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ظن  بعغ تح التذريب على فتراثنظام تذويز النشىياث اثناء  اطتخذامتأثير " 
   ""للمظارعن إنقاص الىسن والمتغيراث البذنيت 

 أ.م.د/ محمىد أحمذ تىفيق
  مقذمت ومشكلت البحث:

يمقي اىتساماً كبيخاً  أنويعج البحث العمسي أحج الخكائد الأساسية لتقجم الجول حيث  
ستقجمة لأنو يعتبخ أحج الؽسائل الأساسية لمشيؽض بالجول والؽصؽل بيا مؼ جانب الجول ال

لأعمي السدتؽيات في جسيع السجالات وتعج الخياضة أحج ىحه السجالات ووفقا لسا نلاحعو 
مؼ تقجم غيخ مدبؽق في الشتائج الخياضية فيحا يجل عمي مجي تقجم ىحه الجول و مجي 

 ضةً .اىتساميا بالسجال البحثي لعمؽم الخيا
م( أن التجريب الخياضي التخرري احتل مختبة 7104ويحكخ خالج أحسج محمد)  

متقجمة في تختيب ىحه الأبحاث والجراسات وذلغ لسا يذيجه مؼ قفدات غيخ مدبؽقة في 
تطؽيخ لياقة الأندان وتحديؼ مكؽناتيا، حيث ييجف التجريب الخياضي إلي تطؽيخ مدتؽي 

معجلات الشسؽ الحخكي والسيارى والبجني والشفدي والعقمي  الأداء الخياضي مؼ خلال تطؽيخ
والخططي وغيخىا مؼ مكؽنات التجريب الخياضي الحجيث والسختبطة بتحديؼ الشؽاحي 

 (0:01السؽرفؽلؽجية والؽظيفية والفديؽلؽجية لمخياضييؼ. )
م( أنييييييو مييييييؼ السعمييييييؽم أن رياضيييييية 7102ويذيييييييخ محسييييييؽد أحسييييييج تؽفييييييي  )   

عسيييلًا  إلييي ضيييات الفخديييية العشيفييية والتيييي يحتييياج الأداء الحخكيييي بييييا السريييارعة ميييؼ الخيا
عزيييييمياً بققرييييي  قيييييؽة مسيييييا يديييييتؽجب اميييييتلاك السريييييار  لسجسؽعيييييات عزيييييمية قؽيييييية 
تدييييتطيع إنتيييياج انكباضييييات عزييييمية فعاليييية ولذييييكل متييييدن دون حييييجوث خمييييل أو إصييييابة 

 (1: 70)  أثشاء تشفيح السيارات الفشية السختمفة . 
وخاصة القؽة  ةالبجنية ىي الأساس الأول والاىػ للاعب السرارعوتعتبخ القجرات   
لتحسل الجوري التشفدي وسخعة رد الفعل والخشاقة وتدداد أىسية القجرات البجنية او والسخونة 

 كقحج مكؽنات السرار  مع التطؽر الدخيع لسدتؽى السرارعة في العالػ حيث إنيا تسكؼ 
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ؽى عالي وخؽض السشافدات بقسمؽب السرار  مؼ تشفيح واجبات التجريب بسدت
 (1: 01) أكثخ فاعمية.
تعتبخ رياضة السرارعة مؼ رياضات الشدال الفخدي التي يمعب فييا وزن و   

السشافذ ، حيث تسارس طبقا لقؽاعج وقؽانيؼ  عم  الفؽز اللاعب دورا كبيخ في تحقي 
 مبجئمة ومخاعاة تيجف الي السحافعة عمي سلامة اللاعبيؼ ، وتؽفيخ عامل الامؼ والدلا

 (5: 01الدشية )تقديػ التشافذ خلال السخاحل  يؽضحوتكافؤ الفخص بيشيػ ، وىحا ما 
 

 برفة الخياضي السجال تؽاجو التي الخطيخة السذاكل مؼ الؽزن  مذكمة تعتبخو 
. والسرارعة عم  وجو الخرؽص خاصة برفة الفخدي الشدال رياضات مجال وف  عامة،
 قبل الؽزن  لإنقاص مختمفة وأساليب طخق  استخجام إل  مجئؽن ي اللاعبيؼ أن نجج حيث

 حالتيػ عم  تؤثخ وكحلغ التشافدية، القجرات ف  ىبؽط إل  تؤدىمسا قج  السشافدة
 (1: 02).الرحية
 

فيييي  ة كبييييخة يذيييكل أىسيييي الجديييػأن وزن  م(7110)ويؤكيييج مديييعج عمييي  محسيييؽد
 البيجني الاداءعم  بئا يذكل ع يعيالطبعؼ معجلو  الؽزن ديادة ف الخياضية  ةنذطالأ مختمف 
لؽثيب لمعيالي كسيا او  والجسبيازلجيخي الجدػ ككل مثل ا وتحخيغحسل  تتطمب التي ةلأنذطافي 

 أعيخاضوظيؽر  التجريبيذيخ إل  زيادة حسل  طبيعيال لسدتسخ عؼ معجلوالؽزن اأن نقص 
يحقيي  هيييو  يالييحؽزن الييبؽزنييو قخيبييا مييؼ  ظيحييتف للاعييب أنالإجييياد، ويشب ييي عميي  التعييب و ا

تيختب   التيي فيي الخياضيات دور أساسييالجديػ ا، حييث يمعيب وزن  ةبجنيي ةولياقي اداءأفزل 
فييي  اللاعبييؽن يتبييارى  لجييؽدو ورفييع للثقييال، حيييثوا ةلسلاكسيياو  ةعكالسرييار  ةبفئييات وزنييي
 ( 57: 71) .التجانذ بيشيػو  التداوي لزسان وحجة  تمغ الخياضات قؽانيؼحجدتيا  أوزان

نقيياص الييؽزن الدييخيع إعسمييية  م( إن7110) ، عمييي ريحييان حييافظويييحكخ اشييخف 
 والإصييابةبدييبب التخديييذ   الخدييارةال نعييخا لتكييخار د بييالاعت السرييارعة  لا عبييظيياىخه تيييجد 
واصبح ىشاك شعار ان البطل ىؽ بطل وزنو  وىحا الذعار يعشي  ان اللاعيب عشيجما  الستكخرة،

يحيافظ عمي  ىيحا اليؽزن لكي  يحريل عمي  ف  وزنو يجيب ان  الستقجمةيحرل عم   السخاكد 
واذا ارتفع وزنو عؼ ىحا الؽزن فانو يريخ عمي  المعيب في  ىيحا اليؽزن  أخخى، متقجمةمخاكد 
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 السريخية البيئيةحت  لؽ ادى ذلغ ال  الؽفاه او دخؽل السدتذف  والامثمة متشؽعو سؽاء ف  
 (07: 4الأجشبية.)او 

أن فقجان الؽزن الدخيع يؤثخ  (م7117) فؽزي  وايياب جابخ محمدويؤكج كل مؼ 
يتدبب في آثار صحية حادة قج تؤدي  ولالتاليالفديؽلؽجية ،  العسمياتكفاءة عم  عكديا 

 مفاجئة إل  الؽفاة برؽرة
                                                                                

(71  :11 ) 
 و أكشؽرمع  &   مWeigh & myburgh (7101) ومايبؽرج ويتراسة د وتتف       

خلال نعام  أن إنقاص الؽزن مؼ (و2006 ) O 'CONNOR Caterson كاتيخسؽن 
أو  البجل السطاطية،  ةيمالسلابذ الثق ارتجاء، و سي وزيادة أحجام التجريب مع غحائي غيخ
ية أو يالذ تقميلعقاقيخ  واستخجام والسديلات االداون وجمداتالرشاعية  ذات الألياف

كسيات كبيخة  إخخاج يات الؽظيفية بالجدػ ، وذلغ لأنمفي العس خملتؤدي إل   ت البؽلرامج
وتتقثخ وظائف حخارة الجدػ   اللاعب حيث تختفع درجة مبا عممؼ العخق والساء قج يؤثخ س

كمؽريج  نتيجة عجم تؽازن أيؽنات الجدػ مثل لمتؽتخالعربي  الجياز  ، ويتعخض مالك
 مسا يؤثخ عمي العسميات الفديؽلؽجية والحالة الرحية للاعب. بؽتاسيػالرؽديؽم وال

  (14  :067)(12 :012) 
 بقسمؽبإنقاص الؽزن يجب أن يتػ ( اٌ و2006)  walberg سبيخجمويويؽضح 

 (042: 15 جدػ ) طؽيمة مؼ خلال تقميل الجىؽن بال سي ولفتخةمع
ستؽازنة ال شية بالكثيخ مؼ اليجىؽن والكخلؽىييجرات التيي ال تداىػ الت حية غيخ وكحالغ

والتييي تحتييؽي عميي  الكثيييخ مييؼ الدييعخات الحخارييية إليي  زيييادة ندييبة  تديييج عييؼ حاجيية الفييخد
 ( 00:  6زيادة في وزن اللاعب )الجىؽن بالجدػ ولالتالي حجوث 

 لر الطاقييية الخئيديييي لحنديييان حييييث يتحيييؽل خيييلا وتعتبيييخ الكخلؽىييييجرات ىيييي مريييج
عسميات اليزيػ اليي عشاصيخ سييمة الامترياص والاحتيخاق وييتػ امتراصييا ونقمييا بؽاسيطة 
الييجم الييي جسيييع انحيياء الجدييػ لتحتييخق حدييب حاجيية الجدييػ إلييييا، ومييا يفييي  مشيييا عييؼ 

 (  55:  1لحيؼ الحاجة الييا )  في شكل دىؽن  حاجة الجدػ يعسل الجدػ عمي تخديشيا
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اللاعب في  يتشاولويجب ان  التي الكاممةوالكخلؽىيجرات تعتبخ مؼ عشاصخ ال حاء 
بقن يحرل  الامخيكية صي الجسعية الطبيةوجباتو اليؽمية قجر مؼ الكخلؽىيجرات ، وتؽ 

