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سن تح التدريب على فتراتنظام تدوير النشويات اثناء  ستخداماتأثير " 
   ""للمصارعنإنقاص الوزن وبعض المتغيرات البدنية 

 أ.م.د/ محمود أحمد توفيق
  البحث:ومشكلة مقدمة 
ن يلقي اهتماماً كبيراً م أنهيعد البحث العلمي أحد الركائز الأساسية لتقدم الدول حيث  

جانب الدول المتقدمة لأنه يعتبر أحد الوسائل الأساسية للنهوض بالدول والوصول بها لأعلي 
المستويات في جميع المجالات وتعد الرياضة أحد هذه المجالات ووفقا لما نلاحظه من تقدم غير 

دي اهتمامها بالمجال مسبوق في النتائج الرياضية فهذا يدل علي مدي تقدم هذه الدول و م
 البحثي لعلوم الرياضةً .

م( أن التدريب الرياضي التخصصي احتل مرتبة متقدمة 2017)خالد أحمد محمدويذكر   
في ترتيب هذه الأبحاث والدراسات وذلك لما يشهده من قفزات غير مسبوقة في تطوير لياقة 

من  وير مستوي الأداء الرياضيالأنسان وتحسين مكوناتها، حيث يهدف التدريب الرياضي إلي تط
خلال تطوير معدلات النمو الحركي والمهارى والبدني والنفسي والعقلي والخططي وغيرها من 
مكونات التدريب الرياضي الحديث والمرتبطة بتحسين النواحي المورفولوجية والوظيفية 

 (1:13) والفسيولوجية للرياضيين.
م( أنه من المعلوم أن رياضة المصارعة من 2015) محمود أحمد توفيقويشير    

عملًا عضلياً بأقصى قوة مما  إلىالرياضات الفردية العنيفة والتي يحتاج الأداء الحركي بها 
يستوجب امتلاك المصارع لمجموعات عضلية قوية تستطيع إنتاج انقباضات عضلية فعالة وبشكل 

 (3: 21)  ارات الفنية المختلفة . متزن دون حدوث خلل أو إصابة أثناء تنفيذ المه
وخاصة القوة  ةوتعتبر القدرات البدنية هي الأساس الأول والاهم للاعب المصارع  
لتحمل الدوري التنفسي وسرعة رد الفعل والرشاقة وتزداد أهمية القدرات البدنية كأحد او والمرونة 

حيث إنها تمكن المصارع من مكونات المصارع مع التطور السريع لمستوى المصارعة في العالم 
 (3: 10) تنفيذ واجبات التدريب بمستوى عالي وخوض المنافسات بأسلوب أكثر فاعلية.

 
 

 مساعد بكلية التربية الرياضية جامعة بني سويف أستاذ*/ 
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تعتبر رياضة المصارعة من رياضات النزال الفردي التي يلعب فيها وزن اللاعب دورا و   
المنافس ، حيث تمارس طبقا لقواعد وقوانين تهدف الي المحافظة  على الفوز كبير في تحقيق

تكافؤ الفرص بينهم ، وهذا  مبدئعلي سلامة اللاعبين ، وتوفير عامل الامن والسلامة ومراعاة 
 (8: 14) السنيةتقسيم التنافس خلال المراحل  يوضحهما 

 

 مة،عا بصفة الرياضي المجال تواجه التي الخطيرة المشاكل من الوزن مشكلة تعتبرو 
 نأ نجد حيث. والمصارعة على وجه الخصوص خاصة بصفة الفردي النزال رياضات مجال وفى

 تؤدى مما قد المنافسة قبل الوزن لإنقاص مختلفة وأساليب طرق استخدام إلى يلجئون اللاعبين
 (3: 15).الصحية حالتهم على تؤثر وكذلك التنافسية، القدرات فى هبوط إلى

في مختلف  ة كبيرة يشعععععكل أهمي الجسعععععمأن وزن  م(2001)مسععععععد على محمودويؤكد 
في  البدني الاداءعلى بئا يشعععععععععكل ع الطبيعيعن معدله  الوزنزيادة ف الرياضعععععععععية  ةنشعععععععععطالأ 
 لوثب للعالي كما أن نقصاو  والجمبازلجري الجسم ككل مثل ا وتحريكحمل  تتطلب التي ةلأنشطا
لتعب ا أعراضوظهور  التدريبيشعععععععععير إلى زيادة حمل  طبيعيال لمسعععععععععتمر عن معدلهالوزن ا
 داءايحقق فيه أفضعععععععععل  الذيوزن البوزنه قريبا من  ظيحتف للاعب أنالإجهاد، وينبغي على او 

 ةترتبط بفئات وزني التي في الرياضعععععات دور أسعععععاسعععععيالجسعععععم ا، حيث يلعب وزن  ةبدني ةولياق
 نينقواحددتها  ناأوز في  اللاعبونيتبارى  لجودو ورفع للأثقال، حيثوا ةلملاكماو  ةعكالمصعععععععار 

 ( 82: 24) .التجانس بينهمو  التساويلضمان وحدة  تلك الرياضات
نقاص الوزن السععععععريع ظاهره إعملية  م( إن2001) ، علي ريحان اشععععععرف حافظويذكر 

 ،ررةالمتك والإصععععابةبسععععبب التخسععععيس   الخسععععارةال نظرا لتكرار ز بالاعت المصععععارعة ىلا عبتهدد 
واصععبه هناك شعععار ان البطل هو بطل وزنه  وهذا الشعععار يعنى ان اللاعب عندما يحصععل على  

 متقدمةفى وزنه يجب ان يحافظ على هذا الوزن لكى يحصععععععععععل على مراكز  المتقدمةالمراكز 
على اللعب فى هذا الوزن حتى لو ادى ذلك تفع وزنه عن هذا الوزن فانه يصععععععععر واذا ار  أخرى،

 (12: 7الأجنبية.)او  المصرية البيئةدخول المستشفى والامثلة متنوعه سواء فى الى الوفاه او 
أن فقدان الوزن السريع يؤثر ( م2002) فوزي وايهاب جابر محمدويؤكد كل من 

 يتسبب في آثار صحية حادة قد تؤدي إلى وبالتاليالفسيولوجية ،  العملياتكفاءة على عكسيا 
 ( 33:  20)  مفاجئة الوفاة بصورة
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 و أكنورمع  &   مWeigh & myburgh (2010) ومايبورج ويتراسة د وتتفق      
خلال نظام غذائي  أن إنقاص الوزن من (م2006 ) O 'CONNOR Caterson كاتيرسون

 أو ذات الألياف البدل المطاطية،  ةيلالملابس الثق ارتداء، و مي وزيادة أحجام التدريب لع غير
ؤدي إلى ت ت البولراية أو مدهالش تقليلعقاقير  واستخدام والمسيلات االساون وجلساتالصناعية 

كميات كبيرة من العرق والماء قد يؤثر  إخراج يات الوظيفية بالجسم ، وذلك لأنلفي العم خلل
العصبي  الجهازى ، ويتعرض لوتتأثر وظائف الكحرارة الجسم ى اللاعب حيث ترتفع درجة لبا علس

لعمليات مما يؤثر علي ا كلوريد الصوديوم والبوتاسيم نتيجة عدم توازن أيونات الجسم مثل للتوتر
 (135: 35)(192:  37)  .الفسيولوجية والحالة الصحية للاعب.

