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 تأثير برنامج رياضى لإنقاص الوزن لدى لاعبى الميزان
 * الباحث / محمد أشرف محمد الفارس                                             

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
يهدف البحث إفى التعرف على تأثير البرنامج الرياضى على إنقاص وضبط الوزن لدى لاعبى 

بتصميم مجموعتين إحداهما تجريبية )البرنامج  الميزان , وقد إستخدم الباحث المنهج التجريبي
( من لاعبى رياضة المصارعة بمحافظة المنيا , والأخرى 02الرياض المقترح( وبلغ قوامها )

( من لاعبى المصارعة بمحافظة المنيا , وقد تم 02الضابطة )الطرق الشائعة( وبلغ قوامها )
 إختيارهم بالطريقة العمدية العشوائية .

 ت والتوصيات :الإستخلاصا -
علددى التحسددن فددى بعددض المتبيددراا البدنيددة )المرونددة   الرياضددى  قددد فسدددرا دراسددة البرنددامجو

  .الرشاقة   القوة   التحمل الدورى التندسى   التحمل العضلى( 
علـــ  ااـــغ رنقرايـــمر  رنامجيـــل ا رنقمةجـــل ـ رنم ـــا ل ـ رنلـــة  ـ  فاعليـــل رنامجـــاقت رنقلرـــم  رنميا ـــ ــــ 

 ى رنرجفس  ـ رنرحقل رنا ل  ( .رنرحقل رنمةم 

نها رأثيم إيجاا  ف  رحسين رنحانل رنامجيل  ـ ققامسل رقميجا  رنامجاقت رنميا  التوصيات :  -
 ةرنفسيةنةجيل ةرمكيب رنجسم نمى لاعا  رنقيزرن .

ـ  مةم  رنرخطيط نامرقت رنرقميجا  رنقارمنل ةرنقرممجل لإجلاص رنةزن اانطمق رنصحيل رنسليقل  
 خطةم  رلإصاال االأقمرغ رناصميل .نرليل 

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

 * 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 
(02) wrestling players in Minya Governorate, and the other control 
(common methods) and its strength reached (02) 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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 مج رياضى لإنقاص الوزن لدى لاعبى الميزانتأثير برنا
 * الباحث / محمد أشرف محمد الفارس                                             

 المقدمة ومشكلة البحث :
يلجأ كثيم قن لاعا  أج طل رنقجازلا  ا رنقصامعل ـ رنقلاكقل ـ رنجةمة ـ مفع رلأثلال ـ        

 اجةجها عل  قةرزيين قحمم  يذكمها أة يحممها  اجةن كل جةع قن هذه  رنكامرريل ( رنر  رارقم ةفق
رلأجةرع ، يلجأ كثيم قن ققامس  هذه رلأج طل إن  أسلةب غيم صح  ةهة قا يامف اجزيف 
رنامق حيث يلةم رنلاعب ةخلال ساعا   ليلل  ال عقليل رنقيزرن رنر  يقم اها كل لاعب ا 

ب ةأج طل رفمز خلانها كقيل كايم  قن رنامق رصل أحياجا حسب  اجةن كل ناال ( قن خلال أساني
 إن  إمرمرء قلااس ثليلل أة صةف أة جايلةن .....إنخ ، 

( أجه يلجأ رناميم قن رنقصامعين إن  11(ام9002)Shriver LH , et all "يمى "       
ف  فئل أ ل  رلإجخمرط ف  إرااع جظام غذرئ  قزقن ةخفغ رنةزن رنسميع عل  قمرم رناام نلرجافس

قن ةزجها رنطايا  ، هذه رنققامسا  نها رأثيم سلا  عل  صحرها ةحانرها رنصحيل ةرنراذيل 
 نلقصامعين.

