
www.manaraa.com

 

 
    علوم الرياضةالتربية البدنية و مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    2  (   (  ىناالثم(   ) الجزء  8282(  لعام ) ديسمير( شهر )    82رقم المجلد )         
 
 

 رياضى لإنقاص الوزن لدى لاعبى الميزانبرنامج تأثير 
 فاروق السيد عبد الوهاب.د/ *أ                                                     

 محمد أحمد سليماند/ *أ.                                                      
 محمد مصطفى رمضان/ دأ.م.*                                                   

 حمد أشرف محمد الفارس/ م الباحث*                                              
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 

دى لاعبى يهدف البحث إفى التعرف على تأثير البرنامج الرياضى على إنقاص وضبط الوزن ل
الميزان , وقد إستخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم مجموعتين إحداهما تجريبية )البرنامج 

( من لاعبى رياضة المصارعة بمحافظة المنيا , والأخرى 02الرياض المقترح( وبلغ قوامها )
تم  ( من لاعبى المصارعة بمحافظة المنيا , وقد02الضابطة )الطرق الشائعة( وبلغ قوامها )

 إختيارهم بالطريقة العمدية العشوائية .
 الإستخلاصات والتوصيات : -

نامجو سة البر سفرت درا ضى  قد أ نة ـ الريا ية )المرو يرات البدن عض المتغ فى ب سن  لى التح ع
  .الرشاقة ـ القوة ـ التحمل الدورى التنفسى ـ التحمل العضلى( 

رت رنادجيـــل ل رنقم جـــل ـ رنم ـــاةل ـ رنلـــ   ـ علـــ  ااـــغ رنقر يـــم  فاعليـــل رنامجـــاقت رنقلرـــم  رنميا ـــ ــــ 
  مى رنرجفس  ـ رنرحقل رنا ل  ( .رنرحقل رند

نها رأثيم إيجاا  ف  رحسين رنحانل رنادجيل  ققامسل رقميجات رنامجاقت رنميا  ـ التوصيات :  -
  رنفسي ن جيل  رمكيب رنجسم ندى لاعا  رنقيزرن .

ل  رنقردمجل لإجلاص رن زن اانطمق رنصحيل رنسليقل ـ  م م  رنرخطيط نامرقت رنرقميجات رنقاردن 
 نرليل خط م  رلإصاال االأقمرغ رناصميل .

 الكلمات المفتاحية:
 لاعا  رنقيزرن -لإجلاص رن زن  -ميا    -   امجاقت
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The effect of an exercise program to lose weight on the 
scale players 

 *Prof. Dr. Farouk El-Sayed Abdel-Wahab  
* Prof. Dr. Ahmed Suleiman Mohamed 
 *Prof. Dr. Mustafa Ramadan Mohamed 
 * Researcher / Muhammad Ashraf Muhammad Al-Faris 
____________________________________________________________
__ The research aims to identify the effect of the sports program on 
weight loss and control among the balance players. The researcher used 
the experimental method by designing two groups, one of them 
experimental (the proposed Riyadh program) and its strength reached 
(20) wrestling players in Minya Governorate, and the other control 
(common methods) and its strength reached (20) of the wrestling players 
in Minya Governorate, and they were chosen by random intentional 
method. Conclusions and recommendations: The study of the sports 
program resulted in an improvement in some physical variables 
(flexibility, agility, strength, circulatory respiratory endurance, and 
muscular endurance). 
 The effectiveness of the proposed sports program on some physical 
variables (flexibility, agility, strength, circulatory respiratory endurance, 
and muscular endurance). 
 Recommendations: - Exercising in the sports program has a positive 
effect on improving the physical and physiological condition and body 
composition of scale players. The need to plan moderate and gradual 
exercise programs to lose weight in healthy and sound ways to reduce 
the risk of modern diseases. 
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 المقدمة ومشكلة البحث :

يلجأ كثيم قن لاعا  أج طل رنقجازلات ل رنقصامعل ـ رنقلاكقل ـ رنج د  ـ مفع رلأثلال ـ        
اج ن كل ج ع قن هذه رنكامرريل ( رنر  رارقد  فق ةاج جها عل  ق رزيين قحدد  يذكمها أ  يحددها ة

رلأج رع ، يلجأ كثيم قن ققامس  هذه رلأج طل إن  أسل ب غيم صح   ه  قا يامف اجزيف 
رنامق حيث يل م رنلاعب  خلال ساعات ةليلل ةال عقليل رنقيزرن رنر  يقم اها كل لاعب ل 

أحياجا حسب ةاج ن كل ناال ( قن خلال أسانيب  أج طل رفمز خلانها كقيل كايم  قن رنامق رصل 
 إن  إمردرء قلااس ثليلل أ  ص ف أ  جايل ن .....إنخ ، 

( أجه يلجأ رناديد قن رنقصامعين إن  11(لم9002)Shriver LH , et all "يمى "       
رلإجخمرط ف  إرااع جظام غذرئ  قزقن  خفغ رن زن رنسميع عل  قدرم رناام نلرجافس ف  فئل أةل 

نها رأثيم سلا  عل  صحرها  حانرها رنصحيل  رنر ذيل قن  زجها رنطايا  ، هذه رنققامسات 
 نلقصامعين.

أن  اط رن زن اأسل ب  American Collage Sport Medcin("9002()2)" يذكم      
غيم صحيح لايزرل سائدر ف  رنقصامعل عل  رنمغم قن  ج د قجق عل كايم  قن رلأدنل رنر  رثات 

طيم نرازيز رنراليم  رازيز رنقخاطم رنصحيل عل  أن هذر رلأقم قحف ف اانقخاطم  ه  إجمرء خ
رنلاعاين ،  أن ق كلل  اط رن زن نلاعاين قازرنت ر كل قصدم ةلق قرزريد نلأطااء  غيمهم قن 

 رنقهجيين رنصحيين رنقمراطين .
أن ق كلل زياد  رن زن رارام قن رنق اكل رنخطيم  رنر   (0م()9002"عمر جمال") يمى      

ميا   اصفل عاقل ،  ف  قجال ميا ات رنجزرل رنفمدى اصفل خاصل لأنااب ر رجه رنقجال رن
رنقلاكقل ، رنقصامعل ،  مفع رلأثلال ..... رنخ( حيث ججد أن رنلاعاين يلجأ ن إن  إسرخدرم 
طمق  أسانيب قخرلفل لإجلاص رن زن ةال رنقجافسل رؤدى إن  ها ط ف  رنلدمرت رنرجافسيل ،  كذنك 

 رؤثم عل  حالارهم
 * أستاذ فسيولوجيا الرياضة بقسم علوم الصحة الرياضية بكلية التربية الرياضية جامعة المنيا
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* أستاذ فسيولوجيا الرياضة بقسم علوم الصحة الرياضية بكلية التربية الرياضية جامعة 
 المنصورة

 * أستاذ مساعد بقسم المنازلات بكلية التربية الرياضية جامعة بنها
 سم علوم الصحة الرياضية ـ كلية التربية الرياضية ـ جامعة بنها باحث دكتوراة بق* 

