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تأثير بزنامج غذائي على سيادة الكتلت العضليت لتنميت القوة العضليت لسباحي المسافاث 
 القصيرة من أصحاب النمط النحيف )إكتومورف( 

 م.د/ محمد مصطفى طو حسن النحاس                                                              
 مدرس دكتور بقسـ تدريب الرياضات الفردية 

 جامعة حمواف -مية التربية الرياضية لمبنيف ك
Doi: 10.21608/jsbsh.2023.208517.2437              

 المقدمة ومشكمة البحث:
 تػػرتبط القػػوة العضػػمية بػػبعض مكونػػات الميا ػػة البدنيػػة مةػػؿ السػػرنة ولاةػػة السػػرنة ا نتقاليػػة  ػػ 

ؤدي الػػ  زيػػادة انػػد اع جسػػـ السػػباح الػػ  السػػباحةح حيػػث اف زيػػادة  ػػوة العػػد والػػد    ػػ  السػػباحة تػػ رياضػػة
الأمػاـح وبالتػال  زيػػادة سػرنة  طػػ  المسػا ة  ػ  ا ػػؿ زمػف ممكػػف مػف لػدؿ زيػػادة طػوؿ وتػػردد الضػربة مػػف 

 .(71: 77) لدؿ تآزر العضدت العاممة
( أف زيػػادة كتمػػة العضػػدت ىػػو ىػػدؼ ميػػـ لجميػػ  السػػباحيف لأنػػو يمػػن  2122وتػػرا انيتػػا بيػػاف )

  الأداء. لكف العديد مف السباحيف الناعئيف يجدوف ةعوبة    زيادة الكتمة العضمية وكذلؾ السباح ميزة  
. و ػػد يعػػود ذلػػؾ إلػػ  نوامػػؿ وراةيػػة ومراحػػؿ النمػػو  بػػؿ البمػػوغ كمػػا أف ا رتفانػػات اليرمونيػػة اا حتفػػاظ بيػػ

ػػا بسػػبب حقيقػػة أف الػػبعض بطبيعػػتيـ يحر ػػوف سػػعرات حراريػػح تسػػرع نمػػو العضػػدت ة أكةػػر مػػف ولكػػف أيض 
ػػا أكةػػر نعػػاط ا ننػػد القيػػاـ بػػ ي عػػ ء  غيػػرىـ. كمػػا اف الػػبعض   ينعػػطوف  ػػ  السػػباحة  قػػطح بػػؿ ىػػـ أيض 

. N.E.A.Tالمةطم  التقن  ليذه الظاىرة الحركية ىػ  تتوليػد الحػرارة بالنعػاط غيػر الرياضػ تح أو  .آلر
non-exercise activity thermogenesis (8 :72). 

ية مػف المتييػرات اليامػة بالنسػبة لمرياضػ  حيػث اف ليػا العديػد مػف التػ ةيرات وتعتبر الكتمػة العضػم
الإيجابيػػػة نمػػػ  الأداء مةػػػؿ تحسػػػيف مسػػػتوا القػػػوة والقػػػدرة والأداء العػػػاـ وحمايػػػة المفاةػػػؿ والأربطػػػة مػػػف 

 Lean Bodyف دىػػوف لكتمػة الجسػـ بػدو ويجػب أف تتػراوح النسػبة المئويػػة الجيػدة  التعػرض لصةػابات.
Mass  91-81تتػػراوح نسػػبة الرياضػػييف الرجػػاؿ مػػف و : حتػػ  يػػتـ انتبارىػػا ةػػحية. 91: إلػػ  71مػػف :

 .(25: 72) :85-71والنساء    نطاؽ 
أنػػو يعتمػػد اكتسػػاب العضػػدت نمػػ  نوامػػؿ متعػػددة مةػػؿ العمػػر ( 2122وتػػرا لنداسػػ  ديسػػوتو )

يد لػذا يجػب اتبػاع بػرام  والجنس واللبرة التدريبية وبما أف اكتساب العضػدت يسػتيرؽ مجيػودا وو تػا طػو 
نسػب مدئمػة مػف و الحراريػة  تدريبية مكةفة وا لتزاـ بنمط غذائ  ةػح  يتضػمف كميػة كا يػة مػف السػعرات

 .(33: 76)كؿ حسب احتياجاتو اللاةة  الكربوىيدرات والبروتيف والدىوف الةحية
ة إل  حد كبير مف لدؿ يتـ تحديد النجاح    سبا ات السرن( أنو 2174ويرا رادسيو  جو  والروف )

نسبة القدرة إل  الكتمة العضميةح لذلؾ ييدؼ  نب  السرنة إل  زيادة كتمة العضدت و درتيا )القوة 
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حيث إنيا  د تؤدا إل   المميزة بالسرنة(. وم  ذلؾح  د تكوف الكتمة الزائدة بعكؿ مبالغ  يو ضارة
لكتمة العضمية برنامجا  لممحا ظة نم  أو تطوير انلفاض سرنة الأداء لاةة إذا لـ يتب  برنام  زيادة ا

 .(54: 79)الإطالة العضمية 
( أنو يعتبر تناوؿ السعرات الحرارية المطموبة مف الكربوىيدرات والدىوف 2117ويرا اسكر تيبتوف )

 الةحية والبروتيف ميـ لزيادة كتمة العضدت. وانو إذا تـ الحفاظ نم  توازف الطا ةح  مف الممكف زيادة
. ومف المحتمؿ أف يستيمؾ معظـ  نب  السرنة كمية كبيرة مف البروتيف. معا   والقوة العضمية الكتمة

وكمية السعرات والبروتيف الت  يتـ تناوليا ملتمفة مف  نب لألر لذا يجب مراناة نوع وتو يت تناوؿ 
يـ استراتيجيات غذائية مةالية البروتيف والعناةر اليذائية الألرا الت  يتـ تناوليا بعكؿ متزامف نند تةم

  .(36: 9) لزيادة كتمة العضدت و وتيا وذلؾ مف لدؿ الحفاظ نم  التوازف النيتروجين  الإيجاب 
التدريب الرياض  والنوـ وتنظيـ موانيد الوجبات لدؿ اليوـ أف ( 2127كما يرا طارؽ ندا والروف )

تساب الوزف المناسب وزيادة حجـ العضدت ومراناه تقديـ البروتينات لدؿ كؿ وجبة ضروري  ك
 .(4: 3) وبالتال  اكتساب المزيد مف القوة والقدرة

معكمة نقص الكتمة العضمية  لدؿ نمؿ الباحث    مجاؿ التدريب وتيذية الرياضييف وجد أف مفو
   الفئة العمرية   Ectomorph Type لمسباحيف أةحاب النمط النحيؼنف المعدؿ الطبيع  لاةة 

وذلؾ لةعوبة ىذا النمط    اكتساب العضدت بسيولة حيث اف  سنة ى  معكمة عائعة 74-72ف م
ىؤ ء السباحيف   يمكنيـ اكتساب حجـ نضم  مةال  مف لدؿ التدريبات  قط كما أف نقص الكتمة 

المستوا نم  العضمية لدييـ يؤةر بالسمب نم   وتيـ و درتيـ نم  أداء التدريبات الفنية والبدنية وبالتال  
و د يرج  ذلؾ إل  سوء التيذية وتقديـ الوجبات السريعة ذات القيمة اليذائية ح المنا سةالر م  لدؿ 

المعدومة وكذلؾ تناوؿ السكريات المكررة والوجبات اللفيفة الت    تحتوا نم   يمة غذائية تساند    
العناةر اليذائية السعرات الحرارية الكا ية و  الكتمة العضمية وندـ احتواء وجبات ىؤ ء السباحيف نم  ءبنا

اليامة لبناء الكتمة العضمية مةؿ البروتينات والكربوىيدرات المعقدة والدىوف الةحيةح وكذلؾ التدريب نم  
أةناء التدريب Catabolic معده  ارغة    الةباح الباكر مما يؤدا ال  الدلوؿ    نمميات ىدـ نضم  

 Basil Metabolic Rate مط النحيؼ يتميزوف بارتفاع معدؿ التمةيؿ اليذائ ندوة نم  أف أةحاب الن
وكذلؾ ملازف الكربوىيدرات    نضدتيـ تعتبر ةييرة بالنسبة لأ رانيـ مما يؤدا ذلؾ إل  انلفاض    
الكتمة العضمية لاةة م  التدريبات مرتفعة العدة حيث يتـ    ىذه الحالة استيدؾ ا لياؼ العضمية 

 .Gluconeogenesis  (21 :84)ة للأداء الحرك   كطا 
لذا وجد الباحث أىمية تصميم برامج غذائية مقننة تستيدف زيادة الكتمة العضمية لمسباحين من  

