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 أولًا : المقدمة ومشكمة البحث 

أن التغيرات البيوكميائية التى تحدث فى الدم أثناء الجيد البدنى لاتؤثر عمى مستوى المياقة 
نما تؤثر عمى النواحى البدنية والخططية ومستوى الاداء الميارى لمرياضيين   كما  البدنية فحسب وا 

البرنامج ويعتمدتفع الشدة  وتمرينات بدنية شاقة أن لاعب الكونغ فو يتطمب مجيود بدني مر 
الرياضي للاعبى الكنغ فو عمى الإعداد المنظم المستمر لتطوير قدرات اللاعب ورفع مستوى 
كفاءتو لتحقيق متطمبات النشاط , والتي تحدث تكيف فسيولوجي في الأعضاء الداخمية وكذلك 

لميارات الحركية وزيادة الدوافع النفسية وتطوير بتنمية قدرات الفرد البدنية وا , تكيف مورفولوجي
سماتو الشخصية الرياضية والاعتماد عمى  العمميات الأيضية و التحولات الكيميائية التي تمر بيا 

ستيلاك الطاقة  العناصر الغذائية في الجسم  أثناء الجيد البدنى.تيدف تحسين معدلات الايض وا 

جسم البشرى عمى حاجتو من الطاقة اللازمة يحصل ال0222وتذكر عائشة عبد المولى 
لإتمام انشطتو اليومية من الطعام فيو الوقود الذي ينتج الطاقة عن طريق عمميات التمثيل الغذائي 
والاحتراق وحتى تكون التغذية متوازنة, يجب ان يحصل الجسم عمى الكربوىيدرات, الدىون 

وذلك لأنيا المواد الوحيدة  Basic nutrients والبروتينات وىذه تسمى المواد الغذائية الأساسية
التي يستخدميا الجسم لمحصول عمى الطاقة وقد قسمت المواد الغذائية وفقا لكميتيا وعدد السعرات 
التي تنتجيا عند احتراقيا بالجسم الى أغذية ذات قيمة غذائية عالية وأخرى ذات قيمة منخفضة. 

 (53: 07ص)

( أن بيعتبر التمثيل الغذائى اثناء النشاط  0202ممكاوى  يوضح كلامن ) ناجي ارميمة ونيى
الطاقة المستيمكة  -فى حالة الراحة  -البدنى احدى مستويات التمثيل الغذائى الثلاثة ) القاعدى 

نظامىزذائىىمرتفعىالكربوهودراتىرلىىمؤذرىإدتهلاكىالجلوكوزىوندبةى
 زونىالحدودىللرواضوونىخالبوتادوومىوم

 

 دمورىمحمدىأحمدى/دىأ.

  جبيؼة الاسكُذسية بكهية انضساػة بقسى الاقتصبد انًُضنً َسبٌأستبر انغزاء وتغزية الا

 ىبدمةىمحمدىربدالمنعمىربدىالوهاب/دم.
  جبيؼة الاسكُذسية كهية انتشبية انشيبضية بُبت يذسط بقسى انؼهىو انصحية
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اثناء النشاط البدنى ( الى ان التمثيل الغذائى اثناء التدريب مرتبط بانتاج الطاقة سواء كانت ىذه 
  ىوائية ويرتبط بذلك ايضا تقنين طرق التدريب الرياضى والنظام الغذائى المتبع. الطاقة لا ىوائية او

 044( صفحو 0202)ناجي ارميمة ونيى ممكاوى 

يحصل الإنسان عمى مقدار الطاقة اللازمة لمحياة اليومية من الغذاء أو أنسجة وخلايا 
 Glycogenجميوكجين بجسم الانسان في  Potiential Energyالجسم وتخزن الطاقة الكامنة 

وتتحول الى طاقةعن طريق أكسدتيا  Adipose Tissuesالكبد والعضلات والانسجة الدىنية 
 04(.ص0220)بياء سلامة .

حتاج الناشىء الرياضي إلى تغذية من نوع خاص يشمل ( ان إ 0222ذكي حسن )يوضح 
لال ممارسة نشاطو ) جميع العناصر الغذائية التي تساعده عمى تعويض المجيود الذي يبذلو خ

كونغ فو ( ويساعد عمى تقوية العظام كما أن الأشخاص الذين يمارسون نشاطا بدنيا شاقا يحتاجون 
إلى مزيد من الكربوىيدرات والبروتينات والدىون لمحفاظ عمى مستويات الطاقة لدييم كما يحتاج إلى 

 053ص (  0222) ذكي حسنوالمعادن. المزيد من الفيتامينات 

إن الكربوىيدرات من أكثر 0226وسميعة خميل  0207ر كلا من حناشى مصطفى ويشي
المواد الغذائية التى تحتوى عمى الجموكوز فى تركيبيا الكميائى وتعد أىم غذاء لمرياضيين لجميع 
الانشطة تقريبا وأنيا تنتج الطاقة بالطريقة الاكسجينية إن مصادر الطاقة خلال النشاط البدنى فيى 

لكربوىيدراتية والدىون إلى أن كمما زادت شدة الحمل وقل فترة دوامة كمما كان الاعتماد عمى المواد ا
المواد الكربوىيدراتية بنسبة أعمى وقد اوضحت بعد الدراسات أىمية تناول وجبة غنية بالكربوىيدرات 

يات قبل التدريب تساعد عمى عدم الشعور بالتعب والاجياد والكربوىيدرات تشتمل عمى السكر 
 (. 000ص  0226والنشويات حيث تتحول بشكل سريع الى سكرالدم .سميعة خميل 

أن نسبة مخزون الجسم من الجميكوجين يوجد فى الكبد والعضلات  0222 أنيتا بينويؤكد  
جم تقريبا اى ثلاث 232% من النسبة الكمية 44وتخزن بشكل اكبر فى العضلات نسبتيا تقريبا 

الى جموكوز عند الحاجة إليو ولذلك يفضل تناول الكربوىيدرات البسيطة  أضعاف الكبدويتم تحويمة
لسرعة تعويض ما يفقدة اللاعب أثناء وبعد  الجيد البدنى  مباشرا لسرعة تكوين الجميكوجين الكبد 

 (. 0222 أنيتا بينثم جميكوجين العضمة .) 

سميعة خميل "يحتوى الدم  أن نسبة السكر فى جسم الانسان ثابتو تقريبا وىذا ما أشارت أليو
( دم من الجموكوز ويعتبرالجموكوز وىو المصدر الرئيسى  5ممغم/سم 022عمى نسبة ثابتو تبمغ 
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لمطاقة فى الجسم من قبل العديد من خلايا الجسم  كخلايا المخ وكرات الدم الحمراء والبيضاء. 
 027ص( 0226سميعة خميل )

ذائي يمعب دورا ىاما واساسيا في وزن اللاعب ( أن التنظيم الغ 0225توضح ) محمد رشدي 
وفي ادائو في التمرين عامو في ادائو في البطولو خاصو وكثيرا ما يتسائل لاعب الكونغ فو عما 
ياكمو في وجباتو خاصو في الايام التي تسبق البطولو  ولما ليذه الفتره من تاثيرًا عمي كفاءتو وادائو 

لي ضبط وزنو حتي لا ترىقو عمميو التخسيس وتوثر عميو اثناء في المباراه ولان اللاعب يحتاج ا
البطولو كما اشار أن غذاء لاعب الكونغ فو يجب ان يتوافر فيو شروط الغذاء السميم وان تشمل 
وجبتو عمي عناصر اساسيو وىي البروتين والكربوىيدرات والدىون والاملاح المعدنيو والفيتامينات 

 . 67( ص  0225والماء. ) محمد رشدي 

( أن الأملاح المعدنية تعد جزءا  أساسيا وىاما من مكونات الجسم و   0200ذكر ) عزب 
يحتاجيا الجسم بكميات قميمة لمحفاظ عمى الصحة و إدامو الحياة وىي تختمف عن العناصر 
الأخرى بأنيا عناصر غير عضوية فالكثير من الأملاح المعدنية يقوم بعمميات حيوية ذات أىمية 

يرة لمجسم لذا فيي من الضروري أن تكون ضمن الوجبة الغذائية ويقدر عدد العناصر المعدنية كب
عنصرا  وتعد مواد فعالو كيميائية بسبب امتلاكيا شحنات سالبة وموجبة  00المعروفو والفعالو بــ 

نتقاليا إلى الجسم تؤثر في سموكو البيولوجي ولاسيما إمتصاصيا من قبل الجياز اليضمي  في  وا 
الدم و السوائل ويؤدي نقص ىذه الأملاح لفترة طويمة إلى حدوث إختلال في عمميات البناء 

-025(ص 0200)عزب .% من وزن الجسم3والوظائف لمجسم و تشكل الأملاح المعدنية حوالي 
022 

( عمي أن  تقسيم المعادن إلى نوعين أو إلى قسمين 0202كما أوضح ) محمد الحماحمي 
المعدنية الرئيسية او الكبرى وىي التي تصل كمياتيا في جسم الإنسان إلى ما يقرب  العناصر وىما 
جرامات أو أكثر أو تمثل واحد من مية من وزن الجسم أو التي يحتاجيا الجسم بكميات تزيد  3من 
ممميجرام يوميا ومن أمثمتيا الكالسيوم والفوسفور والصوديوم والبوتاسيوم والمغنيسيوم  022عن 
 3عناصر معدنية صغيرة أو نادرة وىي التي تقدر كمياتيا بالجسم بأقل من  بريت والكموريدوالك