بالسائة مؼ  32إل   12الأطفال البال يؼ مؼ العسخ سشة واحجة وكبار الدؼ والبال يؼ عم  
سعخ  1.0اليؽمية مؼ الكخلؽىيجرات. نعخًا لأن الكخلؽىيجرات تحتؽي عم   الدعخات الحخارية

جخامًا مؼ الكخلؽىيجرات عشجما يعتسج  731إل   051 مؼلكل جخام ، فدتحتاج  حخاري 
جخامًا مؼ  172إل   772 مؼستحتاج أيزًا و ، سعخ حخاري. 0311نعامغ ال حائي عم  
جخامًا مؼ الكخلؽىيجرات عم   113إل   750وسعخ حخاري  7111الكخلؽىيجرات بشاءً عم  

 ( 11) سعخة حخارية في اليؽم. 7211أساس 
وتذيخ العجيج مؼ الأبحاث العمسيية الي  ميجى خطيؽرة انقياص اليؽزن الديخيع وال ييخ 

سييميسة لسييا لييو مييؼ اضييخار فديييؽلؽجية أىسيييا نقييص الدييؽائل عمسييية  مبشيي  عميي  أسييذ 
مرييادر الطاقيية وخاصيية والتييقثيخ عمييي ت والكبييج والامييلاح السعجنييية ومخييدون الييجم والعزييلا

الجميكؽجيؼ، وسخعة ضخلات القمب ونقص كسية الجم السجفؽعة مؼ القمب وزييادة كثافية اليجم 
، والتييقثيخ الأكدييجيؼالجييياز الييجورى التشفديي ، وضييةف القييجرة عميي  اسييتيلاك  كفائييووقميية 

دييػ، فزييلا عييؼ تقثيخىييا الدييمب  عميي  عسييل الكميتيييؼ،  والتييقثيخ الدييمب  عميي  ىخمؽنييات الج
، الشفدييعم  اللاعيب وانخفياض مديتؽى الانتبياه لجييو كسيا قيج تيؤدى الي  الاحتيخاق  الشفدي

كسييا تييؤدى اليي  التييقثيخ الدييمب  عميي  المياقيية البجنييية وعشاصييخىا السختمفيية ولخاصيية التحسييل 
الييجورى التشفديي  وتحسييل الأداء وحييجوث انخفيياض فييي القييؽة العزييمية فزييلا عميي  تقثيخىييا 

سباشخ في أداء اللاعب والحى يؤدى ال  ىديستيو فيي العجييج ميؼ الأحييان، ونيايية باحتسيال ال
 (071:  1) (12:  2)  (1:  1)حجوث الؽفاة 

 

 متطؽر الخىيب في شتي مجالات الحياة وخاصة السجال الخياضي وارتباطونعخا ل
سب  استعخاضو  ومؼ خلال مابالسجال الخياضي وظيؽر أنعسة غحائية مختمفة الت حية  عمػ

الؽزن  بإنقاصلبع  نتائج الجراسات السخجعية ، ونعخا لان اللاعبيؼ ىػ مؼ يقؽمؽن 
ونعخا ، ذألغالدمبية الستختبة عمي  للثاربؽسائل سخيعة ولجون وعي وفيػ وادراك 

لمسحاولات السدتسخة لاكتذاف افزل الطخق العمسية الدميسة التي تداعج اللاعبيؼ في 
نفدية او  تقثيخاتسمبية عمي اللاعب سؽاء كانت  تقثيخاتن حجوث أي انقاص الؽزن دو
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كقستاذ مداعج بجنية او ميارية ومؼ خلال خبخت الباحث كلاعب مرارعة ساب  وعسمة 
  لسادة 

لسرارعة بكمية التخلية الخياضية جامعة بشي سؽيف ومجرب لسشتخب الجامعة ا
بجنية ومعج ومرسػ الزا كسجرب لمياقة وعسمة أي، ومجرب لمعجيج مؼ الأنجية الخياضية 

ومؼ خلال ملاحعة استسخار استخجام غحائية لمفئات العسخية السختمفة بجنية و بخامج 
صحية ولفتخات كاهية قبل  بقساليباللاعبيؼ لتمغ الأساليب وعجم التجرج في انقاص الؽزن 

جدػ اللاعب مؼ لاحظ عجم مخاجعة بع  السجرليؼ لمحالة الفديؽلؽجية لطبيعة السشافدة 
لغ مؼ خلال متابعة ندب العزلات اليػ وذ ةلتكؽيشية وعشاصخ البشية السؽرفؽلؽجياالشاحية 

التعخف عمييا والجىؽن وندبة الساء والاملاح السعجنية السؽجؽدة بجدػ اللاعب والتي يسكؼ 
( لمتعخف عمي ما يجب تقميمو INBODYمؼ خلال تحميل كتمة الجدػ باستخجام تحميل ) 

زيادتو مؼ معجلات كتمة الجدػ والتي تداعج السرار  عمي استكسال كتمتو الجدسانية  او
السثالية وما يجب ان يكؽن عمية قبل السشافدة وذألغ باستخجام الأنعسة ال حائية السثالية 

سخار بع  السجرليؼ واللاعبيؼ عمي اجخاء عسميات إولاحظ أيزا  التي تحق  ىحا اليجف
تعخف عمي ندب الجىؽن الفعمية السؽجؽدة بقجداميػ ومجي فاعمية انقاص الؽزن دون ال

فقج ىحه الجىؽن مؼ عجمو بالإضافة لمتعخف عمي ندبو العزلات الستاحة ليػ بقجداميػ 
والتحؽل لؽزن اعمي لمسشافدة مسا يتيح ليػ الفخصة الأكبخ عمي  ومجي إمكانية زيادتيا

عزلات والمعب في السيدان الأقل السشاسب السشافدة او تقميل الجىؽن فق  وثبات ندبة ال
 لجدػ اللاعب حدب الحالة التكؽيشية لو.

ومؼ السعخوف ان ندبة الساء بالجدػ مختبطة ارتباط وثي  بشدبة العزلات فكمسا  
زادت ندبة الساء تعج دلالة عمي زيادة العزلات والعكذ صحيح فان فقج اللاعب جدء مؼ 

ىحا ما دفع ، ندبة العزلات بالجدػ  عم يخ الدمبي التقث عم ندبة السياه ىحا يجل 
 لمتعخف عمي  ىحه الجراسة لأجخاءالباحث 
حديؼ بع  ت التجريب عم  فتخاتنعام تجويخ الشذؽيات اثشاء  استخجامتقثيخ  "

 "  إنقاص الؽزن لمسرارعيؼو الست يخات البجنية 
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 -أهذاف البحث: 
 فتخاتعام تجويخ الشذؽيات اثشاء ن استخجامتقثيخ  عم  التعخف إل ييجف البحث 

 ." إنقاص الؽزن لمسرارعيؼ و حديؼ بع  الست يخات البجنية ت التجريب عم 
 -فزوع البحث:

تؽجييييج فييييخوق ذات دلاليييية إحرييييائية بيييييؼ الكييييياس القبمييييي والبعييييجي لمسجسؽعيييية  -
التجخيبيييية فيييي مديييتؽى الست ييييخات البجنيييية قييييج البحيييث ليييجي السريييارعيؼ لريييالح 

 الكياس البعجي 
تؽجييييج فييييخوق ذات دلاليييية إحرييييائية بيييييؼ الكييييياس القبمييييي والبعييييجي لمسجسؽعيييية  -

 السرار  لرالح الكياس البعجي ووزن التجخيبية في مت يخات كتمة الجدػ 
 -:البحث مظطلحاث
  الشذؽيات: تجويخنعام 

نعام غحائي يتػ هيو ت ييخ كسية استيلاك الجدػ لمكخلؽىيجرات بذكل دوري عمي  أسياس ىؽ 
تحديؼ معجلات كتمة الجدػ مؼ خيلال تقمييل نديبة  ؽعي أو شيخي، ييجف إل يؽمي أو أسب

الييجىؽن وزيييادة ندييبة العزييلات والسييياه بالجدييػ وتحديييؼ مدييتؽي الامييلاح السعجنييية بيييجف 
مييع  او زيييادة اليؽزن ليبع  الحيالات طبقييا ليشس  جديػ اللاعيب  اليؽزن  انقياص، التخدييذ 

 ) اجخائي( .والسشافدة لعزمي اثشاء التسخيؼوا السحافعة عم  ثبات وقؽة الأداء البجني
 : إنقاص الؽزن 

بطخيقيية مقششيية سييخيعة  الطبيعييتقميييل وزن اللاعيب الدائييج عييؼ معجلييو  ىيي عسمييية -
 (اجخائي)                       وآمشة صحياً" 

  :الذراطاث الظابقت

 :أولاً: الذراطاث العزبيت

 (  71 ( )7171دراسة " محسؽد احسج تؽفي  " )  -0
( عمي تحديؼ مدتؽي hiitأثخ استخجام التجريب الستقطع عالي الكثافة )عشؽان الجراسة : 
 الؽزن لمسرارعيؼ  " وإنقاصالمياقة البجنية 
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 ( لسعخفة:hiitترسيػ بخنامج تجريبي باستخجام التجريبات الستقطعة عالية الكثافة ) ىجف الجراسة "
ميية فييي ) القييؽة العزييمية القرييؽى، تييقثيخه عمييي تحديييؼ مدييتؽي المياقيية البجنييية متسث -0

التحسييل العزييمي، التحسييل الييجوري التشفدييي، تحسييل الأداء، الدييخعة الحخكييية، القييجرة 
 العزمية، الخشاقة ( لمسرارعيؼ .