رنصحيل ،  ةد أ مدت ااغ رنقمرجع رلأججايل رنقرخصصل عد  قصطلحات نلراايم عن إجلاص 
رن زن حيث إسرخدقت ااغ رنقمرجع قصطلح "رنرخسيس" نلراايم عن إجلاص رن زن ،  ااغ 

 .رنقصطلحات جزع رن زن ،  رنااغ رلليل رن زن 
أجه عل  رنمغم قن  Robert A. et all ACSM(00)" (2017)يذكم كلا قن "          

 ج د قجق عل قرزريد  قن رلأدنل رنري رجادي اانسل ك ، فإن خفغ رن زن لرنرخفيغ رنسميع 
نل زن( لا يزرل سائدرً اين رنقصامعين ،  خفغ رن زن نه ع رةب  خيقل ةد رؤثم عل  رلأدرء 

رنادجيل  رنجق  رنطاياي  رنرط م ، نرازيز رجمال رنراليم  رلليل رنقخاطم رنصحيل رنرجافسي  رنصحل 
اارخاذ ردرايم نرثليف  ""American Collage of Sport Medicineنلق امكين ،  ر صي 

رنقدماين  رنقصامعين ح ل رنسل كيات رنسليقل في قجال رنر ذيل  رنرحكم في رن زن ،  رنحد قن 
 "خفغ رن زن" .

 ة البحث :أهمي
رمجع أهقيل رناحث إن   م م  رنرامف عل  رلأسانيب رنالقيل لإجلاص رن زن  عدم رنلج ء      

إن  رلأسانيب  رنطمق رنقخرلفل عل  جسال رنده ن رنزرئد  اانجسم   زن رنا لات  جسال رنس رئل 
  رنجاغ ف  رنمرحل ندى لاعا  رنقصامعل كأحد أج طل رنجزرل .

 هدف البحث :
 دف البحث الحالى إلى:يه    

رنرامف عل  رلأسل ب رنالق  ن اط رن زن ندى لاعا  رنقصامعل أقلا ف  رلاف  رنق كلات رنر  
ةد رججم عن رلأسانيب رنخاطئل نهذه رناقليل رنحي يل ندى رنلاعاين  ذنك قن خلال رأثيم رنامجاقت 

  ن جيل نلجسم .رنميا   ن اط رن زن ندى لاعا  رنقصامعل عل  ااغ رنقر يمرت رنفسي
  فروض البحث :

قر سط  رنلياسين رنلال   رناادى نلقجق عل رنرجميايل ر جد فم ق ذرت دلانل إحصائيل اين  - 1
 2. ف  رنقر يمرت رنادجيل ةيد رناحث  نصانح رنلياس رناادى

قر سط  رنلياسين رنلال   رناادى نلقجق عل رن ااطل ر جد فم ق ذرت دلانل إحصائيل اين  - 2
 . رنقر يمرت رنادجيل ةيد رناحث  نصانح رنلياس رناادى ف 
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ر جد فم ق ذرت دلانل إحصائيل اين رنقجق عرين رنرجميايل  رن ااطل قن حيث رأثيم  - 3
رنامجاقت عل  ااغ رنقر يمرت رنادجيل لرنقم جل ـ رنم اةل ـ رنل   ـ رنرحقل رنا ل  ـ رنرحقل رند مى 

 . يلرنرجفس ( نصانح رنقجق عل رنرجميا
 بعض المصطلحات المستخدمة فى البحث :

 التجفيف :
 - High School Athletic Association" (9000) Stefano"يرى        

Amator("9090()09)   اأجها ه  طميلل نرخفيغ رن زن رنقراقد عن طميق رسرخدرم رنقطاط
 ميع . رنفيجيل  رنادلات رنالاسريكيل  رنسا جا  غيمهم قن  سائل رنفلد رنس

 تخفيف الوزن فى ألعاب الميزان :
أجه عل  رنمغم قن  Robert A. et all ACSM(00)" (2017)يذكم كلا قن "          

 ج د قجق عل قرزريد  قن رلأدنل رنري رجادي اانسل ك ، فإن خفغ رن زن لرنرخفيغ رنسميع 
ةد رؤثم عل  رلأدرء نل زن( لا يزرل سائدرً اين رنقصامعين ،  خفغ رن زن نه ع رةب  خيقل 

رنرجافسي  رنصحل رنادجيل  رنجق  رنطاياي  رنرط م ، نرازيز رجمال رنراليم  رلليل رنقخاطم رنصحيل 
اارخاذ ردرايم نرثليف  ""American Collage of Sport Medicineنلق امكين ،  ر صي 

رن زن ،  رنحد قن رنقدماين  رنقصامعين ح ل رنسل كيات رنسليقل في قجال رنر ذيل  رنرحكم في 
"خفغ رن زن" ،  سن ة رعد رحد قن فلدرن رن زن ،  لأكثم قن جصف ةمن ظل فلدرن رن زن 
رنسميع  خفغ رن زن كقا يقامسه رنقصامع ن قصدم ةلق اين رنقالقين  رنقهجيين رنصحيين 

يان  علقاء رنرقمين  أ نياء رلأق م قجذ أن ج مت رنكليل رلأقميكيل نلطب رنميا ي لأ ل قم  ا
، رم ج م عدد كايم قن رنقلالات  1791( قصامعين عام 3رنق ةف نرخفيف رن زن في  فا  ل

رناحثيل ح ل هذر رنق   ع عل  أساس أسا عي ،  راين أن فلدرن رن زن رنسميع في قصامعي 
قن  ٪22كيل جمرم اين  2.9كيل جمرم في رنقر سط  ةد يرجا ز  2رنقدرمس رنثاج يل  رنكليات يالغ 

قمرت  12معين ،  ةد أالغ ثلث قصامعي رنقدرمس رنثاج يل عن ركمرم هذه رناقليل أكثم قن رنقصا
 في ق سم  رحد .

 خفغ رن زن نه ع رةب  أن Robert A. ,et all ACSM" (00)"(2017)يذكم كلا قن     
ل  خيقل ةد رؤثم عل  رلأدرء رنرجافسي  رنصحل رنادجيل  رنجق  رنطاياي  رنرط م ، نرازيز رجما

 American Collage of Sport"رنراليم  رلليل رنقخاطم رنصحيل نلق امكين ، ر صي 
Medicine"  اارخاذ ردرايم نرثليف رنقدماين  رنقصامعين ح ل رنسل كيات رنسليقل في قجال

رنر ذيل  رنرحكم في رن زن ،  رنحد قن "خفغ رن زن"  سن ة رعد رحد قن فلدرن رن زن ،  لأكثم 
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فلدرن رن زن رنسميع  خفغ رن زن كقا يقامسه رنقصامع ن قصدم ةلق اين  قن جصف ةمن ظل
رنقالقين  رنقهجيين رنصحيين  علقاء رنرقمين  أ نياء رلأق م قجذ أن ج مت رنكليل رلأقميكيل نلطب 

، رم ج م  1791( قصامعين عام 3رنميا ي لأ ل قم  ايان رنق ةف نرخفيف رن زن في  فا  ل
رناحثيل ح ل هذر رنق   ع عل  أساس أسا عي ،  راين أن فلدرن رن زن  عدد كايم قن رنقلالات

