
لمصارعى المنتخبات المشاركة في بطولة الامم  العادات الغذائية المميزة
 4102الافريقية للشباب والمؤهلة لبطولة العالم بأوزبكستان 

 
 هم.د/ وليد محسن مصطفى نصرأ.   

 بقسم تدريب المنازلات والرياضات الفردية أستاذ مساعد

 كلية التربية الرياضية للبنين             

 جامعة الإسكندرية                                                                                                   
 

 م.د / وفاء جابر محمد ابراهيم

 بقسم العلوم الصحية مدرس دكتور            

 ناتكلية التربية الرياضية للب              

 يةجامعة الإسكندر                  
 

 المقدمة ومشكلة البحث :
 

حتياج الرياضي إلى الغذاء بتوفير احتياجات الجسمم منمح حتمى يسمتطي  أن يم د  إيرتبط 
بكفاءة، حيث ي ثر الغذاء السليم من حيث بائح التدريبية وظائفح الحيوية ويقوم بجمي  أنشطتح وأع

        . رف  مستوى الأداء الرياضيصحة الرياضي و النوع والكم على
( 11  :42 ) ( ، 11 :171  ( ، )11  :411 ) 

 
علممى الأداء الرياضممي والتممدريب والمنافسممات  امباشممر ران النظممام الغممذائي لممح تمم ثيأ كممما 

التغلب على الضغوط واستعادة الشفاء سمواء ممن الحممل الزائمد  أنح عاملا هاما في ضافة إلىبالإ
البمرام  لعمادات الغذائيمة ك حمد عناصمر أو الإصابات ولمذل  يجمب أن يمتم إد مال الممارسمات وا

 ( 421:  41 ، ) ( 72:  14 ، ) ( 42:  7 ) .التدريبية
 
، المنافسةقبل وأثناء وبعد ئية لدى الرياضيين في المعسكرات تظهر أهمية البرام  الغذاو        

كل ذل  يجب أن يتم تحت إشراف ومن  لال أ صائي التغذية حتى تترجم عمليات التدريب 
البرام  الغذائية مما لا ش  فيح أن و فنية إلى نتائ  ومستويات يحققها ه لاء الرياضيونال

البرام  الغذائية السليمة في ذل  إن ن والأكثرمام  التدريب، للرياضيين لا تقل أهمية عن بر
مرحلة معينة تكون أهم من برام  التدريب، و اصة في بعض الرياضات التي تمارس تحت 

 ( 12:  12 ) ، ( 41:  1 )،  ( 111:  4 ) . المصارعة مثلأوزان محددة 
 

المتوازنمة منمذ بدايمة الاهتممام بالتغذيمة العلمية في المجمال الرياضمي وقد أثبتت الدراسات 
توى الأداء أن العممادات الغذائيممة السممليمة تممرتبط ارتبمماط وثيقمما  بارتفمماع مسمم ينلرياضمميوالصممحية ل

 وتم ثير  علمى  عتممد ذلم  علمى زيمادة الموعي الغمذائي للاعبمينويالمنافسمة  سواء في التمدريب أو 
مممما يمم د  بممدور  إلممى تحمممل اللاعممب أعبمماء  وتعممديلها إلممى الأفضممل  تطمموير العممادات الغذائيممة

 . التدريب وزيادة انجاز  الرياض
( 6  :1 ( ، ) 2  :111 ) ( ، 12  :117 ) ، ( 2  :191)( ، 2  :111) ( ، 19 :122) 
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ح دورا ، وكثيرا  مما يكمون لمالغذائية العادات الغذائي عاملا فعالا في تقريرويشكل الوعي 
تصمل بطريقمة التربيمة ي ذامن أصناف معينة من الغمذاء، وهم لاعبفي تقرير احتياجات ال كبيرا 

 ( 11:  1 ) . مالإعلاوسائل والظروف المحيطة والت ثيرات ال ارجية مثل 
 
الغذائيمة للرياضميين بصمورة صمحيحة وقيماس ممدى تنميمة العمادات  من الأهمية بما كانو

تطور العادات الغذائية على المستوى الفرد  والجماعي، من  لال قياس درجة التطور الغذائي 
كيفيمة القيمام بتقمويم سمري  لكمل وجبمة طعمام  لاعمب علمىال تمدربالفرد  بالتقويم الذاتي، حيمث ي

ليقيسمهما بالعديمد ليمح ممن سمعرات حراريمة وما يحتو  عيتناولها ولكل نوع يستهلكح من الطعام 
من المتغيرات المهمة كالقيممة الغذائيمة لعطعممة المسمتهلكة ودرجمة اكتفماء الجسمم ممن العناصمر 