 الؽزن لمسرارعيؼ إنقاصتقثيخه عمي  -7
 : استخجم الباحث السشيج التجخيبي السشيج السدتخجم

( لاعييب ميؼ متخييب جامعية بشييي 77ييية وعيجدىػ ) العيشية : تييػ اختييار العيشيية بالطخيقية العسج
 سؽيف 
   " اىػ الشتائج
وجييؽد فييخوق ذات دلاليية إحرييائية بيييؼ متؽسييطي الكياسيييؼ القبمييي والبعييجي لمسجسؽعيية  -0

 التجخيبية في مدتؽي المياقة البجنية والؽزن لمسرارعيؼ لرالح الكياس البعجي .
قبمييي والبعييجي لمسجسؽعيية وجييؽد فييخوق ذات دلاليية إحرييائية بيييؼ متؽسييطي الكياسيييؼ ال -7

 الزابطة في مدتؽي المياقة البجنية والؽزن لمسرارعيؼ لرالح الكياس البعجي
 

 (73( )م7104) "مرطفي عرام رضؽان" دراسة   -7
الؽزن عم  مدتؽى المياقة البجنية الخاصة ومدتؽى  إنقاصأثخ  :عشؽان الجراسة

 السيارات السخكبة لمسرارعيؼ الشاشئيؼ
الؽزن عم  مدتؽى المياقة البجنية الخاصة  إنقاصأثخ عخف عم  تقثيخ الت :ىجف الجراسة

 ومدتؽى السيارات السخكبة لمسرارعيؼ الشاشئيؼ
 التجخيبي . :السشيج
( ناشي  تيػ اختييارىػ بالطخيقية العسجيية ميؼ 06اشتسمت عيشة البحيث عمي  ) :العيشة

 :كالتاليمجتسع البحث وليانيػ 
 رعيؼ ناشئيؼ مؼ مجتسع البحث( مرا01العيشة الأساسية ولم ت ) -0

( مرييارعيؼ تييػ اختيييارىػ مييؼ مجتسييع البحييث ومييؼ 1ولم ييت ) الأسييتطلاعية العيشيية  -7
 خارج عيشة البحث.

 وحجات أسبؽعيا . 1بؽاقع  بؽ أس 07 :زمؼ البخنامج
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 %(.4.14ندبة انقاص الؽزن لعيشة البحث مؼ السرارعيؼ بم ت ) :الشتائج -
لعيشية  الخاصيةقثيخ الديمب  عمي  القيجرات البجنيية أدى انقاص الؽزن الستعسج ال  التي -

 البحث
 الخاصيةاختمفت ندبة التقثيخ الدمب  لانقياص اليؽزن الستعسيج عمي  القيجرات البجنيية  -

 فكان أقراىا لمتحسل العزمي بيشسا كان ادناىا لمقؽة العزمية لمخجميؼ. لعيشة البحث

عيشيية البحييث لمسيييارات أدى إنقيياص الييؽزن الستعسييج اليي  التييقثيخ الدييمب  عميي  أداء  -
 السخكبة.

 (  03 ( )م7102)، عمرو فتحى وهمان دراسة  -1
أثر إنقاص الوزن السريع على بعض المتغيرات الفسيولوجية  :عشؽان الجراسة

 والبدنية وعلاقته بمستوى الإنجاز للاعبى الكنغ فو
اثر انقاص الوزن السريع على بعض المتغيرات  عم التعخف  :ىجف الجراسة

 .لوجية والبدنية وعلاقته بمستوى الإنجاز للاعبى الكنغ فوالفسيو

 التجخيبي .  :السشيج
عيشة البحث بالطخيقة العسجية مؼ لاعبيؼ السرارعة  اختيارتػ  :عيشة البحث
 لاعباً .  72بالأقرخ وعجدىػ 
 وحجات تجريبية أسبؽعية .  1بؽاقع  اسبؽ  07 :زمؼ البخنامج
فييي تحديييؼ الست يييخات الفديييؽلؽجية )الشييب   إيجييابي : البخنييامج ذو تييقثيخ :الشتييائج

كييخات الييجم  -اثشيياء الخاحيية والسجيييؽد، كخييياتشيؼ كييايشيد، كييؽرتدول، الكييانيؼ فؽسييفات
الحسييخاء( والست يييخات البجنييية )القييؽة العزييمية لكبزيية اليسشيي  واليدييخى وقييؽة عزييلات 

كميية الجانبييية، الييخجميؼ وقييؽة عزييلات العيييخ( ومدييتؽى الأداء السيييارى لسيييارات )الخ 
 الخكمة الامامية، الخكمة الجانبية السائمة، ميارات السلاكسة، ميارات السرارعة(

  (  3( ) 7101)، اشرف حافظ محموددراسة  -1
لسشتخب  جدسية -الؽزن عم  بع  الأعخاض الشفذ إنقاصأثخ  الجراسةعشؽان 
 .مرخ لمسرارعة
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%( واقل 4%(  وأقل مؼ )2الؽزن أقل مؼ ) إنقاصأثخ التعخف عم  ىجف الجراسة: 
جدسية لسرارعي مشتخب –%( مؼ وزن الجدػ عم  مدتؽى الأعخاض الشفذ 01مؼ )
 مرخ 

 السشيج: التجخيبي. 
مرار  مؼ مشتخب ( 11) مؼ العيشة: تػ اختيار العيشة بالطخيقة العسجية وتتكؽن 

تسجا مرخ مسؼ يتعسجون إنقاص اوزانيػ تػ تقديسيػ ال  ثلاثة مجسؽعات متداوية، مع
 لجسع البيانات.  كقداةعم  قائسة الاعخاض الشفذ جدسيو 

 وحجات تجريبية أسبؽعية .  1أسابيع بؽاقع  01زمؼ البخنامج: 
سييمباً عميي  مدييتؽى  خلا يييؤث الطبيعيييمييؼ وزن الجدييػ  (%2)الييؽزن أقييل مييؼ  إنقيياصالشتييائج: 

%( 01ؼ )%( واقيل مي4، بيشسا اقل مؼ )مشتخب مرخ لسرارعيجدسية  -الأعخاض الشفذ
 مرخ مشتخب لسرارعيجدسية  -سمباً بجرجة كبيخة عم  مدتؽى الأعخاض الشفذ انيؤثخ 

 :ثانيا: الذراطاث الأجنبيت
  Hailey M et .al (7101)(10 ) "ىايمي مي" دراسة -2

الاخزلاف فٙ ٔسٌ انغظى ٔيظزٕ٘ انظٕائم نهًصبرػٍٛ أصُبء ٔثؼذ  :عشؽان الجراسة

   انًٕطى انزُبفظٙ
اختلاف وزن الجدػ ومدتؽي الدؽائل لمسرارعيؼ اثشاء ولعج معخفة  :ىجف الجراسة

  السؽسػ 
 التجخيبي  .  :السشيج
 . لاعبي السرارعة لاعبيؼ مؼ  01 :العيشة
 استعادة الؽزن السفقؽد تجريجيا وتحدؼ ندب الدؽائل والاملاح . :الشتائج

 (17)( م 7101) Javad Ghaemi et .al "جافيج جاىسي" دراسة -3
أثخ فقجان الؽزن الدخيع والتجريجي عم  بع  مت يخات الجم في  :ن الجراسةعشؽا

 " السرارعيؼ السجرليؼ

فقجان الؽزن الدخيع تقثيخ  ىؽ معخفة ال خض مؼ ىحه الجراسة  :ىجف الجراسة
 " والتجريجي عم  بع  مت يخات الجم في السرارعيؼ السجرليؼ
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 التجخيبي .  :مشيج البحث
 لمعيشة الأساسية لاعبيؼ  5مشيػ  اختيارتػ السرارعة  لاعبيلاعب مؼ  01 :العيشة

. 
واظيييخت الشتييائج ان انقيياص الييؽزن الدييخيع اثييخ سييمبا عمييي بعيي  مت يييخات   :الشتييائج

 .الجياز السشاعي
 (  11م( )7111مجسؽعة مؼ الباحثيؼ مؼ جامعة ىارفخد )دراسة " -4

شخف  اليجىؽن السحتيؽى عمي  الديكخ مقارنية بييؼ الشعيام ال يحائي ميعشؽان الجراسية "            
الييؽزن لييجى الأطفييال  إنقيياصوالشعييام مييشخف  الييجىؽن غيييخ  السحتييؽى عميي  الدييكخ عميي  

 السرابيؼ بالدسشة"
 الوزن إنقاصفي  أفضلالتعرف على اى النظامين الغذائيين : ىجف الجراسة

 : السشيج التجخيبي  مشيج البحث

 طفل ( 014ية ومكؽنة مؼ) :  تػ اختيار العيشة بالطخيقة العسجالعيشة

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

 .في انقاص الوزن وانخفاض مؤشر كتله الجسم

  :إجزاءاث البحث
 :منهج البحث 

أستخجم الباحث السشيج التجخيبي ذو الترسيػ التجخيبي لسجسؽعة تجخيبية واحجة 
 الكياسيؼ القبمي والبعجي وذلغ لسلائستو لطبيعة البحث . باستخجام

 :مجتمع وعينت البحث 
  :مجتمع البحث 

لاعب والسدجميؼ بالاتحاد  77وعجدىػ مشتخب جامعة بشي سؽيف لمسرارعة 
 السرخي لمسرارعة.
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  :عينت البحث 
لاعيب تيػ اختييارىػ بالطخيقية العسجيية ميؼ مجتسيع ( 05اشتسمت عيشة البحث عم  )

( لاعبييؼ يسثميؽن 01( لاعبيؼ يسثمؽن عيشة البحث الأساسية ) 5حث وتػ تقديسيػ الي )الب
    .لأجخاء السعاملات العمسية للاختبارات الأستطلاعية عيشة البحث 
 تؽصيف عيشة البحث: -أ 