أن  اط رنةزن اأسلةب  American Collage Sport Medcin("9002()2)" يذكم      
رثا   غيم صحيح لايزرل سائمر ف  رنقصامعل عل  رنمغم قن ةجةم قجقةعل كايم  قن رلأمنل رنر 

أن هذر رلأقم قحفةف اانقخاطم ةهة إجمرء خطيم نرازيز رنراليم ةرازيز رنقخاطم رنصحيل عل  
رنلاعاين ، ةأن ق كلل  اط رنةزن نلاعاين قازرن  ر كل قصمم  لق قرزريم نلأطااء ةغيمهم قن 

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

رةرجه رنقجال رنميا   اصفل عاقل ، ةف  قجال ميا ا  رنجزرل رنفممى اصفل خاصل اأنااب 
رنقلاكقل ، رنقصامعل ، ةمفع رلأثلال ..... رنخ( حيث ججم أن رنلاعاين يلجأةن إن  إسرخمرم 

رنلممر  رنرجافسيل ، ةكذنك  طمق ةأسانيب قخرلفل لإجلاص رنةزن  ال رنقجافسل رؤمى إن  هاةط ف 
 رؤثم عل  حالارهم

رنصحيل ، ة م أةمم  ااغ رنقمرجع رلأججايل رنقرخصصل عم  قصطلحا  نلراايم عن إجلاص 
رنةزن حيث إسرخمق  ااغ رنقمرجع قصطلح "رنرخسيس" نلراايم عن إجلاص رنةزن ، ةااغ 

 رنقصطلحا  جزع رنةزن ، ةرنااغ رلليل رنةزن .
أجه عل  رنمغم قن  Robert A. et all ACSM(00)" (9002)كلا قن "يذكم           

ةجةم قجقةعل قرزريم  قن رلأمنل رنري رجامي اانسلةك ، فإن خفغ رنةزن ارنرخفيغ رنسميع 
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نلةزن( لا يزرل سائمرً اين رنقصامعين ، ةخفغ رنةزن نه عةر ب ةخيقل  م رؤثم عل  رلأمرء 
طاياي ةرنرطةم ، نرازيز رجمال رنراليم ةرلليل رنقخاطم رنصحيل رنرجافسي ةرنصحل رنامجيل ةرنجقة رن

اارخاذ رمرايم نرثليف  ""American Collage of Sport Medicineنلق امكين ، ةرةصي 
رنقمماين ةرنقصامعين حةل رنسلةكيا  رنسليقل في قجال رنراذيل ةرنرحكم في رنةزن ، ةرنحم قن 

 "خفغ رنةزن" .
 أهمية البحث :

جع أهقيل رناحث إن   مةم  رنرامف عل  رلأسانيب رنالقيل لإجلاص رنةزن ةعمم رنلجةء رم      
إن  رلأسانيب ةرنطمق رنقخرلفل عل  جسال رنمهةن رنزرئم  اانجسم ةةزن رنا لا  ةجسال رنسةرئل 

 ةرنجاغ ف  رنمرحل نمى لاعا  رنقصامعل كأحم أج طل رنجزرل .
 هدف البحث :

 لى:يهدف البحث الحالى إ    
رنرامف عل  رلأسلةب رنالق  ن اط رنةزن نمى لاعا  رنقصامعل أقلا ف  رلاف  رنق كلا  رنر  
 م رججم عن رلأسانيب رنخاطئل نهذه رناقليل رنحيةيل نمى رنلاعاين ةذنك قن خلال رأثيم رنامجاقت 

 رنميا   ن اط رنةزن نمى لاعا  رنقصامعل عل  ااغ رنقرايمر  رنفسيةنةجيل نلجسم .
  وض البحث :فر 
قرةسط  رنلياسين رنلال  ةرناامى نلقجقةعل رنرجميايل رةجم فمةق ذر  ملانل إحصائيل اين  - 1

 2. ف  رنقرايمر  رنامجيل  يم رناحث ةنصانح رنلياس رناامى
قرةسط  رنلياسين رنلال  ةرناامى نلقجقةعل رن ااطل رةجم فمةق ذر  ملانل إحصائيل اين  - 2

 . ل  يم رناحث ةنصانح رنلياس رناامىف  رنقرايمر  رنامجي
رةجم فمةق ذر  ملانل إحصائيل اين رنقجقةعرين رنرجميايل ةرن ااطل قن حيث رأثيم  - 3