 2.9كيل جمرم في رنقر سط  ةد يرجا ز  2رنسميع في قصامعي رنقدرمس رنثاج يل  رنكليات يالغ 
قن رنقصامعين ،  ةد أالغ ثلث قصامعي رنقدرمس رنثاج يل عن ركمرم هذه  ٪22كيل جمرم اين 

 ي ق سم  رحد .قمرت ف 12رناقليل أكثم قن 
 مخاطر الأساليب المتبعة فى إنقاص الوزن لدى لاعبى الميزان:

أجه قن رن ائع في رنميا ات رنلرانيل  Stefano Amator("9090()09)"يمى كلا قن        
أن يفلد رنميا ي ن  زن رنجسم اسمعل ةال رنقاامر  ، قن خلال رطايق ققامسات قخرلفل اا ها 

خم ةد يك ن خطيمًر ،  نم يرم دمرسل رنا رقل رنكاقجل  مرء رخريام رنققامسات أكثم أقاجًا  رنااغ رلآ
رنقسرخدقل ا كل كاقل ،  هدفت هذه رندمرسل إن  رنرحليق في رسرمرريجيات إجلاص رن زن رنري 
نلاء جظم  عل  رنفمق اين قح لات رنققامسل ذرت رنقخاطم  يسرخدقها رنقلاكق ن رلإيطاني ن  ر 

قن  111 ل ،  رم إمسال جسخل قادنل قن رسرايان رم رنرحلق قن صحره إن  رناانيل  رنقجخف
( عن طميق رناميد رلإنكرم جي ،  رم رسرخدرم خميطل رنحمرم  قع ٪12(  رنقحرمفين ل٪88رنه ر  ل

رنرجقيع رنهمقي لاسرك اف  ج د قجق عات فمعيل ،  رم رسرخدرم إسرمرريجيات إجلاص رن زن قن 
ين ،  رم رناث م عل  قجق عرين ، رم رحديدهقا قن خلال  د  سل كيات قن رنميا ي  ٪88ةال 

فلدرن رن زن ،  كان رنقلارل ن رنقحرمف ن  رنميا ي ن مفيا  رنقسر ى  رلإجاث أكثم رقثيلًا في 
، رنقجق عل رنري نديها ققامسات أكثم  د  نفلدرن رن زن رقيز هؤلاء رنميا ي ن  2رنقجق عل 

زن ا كل أكام ط رل رنق سم  أفاد ر اأجهم رأثم ر أكثم االأطااء  خامرء احجم  ركمرم فلدرن رن  
،  لا يرم رسرخدرم جقيع ققامسات إجلاص رن زن  1رنر ذيل ، قلامجل اانقلاكقين في رنقجق عل 

اجفس رنرمدد قن ةال جقيع رنقلاكقين ،  يؤثم قسر ى رنميا ي  أسل ب رنقلاكقل عل  ققامسات 
 .إجلاص رن زن 

أن قخرلف طمق American Collage Sport Medicine("9002()2 )" يذكم       
رنجفاف رريح رنحد رلأدج  قن فلدرن رنده ن ف  حين رؤثم عل  قيا  رنجسد  قحر ى رنجليك جين 
 كرلل رنجسم رنجحيل ، أي ا رنحمقان قن رنس رئل يؤدى إن  إجخفاغ كايم ف  رنلدم  رنرجافسيل 

إن  إجخفاغ ف  رلأدرء رنه رئ   رنرحقل  يؤثم عل  ة   رنا لات  نلميا   ،  اانران  يؤدى
خاصل قجق عات رنا لات رنكايم  قن رنساةين ، كذنك يللل ةدم  رنجسم عل  رجظيم دمجل رنحمرم  
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ساعل ، كذنك رؤدى إن  زياد   18،  قن رنصاب إعاد  رمطيب رنجسم اانكاقل ف  أةل قن 
جخفاغ  جخفاغ ردفق رندم رنكل ى قادل إجخفاغ   ط رنللب ،  ر  إسرهلاك رلأكسجين ،  ر 

جخفاغ  ظائف  نرهاب رناجكمياس  ر   رم يح رنكل  نلدم  رنرأثيم رنسلا  عل  رنحانل رنجفسيل  ر 
م ر في ثلاثل قن رنقصامعين 1779ديسقام  7إن   9أجه خلال رنفرم  قن  رنقجاعل ، كذنك

ت قخرلفل ايجقا كان كل قجهم ياقل في رنجاقايين رنذين كاج ر يرقرا ن اصحل جيد  في  لايا
،  أجه ف  رنساعات رنري سالت رن زن رنمسقي  امك   امجاقت نفلدرن رن زن رنسميع نلرأهل نلقجافسل

رنقصامع ن رنثلاثل في جظام ققاثل نخسام  رن زن ، ققا عزز رنجفاف قن خلال رنامق  أسفم عن 
رنطاام  رنس رئل  حا ن ر زياد  خسائم رنامق عن ةام رنقصامع ن ارلييد كقيل ، حيث رمرفاع رنحمرم 

طميق رمردرء ادلات غيم قاطجل ااناخام رحت ادلات رلاحقاء  ققامسل رنرقامين رنميا يل ال   في 
 رنايئات رنساخجل ققا ردى ن فارهم .

 ثانيا : الدراسات المرتبطة :
 أولا: الدراسات العربية :

الوزن المتعمد وعلاقته بتركيب الجسم والنشاط ( "إنقاص 9()9002دراسة "محمد فتحى") -
أن زياد   زن رنلاعب عن رن زن رنقحدد نلصمرع  العصبى للقلب وتركيز الإنتباه للمصارعين"

رجاله يجرلل إن  رن زن رلأعل  ،  اذنك يراامى قع قن يف ةه ف  رن زن  رنل   ، ف لا عن ك ن 
حه ن ن اانجسال نه  يفلرلد رنلدم  عل  رصجيفهم رنقصامعيين رنذين يرجافس جه ف  رن زن رلأعل  ق

 قن حيث رنقسر ى
 رلأدرء ، نذنك يلجأ رنقصامع ن إن  فلد رن زن رنقراقد اكقيات كايم  ةال رنقجافسل افرم  زقجيل 
ةصيم  قسرخدقين ف  ذنك رناديد قن رن سائل عل  رنمغم قن رلأ مرم رنر  رسااه رلك رن سائل 

 نلاعاين .
( بعنوان " تأثير إستخدام طرق مختلفة لإنقاص 3م()9002ت أمين سليمان")دراسة "مدح -

اهدف رنرامف عل  رأثيم إجلاص رن زن  الوزن على بعض المحددات الصحية للاعبي المنازلات"
اطمق قخرلفل عل  ااغ رنقحددرت رنصحيل نااغ لاعاي رنقجازلات ،  هذه رنقحددرت ه  

دجيل( قسرخدقا لرنقجهت رن صف (  رك جت عيجل رناحث قن لرنقحددرت رن ظيفيل  رنقحددرت رنا
( لاعب قن كل ناال ققن يل ق ن اإجلاص رن زن رنسميع  اطمق خاطئل  أسفمت أهم رنجرائت 11ل