 (0ججول )
 تؽزيع أفخاد العيشة 

 انُظجخ انًئٕٚخ انؼذد انؼُٛخ و

 %52 10 الأطزطلاػٛخ انؼُٛخ  1

 %48 8 الأطبطٛخ انؼُٛخ 2

 %100 18 انؼُٛخ انكهٛخ 4

 الأدواث والأجهشة: 
 ميدان طبي لكياس الؽزن . -0
 جياز رستاميتخ لكياس الطؽل .  -7
 كخات طبية .  -1
 شخي  قياس .  -1
 .) INBODYجياز قياس مكؽنات الجدػ ) -2
 ديشامؽميتخ الكبزة .  -3
 ديشامؽميتخ لكياس قؽة عزلات العيخ والخجميؼ .  -4
 شؽاخص مرارعة  -5
 اتغ مطاطية اس -6
 بداط مرارعو  -01
 اثقال تجريب  -00
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  : والمقاييض الاختباراث
قييام الباحييث بجسييع البيانييات عييؼ طخييي  إجييخاء الاختبييارات والسقيياييذ لمست يييخات قيييج البحييث كسييا 

 يمي:
 القياطاث الجظميت:

 قياس الطؽل باستخجام جياز الخستاميتخ .  -0

 قياس الؽزن باستخجام السيدان الطبي .  -7

 (INBODY) كتمة الجدػ باستخجام جيازت قياس مكؽنا -1

 القياطاث البذنيت: 
 اختبار قؽة الكبزة باستخجام ديشامؽميتخ الكبزة .  -0

 اختبار قؽة عزلات العيخ باستخجام ديشامؽميتخ العيخ .  -7

 اختبار قؽة عزلات الخجميؼ باستخجام ديشامؽميتخ الخجميؼ .  -1

 عزمية لمخجميؼ .  اختبار الؽثب العخي  مؼ الثبات لكياس القجرة ال -1

 اختبار كؽلخ لكياس التحسل اليؽائي .   -2

 لكياس التحسل العزم . اختبار الذج عم  العقمة -3

 اختبار الخشاقة) التحسل العام ( -4

   لكياس الدخعة م(71اختبار الجخي ) -5

 الكؽلخي لكياس السخونةاختبار  -6
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 : الأطتطلاعيت التجزبت 
م  01/01/7170 إل  1في الفتخة مؼ  تطلاعية الأسقام الباحث بإجخاء التجخلة 

( مرارعيؼ مؼ مجتسع البحث وخارج عيشة البحث الأساسية مؼ 01عيشة قؽاميا ) عم 
 .لاعبي مشتخب جامعة بشي سؽيف

 ( 7)ججول 
 (01)ن= ةسار جلاالستؽس  الحدابي والانحخاف السعياري لمست يخات الؽصفية قيج 

 انًزغٛزاد و
ٔؽذح 

 انمٛبص
 انًزٕطػ انؾظبثٙ

الاَؾزاف 

 انًؼٛبر٘
 الانزٕاء

 ,000 1.11 20.50 طُخ  انظٍ  1

 -,,65 11,61 1,2,0 طى انطٕل  2

 ,186 24.51 88,68 كغى انٕسٌ  3

 -,386 1.03 5,,8 طُخ انؼًز انزذرٚجٙ   4

 ما يمي:  (7يتزح مؼ ججول )
عتجالية إ، وىحا ما يعشي 1±ان معامل الالتؽاء لمست يخات الؽصفية لست يخات البحث ما بيؼ 

 تؽزيع البيانات
 : الأطتطلاعيت أهذاف التجزبت 

 .ؼ صلاحية الأدوات السدتخجمةالتقكج م -0

 الاسييتسارةختبييارات وتييجويؼ الشتييائج فييي الأالتقكييج مييؼ فيييػ السديياعجيؼ لطييخق قييياس  -7
 السخررة لحلغ 

 .اختبار تحجيج الدمؼ الحي يدت خقو كل -1

 .إجزاء المعاملاث العلميت للاختبار

 -مزاحل إجزاء التجزبت:

ت والأجييييدة اللازمييية لمجراسييية والكياسيييات وكيييحلغ الأدوا الاختبييياراتبعيييج أن تيييػ تحجييييج 
 -تبع الباحث الإجخاءات التالية:اواختيار عيشة البحث 
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 :الأطتطلاعيت الذراطاث تنفيذ 
وإعييادة تطبييي   1/01/7170يييؽم الاحييج السؽافيي   الأسييتطلاعية تييػ إجييخاء الجراسيية 

ج وذلغ لمتقكج مؼ صيجق وثبيات الاختبيارات قيي 01/01/7170السؽاف   الاحجالاختبارات يؽم 
 البحث .

مييؼ السجتسييع  مشتخييب جامعيية بشييي سييؽيففييي  لاعبيييؼ( 01عميي  عيشييو مكؽنيية مييؼ )
 -تيجف إلي:ة الأصمي وخارج عيشة البحث وكانت تمغ الجراس

 قيج البحث . للاختباراتإجخاء السعاملات العمسية ) الرجق والثبات (  -

 التقكج مؼ الشاحية التطبيكية لمبخنامج . -

     :أولًا: معامل الرجق
استخجم الباحث طخيقة صجق التسايد لحداب صيجق الاختبيارات قييج البحيث وذليغ ميؼ 

( لاعبييؼ ومجسؽعية أقيل 2خلال حداب الفخوق بيؼ مجسؽعة مسيدة مؼ اللاعبييؼ وعيجدىػ )
 ( .1( لاعبيؼ كسا ىؽ مؽضح بججول )2تسايداً مؼ اللاعبيؼ وعجدىػ)

 ( 3)ججول 
        لمعيشة الاستطلاعية  الأدن  للاختبارات البجنية  دلالة الفخوق بيؼ الخليع الأعم  والخليع
 (01) ن=             

         

 انذلانخ
 د

ٔؽذح  انزثٛؼٙ الأػهٗ انزثٛؼٙ الأدَٗ 

 انمٛبص

 الاخزجبراد

 و ع و ع

  لٕح انمجعخ ًٍٚٛ كغى 2,.50 4.15 44.56 6.48 6.10 دانّ

  لٕح انمجعخ شًبل كغى 41.10 3.11 40.62 2,.4 2,.5 دانخ 

  لٕح ػعلاد انظٓز كغى 156.00 35.12 100.12 11.55 4.11 دانخ 

  لٕح ػعلاد انزعهٍٛ كغى 16.,15 31.00 134.15 28.33 5.22 دانخ 

  انٕصت انؼزٚط طى 220.13 12.26 2,.188 6.11 5.43 دانخ 

  اخزجبر كٕثز دلٛمخ 4.16 .311 4.05 .44, 6.11 دانخ 

  انشذ ػهٗ انؼمهخ ػذد 40.13 3.45 30.00 4.65 3,.6 دانخ 

 .111 4.22 .611 4.66 دانخ 
 س 3.40

 

 اخزجبر انزشبلخ

 انزؾًم انؼبو

 

  يزز عزٚغز20٘ س 3.10 .111 4.62 .68, 5.12 دانخ 

  انكٕثز٘ طى 54.32 3.10 50.42 4.06 ,,.5 دانخ 

 (  1.11= ) (1.12قيسة )ت( الججولية عشج مدتؽي )
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يؽجج فخوق ذات دلالة إحريائية بييؼ الخليعيي) الأعمي   انو(  1يتزح مؼ ججول ) 
قيييج البحييث  مسييا يييجل عمييي صييجق الأختبييارات السدييتخجمة جنيييةبالاختبييارات ال فييي/ الأدنيي  ( 

 لرالح الخليعي الأعم .

 :الثبــاث
وإعادة التطبيي  بعيج فتيخة زمشيية  الاختبارالباحث تطبي   استخجميجاد معامل الثبات لإ

ميييؼ داخيييل  الأسيييتطلاعية يسثميييؽن السجسؽعيية  اللاعبييييؼمييجتيا أسيييبؽ  عمييي  مجسؽعيية ميييؼ 
عميييػ كيل مؽاصيفات أفيخاد العيشية  مجتسع البحث وميؼ خيارج العيشية الأساسيية والتيي يشطبي 

كسييا تييػ إعييادة  ،م 7170/  01/ 1السؽافيي   الاحييجيييؽم  وذلييغ لاعبيييؼ( 01وكييان عييجدىا )
 الاحجعم  نفذ العيشة يؽم  الاختبارالتطبي  لشفذ 

وذلغ لإيجياد معاميل الارتبياط بييؼ نتيائج الكياسييؼ الأول والثياني،  ،م 7170/  01/   01 
 . (1كسا ىؽ مؽضح بالججول رقػ )

 (1ججول )
 لمعيشة الاستطلاعية ختبارات البجنية قيػ الارتباط بيؼ التطبي  الأول والثاني للا

 (01) ن=                                                                               
         

 انذلانخ
 ر

 انزطجٛك الأل  انزطجٛك انضبَٙ 
ٔؽذح 

 انمٛبص

 الاخزجبراد

 و ع و ع

  عخ ًٍٚٛلٕح انمج كغى ,50.1 6.22 51.62 6.35 ,810 دانخ 

 لٕح انمجعخ شًبل كغى 50.00 5.01 51.13 5.25 ,11, دانخ  

 لٕح ػعلاد انظٓز كغى 111.82 12.25 113.11 12.56 ,5,, دانخ 

 ,141.1 21.66 142.13 30.00 ,800 دانخ 
لٕح ػعلاد  كغى

 انزعهٍٛ

 انٕصت انؼزٚط طى 5,.110 11., 181.62 81., ,101 دانخ 

 اخزجبر كٕثز دلٛمخ 4.12 .840 4.11 .843 ,842 دانخ 

 انشذ ػهٗ انؼمهخ ػذد 31.60 5.41 32.14 5.51 ,825 دانخ 

 3.10 .111 3.88 .115 ,10, دانخ 
 اخزجبر انزشبلخ س

 انزؾًم انؼبو

 يزز عز20٘ س 4.00 .200 ,3.1 .201 ,83, دانخ 

 انكٕثز٘ طى 55.12 0,.4 56.00 3,.4 ,803 دانخ 

 .( 435= ) (1.12جولية عشج مدتؽي )قيسة ) ر( الج
( انييو يؽجييج ارتبيياط  ذات دلاليية إحرييائية بيييؼ التطبيقيييؼ مسييا 1ويتزيح مييؼ جييجول ) 