 022جرامات او تمثل اقل من واحد% من وزن الجسم أو التي يحتاجيا الجسم بكميات اقل من 
ممميجرام يوميا وىي تشمل الحديد والنحاس والزنك واليود والمنجنيز والفمور والكروم والسيميكون 

 . 05(  ص 0202) محمد محمد الحماحمي  كوبمت.وال
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النسب المئوية لمسعرات الحرارية في الغذاء  تكون ينبغي أن  0202ويؤكد عادل عبدالعال   
 المتوازن لمرياضي كما يمي :

 %   53 -%  33الكربوىيدرات بين  -
 %. 52 -%  02% وفي مراجع اخري  52 -%  03والدىون بين  -
 %.  03 -%  02% وفي مراجع اخري  02 -%   03والبروتين بين  -

 (30 -20ص0202)عادل عبد العال 

يعتبر الحديد من العناصر الغذائية الرئيسية التى يحتاجو  0202يذكر نشأت منصور
جرام وتوجد معظم ىذة النسبة فى ىيموجموبين خلايا الدم 3جرام الى 2الجسم وتتراوح نسبتيو من 

 .0ئول عن حمل ذرات الاكسجين الى جميع خلايا الجسم .صالحمراء.ويعتبرالييموجموبين ىوالمس

كما أن نقص الحديد فى الجسم لدى الشخص الرياضى يصاحبو شعور بالاجياد والتعب 
المستمر ويؤثر بشكل عام عمى أداء الرياضيين اثناء التدريب,لذلك يعد اختبارىيموجموبين الدم ىام 

الدم وتزاد حاجة الجسم لمحديد فى فترة الطفولة والمراىقة لقيـاس نسبة البروتين الحامـل للاكسجـيـن ب
لان أجسام الفتيان تنمو وتتطور بشكل سريع ولا يستطيع العديد من المراىقين مواكبة إحياجتيم من 
الحديد لان وجباتيم الغذائية تحتوى عمى نسبة منخفضة من الحديد مما يشعرىم بالاكتئاب بسبب 

 حد الناقلات العصبية فى المخ تعطى شعور بالسعادة .ىو أ–نقص انتاج الدوبامين 

(National Heart Lung and Blood Institute: (2011))  

يرتبط النمط الصحي لمحياة بالبوتاسيوم وىو عنصر ومعدن أساسي كي تقوم الأنسجة والخلايا في 
والييكمية وعمى جسم الإنسان بأداء وظيفتيا بالشكل السميم. حيث يؤثر عمى العضلات الممساء 

ويتم امتصاص عنصر البوتاسيوم ضمن الأمعاء .عضمة القمب والمخ و الكبد وخلايا الدم الحمراء 
الدقيقة ومن ثم يتم إفرازه من خلال البول. إنّ الأشخاص الذين لا يتواجد البوتاسيوم في أنظمتيم 

نّ جسم الإنسا ن وخاصة الرياضى يحتاج الغذائية لدييم تدني كبير في كمية عنصر البوتاسيوم وا 
ميكرو جرام من البوتاسيوم وذلك لاتمام كل العمميات الحيويةوأن نقص  0222بشكل يومي إلى 

البوتاسيوم يؤدى الى خمل فى التمثيل الغذائى لمكربوىيدرات أثناء الجيد البدنىو. يمكن الحصول 
لفواكو أو البقوليات. عمى العنصر بشكل طبيعي من خلال تناول الخضار أو بعض الأسماك أو ا

يتم إفراز كميات كبيرة من عنصر البوتاسيوم مع العرق أثناء التمرين. لذلك فعند التدريب المكثف 
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لمرياضي يفضل تعويضة عن طريق المشروبات الرياضية مرتفعة الكربوىيدرات وداخل الوجبة بعد 
 .00-02( ص0222أبوالعلا التدريب .) .

(Pirkmajer S, Chibalin AV (2016).  
وتحافع الأطعمة الغنية بالبوتاسيوم عمى بيئة قموية في الجسم عمى عكس الاحماض.  

وينتج الاحماض الاستقلابي عن اتباع نظام غذائي مميء بالأطعمة الحمضية مثل المحوم ومنتجات 
الألبان و الحبوب المصنعة, وتعمل الاحماض عمى اضطراب التوازن الداخمي نتيجة لمنظام 

ئي الحمضي الغير صحى .و يمكن أن يسبب الغذاء الحمضى  إفراز النيتروجين وبالتالي الغذا
ويساعد تناول الطعام الذي يحتوي عمى نسبة عالية من  .العضلاتفقدان الكثافة المعدنية لمعظام و 

ك في المرضى الذين ومنع التحول الحمضى لمجسم  وكذل العضلات البوتاسيوم عمى حماية كتمة
 يعانون من الحالة الكيتونية فى الدم .

(Michael I. Lindinger1 · Simeon P. Cairns 2021) 

أن البوتاسيوم يعمل عمى طرد الماء والصوديوم من الخلايا 0225ويوضح ىزاع محمد ىزاع 
البول وذلك من خلال مضخة التحميل الكيربائي. وينتج عن ذلك خروج الماء والصوديوم مع 

ليتحقق التوازن في البيئة الداخمية وأن التركيز المختمف بين الصوديوم والبوتاسيوم خارج وداخل 
الخلايا تولد شحنات كيربائية تساعد الأعصاب عمى تنبيو المخ من خلال إرسال الإشارات 

بدنى العصبية حيث يمثل البوتاسيوم العنصر الرئيسى داخل العضلات العاممة أثناء التدريب ال
حيث يؤثر البوتاسيوم عمى انقباض واسترخاء العضلات.ولمبوتاسيوم دور فعال فى 
 تكسييرالجميكوجين داخل العضلات لامداد الرياضى بالطاقة المطموبة أثناء الجيد البدنى الشاق  .

  02.ص )0225ىزاع بن محمد ىزاع (
 ثانياً : أهداف البحث:

لناشئى  تفع الكربوىيدرات عمى بعض القدرات البدنيةالتعرف عمى تأثير البرنامج الغذائى مر  -0
 . الكنغ فو

التعرف عمى تأثير البرنامج الغذائى مرتفع الكربوىيدرات عمى مؤشر إستيلاك  -0
 . لناشئى الكنغ فوالجموكوزوالبوتاسيوم ومخزون الحديد فى الجسم 

ين بعض القدرات التعرف عمى تأثير البرنامج الغذائى مرتفع الكربوىيدرات عمى العلاقة ب -5
لناشئى الكنغ البدنية و مؤشر إستيلاك الجموكوزوالبوتاسيوم ومخزون الحديد فى الجسم 

 .فو

https://e3arabi.com/%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%A8%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%AB%D9%82%D9%8A%D9%84-%D9%84%D8%A8%D9%86%D8%A7%D8%A1-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A7%D8%AA/
https://e3arabi.com/%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9/%D8%AD%D9%84%D9%88%D9%84-%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A9-%D9%84%D9%84%D9%82%D8%B6%D8%A7%D8%A1-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D9%85%D8%B4%D9%83%D9%84%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D8%A7/
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  ثالثاً : فروض البحث  

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمى والبعدى لصالح القياس البعدى فى  -0
 . لناشئى الكنغ فوالبدنية تأثير البرنامج الغذائى مرتفع الكربوىيدرات عمى بعض القدرات 

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمى والبعدى لصالح القياس البعدى فى  -0
تأثير البرنامج الغذائى مرتفع الكربوىيدرات عمى مؤشر إستيلاك الجموكوزوالبوتاسيوم 

 .لناشئى الكنغ فوومخزون الحديد فى الجسم 
ة بين بعض القدرات البدنية و مؤشر إستيلاك توجد علاقة ارتباط ذات دلالة احصائي -5

الجموكوزوالبوتاسيوم ومخزون الحديد فى الجسم بعد تطبيق البرنامج الغذائى مرتفع 
 .لناشئى الكنغ فوالكربوىيدرات 

 إجراءات البحثرابعاً: 

 استخدم الباحثان المنيج التجريبى بتصميم مجموعة تجريبية واحدة باستخدام القياسمنهج البحث: 
 لطبيعة البحث. لملائمتوالقبمى والبعدى وذلك 

 مجالات البحث:

سنة  00إلى  7تم تطبيق إجراء البحث عمى فريق ناشئ الكونغ فو من سن  المكانى: المجال  -
داخل نادي المنتصر بمنطقة المعمورة بمحافظة الاسكندرية داخل الصالة 

 المخصصة لتدريب فنون القتال والمنازلات.
 .03/02/0200إلى4/0200/.03تم إجراء وتطبيق البحث خلال الفترة من: المجال الزمنى -
 .سنة 00:  7ناشئ الكونغ فو سن : المجال البشرى  -
 0/5/0200الى  03/4/0200تم القياس القبمى  -
 02/02/0200الى  0200/ 00/02القياس البعدى  -
 00/02/0200الى  02/5/0200الدراسة الفعمية للانظمة الغذائية  -
 أسبوع 02ن التطبيق لمدة استغرق زم -
 اسبوعين لمقياس القبمى والبعدى  -
انظمة 4اسبوع بواقع نظام كل اسبوعين اشتمل البرنامج عمى  00الدراسة لتطبيق الانظمة  -