 ( 11:  1 . )شاط الت صصي لح نومدى ارتباطها بإحتياجات ال الغذائية الم تلفة
 

لممب فممي بعممض تعتممد رياضممة المصممارعة بصمفة  اصممة علممى الأوزان وبالتممالي فهمي تتطو
بصمورة عشموائية وبمدون إتبماع  ذلم  الأحيان إنقاص الوزن و اصة قبل فترة المنافسات، و يمتم

برام  غذائية ورياضية صحيحة م  وجود عادات غذائية  اطئة، ويفقد اللاعبون كيلو جرامات 
نوعا  الجسم ليتنافسوا في فئة وزنية أقل، وفي معظم الأحيان يسبب هذا الفقد في الوزن  زنمن و

ات البمول أو ممارسمة نشماط رياضمي بصمورة رتناول مدبمن الجفاف عن طريق فقد ماء الجسم 
                                            مكثفة، وكل هذا ي ثر بالسلب على مستوى الأداء أثناء المنافسة.

( 2  :416 ( ، ) 1  :444 ) ( ، 42 :916 ) 
 

هممذ  الدراسممة مممن  ايممة العلميممة التممي يمكممن أن تضمميفهتضمما الأهمتمممما سممبق  وانطلاقمما  
 العادات الغذائية المميزة لمصارعى المنت بات المشاركة في بطولة الامم الافريقية معلومات عن 

فممي رياضممة مكممملا  للعمليممة التدريبيممة  حيممث تعممد أساسمما علميمما  للشممباب والم هلممح لبطولممة العممالم 
رام  التدريبيمح ال اصمح للاعبمى المصمارعح  ومتابعمة تنظميم وتوجيمح البمفمي المصارعة وأيضا  

 تحقيق الإنجازات والبطولات العالمية .
 
 

يتم   على ضوئهاالتى لأهم الم شرات  ومن  لال تل  الدراسة يحاول الباحثان التعرض 
فضممل العممادات الغذائيممة التممي تميممز مصممارعى المنت بممات القوميممة المشمماركة فممي التعممرف علممى أ
لها دور فعال في نجاح عمليات التمدريب  بإعتبارهما م شمرا هامما  التى الافريقية وبطولة الامم 

 .ومن ثم ارتفاع مستوى أداء المصارعين  وحيويا يساعد في الارتقاء بالعملية التدريبية
 
 : لبحثا فهد
 

 -التعرف على: يهدف البحث الى
والم هلمة لبطولمة كم س اب الافريقية للشمب اتلمنت با لمصارعى  المميزة العادات الغذائية

 .4112العالم 
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 : البحث فرض
 

 المصمارعح بمات نتم بمين لاعبمى  في العمادات الغذائيمة  توجد فروق ذات دلالة إحصائية
لمنت بمات الا مرى غيمر عى اومصمار  (ميزينالم) المشاركين فى بطولة الامم الافريقية للشباب

 .المميزين 
 

 : إجراءات البحث 
 

 منهج البحث : -
 

 .إست دم الباحثان المنه  الوصفي وذل  لملائمتح لطبيعة وهدف البحث 
 
 مجالات البحث : 

  

 المجال المكانى : -
 

 –سمكندرية تم تطبيمق الدراسمة بالصمالة المغطماة بمالمركز الاوليمبمي العسمكر  بمدينمة الإ
 .العربيةمصربجمهورية 

 
 : الزمنيالمجال   -
 

 م 4112/ 1/  41إلى 4112/ 1 /19في الفترة من  الدراسة تم تطبيق
 

 :عينة البحث  
 

الامم ات المشاركة في بطولة منت بال مصارعيتم إ تيار عينة البحث بالطريقة العمدية من  
 الجزائر، )مصر،منت ب  4112 لبطولة العالم ب وزبكستانالم هلة  للشبابالافريقية 

حيث وند  ، مدغشقر( بور موريشيوس ، كوت ديفوار، المغرب، جنوب أفريقيا، تونس،
  . مصارعا  (  27)   بلغ عدد المصارعين

 
 : جمع البيانات أدوات 

 

ك داة رئيسية لجم  البيانات والمعلومات ( 1مرفق )ستبيان الإاستمارة  است دم الباحثان
المشاركة في بطولة الامم مصارعي المنت بات ل العادات الغذائية والتي يمكن من  لالها معرفة 

 .( محاور 2)الإستبيان  تضمنو ة للشباب الافريقي
 

 :لإستمارة الاستبيانالمعاملات العلمية 
 

 .  الثبات( –تم حساب المعاملات العلمية لإستمارة الاستبيان )الصدق 
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  الصدق اولاً:
 (صدق المحتوى ) تم حساب الصدق عن طريق   