إن  إجلاص رن زن يؤدى إن  حد ث رأثيمرت سلايل عل  رنج رح  رنادجيل  رأثم   ط رندم 
مرفاع جسال رمكيز رنص دي م  رنا    راسي م ف  رندم نكل لاعا  رنقجازلات . رلإجاساط   ر 
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 ثانيا : الدراسات الأجنبية:
نمـاذ  إنقـاص الـوزن قبـل  Katarzyna J Katarzyna E  ,  ("9090()2")دراسـة " -

يســرخدم رنميا ــي ن قجق عــات " : تحديــد وخصــامص ومخــاطر الجفــاف" المنافســة فــي التايكونــدو
 يم نلقجافسل ،  كـان رنهـدف قـن هـذه رندمرسـل هـ  رحديـد قخرلفل قن طمق فلدرن رن زن أثجاء رنرح

 ر صــيف جقــاذد فلــدرن رنــ زن ةاــل رنقجافســل  رنرــي رصــف هــذه رنقجق عــات ،  كــان رنهــدف رنثــاجي 
ه  رحديد قا إذر كان أي جقـ ذد ق جـ د ي ـكل خطـمًر أكاـم ن صـاال اانجفـاف رن ـديد  قـا إذر كـان 

أةل خط م  ،  كان رنهدف رنثانث ه  رسرك اف قا إذر يقكن رلاسرقمرم في أي قن رنجقاذد كخيام 
كــان يقكــن رنرقييــز اــين رنميا ــيين رنــذين رســرخدق ر رســرمرريجيات قخرلفــل لإدرم  رنــ زن اجــاءً علـــ  
رناقـــم أ  رنجـــجس أ  رنخاـــم  رنردميايـــل أ  قاـــاييم رنلياســـات رنا ـــميل ،  رـــم رخريـــام رنق ـــامكين فـــي 

ميا ـيًا ،  رـم  صــف  172رايك رجـد  رلأ نقاـي  رـم رسـجيل رندمرسـل ا ـكل ع ـ رئي قـن قجافسـي رن
 22(  رنقرطمفل ل٪ 31قن رنميا يين رنذين يخف  ن رن زن( ،  رنسلايل ل ٪ 19رنجقاذد رنج طل ل

 ± 3.9)( ، في رنجق ذد رنقرطمف جقع رنميا ي ن أكام عدد قن طمق إجلاص رن زن رنقخرلفل ٪
في رن  ع رنسلاي( ، ققا أدى  2.1±  1.1نج ط   في رنج اط ر 2.7±  2.1طميلل قلاال  0.9

 1.3قن كرلل رنجسم قلااـل  ٪3.5 ± 1.9إن  خفغ كرلل رنجسم ا كل قلح ظ أكثم قن غيمها ل
 جقياهــا قســرخدقل اأســانيب ذرت قخــاطم أعلــ   (p <0.01 ؛ ±2.1٪  1.1   ±1.7٪ 

 ن صاال اانجفاف رن ديد ،  يقكن أن رسرقم رنجقاذد
ل كخيام أةل خط م  ، إذر نم يجقع رنميا ي ن اين طمق رنرجفيف  نم يطيل ر قمحلل رنج طل  رنسلاي

ر رفم رنطاةل رنقجخف ل ،  يحقل رنجق ذد رنقرطمف أعل  قخاطم رلإصاال اانجفاف رن ديد ،  ةد 
يك ن كل خاقس ميا ي في ميا ل رنرايك جد  رنخافغ نل زن ةد رامغ نلآثام رنسلايل نفلدرن 

ن ميا يي رنرايك جد  ا غ رنجظم عن رناقم  رنججس  رنخام  رنردميايل  رنقااييم  رن زن رنحاد ،  ر 
  .رنا ميل ، يفلد ن رن زن ةال رنقجافسل  هذه رنخصائص لا رفمةهم اين رنجقاذد

 كان رن مغ Kiningha M, Robert B, GorenflO,Daniel W("9000()2 )ـ دراسة "
رن زن قن قصامعي رنقدرمس رنثاج يل قي ي ان عل  جقيع قن هذر رنرحليق نرلييم ققامسات فلدرن 

 قسر يات رنقجافسل .
ةد رم رصقيم قسح قن صفحرين نرلييم سل كيات رجلاص رن زن ندى قصامعي رنقـدرمس  الطريقة :

( فـي قجرصـف MHSAAرنثاج يل ،  رم إمسانها ااناميد قن ةال مراطل قي ي ان رنثاج يل رنميا ـيل ل
 ع رنقدرمس رنثاج يل في قي ي ان رنق امكل في رنقصامعل اين رنقدرمس .ق سم رنقصامعل نجقي

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Janiszewska+K&cauthor_id=32932611
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Przyby%C5%82owicz+KE&cauthor_id=32932611
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32932611/#affiliation-1
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قـن رنقصـامعين فــي  ٪92قصـامعًا ، ي ـامك  2132رـم رسـرلام رنقسـ حات رنقججـز  قـن  النتـامج :
 ٪12طميلل  رحد  عل  رلأةل قن رنقحرقل أن رك ن  ام  في كل أسـا ع قـن ق سـم رنقصـامعل ، 

رسرخدم قا لا يلل عن خقس طمق كـل أسـا ع  ٪ 12أسا ع ،  يسرخدق ن طميلرين عل  رلأةل كل
قن  ٪2، رم رلإالاغ عن رلاسرخدرم رلأسا عي نلقسهلات أ  حا ب رنحقيل أ  قدمرت رنا ل اجسال 

قـن رنقصـامعين . فلـد فلــد  ٪ 2رنقصـامعين . رـم رنلـيء لاجلـاص  زجــه علـ  رلأةـل أسـا عيا اجســال 
 رنقصامع ن رنذين

د  سميال عل  رلأةـل نفلـدرن رنـ زن كـل أسـا ع  زجًـا أكاـم ،  اـدأ ر رنقصـامعل  امك ر في طميلل  رح
في سن قاكم  ،  أال  ر عن رنقزيـد قـن رلأكـل اـجهم قلامجـل اانقصـامعين رنـذين نـم يال ـ ر عـن فلـدرن 

 رن زن رنسميع أسا عيًا.
طميلـــل  رن انايــل رناظقـــ  قــن قصـــامعي رنقـــدرمس رنثاج يــل فـــي قي ـــي ان ي ــامك ن فـــي اســـتنتا  :

 رحــد  علــ  رلأةــل قــن رنقحرقــل أن ركــ ن  ــام  نفلــدرن رنــ زن كــل أســا ع قــن ق ســم رنقصــامعل ، 
رنصيام  أسانيب رنجفاف رنقخرلفل كاجت رنطمق رلأساسـيل نفلـدرن رنـ زن اسـمعل ، كـان رنقصـامع ن 

نـ زن رنذين فلد ر رن زن كل أسا ع أكثم عم ل ن صاال ايـجهم ، رـم رناثـ م علـ  ققامسـات فلـدرن ر
 رنقحرقل أن رك ن  ائال في جقيع رندمجات  قسر يات رنججا  .