مي لع بأسلوبإنقاص الوزن يجب أن يتم ان ( م2006)  walberg مبيرجلوييوضه و 
 (175: 38 طويلة من خلال تقليل الدهون بالجسم )  ولفترة

متوازنة الغنية بالكثير من الدهون والكربوهيدرات التي تزيد ال تساهم التغذية غير وكذالك
والتي تحتوي على الكثير من السعرات الحرارية إلى زيادة نسبة الدهون بالجسم  عن حاجة الفرد
 ( 11:  9زيادة في وزن اللاعب )وبالتالي حدوث 

يات عمل لوتعتبر الكربوهيدرات هي مصدر الطاقة الرئيسي للإنسان حيث يتحول خلا 
الهضم الي عناصر سهلة الامتصاص والاحتراق ويتم امتصاصها ونقلها بواسطة الدم الي جميع 
انحاء الجسم لتحترق حسب حاجة الجسم إليها، وما يفيض منها عن حاجة الجسم يعمل الجسم 

 ( 88:  4لحين الحاجة اليها )  في شكل دهون  علي تخزينها
اللاعب في  يتناولهيجب ان  التي ةالكاملذاء والكربوهيدرات تعتبر من عناصر الغ
فال بأن يحصل الأط الامريكية صي الجمعية الطبيةوجباته اليومية قدر من الكربوهيدرات ، وتو 

بالمائة من السعرات  65إلى  45البالغين من العمر سنة واحدة وكبار السن والبالغين على 
لكل  سعر حراري  4.1ربوهيدرات تحتوي على الحرارية اليومية من الكربوهيدرات. نظرًا لأن الك

جرامًا من الكربوهيدرات عندما يعتمد نظامك الغذائي على  260إلى  180 منجرام ، فستحتاج 
جرامًا من الكربوهيدرات بناءً على  325إلى  225 منستحتاج أيضًا و ، سعر حراري. 1600
سعرة حرارية  2500جرامًا من الكربوهيدرات على أساس  406إلى  281وسعر حراري  2000
 ( 40) .في اليوم
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وتشععير العديد من الأبحاث العلمية الى مدى خطورة انقاص الوزن السععريع والغير مبنى 
سليمة لما له من اضرار فسيولوجية أهمها نقص السوائل والاملاح المعدنية علمية  على أسس 

مصععععععادر الطاقة وخاصععععععة الجليكوجين، وسععععععرعة والتأثير علي الكبد ومخزون الدم والعضععععععلات و 
لدورى الجهاز ا كفائهضربات القلب ونقص كمية الدم المدفوعة من القلب وزيادة كثافة الدم وقلة 

ير ، والتأثير السلبى على عمل الكليتين،  والتأثالأكسجينالتنفسى، وضغف القدرة على استهلاك 
اه على اللاعب وانخفاض مستوى الانتب النفسيفضلا عن تأثيرها  السلبى على هرمونات الجسم،

، كما تؤدى الى التأثير السعععععععععلبى على اللياقة البدنية النفسعععععععععيلديه كما قد تؤدى الى الاحتراق 
وعناصعععرها المختلفة وبخاصعععة التحمل الدورى التنفسعععى وتحمل الأداء وحدوث انخفاض في القوة 

شععععر في أداء اللاعب والذى يؤدى الى هزيمته في العديد من العضععععلية فضععععلا على تأثيرها المبا
 (124:  3) (35:  5)  (4:  4)الأحيان، ونهاية باحتمال حدوث الوفاة 

 

 معل لتطور الرهيب في شععععتي مجالات الحياة وخاصععععة المجال الرياضععععي وارتباطونظرا ل
ومن خلال ما سععبق اسععتعراضععه لبعض بالمجال الرياضععي وظهور أنظمة غذائية مختلفة التغذية 

 الوزن بوسعععائل سعععريعة بإنقاصنتائج الدراسعععات المرجعية ، ونظرا لان اللاعبين هم من يقومون 
 ونظرا للمحاولات المستمرة لاكتشاف، ذألكالسلبية المترتبة علي  للأثاروبدون وعي وفهم وادراك 

 راتتأثياص الوزن دون حدوث أي افضعععل الطرق العلمية السعععليمة التي تسعععاعد اللاعبين في انق
نفسعععععية او بدنية او مهارية ومن خلال خبرت الباحث  تأثيراتسعععععلبية علي اللاعب سعععععواء كانت 

  كأستاذ مساعد لمادة كلاعب مصارعة سابق وعملة 
لمصعععارعة بكلية التربية الرياضعععية جامعة بني سعععويف ومدرب لمنتخب الجامعة ومدرب ا

ة بدنيبدنية ومعد ومصععععععمم برامج الوعملة أيضععععععا كمدرب للياقة ، للعديد من الأندية الرياضععععععية 
ومن خلال ملاحظة اسععتمرار اسععتخدام اللاعبين لتلك الأسععاليب غذائية للفئات العمرية المختلفة و 

اجعة لاحظ عدم مر صععحية وبفترات كافية قبل المنافسععة  بأسععاليبفي انقاص الوزن وعدم التدرج 
نية لتكوينية وعناصعععر البابعض المدربين للحالة الفسعععيولوجية لطبيعة جسعععم اللاعب من الناحية 

لك من خلال متابعة نسععععععععب العضععععععععلات والدهون ونسععععععععبة الماء والاملاح الهم وذ ةالمورفولوجي
التعرف عليها من خلال تحليل كتلة الجسعععععععععم م اللاعب والتي يمكن المعدنية الموجودة بجسععععععععع

( للتعرف علي ما يجب تقليله او زيادته من معدلات كتلة الجسعععم INBODYباسعععتخدام تحليل ) 
والتي تسععععاعد المصععععارع علي اسععععتكمال كتلته الجسععععمانية المثالية وما يجب ان يكون علية قبل 
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سعععرار إولاحظ أيضعععا  الغذائية المثالية التي تحقق هذا الهدفالمنافسعععة وذألك باسعععتخدام الأنظمة 
بعض المدربين واللاعبين علي اجراء عمليات انقاص الوزن دون التعرف علي نسعععععععععب الدهون 
الفعلية الموجودة بأجسععععععامهم ومدي فاعلية فقد هذه الدهون من عدمه بالإضععععععافة للتعرف علي 

والتحول لوزن اعلي للمنافسعععة  انية زيادتهانسعععبه العضعععلات المتاحة لهم بأجسعععامهم ومدي إمك
مما يتيه لهم الفرصة الأكبر علي المنافسة او تقليل الدهون فقط وثبات نسبة العضلات واللعب 

 في الميزان الأقل المناسب لجسم اللاعب حسب الحالة التكوينية له.
ا فكلمومن المعروف ان نسبة الماء بالجسم مرتبطة ارتباط وثيق بنسبة العضلات  

زادت نسبة الماء تعد دلالة علي زيادة العضلات والعكس صحيه فان فقد اللاعب جزء من نسبة 
 جراءلأهذا ما دفع الباحث ، نسبة العضلات بالجسم  علىالتأثير السلبي  علىالمياه هذا يدل 
 للتعرف علي  هذه الدراسة
حسين بعض ت التدريب على فتراتنظام تدوير النشويات اثناء  ستخداماتأثير  "