 يجل عمي مجي اتداق الاستجابة لجي عيشة البحث .
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 الذراطت الأطاطيت  
  :الكياسات القبمية -0

/ 00/01السؽافييي   الاثشييييؼتيييػ إجيييخاء الكياسيييات القبميييية لأفيييخاد عيشييية البحيييث ييييؽم 
 .م7170

 :طبيق البرنامجت
الفتيخة  فييعيشية البحيث  عم  متدامشا مع البخنامج التجريبي ال حائيتػ تطبي  البخنامج 

 م . 03/0/7177السؽاف   الاحج حت   02/01/7170السؽاف  الجسعة مؼ 
  :القياطاث البعذيت

كياس القبمية تػ إجخاء الكياسات البعجية لأفخاد عيشة البحث ولشفذ شخوط وأدوات ال
 م .  71/0/7177السؽاف   الخسيذيؽم  فيوذلغ 

 المعالجاث الإحظائيت 
   :ستخجم الباحث السعالجات الإحرائية التاليةا

  . الستؽس  الحدابي 

 .  الؽسي 

 السعياري .  الانحخاف 

  الالتؽاءمعامل   . 

  سبيخ مان  الارتباطمعامل   

  )دالة الفخوق ) تt.test   . 

  لمتحدؼ .الشدبة السئؽية 

  ويمككدؽن اختبار 
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 .:النتائجومناقشت  عزع
 أولاً: عزع النتائج :

 

 ( 5ججول )
"الستؽس  الحدابي والانحخاف السعياري ومعامل  للاختبارات البجنية التؽصيف الاحرائي 

 لمعيشة التجخيبية  البعجي ( –)القبمي الالتؽاء" 
  5ن= 

 انجؼذ٘ص انمٛب انمٛبص انمجهٙ ٔؽذح انمٛبص  الاخزجبراد

 ل ع و ل ع و 

 -.468 5.14 55.83 .121 ,6.3 41.15 كغى لٕح انمجعخ ًٍٚٛ

 .688 3.35 51.18 .514 ,5.0 41.68 كغى لٕح انمجعخ شًبل

 ,1.1 31.33 ,160.3 1.26 12.11 5,.106 كغى لٕح ػعلاد انظٓز

 .264 40.11 1,1.50 1.32 21.58 5,.136 كغى لٕح ػعلاد انزعهٍٛ

 .818 13.15 226.12 -.616 ,1., ,8.,18 طى نؼزٚطانٕصت ا

 .143 .312 5.40 .424 .833 4.31 دلٛمخ اخزجبر كٕثز

 -1.05 3.14 42.12 -.66, 5.44 21.62 ػذد انشذ ػهٙ انؼمهخ

اخزجبر انزشبلخ انزؾًم 

 انؼبو

 .602 .,18 3.20 .412 .612 4.13 س

 -.515 .101 3.81 1.14 .65, 4.58 س يزز عز20٘

 .,,2 ,4.1 ,51.3 -.3,, 4.56 35.43 طى نكٕثز٘ا

 (  5يتزح مؼ ججول )  
( لجسيع الكياسات البجنية مسا يجل عم  اعتجالية تؽزيع 1±ان معامل الالتؽاء انحرخ بيؼ )

 البيان

 (  6جول ) ج                                                              
 –الجدسية ) قبمي  لمكياساتنحخاف السعياري ومعامل الالتؽاء الستؽس  الحدابي والا 

 5ن=  لمعيشة التجخيبية بعجي(
 لاخزجبرادا 

 انجؼذ٘انمٛبص  انمٛبص انمجهٙ

 ل ع و ل ع و 

 1.11 ,23.5 82.50 ,186 24.51 88.68 انٕسٌ 

 ,141 4,.1 58.41 -,10, 20., 52.13 َظجخ انؼعلاد 

 2.12 5.20 21.43 2.12 8.05 31.43 َظجخ انذٌْٕ 

 ,121 01., 45.21 -,266 11.15 8,.41 َظجخ انًبء 

 1.11 2.40 25.18 1.82 2,.4 21.50 يؤشز كزهخ انغظى 

 ,,13 ,6.1 16.,1 2.11 16.42 28.,2 ٔسٌ انذٌْٕ 

 -,202 251.21 1,61.00 ,51, 302.13 1854.62 يؼذل انزًضٛم انمبػذ٘

 ( 3يتزح مؼ ججول ) 
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اعتجالية  عم ( لجسيع الكياسات الجدسية مسا يجل 1±الالتؽاء انحرخ بيؼ )ان معامل 
 تؽزيع البيان

 (4)ججول 
وندبة البعجى( لمعيشة البحث في الست يخات البجنية  -دلالة الفخوق بيؼ الكياسيؼ )القبم 

 5ن= تحدشيا

 6..1(=Zة ) قيم0... ≥(Sigدالة عند )

( Sig)( نتائج اختبار ويمكؽكدؽن لجلالة الفخوق ومدتؽى دلالتو 4يؽضح ججول )
وجؽد فخوق دالة إحرائية لرالح الكياس البعجي  يتزح مؼ الججول،  لمست يخات البجنية

 في جسيع الاختبارات عجا 

 انًزغٛزاد و
 انفزٔق

 انذانخ z يغًٕع انزرت يزٕطػ انزرت
خ انزؾظٍ َظج

 انؼذد الارغبِ %

 لٕح انمجعخ ًٍٚٛ 1

 ـــــــــــ ـــــــــــ ـــــــــــ طبنت

 36.00 4.50 8 يٕعت 13.5 ,*012 2.52

   ــــــــــ رظبٖٔ

 لٕح انمجعخ شًبل 2

 00., 3.50 2 طبنت

 21.00 4.83 6 يٕعت 4.6 ,121 1.55

   ــــــــــ رظبٖٔ

 لٕح ػعلاد انظٓز 3

 ــــــــــ ــــــــــ ــــــــــ طبنت

2.52 012,* 50.2 
 36.00 4.50 8 يٕعت

 رظبٖٔ

 

 ــــــــــ

 
  

 لٕح ػعلاد انزعهٍٛ 4

 ــــــــــ ــــــــــ ــــــــــ طبنت

 36.00 4.50 8 يٕعت 20.3 *,012 2.52

   ــــــــــ رظبٖٔ

 ت انؼزٚطانٕص 5

 ــــــــــ ــــــــــ ــــــــــ طبنت

 36.00 4.50 8 يٕعت 20.3 *,012 2.52

   ــــــــــ رظبٖٔ

 اخزجبر كٕثز 6

 1.00 1.00 1 طبنت

2.38 01,,* 23.00 

 35.00 5.00 , يٕعت

   ــــــــــ رظبٖٔ

 انشذ ػهٙ انؼمهخ ,

 ــــــــــ ــــــــــ ــــــــــ طبنت

2.53 012,* 22.5 
 36.00 4.50 8 يٕعت

 رظبٖٔ

 

 ــــــــــ
  

8 
 انزشبلخ اخزجبر 

 انزؾًم انؼبو

 36.00 4.50 8 طبنت

 ــــــــــ ــــــــــ ــــــــــ يٕعت 22.5 *,012 2.52

   ــــــــــ رظبٖٔ

 زز عز٘ي20 1

 36.00 4.50 8 طبنت

 ـــ ـــــ ــــــــــ يٕعت 15.00 *,011 2.53

   ــــــــــ رظبٖٔ

 انكٕثز٘ 10

 ـــــ ــــ ـــــ طبنت

 36.00 4.50 8 يٕعت 11.1 *,011 2.55

   ـــــ رظبٖٔ
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( الججولية عشج Z( السحدؽلة اقل مؼ قيسة )Zحيث جاءت قيسة ) ) قؽة الكبزة شسال (
 (1.12مدتؽي معشؽية )

 ( 0شكل) 
 التجخيبية قيج البحث  يؽضح ندب التحدؼ للاختبارات البجنية لمسجسؽعة

 
 (5)ججول 

البعجي( لمعيشة البحث في الكياسات الجدسية وندب  -دلالة الفخوق بيؼ الكياسيؼ )القبمي
 5ن= تحدشيا

0
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 انًزغٛزاد و

 انفزٔق

 انذانخ z يغًٕع انزرت يزٕطػ انزرت
َظت انزؾظٍ 

 انؼذد الارغبِ %

 انٕسٌ  1

 36.00 4.50 8 طبنت

 ــــــــ ــــــــ ــــــــ يٕعت 00., *,011 2.53

   ــــــــ رظبٖٔ

 َظجخ انؼعلاد  2

 ــــــــ ــــــــ ــــــــ طبنت

 36.00 4.50 8 يٕعت 12.00 *,012 2.52

   ــــــــ رظبٖٔ

 َظجخ انذٌْٕ  3

 36.00 4.50 8 طبنت

   ــــــــ يٕعت 31.8 *,011 2.55

   ــــــــ رظبٖٔ

 َظجخ انًبء  4

 00., 3.50 2 طبنت

 21.00 4.83 6 يٕعت 8.2 ,123 1.54

   ــــــــ رظبٖٔ

 يؤشز كزهخ انغظى  5
 36.00 4.50 8 طبنت

2.52 012,* 12.00 
   ــــــــ يٕعت
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 6..1( = zقيمة )  0... ≥(Sigدالة عند )