 منهج البحث :
 فلـا نطاياــل رناحــث  رحليلــا لأهدرفــل فلــد أسـرخدم رنااحــث رنقــجهت رنرجمياــ  ارطايــق رنليــاس        

 رنلال   رناادى عل  رنقجق عرين رنرجميايل  رن ااطل .
 مجتمع البحث :

 فمد عيجل . 21غ لاعا  رنقجازلات اقحافظل رنقجيا  رناانغ عددهم رقثل قجرقع رناحث ف  اا    
 عينة البحث :

فمد قن لاعا  رنقجازلات اانطميلل رناقديل  ي زع رنجد ل رنران   21رم إخريام عيجل ة رقها      
 ر زيع عيجل رناحث .

 (0جدول )
 توزيع عينة البحث

 رلإصااات ل رلإسرطلاعيلرنايج رنايجل رلأساسيل قجرقع رناحث ر صيف رنايجل
 لا ي جد 1 22 21 رنادد

 ي  ح رنجد ل رنسااق ر صيف عيجل رناحث .
 تجانس العينة :
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ةام رنااحث اانرأكيد عل  قدى إعردرنيل ر زيع أفمرد عيجل رناحث ف    ء رنسن  رن زن      
  رنط ل  رنقر يمرت رنادجيل  رنفسي ن جيل . 

 تجانس العينة :
اانرأكيد عل  قدى إعردرنيل ر زيع أفمرد عيجل رناحث ف    ء رنسن  رن زن  ن رنااحثةام      

  رنط ل  رنقر يمرت رنادجيل  رنفسي ن جيل  رمكيب رنجسم . 
 (9جدول)

 المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء في
 المتغيرات الأساسية للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة فى

 ر الزمنى والطول والوزن ونسبة الدهون ( :) العم 

 المتغير
وحدة 
القيا
 س

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 

المتو 
 سط

الوس
 يط

الإنحرا
ف 
المعيار 
 ى

التفلط الإلتواء
الوس المتوسط ح

 يط

الإنحرا
ف 
المعيار 
 ى

التفلط الإلتواء
 ح

1.18 27 32 سجل رنسن
1 

2.22
2 

1.22
2 

32 27 2.11
9 

2.71
3 

2.98
3 

2.11 1.91 113 113 سم رنط ل
8 

1.19
2 

113.2
22 

113 2.11
1 

2.22
2 

1.22 

2.22 72 81 كت رن زن
1 

2.19 2.93
1 

72 71 2.19
2 

2.22
2 

2.21
1 

 
نايجل رناحث قن  زن: أن ةيم قااقلات رلإنر رء نلط ل  رناقم  رن   يتضح من الجدول السابق

ي يم إني إعردرنيل ر زيع أفمرد رنايجل ( ققا 3-،  3رنقجق عل قجخفغ رن د  رجحصم قا اين ل+
   ةيد رناحث .

 وسامل جمع البيانات :
 رطلات طايال رندمرسل إسرخدرم عد   سائل نجقع رناياجات  ه  عل  رنجح  رنران  :

 أ لا : رنقمرجع رنامايل  رلأججايل .
 ثاجيا : رلإخراامرت رنقسرخدقل ف  رناحث             
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لل  رنقمرجع رنالقيل رنقرخصصل  ر صل رنااحث إن  رلإخراامرت  قن خلال رندمرسات رنساا
 رنرانيل:

 أ ـ الاختبارات البدنية :
 جمرم قن قسر ى سطح رنكرف . 722ـ رخراام مق  ثلل زجل  1
 ـ رخراام رن ثب رناميغ . 2
 ـ رخراام مفع رنصدم عانيا . 3
 ـ رخراام ثج  رناق د رنفلمى . 1
 م . 12ـ رخراام رنجمى رنقك ك   1

 رابعا :  الأجهزة العلمية والأدوات المستخدمة :
 مسراقيرم نلياس رنط ل اانسجريقرم . -
 ( قن رنثاجيل .1/122ساعل إيلاف نلياس رنزقن لأةمب ل -
 صانل أثلال لجيم( . -
 جهاز راجيرا . -
 جم . 722ثلل زجل  -
 جهاز   ط رندم . -
  ميط ةياس .  -

 الخطوات التنفيذية للبحث :
/  7/  9ةام رنااحث ن اإجمرء رندمرسل رلاسرطلاعيل ف  رنفرم  قن ي م رلإثجين رنق رفق       
رنرامف عل  قدى قجاسال م ا مغ  2222/ 7/  12م إن  ي م رنخقيس رنق رفق  2222

رجميايل ةيد رناحث نايجل رناحث ،  رنرامف عل  قدى سلاقل رنقجق عل رنامجاقت رنردميا  نل
اامرت رنقسرخدقل  رجفيذ ااغ ردمياات رنامجاقت رنقلرم  كقا أكد عل  صحرها رلأد رت  رلأخر

  قلاءقرها نلاحث  عن سلاقل رلأد رت  قلاءقل رلأخراامرت نلاحث .
 ـ القياسات القبلية : 

ف   رنرجميايل  رن ااطل رناحث ر أجميت رنلياسات رنلاليل ف  قر يمرت رناحث نقجق ع       
 م . 2222/  7/  11م إن  ي م رنثلاثاء رنق رفق  2222/  7/  12رنق رفق  رنفرم  قن ي م رنسات

 تنفيذ البرنامج :
،  رم رطايق رنامجاقت ف  رنفرم  قن ي م رنسات  ( أسااايع8أسر مق رجفيذ رنامجاقت رنردميا  ل     
 (  حدرت أسا عيا .3م ا رةع ل 2222/  11/  7م إن  ي م رلأماااء  2222/  7/ 17
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 (    28  (   (  ىناالثم(   ) الجزء  8282(  لعام ) ديسمير( شهر )    82رقم المجلد )         
 
 

 ياس البعدى :ـ الق
ةام رنااحث ن ااد رلإجرهاء قن رطايق رناحث اإجمرء رنلياسات رنااديل نلقجق عل رنرجميايل        

/  11/  11م إن  ي م رلإثجين رنق رفق  2222/  11/  12ف  رنفرم  قن ي م رنسات رنق رفق 
 م  اجفس رن م ط رنر  أراات ف  رنلياس رنلال  . 2222

 البرنامج التدريبى : 
 ـ التخطيط الزمنى للبرنامج :

 ( أساايع .8قد  رنامجاقت رن رحد ل -
 (  حدرت ف  رلأسا عد .3عدد رن حدرت رنردميايل ل -
 (  حد  .21عدد رن حدرت رنكليل ف  رنامجاقت ل -
 دةيلل( . 11دةيلل(  جهايل ل 11( دةيلل ادريل ل11ـ  11زقن رن حد  رنردميايل ل -
 دةيلل( . 12دةيلل(  جهايل ل 32( دةيلل ادريل ل12ـ  32زقن رنجزء رنمئيس  ل  -
 ( دةائق .12زقن رلإحقاء ل -
 ( دةائق .1زقن رنخرام ل -

 المعالجة الإحصامية :
 رسرخدم رنااحث رنقاانجات رلإحصائيل رنرانيل :