  
على  ماوإطلاعه ةمرتبطبحصر ودراسة وتحليل مصادر الدراسات ال انقام الباحث

 ( الانترنتالمعلومات الدولية )وكذل  الإطلاع على شبكة بموضوع البحث المراج  المرتبطة 
، فقد حاول  بحث، وبالرغم من ندرة الدراسات الوثيقة الصلة بموضوع الالبحثفي مجال 

قدر المستطاع  أن تكون محاور وعبارات الإستمارة الموضوعة ذات صلة وثيقة  انالباحث
 .  موضوع البحثلبحث في قدرتها على قياس اب
 

  الثبات : ثانياً 
 لفالكرونبا (أمعامل )تم حساب الثبات عن طريق 

 
 للعبارات ال اصة لفالكرونبا أحساب معامل عن طريق  الاستمارةحساب ثبات تم 

 الغذائية      بمحاور العادات
 ( 0جدول )

 24ن =  لمحاور العادات الغذائيةلكرونباك  ألفامعامل 

 المحاور م
لفا أمعامل 

 لكرونباك

 4..18 ككل استمارة العادات الغذائية

 

)العادات لفا لكرونبا  لمحاور الإستبيانأ(  وال اص  بمعامل 1) يتضا من الجدول رقم

 ةوهذ  القيم( 18227)قد بلغ  ستمارة العادات الغذائية ككللا لفالكرونبا أأن معامل  (الغذائية

استمارة تساهم فى بناء  العادات الغذائية محاورلفالكرونبا ، مما ي كد أن أفعة لمعامل تعتبر مرت

 .العادات الغذائية ككل

 

 : عتدالية توزيع المتغيرات ) البيانات (إ

بحساب الوسط  انعتدالية قام الباحثللت كد من  لو العينة من عيوب التوزيعات الإ

عينة البحث في محاور العادات طا  لللتواء والتفالإامل نحراف المعيارى ، معالحسابى ، الإ

          -قيد البحث وهى على النحو التالى : الغذائية
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  (4جدول )                                              
 المعيارى ومعامل الالتواء والتفرطح لعينة البحث نحرافوالإ الحسابيالوسط 

  العادات الغذائيةمحاور  في  
 (24ن= )

 م

 الدلالات الإحصائية                    

 

 المحاور

الوسط 

 الحسابى

 نحرافالإ

 المعيارى
 الوسيط

معامل 

 الألتواء
 طحلالتف

 0..2- 2.22 5.52 55.22 55.22 العادات الخاصة بالمفاهيم العامة للتغذية 0

 .5..- ...2- 2..5 55.22 ...55  العادات الخاصة بالعناصر الغذائية 4

 ...2- .2.2- 5... 0.22. .2... العادات الخاصة بتخطيط الوجبات الغذائية 3

العادات الخاصة بالغذاء المتوازن  2

 والاحتياجات الغذائية
.0.7. .7.22 ..0. -..22 ..2. 

 2.00 55..- .5.5 22... .5.0. العادات الخاصة بالمكملات الغذائية 5

 .2.2- 2.22 22.. 0.22. 02... العادات المرتبطة بسوء التغذية 6

العادات الخاصة بالتغذية لإستعادة الشفاء بعد  4

 المجهود البدني
.5.22 .2.22 ..22 -2.20 -2.20 

العادات الخاصة بالتغذية والاصابات  .

 الرياضية وبيئة التدريب
....7 .0.22 ..05 -2.2. -2.25 

 2.50- 2.25 55... 22..5. 52.22. ككل استمارة العادات الغذائية

 

يتضا  ستبيان واجراء المعالجات الاحصائية لاست راج النتائ  .تفريغ جمي  إستمارات الإ
لأفراد عينة البحث تتب  التوزي  التكرارى المعتدل  العادات الغذائيةمحاور ( ب ن 4) من الجدول
ا يعطى دلالة هذ( و1811إلى  1844-مابين )عتدالى( حيث يتراوح معامل الالتواء )المنحنى الإ

عتداليا  مما يدل على  لو العينة من عيوب التوزيعات غير إعلى أن العينة تمثل مجتمعا  
 عتدالية .الإ

 الدراسة الأساسية :

المؤهلة  للشبابالبطولة الإفريقية للمصارعة الدراسة  على عينة البحث  لال  تطبيقتم 

م  41/1/4112إلى  19/1/4112من والمقامة في الفترة  4112 لبطولة العالم بأوزبكستان
 مصر . –بالمركز الاوليمبي العسكر  بمدينة الإسكندرية 
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 -تم إتباع الخطوات التالية عند تطبيق الدراسة :

من اللغة العربية إلى  ستبيان العادات الغذائية المست دمة في البحثإتم ترجمة استمارة  -
طبيعة اللغة التي يتحدث بها اللاعبين في  الانجليزية والفرنسية (حتى تتناسب م اللغتين )

كل منت ب من المنت بات المشاركة في البطولة بحيث يستطي  اللاعبين فهم العبارات 
ستبيان والاجابة عليح بسهولة ، وبالتالي ستمارة الإاالموجودة في كل محور من محاور 

 يكون هنا  دقة في البيانات التي تم الحصول عليها.