رنامجاقت عل  ااغ رنقرايمر  رنامجيل ارنقمةجل ـ رنم ا ل ـ رنلة  ـ رنرحقل رنا ل  ـ رنرحقل رنمةمى 
 . رنرجفس ( نصانح رنقجقةعل رنرجميايل

 ت المستخدمة فى البحث :بعض المصطلحا
 التجفيف :
 - High School Athletic Association" (9000) Stefano"يرى        

Amator("9090()09)   اأجها ه  طميلل نرخفيغ رنةزن رنقراقم عن طميق رسرخمرم رنقطاط
 ةرنفيجيل ةرناملا  رنالاسريكيل ةرنساةجا ةغيمهم قن ةسائل رنفلم رنسميع .
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 فى ألعاب الميزان :تخفيف الوزن 
أجه عل  رنمغم قن  Robert A. et all ACSM(00)" (9002)يذكم كلا قن "          

ةجةم قجقةعل قرزريم  قن رلأمنل رنري رجامي اانسلةك ، فإن خفغ رنةزن ارنرخفيغ رنسميع 
 نلةزن( لا يزرل سائمرً اين رنقصامعين ، ةخفغ رنةزن نه عةر ب ةخيقل  م رؤثم عل  رلأمرء
رنرجافسي ةرنصحل رنامجيل ةرنجقة رنطاياي ةرنرطةم ، نرازيز رجمال رنراليم ةرلليل رنقخاطم رنصحيل 

اارخاذ رمرايم نرثليف  ""American Collage of Sport Medicineنلق امكين ، ةرةصي 
رنقمماين ةرنقصامعين حةل رنسلةكيا  رنسليقل في قجال رنراذيل ةرنرحكم في رنةزن ، ةرنحم قن 

خفغ رنةزن" ، ةسن  ةرعم رحم قن فلمرن رنةزن ، ةلأكثم قن جصف  من ظل فلمرن رنةزن "
رنسميع ةخفغ رنةزن كقا يقامسه رنقصامعةن قصمم  لق اين رنقالقين ةرنقهجيين رنصحيين 
ةعلقاء رنرقمين ةأةنياء رلأقةم قجذ أن ج م  رنكليل رلأقميكيل نلطب رنميا ي لأةل قم  ايان 

، رم ج م عمم كايم قن رنقلالا   1791( قصامعين عام 3رنةزن في ةفا  ارنقة ف نرخفيف 
رناحثيل حةل هذر رنقة ةع عل  أساس أساةعي ، ةراين أن فلمرن رنةزن رنسميع في قصامعي 

قن  ٪22كيلةجمرم اين  2.9كيلةجمرم في رنقرةسط ة م يرجاةز  2رنقمرمس رنثاجةيل ةرنكليا  يالغ 
قمر   12ث قصامعي رنقمرمس رنثاجةيل عن ركمرم هذه رناقليل أكثم قن رنقصامعين ، ة م أالغ ثل

 في قةسم ةرحم .
ةخفغ رنةزن نه عةر ب  أن Robert A. ,et all ACSM" (00)"(9002)يذكم كلا قن     

ةخيقل  م رؤثم عل  رلأمرء رنرجافسي ةرنصحل رنامجيل ةرنجقة رنطاياي ةرنرطةم ، نرازيز رجمال 
 American Collage of Sport"نقخاطم رنصحيل نلق امكين ، رةصي رنراليم ةرلليل ر

Medicine"  اارخاذ رمرايم نرثليف رنقمماين ةرنقصامعين حةل رنسلةكيا  رنسليقل في قجال
رنراذيل ةرنرحكم في رنةزن ، ةرنحم قن "خفغ رنةزن" ةسن  ةرعم رحم قن فلمرن رنةزن ، ةلأكثم 

ع ةخفغ رنةزن كقا يقامسه رنقصامعةن قصمم  لق اين قن جصف  من ظل فلمرن رنةزن رنسمي
رنقالقين ةرنقهجيين رنصحيين ةعلقاء رنرقمين ةأةنياء رلأقةم قجذ أن ج م  رنكليل رلأقميكيل نلطب 