نقاص الوزن للمصارعينو المتغيرات البدنية   "  ا 

 -أهداف البحث: 
لتدريب ا فتراتنظام تدوير النشويات اثناء  ستخداماتأثير  على التعرف إلىيهدف البحث 

نقاص الوزن للمصارعين و حسين بعض المتغيرات البدنية ت على  ." ا 
 -فروض البحث:

توجد فروق ذات دلالة إحصعععائية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في  -
  البعديمستوى المتغيرات البدنية قيد البحث لدي المصارعين لصاله القياس 

ي ف توجد فروق ذات دلالة إحصعععائية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية -
 له القياس البعديالمصارع لصا ووزن متغيرات كتلة الجسم

 -:البحث مصطلحات
  النشويات: تدويرنظام 

نظام غذائي يتم فيه تغيير كمية اسععععتهلاك الجسععععم للكربوهيدرات بشععععكل دوري على أسععععاس هو 
تحسععععين معدلات كتلة الجسععععم من خلال تقليل نسععععبة  يومي أو أسععععبوعي أو شععععهري، يهدف إلى

الدهون وزيادة نسعععععبة العضعععععلات والمياه بالجسعععععم وتحسعععععين مسعععععتوي الاملاح المعدنية بهدف 
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مع  او زيادة الوزن لبعض الحالات طبقا لنمط جسعععععععععم اللاعب  الوزن انقاص، التخسعععععععععيس 
 ) اجرائي( .والمنافسة والعضلي اثناء التمرين المحافظة على ثبات وقوة الأداء البدني

 : إنقاص الوزن 

بطريقة مقننة سعععععريعة وآمنة  الطبيعيتقليل وزن اللاعب الزائد عن معدله  هي عملية -
 (اجرائي)                       صحياً" 

  :الدراسات السابقة

 :أولاً: الدراسات العربية

 (  23 ( )2020دراسة " محمود احمد توفيق " )  -1
( علي تحسين مستوي اللياقة hiitاستخدام التدريب المتقطع عالي الكثافة ) أثرعنوان الدراسة : 

نقاصالبدنية   الوزن للمصارعين  " وا 
 ( لمعرفة:hiitتصميم برنامج تدريبي باستخدام التدريبات المتقطعة عالية الكثافة ) هدف الدراسة "

تحمل العضععلية القصععوى، التأثيره علي تحسععين مسععتوي اللياقة البدنية متمثلة في ) القوة  -1
العضععععععلي، التحمل الدوري التنفسععععععي، تحمل الأداء، السععععععرعة الحركية، القدرة العضععععععلية، 

 الرشاقة ( للمصارعين .
 الوزن للمصارعين إنقاصتأثيره علي  -2

 : استخدم الباحث المنهج التجريبي المنهج المستخدم
 ( لاعب من متخب جامعة بني سويف 22: تم اختيار العينة بالطريقة العمدية وعددهم ) العينة 

  " اهم النتائج
وجود فروق ذات دلالة إحصععائية بين متوسععطي القياسععين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  -1

 في مستوي اللياقة البدنية والوزن للمصارعين لصاله القياس البعدي .
 للمجموعة الضععابطةوجود فروق ذات دلالة إحصععائية بين متوسععطي القياسععين القبلي والبعدي  -2

 في مستوي اللياقة البدنية والوزن للمصارعين لصاله القياس البعدي
 

 (26( )م2017) "مصطفي عصام رضوان" دراسة   -2
الوزن على مستوى اللياقة البدنية الخاصة ومستوى المهارات  إنقاصأثر  :عنوان الدراسة

 المركبة للمصارعين الناشئين
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الوزن على مستوى اللياقة البدنية الخاصة  إنقاصأثر التعرف على تأثير  :هدف الدراسة
 ومستوى المهارات المركبة للمصارعين الناشئين

 التجريبي . :المنهج
 تم اختيارهم بالطريقة العمدية من ناشععععععععع ( 19على )البحث  عينةاشعععععععععتملت  :لعينةا

 :كالتاليمجتمع البحث وبيانهم 
 مصارعين ناشئين من مجتمع البحث (10العينة الأساسية وبلغت ) -1

( مصععععارعين تم اختيارهم من مجتمع البحث ومن خارج 4وبلغت ) الأسععععتطلاعية  العينة -2
 عينة البحث.

 وحدات أسبوعيا . 3بواقع  بوعأس 12 :زمن البرنامج
 (.%7.37نسبة انقاص الوزن لعينة البحث من المصارعين بلغت ) :النتائج -
 لبحثلعينة ا الخاصةالوزن المتعمد الى التأثير السلبى على القدرات البدنية  أدى انقاص -
لعينة  ةالخاصالتأثير السلبى لانقاص الوزن المتعمد على القدرات البدنية  نسبةاختلفت  -

 فكان أقصاها للتحمل العضلي بينما كان ادناها للقوة العضلية للرجلين. البحث

 .أداء عينة البحث للمهارات المركبةتأثير السلبى على أدى إنقاص الوزن المتعمد الى ال -
 (  16 ( )م2015)، عمرو فتحى وهمان دراسة  -3

أثر إنقاص الوزن السريع على بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية  :عنوان الدراسة

 وعلاقته بمستوى الإنجاز للاعبى الكنغ فو
انقاص الوزن السريع على بعض المتغيرات الفسيولوجية  اثر علىالتعرف  :هدف الدراسة

 .والبدنية وعلاقته بمستوى الإنجاز للاعبى الكنغ فو

 التجريبي .  :المنهج
عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبين المصارعة بالأقصر  اختيارتم  :عينة البحث

  لاعباً . 25وعددهم 
 وحدات تدريبية أسبوعية .  3بواقع  اسبوع 12 :زمن البرنامج

في تحسععععععين المتغيرات الفسععععععيولوجية )النبض اثناء  إيجابيالبرنامج ذو تأثير :  :النتائج
كرات العدم الحمراء(  -الراحعة والمجهود، كريعاتنين كعاينيز، كورتزول، الكعانين فوسعععععععععفعات

وقوة  ت الرجلينوالمتغيرات البدنية )القوة العضععععلية لقبضععععة اليمنى واليسععععرى وقوة عضععععلا
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عضعععععععععلات الظهر( ومسعععععععععتوى الأداء المهارى لمهارات )الركلة الجانبية، الركلة الامامية، 
 الركلة الجانبية المائلة، مهارات الملاكمة، مهارات المصارعة(

  (  6( ) 2010)، اشرف حافظ محموددراسة  -4
مصر لمنتخب  جسمية -الوزن على بعض الأعراض النفس إنقاصأثر  الدراسةعنوان 

 .للمصارعة
( واقل من %7(  وأقل من )%5الوزن أقل من ) إنقاص أثرالتعرف على هدف الدراسة: 

 جسمية لمصارعي منتخب مصر –( من وزن الجسم على مستوى الأعراض النفس 10%)
 : التجريبي. المنهج
مصارع من منتخب مصر ( 30) من : تم اختيار العينة بالطريقة العمدية وتتكونالعينة