الفنية والادارية للمنت بات المشاركة في و الأمنيةب  ذ موافقة من الأجهزة قام الباحثان  -
 البطولة لتطبيق البحث على اللاعبين 

ستبيان ال اصة بالعادات الغذائية على لاعبي كل منت ب بصورة توزي  إستمارة الإتم  -
دة في فردية لكل لاعب م  توضيا الطريقة التي سيتم بها الاجابة على العبارات الموجو

 ستبيان .كل محور من محاور الإ

 . توزي  الاستمارةن اللاعبين في الايام التالية لستبيان متجمي  إستمارات الإتم  -

 

 المعالجات الإحصائية : 
 

 . الوسط الحسابى 

 نحراف المعيارى .الإ 

 الوسيط 

  لتواء .الإمعامل 

 طارالتف 

  لفا لكرونبا إمعامل . 

  الطبقى تحليل التمايز . 
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 النتائج ومناقشتها :عرض 
 

 ( 3جدول ) 
 للمقارنة ( للعادات الغذائية  فمعياري وقيمة ) الوسط الحسابي والإنحراف ال

 وقيمة إختبار ويلكز لمبادا وغير المميزين  مميزينالمصارعة المنتخبات بين 
 وقيمة )ف( الأحادية 

 (24ن= )

 م

 الإحصائية لدلالاتا 
 

 رأسماء محاو
 العادات الغذائية

غير لمنتخبات ا
 34ن= المميزة

المنتخبات 
 05ن= المميزة

 جمالىالإ
 24ن=

إختبار 
ويلكز 
 لمبادا

إختبار 
)ف( 

 الأحادي

مستوى 
 الدلالة

 ع± س ع± س ع± س

0 
العادات الخاصة بالمفاهيم 

 العامة للتغذية
52..0 ...2 52.72 5... 55.22 5.52 2.70 ..5.* 2.2. 

4 
العادات الخاصة بالعناصر 

 الغذائية 
55.2. 5.55 55.52 2..2 55... 5..2 ..22 2.22 2.70 

3 
العادات الخاصة بتخطيط 

 الوجبات الغذائية
...2. ..0. .0.50 .... ...2. ...5 2.77 2..2* 2.25 

2 
العادات الخاصة بالغذاء 
المتوازن والإحتياجات 

 الغذائية
.0..5 ..2. .0.72 5.25 .0.7. ..0. ..22 2.2. 2.72 

5 
العادات الخاصة بالمكملات 

 الغذائية
.5.02 5.52 .5.70 5.72 .5.0. 5.5. ..22 2.25 2.77 

6 
العادات المرتبطة بسوء 

 التغذية
...22 ..20 .0.20 ..70 ...02 ..22 2..0 ..52 2.50 

4 
العادات الخاصة بالتغذية 

لإستعادة الشفاء بعد 
 المجهود البدني

.5.2. ..25 ...02 ..0. .5.22 ..22 2..2 2..2 2.27 

. 
العادات الخاصة بالتغذية 

والاصابات الرياضية 
 وبيئة التدريب

...52 ...2 .0..2 ..22 ....7 ..05 2.7. 0..5* 2.2. 

 

المميزين وغير  لمصارعى المنت بات( الوسط الحسابي والإنحراف المعيار   1 يوضا جدول )
في ن المميزين مصارعيالظهر بشكل أولي تميز حيث وقيمة ويلكز لمبادا وقيمة )ف( الأحادية المميزين 

العادات ال اصة بت طيط الوجبات ،  العادات ال اصة بالمفاهيم العامة للتغذية ) محاور العادات الغذائية
العادات  مقارنة قيموذل  عند (  العادات ال اصة بالتغذية والاصابات الرياضية وبيئة التدريب،  الغذائية

)ف( إ تبار عن طريق إ تبار ويلكز لمبادا ، والمصارعين غير المميزين ينالمميز ينالغذائية للمصارع
 للفروق بين المجموعتين الم تلفتين .
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 (0شكل )
 المميزين وغير المميزين  مصارعى المنتخباتيوضح المقارنة بين 
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 (  2جدول )
غير  و ينالمميزمصارعى المنتخبات  المستخلصة بين إدخال محاور العادات الغذائيةترتيب 

 لمعادلة التمايز والإتجاه وقيمة إختبار ويلكز المميزين
 لمبادا للإضافة وقيمة )ف( لمعنوية الإضافة . 