، رم ج م  1791( قصامعين عام 3رنميا ي لأةل قم  ايان رنقة ف نرخفيف رنةزن في ةفا  ا
نقة ةع عل  أساس أساةعي ، ةراين أن فلمرن رنةزن عمم كايم قن رنقلالا  رناحثيل حةل هذر ر

 2.9كيلةجمرم في رنقرةسط ة م يرجاةز  2رنسميع في قصامعي رنقمرمس رنثاجةيل ةرنكليا  يالغ 
قن رنقصامعين ، ة م أالغ ثلث قصامعي رنقمرمس رنثاجةيل عن ركمرم هذه  ٪22كيلةجمرم اين 

 قمر  في قةسم ةرحم . 12رناقليل أكثم قن 
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 ر الأساليب المتبعة فى إنقاص الوزن لدى لاعبى الميزان:مخاط
أجه قن رن ائع في رنميا ا  رنلرانيل  Stefano Amator("9090()09)"يمى كلا قن        

أن يفلم رنميا يةن ةزن رنجسم اسمعل  ال رنقاامر  ، قن خلال رطايق ققامسا  قخرلفل اا ها 
، ةنم يرم ممرسل رناةرقل رنكاقجل ةمرء رخريام رنققامسا   أكثم أقاجًا ةرنااغ رلآخم  م يكةن خطيمًر

رنقسرخمقل ا كل كاقل ، ةهمف  هذه رنممرسل إن  رنرحليق في رسرمرريجيا  إجلاص رنةزن رنري 
نلاء جظم  عل  رنفمق اين قحةلا  رنققامسل ذر  رنقخاطم  يسرخمقها رنقلاكقةن رلإيطانيةن ةر 

قن  111ل قامنل قن رسرايان رم رنرحلق قن صحره إن  رناانيل ةرنقجخف ل ، ةرم إمسال جسخ
( عن طميق رناميم رلإنكرمةجي ، ةرم رسرخمرم خميطل رنحمرم  قع ٪12( ةرنقحرمفين ا٪88رنهةر  ا

رنرجقيع رنهمقي لاسرك اف ةجةم قجقةعا  فمعيل ، ةرم رسرخمرم إسرمرريجيا  إجلاص رنةزن قن 
  قجقةعرين ، رم رحميمهقا قن خلال  م  سلةكيا  قن رنميا يين ، ةرم رناثةم عل  ٪88 ال 

فلمرن رنةزن ، ةكان رنقلارلةن رنقحرمفةن ةرنميا يةن مفياة رنقسرةى ةرلإجاث أكثم رقثيلًا في 
، رنقجقةعل رنري نميها ققامسا  أكثم  م  نفلمرن رنةزن رقيز هؤلاء رنميا يةن  2رنقجقةعل 

رنقةسم ةأفامةر اأجهم رأثمةر أكثم االأطااء ةخامرء احجم ةركمرم فلمرن رنةزن ا كل أكام طةرل 
، ةلا يرم رسرخمرم جقيع ققامسا  إجلاص رنةزن  1رنراذيل ، قلامجل اانقلاكقين في رنقجقةعل 

اجفس رنرممم قن  ال جقيع رنقلاكقين ، ةيؤثم قسرةى رنميا ي ةأسلةب رنقلاكقل عل  ققامسا  
 .إجلاص رنةزن 

أن قخرلف طمق American Collage Sport Medicine("9002()2 )" يذكم       
رنجفاف رريح رنحم رلأمج  قن فلمرن رنمهةن ف  حين رؤثم عل  قيا  رنجسم ةقحرةى رنجليكةجين 
ةكرلل رنجسم رنجحيل ، أي ا رنحمقان قن رنسةرئل يؤمى إن  إجخفاغ كايم ف  رنلمم  رنرجافسيل 