 غذائية لملاعبى الكنغ فو .
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 عينة البحث :
( من ناشئ الكونغ فو فى 00قام الباحثان باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية لعدد )

( ناشئين لعدم الانتظام فى القياسات 0سنة , حيث تم استبعاد عدد ) 00:  7لمرحمة السنية من ا
 سنة. 00:  7( من ناشئى الكونغ فو سن 7ليصبح العدد النيائى لعينة البحث عدد )

 شروط أختيار عينة البحث:
 -قامت الباحثة باختيار عينة البحث من ناشئ الكونغ فو وفقاً لمشروط التالية:

 أن يكون من الناشئين المسجمين فى الاتحاد المصرى لمكونج فو. -
 سنة. 00إلى  7أن يكون الناشىء فى المرحمة السنية من   -
 أن يكون الناشىء لدييم إنخفاض فى بعض القدرات البدنية قيد البحث  -
 عدم ممارسة الناشىء لأى برامج أخرى خلال فترة تطبيق البرنامج الرياضى الغذائى.  -
 قة ولى الأمر عمى اشتراك الناشىء فى البرنامج الرياضى الغذائى قيد البحث.مواف  -
 موافقة الطبيب عمى اخضاع الناشىء لمبرنامج الرياضى الغذائى قيد البحث  -

 التوصيف الاحصائى وتجانس عينة البحث. -ثالثاً :
نس بين أفراد الباحثان بإجراء التوصيف الاحصائى فى القياس القبمى لمتعرف عمى التجاقام  

الأساسية والفسيولوجية وبعض القدرات البدنية وقياسات مؤشر إستيلاك  القياساتعينة البحث فى 
 الجموكوز ومخزون الحديد فى الجسم لناشئ الكونغ فو. 

 ( 1جذول )

 (9انتىصيف الاحصبئً فً انقيبسبت الأسبسية وانفسيىنىجية نُبشئ انكىَغ فى )ٌ =  

 وانفسيىنىجيةانقيبسبت الأسبسية  و
 انًتىسظ

 انحسببً
 انىسيظ

 الاَحشاف

 انًؼيبسي

 يؼبيم

 الانتىاء

 يؼبيم

 انتفهطح

 1.111- 7.111- 1.721 11 17.01 انسٍ )سُت( 1

 10..7- 7.771- 0.1.1 11 11.11 انىزٌ )كجى( 1

 7.021- 7.101 11.107 111 111.01 انطىل )سى( 1

 .1.11 21..1 1.110 10 12.11 يعذل ضرباث انمهب )َبضت/ق( .

 1.121- 7.111- 0.1.1 111 117.01 ضغظ انذو الاَمباضً )يهم/زئبك( 0

 1.117- 7.112- 21..0 00 12..0 ضغظ انذو الاَبساطً )يهم/زئبك( 1

( المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى فى القياسات الأساسية  0يتضح من جدول )
الإلتواء تقترب من الصفر ومعاملات التفمطح تنحصر ما والفسيولوجية , حيث جاءت معاملات 

 ( مما يدل عمى اعتدالية القيم وتجانس أفراد العينة من ناشئ الكونغ فو.5)±بين 
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 (  2جذول )

 انتىصيف الاحصبئً فً بؼض انقذسات انبذَية نُبشئ انكىَغ فى 

 = ٌ(9) 

 انقذسات انبذَية
 انًتىسظ

 انحسببً
 انىسيظ

 الاَحشاف

 يانًؼيبس

 يؼبيم

 الانتىاء

 يؼبيم

 انتفهطح

 سرعت

رد 

 انفعم

 1.771- 7.111 1.701 .1 11..1 اخخبار َيهسىٌ نرد انفعم )سى(

 7.121- .1..7- 1.110 12 11.12 الاَطلاق باحجاِ الإشارة )ثاَيت(

 انًروَت
 1.1.0- 7.1.1 1.010 11.0 12.07 يروَت انظهر )سى(

 1.222- 7.711 .0.70 2. 07.10 يروَت يفصم انفخذ )سى(

 انمذرة

 انعضهيت

 1.1.0 21..7 0.701 17 ...12 انىثب انعًىدي )سى(

ثاَيت  17حكرار ثًُ انركبخيٍ يٍ انىلىف نًذة 

 )عذد(
12.01 12 1..00 -7.11. 7.11. 

 7.211- 7.101- 1.1.0 11 11.11 ثىاًَ )عذد( 17حكرار انحجم نًذة 

 1.121- 7.117 7.012 17 2..17 ى )ثاَيت(انسرعت يع حغيير حركت انجس انرشالت

( المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى فى بعض القدرات البدنية ,  0يتضح من جدول )
( مما 5)±حيث جاءت معاملات الإلتواء تقترب من الصفر ومعاملات التفمطح تنحصر ما بين 

 و.يدل عمى اعتدالية القيم وتجانس أفراد العينة من ناشئ الكونغ ف

 ( 3جذول ) 

 انتىصيف الاحصبئً فً يؤشش إستهلاك انجهىكىص ويخضوٌ انحذيذ فً انجسى نُبشئ انكىَغ فى

  = ٌ(9) 

 و
 يؤشش إستهلاك انجهىكىص

 ويخضوٌ انحذيذ

 انًتىسظ

 انحسببً
 انىسيظ

 الاَحشاف

 انًؼيبسي

 يؼبيم

 الانتىاء

 يؼبيم

 انتفهطح

 70 ..1 7.12. -1.111 7.011.. (mEq/lَسبت انبىحاسيىو ) 1

 21.11 21 11.111 -7.111 -1..11 (mg/dlَسبت انجهىكىز فً انذو ) 1

 11.01 11.2 1.117 -7..11 -7.110 (g/dlَسبت انهيًىجهىبيٍ ) 1

 1.11 10.0 11.111 1.012 1.010. (ng/mlيخسوٌ انفرحيٍ فً انجسى ) .

رى فى مؤشر إستيلاك ( المتوسط الحسابى والانحراف المعيا 5يتضح من جدول )
الجموكوز ومخزون الحديد فى الجسم , حيث جاءت معاملات الإلتواء تقترب من الصفر ومعاملات 

( مما يدل عمى اعتدالية القيم وتجانس أفراد العينة من ناشئ الكونغ 5)±التفمطح تنحصر ما بين 
 فو.
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 القياسات المستخدمة فى البحث :

اسات والبحوث العممية وذلك لتحديد القياسات التى تحقق قام الباحثان بالاطلاع عمى الدر 
 -كالتالى:سنة وىى  00:  7أىداف البحث وتناسب عينة البحث من ناشئ الكونغ فو سن 

 القياسات الاساسية: -أولًا :
 السن )سنة( . -
  الوزن )كجم( . -
  الطول )سم( . -
 ( .0مؤشر كتمة الجسم )كجم/ م -

 ة: القياسات الفسيولوجي  -ثانيًا :
 معدل النبض )نبضة/ ق( . -
 ضغط الدم الانقباضى )ممل زئبق( . -
 ضغط الدم الانبساطى )ممل زئبق( . -

 قياسات بعض القدرات البدنية:  -ثالثًا :
 اختبار السرعة وتغيير حركة الجسم فى اتجاىات مختمفة )ثانية(. -ا(  الرشاقة: -
 اختبار نيمسون لرد الفعل )سم(  سرعة رد الفعل: -
 الانطلاق باتجاه الإشارة )ثانية(. اختبار   -
 اختبار مرونة الظير )سم(  المرونة: -
 اختبار مرونة مفصل الفخد )سم(. -
  القوة العضمية: -
 ثانية )عدد( 02تكرار ثنى الركبتين من الوقوف لمدة  -
 الوثب العمودى )سم( -
 ثوانى )عدد( 02تكرار الحجل لمدة  -
 ملا  المعدنية:القياسات البيوكميائية فى بعض الا  -رابعًا :
 (mEq/lنسبة البوتاسيوم ) -
 (mg/dlنسبة الجموكوز فى الدم ) -
 (g/dlنسبة الييموجموبين ) -
 (ng/mlمخزون الفرتين فى الجسم ) -
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 الدراسة الاستطلاعية:

  : الدراسة الاستطلاعية الأولي 
تفاق عمى الا 0200/ 3/ 5تم الالتقاء مع كابتن الفريق كابتن سبعاوي  وأولياء الامور يوم   -

إجراءات البحث وأخذ الموافقة منيم عمى اشتراك أولادىم في البحث ومعرفة العادات 
 ناشئين وتم مشاىدتيم أثناء تدريبيم . 4الغذائية المتبعة لدييم وكان يتواجد 

 

تم المقابمة مع أستاذ دكتور سمير محمد أحمد استاذ الغذاء وتغذية الإنسان قسم الإقتصاد  و -
يو الزراعة جامعة الإسكندرية يوم لاعطائي الإرشادات التي يجب اتباعيا في المنزلي بكم