 م
 الدلالات الاحصائية           
 محاور العادات الغذائية 

 المستخلصة  

 قيمة إختبار
 كز لمباداويل 

 قيمة ف

العادات الغذائية بالتغذية والاصابات  0
 الرياضية وبيئة التدريب
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عممادات ( وال مماص بالتحليممل التزايممدى حيممث يوضمما محمماور ال2وتشممير بيانممات جممدول )
حسب ترتيب أهميتها فى الإد ال كما يوضا الإتجا  وقيمة إ تبار ويلكز لمبادا لمعنوية  الغذائية

الإضافة ومسمتوى المعنويمة بدرجمة كبيمرة لانحمدار المتعمدد المتزايمد وذلم  ممن  ملال إسمت دام 
كم فى مراحل الإد مال تطبيق إ تبار ويلكز لمبادا للتح طريقة إد ال المتغيرات على مراحل م 

  ،حصمائية الإدلالمة الذات  عمادات الغذائيمةلاوالتوصل إلى أفضل توليفة لمحماور  عادات الغذائيةلل
هل تحققت معادلة العزل أم لا ، فإذا حققمت محم  العمزل يمتم عزلهما وهكمذا مم  المتغيمر الغيمر و

حسمب  عادات الغذائيةلاجدول  يتضا أهم محاور البالنظر إلى و ،م تار ثم المتغيرات الم تارة 
 -:ترتيبها فى الإد ال وهى 

 
العةادات الغذائيةة بالتغذيةة   –العادات الغذائية بالتغذية والاصابات الرياضية وبيئةة التةدريب )  

  ( العادات الغذائية الخاص بتخطيط الوجبات الغذائية -لاستعادة الشفاء
مكانيممة عاليممة علممى إإلممى  مممما يشممير 18404قممد بلممغ  لإرتبمماط التجميعممى ويتضمما أن معامممل ا

 .محاورالتصنيف بإست دام هذ  ال
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 (5جدول )
 

 لمحاور العادات الغذائيةثوابت الوقيم  غير المعيارية و المعيارية معاملات دالة التميز
 دخالهاإوفقاً لترتيب غير المميزين  و المميزينلمصارعى المنتخبات 

 الإحصائيةالمعالجات                     
 

  محاور العادات الغذائية
 المستخلصة      

ثوابت المعادلة غير 
 المعيارية

 ثوابت المعادلة
 المعيارية

0 
                     ص        

                 
..27 2.2. 

4 
                                  

       
-..5. -2..5 

3 
                                   

                       
2..2 2.2. 

 5..5-  قيمة المقدار الثابت

 

 مكافىء الدالة المميز لمتوسط المجموعة بالمعادلة غير المعيارية :

 ( المميزينمصارعى المنتخبات  المجموعة الاولى             )-1864. 

 0822        ( المميزين غيرمصارعى المنتخبات  ) المجموعة الثانية. 

 

ثوابمت الوقميم  غيمر المعياريمة و المعياريمة معماملات دالمة التميمز( 1ويتضا من جمدول )
الوضم    قميمالتمي تو  المميمزين وغيمر المميمزينلمصارعى المنت بمات لمحاور العادات الغذائية 

والتمي الغذائيمة  إرتفماع مسمتوى العماداتومقمدار منت بات المصارعة المميمزين  للاعبى الراهن 
ضموء تلم  القياسمات حيمث يمتم  فمي للعادات الغذائيةعلى ضوئها يمكن وض  نموذج استرشاد  

 .ترشاد  للعادات الغذائية سج الإذالمفاضلة وعلى اساسها يتضا النمو
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 (6جدول )
المميزين مصارعى المنتخبات  منعادة تصنيف كلاً إستخدام الدالة المميزة فى إنتائج 

 عينة البحث لمميزينوغيرا

 المجموع الثانى المجموع الأول الخصائص المجموعة

غير المصارعين 

 المميزين

 6 46 عدد العينة

 %.0.8 %083. نسبة التصنيف

المصارعين 

 المميزين

 05 1 عدد العينة

 %01181 %181 نسبة التصنيف

 

 %484.نسبة نجاح المعادلة فى الأنتقاء والتصنيف 
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 :مناقشة النتائج -اً :ثاني
 

لمصممارعى المنت بممات ( المتوسممط الحسممابي والإنحممراف المعيممار   1يوضمما جممدول )  
وقيمة ويلكز لمبادا وقيمة ) ف ( الأحادية حيث ظهر بشكل أولي تميمز  المميزين وغيرالمميزين

 مصمارعيوذلم  عنمد مقارنمة  معظمم محماور العمادات الغذائيمةفي  لمميزةا اتالمنت ب مصارعي
عن طريق إ تبار ويلكز لمبادا ،)ف( للفروق بين المجموعتين  ات المميزة وغير المميزةالمنت ب

 الم تلفتين .
 