لدييم في والمستوى الرقمي أصحاب النمط النحيف والتعرف عمى مدى تأثير ذلك عمى القوة العضمية 
   التدريب والمنافسة.
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 أىداف البحث:
 دف البحث إلى:يي 
بػػيف المجمػػونتيف  ػػػ  القيػػاس البعػػػدي لمقياسػػات الجسػػمية والتبػػػارات القػػوة العضػػػمية التعػػرؼ نمػػ  الفػػػروؽ  -7

 . والمستوا الر م 
لقياسػػػات الجسػػػمية والتبػػػارات القػػػػوة ا ػػػ   القياسػػػيف لػػػدا المجمونػػػػة التجريبيػػػةبػػػيف التعػػػرؼ نمػػػ  الفػػػروؽ  -2

 . العضمية والمستوا الر م 
لقياسػػػات الجسػػػمية والتبػػػارات القػػػوة ا ػػػ   القياسػػػيف لػػػدا المجمونػػػة الضػػػابطةبػػػيف  التعػػػرؼ نمػػػ  الفػػػروؽ -3

 . العضمية والمستوا الر م 
 فروض البحث:

توجػػد  ػػروؽ ذات د لػػة إحةػػائية بػػيف المجمػػونتيف  ػػ  القيػػاس البعػػدي لمقياسػػات الجسػػمية والتبػػارات القػػوة  .7
 .العضمية والمستوا الر م 

يف القياسػيف لػدا المجمونػة التجريبيػة  ػ  القياسػات الجسػمية والتبػارات توجد  روؽ ذات د لة إحةائية بػ .2
 .القوة العضمية والمستوا الر م 

توجد  روؽ ذات د لة إحةائية بيف القياسػيف لػدا المجمونػة الضػابطة  ػ  القياسػات الجسػمية والتبػارات  .3
 .القوة العضمية والمستوا الر م 

 البحث: المستخدمة فى مصطمحاتال
   Nitrogen Balance النيتروجيني التوازن -1

مةؿ الدىوف والكربوىيدرات  إف البروتيف ايضا يحتوي نم  كربوف وىيدروجيف واكسجيف ولكنة ايضا يتميز 
يستطي  أف يجمب النيتروجيف  الذيبوجود نيتروجيف نف با   العناةر اليذائية الألراح  قط البروتيف ىو 

ى  الت  تحتوا نم  معظـ البروتيف    الجسـ واف البروتيف يحتوا إل  الجسـح وبما أف اللديا العضمية 
نم  النيتروجيف  قاـ العمماء بدراسة مدا  انمية الأطعمة البروتينية نم  النمو العضم  مف لػدؿ مقارنػة 

 العػػرؽ( –البػػراز  –كميػػة النيتػػروجيف التػػ  يػػتـ اسػػتيدكيا مػػ  كميػػة النيتػػروجيف التػػ  يفرزىػػا الجسػػـ )البػػوؿ 
(21 :775). 

 والسمبي التوازن النيتروجيني الإيجابي -2
أكبر مف الت  تفرز  يذا يعن  أف البروتيف يحتجز بالجسػـ واف  يتـ تناولياإذا كانت كمية النيتروجيف الت  

ذا كانػػت كميػػة النيتػػروجيف  نضػػدت جديػػدة يػػتـ توليفيػػاح وىػػذا يعػػرؼ باسػػـ التػػوازف النيتروجينػػ  الإيجػػاب  واو
ف التػػػ  يػػػتـ اسػػػتيدكيا  ػػػاف ذلػػػؾ يعػػػرؼ باسػػػـ التػػػوازف النيتروجينػػػ  السػػػمب  ويعنػػػ  أف التػػػ  تفػػػرز أكبػػػر مػػػ
 .(75: 71) العضدت يتـ  قدىا
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  Body Typeنمط الجسم  -3
ح النمط السميف Mesomorphح النمط العضم  Ectomorphأنماط لمجسـ )النمط النحيؼ  3ىناؾ 

Endomorph قط و  يوجد لدية أي ةفة مف ( ومف النادر جدا اف تجد علص مف نمط واحد 
انماط الرا ولكف كؿ علص يحتوي نم  لميط مف الةدث انماط ولكف تلتمؼ مقدار ىذه الةفات 

 .(2: 75مف علص لألر ولكف كؿ علص ينجذب    النياية ال  نوع واحد مف ىذه الأنماط )
 Ectomorphالنمط النحيف  -4

التمةيؿ اليذائ   بارتفاعف والكتمة العضمية ويتميز ىو نمط الجسـ الذي يعتبر مف لةائةو نقص    الوز 
ح وتعتبر التيذية الجيدة Overactiveوطوؿ الأطراؼ وةير حجـ المفاةؿ ويميموف إل  النعاط المفرط 

نم  الألص مف العوامؿ اليامة لزيادة الكتمة  المعقدة الت  تتميز بزيادة ندد الوجبات ونسبة الكربوىيدرات
 .(5: 75)النمط  لأةحاب ىذا العضمية

 لمرياضييننقص الكتمة العضمية  -5
نضدت الدنب بالنسبة لسنة وطولو وجنسو نف المعدؿ الطبيع   نسبة    انلفاضوى  تعن  

: 8وىذا النقص يؤدا إل  الت ةير السمب  نم  القوة العضمية والقدرة ومستوا الأداء بعكؿ ناـ )
25). 

 الدراسات المرجعية:
 ربية:الدراسات بالمغة الع

بعنػػػواف تدراسػػػة الحالػػػة اليذائيػػػة لناعػػػئ  السػػػباحة بدولػػػة  (7( )2177دراسػػػة معةػػػومة لميػػػؿ السػػػيد ) (7
الكويػػت لػػدؿ الموسػػـ التػػدريب  وند تػػو بالإنجػػازت ح وىػػد ت الدراسػػة الػػ  التعػػرؼ نمػػ  جوانػػب القػػوة 

لػػدؿ مػػف ح والضػػعؼ  ػػ  الأسػػموب اليػػذائ  لمسػػباحيف الناعػػئيف بدولػػة الكويػػت لػػدؿ مراحػػؿ ا نػػداد
التعرؼ نم  الحالة اليذائية لمسباحيف الكويتييف الناعئيف والتاريخ اليذائ  لمسباحيف الكويتييف الناعئيف 
والمعتقػػػدات لػػػدا السػػػباحيف الكػػػويتييف الناعػػػئيفح و ػػػد اسػػػتلدمت الباحةػػػة المػػػني  الوةػػػف  بالأسػػػموب 

حيف مف بعض الأندية الرياضػية بدولػة المسح ح وتـ التيار نينة الدراسة بالطريقة الععوائية مف لمسبا
سباحح ومف اىـ نتائ  الدراسة اف السباحوف يواظبػوف نمػ  تنػاوؿ  53الكويت  يد الدراسة وبمغ نددىـ 

وجبػػة الإ طػػار واليػػداء والععػػاء والسػػباحوف يواظبػػوف نمػػ  تنػػاوؿ الأطعمػػة والمعػػروبات بػػيف الوجبػػات 
ج المنزؿ وندـ نوـ معظـ السباحيف بعد تنػاوؿ الأكػؿ الرئيسية وندـ تناوؿ معظـ السباحيف وجبات لار 

مباعػػرة ومعظػػـ السػػباحيف يفضػػموف أكػػؿ الحمويػػات والسػػكريات دائمػػا واف زيػػادة الػػوزف لػػيس دليػػؿ نمػػ  
وتعتمػػد المتطمبػػات اليذائيػػة لمفػػرد نمػػ   حالةػػحة البدنيػػة وتنػػاوؿ الطعػػاـ بكةػػرة لػػيس دليػػؿ نمػػ  الةػػحة

 .المجيود الذا يقوـ بو
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بعنواف تتػ ةير التمرينػات البدنيػة والإرعػاد اليػذائ  نمػ   (2( )2179ل  نبد الستار محفوظ )دراسة سا (2
بعػػػض الفتيػػػات المةػػػابات بالنحا ػػػةت ييػػػدؼ البحػػػث الػػػ  التعػػػرؼ نمػػػ  مػػػدا تػػػ ةير التمرينػػػات البدنيػػػة 
والإرعػػاد اليػػذائ  نمػػ  مسػػتوي النحا ػػة والوةػػوؿ الػػ  المعػػدؿ الطبيعػػ  لمؤعػػر  تمػػة الجسػػـ ح ييػػدؼ 

لبحث ال  التعرؼ نم  مدا ت ةير التمرينات البدنية والإرعاد اليذائ  نم  مسػتوي النحا ػة والوةػوؿ ا
 79إلػ   77ال  المعدؿ الطبيعػ  لمؤعػر  تمػة الجسػـ ح اعػتمؿ مجتمػ  البحػث نمػ  الفتيػات مػف سػف 
 تاه  31نددىـ سنة بمحا ظة المنو ية والمترددات نم  ةالة الميا ة بإستاد جامعة المنو ية والت  بمغ 

