتائجًالتىًتوصمتًإليياًالباحثةًمنًخلالًإجراءاًالبحثًتوصىًالباحثةًبالأتىً
 .ــًنطبيقًالبرنامجًالمقترحًعمىًالناشئينًفىًجميعًالألعابًالجماعيةً

ًإجراءًدراساتً ًضرورة ًوبإستخدامًوسائلًولقتراتًزمنيةًــ وبحوثًمماثمةًعمىًعيناتًاكثرًعددا
 .اطولً

ًووضعً ،ً ًالرياضى ًالنشاط ًوممارسة ًالمعب ًإنتياء ًبعد ًرياضية ًغذائية ًبرامج ًوضع ًضرورة ــ
 ,إستماراتًمتابعةًلدىًالأنديةًوالمراكزًالرياضيةً

ائيةًلكىًتعمًالفائدةًعمىًكافةًــًضرورةًعملًندواتًومؤتمراتًتحثًعمىًالبرامجًالرياضيةًوالغذ
 .أفرادًالمجتمعً
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 ,ــًعدمًإىمالًالجانبًالفذائىًبإستخدامًالموادًالغذائيةًالمكممةًالطبيعيىًوالمقننةًطبياً
   .ــًالتوىيةًالصحيةًمنًخلالًوسائلًالإعلامًبكافةًأشكالياًحولًالبرامجًالغذائيةً
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