 

( إلى أن إ تبار ويلكز لمبادا همو عبمارة عمن إ تبمار 11حيث يشير محمد صبر  عمر )
لمبمادا تحليل التباين في إتجا  واحد لكل من المجموعتين ، ويطلق على هذين الإ تبارين ويلكمز 

( 1وع الكلي للتباين لذا يتضا من ممن الجمدول رقمم )موهو نسبة التباين دا ل المجموعات للمج
 . محاور العادات الغذائية بعضفي مصارعى المنت بات وجود فروق ذات دلالة معنوية بين 

 
 

 

قياسات ال اصة ال( وال اص بالتحليل التزايدى حيث يوضا 2وتشير بيانات جدول رقم )
حسب ترتيب أهميتهما فمى الإد مال كمما يوضما الإتجما  وقيممة إ تبمار  العادات الغذائية  بمحاور

ويلكز لمبادا لمعنوية الإضافة ومستوى المعنوية بدرجة كبيمرة لانحمدار المتعمدد المتزايمد وذلم  
من  لال إست دام طريقة إد ال المتغيرات على مراحل م  تطبيق إ تبمار ويلكمز لمبمادا للمتحكم 

المحمماور ال اصممة والتوصممل إلممى أفضممل توليفممة لقياسممات  للعممادات الغذائيممةحممل الإد ممال فممى مرا
 .ذات الدلالة الإحصائية بالعادات الغذائية 

 

 

كممما أن الأسمملوب الإحصممائى المتعممدد فممى تحليممل التمممايز يممتم بإسممت دامح إ تيممار المتغيممر 
م المتغيمرات الباقيمة جميعما  الأول الذى يحتوى علمى أكبمر كميمة ممن المحم  المقمرر ثمم يعماد تقيمي

لإ تيار المتغير الذى يصن  من المتغير الأول أكبر كمية من المح  المقمرر سمواء بالإضمافة أو 
العزل حيث يعاد مرة أ رى تقييم المتغيرات دا ل المعادلة لتحديد هل تحققمت معادلمة العمزل أم 

  م تار ثم المتغيرات الم تارة . لا ، فإذا حققت مح  العزل يتم عزلها وهكذا م  المتغير الغير
 

ال اصة بالعادات الغذائيمة  أهم القياسات أن ( يتضا2جدول رقم ) ومن  لال إستعراض
 -العمادات ال اصمة بالتغذيمة والاصمابات الرياضمية وبيئمة التمدريب  ) حسب ترتيب أهميتهما همي

ات ال اصممة بت طمميط العمماد -عادة الشممفاء بعممد المجهممود البممدنيالعممادات ال اصممة بالتغذيممة لإسممت
 . ( الوجبات الغذائية

 
على أهمية تقمدير الاحتياجمات الغذائيمة et al   Murphy,حيث يوضا مورفي وا رون 

للاعبين حيث أن أ  قصور في الاحتياجمات الغذائيمة وعمدم إتبماع المنظم الغذائيمة الصمحيحة بمما 
علممى تحقيممق و ة اللاعبممينيتناسممب ممم  كممل نشمماط رياضممي يممنعكس بصممورة سمملبية علممى صممح

 (472 -471:  41) المستويات الرياضية العالية. 
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كمما إن التغذيمة المتوازنمة مكمون همام فمي برنمام  التمدريب الرياضمي فالتمدريب والتغذيمة 
إلى التفوق ويمكن النظر إلى التغذية بالنسبة للرياضمي ممن  باللاعب قيانتعنصرين أساسيين ير

 (141:  2 دريب. )زاويتين التغذية للمنافسة والتغذية للت
 
 

وهذا ما أثبتتح الدراسات منذ بداية الاهتمام بالتغذية الرياضية أن العادات الغذائية السليمة 
المنافسممة لأن البممرام  أوتممرتبط ارتباطمما  وثيقمما  بارتفمماع مسممتوى الأداء سممواء الأداء فممي التممدريب 

نماول كميمات كافيمة ممن م مزون الجلايكموجين عمن طريمق ت زيمادة الغذائية الصحيحة ت د  إلمى
، كما أن تناول الفيتامينات والمعادن يوفر أفضل أداء لوظائف الجسم الدا لية مما الكربوهيدرات

 ( 111:  2  ) ينعكس على الأداء الرياضي.
 