وضع النظام الغذائي وشرح كيفية وضع البرنامج الغذائي عمى قواعد سميمة مناسبة 
 سنة. 00الي  7لمناشئين من سن 

 هدف البرنامج الغذائي:

 سنة . 00:7 الحد من مضاعفات نقص الحديد والفراتيين في الجسم لمناشئين من سن 
  الفيرتين -الجمكوز -) البوتاسيوم  تحسين بعض المتغيرات البيوكيميائيو في الجسم-  

 الييموجموبين (.
 . الحماية من الاصابو بامراض ىشاشو العظام 
 .  الحماية من تشنج العضلات أثناء وبعد التدريب 
  الحماية من إنخفاض مستوى السكر فى الدم 

  -الغذائى )مرتفع الكربوهيدات (: أسس وضع البرنامج       
 لا نزيد من كميات الطعام ) كمًا ونوعًا ( وبصفو خاصة الدىون والنشويات والسكريات  . .0
 % يوميا لمناشئين 43%: 42الاعتماد عمى نسبة الكربوىيدرات  .0
 يوميا 03% : 02الاعتماد عمى نسبة البروتين من  .5
 % .42إلى  32فاكية الطازجة من يجب أن يشتمل الغذاء اليومي عمى الخضار وال .2
 % يوميا  03: 02الاعتماد عمى نسبة الدىون  .3
يجب أن يشتمل الغذاء اليومي عمى البروتين الحيواني والنباتي حيث تشير البحوث إلى أن  .4

المواد البروتينية النباتية والحيوانية كالمحوم الخالية من الدىون والأسماك تساعد عمى سد الجوع و توفير 
قة لفترات أطول مما تفعمو الكربوىيدرات فكمما زادت الانسجة العضمية في الجسم ارتفع معدل الطا

 التمثيل الغذائى داخل الجسم . 
 يجب أن يشتمل الغذاء اليومي عمى المبن ومنتجاتو لممحافظة عمى كثافة العظام . .5
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 تجنب الدىون والزيوت والأغذية الميدرجة والمصنعة . .6
 .السعرات الحرارية المناسبة خلال فترة التدريب والمنافسة لمناشئين المحافظة عمى توازن  .7

% من السعرات الحرارية من الأحماض الدىنية المشبعة من خلال  02تناول أقل من  .02
 استبداليا بالأحماض الدىنية الغير مشبعة الأحدية والأحماض الدىنية الغير مشبعة المتعددة.

ي البوتاسيوم والحديد والكالسيوم والألياف الغذائية أختيار الأطعمة التي توفر زيادة ف .00
 وفيتامين د والتي تعتبر المغذيات التي تمقى أىتماما في وجبات الرياضيين  .

 -المعالجات الاحصائية :

  IBM SPSS Statistics 20تمت معالجة البيانات باستخدام البرنامج الاحصائى 
  -لمحصول عمى المعالجات الاحصائية التالية :

 .النسبة المئوية 
 . المتوسط الحسابى 
 .الوسيط 
 .الانحراف المعيارى 
 .معامل الإلتواء 
 .معامل التفمطح 
 .اختبار "ت" لمعينات المستقمة 
 .معامل الارتباط "ر" لبيرسون 
 .مربع ايتا 
 .حجم التأثير 
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 عرض ومناقشة النتائج:

 أولًا : عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول.

عمــى )توجــد فــروق ذات دلالــة احصــائية بــين القيــاس القبمــى والبعــدى يــنص الفــرض الأول   
لصالح القياس البعدى فى تأثير البرنامج الغذائى مرتفع الكربوىيـدرات لناشـئى الكنـغ فـو عمـى بعـض 
القــدرات البدنيــة( ولمتحقــق مــن صــحة الفــرض مــن خــلال عــرض النتــائج ومناقشــتيا كمــا يتضــح مــن 

 الجداول التالية.
 ( 4جذول ) 

دلانة اختببس "ت" انًحسىبة بيٍ انقيبط انقبهً وانبؼذي فً بؼض انقذسات انبذَية نُبشئ انكىَغ 

 فى 

 = ٌ(9) 

 انقذسات انبذَية
 قيًة "ت" انفشق انقيبط انبؼذي انقيبط انقبهً

 انًحسىبة

َسبة 

ط انفشق%
-

ط ع± 
-

ط ع± 
-

 ع 

 سشػة

 سد انفؼم

اختبااابس َيهساااىٌ ناااشد انفؼااام 

 )سى(
1..11 1.70 1..01 1.10 17.01 1.10 11..0** 0..11 

الاَطااااالاق ببتجااااابِ ا شااااابس  

 )ثبَية(
11.12 1.12 11.11 1.12 -11.01 1.10 -11.01** 01.71 

 انًشوَة

 11.12 **.17.1 1.00 1.11 1.17 10.01 .1.0 12.07 يشوَة انظهش )سى(

 11.10 **0.11 1.11 ...1 1.01 02.11 0.70 07.10 يشوَة يفصم انفخذ )سى(

 انقذس 

 انؼضهية

 12..1 **1.01 .1.7 1.10 07.. 11.11 0.70 ...12 انىثب انؼًىدي )سى(

تكااااشاس ثُااااً انااااشكبتيٍ يااااٍ 

ثبَيااااااة  20انىقااااااىف نًااااااذ  

 )ػذد(

12.01 1..1 11.01 1.17 ..77 1.11 17.01** 17..0 

 10تكااااااشاس انحجاااااام نًااااااذ  

 ثىاًَ )ػذد(
11.11 1.10 10.10 1.11 1.01 7.01 17.1.** 12.11 

 انششبقة
انساااشػة يااااغ تغييااااش حشكااااة 

 انجسى )ثبَية(
17..2 7.0. 1.11 7.11 -1.10 1.12 -..12** 11.11 

 30355=  0001، **ػُذ يستىي  20306=  0005*يؼُىية " ت " انجذونية ػُذ يستىي 

( وجىد فروق راث دلانت احصائيت فً ليًت " ث "  1( وشكم ) .يخضح يٍ جذول )

اش انمبهً وانبعذي فً فً بعض انمذراث انبذَيت نُاشئ انكىَغ فى ، حيث انًحسىبت بيٍ انمي

 %( نصانح انمياش انبعذي نذي َاشئ انكىَغ فى.11..0% : 11.10حراوحج َسبت انفرق يا بيٍ )
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 ( انًتىسظ انحسببً بيٍ انقيبط انقبهً وانبؼذي فً بؼض انقذسات انبذَية 1شكم )

 نُبشئ انكىَغ فى

 

 

 

 

 

14.22 

28.89 

24.78 

12.11 

0.00

5.00

10.00

15.00

20.00

25.00

30.00

35.00

اختبار نيلسون لرد الفعل 
 (سم)

الانطلاق باتجاه الإشارة 
 (ثانية)

 سرعة رد الفعل

 القياس البعدى  القياس القبلى 

19.50 

50.67 

25.78 

59.11 

0.00

10.00

20.00

30.00

40.00

50.00

60.00

70.00

 (سم)مرونة مفصل الفخد  (سم)مرونة الظهر 

 المرونة

 القياس البعدى  القياس القبلى 

19.44 19.56 

12.11 

26.11 
23.56 

15.67 

0.00

5.00

10.00

15.00

20.00

25.00

30.00

تكرار ثنى الركبتين من  (سم)الوثب العمودى 
ثانية  20الوقوف لمدة 

 (عدد)

 10تكرار الحجل لمدة 
 (عدد)ثوانى 

 القدرة العضلية

 القياس البعدى  القياس القبلى 

10.49 

8.22 

0.00

2.00

4.00

6.00

8.00

10.00

12.00

السرعة مع تغيير حركة : الرشاقة
 (ثانية)الجسم 

 القياس البعدى  القياس القبلى 
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 (5جذول ) 

 دلانة يشبغ ايتب وحجى تأثيش انبشَبيج انغزائً يشتفغ انكشبىهيذسات نُبشئً انكُغ فى  

 ػهً بؼض انقذسات انبذَية

  = ٌ(9) 

 انقذسات انبذَية

 قيًة

 "ت"

 انًحسىبة

 يؼبيم

 الاستببط

 "س"

 انتأثيش

 يشبغ ايتب

"ايتب
2

" 

 قيًة

حجى 

 انتأثيش

 يقذاس

 حجى انتأثيش

 سشػة

 سد انفؼم

 يرحفع 1.00 7.201 7.1.0 0..11 اختببس َيهسىٌ نشد انفؼم )سى(

 يرحفع 11.. 7.202 7.000 11.01- الاَطلاق ببتجبِ ا شبس  )ثبَية(

 انًشوَة
 يرحفع 1.11 .7.21 7.002 .17.1 يشوَة انظهش )سى(

 يرحفع 1.01 7.102 .7.11 0.11 يشوَة يفصم انفخذ )سى(

 انقذس 

 انؼضهية

 يخىسظ 7.01 ..7.1 7.2.0 1.01 ىدي )سى(انىثب انؼً

تكااشاس ثُااً انااشكبتيٍ يااٍ انىقااىف نًااذ  

 ثبَية )ػذد( 20
 يرحفع 1.10 7.210 7.121 17.01

 يرحفع 1.11 7.211 7.207 .17.1 ثىاًَ )ػذد( 10تكشاس انحجم نًذ  

 يرحفع 1.11 7.0.2 .7.01- 12..- انسشػة يغ تغييش حشكة انجسى )ثبَية( انششبقة

 يشتفغ  0014ضؼيف ، أكبش يٍ  0009يشبغ ايتب = أقم يٍ  *

 يشتفغ  008يتىسظ ،  005ضؼيف ،  002*حجى انتأثيش = 

( تـــأثير البرنــامج الغـــذائى مرتفــع الكربوىيـــدرات لناشـــئى  0( وشـــكل )3يتضــح مـــن جــدول ) 
التـأثير الكنغ فو عمى بعض القدرات البدنية تـراوح مـا بـين متوسـط ومرتفـع, حيـث جـاءت قيمـة حجـم 

( وىـى قــيم عاليــة  2.760:  2.527( , وتراوحـت قــيم مربـع ايتــا مـا بــين )2.50:  2.50مـا بــين )
مما يدل عمـى فاعميـة البرنـامج الغـذائى مرتفـع الكربوىيـدرات لناشـئى الكنـغ فـو عمـى  2.02أكبر من 

 بعض القدرات البدنية.