 رنقر سط رنحساا  . -
 قر سط رنمرب . -
 قجق ع رنمرب . -
 إخراام  يلكس ن رنلااامرقرمي . -
 . Zقل ةي -
 رندلانل . -
 . spssرسرخدم رنااحث امجاقت  -

 عرض النتامج والمناقشة :
 أولا : عرض النتامج :

ر جـــد فـــم ق ذرت دلانـــل إحصــائيل اـــين قر ســـط  رنلياســـين رنلالـــ   عـــرض نتـــامج الفـــرض الأول :
  رناادى نلقجق عل رنرجميايل ف  رنقر يمرت رنادجيل ةيد رناحث  نصانح رنلياس رناادى .
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 (    23  (   (  ىناالثم(   ) الجزء  8282(  لعام ) ديسمير( شهر )    82رقم المجلد )         
 
 

 (3ول )جد
بطريقة ويلكسون اللابارامترية للقياسين القبلى والبعدى للمجموعة  Zدلالة الفروق لقيمة 

قيد البحث للمتغيرات البدنية                                               التجريبية                    
 00ن =  

: جـــ د فـــم ق ذرت دلانـــل إحصـــائيل اـــين رنلياســـين رنلالـــ   رنااـــدى  يتضـــح مـــن الجـــدول الســـابق
 .  %2.21نلقجق عل رنرجميايل  ةيد رناحث ف  إرجاه رنلياس رناادى عجد قسر ى 

نلالــ  قر ســط  رنلياســين رر جــد فــم ق ذرت دلانــل إحصــائيل اــين  : ثــانىعــرض نتــامج الفــرض ال 
 ف  رنقر يمرت رنادجيل ةيد رناحث  نصانح رنلياس رناادى .  ااطل رناادى نلقجق عل رن
                     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

وحدة  المتغير
 القياس

متوسط  المتوســــــــــط
 الرتب

 مجموع
 الدلالة Zقيمة  الرتب

 بعدى قبلى

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 2.312 1.117 22 1.12 2.11 2.132 سم القوة العضلية للذراعين
 2.271 1.997 17 3.82 11.8 17 سم القوة العضلية للرجلين
 271. 1.991 17 3.82 92.2 11 سم التحمل العضلى

 2.312 1.17 22 1.12 1.32 2.72 سم المرونة
 2.271 1.997 17 3.82 12.12 11.91 ث الرشاقة
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 (    24  (   (  ىناالثم(   ) الجزء  8282(  لعام ) ديسمير( شهر )    82رقم المجلد )         
 
 

 (2جدول )                                                  
للمجموعة بطريقة ويلكسون اللابارامترية للقياسين القبلى والبعدى  Zدلالة الفروق لقيمة 

 الضابطة للمتغيرات البدنية
 12ن =                                                                                 

 المتغير

 المتوسط 
متوسط 
 الرتب

مجمــو 
ع 

 الرتب
وحــدة  الدلالة Zقيمة 

القيـــــا
 س

 بعدى قبلى

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

القــــــــــوة العضــــــــــلية 
 للذراعين

2.27 1.991 17 3.8 2.29 2.21 سم
1 

القــــــــــوة العضــــــــــلية 
 للرجلين

2.27 1.991 17 3.8 12.2 12.8 سم
1 

.21 1.3 17.1 18.1 سم التحمل العضلى
1 

1.219 2.22
2 

2.31 1.117 22 1.1 1.1 3.1 سم المرونة
2 

11.1 ث الرشاقة
8 

12.2
2 

1.3 17 1.991 2.27
1 

إحصـــائيل اـــين رنلياســـين رنلالـــ   رنااـــدى  : جـــ د فـــم ق ذرت دلانـــل يتضـــح مـــن الجـــدول الســـابق
ـــاس رنااـــدى عجـــد قســـر ى  ـــمرت رنادجيـــل ةيـــد رناحـــث فـــ  إرجـــاه رنلي نلقجق عـــل رن ـــااطل فـــ  رنقر ي

2.21%. 
                                            

ر جــد فــم ق ذرت دلانــل إحصــائيل اــين قر ســط  دمجــات رنلياســين  عــرض نتــامج الفــرض الثالــث :
 نلقجق عرين رنرجميايل  رن ااطل ف  رنقر يمرت رنادجيل ةيد رناحث . رنااديين
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 (    25  (   (  ىناالثم(   ) الجزء  8282(  لعام ) ديسمير( شهر )    82رقم المجلد )         
 
 

 (1جد ل ل
 بطريقة ويلكسون اللابارامترية للقياس البعدى للمجموعتين Zدلالة الفروق لقيمة 

ن =                         للمتغيرات البدنية قيد البحث                                      
12 

ة وحد المتغير
 القياس

 المتوسط

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

قيمة 
Z الدلالة 

القياس 
البعدى 
للتجريبي
 ة

القياس 
البعدى 
 للضابطة

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

القوة العضلية 
 9.8 2.29 2.11 سم للذراعين

37.2
2 

2.12
2 2.211 

القوة العضلية 
 1.1 12.2 11.8 سم للرجلين

32.2
2 

2.71
2 

2.121 

2.32 38.1 9.9 17.1 92.2 سم عضلىالتحمل ال
1 

2.211
* 

2.31 27 1.8 1.1 1.32 سم المرونة
3 

2.811 

32.2 1.1 12.22 12.12 ث الرشاقة
2 

2.71
2 

2.121 

 جـــ د فـــم ق ذرت دلانـــل إحصـــائيل نللياســـين رنااـــد ين نلقجقـــ عرين  يتضـــح مـــن الجـــدول الســـابق
 . %2.21دى عجد قسر ى رنرجميايل  رن ااطل ةيد رناحث ف  إرجاه رنلياس رناا

 ثانيا : مناقشة النتامج :
ف    ء أهدرف رناحث  قن خـلال رنجرـائت رنرـ  ر صـل إنيهـا رنااحـث ااـد رطايـق رناحـث 
علــ  عيجــل رندمرســل  اجــاء علــ  قــا أظهمرــه  أســفمت عجــه رنجرــائت رلإحصــائيل  فــ  حــد د رنلياســات 

  ف  رلإطام رنقحدد نايجل رناحث س ف يرم قجاة ل رنجرائت :  رنقسرخدقل رنر  رم إجمرؤها
وجود فروق ذات دلالة إحصامية بين متوسطى القياسـين القبليـين  (2، 3يتضح من الجداول )ـ 

والبعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات قيد البحث وفـى إتجـاه القيـاس البعـدى 
 حيث :  %0.0عند مستوى دلالة
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 (    26  (   (  ىناالثم(   ) الجزء  8282(  لعام ) ديسمير( شهر )    82رقم المجلد )         
 
 

 تغيرات البدنية :الم
حيـــــث الـــــغ رنقر ســـــط رنحســـــاا  نللـــــ   رنا ـــــليل نلقج عـــــل رنرجميايـــــل فـــــ  رنليـــــاس رنلالـــــ  