(  تػػاه وذلػػؾ 21(  تػػاة و ػػد تػػـ اسػػتبعاد )31نينػػة البحػػث بالطريقػػة العمديػػة وبمػػغ نػػددىف ) التيػػارح تػػـ 
(  تيػات وذلػؾ 3لأف مؤعر  تمة الجسـ أ بر مف الطبيع  مف ذوي السمنة المتوسػطةح  مػا اسػتبعدت )

أةبحت نينة البحث ا ساسية  ف مؤعر  تمة الجسـ لدييـ    المعدؿ الطبيع  لموزف المةال  وبذلؾ 
لػو تػ ةير انػو كػاف المسػتلدـ نمػ  نينػة البحػث برنػام  و اف مف أىـ النتائ  إف تطبيػؽ ال ح (  تيات7)

البرنػام  إيجاب  ح حيث أدا إلػ  تحسػف  ػ  متييػرات الت ػويف الجسػمان  ح وأوةػت الباحةػة اسػتلداـ 
سنة ح ضرورة اسػتمرار الفتيػات نينػة  79إل   77لتحسيف مستوا النحا ة لمفتيات مف سف  يد البحث 

 .البحث    ممارسة التدريبات الرياضية
( بعنػػواف تبرنػػام  غػػذائ  مقتػػرح نمػػ  بعػػض المتييػػرات 3) (2127دراسػػة طػػارؽ محمػػد نػػدا والػػروف ) (3

 الػػذيالبدنيػػة والفسػػيولوجية لسػػباح  المسػػا ات القةػػيرةت واسػػتلدـ الباحػػث المػػني  الوةػػف  والتحميمػػ  
البعدي(ح وتحميؿ بياناتيػا لمدئمتيػا لطبيعػة البحػث. تػـ -البين -وضوع الدراسة )القبم يحاوؿ وةؼ م

التيار نينة البحث بالطريقػة العمديػة مػف سػباح  المسػا ات القةػيرة حيػث بميػت العينػة ا سػتطدنية 
( سػػباح 26( سػػنةح وتػػـ التيػػار ) 75 - 71سػػباح وسػػباحة( والتػػ  تتػػراوح مػػراحميـ العمريػػة مػػف ) 22)
( 4سباحة مقيديف با تحاد المةري لمسباحة ناعئيف مف نفػس المرحمػة العمريػة السػابقة وتػـ اسػتبعاد )و 

( سػػباحات 2سػػباحيف نظػػرا لعػػدـ التػػزاميـ بالقوانػػد اللاةػػة بالبرنػػام  اليػػذائ  الموضػػوع وتػػـ اسػػتبعاد )
البالييف وبعػد نظرا لظيور ظروؼ ةحية ليـ وى  طفرة البموغ حيث انيـ كانوا ضمف العينة مف غير 

جمػػػػػ  البيانػػػػػات والمعالجػػػػػات الإحةػػػػػائية والنتػػػػػائ  التػػػػػ  توةػػػػػؿ الييػػػػػا الباحػػػػػث امكػػػػػف التوةػػػػػؿ الػػػػػ  
الإستلدةػػات والتوةػػيات ا تيػػة: أدا البرنػػام  اليػػذائ  الػػ  تحسػػيف المتييػػرات البدنيػػة والفسػػيولوجية 

انس بػيف نينػة الدراسػة لسباح  المسا ات القةػيرة نينػة البحػثح سػاىـ البرنػام  اليػذائ   ػ  وجػود تجػ
وىػ   1.247المحسػوبة والتػ  بميػت  Fنم  مستوا تجانس الكتمة العضمية ويظيػر مػف  يمػة التبػار 

وىذا  بوؿ الفرض العدـ بعدـ وجود تباينات نم  مستوا  1.15غير دالة نند مستوا معنوية ا ؿ مف 
ضػػػمية لجميػػػ  ا ػػػراد نينػػػة الكتمػػػة العضػػػمية حسػػػب انمػػػار نينػػػة الدراسػػػة. بمعنػػػ  تحسػػػف  ػػػ  الكتمػػػة الع

 .البحث
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( بعنػػػواف ت عاليػػػة برنػػػام  رياضػػػ  نمػػػ  بعػػػض 7) (2122دراسػػػة رغػػػدة عػػػعباف نبػػػد الواحػػػد والػػػروف ) (4
المتييرات البيوكيميائية لػدي الفتيػات النحيفػاتت ىػدؼ البحػث إلػ  التعػرؼ نمػ   عاليػة برنػام  رياضػ  

واسػػػػتلدمت الباحةػػػة المػػػني  التجريبػػػػ   نمػػػ  بعػػػض المتييػػػرات البيوكيميائيػػػػة لػػػدي الفتيػػػات النحيفػػػاتح
(  تػاه 24ب سموب القياس القبم  والقياس البعدي لمجمونة تجريبية واحدةح وعممت نينػة البحػث نمػ  )

مػػف الفتيػػات الدتػػ  تعػػانيف مػػف النحا ػػة بمدينػػة  فػػر العػػيخح  ػػ  ضػػوء أىػػدؼ البحػػث وبنػػاء نمػػ  مػػا 
سائؿ جم  البيانػات وطػرؽ التحميػؿ الإحةػائ  توةؿ إليو الباحث مف نتائ     حدود نينة البحث وو 

أف البرنػػام  الرياضػػ  المقتػػرح يػػؤةر إيجابي ػػا نمػػ  المتييػػرات  حتوةػػؿ الباحػػث إلػػ  ا سػػتنتاجات ا تيػػة
لػػدىوف االبيوكيميائيػػة  يػػد الدراسػػية لػػدا مجمونػػة البحػػث التجريبيػػة )البرنػػام  الرياضػػ ( والممةمػػة  ػػ  )

%(ح )الكوليسػػتروؿ لفيػػؼ الكةا ػػة 6ليسػػتروؿ ةقيػػؿ الكةا ػػة بنسػػبة %(ح )الكو 73الةدةيػػة بنسػػبة تحسػػف 
%(ح )البولينػا بالػدـ بنسػبة 73%(ح )كرياتيف المةؿ بنسبة 4%(ح )الكوليستروؿ ال م  بنسبة 5بنسبة 

%(ح  ػػ  حػػدود نتػػائ  البحػػث توةػػ  الباحةػػة بمػػا يمػػ  اسػػتلداـ 4%(ح )البػػروتيف ال مػػ  بالػػدـ بنسػػبة 6
ليا مف دور إيجاب     تحسيف الوزف لمنحاؼح إجراء المزيد مف الأبحاث العمميػة البرام  الرياضية لما 

لبيػػػاف دور البػػػرام  اليذائيػػػة  ػػػ  مجػػػاؿ الةػػػحة الرياضػػػية لاةػػػة أمػػػراض سػػػوء التيذيػػػة بةػػػفة نامػػػة 
 .والنحاؼ بةفة لاةةح التونية بالةقا ة الرياضية    ىذه المرحمة السنية  يد البحث

 الدراسات الأجنبية:
بعنواف تت ةير تناوؿ الواا  (78) ـNaclerio & Larunbe (2016)سة ناكميرو و رومب درا (5

بروتيف كمكمؿ غذائ  بمفردة أو كجزء مف مجمونة مكمدت غذائية م  تمرينات المقاومة نم  كؿ 
( ح وتـ التيار العينة بالطريقة الععوائية مف LBMمف القوة العضمية ووزف الجسـ بدوف دىوف )

( سنةح تـ تقسيميـ ال  مجمونتيف المجمونة الأول  تناولت الواا بروتيف 78ف  وؽ )الرياضيي
والألرا تناولت الكربوىيدرات أو نوع الر مف البروتينات م  ممارسة المجمونتيف لتمرينات المقاومة 

 ( أسابي  ح وكانت اىـ النتائ  اف تناوؿ الواا بروتيف كمكمؿ غذائ  م 6واستمرت الدراسة لمدة )
ممارسة تمرينات المقاومة أدت ال  تحسف القوة العضمية لمجزء العموا والسفم  مف الجسـ وزيادة وزف 

 .( مقارنة بالمجمونة الألراLBM) الجسـ بدوف دىوف
 Javier Raya-González, Manuel Antonioدراسة جا ير رايا جونزاليز ومانويؿ أنطونيو  (6

انب اليذائية لزيادة الكتمة العضميةت حيث  اـ الباحث بعنواف تطرؽ التدريب والجو  (72( )2179)
باستلداـ  Google Scholarو  PubMedبإجراء بحث نف البيانات     واند بيانات 

تالعضدت الييكميةت ح تالقوةت و تالتدريبت ح مف ناحية ألرا ح تتضلـت ح  تحالمةطمحات: تتضلـ
 322تراتيجيات البحثح تـ الحةوؿ نم  مجمونو تالعضدت الييكميةت و تالتيذيةت ح وبعد تطبيؽ اس

مقالة تتعمؽ باستراتيجيات التيذية. بعد  راءة العنواف والمملصح تـ  269مقا   نف طرؽ التدريب و 
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مقالة. تـ التيار طرؽ التدريب واستراتيجيات التيذيةح والت  حققت معايير ا عتماؿ وتـ  238حذؼ 
ىذه الدراسة تقترح إجراء تدريب ب حماؿ الأةقاؿ تتميز تضمينيا    ىذه المراجعة. ونتائ  