 
 

 

  

 

 

 



 

 

 الجزء الثالث عشر 2023(عدد يونية36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 93 - 

 

 

  

    

 
 

 

 انبشَبيج انغزائً يشتفغ انكشبىهيذسات نُبشئً انكُغ فى ( يشبغ ايتب وحجى تأثيش  2شكم )

 ػهً بؼض انقذسات انبذَية

  

0.958 0.959 

3.77 

4.32 

0.000
0.500
1.000
1.500
2.000
2.500
3.000
3.500
4.000
4.500
5.000

اختبار نيلسون لرد الفعل 
 (سم)

الانطلاق باتجاه الإشارة 
 (ثانية)

 سرعة رد الفعل

 حجم التأثير  مربع ايتا 

0.934 0.879 

2.36 

1.51 

0.000

0.500

1.000

1.500

2.000

2.500

 (سم)مرونة مفصل الفخد  (سم)مرونة الظهر 

 المرونة

 حجم التأثير  مربع ايتا 

0.844 
0.935 0.981 

0.72 

1.67 1.66 

0.000
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0.400
0.600
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1.800

تكرار ثنى الركبتين من  (سم)الوثب العمودى 
ثانية  20الوقوف لمدة 

 (عدد)

 10تكرار الحجل لمدة 
 (عدد)ثوانى 

 القدرة العضلية لعضلات الرجلين

 حجم التأثير  مربع ايتا 

0.749 

2.88 
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السرعة مع تغيير حركة : الرشاقة
 (ثانية)الجسم 

 حجم التأثير  مربع ايتا 
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 ثانياً : عرض ومناقشة نتائج الفرض الثانى

يــنص الفــرض الثــانى عمــى )توجــد فــروق ذات دلالــة احصــائية بــين القيــاس القبمــى والبعــدى   
لصالح القياس البعدى فى تأثير البرنامج الغذائى مرتفع الكربوىيدرات لناشـئى الكنـغ فـو عمـى مؤشـر 
إستيلاك الجموكوز ومخـزون الحديـد فـى الجسـم والبوتاسـيوم( ولمتحقـق مـن صـحة الفـرض مـن خـلال 

 نتائج ومناقشتيا كما يتضح من الجداول التالية.عرض ال

 (6جذول ) 

دلانة اختببس "ت" انًحسىبة بيٍ انقيبط انقبهً وانبؼذي فً يؤشش إستهلاك انجهىكىص ويخضوٌ  

 انحذيذ فً انجسى

  = ٌ(9) 

 و

يؤشش إستهلاك 

 انجهىكىص

 ويخضوٌ انحذيذ

 انفشق انقيبط انبؼذي انقيبط انقبهً
 قيًة "ت"

 انًحسىبة

سبة َ

ط انفشق%
-

ط ع± 
-

ط ع± 
-

 ع± 

 70 7.12 ..11 7.10 7.11 7.11 0.12** 0.10.. (mEq/lَسبت انبىحاسيىو ) 1

1 
َسببببت انجهىكبببىز فبببً انبببذو 

(mg/dl) 
21.11 11.11 01.01 17.01 -11... 10.11 -...2** 1..11 

 11.01 1.11 11.71 7.21 7.11 1.77 7.1. 1.11 (g/dlَسبت انهيًىجهىبيٍ ) 1

. 
يخسوٌ انفبرحيٍ فبً انجسبى 

(ng/ml) 
.1.11 11.10 07.72 11.11 1.01 1..20 1.01 11.10 

 30355=  0001، **ػُذ يستىي  20306=  0005*يؼُىية " ت " انجذونية ػُذ يستىي 

( وجــــود فــــروق ذات دلالــــة احصــــائية فــــى قيمــــة " ت " 5( وشــــكل )  4يتضــــح مــــن جــــدول )
عـدى فـى مؤشــر إسـتيلاك الجموكـوز ومخــزون الحديـد فـى الجســم , المحسـوبة بـين القيـاس القبمــى والب

%( لصـالح القيـاس البعـدى لـدى 02.54% : 0.06البوتاسيوم حيـث تراوحـت نسـبة الفـرق مـا بـين )
 ناشئ الكونغ فو.
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 ( انًتىسظ انحسببً بيٍ انقيبط انقبهً وانبؼذي فً يؤشش إستهلاك انجهىكىص 3شكم )

 ً انجسىويخضوٌ انحذيذ ف 

 (7جذول ) 

دلانة يشبغ ايتب وحجى تأثيش انبشَبيج انغزائً يشتفغ انكشبىهيذسات نُبشئً انكُغ فى ػهً يؤشش إستهلاك  

 انجهىكىص ويخضوٌ انحذيذ فً انجسى

  = ٌ(9) 

 و
 يؤشش إستهلاك انجهىكىص

 ويخضوٌ انحذيذ

 قيًة

 "ت"

 انًحسىبة

 يؼبيم

 الاستببط

 "س"

 انتأثيش

 يشبغ ايتب

يتب"ا
2

" 

 قيًة

 حجى انتأثيش

 يقذاس

 حجى انتأثيش

 يرحفع 0.12 7.012 7.001 1.12 (mEq/lَسبت انبىحاسيىو ) 1

 يرحفع 2 7.707 7.011 1.71...- (mg/dlَسبت انجهىكىز فً انذو ) 1

 ضعيف 7.1. 7.017 7.717 7.10 (g/dlَسبت انهيًىجهىبيٍ ) 1

 ضعيف 1.01 7.011 7.102 7.12 (ng/mlيخسوٌ انفرحيٍ فً انجسى ) .

 يشتفغ  0014ضؼيف ، أكبش يٍ  0009* يشبغ ايتب = أقم يٍ 

 يشتفغ  008يتىسظ ،  005ضؼيف ،  002*حجى انتأثيش = 

4.07 

4.38 

3.90

4.00

4.10

4.20

4.30

4.40

4.50

 (mEq/l)نسبة البوتاسيوم 

 القياس البعدى  القياس القبلى 

96.22 

72.78 

0.00

20.00

40.00
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80.00
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120.00

 (mg/dl)نسبة الجلوكوز فى الدم 

 القياس البعدى  القياس القبلى 

12.73 

13.01 
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12.70

12.80
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13.00

13.10

 (g/dl)نسبة الهيموجلوبين 

 القياس البعدى  القياس القبلى 

41.31 

50.09 
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 (ng/ml)مخزون الفرتين فى الجسم 

 القياس البعدى  القياس القبلى 
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( تـــأثير البرنــامج الغـــذائى مرتفــع الكربوىيـــدرات لناشـــئى 2( وشـــكل )  5يتضــح مـــن جــدول )
تـراوح مـا بـين ضـعيف ومرتفـع, الكنغ فو عمى مؤشر إستيلاك الجموكوز ومخزون الحديد فى الجسم 

 2.262( , وتراوحت قيم مربع ايتا ما بين )0.24:  2.05حيث جاءت قيمة حجم التأثير ما بين )
مما يدل عمى فاعميـة البرنـامج الغـذائى مرتفـع  2.02( وىى قيم عالية معظميا أكبر من  2.556: 

ــــى مؤشــــر إســــتيلاك الجموكــــوز ومخــــز  ــــو عم ــــغ ف ــــدرات لناشــــئى الكن ــــى الجســــم الكربوىي ــــد ف ون الحدي
  والبوتاسيوم.