( ، ايجقــــا جــــاء 2.312( ادلانــــل ل1.117ل Z(  كاجــــت ةيقــــل 2.11(  رنليــــاس رنااــــدى ل2.132ل
( 2.29(  رنليــــاس رنااــــدى ل2.21رنقر ســــط رنحســــاا  نلقجق عــــل رن ــــااطل فــــ  رنليــــاس رنلالــــ  ل

( ، ايجقا جاء رنقر سط رنحسـاا  نللـ   رنا ـليل نلـمجلين 2.271( ادلانل ل1.991ل Zل  كاجت ةيق
 Z(  كاجـــــت ةيقـــــل 11.8(  رنليـــــاس رنااـــــدى ل17.22نلقجق عـــــل رنرجميايـــــل فـــــ  رنليـــــاس رنلالـــــ  ل

( ، ايجقا جاء رنقر سط رنحساا  نلقجق عـل رن ـااطل  فـ  رنليـاس رنلالـ  2.71( ادلانل ل1.997ل
( ،  جـــاء رنقر ســـط 2.71( ادلانـــل ل1.991ل Z(  كاجـــت ةيقـــل 12.2رنااـــدى ل(  رنليـــاس 12.8ل

(  رنليــــاس رنااــــدى 11.22رنحســــاا  نلرحقــــل رنا ــــلي نلقجق عــــل رنرجميايــــل فــــ  رنليــــاس رنلالــــ  ل
( ،  جــــــاء رنقر ســــــط رنحســــــاا  نلقجق عــــــل 2.271( ادلانــــــل ل1.991ل Z(  كاجـــــت ةيقــــــل 92.2ل

( ادلانــل 1.219ل Z(  كاجــت ةيقــل 17.1يــاس رنااــدى ل(  رنل18.1رن ــااطل فــ  رنليــاس رنلالــ  ل
( 2.72( ،  جـــاء رنقر ســـط رنحســـاا  نلقم جـــل نلقجق عـــل رنرجميايـــل فـــ  رنليـــاس رنلالـــ  ل2.222ل

( ،  جـــاء رنقر ســـط رنحســـاا  2.312( ادلانـــل ل1.17ل Z(  كاجـــت ةيقـــل 1.32 رنليـــاس رنااـــدى ل
( 1.117ل Z(  كاجــت ةيقــل 1.1رنااــدى ل(  رنليــاس 3.1نلقجق عــل رن ــااطل فــ  رنليــاس رنلالــ  ل

ــــ  2.312ادلانــــل ل ــــاس رنلال ــــل فــــ  رنلي ( ،  جــــاء رنقر ســــط رنحســــاا  نلم ــــاةل نلقجق عــــل رنرجمياي
( ،  جـــــــاء 2.271( ادلانـــــــل ل1.997ل Z(  كاجـــــــت ةيقـــــــل 12.12(  رنليـــــــاس رنااـــــــدى ل11.91ل

( 12.22رنااــدى ل(  رنليــاس 11.18رنقر ســط رنحســاا  نلقجق عــل رن ــااطل فــ  رنليــاس رنلالــ  ل
 . %2.1(  ،  درل عجد قسر ى 2.271( ادلانل ل1.991ل Z كاجت ةيقل 

وجود فروق ذات دلالة إحصامية بين متوسطى القياسين البعديين ( 2ول )ويتضح من الجد -
 للمجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات قيد البحث  :

 المتغيرات البدنية :
( ف  رنلياس 2.11لقجق عل رنرجميايل ف  ةياس رنل   رنا ليل لحيث الغ رنقر سط رنحساا  ن

 Z(  كاجت ةيقل 2.29رناادى ،  جاء رنقر سط رنحساا  نلقجق عل رن ااطل ف  رنلياس رناادى ل
( ، ايجقا جاء رنقر سط رنحساا  نلقجق عل رنرجميايل ف  ةياس رنل   2.211( ادلانل ل2.122ل

س رناادى ،  جاء رنقر سط رنحساا  نلقجق عل رن ااطل ف  ( ف  رنليا11.8رنا ليل نلمجلين ل
( ،  جاء رنقر سط رنحساا  2.121( ادلانل ل2.712ل Z(  كاجت ةيقل 12.2رنلياس رناادى ل

( ف  رنلياس رناادى ،  جاء رنقر سط 92.2نلقجق عل رنرجميايل ف  ةياس رنرحقل رنا ل  ل
( ادلانل 2.321ل Z(  كاجت ةيقل 17.1رنحساا  نلقجق عل رن ااطل ف  رنلياس رناادى ل
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( ف  رنلياس رناادى ، 1.32( ،  جاء رنقر سط رنحساا  نلقجق عل رنرجميايل نلقم جل ل2.211ل
( 2.313ل Z(  كاجت ةيقل 1.1 جاء رنقر سط رنحساا  نلقجق عل رن ااطل ف  رنلياس رناادى ل

( ف  12.12ف  ةياس رنم اةل ل( ،  جاء رنقر سط رنحساا  نلقجق عل رنرجميايل 2.811ادلانل ل
( 12.22رنلياس رناادى ،  جاء رنقر سط رنحساا  نلقجق عل رن ااطل ف  رنلياس رناادى ل

 . %2.1( ،  ه  درنل عجد قسر ى 2.121( ادلانل ل2.712ل Z كاجت ةيقل 
 يمجع رنااحث هذر رنرلدم إن  أن رنرقميجات رنر  طالت عل  رنقجق عرين اإخرلاف  درها كاجت 

ارقد  عل  رناقل رنه رئيل أ رقلت عل  عجاصم رنلياةل رنادجيل رلأساسيل رنر  رؤدى إن   ج د ق
فم ق اين رنلياسين رنلال   رناادى  رجقيل رنلياةل رنادجيل رنااقل  رنخاصل  رنر  ر جع عل  

 . رلإسرقمرم ف  رلآدرء نفرم  أط ل
قع  ج د جسال أن  Oliver R Barley ("9002()2)"دمرسل كلا قن وهذا يتنفق مع 

عانيل ا كل خاص قن ررااع جظام غذرئي ردميجي ،  زياد  رنرقامين رنميا يل ،  رنحد قن رنس رئل  
يا ات رنلرانيل رلأخمى ( قلامجل اانم ٪81كان رخطي رن جاات أعل  في رنرايك جد   رنقصامعل ل

 (( ، في حين كان رنردميب في رن مف رنساخجل  فلدرن رنس رئل عن طميق رنفم لرناصق٪18∽ل
   ٪11عل  رنر رني( قلامجل اانميا ات رنلرانيل رلأخمى ل ٪19   ٪83أعل  في رنقصامعل ل

أن  Lenka Humenikova Shriver  ("9002()7)"عل  رنر رني ، أي ا دمرسل  17٪
رنقصامعين رنذين إراا ر رلأسانيب رن ائال ف  إجلاص رن زن  هد ر زياد  كايم  في رن زن قن ةال 

فهم رنق سم إن  خامد رنق سم قع عدم  ج د ر ييمرت كايم  في رنده ن في رنجسم ،  نم رر يم ق رة
في رجا ل رنطاام ا كل كايم قن فرم  قا ةال رنق سم إن  خامد رنق سم في هذه رندمرسل ،  نكن 
هجاك قا يامم إجمرء قزيد قن رناحث ااسرخدرم عيجل كايم  قن رنقصامعين في رنقدمسل رنثاج يل 