تكرارح م  عدة  ريبة مف الفعؿ العضم ح م  ارتفاع  72-6مجمونة مف  5-3باللةائص التالية: 
أياـ لكؿ مجمونة نضميةح والراحة بيف مجمونات  3حجـ تدريب الأسبون ح وتكرار أسبون  لمدة 

ذائية دور ا أساسي ا    زيادة الكتمة العضميةح كونيا مساىمة د ائؽ. وتمعب ا ستراتيجيات الي 3-2مف 
حيوية نالية بحيث يحدث ىذا التضلـ. بالإضا ة إل  ذلؾح  إف تناوؿ العناةر اليذائية مةؿ بروتيف 

 .الدىنية يساند نم  زيادة البروتيف العضم  3مةؿ المبف والميوسيف وأحماض أومييا 
 Jennifer Sygo  & Alicia Kendig  (2179( )73)والروف دراسة جينيفر ساجيو واليكا كيندخ (7

لمسابقات المركبةتح وىد ت ىذه الدراسة ال  التعرؼ نم  بعنواف تالتيذية لموةبات والرميات وا
يجب اف تكوف التدلدت التيذوية دورية حيث التدلدت التيذوية الملةةة لدنـ الةحة والأداء. 

(  نبيف وكاف مف 71نم  مدا دورة التدريبح وتـ استلداـ المني  التجريب ح وتمةمت العينة    )
دت التيذوية الملططة بعناية والمتدرب نمييا دورا أساسيا    دنـ اىـ النتائ  يمكف اف تمعب التدل

تعديدت التدريب وأداء يوـ المنا سة لمرياضييف الميدانييف. نندما يكوف ذلؾ ممكنا سيستفيد 
الرياضيوف والمدربوف مف التعامؿ م  متلةة  التيذية المدربيف الذيف يمكنيـ تقديـ برام  التيذية 

ة الراجعة لدنـ الةحة والأداء بمرور الو ت. يمكف اف تمعب التدلدت التيذوية والمرا بة والتيذي
الملططة والتدرب نمييا بعناية دورا أساسيا    دنـ تعديدت التدريب وأداء يوـ المنا سة لمرياضييف 

 .الميدانيف. نندما يكوف ذلؾ ممكنا
 إجراءات البحث:

 منيج البحث:
جراءات ىذا البحث مستعينا استلدـ الباحث المني  التجريب   نظرا  لمدئمتو لطبيعة وأىداؼ واو

 ب سموب القياس القبم  والبعدي نم  مجمونتيف.
 مجتمع البحث:

جمي  السباحيف مف الذكور الناعئيف مف أندية محا ظة القاىرة والمسجميف    ا تحاد المةري 
 2023))لمسباحة والمعاركيف    بطولة القاىرة 

 عينة البحث: 
سنة مف أندية محا ظة القاىرة  73نينة بالطريقة العمدية مف سباح  الذكور سف  التيارتـ 

 Inbody 230الملتمفة وذلؾ بعد اجراء القياسات الجسمية نمييـ مف لدؿ جياز  ياس مكونات الجسـ 
اف والذيف كوالت  تظير    نتائ  القياس  BMIوتـ تحديد النحا ة مف لدؿ معادلة مؤعر كتمة الجسـ 

( كيمو أ ؿ مف المعدؿ الطبيع  كما أف وزف الجسـ الكم  أ ؿ 71-5لدييـ نقص    كتمة العضدت مف )

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Sygo+J&cauthor_id=30676152
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Kendig+Glass+A&cauthor_id=30676152
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كيمو جراـ وتتسـ أجساميـ بلةائص النمط النحيؼ مف بروز نظـ التر وة وطوؿ الأطراؼ  61مف 
سباح تـ  21وضيؽ    نرض الكتفيف و مة الوزف و مة الكتمة العضمية بةورة نامةح و د بمغ نددىـ 

 تقسيميـ ال  مجمونتيف متساويتيف مجمونة تجريبية ومجمونة ضابطة.
 شروط اختيار العينة:

 تجانس العينة مف حيث السف والطوؿ -7
 جمي  أ راد العينة أةحاء   يعانوف مف أمراض مزمنة  -2
 وحدات ليا ة بدنية أسبونيا  3وحدات سباحة و 6جمي  ا راد العينة يتدربوف  -3
 الوزف( –الطوؿ  –يف أ راد العينة )السف ضرورة التجانس ب -4
 ا لتزاـ بقواند تطبيؽ البرنام  اليذائ  الفردي المعد لكؿ سباح نم  حدا -5

 ( يوضحان تجانس العينة وتكافؤ المجموعتين2( و )1وجدولي )
 (22 = )ن سط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لممتغيرات الوصفية قيد البحث و المت (1جدول )

 المتييرات ـ ع ؿ
 الطول 167.05 4.22 0.05
 الوزن 49.83 6.31 0.023

( مما يدؿ نم  3-ح 3( انو انحةر معامؿ ا لتواء لممتييرات الوةفية ما بيف )+7يتض  مف جدوؿ )
 انتدالية البيانات.

 (12= الفروق بين المجموعتين في القياس القبمي لممتغيرات قيد البحث )ن (2جدول )

 الدلالة U مجموع الرتب متوسط الرتب المجموعات تغيراتالم

 الطول
 101.00 10.10 التجريبية

46.0 0.761 
 109.00 10.90 الضابطة

 كتمة العضلات
 106.00 10.60 التجريبية

49.0 0.940 
 104.00 10.40 الضابطة

 وزن الماء
 108.00 10.80 التجريبية

47.0 0.820 
 102.00 10.20 الضابطة

 الوزن الكمىا
 106.00 10.60 التجريبية

49.0 0.940 
 104.00 10.40 الضابطة

 كتمو الدىون
 88.00 8.80 التجريبية

33.0 0.197 
 122.00 12.20 الضابطة

وزن الجسم بدون 
 دىون

 106.00 10.60 التجريبية
49.0 0.940 

 104.00 10.40 الضابطة

 الشد بالذراع
 111.00 11.10 التجريبية

44.0 0.645 
 99.00 9.90 الضابطة
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 الانبطاح المائل
 100.00 10.00 التجريبية

45.0 0.700 
 110.00 11.00 الضابطة

 الشد عمى العقمة
 118.00 11.80 التجريبية

37.0 0.314 
 92.00 9.20 الضابطة

 الوثب العمودي
 108.00 10.80 التجريبية

47.0 0.817 
 102.00 10.20 الضابطة

 المستوى الرقمي
 98.00 9.80 التجريبية

43.0 0.589 
 112.00 11.20 الضابطة

  1.15*الد لة > 
( انػػو   يوجػػد  ػػروؽ ذات د لػػو إحةػػائية بػػيف المجمػػونتيف  ػػ  القيػػاس القبمػػ   ػػ  2يتضػػ  مػػف جػػدوؿ )

 البرنام  اليذائ . جمي  متييرات البحثح مما يدؿ نم  مدا التكا ؤ بيف المجمونتيف  بؿ تطبيؽ
 القياسات المستخدمة في البحث:

 قياس مكونات الجسم 
 نسبة الدىوف  -
 كتمة الدىوف -
 كتمة العضدت -
 كمية الماء    الجسـ -
 كتمة الجسـ بدوف دىوف  -

 اختبارات القوة العضمية
 العد بالذراع مف وض  ا نبطاح  -
 ةن  الذرانيف مف وض  ا نبطاح المائؿ -
 العد نم  العقمة  -
 (4ة القر ةاء               مر ؽ ) فز  -

 المستوى الرقمي قياس
 ـ حره51سباحة  -

                                          الادوات والأجيزة المستخدمة في البحث:
 لقياس مكونات الجسـ  InBody 231جياز  -
 جياز ر م  لقياس طوؿ الدنب.  -
 ميزاف زنبرك   -
 نقمة حائط -
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  سانة ايقاؼ -
 وتنفيذ برنامج الدراسة  أسس تصميم

 الاجراءات التمييدية:
تحديػػد الإطػػار العػػاـ لمبحػػث ومجا تػػو وأىدا ػػو والمتييػػرات ا ساسػػية المػػراد  ياسػػيا ولطػػوات البحػػث   -7

 وا دوات وا جيزة المدئمة لقياس المتييرات  يد الدراسة وذلؾ مف لدؿ الدراسات السابقة.
 Sportsبػػػرام  اليذائيػػػة أكاديميػػػة سػػػبورتس نيوتريعػػػف تجييػػػز مكػػػاف إجػػػراء القياسػػػات وتةػػػميـ ال -2

Nutrition Academy .بمدينة نةر لإجراء القياسات ومقابمة الدنبيف وتةميـ البرام  اليذائية 
تجييز ا ستمارة اللاةة بالبيانػات المطموبػة مػف كػؿ  نػب والتػ  يوضػ  البرنػام  التيذيػة و قػا  ليػا.   -3