ممن يتعمدون إنقاص اوزانهم تم تقسيمهم الى ثلاثة مجموعات متساوية، معتمدا على قائمة 
 . لجمع البيانات كأداةالاعراض النفس جسميه 

 وحدات تدريبية أسبوعية .  3أسابيع بواقع  10: زمن البرنامج
سلباً على مستوى الأعراض  ريؤثلا  الطبيعيمن وزن الجسم  (%5)الوزن أقل من  إنقاص: النتائج

سعععلباً  انيؤثر ( %10( واقل من )%7، بينما اقل من )منتخب مصعععر لمصعععارعيجسعععمية  -النفس
 مصر منتخب لمصارعيجسمية  -بدرجة كبيرة على مستوى الأعراض النفس

 :ثانيا: الدراسات الأجنبية
  Hailey M et .al (2014)(31 ) "هايلي مي" دراسة -5

الاختلاف في وزن الجسم ومستوي السوائل للمصارعين أثناء وبعد  :عنوان الدراسة

   الموسم التنافسي
اختلاف وزن الجسم ومستوي السوائل للمصارعين اثناء وبعد معرفة  :هدف الدراسة

  الموسم 
 التجريبي  .  :المنهج
  .لاعبي المصارعة لاعبين من  10 :العينة
 وتحسن نسب السوائل والاملاح .استعادة الوزن المفقود تدريجيا  :النتائج
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 (32)( م 2014) Javad Ghaemi et .al "جافيد جاهمي" دراسة -6
فقدان الوزن السريع والتدريجي على بعض متغيرات الدم في  أثر :عنوان الدراسة
 " المصارعين المدربين

فقدان الوزن السريع والتدريجي تأثير  هو معرفة الغرض من هذه الدراسة  :هدف الدراسة
 " على بعض متغيرات الدم في المصارعين المدربين

 التجريبي .  :منهج البحث
 . للعينة الأساسية لاعبين  8منهم  اختيارتم المصارعة  لاعب من لاعبي 14 :العينة
واظهرت النتائج ان انقاص الوزن السعريع اثر سعلبا علي بعض متغيرات  الجهاز  :النتائج

 .المناعي
 ( 34م( )2003الباحثين من جامعة هارفرد )مجموعة من "دراسة  -7

مقارنة بين النظام الغذائي منخفض الدهون المحتوى على السكر والنظام عنوان الدراسة "            
الوزن لدى الأطفال المصععععععععععابين  إنقاصمنخفض الدهون غير  المحتوى على السعععععععععكر على 

 بالسمنة"
 الوزن إنقاصفي  أفضلين التعرف على اى النظامين الغذائي: هدف الدراسة

  المنهج التجريبي:  منهج البحث

 (طفل  107 )العينة بالطريقة العمدية ومكونة من تم اختيار:  العينة

النظام الغذائي المتعمد على وجود السكر مع خفض كميات الدهون ذو تأثير افضل في  : النتائج

 .انقاص الوزن وانخفاض مؤشر كتله الجسم

  :إجراءات البحث

 :منهج البحث  -1
 استخدامبأستخدم الباحث المنهج التجريبي ذو التصميم التجريبي لمجموعة تجريبية واحدة 

 القياسين القبلي والبعدي وذلك لملائمته لطبيعة البحث .
  

 
 



 ادسالسالمجلد  –مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية            
  

 

 

- 35 

- 

 :مجتمع وعينة البحث
  :مجتمع البحث 

لاعب والمسجلين بالاتحاد المصري  22وعددهم منتخب جامعة بني سويف للمصارعة 
 للمصارعة.

  :عينة البحث 
لاعب تم اختيارهم بالطريقة العمدية من مجتمع البحث ( 18على )البحث  عينةاشتملت 
( لاعبين يمثلون عينة البحث 10( لاعبين يمثلون عينة البحث الأساسية ) 8وتم تقسيمهم الي )

   .لأجراء المعاملات العلمية للاختبارات الأستطلاعية 
 :توصيف عينة البحث

 (1جدول )
 توزيع أفراد العينة 

 النسبة المئوية العدد العينة م

 %52 10 الأستطلاعية العينة  1

 %48 8 العينة الأساسية 2

 %100 18 العينة الكلية 4

 الأدوات والأجهزة: 
 ميزان طبي لقياس الوزن . -1
 جهاز رستاميتر لقياس الطول .  -2
 كرات طبية .  -3
 شريط قياس .  -4
 .) INBODYمكونات الجسم ) جهاز قياس -5
 ديناموميتر القبضة .  -6
 ديناموميتر لقياس قوة عضلات الظهر والرجلين .  -7
 شواخص مصارعة  -8
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 اساتك مطاطية  -9
 بساط مصارعه  -10
 اثقال تدريب  -11

 
  : والمقاييس لاختباراتا

 لي:يقام الباحث بجمع البيانات عن طريق إجراء الاختبارات والمقاييس للمتغيرات قيد البحث كما 
 القياسات الجسمية:

 جهاز الرستاميتر .  باستخدامقياس الطول  -1

  الميزان الطبي . باستخدامقياس الوزن  -2

 (INBODY) كتلة الجسم باستخدام جهازقياس مكونات  -3

 القياسات البدنية: 
 ديناموميتر القبضة .  باستخدامقوة القبضة  اختبار -1

 الظهر .  ديناموميتر باستخدامقوة عضلات الظهر  اختبار -2

 ديناموميتر الرجلين .  باستخدامقوة عضلات الرجلين  اختبار -3

 الوثب العريض من الثبات لقياس القدرة العضلية للرجلين .   اختبار -4

 كوبر لقياس التحمل الهوائي .   اختبار -5

 لقياس التحمل العضلى. اختبار الشد على العقلة -6

 اختبار الرشاقة) التحمل العام ( -7

   لقياس السرعة م(20)اختبار الجري  -8

 لقياس المرونة الكوبرياختبار  -9
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 : الأستطلاعية التجربة 
عينة  علىم  10/10/2021 إلى 3من الفترة  في الأستطلاعية قام الباحث بإجراء التجربة 

منتخب جامعة  ث الأساسية من لاعبيخارج عينة البح( مصارعين من مجتمع البحث و 10قوامها )
 .بني سويف

 ( 2)جدول 
 (10)ن=                  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للمتغيرات الوصفية قيد الدراسة  

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 الالتواء

 ,000 1.19 20.50 سنة  السن  1

 -,657 11,61 172,0 سم الطول  2

 ,986 24.51 88,68 كجم الوزن  3

 -,386 1.03 8,75 سنة العمر التدريبي   4

 : ما يلي (2من جدول ) يتضه
عتدالية إ، وهذا ما يعني 3±ان معامل الالتواء للمتغيرات الوصفية لمتغيرات البحث ما بين 

 توزيع البيانات
 : الأستطلاعية أهداف التجربة 

 .التأكد من صلاحية الأدوات المستخدمة -1

 سعععععععععتمعارةلااختبعارات وتعدوين النتعائج في الأالتعأكعد من فهم المسععععععععععاععدين لطرق قيعاس  -2
 المخصصة لذلك 