، الجدسية( لمست يخات Sigومدتؽى دلالتو )( نتائج اختبار ويمكؽكدؽن لجلالة الفخوق 5يؽضح ججول )
لرالح الكياس البعجي في جسيع الكياسات الجدسية  عجا )  إحرائيةيتزح مؼ الججول وجؽد فخوق دالة 

( الججولية عشج مدتؽي Z( السحدؽلة اقل مؼ قيسة )Zحيث جاءت قيسة ) قياس ندبة الساء (
 (1.12معشؽية )

 ( 7شكل ) 
الجلالة في الكياسات الجدسية لمسجسؽعة التجخيبية  ( وندبzيؽضح قيسة ) 

 لعيشة البحث
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

   ــــــــ رظبٖٔ

 ٔسٌ انذٌْٕ  6

 36.0 4.50 8 طبنت

2.52 012,* 12.00 
 ــــــــ ــــــــ ــــــــ يٕعت

   ــــــــ رظبٖٔ

 يؼذا انزًضٛم انمبػذ٘  ,

 35.00 5.00 , طبنت

2.38 01,,* 5.00 
 1.00 1.00 1 يٕعت

   ــــــــ رظبٖٔ

0

0.5

1

1.5

2

2.5

3

نسبة  الوزن  
 العضلات 

نسبة 
 الدهون

مؤشر كتلة  نسبة الماء
 الجسم

وزن 
 الدهون

معدل 
التمثيل 
 القاعدي
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 (9ججول ) 
 5ن= ندب تحدؼ كل لاعب في الكياسات الجدسية لجية

نسبة  الوزن اللاعب
 العضلات

التمثيل  وزن الدهون الكتلة الماء الدهون
 القاعدي

1 7.6 1.1 00.33 8..5 7.5 00.3 0.6 

0 6.7 11.5 0..7 01.. 7.8 01.0 1.0 

0 6.7 5.1 03.33 13.0 10.33 .0.0 0.. 

. 6.0 6.1 00.33 5.7 6.0 1.33 0.5 

8 5.0 1.0 .3.0 8.33 1.33 .3.8 0.5 

7 7.. 1..0 03.33 ..0 6.. 11.1 7.7 

6 6.7 17.. 01.33 0.5 16.6 01.1 73, 

5 8.1 08.33 00.33 7.33 00.33 80.0 10.. 

 (   9يتزح مؼ ججول ) 
 ت ندب التحدؼ لجي كل لاعب عؼ الاخخ في الكياسات الجدسية قيج الجراسة تفاو 

 (1شكل ) 
 يؽضح ندب التحدؼ لجي كل لاعب في مكؽنات كتمة الجدػ
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 التمثيل القاعدي وزن الدهون  الكتلة  الماء  الدهون  نسبة العضلات  الوزن 
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 مناقشت النتائج
بيييؼ  احرييائيةوجييؽد فييخوق داليية مشاقذية نتييائج الفييخض الأول والييحي يييشص عميي " 

 لكياس البعجي في الست يخات البجنية .البعجي( لعيشة البحث لرالح ا –الكياسيؼ )القبمي 
وجييؽد فييخوق داليية إحرييائية لرييالح الكييياس البعييجي فييي ( 4ويتزييح مييؼ جييجول )

(  0.22( لست ييخ الجلالية ) zجسيع الاختبارات عجا ) قؽة الكبزة شسال (حيث سجمت قيسة )
( 0.63وىحا ييجل عميي صي خ الكيسية الحديابية لييا لحيجوث الجلالية عشيج الكيسية الججوليية ) 

ولييالخجؽ  لشدييبة التحدييؼ لقييؽة الكبزيية شييسال كست يييخ بييجني سييجمة  ندييبة تحدييؼ بكيسيية  
( هيسييا جيياء بيياقي ندييب التحدييؼ والجلاليية الإحرييائية لبيياقي الست يييخات البجنييية حيييث 0.22)

وجياءت أكبيخ  (00.0سجمت اقل قيسة في ندب التحدؼ لريالح مت ييخ السخونية وسيجمت ) 
 (21.7ؽة عزلات العيخ بكيسة ) قيسة في ندب التحدؼ لرالح ق
لجسييييع الست ييييخات البجنيييية قيييج  الحديييابييتزيييح ان الستؽسييي   (2ولجراسييية جيييجول )

مسييا يؤكيج ان الفييخوق الإحرييائية كانييت  القبميييمقارنيو بالكييياس  البعييجيفييي الكييياس  تحديؼ
 .هيسا عجا الست يخ البجني قؽة الكبزة الذسال البعجيلرالح الكياس 

فيي الست ييخات البجنيية نتيجية تطبيي  البخنيامج التيجريبي  تحدؼويخجع الباحث وجؽد 
حيييث الجقيية الستشالييية فييي تطبييي  معييجلات الاحسييال التجريبييية  متدامشييا مييع البخنييامج ال ييحائي

وكحالغ حداب عجد الدعخات الحخارية التيي يحتياج اليييا اللاعيب ويعيج البخنيامج ال يحائي احيج 
ندبة اليجىؽن ولالتيالي زييادة معيجل المياقية ل نقص التقشيات الحجيثة لانقاص الؽزن مؼ خلا 

 عشج اللاعبيؼ.
م( ، نعسيييييات عبيييييج 0661ويتفييييي  أبيييييؽ العيييييلا عبيييييج الفتييييياح وأحسيييييج سييييييج)      
م (الييي أن مسارسيية الشذيياط البييجني يعسييل عمييي زيييادة الييؽزن الحيييؽي مييؼ 7111الييخحسؼ)

 (  70:75( ) 43: 7الجدػ ولالتالي زيادة الكتمة العزمية وانخفاض الجىؽن.  ) 
) Messier( ودراسة  76( )7102ىالة الكيتاني)وىحا ما يتف  مع نتائج كل 

( والتي 73( )7106حسجان ) ( ودراسة 7102()34)  Okifuji( ودراسة 11( ) 7111
 ان البخنامج ال حائي والتجريب البجني ادي الي تحدؼ معجلات المياقة البجنية. عم تشص 
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في قؽة الكبزة شسال الي عجم اميتلاك السريارعيؼ  لةدلا ويخجع الباحث عجم وجؽد 
القييجر الكييافي مييؼ التييؽازن العزييمي بيييؼ جييانبي الجدييػ حيييث ان مععييػ عيشيية البحييث مييؼ 

الجانيب الأيسيؼ فيي تشفييح السييارات عشيو فيي الجانيب  عمي اللاعبيؼ الحيؼ يفزمؽن الاعتسياد 
مسيا  ( 77)(7102، ) (71)( 2011)      نتيائج محسيؽد تؽفيي اتفي  ميع الايدخ وىحا ميا 

وميؼ خيلال العيخض الدياب  يتحقي  الفيخض  البيجني الست ييخ لييحاادي الي عجم وجيؽد دلالية 
 الأول لمبحث.

وجييج فييخوق ذات دلاليية إحرييائية مشاقذيية نتييائج الفييخض الثيياني والييحي يييشص عمييي" 
ار  بيؼ الكياس القبمي والبعجي لمسجسؽعة التجخيبيية فيي مت ييخات كتمية الجديػ ، وزن السري

   "لرالح الكياس البعجي
لرالح الكياس البعجي في جسيع الكياسات  إحرائية( وجؽد فخوق دالة 5يؽضح ججول )و 

لست يخ الجلالة)  z)حيث سجمت قيسة ) ( قياس ندبة الساء)            عجا الجدسية
( وىحا يجل عمي ص خ الكيسة الحدابية ليا لحجوث الجلالة عشج الكيسة الججولية ) 0.21
( ولالخجؽ  لشدبة التحدؼ ) لكياس ندبة الساء( كست يخ جدسي سجمة ندبة تحدؼ  0.63
باقي الست يخات  ( هيسا جاء باقي ندب التحدؼ والجلالة الإحرائية لرالح 0.21بكيسة ) 

( وجاءت 7.15حيث سجمت اقل هيسة في ندب التحدؼ لرالح التسثيل القاعجي بكيسة)
 (7.21ح الؽزن بكيسة ) اكبخ قيسة في ندب التحدؼ لرال

( والحي يؽضح تفاوت ندب التحدؼ لجي كل لاعب عؼ الاخخ في 6ولجرسو ججول )     
الكياسات الجدسية قيج الجراسة . اتزح وجؽد تحدؼ في جسيع الست يخات لجي كل لاعب 

ىحا التحدؼ السعشؽي إل  البخنامج ال حائي السقتخح حيث يتػ  ويعدى الباحثمقارنة بشفدة 
حكػ في عجد الدعخات الحخارية السكتدبة عؼ طخي  الت حية ومؼ خلال مسارسة التسخيؼ الت

 اليؽمي العادي للاعب . 
معجل الدعخات زاد م  أنو كمسا ع (7110مدعج عمي محسؽد) وىحا ما اتف  مع        

الحخارية  السحتخقو مؼ خلال التجريب الخياضي عؼ معجل اكدجة الدعخات السدتسجة مؼ 
ال حاء يؤدي ذلغ الي تقميل الؽزن عمي حداب كسيات الجىؽن السخدونة بالجدػ.  خلال
(71 :763 ) 
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م( أن مسارسة الشذاط الخياضي يؤدى ال  زيادة الطاقة 7110نادية نياد) واتف  أيزا مع  
السدتيمكة ولالتالي تدداد سخعة حخق الجدػ لمدعخات الحخارية الدائجة ، وكحلغ تؤدي الي 

دت ايا الجىشية مؼ ناحية وزيادة الخلايا العزمية مؼ ناحية أخخي ، فكمسا ز انقاص الخلا
الخلايا العزمية كمسا أدي ذلغ الي استيلاك طاقة أكبخ حتي تفي باحتياجات تمغ الخلايا 
العزمية التي تتطمب طاقة أكبخ مؼ الخلايا الجىشية التي تترف بقنيا خلايا كدؽلة وىامجة 