 (7)مر ؽ 
 (2نتائ  التبارات القوة العضمية اللاةة بكؿ  نب )مر ؽ استمارة تسجيؿ  إجراء -4

 خطوات تنفيذ تجربة البحث:
 2/1/2023تـ استقباؿ الدنبيف    مقر الأكاديمية يوـ   -7
تـ مؿء استمارة البيانات اللاةة بكؿ  نب والت  تحتوي نم  ندد الوحدات التدريبية وموانيػد كػؿ   -2

 .(7الةحية العامة لدنب )مر ؽ وحدة وو ت ا ستيقاظ والنوـ والحالة 
  ياس طوؿ كؿ  نب باستلداـ جياز  ياس الطوؿ الر م . -3
لتحديػػد وزف الجسػػـ وكتمػػة الػػدىوف  Inbody 230نمػػؿ  يػػاس تحميػػؿ مكونػػات الجسػػـ نمػػ  جيػػاز  -4

 والعضدت لكؿ سباح.
 (2)مر ؽ  ـ لكؿ سباح.51تسجيؿ المستوا الر م  لسباحة الحرة  -5
 (2)مر ؽ   لقوة العضمية.تسجيؿ نتائ  التبارات ا -6
والت  تعتمػد  Katch 370+(21.6 X LBM)حساب السعرات الحرارية لكؿ  نب باستلداـ معادلة  -7

 .LBM (21: 718)نم  وزف الجسـ بدوف دىوف 
إضا ة السعرات الحرارية اللاةة بمستوا نعاط كؿ  نػب نمػ  حسػب نػدد الوحػدات التدريبيػة التػ   -8

وحدات سباحة زمف الوحػدة  6ندد الوحدات التدريبية لدنبيف    الأسبوع يقوـ بيا كؿ  نب حيث كانت 
 د يقة. 91وحدات ليا ة بدنية مدة الوحد التدريبية  3التدريبية سانة ونةؼ و

 سعر حراري لكؿ برنام .  7111ال   711زيادة    السعرات الحرارية مف  إجراء -9
سػعر  4511ال   3111ات الحرارية نم  احتوت البرام  اليذائية لدنبيف بعد نمؿ نجز السعر  -71

 حراري بحد أ ة  
وض  البرنام  اليذائ  لكؿ  نب نم  حسب الفروؽ الفردية بيدؼ زيػادة الكتمػة العضػمية بحيػث  -77

%. وتػػػػـ اسػػػػتلداـ 21-75 –% بػػػػروتيف 25-21% كربوىيػػػػدراتح 65-61يحتػػػػوي النظػػػػاـ نمػػػػ  نسػػػػبة 
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حرارية ونسب البروتيف والكربوىيدرات والػدىوف لكػؿ لحساب السعرات ال Excelبرنام  ميكروسو ت اكسيؿ 
 .(3وجبة ولمبرنام  ككؿ )مر ؽ 

وجبػػات نمػػ  مػػدار اليػػوـ الكامػػؿ لدنػػب أي  6إلػػ   5مرانػػاة اف يحتػػوي البرنػػام  اليػػذائ  نمػػ   -72
سػػانات تقريبػا ويرانػ  نمػػؿ تػدرج  ػػ  السػعرات مػف الأكةػػر إلػ  الأ ػؿ بحيػػث تتمتػ  الوجبػػات  3وجبػة كػؿ 
 بسعرات حرارية أنم  مف الوجبات المسائية.الةباحية 

يران  تقديـ وجبو  بؿ التمريف مف سانتيف ال  سانة ونةؼ ووجبػة بعػد التمػريف بنةػؼ سػانة  -73
 نم  اف تكوف الوجبات متوازنة.

 أسابي  10مده تطبيؽ البرنام   -74
  73/3/2123تـ نمؿ القياس البعدي لممكونات الجسمية يوـ  -75
 74/3/2123تبارات القوة العضمية يوـ تـ نمؿ القياس البعدي  ل -76

 المعالجات الإحصائية:
 الإحةاء الوةف  -7
 Zد لو الفروؽ ويمكوكسوف  -2
 Uد لة الفروؽ ماف وتين   -3
 % التييرنسب  -4

 عرض النتائج ومناقشتيا:
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لجميع المتغيرات قيد البحث (3جدول )

 (12و عمى حدة )ن = لدى كل مجموع 
 ل ع م المتغيرات المجموعات

 
 القياس القبمي

 لممجموعة التجريبية

 759. 2.742 24.200 كتمة العضلات
 694. 3.299 32.490 نسبة الماء

 052. 5.623 49.830 الوزن
 111.- 1.755 5.602 كتمة الدىون

 628. 4.534 44.227 وزن الجسم بدون دىون
 416. 1.888 22.700 الشد بالذراع

 2.118- 5.657 37.700 الانبطاح المائل
 190.- 2.626 7.700 الشد عمى العقمة
 194.- 6.178 49.200 الوثب العمودي
 334. 1.337 32.700 المستوى الرقمي

 لقياس البعديا
 لممجموعة

 التجريبية 

 671. 2.577 27.150 كتمة العضلات
 497. 3.549 34.430 نسبة الماء

 654.- 4.614 55.460 الوزن
 026. 2.148 5.801 كتمة الدىون



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 1) الجشء  (99) العدد                        المجلت العلميت للتربيت البدنيت وعلوم الزياضت   
 

 م2023أبزيل 

358 

 337. 4.886 46.958 وزن الجسم بدون دىون
 188.- 1.619 27.800 الشد بالذراع

 334.- 4.653 48.900 الانبطاح المائل
 180.- 2.859 10.200 الشد عمى العقمة
 048. 5.223 59.800 الوثب العمودي

 214.- 1.449 31.100 ميالمستوى الرق

 
 

 القياس القبمي
 لممجموعة الضابطة

 345. 4.382 23.560 كتمة العضلات
 295. 5.357 31.600 نسبة الماء

 011. 7.243 49.840 الوزن
 1.190 1.012 6.746 كتمة الدىون

 270. 7.232 43.093 وزن الجسم بدون دىون
 821. 2.170 22.400 الشد بالذراع

 930. 3.169 39.600 طاح المائلالانب
 989. 3.238 6.600 الشد عمى العقمة
 190. 5.788 48.200 الوثب العمودي
 1.065 2.547 33.600 المستوى الرقمي

 
 القياس البعدي

 لممجموعة الضابطة

 036. 3.868 24.330 كتمة العضلات
 295. 5.357 31.600 نسبة الماء

 190.- 6.058 47.320 الوزن
 1.284 1.022 6.891 كتمة الدىون

 180. 7.457 42.828 وزن الجسم بدون دىون
 1.065 2.547 22.600 الشد بالذراع

 216. 3.359 39.800 الانبطاح المائل
 765. 3.197 7.000 الشد عمى العقمة
 309. 6.785 49.400 الوثب العمودي
 707. 3.155 33.800 المستوى الرقمي

( انو تفاوتت  يـ المتوسطات الحسابية لدستجابات المجمونتيف نم  المتييرات  يد 3دوؿ )يتض  مف ج
 البحث    القياسيف القبم  والبعدي

 (12الفروق بين المجموعتين في القياس البعدي لممتغيرات قيد البحث )ن = (4جدول )
 الدلالة U مجموع الرتب الرتبمتوسط  المجموعات المتغيرات

 تكتمة العضلا
 134.50 13.45 التجريبية

*20.50 0.025 
 75.50 7.55 الضابطة

 وزن الماء
 125.00 12.50 التجريبية

30.0 0.130 
 85.00 8.50 الضابطة

 الوزن الكمىا
 138.50 13.85 التجريبية

*16.50 0.011 
 71.50 7.15 الضابطة
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 كتمو الدىون
 89.00 8.90 التجريبية

34.0 0.226 
 121.00 12.10 ةالضابط

وزن الجسم 
 بدون دىون

 125.00 12.50 التجريبية
30.0 0.130 

 85.00 8.50 الضابطة

 الشد بالذراع
 149.00 14.90 التجريبية

*6.0 0.001 
 61.00 6.10 الضابطة

الانبطاح 
 المائل

 149.00 14.90 التجريبية
*6.0 0.001 

 61.00 6.10 الضابطة
الشد عمى 

 العقمة
 134.00 13.40 التجريبية

*21.0 0.026 
 76.00 7.60 الضابطة

الوثب 
 العمودي

 145.00 14.50 التجريبية
*10.0 0.002 

 65.00 6.50 الضابطة
المستوى 
 الرقمي

 76.00 7.60 التجريبية
*21.0 0.027 

 134.00 13.40 الضابطة
  2.25*الدلالة > 

ات د لػو إحةػائية بػيف المجمػونتيف  ػ  القيػاس البعػدي ( انػو يوجػد  ػروؽ ذ4يتض  مف جدوؿ )
 .   جمي  متييرات البحث لةال  المجمونة التجريبية