 .اختبار الزمن الذي يستغرقه كل تحديد -3

 .إجراء المعاملات العلمية للاختبار -4

 -مراحل إجراء التجربة:
يار واختوالقياسععععات وكذلك الأدوات والأجهزة اللازمة للدراسععععة  الاختباراتبعد أن تم تحديد 

 -:تبع الباحث الإجراءات التاليةاعينة البحث 
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 :الأستطلاعية الدراسات تنفيذ 
عادة تطبيق الاختبارات  3/10/2021يوم الاحد الموافق  الأستطلاعية تم إجراء الدراسة  وا 

 الاختبارات قيد البحث . وثبات للتأكد من صدق وذلك 10/10/2021الموافق  الاحديوم 

لمجتمع الأصعععلي من ا منتخب جامعة بني سعععويففي  لاعبين( 10على عينه مكونة من )
 -إلي:تهدف ة تلك الدراسوكانت وخارج عينة البحث 

 قيد البحث . للاختباراتإجراء المعاملات العلمية ) الصدق والثبات (  -

 التأكد من الناحية التطبيقية للبرنامج . -

     :معامل الصدق :أولاً 
ختبارات قيد البحث وذلك من خلال طريقة صدق التمايز لحساب صدق الا ستخدم الباحثا

( لاعبين ومجموعة أقل تمايزاً من 5) وعددهماللاعبين حسععععععاب الفروق بين مجموعة مميزة من 
 ( .3كما هو موضه بجدول ) ( لاعبين5وعددهم)اللاعبين 

 ( 3)جدول 
        للعينة الاستطلاعية  دلالة الفروق بين الربيع الأعلى والربيع الأدنى للاختبارات البدنية 
 (10) ن=                                                                 

         

 الدلالة
 ت

وحدة  الربيعي الأعلى الربيعي الأدنى 

 القياس

 الاختبارات

 م ع م ع

 4.95 44.56 6.48 6.10 داله
  قوة القبضة يمين كجم 50.72

 3.11 40.62 4.72 5.72 دالة 
  قوة القبضة شمال كجم 49.90

 35.12 100.92 11.55 4.99 دالة 
  قوة عضلات الظهر كجم 156.00

 39.00 134.95 28.33 5.22 دالة 
قوة عضلات  كجم 157.16

 الرجلين

 

 12.26 188.72 6.99 5.43 دالة 
  الوثب العريض سم 220.13

 .319 4.05 .744 6.11 دالة 
  اختبار كوبر دقيقة 4.96

 3.45 30.00 4.65 6.73 دالة 
  الشد على العقلة عدد 40.13

 .199 4.22 .699 4.66 دالة 
 ث 3.40

 

 اختبار الرشاقة

 التحمل العام
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 .111 4.62 .768 5.92 دالة 
  متر جريجري20 ث 3.90

 3.90 50.42 4.06 5.77 دالة 
  الكوبري سم 54.32

 ( 4.30= ) (0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي )
يوجد فروق ذات دلالة إحصععععععائية بين الربيعي) الأعلى /  انه(  3يتضععععععه من جدول ) 

قيد البحث لصععععاله  مما يدل علي صععععدق الأختبارات المسععععتخدمة دنيةبالاختبارات ال فيالأدنى ( 
 الربيعي الأعلى.

 :الثبععات
عادة التطبيق بعد فترة زمنية  الاختبارالباحث تطبيق  سعععععععععتخدمالإيجاد معامل الثبات  وا 

من داخل مجتمع  الأسعععععععتطلاعية يمثلون المجموعة  اللاعبينعلى مجموعة من أسعععععععبوع مدتها 
كل مواصعععفات أفراد العينة وكان عددها عليهم  البحث ومن خارج العينة الأسعععاسعععية والتي ينطبق

كمعععا تم إععععادة التطبيق لنفس  ،م 2021/  10/ 3الموافق  الاحعععدوذلعععك يوم  لاعبين( 10)
 الاحد على نفس العينة يوم الاختبار

وذلك لإيجاد معامل الارتباط بين نتائج القياسععععععععين الأول والثاني، كما  ،م 2021/  10/   10 
 . (4هو موضه بالجدول رقم )

 (4جدول )
 للعينة الاستطلاعية قيم الارتباط بين التطبيق الأول والثاني للاختبارات البدنية 

 (10) ن=                                                                               
         

 الدلالة
 ر

 التطبيق الاول  التطبيق الثاني 
وحدة 

 القياس

 الاختبارات

 م ع م ع

  قوة القبضة يمين كجم 50.17 6.22 51.62 6.35 ,810 دالة 

 50.00 5.01 51.13 5.25 ,799 دالة  
 قوة القبضة شمال كجم

 111.82 12.25 113.99 12.56 ,775 دالة 
 قوة عضلات الظهر كجم

 141.17 29.66 142.13 30.00 ,800 دالة 
قوة عضلات  كجم

 الرجلين

 190.75 7.99 189.62 7.81 ,901 دالة 
 الوثب العريض سم

 4.92 .840 4.99 .843 ,842 دالة 
 اختبار كوبر دقيقة

 الشد على العقلة عدد 31.60 5.49 32.14 5.51 ,825 دالة 
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 3.90 .199 3.88 .195 ,790 دالة 
 اختبار الرشاقة ث

 التحمل العام

 4.00 .200 3.97 .201 ,783 دالة 
 متر جري20 ث

 55.12 4.70 56.00 4.73 ,803 دالة 
 الكوبري سم

 .( 768= ) (0.05مستوي )قيمة ) ر( الجدولية عند 
( انه يوجد ارتباط  ذات دلالة إحصععععععائية بين التطبيقين مما يدل 4ويتضععععععه من جدول ) 

 علي مدي اتساق الاستجابة لدي عينة البحث .
 الدراسة الأساسية  

  :القياسات القبلية
 . م2021/ 11/10الموافق  الاثنينتم إجراء القياسات القبلية لأفراد عينة البحث يوم 

 :طبيق البرنامجت
لفترة من ا فيعينة البحث  على متزامنا مع البرنامج التدريبي الغذائيتم تطبيق البرنامج 

 م . 16/1/2022الموافق  الاحد حتى  15/10/2021الموافق الجمعة 
  :القياسات البعدية

تم إجراء القياسات البعدية لأفراد عينة البحث وبنفس شروط وأدوات القياس القبلية وذلك 
 م .  20/1/2022الموافق  الخميسيوم  في

 المعالجات الإحصائية 
  :ستخدم الباحث المعالجات الإحصائية التاليةا

  . المتوسط الحسابي 

 . الوسيط 

 المعياري .  الانحراف 

  الالتواءمعامل  . 

  سبير مان  الارتباطمعامل  

  )دالة الفروق ) تt.test  .  