يرم ققامسل رنميا ل  أن Reid Reale("9007()2)"نرأكيد هذه رنجرائت ، أي ا دمرسل كلا قن 
ا كل قرزريد  رلييد رجا ل رنطاام  رنس رئل نرلليل قحر يات رنجسم قن رنقاء  رلأقااء ققا يللل قن 

  ،  ةد رنرامز ، عجدقا يرم أخذ ققامسات رن زن رن ديد  إن  أةص  رنحد د ، يقكن أن رك ن خطم 
اُذنت جه د نلحد قن رجر امها.  اانفال طانب رنااغ اإن اء هذه رنققامسات رقاقًا. ادلًا قن 
رلاسرمرريجيات رنقجاسال نرحليق ذنك ،  رلاعرمرف رن رةاي االاسرقمرم رنقحرقل نهذه رنققامسات 

 ين نلرااقل قعطانقا رسقح رنل رئح ، رلخص هذه رنقمرجال رنقاادئ رنر جيهيل نلميا يين  رنقدما
BM  رحسين رلاجرااش ااد رن زن ، نرحليق صحل أف ل   جرائت رلأدرء عام قخرلف رنميا ات 

ةد Stiegler, P., Cunliffe, A. ( "9002()03 ) "، أي ا يمى كلا قن  ، رنلرانيل رلأ نقايل
جسال رنده ن في يك ن نقزريا رقامين رنل   آثام أكام ققا ه  قلرم  في رنادريل فيقا يرالق ارخفيغ 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Barley+OR&cauthor_id=29283792
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Shriver+LH&cauthor_id=19827466
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Reale+R&cauthor_id=28316263
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رنجسم  رنحفاظ عل  ااثل رلصي رنحلائق ،  ر يم رلأاحاث حر  رلآن إن  أن إ افل امرقت 
رنرقامين رنميا يل إن  رنرلييد رن ذرئي يقكن أن رازز ر ييمرت أكثم قلاءقل في رك ين رنجسم قن 

ديثل إن  أن قحر ى رنجظام رن ذرئي أ  رنج اط رنادجي اقفمده ، علا   عل  ذنك  ر يم رلأاحاث رنح
رنق ذيات رنكايم  في رنجظام رن ذرئي رنقليَّد اانطاةل ةد يؤثم عل  رنر يمرت في رك ين رنجسم ااد 

رنجاجم عن رنردميب  FFM أجظقل رنرقمين ،  يظهم رنام رين كااقل قهم نلحفاظ عل  أ  زياد 
نراديلات في أجسجل جزئيًا فلط عن طميق ر RMR عل  رنرقمين ،  يقكن رفسيم رنر ييمرت في

رنرجفس ،  يجب رسرك اف آنيات أخمى غيم قحدد  حر  رلآن ،  ر فم هذه رنجرائت رلأساس 
رنقجطلي رنالقي نراميم قزيد قن رجامب رنردخل رنا  رئيل عل  رنرآزم اين جهت رنجظام رن ذرئي 

 .   رنرقامين رنميا يل لإحدرث راديلات ق رريل في رك ين رنجسم
 

 والتوصيات :الإستنتاجات 
 أولا : الإستنتاجات :

ف  حد د قجهت رناحث رنقسرخدم  رنايجل رنر  طاق عليها رناحث ،  رنجرائت رنر  أسفمت       
 عجها هذر رناحث جسرجرت قا يل  :

ـ فاعليل رنامجاقت رنقلرم  رنميا   رن ذرئ  عل  ااغ رنقر يمرت رنادجيل ل رنقم جل ـ رنم اةل ـ  1
 رند مى رنرجفس  ـ رنرحقل رنا ل  ( .رنل   ـ رنرحقل 

 ثانيا : التوصيات :
 ف    ء أهدرف رناحث  جرائجل  قا رم إسرخلاصه ي ص  رنااحث اقا يل  :       

ـ ققامسل رقميجات رنامجاقت رنميا   رن ذرئ  نها رأثيم إيجاا  ف  رحسين رنحانل رنادجيل  1
  رنفسي ن جيل  رمكيب رنجسم ندى لاعا  رنقيزرن .

ـ ققامسل رقميجات رنامجاقت رنميا   رن ذرئ  نها رأثيم إيجاا  ف  إجلاص جسال رنده ن اانجسم  2
  رحسن رنجاغ    ط رندم رلإجلاا    رلإجاساط  .

ـ  م م  رنرخطيط نامرقت رنرقميجات رنقاردنل  رنقردمجل لإجلاص رن زن اانطمق رنصحيل رنسليقل  3
 صميل .نرليل خط م  رلإصاال االأقمرغ رنا

 .سات ق ااهل نقمرحل عقميل قخرلفل ـ عقل دمر 1
 من البرنامج التدريبى المقترح نموذج لوحدة تدريبية

 دقيقة  54زمن الوحدة :                                                        اليوم :   
 %42ـ  %52الحـمـل :شدة                                                     التاريخ :   
 0رقم الوحــدة :                                                    الأسبوع :   
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 قاممة المراجع
 أولًا : المراجع العربية :

أثم إجلاص رن زن رنجامى عل  ااغ رنقر يمرت رنفسي ن جيل عمر جمال سليمان العنانى :   .1
 رناي كيقيائيل  رنكفاء  رنادجيل ندى لاعا  رنقلاكقل ، احث قج  م ، جاقال 

 م.2221رنزةازيق ، 
إجلاص رن زن رنقراقد  علاةره ارمكيب رنجسم  رنج اط  محمد فتحى نصار أبو السعد : .2

، مسانل دكر مر  غيم قج  م  ،  رناصا  نلللب  رمكيز رلإجرااه نلقصامعين
 م.2228جاقال رنقج فيل ، 

رأثيم إسرخدرم طمق قخرلفل لإجلاص رن زن عل  ااغ رنقحددرت  مدحت أمين سليمان : .3
رنصحيل نلاعا  رنقجازلات ، مسانل دكر مره غيم قج  م  ، كليل رنرمايل 

 م.2221رنميا يل ، جاقال حل رن ، 
 رنقمرجع رلأججايل : ثانيا :

4. American Chiropractic Board of Sports Physicians Weight Loss In 
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and Exercise: May 2001 . 
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Strategies in Combat Sports and Concerning Habits in 
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Janiszewska+K&cauthor_id=32932611
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32932611/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Przyby%C5%82owicz+KE&cauthor_id=32932611
https://journals.lww.com/acsm-msse/toc/2001/05000
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Shriver+LH&cauthor_id=19827466
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19827466/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Betts+NM&cauthor_id=19827466
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Payton+ME&cauthor_id=19827466
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Payton+ME&cauthor_id=19827466
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Barley+OR&cauthor_id=29283792
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Chapman+DW&cauthor_id=29283792
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Abbiss+CR&cauthor_id=29283792
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12. Stefano Amatori , Oliver R Barley   , Erica Gobbi , Diego Vergoni   
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L Rocchi , Fabrizio Perroni, Davide Sisti, Factors 
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