ويػػرا الباحػػػث أف التحسػػػف لةػػػال  المجمونػػة التػػػ  طبقػػػت النظػػػاـ اليػػذائ  يػػػدؿ نمػػػ  أف ا لتػػػزاـ 
ة ووزف الجسػـ بتطبيؽ النظػاـ اليػذائ   يػد البحػث كػاف لػو دور  عػاؿ  ػ  حػدوث تحسػف  ػ  الكتمػة العضػمي

  ـ حره.51جمي  التبارات القوة العضمية والمستوا الر م  لسباحة أدا ذلؾ إل  التحسف الممحوظ    و 
ويرجػػ  الباحػػث ىػػذا التحسػػف  ػػ  جميػػ  المتييػػرات  يػػد البحػػث الػػ  اسػػتلداـ البرنػػام  اليػػذائ  المقػػنف الػػذي 

وـ السباح مػف لػدؿ تعػدد الوجبػات التػ  حا ظ نم  التوازف النيتروجين  الإيجاب  بعكؿ دائـ نم  مدار ي
تحتػػوي نمػػ  البروتينػػات لػػدؿ اليػػوـ التػػدريب  وكػػذلؾ يػػوـ الراحػػة حيػػث احتػػوت البػػرام  اليذائيػػة لمسػػباحيف 

وجبػػات واحتػػوت تمػػؾ الوجبػػات نمػػ  كميػػة السػػعرات الحراريػػة التػػ  يتطمبيػػا جسػػـ كػػؿ سػػباح  6 – 5نمػػ  
 نم  حدا. 

( أنػػو  ػػ  حالػػة مػػا إذا كػػاف اليػػدؼ الأساسػػ  مػػف 2113نيتػػو )ويتفػػؽ ذلػػؾ مػػ  مػػا أعػػار لػػو تػػوـ  ي
البرنػػام  اليػػذائ  ىػػو زيػػادة الكتمػػة العضػػمية ووزف الجسػػـ بػػدوف دىػػوف  انػػة يجػػب تقسػػيـ السػػعرات الحراريػػة 
المقدمػػة نمػػ  نػػدة وجبػػات تحتػػوي كػػؿ وجبػػة نمػػ  بػػروتيف ذو  يمػػة بيولوجيػػة ناليػػة بالإضػػا ة لمعناةػػر 

 .(777: 21) سانات 3ف يكوف الفاةؿ بيف كؿ وجبة والألرا اليذائية الألرا ويفضؿ أ
( أنػػػو تمعػػػب ا سػػػػتراتيجيات 2179كمػػػا يتفػػػؽ مػػػ  رأا جػػػا ير رايػػػا جػػػونزاليز ومانويػػػؿ أنطونيػػػو )

اليذائيػػػػة دور ا أساسػػػػي ا  ػػػػ  زيػػػػادة الكتمػػػػة العضػػػػميةح كونيػػػػا مسػػػػاىمة حيويػػػػة ناليػػػػة لحػػػػدوث ىػػػػذا التضػػػػلـ. 
 3عناةػر اليذائيػة مةػؿ بػروتيف مةػؿ المػبف والميوسػيف وأحمػاض أومييػا بالإضا ة إل  ذلؾح  ػإف تنػاوؿ ال
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 .(72الدىنية يساند نم  زيادة البروتيف العضم  )
كما يرج  الباحث حدوث ىذا التحسف    الكتمة العضمية والقوة العضمية والمستوا الر م  إل  

البروتينات  وى ية الرئيسية كؿ وجبة نم  الةدث نناةر اليذائ احتوتتوازف الوجبات المقدمة حيث 
اللضروات  ميمة الدىوف والكربوىيدرات الةحية اليير معالجة والدىوف الةحية م  ندـ اىماؿ تقديـ 

الفيتامينات والمعادف اليامة لإتماـ والفواكو    ةورتيا الطبيعية دوف نمميات معالجة  حتوائيا نم  
% كربوىيدراتح 65-61نم  نسبة  قدمة لمسباحيفالأنظمة الم احتوت حيثجمي  العمميات الحيويةح 

 %.21-75 –% بروتيف 21-25
( أف اكتساب العضدت يستيرؽ مجيػودا وو تػا 2122ويتفؽ ذلؾ م  رأا وترا لنداس  ديسوتو )

طويد لذا يجب اتباع برام  تدريبية مكةفة وا لتزاـ بنمط غذائ  ةػح  متػوازف يتضػمف كميػة كا يػة ممػف 
 .(33: 76يدرات والبروتيف والدىوف الةحية )السعرات والكربوى

وبذلك تم التأكد من صحة الفرض الذي ينص عمى )توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين 
 في القياس البعدي لمقياسات الجسمية واختبارات القوة العضمية والمستوى الرقمي(

 (12متغيرات قيد البحث ونسب تحسنيا )ن =الفروق بين القياسين لدى المجموعة التجريبية لم (5جدول )
 % الدلالة Z مجموع الرتب متوسط الرتب العدد المتغيرات

 كتمة العضلات
- 0a .00 .00 

*2.80 0.005 12.2 + 10b 5.50 55.00 
= 0c   

 وزن الماء
- 0d .00 .00 

*2.81 0.005 6.0 + 10e 5.50 55.00 
= 0f   

 الوزن الكمى
- 0g .00 .00 

*2.80 0.005 13.3 + 10h 5.50 55.00 
= 0i   

 كتمة الدىون
- 3j 6.33 19.00 

0.866 0.386 3.5 + 7k 5.14 36.00 
= 0l   

وزن الجسم بدون 
 الدىون

- 0m .00 .00 
*2.80 0.005 6.1 + 10n 5.50 55.00 

= 10   

 الشد بالذراع
- 0p .00 .00 

*2.84 0.004 22.4 + 10q 5.50 55.00 
= 0r   

 الانبطاح المائل
- 0s .00 .00 

*2.81 0.005 29.7 + 10t 5.50 55.00 
= 0u   
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 الشد عمى العقمة
- 0v .00 .00 

*2.82 0.005 32.4 + 10w 5.50 55.00 
= 0x   

 الوثب العمودي
- 0y .00 .00 

*2.82 0.005 21.5 + 10z 5.50 55.00 
= 0aa   

 المستوى الرقمي
- 9ab 5.00 45.00 

*2.72 0.006 4.8 + 0ac .00 .00 
= 1ad   

  1.15*الد لة > 
( انو يوجد  روؽ ذات د لو إحةائية بيف القياسيف لدا المجمونة التجريبية 5يتض  مف جدوؿ )

بعػػديح تفاوتػػت نسػػب التحسػػف لدسػػتجابات العينػػة حيػػث جػػاء  ػػ  جميػػ  متييػػرات البحػػث لةػػال  القيػػاس ال
 %(32.4انم  نسبو لمتحسف    العد نم  العقمة بنسبو )

% 73.3%  ػ  كتمػة العضػدتح نسػبة تحسػف 72.2ويتض  مف الجػدوؿ أف ىنػاؾ نسػبة تحسػف 
ار العػد تحسػف  ػ  جميػ  التبػارات القػوة العضػمية وكانػت أكبػر نسػبة لمتحسػف  ػ  التبػو    الوزف الكمػ ح 

%ح وكػذلؾ حػدوث تحسػػف  ػ  المسػتوا الر مػػ  حيػث بميػػت 32.4نمػ  العقمػة حيػػث بميػت نسػبة التحسػػف 
ويرج  الباحث ىػذا التحسػف  ػ  القػوة العضػمية  ػ  القيػاس البعػدي لممجمونػة التػ   ح%4.8نسبة التحسف 

حيػث يػػرا الباحػػث أف طبقػت البرنػػام  اليػػذائ  إلػ  تػػ ةير البرنػػام   يػد البحػػث نمػػ  زيػادة الكتمػػة العضػػمية 
ىنػػاؾ ند ػػة طرديػػة بػػيف الكتمػػة العضػػمية والقػػوة العضػػمية  كممػػا زادت الكتمػػة العضػػمية أدا ذلػػؾ الػػ  زيػػادة 
القػػوة العضػػمية وىػػو مػػا تػػـ مدحظتػػو لػػدؿ ىػػذه الدراسػػة  كممػػا زادت الكتمػػة العضػػمية لمسػػباح أةػػب  أ ػػوا 

 –ا نبطػػاح المائػػؿ  -ة ) ػػوة العػػد بالػػذراع العضػػميو ػػادر نمػػ  إنطػػاء درجػػات أ ضػػؿ  ػػ  التبػػارات القػػوة 
  فزة القر ةاء(. -العد نم  العقمة 

( أف التػػػدريب الرياضػػػ  والنػػػوـ وتنظػػػيـ موانيػػػد 2127وىػػػذا مػػػا أعػػػار اليػػػة طػػػارؽ نػػػدا والػػػروف )
الوجبات لػدؿ اليػوـ ومرانػاه تقػديـ البروتينػات لػدؿ كػؿ وجبػة يعتبػر ضػروري  كتسػاب الػوزف المناسػب 