 . النسبة المئوية للتحسن 

  ويلككسوناختبار 
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 .:النتائجومناقشة  عرض
 أولاً: عرض النتائج :

 

 ( 5جدول )
"المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل  للاختبارات البدنية التوصيف الاحصائي 

 8ن= للعينة التجريبية  (البعدي  –)القبلي الالتواء" 
وحدة  الاختبارات

 القياس 
 البعديالقياس  القياس القبلي

 ل ع م ل ع م 

 -.468 5.14 55.83 .129 6.37 49.15 كجم قوة القبضة يمين
قوة القبضة 

 شمال

 .688 3.35 51.98 .594 5.07 49.68 كجم

قوة عضلات 

 الظهر

 1.17 39.33 160.37 1.26 12.19 106.75 كجم

قوة عضلات 

 الرجلين

 .264 40.19 179.50 1.32 29.58 136.75 كجم

 .818 13.15 226.12 -.696 7.97 187.87 سم الوثب العريض
 .943 .392 5.40 .424 .833 4.39 دقيقة اختبار كوبر

 -1.05 3.94 42.12 -.766 5.44 29.62 عدد الشد علي العقلة
اختبار الرشاقة 

 التحمل العام

 .602 .187 3.20 .412 .692 4.13 ث

 -.595 .101 3.89 1.94 .765 4.58 ث متر جري20
 .277 4.17 59.37 -.773 4.56 35.43 سم الكوبري

 (  5يتضه من جدول )  
( لجميع القياسات البدنية مما يدل على اعتدالية توزيع 3±ان معامل الالتواء انحصر بين )

 البيان
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 (  6دول ) ج                                                              
 ي(بعد –الجسمية ) قبلي  للقياساتالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء 

 8ن=  للعينة التجريبية

 الاختبارات
 البعديالقياس  القياس القبلي

 ل ع م ل ع م 

 1.11 23.57 82.50 ,986 24.51 88.68 الوزن 

 52.13 نسبة العضلات 
7.20 790,

- 

58.41 
9.74 141, 

 2.12 5.20 21.43 2.12 8.05 31.43 نسبة الدهون 

 41.78 نسبة الماء 
11.95 266,

- 

45.21 
7.01 129, 

 1.11 2.40 25.98 1.82 4.72 29.50 مؤشر كتلة الجسم 

 ,937 6.97 17.16 2.11 16.42 27.28 وزن الدهون 

 -,202 259.21 1761.00 ,759 302.13 1854.62 معدل التمثيل القاعدي

 ( 6يتضه من جدول ) 
اعتدالية توزيع  على( لجميع القياسات الجسمية مما يدل 3±ان معامل الالتواء انحصر بين )

 البيان
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 (7)جدول 
نسبة و ( للعينة البحث في المتغيرات البدنية البعدى -دلالة الفروق بين القياسين )القبلى

 8ن= تحسنها

 المتغيرات م

 الفروق
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب
z الدالة 

نسبة 

التحسن 

 العدد الاتجاه %

 قوة القبضة يمين 1

 ـــــــــــ ـــــــــــ ـــــــــــ سالب

 36.00 4.50 8 موجب 13.5 ,*012 2.52

   ــــــــــ تساوى

 قوة القبضة شمال 2

 7.00 3.50 2 سالب

 29.00 4.83 6 موجب 4.6 ,121 1.55

   ــــــــــ تساوى

 قوة عضلات الظهر 3

 ــــــــــ ــــــــــ ــــــــــ سالب

2.52 012,* 50.2 
 36.00 4.50 8 موجب

 تساوى

 

 ــــــــــ

 
  

 الرجلينقوة عضلات  4

 ــــــــــ ــــــــــ ــــــــــ سالب

 36.00 4.50 8 موجب 20.3 *,012 2.52

   ــــــــــ تساوى

 الوثب العريض 5

 ــــــــــ ــــــــــ ــــــــــ سالب

 36.00 4.50 8 موجب 20.3 *,012 2.52

   ــــــــــ تساوى

 اختبار كوبر 6

 1.00 1.00 1 سالب

2.38 017,* 23.00 
 35.00 5.00 7 موجب

   ــــــــــ تساوى

 الشد علي العقلة 7

 ــــــــــ ــــــــــ ــــــــــ سالب

 36.00 4.50 8 موجب 22.5 *,012 2.53

 تساوى

 

 ــــــــــ
  

8 
 الرشاقة اختبار 

 التحمل العام

 36.00 4.50 8 سالب

 ــــــــــ ــــــــــ ــــــــــ موجب 22.5 *,012 2.52

   ــــــــــ تساوى

 تر جريم20 9

 36.00 4.50 8 سالب

 ـــ ـــــ ــــــــــ موجب 15.00 *,011 2.53

   ــــــــــ تساوى

 الكوبري 10

 ـــــ ــــ ـــــ سالب

 36.00 4.50 8 موجب 11.1 *,011 2.55

   ـــــ تساوى
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 1.96(=Zة ) قيم0.05 ≥(Sigدالة عند )

( للمتغيرات Sig( نتائج اختبار ويلكوكسون لدلالة الفروق ومستوى دلالته )7يوضه جدول )
وجود فروق دالة إحصائية لصاله القياس البعدي في جميع  يتضه من الجدول،  البدنية

 الاختبارات عدا 
( الجدولية عند مستوي Z( المحسوبة اقل من قيمة )Zقيمة )حيث جاءت  ) قوة القبضة شمال (

 (0.05معنوية )
 ( 1شكل) 

 يوضه نسب التحسن للاختبارات البدنية للمجموعة التجريبية قيد البحث 
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 (8)جدول 
 القياسات الجسمية ونسبالبعدي( للعينة البحث في  -دلالة الفروق بين القياسين )القبلي

 تحسنها
 8ن=

 1.96( = zقيمة )  0.05 ≥(Sigدالة عند )

، يتضه الجسمية( للمتغيرات Sigلدلالة الفروق ومستوى دلالته ) نتائج اختبار ويلكوكسون( 8يوضه جدول )
لصاله القياس البعدي في جميع القياسات الجسمية  عدا ) قياس نسبة  إحصائيةمن الجدول وجود فروق دالة 

( الجدولية عند مستوي معنوية Z( المحسوبة اقل من قيمة )Zحيث جاءت قيمة ) الماء (
(0.05) 

 

 المتغيرات م

 الفروق
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب
z الدالة 

نسب 

التحسن 

 العدد الاتجاه %

 الوزن  1

 36.00 4.50 8 سالب

 ــــــــ ــــــــ ــــــــ موجب 7.00 *,011 2.53

   ــــــــ تساوى

 نسبة العضلات  2
 ــــــــ ــــــــ ــــــــ سالب

 36.00 4.50 8 موجب 12.00 *,012 2.52

   ــــــــ تساوى

 نسبة الدهون  3
 36.00 4.50 8 سالب

   ــــــــ موجب 31.8 *,011 2.55

   ــــــــ تساوى

 نسبة الماء  4

 7.00 3.50 2 سالب

 29.00 4.83 6 موجب 8.2 ,123 1.54

   ــــــــ تساوى

5 
مؤشر كتلة 

 الجسم 

 36.00 4.50 8 سالب

   ــــــــ موجب 12.00 *,012 2.52

   ــــــــ تساوى

 وزن الدهون  6

 36.0 4.50 8 سالب

 ــــــــ ــــــــ ــــــــ موجب 12.00 *,012 2.52

   ــــــــ تساوى

7 
معدا التمثيل 

 القاعدي 

 35.00 5.00 7 سالب

 1.00 1.00 1 موجب 5.00 *,017 2.38

   ــــــــ تساوى
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 ( 2شكل ) 
( ونسب الدلالة في القياسات الجسمية للمجموعة التجريبية لعينة zقيمة ) يوضه 