خارية لمبقاء عمي عكذ الخلايا العزمية فقنيا خلايا نذطة وتحتاج ولا تحتاج الي سعخات ح
 (001: 74الي كسية كبيخة مؼ الدعخات الحخارية  لمبقاء ) 

وىحا يفدخ الشتائج التي تؽصل الييا الباحث مؼ خلال الشقص في وزن الجدػ وندبة 
باحث مع نتائج وتتف  الشتائج التي تؽصل الييا ال .ووزن الجىؽن في السجسؽعة التجخيبية

م في حجوث انخفاض في وزن الجدػ  7113وحازم جاد        م(7111محمد أبؽستو )
 .(041: 07()017: 06نتيجة مسارسة الشذاط الخياضي. )  الجىؽن وندبة ووزن 

ومؼ السعخوف ان ندبة الساء بالجدػ مختبطة ارتباط وثي  بشدبة العزلات فكمسا زادت    
ي زيادة العزلات والعكذ صحيح فان فقج اللاعب جدء مؼ ندبة ندبة الساء تعج دلالة عم

، ويخجع الباحث عجم وجؽد السياه ىحا يجل عم  التقثيخ الدمبي عم  ندبة العزلات بالجدػ
دلالة إحرائية في ندبة الساء بالجدػ الي وجؽد بع  افخاد العيشة التي اشارت مكؽنات 

الحاجة الي زيادة ندبة العزلات وفي بع   كتمة الجدػ ليػ الي فقج الجىؽن الدائجة دون 
الحالات الأخخى لاحظ وجؽد زيادة طفيفة لشدبة العزلات ولقجخاء السعاملات الإحرائية 
لاجسالي افخاد العيشة أظيخت عجم وجؽد دلالة إحرائية لتفاوت تحديؼ ندبة كتمة الجدػ 

ندبة الساء دون افخاد العيشة في  لأجساليلكل لاعب عمي حجي مع وجؽد ندبة تحدؼ 
 Hailey M et .al (7101()10   )وجؽد دلالة إحرائية. وىحا ما اتف  مع دراسة 

 لمبحث.ولحلغ يكؽن قج تحق  الفخض الثاني 
 :الاطتنتاجاث

استخلاص  في ضؽء أىجاف البحث ومؼ خلال عخض الشتائج وفي حجود عيشة البحث يسكؼ
 ما يمي: 
 وامشو فعالةي إنقاص الؽزن برؽرة يؤدي ال تجويخ الشذؽياتاستخجام نعام  -0
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التجريب ال  تحديؼ مدتؽى  فتخاتيؤدي استخجام نعام تجويخ الشذؽيات اثشاء  -7
 .اليدخى  الكبزةلبحث عجا قؽة  في جسيع الاختبارات البجنية قيجا البجنيةالمياقة 

التجريب ادى ال  تحدؼ الست يخات  فتخاتاستخجام نعام تجويخ الشذؽيات اثشاء  -1
 عجا قياس ندبو الساء بالجدػ الؽظيفية

 التىطياث: 
 بسا يمي : في حجود مجتسع البحث وفقا لسا تػ التؽصل إليو مؼ الشتائج يؽصي الباحث

 .......ية....استخجام نعام تجويخ الشذؽيات قبل السشافدة برؽره کاه -0
للاعبي السشازلات  Body Composition ضخورة التعخف عم  مکؽنات الجدػ  -7

لتحجيج الؽزن  Inbody رعة خاصة کل فتخة وذلک مؼ خلال جيازعامة والسرا
 .السدتيجف للاعب

ندال اخخى سؽاء للاعبيؼ او اللاعبات وفي مخاحل  لأنذطةاجخاء دراسات مذابية  -1
 .عسخية مختمفة

 

 المزاجع :

أثٕ انؼلا أؽًذ ػجدذ انفزدبػ   .1

ذ  أؽًددذ َصددز انددذٍٚ طددٛ

1114 

سٌ  مددبو انددٕ قَٔ أنهٛبلددخ انطزٚددك انددٙ ان –انزٚبظددخ  دار انفكددز انؼزثددٙ  -زشددبلخ 

 انمبْزح

اثددددٕ انؼددددلا اؽًددددذ ػجددددذ   .2

انفزدددددددبػ ٔ   انظدددددددٛذ 

 الايٍٛ 

 و1111

 و .1111: يزكش انكزبة نهُشز ،  انمبْزح انزغذٚخ نهزٚبظٍٛٛ . 

 

 أطبيخ كبيم رارت  .3

 و,111

: دار  انمدبْزحاؽزدزاو انزٚبظدٙ(.  -لهك انًُبفظخ )ظغٕغ انزدذرٚت

 و.,111انفِكز انؼزثٙ، 

 

اطددًبػٛم ؽبيددذ ػضًددبٌ   .4

ٔ   ػجذ انؼشٚدش نُدٛى 

 و2003

 و2003: دار انظؼبدح نهطجبػخ،  رؼهٛى ٔرذرٚت انًلاكًخ. انمبْزح

 اشزف ؽبفع يؾًٕد   .5

 و1111

اصددز اَمددبو انددٕسٌ انًزؼًددذ ػهددٗ ثؼددط انًزغٛددزاد انُفظددٛخ نددذٖ .. 
 : كهٛدددخ انززثٛدددخ انزٚبظدددٛخ نهجُدددٍٛ انًصدددبرػٍٛ، رطدددبنخ دكزدددٕراِ. 

 و1111عبيؼخ ؽهٕاٌ، 

 و2010عظًٛخ.  -أصز اَمبو انٕسٌ ػهٗ ثؼط الأػزاض انُفض. اشدددزف ؽدددبفع يؾًدددٕد.   .6



 المجلذ الظادص –مجلت بني طىيف لعلىم التربيت البذنيت والزياػيت 
 

  
 

- 33 - 
 

 و 2010

اشدددزف ؽددددبفع ٔ ػهددددٗ   .,

 انظؼٛذ رٚؾبٌ

 و .2001

ربصٛز اَمبو اندٕسٌ ػهدٗ رزكٛدت انغظدى ٔثؼدط انمدذراد انزٕافمٛدّ 
هجُدٍٛ : انًغهخ انؼهًٛخ كهٛخ انززثٛخ انزٚبظٛخ ن نهًصبرػٍٛ انكجبر . 

 و2001، 

 

ثٓددددبء انددددذٍٚ اثددددزاْٛى   .8

 طلايخ 

 و2002

و . انصددددؾخ انزٚبظددددٛخ ٔانًؾددددذداد انفظددددٕٛنٕعٛخ نهُشددددبغ 2002

 و2002: دار انفكز انؼزثٗ ،  انزٚبظٗ . انمبْزح 

ثٛبر دٔكبٌ، َظبو ؽًٛخ   .1

 2000دٔكبٌ

انؾم انطجٙ انفزَظٙ نخظدبرح اندٕسٌ انشائدذ ثشدكم دائدى، رزعًدخ و. 

 طؼٛذ

 234ذ أَطٕاٌ ع. و. ل.، نجُبٌ: ثٛزٔد، انؼظى، ْبشٛ

 ؽًذ٘ لبطى   شهجٙ  .10

1115 

رأصٛز ثزَبيظ رذرٚجٙ ثبلأصمبل ػهٗ الأداء انًٓبر٘ فٙ كزح و. 1115
: رطددبنخ يبعٛظددزٛز نٛددز يُشددٕرح كهٛددخ انززثٛددخ انزٚبظددٛخ  انظددهخ. 

 و.1115عبيؼخ لُبح انظٕٚض، 

  1ار انكزبة انؾذٚش ، انكٕٚذ غانزغذٚخ ٔانٕلبٚخ يٍ الايزاض ، د 1112ؽظٍ َؼًخ  .11

 

ؽددددددبسو عددددددبد ػٛظددددددٙ   .12

 و 2006

ربصٛز انزًزُٚبد انٕٓائٛخ ٔكجظٕلاد داٚذ يبكض ػهٙ يؼذل انظدًُّ 

: 25ٔثؼط انًزغٛزاد انٕظٛفٛدخ ٔانجٕٛكًٛبئٛدخ نهشدجبة انجدذٍٚ يدٍ 

طددُخ ، يددؤرًز انزٚبظدددخ انغبيؼٛددخ فددٙ اندددذٔل انؼزثٛددخ ، كهٛدددخ  35

 و2006ًُصٕرح.انززثٛخ انزٚبظٛخ ، عبيؼخ ان

خبندددددددددذ أؽًدددددددددذ       .13

 و,201

ح  رأصٛز أطدبنٛت رذرٚجٛدخ يخزهفدخ يدغ رمٛٛدذ ردذفك اندذو ػهدٙ خصدبئ  انمدٕ

رح،  راِ نٛدز يُشدٕ انؼعهٛخ ٔالزصبد انًغٕٓد نهزٚبظٍٛٛ "، رطدبنخ دكزدٕ

 كهٛخ انززثٛخ انزٚبظٛخ نهجٍُٛ، عبيؼخ انشلبسٚك

 قثزاْٛىطهًٛبٌ ػهٙ   .14

 و1110

: الاكبدًٚٛدخ الأنًٛجٛدخ انًصدزٚخ انًزكدش  خ. يذكزاد فدٙ انًصدبرػ

 و.1110انمٕيٙ لإػذاد انمبدح انزٚبظٍٛ، 

 ػًز عًبل طهًٛبٌ  .15

   و2005

أصز قَمبو انٕسٌ انغجزٖ ػهدٗ ثؼدط انًزغٛدزاد انفظدٕٛنٕعٛخ ٔ . 
انجٕٛكًٛٛبئٛدددخ ٔ انكفدددبءح انجذَٛدددخ ندددذٖ لاػجدددٗ انًلاكًدددخ، رطدددبنخ 

 و.2005بيؼخ اطٕٛغ ، : كهٛخ انززثٛخ انزٚبظٛخ ع يبعظزٛز. 