 (.4: 3)العضدت وبالتال  اكتساب المزيد مف القوة والقدرة  وزيادة حجـ
كمػػا يػػرا الباحػػث أف ىنػػاؾ ند ػػة طرديػػة بػػيف القػػوة العضػػمية والسػػرنة  كممػػا زادت القػػوة العضػػمية 

وىػدؼ أي  القػوةلمسباح كمما زادت سرنتو وتحسف مستواه الر م . وذلؾ لأف مكوف السرنة مػرتبط بمكػوف 
ح  السرنة ىو تنمية القدرة )القوة المميػزة بالسػرنة( لأنمػ  معػدؿ لتحقيػؽ  طػ  برنام  تدريب  لاص بسبا

مسا ة السباؽ    أ ؿ زمف ممكف. ولكف يجب الإعارة ىنا ال  ندـ زيادتيا بعػكؿ مبػالغ  يػو  تمةػؿ نػائؽ 
ومػف الممكػػف أف تػػؤدا إلػػ  التػػ ةير السػػمب  نمػػ  المرونػػة وةػػعوبة الحركػػة لػػذا يجػػب أتبػػاع برنػػام  لػػاص 

 نمية المرونة م  برنام  القوة العضمية وندـ اىماليا.بت
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( أنو يتـ تحديد النجاح    سبا ات السػرنة إلػ  2174وىذا يتفؽ م  رأا رادسيو  جو  والروف )
حد كبير مف لدؿ نسبة القدرة إل  الكتمة العضميةح لذلؾ ييدؼ  نب  السرنة إل  زيػادة كتمػة العضػدت 

 (.54: 79) السرنة(. وم  ذلؾح  د تكوف الكتمة الزائدة بعكؿ مبالغ  يو ضارةو درتيا )القوة المميزة ب
وبذلك تم التأكد من صحة الفرض الذي ينص عمى )توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين لدى 

 المجموعة التجريبية في القياسات الجسمية واختبارات القوة العضمية والمستوى الرقمي(
 (12ين القياسين لدى المجموعة الضابطة لممتغيرات قيد البحث ونسب تحسنيا )ن =الفروق ب (6جدول )

 % الدلالة Z مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الاتجاه المتغيرات

 كتمة العضلات
- 5a 6.20 31.00 

0.365 0.715 3.2 + 5b 4.80 24.00 
= 0c   

 وزن الماء
- 0d .00 .00 

0.000 1.0 ------- + 0e .00 .00 
= 10f   

 الوزن الكمى
- 3g 3.00 9.00 

1.46 0.144 5.0 + 1h 1.00 1.00 
= 6i   

 كتمة الدىون
- 0j .00 .00 

*2.81 0.005 2.2 + 10k 5.50 55.00 
= 0l   

وزن الجسم 
 بدون الدىون

- 10m 5.50 55.00 
*2.81 0.005 0.62 + 0n .00 .00 

= 0o   

 الشد بالذراع
- 2p 3.50 7.00 

0.818 0.414 0.89 + 4q 3.50 14.00 
= 4r   

 الانبطاح المائل
- 2s 3.50 7.00 

0.818 0.414 0.50 + 4t 3.50 14.00 
= 4u   

 الشد عمى العقمة
- 0v .00 .00 

*2.0 0.046 6.0 + 4w 2.50 10.00 
= 6x   

 العمودي الوثب
- 0y .00 .00 

*2.0 0.046 2.4 + 4z 2.50 10.00 
= 6aa   

 الرقميالمستوى 
- 2ab 3.50 7.00 

0.818 0.414 0.59 + 4ac 3.50 14.00 
= 4ad   

  1.15*الد لة > 
( انو يوجد  روؽ ذات د لو إحةائية بيف القياسيف لدا المجمونة الضابطة 6يتض  مف جدوؿ )
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 ػػػ   يػػػاس )كتمػػػة الػػػدىوف ووزف الجسػػػـ بػػػدوف دىػػػوف و يػػػاس العػػػد نمػػػ  العقمػػػة والوةػػػب العمػػػودي( لةػػػال  
القيػػاس البعػػديح تفاوتػػت نسػػب التحسػػف  سػػتجابات العينػػة حيػػث جػػاء انمػػ  نسػػبو لمتحسػػف  ػػ  العػػد نمػػ  

 %( 6.1العقمة بنسبة )
لمجمونػػػػة يتضػػػػ  مػػػػف الجػػػػدوؿ أف نسػػػػب تحسػػػػف المجمونػػػػة الضػػػػابطة أ ػػػػؿ مػػػػف نسػػػػب تحسػػػػف او 

%  قط ونسبة التحسف    الوزف الكم  لمجسـ 3.2التجريبية حيث بميت نسبة التحسف    الكتمة العضمية 
%. ونسب التحسف    التبارات القوة العضمية أ ؿ مف نسب التحسف    المجمونة التجريبية وكانت 5.1

مجمونػػػة الضػػػابطة أكبػػػر نسػػػب تحسػػػف  ػػػ  التبػػػار العػػػد نمػػػ  العقمػػػة حيػػػث وةػػػمت نسػػػبة التحسػػػف  ػػػ  ال
يرجػ  انلفاض نسب التحسف    المجمونة الضابطة نػف التجريبيػة  يرا الباحث أف سبب%  قطح و 6.1

يحتػػوا نمػػ  القػػدر الكػػاؼ مػػف السػػعرات بنظػػاـ غػػذائ  مقػػنف متػػوازف  التػػزاـ المجمونػػة الضػػابطةإلػػ  نػػدـ 
ـ كػػؿ سػػباح بمػػا يتناسػػب مػػ  الحراريػػة ونسػػب البػػروتيف والكربوىيػػدرات والػػدىوف الةػػحية التػػ  يتطمبيػػا جسػػ

وزف الجسػػـ بػػدوف دىػػوف والنعػػاط اليػػوم  الممػػارس ونػػدد الوحػػدات التدريبيػػة المقدمػػة وكػػذلؾ اليػػدؼ مػػف 
تقػػديـ نناةػػر غذائيػػة غيػػر ةػػحية لمسػػباحيف نمػػ  مػػدار اليػػوـ ونػػدـ ا ىتمػػاـ برنامجػػو التػػدريب ح وكػػذلؾ 

دة الكتمػػة العضػػمية وبالتػػال  الػػدلوؿ  ػػ  نمميػػات اليػػاـ  ػػ  زيػػا الإيجػػاب  النيتروجينػػ بتحقيػػؽ مبػػدأ التػػوازف 
والػػذا أدا إلػػ  نػػدـ تحقيػػؽ معػػد ت ناليػػة مػػف التطػػور  ػػ  القػػوة العضػػمية والمسػػتوا  Catabolicىػػدـ 

الر مػػ  حيػػث أنػػو  ػػ  حالػػة نػػدـ وجػػود سػػعرات حراريػػة غيػػر كا يػػة يمكػػف اف يسػػتيمؾ الجسػػـ مػػف الأليػػاؼ 
تكػػوف المحةػػمة النيائيػػة نقػػص  ػػ  الكتمػػة العضػػمية أو و  Gluconeogenesisالعضػػمية كمةػػدر لمطا ػػة 

  .نم  الأ ؿ ندـ زيادتيا بعكؿ ممحوظ
 Basilيتميػػػز بارتفػػػاع معػػػدؿ التمةيػػػؿ اليػػػذائ  Ectomorph Typeكمػػػا أف الػػػنمط النحيػػػؼ 

Metabolic Rate  نم  البروتينػات اليامػة  ػ   تحتويوبالتال   اف ندـ تناوؿ وجبات كا ية لدؿ اليوـ
العضػػم  والكربوىيػػدرات الدزمػػة  ػػ  انتػػاج الطا ػػة يػػؤدا ذلػػؾ الػػ   قػػداف العضػػدت ونػػدـ المسػػاندة البنػػاء 

 نم  نموىا بالعكؿ المدئـ لاةة م  عدات التمريف العالية.
لػػذا  ػػاف التحسػػف البسػػيط لممجمونػػة الضػػابطة  ػػ  التبػػارات القػػوة العضػػمية يػػدؿ نمػػ  أف ا لتػػزاـ بالبرنػػام  

دن ( وحدة دوف ا لتزاـ بنظاـ غػذائ  مقػنف متػوازف محسػوب السػعرات الحراريػة ونسػب التدريب  )الفن  والب
البروتيف والكربوىيدرات والػدىوف غيػر كػاؼ  ػ  تحقيػؽ الأىػداؼ المرجػوة لاةػة  يمػا يتعمػؽ بزيػادة الكتمػة 

 العضمية.
الػػػدور  ( اف النظػػاـ اليػػػذائ  المقػػنف المتػػػوازف لػػو2113ويتفػػؽ ذلػػؾ مػػػ  مػػا أعػػػار لػػو تػػػوـ  ينيتػػو )