 
أن البرنمام  الرياضمي مهمما كمان نوعمح يجمب أن يراعمي دائمما  Burke كما يذكر بمور 

غمذاء المذ  يتناولمح اللاعمب وقيمتمح الغذائيمة التمي يمكنهما ونموع وكميمة الللاعمب الحالة الصمحية 
 ( 21:17 المساهمة في تنمية لياقتح البدنية ومهاراتح الحركية وال ططية. )

 
 

صحيحة هي العامل الهام الذ  يحد من قدرة اللاعب وتمنعح من الوصول الالتغذية غير و
البدنيمة  ى أقصمى مسمتوى لقمدراتهملا يصملوا إلم لاعبمينو لعسف كثير من ال ،قدراتح أقصىإلى 

 وذلمم  بسممبب عممدم وعمميهم الكممافي أو لقلممة تمموعيتهم بالعلاقممة بممين الأداء،  والحركيممة والمهاريممة
 ( 47:  1 )    الرياضي والغذاء.

 

 
أن الرياضمميين الممذين يفتقممرون إلممى  Vinti Davarويتفمق ذلمم  ممم  دراسممة فينتمي دافممار 

ء الصمحي وأيضما  عمدم معرفمة الغمذاء المتموازن ، وا ثمار المعارف  الغذائية وعدم ا تيار الغمذا
السمملبية الناتجممة عممن تنمماول الغممذاء غيممر الصممحي كممل ذلمم  يمم ثر علممى مسممتوى الأداء البممدني 

قمد أوصمت همذ  الدراسمة بعممل حلقمات تدريبيمة أو ممواد تعليميمة لتشمجي  اكتسمماب ،وللرياضميين 
 ( 142 -119:  44 . )ين الرياضيينالغذائية الصحية بوالاتجاهات المزيد من المعارف 

 
 

أن التغذيممة الصممحية تعنممي إتبمماع عممادات غذائيممة ( 4111)كممما يممذكر عمملاء الممدين عليمموة 
سليمة نتيجة لنشمر الموعي الغمذائي الصمحيا ، كمما أن العمادات والتقاليمد الغذائيمة ال اطئمة تلعمب 

حيمث أن  سموء التغذيمةدورا  كبيرا  فمي تمدهور الحالمة الصمحية لعفمراد وحمدوث بعمض أممراض 
يم د  إلمى التضم م البمدني وزيمادة وزن الجسمم كمما أن نقمص تنماول  الإفراط فمي تنماول الطعمام

 ( 111:  2 . ) الطعام ي د  إلى النحافة ونقص في وزن الجسم
 

 

التمي تعتبمر بمثابمة التعمرف علمى العمادات الغذائيمة للمنت بمات ومن هنا نرى ممدى أهميمة 
ات والتممي تممرتبط دمكممن ان تميممز منت ممب عممن أ ممر وفقمما لهممذ  المحممدم شممرات هامممة وحيويممة ي
ممما يشمير إلمى  ( 1871 )يتضا أن معامل الإرتبماط التجميعمى قمد بلمغ العادات الغذائية لهم كما 

 . قياساتى التصنيف بإست دام هذ  المكانية عالية علإ
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ية وقيم ثوابت عيار( معاملات دالة التمييز المعيارية وغير الم1تضا من جدول رقم )ي و
التي  المميزين وغيرالمميزينلمصارعى المنت بات  قياسات ال اصة بمحاور العادات الغذائية ال

في  التميز والارتفاعومقدار في البطولة الافريقية لمصارعى المنت بات توضا  الوض  الراهن 
والم شمرات ات المحمددوالتي على ضوئها يمكن أن تضميفح ممن معلوممات عمن  عادات الغذائيةال

فمي رياضمة  لتوجيمح عمليمة التمدريبوالتي يمكن أن  تعد أساسا علميما  ال اصة بالعادات الغذائية
وتنظمميم ضممبط فممى مسمماعدا للنجمماح المصممارعة وأيضمما  فممي دراسممة التكيفممات التدريبيممح وم شممرا 

 ليدوعلممى المسممتوى المم بهمممقمماء والإرتبممى المصممارعح وتوجيممح البممرام  التدريبيممح ال اصممح للاع
ميمة العمادات هوعلى اساسمها تتضما اوذل  فى ضوء هذ  القياسات حيث يتم المفاضلة ،والعالمي
 .الغذائية