ٔ فزؾدددٙ ًْٔددددبٌ ػًدددز  .16

  و 2015

اصددز اَمددبو انددٕسٌ انظددزٚغ ػهددٗ ثؼددط انًزغٛددزاد انفظددٕٛنٕعٛخ 
ٔانجذَٛدددخ ٔػلالزدددّ ثًظدددزٕٖ الإَغدددبس نلاػجدددٗ انكُددد  فدددٕ، رطدددبنخ 

 و.2015: كهٛخ انززثٛخ انزٚبظٛخ نهجٍُٛ عبيؼخ ؽهٕاٌ،  يبعظزٛز. 

ػجددددددذ  انظدددددٛذ فدددددبرٔق  .,1

َّْبة.   و1115انٕ

خ ٔنٛبلخ. انزٚب.   و1115: انشزٔق،  انمبْزحظخ صؾَّ

  ايدددددددٍٛ طدددددددهًٛبٌ .   .18

 و 2006

رأصٛز اطزخذاو غزق يخزهفدخ لاَمدبو اندٕسٌ ػهدٙ ثؼدط انًؾدذداد 
: كٛدددخ انززثٛدددخ  انصدددؾٛخ نلاػجدددٙ انًُدددبسلاد، رطدددبنخ يبعظدددزٛز . 

 و .2006انزٚبظٛخ نهجٍُٛ ثبنٓزو ، عبيؼخ ؽهٕاٌ ، 

  رأفدددددذ أثدددددٕ طدددددزخ   .11

 و2003

ٛز اخددزلاف شددذح ؽًددم انجزَددبيظ انٓددٕائٙ لاَمددبو انددٕسٌ ػهددٙ رددبص
اندٙ  25ثؼط انًزغٛزاد انجٕٛنٕعٛخ نهشجبة نهًزؽهدخ انظدُٛخ يدٍ 

طُخ رطبنخ يبعظدزٛز نٛدز يُشدٕرح ، كهٛدخ انززثٛدخ انزٚبظدٛخ  30
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 نهجٍُٛ ،عبيؼخ انشلبسٚك

دددذ عددددبثز ثزٚمددددغ ٔ   .20 ًّ يؾ

 و2002قٚٓبة فٕس٘

ل، انًصدبرػخ نهًجزدذئٍٛ. انًؤطَّظخ انؼهًَّٛخ نهًصبرػخ، ا َّٔ نغدشء الأ
 و2002: يُشأح انًؼبرِف،  الإطكُذرَّٚخ

د اؽًدددددذ رٕفٛدددددك   .21 يؾًدددددٕ

 و2011

انزدددذرٚت فدددٙ الارغدددبح انؼكظدددٙ ٔرددددبصٛزح ػهدددٙ ثؼدددط يٓدددبراد انًصددددبرػخ 

خ ثًذُٚددخ  رح ،كهٛددخ انززثٛددخ انزٚبظددٛ انزٔيبَٛددخ ، رطددبنخ يبعظددزٛز ، نٛددز يُشددٕ

 انظبداد عبيؼخ انًُٕفٛخ

 ًذ رٕفٛكيؾًٕد أؽ  .22

 و2015

إسٌ انؼعدددهٙ اندددذُٚبيٛكٙ نهؼعدددلاد انؼبيهدددخ فدددٙ  ردددأصٛز ثزَدددبيظ ردددذرٚجٙ نهزددد

أندزؾكى ػهدٙ َزدبئظ انًجبرٚدبد نلاػجدٙ انًصدبرػخ انزٔيبَٛدخ  أٔظبع انظٛطزح 

 ." رطبنخ دكزٕراِ نٛز يُشٕرح

د اؽًدددددذ رٕفٛدددددك   .23 يؾًدددددٕ

2020 

ٍ ( ػهددٙ رؾظددhiitٛأصددز اطددزخذاو انزددذرٚت انًزمطددغ ػددبنٙ انكضبفددخ )

انًغهدخ انؼهًٛدخ اندٕسٌ نهًصدبرػٍٛ  ٔقَمبويظزٕ٘ انهٛبلخ انجذَٛخ 

 نهززثٛخ انزٚبظٛخ ٔػهٕو انزٚبظخ.

 يظؼذ ػهٙ يؾًٕد  .24

 و2001

انًُصدٕرح انًجبدئ الاطبطٛخ نهًصبرػخ انزٔيبَٛخ ٔانؾزح نهٕٓاح. 

 و2001: يطجؼخ عبيؼخ انًُصٕرح ،  

 يظؼذ ػهٙ يؾًٕد  .25

 و1188

هًصدددددبرػخ انزٔيبَٛدددددخ ٔانؾدددددزح. الأطدددددض انُظزٚدددددخ ٔانزطجٛدددددك ن

 و.1188: يكزجخ الايم نهطجبػخ،  انشلبسٚك

يصددددددددددطفٙ ػصددددددددددبو   .26

 و ,201رظٕاٌ 

أصز اَمبو انٕسٌ ػهدٗ يظدزٕٖ انهٛبلدخ انجذَٛدخ انخبصدخ ٔيظدزٕٖ 

، رطددبنخ يبعظددزٛز نٛددز انًٓددبراد انًزكجددخ نهًصددبرػٍٛ انُبشددئٍٛ

 يُشدددٕرح كهٛدددخ انززثٛدددخ انزٚبظدددٛخ عبيؼدددخ ؽهدددٌٕ ، كهٛدددخ انززثٛدددخ

 انزٚبظٛخ

َبدٚدددددددخ َٓدددددددبد ؽبيدددددددذ   .,2

 و 2001

انؼدددلاط انصدددؾٛؼ نهظدددًُخ ، انطجؼدددخ الأندددٙ ، دار اخجدددبر انٛدددٕو ، 
 انمبْزح

َؼًددددددبد اؽًددددددذ ػجددددددذ   .28

 و2000انزؽًٍ 

 الأَشطخ انٕٓائٛخ ، يُشبءح انًؼبرف ثبلإطكُذرٚخ
 

أطددبثٛغ يددٍ انزدذرٚت انددذائز٘ ػهددٙ َظدجخ يكَٕددبد انغظددى  8ردبصٛز  2015ْبنخ انكٛزبَٙ   .21
نهٛبلددخ انجذَٛددخ نددذ٘ انفزٛددبد انؼًبَٛددبد ، انًغهددخ انؼهًٛددخ نهززثٛددخ ٔا

انجذَٛددخ ٔػهددٕو انزٚبظددخ ، كهٛددخ انززثٛددخ انزٚبظددٛخ نهجُبد.عبيؼددخ 
 ؽهٌٕ

 ٚبطز ريعبٌ ؽظٍ   .30

 و2006

قَمددبو انددٕسٌ ٔخصددبئ  دٔرح الاطددزٛمبظ ٔانُددٕو خددلال انًٕطددى 

رطدبنخ  انزذرٚجٗ نلاػجٗ انًُزخجبد انمٕيٛدخ فدٗ اَشدطٗ انًُدبسلاد،

: كهٛخ انززثٛخ انزٚبظدٛخ نهجُدٍٛ ثدبنٓزو، عبيؼدخ ؽهدٕاٌ،  يبعظزٛز. 

 و.2006
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 ملخض البحث
ظن  تح التذريب على فتراثنظام تذويز النشىياث اثناء  اطتخذامتأثير "

 "إنقاص الىسن للمظارعن والبذنيت بعغ المتغيراث 
 *اسػ الباحث: محسؽد أحسج تؽفي  معؽض

 اسػ الكمية: كمية التخلية الخياضية .
 اسػ الجامعة: جامعة بشي سؽيف .
 اسػ الجولة: جسيؽرية مرخ العخلية .

 mahmoudahmed@phed.bsu.edu.eg  البخيج الالكتخوني:  

حدييؼ ت التيجريب عمي  فتيخاتالشذيؽيات اثشياء  نعيام تيجويخ اسيتخجامتيقثيخ ىجف البحيث: 
 .إنقاص الؽزن لمسرارعيؼو بع  الست يخات البجنية 

السشيج السدتخجم: استخجم الباحث السشيج التجخيبي ذو الترسيػ التجخيبي لسجسؽعة واحيجة 
 تجخيبية  باستخجام الكياسيؼ القبمي والبعجي وذلغ لسلائستو لطبيعة البحث .

مشتخييب ا: تييػ اختيييار عيشيية البحييث بالطخيقيية العسجييية مييؼ لاعبييي عيشيية البحييث وخرائرييي
( لاعيب حييث كيان قيؽام 05السريخي لمسريارعة وعيجدىػ ) بالاتحيادوالسديجميؼ  جامعة بشيي سيؽيف

( 01عميي عيشية قؽامييا ) الأسيتطلاعية ( لاعبيؼ، وتػ أجخاء الجراسة 5العيشة التجخيبية الأساسية )
 شة البحث الأساسية .لاعبيؼ مؼ مجتسع البحث وخارج عي

 ىػ الشتائج:أ
 استخجام نعام تجويخ الشذؽيات يؤدي الي إنقاص الؽزن برؽرة فعالة وامشو -0
التجريب ال  تحديؼ مدتؽى  فتخاتيؤدي استخجام نعام تجويخ الشذؽيات اثشاء  -7

 .اليدخى  الكبزةلبحث عجا قؽة  في جسيع الاختبارات البجنية قيجا البجنيةالمياقة 
التجريب ادى ال  تحدؼ الست يخات  فتخاتم تجويخ الشذؽيات اثشاء استخجام نعا -1

 الؽظيفية عجا قياس ندبو الساء بالجدػ
 
 

                                                           
*
 جامعة بني سويف. –لات والرياضات الفردية  بكلية التربية الرياضية زمدرس 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  
                                                                     

                                                           
*
Lecturer, Department of Competitions and Individual Sports, Faculty of Physical 

Education - Beni Suef University 