الأكبر    زيادة الكتمة العضميةح حيث إنػو يمكنػؾ التػدرب لسػانات طويمػة ولكػف اف لػـ يتبػ  ىػذا البرنػام  
التػػدريب  برنػػام  غػػذائ  يحتػػوي نمػػ  سػػعرات حراريػػة ذات  يمػػة غذائيػػة ناليػػة سػػتكوف المحةػػمة النيائيػػة 

السػػػعرات الحراريػػػة ويحػػػدث  تفقػػػد لػػػدؿ التمػػػريف العديػػػد مػػػف إنػػػؾ قػػػداف العضػػػدت وليسػػػت زيادتيػػػا. حيػػػث 
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تمز ات نضمية بسيطة نتيجػة ا نقباضػات التػ  تواجييػا وكممػا زادت عػدة التمرينػات زادت نمميػات اليػدـ 
 العضم  وذاد الفقد    السعرات الحرارية لذا وجب نم  الدنب تعػويض ذلػؾ مػف لػدؿ التيذيػة المدئمػة

(21 :791.) 
عمذذى )توجذذد فذذروق ذات دلالذذة إحصذذائية بذذين  وبذذذلك تذذم التأكذذد مذذن صذذحة الفذذرض الذذذي يذذنص

 القياسين لدى المجموعة الضابطة في القياسات الجسمية واختبارات القوة العضمية والمستوى الرقمي(
 لاستنتاجات:ا

وزف الجسػـ بػدوف دىػوف( بالنسػبة لممجمونػة  –حدوث تحسف    القياسػات الجسػمية المتمةمػة  ػ  )كتمػة العضػدت  -7
 اليذائ  المقترح  يد الدراسة بالمقارنة بالمجمونة الألرا الت  لـ تستلدـ البرنام  اليذائ .الت  طبقت البرنام  

تحسػػف  ػػ  التبػػارات القػػوة العضػػمية بالنسػػبة لممجمونػػة التػػ  طبقػػت البرنػػام  اليػػذائ  المقتػػرح لاةػػة التبػػار العػػد  -2
 نم  العقمة.

 قت البرنام  اليذائ  المقترح.حدوث زيادة    الوزف الكم  لمجسـ بالنسبة لممجمونة الت  طب -3
 ـ حره بالنسبة لممجمونة الت  طبقت النظاـ اليذائ  المقترح.51حدوث تحسف    المستوا الر م     سباؽ  -4
 ندـ الت ةر الممحوظ    ارتفاع نسبة الدىوف نند استلداـ البرنام  اليذائ  المقترح. -5

 التوصيات:
 Ectomorph Typeة العضمية لأةحاب النمط النحيؼ لزيادة الكتم تطبيؽ البرنام  اليذائ  المقترح -7
ا ىتماـ بػإجراء القياسػات الجسػمية نمػ  السػباحيف بةػورة دوريػة لمتعػرؼ نمػ  كتمػة العضػدت ووزف الجسػـ بػدوف  -2

 دىوف لدكتعاؼ المبكر لأي نجز بيا.
لكتمػة العضػمية لاةػة ا ىتماـ بإجراء التحاليؿ والفحوةات الطبيػة التػ  يمكػف أف تكعػؼ نػف أسػباب تػ لر نمػو ا -3

    السف الةيير لمرياضييف نم  أف تكوف مف لدؿ الأطباء المتلةةيف.
 اىتماـ كؿ مف المدربيف واولياء الأمور بتيذية الدنبيف الةحية وا بتعاد نف المواد اليذائية غير الةحية. -4
مرياضػػػػييف نمومػػػػا والسػػػػباحيف نمػػػػؿ  انػػػػدة بيانػػػػات لاةػػػػة بالكتمػػػػة العضػػػػمية المةاليػػػػة لمفئػػػػات العمريػػػػة الملتمفػػػػة ل -5

 بالألص.
 تحقيؽ التوازف المطموب لمعناةر اليذائية الملتمفة مف لدؿ تةميـ برنام  غذائ   ردا لكؿ  نب نم  حدا. -6
ا ىتماـ بت ىيؿ المدربيف    العموـ المرتبطة بتيذية الرياضييف لما ليا مف دور ىػاـ  ػ  ا رتقػاء بالعمميػة التدريبيػة  -7

   ككؿ.والأداء الرياض
نقد دورات تدريبية وورش نمؿ مستمرة لتةقيؼ المدربيف    كؿ ما يلػص ب نمػاط الأجسػاـ الملتمفػة واسػتراتيجيات  -8

 التيذية اللاةة بكؿ نمط.
نقد ندوات نمميػة لأوليػاء الأمػور لمتعػرؼ نمػ  كيفيػة التيػار أةػناؼ الأطعمػة اللاةػة بالرياضػييف لمحفػاظ نمػ   -9

 أو زيادة الكتمة العضمية.
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 ملخص البحث

تأثير برنامج غذائي عمى زيادة الكتمة العضمية لتنمية القوة العضمية لسباحي المسافات 
 القصيرة من أصحاب النمط النحيف )إكتومورف( 

 

 سن النحاس م.د/ محمد مصطفى طو ح                                                             
 

البرنػػام  اليػػذائ  المقتػػرح نمػػ  زيػػادة الكتمػػة  تػػ ةيرمػػدا ييػػدؼ ىػػذا البحػػث إلػػ  التعػػرؼ نمػػ  
العضمية لتنمية القوة العضمية والمستوا الر م  لسباح  السرنة الناعئيف مف أةحاب النمط النحيؼح و د 

متسػػاويتيف مجمونػػة  سػػنة تػػـ تقسػػيميـ الػػ  مجمػػونتيف 73( سػػباح مػػف مرحمػػة 21أجريػػت الدراسػػة نمػػ  )
تجريبيػػة ومجمونػػة ضػػابطة وتػػـ نمػػؿ  ياسػػات جسػػمية لمتعػػرؼ نمػػ  كتمػػة العضػػدت ووزف المػػاء ونسػػبة 

ـ حػره و امػت 51الدىوف والوزف الكم  وكذلؾ أداء التبارات القوة العضمية و ياس المستوا الر م  لسباؽ 
 وا لتبارات البعدية. المجمونة التجريبية بتطبيؽ البرنام  اليذائ  ةـ أداء القياسات

 ػػػػروؽ ذات د لػػػػة إحةػػػػائية بػػػػيف المجمػػػػونتيف  ػػػػ  القيػػػػاس البعػػػػدي  وأعػػػػارت النتػػػػائ  إلػػػػ  وجػػػػود
ـ 51لسػباؽ  والمستوا الر مػ لاةة التبار العد نم  العقمة لمقياسات الجسمية والتبارات القوة العضمية 

 حره لةال  المجمونة التجريبية.
تحسػػف  ػػ  القياسػػات الجسػػمية  رنػػام  اليػػذائ  المقتػػرح أدا الػػ و ػػد اسػػتنتجت ىػػذه الدراسػػة أف الب

وكػذلؾ التبػػارات القػوة العضػػمية لاةػة التبػػار  وزف الجسػػـ بػدوف دىػػوف( –المتمةمػة  ػ  )كتمػػة العضػدت 
نػدـ التػ ةر الممحػوظ  ػ  التجريبيػة و  بالنسبة لممجمونةـ حره 51لسباؽ  العد نم  العقمة والمستوا الر م 

 ىوف نند استلداـ البرنام  اليذائ  المقترح.ارتفاع نسبة الد
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Abstract 

The effect of a nutritional program on increasing muscle mass to develop 
muscle strength for short distance swimmers with a skinny body type 

(Ectomorph Type) 

Dr. Mohamed Mustafa Taha Hassan El-Nahass 
 
This research aims to identify the extent of the effect of the proposed nutritional 

program on increasing muscle mass for the development of muscle strength and 

the digital level for short distance swimmers with an ectomorph type. The study 

was conducted on (20) swimmers in age group13-year-old, who were divided 

into two equal groups, an experimental group, and a control group.  

Body analysis measurements were taken to identify muscle mass, water weight, 

fat percentage, and total weight, as well as performing muscle strength tests and 

measuring the digital level for the 50-meter freestyle race. The experimental 

group applied the nutritional program, then the performance of measurements 

and post-tests. 

The results indicated that there were statistically significant differences between 

the two groups in the post-measurement of body analysis measurements and 

muscle strength tests, especially the pull-ups test on the horizontal bar and the 

digital level of the 50-meter freestyle race in favor of the experimental group. 

This study concluded that the proposed nutritional program led to an 

improvement in the body analysis measurements represented in (muscle mass – 

lean body mass), as well as muscle strength tests, especially the pull-ups test on 

the horizontal bar and the digital level for the 50-meter freestyle race for the 

experimental group, and the significant lack of influence in the percentage of fat 

when Use the suggested nutritional program. 

 

Key words: Muscle Mass – Nutrition Plan - Ectomorph – Muscle Strength – 
Gain Muscle. 

 
 

 

 