 

  

  

( يشبغ ايتب وحجى تأثيش انبشَبيج انغزائً يشتفغ انكشبىهيذسات نُبشئً انكُغ فى ػهً 4شكم ) 

 يؤشش إستهلاك انجهىكىص ويخضوٌ انحذيذ فً انجسى
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 (mEq/l)نسبة البوتاسيوم 

 حجم التأثير  مربع ايتا 

0.716 
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 (mg/dl)نسبة الجلوكوز فى الدم 

 حجم التأثير  مربع ايتا 
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 (g/dl)نسبة الهيموجلوبين 

 حجم التأثير  مربع ايتا 
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 ثالثاً : عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث.
رتبــاط ذات دلالــة احصــائية بــين بعــض القــدرات يــنص الفــرض الثالــث عمــى )توجــد علاقــة ا  

البدنيـة ومؤشــر إسـتيلاك الجموكــوز ومخــزون الحديـد فــى الجسـم بعــد تطبيــق البرنـامج الغــذائى مرتفــع 
الكربوىيدرات لناشئى الكنغ فو( ولمتحقق من صحة الفرض من خلال عرض النتـائج ومناقشـتيا كمـا 

 يتضح من الجدول التالي.

 (8جذول ) 

 م الاستببط "س" بيٍ بؼض انقذسات انبذَية ويؤشش إستهلاك انجهىكىص دلانة يؼبي 

 ويخضوٌ انحذيذ فً انجسى

  = ٌ(9) 

 انقذسات انبذَية

 يؤشش إستهلاك انجهىكىص ويخضوٌ انحذيذ

 َسبة

 انبىتبسيىو 

(mEq/l) 

 َسبة

 انجهىكىص

 فً انذو

(mg/dl) 

 َسبة

 انهيًىجهىبيٍ

(g/dl) 

 يخضوٌ 

 نفشتيٍ فً

 انجسى

(ng/ml) 

 1...7- 7.171 7.100 7.712 انسرعت يع حغيير حركت انجسى )ثاَيت( انرشالت

 سرعت

 رد انفعم

 7.771- .7.70- *7.101 7.712 اخخبار َيهسىٌ نرد انفعم )سى(

 7.170- 7.7.1- 12..7 7.111- الاَطلاق باحجاِ الإشارة )ثاَيت(

 انًروَت
 7.177 7.111- 11..7 7.100 يروَت انظهر )سى(

 7.111 .7.11 *7.112 7.172- يروَت يفصم انفخذ )سى(

 انمذرة

 انعضهيت

 7.001- 7.120 7.120 7.1.0- انىثب انعًىدي )سى(

ثاَيببت  17حكببرار ثُببً انببركبخيٍ يببٍ انىلببىف نًببذة 

 )عذد(
-7.111 7.710 7.100* -7.121 

 7.110 7.712- 7.101- .7.11 ثىاًَ )عذد( 17حكرار انحجم نًذة 

 00798=  0001، **ػُذ يستىي  00666=  0005ىية "س" انجذونية ػُذ يستىي *يؼُ  

( وجود علاقة ارتباط ذات دلالة احصائية فى قيمة معامل الارتباط "ر"  6يتضح من جدول )
بين بعض القدرات البدنية ومؤشر إستيلاك الجموكوز ومخزون الحديد فى الجسم , حيث جاءت 

ولكوز فى الدم مع بعض القدرات البدنية )سرعة رد الفعل: اختبار العلاقة طردية بين نسبة الجم
نيمسون لرد الفعل , المرونة: مرونة مفصل الفخد( , وجاءت العلاقة طردية بين نسبة الييموجموبين 

ثانية( لناشئى  02مع بعض القدرات البدنية )القدرة العضمية: تكرار ثنى الركبتين من الوقوف لمدة 
 الكنغ فو.



 

 

 الجزء الثالث عشر 2023(عدد يونية36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 98 - 

 ة النتائج البحث  :مناقش

( وجود فروق ذات دلالة احصائية فى قيمة " ت "  0( وشكل ) 2يتضح من جدول )
المحسوبة بين القياس القبمى والبعدى فى بعض القدرات البدنية لناشئ الكونغ فو , حيث تراوحت 

%( لصالح القياس البعدى لدى ناشئ الكونغ فو.و 52.00% : 04.45نسبة الفرق ما بين )
( وجود فروق ذات دلالة احصائية فى قيمة " ت " المحسوبة بين 5( وشكل )  4ح من جدول )يتض

القياس القبمى والبعدى فى مؤشر إستيلاك الجموكوز ومخزون الحديد فى الجسم , حيث تراوحت 
%( لصالح القياس البعدى لدى ناشئ الكونغ فو.و يتضح 02.54% : 0.06نسبة الفرق ما بين )

وجود علاقة ارتباط ذات دلالة احصائية فى قيمة معامل الارتباط "ر" بين بعض  ( 6من جدول )
القدرات البدنية ومؤشر إستيلاك الجموكوز ومخزون الحديد فى الجسم , حيث جاءت العلاقة طردية 
بين نسبة الجمولكوز فى الدم مع بعض القدرات البدنية )سرعة رد الفعل: اختبار نيمسون لرد الفعل , 

نة: مرونة مفصل الفخد( , وجاءت العلاقة طردية بين نسبة الييموجموبين مع بعض القدرات المرو 
 ثانية( لناشئى الكنغ فو. 02البدنية )القدرة العضمية: تكرار ثنى الركبتين من الوقوف لمدة 

ويرى الباحثان أن ىناك أرتباط دائم بين التدريب الرياضى المنتظم والمستمر وحدوث بعض 
ات والتكيفات الوظيفية والبيوكميائية فالرياضى دائم التفاعل مع البيئة المحيطة ومحاولة الاستجاب

المحافظة عمى التكامل والترابط لجميع العمميات الحيوية المنتظمة لانتاج الطاقة وتأخيرظيورمع 
 المحافظة عمى الكفاءه البدنية والوظيفية للاعبى الكنغ فو.

 يشيرJohnberady2005 0223الرياضية في عام  لمتغذيةدي في المجمة الدولية جون بيرار 
بالإضافة إلى ذلك , تساعد الاملاح المعدنية ضبط مستويات الكالسيوم والبوتاسيوم في الجسم, 

تعتبر الكونغ فو من  وىذا يمكن أن يسيم في مرونة العضلات وتحسين الأداء الرياضي.حيث
وة بدنية وتركيز عالي يعتبر الأداء الرياضي الجيد في الرياضات القتالية التقميدية التي تتطمب ق

نشاط الكونغ فو مرتبطًا بتناول تغذية سميمة ومتوازنة وتمعب التغذية السميمة دورًا ىامًا في تحقيق 
 النجاح في الكونغ فو وتعزيز الأداء الرياضي.

ا لسمسمة تفاعلات كيميائية و تزداد اىتمام في التغيرات والاستجابات التي تتم داخل جسم اللاعب تبعً 
عديدة أثناء بذلو جيد بدني مرتفع الشدة لمواجيو متطمبات ىذة الرياضيات العنيفة وخاصة أن نظام 
إنتاج الطاقة المتحكم في رياضة الكونغ فو ىو النظام اللاىوائي الذي يتميز بالنشاط السريع الذي لا 

فأن معرفة تأثير ىذا النوع من التدريبات العنيفة  يستمر لوقت طويل ويتم بعدم كفاية الاكسجين ولذلك
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والجيد العالي عمى تمك المتغيرات يمكن أن يوجو عممية التدريب الرياضي لمرياضيين عامة وللاعبي 
 الكونغ فو خاصة في رفع مستوى اللاعبين.

الكنغ فو من الرياضات التى تتطمب درجة عالية من الاعداد البدنى 0223يذكر يحيى فوزى 
والميارى وذلك لتنوع الاداءات وطبيعتيا والتى تتميز بالعديد من المكمات والركلات والمسكات 

 (. 05-03والطرحات التى ينبغى تنفيذىا فى الوقت المناسب )ص

( أن أرتباط القدرات البدنية بالاداءات الميارية يعتبر أمرا أقرتو 0200وتؤكد ىبة محمد سميمان 
ت الميدانية فالاداء الميارى يتطمب قدرات بدنية لانجازة الدراسات العممية والبحو 
 05أثناءالتدريبوالمنافسات ص

أن عنصر القوة العضمية المميزة بالسرعة ىو  Michael.dolye2003وىذا يتفق مع 
ىدف جوىرى لممنافسات والذى يتطمب السرعة والقوة فى الاداء البدنى أثناء المنافسات مع تحمل 

ة زمنية ممكنة خلال المبارة مع الكفاءه العالية للاستمرار فى الجيد البدنى أثناء الاداء لاطول فتر 
 (.04-03المنافسة .   ).ص

أن النجاح فى أى ميارة دفاعية او ىجومية 0220ويذكر كمال عبد الحميد وصبحى حسنيين 
رة أساسية ييم يحتاج الى تنمية المكونات بدنية ضرورية تسيم فى أدائيا بصورة مثالية وأن كل ميا

 00فى أدائيا أكثر من مكون بدنى .ص

وىذا ما أثبتو البحث لتحقيق فرضية الفرض الاول ىو تحسن فى القدرات البدنية قيد البحث 
السرعة( مما يدل عمى فاعمية البرنامج الغذائى مرتفع الكربوىيدرات –الرشاقة –)القوة العضمية 

وىذا يتفق مع دراسة كلا من نشأت منصور  .لناشئى الكنغ فو عمى بعض القدرات البدنية
ان رياضات الدفاع عن النفس مثل الكنغ فو والكاراتية تؤثر فى 0200ومشارى عبد المطيف 0202

زيادة نسبة الييموجموبين وزيادة عددكرات الدم الحمراء فى الدم لدى الرياضيين , وان نقص نسبة 
م الاىتمام بالجانب الغذائى المتوازن . وأن اختبار الحديد شائع لدى الرياضيين وخاصة الناشئين لعد

 مخزون الحديد ونسبة الييموجموبين يساعد فى مراقبة نسبة الحديد فى الدم لمرياضيين . 