 البحث

 
 (9جدول ) 

 نسب تحسن كل لاعب في القياسات الجسمية لدية
 8ن=

نسبة  الوزن اللاعب

 العضلات

التمثيل  وزن الدهون الكتلة الماء الدهون

 القاعدي

1 6.7 9.1 32.00 54.8 6.8 33.0 2.7 

2 7.6 11.8 34.6 31.4 6.5 29.3 9.2 

3 7.6 8.9 30.00 10.3 12.00 42.2 3.4 

4 7.2 7.9 23.00 8.6 7.2 9.00 3.8 

5 8.3 1.3 40.2 5.00 9.00 40.5 3.8 

6 6.4 14.2 30.00 4.3 7.4 11.1 6.6 

7 7.6 16.4 29.00 3.8 17.7 31.1 60, 

8 5.1 25.00 33.00 6.00 23.00 53.3 12.4 

0

0.5

1

1.5

2

2.5

3

الوزن   ت نسبة العضلا نسبة الدهون نسبة الماء مؤشر كتلة 
الجسم

وزن الدهون معدل التمثيل
القاعدي
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 (  9يتضه من جدول ) 
 تفاوت نسب التحسن لدي كل لاعب عن الاخر في القياسات الجسمية قيد الدراسة 

 (3) شكل 
 يوضه نسب التحسن لدي كل لاعب في مكونات كتلة الجسم

 
 مناقشة النتائج

بين  احصععععععععععائيةفروق دالة  وجودمناقشععععععععععة نتائج الفرض الأول والذي ينص علي " 
 .في المتغيرات البدنية  البعديالبعدي( لعينة البحث لصاله القياس  –القياسين )القبلي 

إحصععععائية لصععععاله القياس البعدي في جميع وجود فروق دالة ( 7يتضععععه من جدول )و 
(  وهذا يدل 1.55( لمتغير الدلالة ) zالاختبارات عدا ) قوة القبضععة شععمال (حيث سععجلت قيمة )

( وبالرجوع لنسعععبة 1.96علي صعععغر القيمة الحسعععابية لها لحدوث الدلالة عند القيمة الجدولية ) 
( فيما جاء باقي 1.55ن بقيمة  )التحسععن لقوة القبضععة شععمال كمتغير بدني سععجلة  نسععبة تحسعع

نسععععب التحسععععن والدلالة الإحصععععائية لباقي المتغيرات البدنية حيث سععععجلت اقل قيمة في نسععععب 
وجاءت أكبر قيمة في نسععب التحسععن لصععاله  (11.1التحسععن لصععاله متغير المرونة وسععجلت ) 

 (50.2قوة عضلات الظهر بقيمة ) 
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الوزن  نسبة العضلات  الدهون  الماء  الكتلة  وزن الدهون  التمثيل القاعدي
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في  تحسنلجميع المتغيرات البدنية قد  الحسابييتضه ان المتوسط  (5وبدراسة جدول )
مما يؤكد ان الفروق الإحصعععععععائية كانت لصعععععععاله القياس  القبليمقارنه بالقياس  البعديالقياس 
 .فيما عدا المتغير البدني قوة القبضة الشمال البعدي

في المتغيرات البعدنيعة نتيجعة تطبيق البرنعامج التعدريبي  تحسعععععععععنويرجع البعاحعث وجود 
حيث الدقة المتناهية في تطبيق معدلات الاحمال التدريبية وكذالك  برنامج الغذائيمتزامنا مع ال

حسععععععععاب عدد السعععععععععرات الحرارية التي يحتاج اليها اللاعب ويعد البرنامج الغذائي احد التقنيات 
 نسبة الدهون وبالتالي زيادة معدل اللياقة عند اللاعبين.الحديثة لانقاص الوزن من خلال نقص 

م 2000)م( ، نعمات عبد الرحمن1994أبو العلا عبد الفتاح وأحمد سعععععععيد) فق ويت     
أن ممارسة النشاط البدني يعمل علي زيادة الوزن الحيوي من الجسم وبالتالي زيادة الكتلة (الي 

 ( 21:28( ) 76: 2.  ) العضلية وانخفاض الدهون
( ) Messier (2004ودراسة  ( 29( )2015)هالة الكيتانيوهذا ما يتفق مع نتائج كل 

ان  علىوالتي تنص ( 26( )2019حمدان ) ( ودراسة 2015()34)  Okifuji( ودراسة 30
 البرنامج الغذائي والتدريب البدني ادي الي تحسن معدلات اللياقة البدنية.

الي عدم امتلاك المصعععععارعين في قوة القبضعععععة شعععععمال  دلالةويرجع الباحث عدم وجود 
التوازن العضععععلي بين جانبي الجسععععم حيث ان معظم عينة البحث من اللاعبين  القدر الكافي من

الجانب الأيمن في تنفيذ المهارات عنه في الجانب الايسععر وهذا ما  علىالذين يفضععلون الاعتماد 
ممععا ادي الي عععدم وجود  ( 22)(2015، ) (23)( 2011)      محمود توفيقنتععائج اتفق مع 

 ومن خلال العرض السابق يتحقق الفرض الأول للبحث. البدني المتغير لهذادلالة 
وجد فروق ذات دلالة إحصععععععائية بين والذي ينص علي"  مناقشععععععة نتائج الفرض الثاني

القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في متغيرات كتلة الجسععععم ، وزن المصععععارع لصععععاله 
  "القياس البعدي

لصاله القياس البعدي في جميع القياسات  إحصائية( وجود فروق دالة 8يوضه جدول )و 
( 1.54لمتغير الدلالة)  z)حيث سجلت قيمة ) ( قياس نسبة الماء)            عدا الجسمية

( 1.96وهذا يدل علي صغر القيمة الحسابية لها لحدوث الدلالة عند القيمة الجدولية ) 
سمي سجلة نسبة تحسن  بقيمة ) وبالرجوع لنسبة التحسن ) لقياس نسبة الماء( كمتغير ج

باقي المتغيرات حيث سجلت  ( فيما جاء باقي نسب التحسن والدلالة الإحصائية لصاله 1.54
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( وجاءت اكبر قيمة في نسب 2.38اقل فيمة في نسب التحسن لصاله التمثيل القاعدي بقيمة)
 (2.53التحسن لصاله الوزن بقيمة ) 

اوت نسب التحسن لدي كل لاعب عن الاخر في ( والذي يوضه تف9وبدرسه جدول )     
القياسات الجسمية قيد الدراسة . اتضه وجود تحسن في جميع المتغيرات لدي كل لاعب مقارنة 

هذا التحسن المعنوي إلى البرنامج الغذائي المقترح حيث يتم التحكم في  ويعزى الباحثبنفسة 
خلال ممارسة التمرين اليومي العادي  عدد السعرات الحرارية المكتسبة عن طريق التغذية ومن

 للاعب . 
معدل السعرات الحرارية  زاد لى أنه كلما ع (2001)مسعد علي محمود وهذا ما اتفق مع        

المحترقه من خلال التدريب الرياضي عن معدل اكسدة السعرات المستمدة من خلال الغذاء 
 ( 296: 24حساب كميات الدهون المخزونة بالجسم. ) يؤدي ذلك الي تقليل الوزن علي