 
سممت دام الدالممة المميممزة فممى إعممادة تصممنيف كمملا  مممن إ( نتممائ  6جممدول رقممم ) يوضمماكممما 

د نسمبة حيمث نجمفي البطولة الافريقية المشاركين  المميزين وغيرالمميزين مصارعى المنت بات
 % .2784والتصنيف  التنب ح المعادلة فى نجا

 
 

 الاستنتاجات :

من واق  النتائ  التي توصل إليها الباحثان وفي إطار المعالجات الإحصائية المسمت دمة 
 : ىالتالتاج الاستنفي البحث أمكن التوصل إلى 

 

  تفوق مصارعى المنتخبات المميزين فى العادات الغذائية عن مصارعى المنتخبات غير
 :مميزين فى العادات الغذائية وفقا لاهميتها كما يلى ال

 .العادات ال اصة بالتغذية والاصابات الرياضية وبيئة التدريب  -

 . العادات ال اصة بالتغذية لإستعادة الشفاء بعد المجهود البدني -

 . العادات ال اصة بت طيط الوجبات الغذائية -
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 التوصيات :
 

 جراءات يوصي الباحثان بما يلي :وء ما تم من إالبحث وفي ض ستنتاجبناءاً على إ-  

كعامل هام المتحصل عليها ست دام المحددات ال اصة بالعادات الغذائية إضرورة  -
 نجاز .مستوى الإبومساعد في توجيح العملية التدريبية والارتقاء 

 .اضية فى مرحلة التدريب والمنافسةضرورة تواجد ا صائى تغذية مرافق للفرق الري -

 . ومدربي المصارعة نمصارعيلة لغذائي يةبرام  تثقيف وض  -

الغذائية كعامل هام وم ثر في نجاح العملية  ب همية العادات المصارعينتوعية  -
 التدريبية .

المدربين للاطلاع على ما هو جديد  في مجال تغذية الرياضيين  ضرورة توجيح -
بما يتواكب م   ائيةت الغذبالمعلوماالمصارعين  لال الموسم التدريبي وإمداد 

 . لية التدريبية وتغذية الرياضيينالتطور الحادث في العم

الغذائية  لال مراحل الموسم لتقييم العادات للمصارعين رات دورية وض  إ تبا -
 الرياضي.

إمداد اللجنة العلمية بالإتحاد الدولى والمصرى للمصارعة بنتائ  هذ  الدراسة  -
 لاستفادة منها وتطبيقها .  

 

 



- 06 - 

 

  عـــالمراج
 

:  دراسة الاتجاهات الغذائية ونوعية الوجبات وارتباطها  احمد عثمان عبد الحميد الدهشان .1
بالوظائف المناعية والحالمة الوظيفيمة لمتسمابقي الماراثون،رسمالة دكتمورا  

 م.4111،غير منشورة، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة الإسكندرية

 
ريممات وتطبيقممات فسمميولوجيا الرياضممة، دار الفكممر العربممي، : نظ احمممد نصممر الممدين سمميد .4

 م.4111القاهرة، 

صحة الغذاء ووظائف الأعضاء، دار الفكر العربي، القماهرة،   : بهاء الدين إبراهيم سلامة .1
 م.4111

بهمماء الممدين إبممراهيم سمملامة: الصممحة الش صممية والتربيممة الصممحية، دار الفكممر العربممي،  .2
 م.4111القاهرة، 

حسن: المنظومة العلمية للتكامل بين الصمحة والرياضمة، دار الكتماب الحمديث، زكي محمد  .1
 م.4111القاهرة، 

سمير محمد احمد، حسن عبد الر وف الهند : تغذية الإنسان، مكتبة بستان المعرفة للنشمر  .6
 م.4114والتوزي ، الإسكندرية، 

عمممادل علمممي حسمممن: الرياضمممة والصمممحة )عمممرض لمممبعض المشمممكلات الرياضمممية وطمممرق  .7
 م.1991علاجها(، منش ة المعارف، الإسكندرية، 

 –إعمادة الشمفاء  –علاء الدين محمد عليوة: مفاهيم حديثة في الصحة الرياضية )منشطات  .2
تقنمممين أحممممال تدريبيمممة(، مممماهي للنشمممر والتوزيممم ،  –تغذيمممة الرياضممميين 

 م.4111الإسكندرية، 

القياسممات  –لعممادى محمممد صممبر  عمممر : تحليممل تمممايز سممباحات المسممتوى العممالى عممن ا .9
الجسمية فى سباحة الزحف على البطن ، مجلة نظريات وتطبيقات ، العدد 

 . 1991الحادى عشر 
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