ويعد أختبار ىيموجموبين الدم أحد أىم أختبارات الانيميا ويقيس كمية البروتين الحامل 
الى الانيميا والتى عادة تسبب عجز الجسم للاكسجين بالدم .ونقص مستوى الييموجموبين يشير 

عن تكوين كرات الدم الحمراء الكافية لتوفير الاكسجين اللازم لانسجة وخلايا الجسم أثناء الراحة 
والعمل البدنى .مما تزداد حاجة الجسم لمحديد فى فترة الطفولة والمراىقة لاحتياج الجسم لمنمو 

طيع العديد من الناشئين مواكبة ىذه المتطمبات لان واجباتيم والتطور العقمى والبدنى بسرعة .ولا يست
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 National Heart Lung and Blood الغذائية تحتوى عمى نسب مخفضة من الحديد.)
Institute.) 

.. أن نقص مجزون الجسم من الحديد يؤثر Garvican LA2014وىذا ماتؤكدة دراسة  
 قدمون الاداء التنافسى المطموب . عمى أداء الرياضيين أثناء التدريب وتجعميم لاي

أن ممارسة الرياضة والتمرينات البدنية تساعد فى تنشيط الدموية فى النسيج  0225ويذكر جاك
العضمى مما يؤدى إلى إمداد ىذا النسيج بالعناصر المعدنية التى يحتاجيا فى بنائو وتساعد 

 دم الحمراء. الرياضة فى تنشيط نخاع العظام وىو المصنع المنتج لكرات ال

وأخرون ان الحديد معدن ميم لانتاج الطافة وتوفير 0207ويؤكد كلا من سيم ولويس 
ستيلاك  الاكسجين للانسجة الجسم المختمفة وأن يوجد أرتباط بين الاداءالرياضى وتنظيم انتاج وا 

ى رفع مخزون الحديد بالجسم,مما توكده ىذه الدراسة ان عنصر الحديد والييموجموبين دور فعال ف
الاداء البدنى والمساعدة عمى تنمية القدرات البدنية وىذا يتوافق مع قيد البحث مما يوفر لمناشئنين 
الطاقة والاكسجين أثناء الاداء الرياضى .ويتوافر الحديد فى الاغذية النباتية والحيوانية ويحتاج الفرد 

ربوىيدرات قيد البحث   دور ىام ممجرام يوميا وأن لمنظام الغذائى مرتفع الك 03:02العادى الى 
لمحفاظ عمى نسبة الييموجموبين ومخزون الحديد فى الدم . لتناول الغذاءالذى يحتوى عمى نسبة 

 مرتفعة من الحديد النباتى والحيوانى  .

الى أن يتم تخزين مئات من جزيئات سكر الجموكوز عمى ىيئة جميكوجين فى  0202يشير ىزاع 
لعممية تعد عممية أقتصادية لتخزين الجموكوز فى الجسم حيث أن الكية منو الكبد والعضلات وىذة ا

جرام من حجم الدم الكمى وأن مستواه يظل ثابتا تقريبا لدى الاصحاء ويزاد  4-3فى الدم لاتتعدى 
 025.ص 0202بفعل عمميات اليدم مع الجيد البدنى) ىزاع

ثناء التدريب نتيجة زيادة إستيلاك ينخفض مستوى الجموكوز بالدم أ 0203ممايذكر الوراثى 
العضلات العاممة لمجموكوز وعدم تعويض الكبد لما يستيمك من العضلات وزيادة مستوى الانسولين 

ق نتيجة أرتباط 5بالدم ويزداد تركيز الجموكوز فى الدم أثناء التدريب اليوائى الذى يستمر أكثر من 
تحدث تمك الاكسدة فى الانشطة متوسطة الشدة الجموكوز بحمض البيروفيك مع توافر الاكسجين و 

.وفى الجيد البدنى العنيف يزداد نسبة الجموكوز فى الدم بشكل حاد بفعل ىرمونى الجموكاجون 
والادرينالين ينشطان عممية ىدم الجميكوجين الكبد الى جموكوز لتوفيرالطاقة لمجيد العضمى وأن 

وقت القصيرلمتدريب مرتفع الشدة لذلك يرتفع نسبة الجسم لايستطيع إستخدام كل ىذه الطاقة فى ال
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الجموكوز فى الدم ولكن سرعان ما يعود مستوى تركيز الجموكوز فى الدم أى يتناسب الجموكوز 
 (47-52- 54ص0203تناسب طرديا مع شدة الحمل البدنى  .  )الوراثى 

ئم بين الاداء البدنى انو يوجد ارتباط  دا0207ويتفق ىذا مع نتائج دراسة حناشى مصطفى محمد 
والاستجابة الفسيولوجية والبيوكميائية لملاعبين وأن التدريبات الرياضية تحدث تغيرات فى مؤشر 

 إستيلاك الجموكوز إما بالزيادة أو النقصان .

ستيلاك الجموكوز فى  ويرى البحثان أن كلا من التدريبات والنظام الغذائى  تأثير مباشر عمى مؤشرا 
ستيلاك الطاقة وىذا ما اثبتو البحث من خلال التعرف عمى مستوى الدم ومعدلات  إنتاج وا 

الجموكوز فالدم لدى اللاعبيين .وأن رياضة الكنغ فو تحتاج الى الاعتماد عمى الكربوىيدرات 
والجميكوجين كمصدر اساسى لمحصول عمى الطاقة والاستخدام الامثل لمخازن الطاقة داخل خلايا 

 ممة أثناء النشاط البدنى وىذا يتفق مع النتائج قيد البحث.  .الجسم والعضلات العا

وأن البوتاسيوم ىو أحد الاملاح المعدنية التى تساعد الاعصاب والعضلات والقمب عمى 
مممى مكافىء /لتر  3: 5:3العمل بشكل متكامل وأن المستوى الطبيعى لنسبة البوتاسيوم فى الدم 

تشنجات  ,الشعور بالتعب م قد تشمل بعض الأعراض ومنياوأن نقص نسبة البوتاسيوم فى الطعا
اصة لمرياضات العنيفة والدفاع عن النفس.وأن فقد و الضعف العام لمعضلات وخلعضلات الساق 

السوائل بشكل مستمر أثناء التدريبات العنيفة يفقد نسبة من البوتاسيوم والاملاح المعدنية اليامة . 
لذلك النظام الغذائى مرتفع الكربوىيدرات  المتبع أستيدف المصادر الغنية بالبوتاسيوم والمشروبات 

لاملاح والمعادن ..وأن البوتاسيوم يحافع عمى نسبة السوائل فى الجسم أثناء الكربوىيدراتية الغنية با
(, 00الجيد البدنى و يساعد فى تخفيف الم العضلات لملاعبيين الكنغ فو .)ابو العلا ص

(A;Ferraro2004 P723 ) 

كمايشير الباحثان عمى أىمية توازن المعادن والاملاح فى الدم لدى اللاعبين لمتأكد من 
اتيم عمى تنفيذ البرنامج التدريبى وخاصة فبل الاشتراك  فى المنافسات وأن كمما كان ىناك قدر 

توازن فى معدلات التمثيل الغذائى للاعب ساعد عمى تحسن الاداء الحركى أثناء التدريب والمناقسة 
ان نقص ايونات البوتاسيوم يؤدى الى خمل فى التمثيل الغذائى 0222.مما يؤكد ابو العلا 

مكربوىيدرات وزيادة التعب العضمى وتغبر فى خصائص الدممما لو تأثيرواضح عمى الاداء  خلال ل
يمى ,محمد التدريب والمنافسة. وىذا يتفق مع دراسة كلا من إيياب محمد إسماعيل , محمد حامد ف

 .00 -02ص  )0222ابو العلا (.02206عبدالوىاب علام 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%B9%D9%8A%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%B9%D9%8A%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B4%D9%86%D8%AC
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B4%D9%86%D8%AC
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B4%D9%86%D8%AC
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من الاملاح الضروورية لممحافظة عمى  أن يمثل البوتاسيومPeter,L2003ويؤكد 
الوظائف الفسيولوجية داخل الجسم مثل الاستثارة العصبية والمحافظة عمى فرق الجيد الكيربى 
عمى جانبى جدران الخلايا العصبية والعضمية والبوتاسيوم ىو العنصر الرئيسى داخل الخلايا ويعد 

ة ايونات الصوديوم والبوتاسيوم داخل وخارج جزء أساسى فى تكوين الاغشية البلازمية و تنظم حرك
 ATP (Peter,L2003 p:817.الخمية لتحرر الطاقة اللازمة وأنتاج  

مما يؤكدالباحثان  دور الغذاء وأىمية تعزيزالنظام الغذائى المرتفع الكربوىيدرات  
جرا القياسات البي وكميائية لتحقيق بالعناصرالغذائية اليامة المتبع قيد البحث  للاعبى الكنغ فو وا 

اليدف من ىذة الرياضة ىوالاستغلال الامثل لمجسم والعقل وتحمل العبء البدنى والميارى معا 
 0200لتحقيق افضل النتائج للاعبين  وىذا يتفق مع نتائج كلا من احمد جودة وعلاء القاضى )

يرات البدنية والميارية (.توجد علاقة طردية بين تركيز أيونات الصوديوم والبوتاسيوم فى الدم والمتغ
 لمكم وكان ىناك تحسن فى مستوى المتغيرات البدنية والميارية لدى اللاعبيين .