أن ممارسة النشاط الرياضي يؤدى الى زيادة الطاقة  م(2001نادية نهاد) واتفق أيضا مع  
المستهلكة وبالتالي تزداد سرعة حرق الجسم للسعرات الحرارية الزائدة ، وكذلك تؤدي الي 

يا دت الخلااالعضلية من ناحية أخري ، فكلما ز انقاص الخلايا الدهنية من ناحية وزيادة الخلايا 
العضلية كلما أدي ذلك الي استهلاك طاقة أكبر حتي تفي باحتياجات تلك الخلايا العضلية التي 
تتطلب طاقة أكبر من الخلايا الدهنية التي تتصف بأنها خلايا كسولة وهامدة ولا تحتاج الي 

فأنها خلايا نشطة وتحتاج الي كمية كبيرة من  سعرات حرارية للبقاء علي عكس الخلايا العضلية
 (110: 27السعرات الحرارية  للبقاء ) 

وهذا يفسر النتائج التي توصل اليها الباحث من خلال النقص في وزن الجسم ونسبة ووزن 
محمد  مع نتائجوتتفق النتائج التي توصل اليها الباحث  .الدهون في المجموعة التجريبية

م في حدوث انخفاض في وزن الجسم ونسبة  2006وحازم جاد        م(2003) أبوسته
 .(174: 12()142: 19نتيجة ممارسة النشاط الرياضي. )  الدهونووزن 

ومن المعروف ان نسبة الماء بالجسم مرتبطة ارتباط وثيق بنسبة العضلات فكلما زادت نسبة    
قد اللاعب جزء من نسبة المياه هذا الماء تعد دلالة علي زيادة العضلات والعكس صحيه فان ف

، ويرجع الباحث عدم وجود دلالة إحصائية يدل على التأثير السلبي على نسبة العضلات بالجسم
في نسبة الماء بالجسم الي وجود بعض افراد العينة التي اشارت مكونات كتلة الجسم لهم الي 

ي بعض الحالات الأخرى لاحظ فقد الدهون الزائدة دون الحاجة الي زيادة نسبة العضلات وف
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وجود زيادة طفيفة لنسبة العضلات وبأجراء المعاملات الإحصائية لاجمالي افراد العينة أظهرت 
عدم وجود دلالة إحصائية لتفاوت تحسين نسبة كتلة الجسم لكل لاعب علي حدي مع وجود 

افراد العينة في نسبة الماء دون وجود دلالة إحصائية. وهذا ما اتفق مع  لأجمالينسبة تحسن 
 Hailey M et .al (2014()31   )دراسة 

 للبحث.وبذلك يكون قد تحقق الفرض الثاني 
 :الاستنتاجات

استخلاص ما  في ضوء أهداف البحث ومن خلال عرض النتائج وفي حدود عينة البحث يمكن
 يلي: 
 وامنه فعالةيؤدي الي إنقاص الوزن بصورة  النشويات تدويراستخدام نظام  -1
التدريب الى تحسين مستوى اللياقة  فتراتيؤدي استخدام نظام تدوير النشويات اثناء  -2

 .اليسرى القبضةلبحث عدا قوة  في جميع الاختبارات البدنية قيدا البدنية
التدريب ادى الى تحسن المتغيرات الوظيفية  فتراتاستخدام نظام تدوير النشويات اثناء  -3

 عدا قياس نسبه الماء بالجسم
 التوصيات: 

 بما يلي : في حدود مجتمع البحث وفقا لما تم التوصل إليه من النتائج يوصي الباحث
 .......ية....استخدام نظام تدوير النشويات قبل المنافسة بصوره کاف -1
للاعبي المنازلات  Body Composition ضرورة التعرف على مکونات الجسم  -2

لتحديد الوزن  Inbody عامة والمصارعة خاصة کل فترة وذلک من خلال جهاز
 .المستهدف للاعب

نزال اخرى سواء للاعبين او اللاعبات وفي مراحل  لأنشطةاجراء دراسات مشابهة  -3
 .عمرية مختلفة
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 ملخص البحث
ن ستح التدريب على فتراتنظام تدوير النشويات اثناء  ستخداماتأثير "

 "إنقاص الوزن للمصارعنوبعض المتغيرات البدنية 
 *: محمود أحمد توفيق معوضاسم الباحث

 اسم الكلية: كلية التربية الرياضية .
 اسم الجامعة: جامعة بني سويف .

 اسم الدولة: جمهورية مصر العربية .
 mahmoudahmed@phed.bsu.edu.eg  البريد الالكتروني:  

سعععععين حت التدريب على فتراتنظام تدوير النشعععععويات اثناء  سعععععتخداماتأثير هدف البحث: 
نقاص الوزن للمصارعينو بعض المتغيرات البدنية   .ا 
اسعععتخدم الباحث المنهج التجريبي ذو التصعععميم التجريبي لمجموعة واحدة المنهج المسعععتخدم: 

 القياسين القبلي والبعدي وذلك لملائمته لطبيعة البحث .تجريبية  باستخدام 
عة منتخب جامتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي عينة البحث وخصععائصععها: 

( لاعب حيث كان قوام العينة 18المصعععععري للمصعععععارعة وعددهم ) بالاتحادوالمسعععععجلين  بني سعععععويف
( لاعبين 10علي عينة قوامها ) الأسععتطلاعية لدراسععة ( لاعبين، وتم أجراء ا8التجريبية الأسععاسععية )

 من مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية .
 هم النتائج:أ

 وامنه يؤدي الي إنقاص الوزن بصورة فعالة تدوير النشوياتاستخدام نظام  -1
التدريب الى تحسين مستوى  فتراتيؤدي استخدام نظام تدوير النشويات اثناء  -2

 .ليسرىا القبضةلبحث عدا قوة  في جميع الاختبارات البدنية قيدا البدنيةاللياقة 
التدريب ادى الى تحسن المتغيرات  فتراتاستخدام نظام تدوير النشويات اثناء  -3

 الوظيفية عدا قياس نسبه الماء بالجسم
 
 

                                                           
 .جامعة بني سويف –لات والرياضات الفردية  بكلية التربية الرياضية ز مدرس بقسم المنا *
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Research objective:: 

. The effect of using the carbohydrate recycling system during 

training periods on improving some physical variables and weight 

loss for wrestlers 
 Method used: 

The researcher used experimental design curriculum for one experimental 

groups by using the north and far measures , which is for the nature of the research. 

Search sample and Characteristics:  

The search sample was chosen in the intentional way from under aged 

wrestlers in Beni Suef University national team in the Egyptian Federation of 

Wrestling and the number of (18) players and they were divided into one 

group of experimental has a number (8) wrestlers, conducting the 

reconnaissance study on a sample of (10) players from the research 

community and outside the basic search sample. 

Main results 

1- Using a carbohydrate recycling system leads to effective and safe 

weight loss 

2- The use of the carbohydrate recycling system during training 

periods leads to an improvement in the level of physical fitness in 

all physical tests as a limitation for research except for the strength 

of the left fist. 

3-  The use of the carbohydrate recycling system during training 

periods led to the improvement of functional variables, except for 

measuring the percentage of water in the body  
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