مما يدل عمى فاعمية البرنامج الغذائى مرتفع الكربوىيدرات لناشئى الكنغ فو عمى مؤشر 
فو.مما  إستيلاك الجموكوز ومخزون الحديد فى الجسم ونسبة البوتاسيوم فى الدم لدى لاعبى الكنغ

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمى والبعدى لصالح  ,يحقق الفرض الثانى والثالث
القياس البعدى فى تأثير البرنامج الغذائى مرتفع الكربوىيدرات عمى مؤشر إستيلاك 

 الجموكوزوالبوتاسيوم ومخزون الحديد فى الجسم لمرياضيين.
 لاثة وبذلك تتحقق مناقشة الفروض الث -

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمى والبعدى لصالح القياس البعدى فى  -0
 . لناشئى الكنغ فوتأثير البرنامج الغذائى مرتفع الكربوىيدرات عمى بعض القدرات البدنية 

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمى والبعدى لصالح القياس البعدى فى  -0
مج الغذائى مرتفع الكربوىيدرات عمى مؤشر إستيلاك الجموكوزوالبوتاسيوم تأثير البرنا

 لناشئى الكنغ فوومخزون الحديد فى الجسم 
توجد علاقة ارتباط ذات دلالة احصائية بين بعض القدرات البدنية و مؤشر إستيلاك  -5

 الجموكوزوالبوتاسيوم ومخزون الحديد فى الجسم بعد تطبيق البرنامج الغذائى مرتفع
 لناشئى الكنغ فوالكربوىيدرات 
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 الإستنتاجات :

إعتماداً عمى النتائج التى توصمت إلييا الدراسة وفى ضوء أىداف وفروض البحث وفى      
 حدود عينة البحث وخصائصيا تم التوصل إلى الإستنتاجات الآتية :

عض القدرات النظام الغذائى مرتفع الكربوىيدرات  المقترح لو تأثير إيجابي عمى تحسين ب -0
القدرة –الرشاقة –سرعة رد الفعل –مرونة الفخذ –البدنية لناشىء الكنغ فو )مرونة الظير 

 العضمية .(
النظام الغذائى مرتفع الكربوىيدرات  المقترح لو تأثير إيجابي عمى تحسين نسبة  -0

ستيلاك الجموكوز فى الدم   والبوتاسيوم  لناشىء الكنغ فو.–مؤشرا 
بين نسبة الجمولكوز فى الدم مع بعض القدرات البدنية )سرعة رد  جاءت العلاقة طردية -5

 مرونة مفصل الفخد( لناشئى الكنغ فو -الفعل
وجاءت العلاقة طردية بين نسبة الييموجموبين مع بعض القدرات البدنية )القدرة العضمية:  -2

 ثانية( لناشئى الكنغ فو. 02تكرار ثنى الركبتين من الوقوف لمدة 

 التوصيات :

 ي ضوء النتائج التي تم التوصل إلييا, وفي حدود عينة البحث, توصي الباحثة بما يمي :ف

ضرورة إجراء القياسات المتعمقة بالمتغيرات البيو كميائية  لمتغيرات ىالدم والقياسات البدنية  .0
 بشكل دورى ومنتظم خلال فترات الموسم الرياضى لمتابعة حالة اللاعبين .

 لال المنافسات الرياضية للاعبى الكنغ فو.تتبع مؤشر سكر الدم خ .0
 تتبع نسبة الحديد ومخزون الفيراتين لملاعبى الانشطة الفردية والجماعية .5
إجراء دراسات وبحوث أخرى عمى بعض الفيتامينات والمعادن المختمفة وتوضيح أىمياتيا  .2

 لمرياضيين .
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 قائمة المراجع
 أولًا: المراجع العربية

 0: الاستشفاء فى المجال الرياضى دارالفكر العربى ,ط0222الفتاح أبوالعلا أحمد عبد  .0
 00-02القاىرة.ص

علاء حسنى محمد القاضى :تأثير التدريب المتوازى لمكم عالى  –احمد محمد محمدكامل جودة  .0
الشدة المدعم ببعض الاساليب الاستشفائية بين الجولات عمى تركيز أيونات الصوديوم 

 0200قتيا بالاداء البدنى الميارى لمملاكمين والبوتاسيوم بالدم وعلا
: فاعمية الاستشفاء 02206إيياب محمد إسماعيل , محمد حامد فيمى ,محمد عبدالوىاب علام  .5

بكمادات الثمج وجرعات مقننة من الماء عمى التوازن الحرارى وبعض المتغيرات 
لقدم ,المجمة العممية الفسيولوجية بعددورة حمل أسبوعية مرتفعة الشدة لدى لاعبى كرة ا

 لمتربية البدنية وعموم الرياضة ,كمية التربية الرياضية بنين جامعة حموان .
: برنامج إنجميزي متكامل لمرياضيين , الناشر دار الفاروق لمنشر والتوزيع 0222أنيتا بين  .2

 م 0222, الطبعة الاولى 
سين وغير الممارسين :نسبة تركيز السكر فى الدم بين الممار 0203الوراثى العباسى  .3

بمعيد عموم وتقنيات النشاطات –لمنشاط البدنى الرياضى المنتظم ,رسالة تخرج منشورة 
 الجزائر.-البدني الرياضية ولايو بسكرة

 : التمثيل الحيوى لمطاقة , دار الفكر العربي القاىرة  .0220بياء الدين سلامة  .4
عمى مؤشر سكر الدم لدى لاعبى : فعل التمرين البدنى 0207.    حناشى مصطفى محمد  .5

بمعيد  -مذكرة التخرج لنيل شيادة الماستر –ولاعبات كرة القدم خلال الحصة التدريبية 
 الجزائر .-عموم وتقنيات النشاطات البدني الرياضية ولايو بسكرة

شركة ناس لمطباعة 0:مبادىء فسيولوجيا الرياضة .ط0226سميعة خميل محمد  .6
 (.000القاىرة.ص

التنشئو الصحية الرياضيو من الطفولة الي المراىقة , المكتبة : 0222 محمد حسنذكي محمد .7
 المصرية لمطباعة والنشر والتوزيع 

الأسس العممية لتغذية الرياضيين وغير  0222عائشة عبد المولى  : .02
 الرياضيين.
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:العلاقة بين أنميا نقص الحديد بالدم وحالة قمق المنافسة 0202نشأت منصور  .00
وتركيز الانتباة لدى ناشىء الجودو .المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة  الرياضية
 .0202. سمبتمر 5الجزء  72,العدد

التغذية لصحة الإنسان , : 0202 محمود الممكاوي ناجي مصطفي أبو ارميمة ,نيى  .00
 م 0202المممكة الأردنية الياشمية 

امج تدريبى عمى مستوى بعض :تأثير برن0200ومشارى عبد المطيف خالد زايد .05
المتغيرات الفسيولوجية لدى لاعبى الكاراتيو ,مجمة سوىاج لعموم وفنون التربية البدنية 

 .0200يوليو –العدد السابع –والرياضة 
:رباعية كرة اليد الديثة الجزء الثالث 0220كمال عبد الحميد ومحمد صبحى حسنيين  .02

 00,مركز الكتاب لمنشر .ص
(:فعالية برنامج تدريب لتطوير تحمل القوة المميزة بالسرعة عمى 0200ن ىبة محمد سميما .03

كمية التربية  -بعض الميارات اليجومية لمناشئات فى كرة اليد ,رسالة ماجستيرغير منشورة
 الرياضية جامعة الاسكندرية .

م :التغذية والصحة لمحياة والرياضة , مركز الكتاب لمنشر , 0202محمد محمد الحماحمى  .04
 -. 05ص  جامعة الإسكندرية -مية التربية الرياضية لمبنات ك
:  فسيولوجيا الرياضة , جامعة فمسطين , كمية الآداب والعموم 0200محمود عزب  .05

 م 0200التربوية دار التربية الرياضية 
التغذية في المجال الرياضي , منشأة المعارف , الإسكندرية  : 0225محمد عادل رشدى  .06

. 
 . القاىرة 0م : فن الساندا فى الكنغ فو,دار الفكر العربى ط3022يحيى فوزى  .07
الناشر : فجر  –: التخسيس والنصائح الغذائية لمشكلاتك الصحية 0202عادل عبد العال  .02

 الإسلام
: التنظيم الحرارى وتعويض السوائل والمنحلات أثناء الجيد البدنى 0225ىزاع بن محمد ىزاع  .00

  02لمطب الرياضى .ص لدى الانسان .الاتحاد السعودى
:فسيولوجيا النشاط والاداء البدنى ,السعودية ,مكتبة الممك 0202اليزاع محمد اليزاع الاحمدى  .00

 020 ص فيد الوطنية
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