مرء رنهةرئ  ةرنرحقل ةيؤثم عل   ة  رنا لا  نلميا   ، ةاانران  يؤمى إن  إجخفاغ ف  رلأ
خاصل قجقةعا  رنا لا  رنكايم  قن رنسا ين ، كذنك يللل  مم  رنجسم عل  رجظيم ممجل رنحمرم  

ساعل ، كذنك رؤمى إن  زيام   18، ةقن رنصاب إعام  رمطيب رنجسم اانكاقل ف  أ ل قن 
جخفاغ إسرهلاك رلأكسجين ، جخفاغ رمفق رنمم رنكلةى  قامل إجخفاغ  اط رنللب ، ةر  ةر 

جخفاغ ةظائف  نرهاب رناجكمياس ةر  ةرم يح رنكل  نلمم ةرنرأثيم رنسلا  عل  رنحانل رنجفسيل ةر 
م رةفي ثلاثل قن رنقصامعين 1779ميسقام  7إن   9أجه خلال رنفرم  قن  رنقجاعل ، كذنك

كل قجهم ياقل في  رنجاقايين رنذين كاجةر يرقراةن اصحل جيم  في ةلايا  قخرلفل ايجقا كان
، ةأجه ف  رنساعا  رنري سال  رنةزن رنمسقي  امك   امجاقت نفلمرن رنةزن رنسميع نلرأهل نلقجافسل

رنقصامعةن رنثلاثل في جظام ققاثل نخسام  رنةزن ، ققا عزز رنجفاف قن خلال رنامق ةأسفم عن 
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اةنةر زيام  خسائم رنامق عن  ام رنقصامعةن ارلييم كقيل رنطاام ةرنسةرئل ةح، حيث رمرفاع رنحمرم 
طميق رمرمرء املا  غيم قاطجل ااناخام رح  املا  رلاحقاء ةققامسل رنرقامين رنميا يل الة  في 

 رنايئا  رنساخجل ققا رمى نةفارهم .
 ثانيا : الدراسات المرتبطة :

 أولا: الدراسات العربية :
قته بتركيب الجسم والنشاط ( "إنقاص الوزن المتعمد وعلا9()9002دراسة "محمد فتحى") -

أن زيام  ةزن رنلاعب عن رنةزن رنقحمم نلصمرع  العصبى للقلب وتركيز الإنتباه للمصارعين"
رجاله يجرلل إن  رنةزن رلأعل  ، ةاذنك يراامى قع قن يفة ه ف  رنةزن ةرنلة  ، ف لا عن كةن 

ةيفلرلم رنلمم  عل  رصجيفهم رنقصامعيين رنذين يرجافسةجه ف  رنةزن رلأعل  قحهةنةن اانجسال نه 
 قن حيث رنقسرةى

ةرلأمرء ، نذنك يلجأ رنقصامعةن إن  فلم رنةزن رنقراقم اكقيا  كايم   ال رنقجافسل افرم  زقجيل 
 صيم  قسرخمقين ف  ذنك رناميم قن رنةسائل عل  رنمغم قن رلأ مرم رنر  رسااه رلك رنةسائل 

 نلاعاين .
( بعنوان " تأثير إستخدام طرق مختلفة لإنقاص 3م()9006دراسة "مدحت أمين سليمان") -

اهمف رنرامف عل  رأثيم إجلاص رنةزن  الوزن على بعض المحددات الصحية للاعبي المنازلات"
اطمق قخرلفل عل  ااغ رنقحممر  رنصحيل نااغ لاعاي رنقجازلا  ، ةهذه رنقحممر  ه  

جهت رنةصف ( ةركةج  عيجل رناحث قن ارنقحممر  رنةظيفيل ةرنقحممر  رنامجيل( قسرخمقا ارنق
( لاعب قن كل ناال ققن يلةقةن اإجلاص رنةزن رنسميع ةاطمق خاطئل ةأسفم  أهم رنجرائت 11ا

إن  إجلاص رنةزن يؤمى إن  حمةث رأثيمر  سلايل عل  رنجةرح  رنامجيل ةرأثم  اط رنمم 
مرفاع جسال رمكيز رنصةميةم ةرناةراسيةم ف  رنمم نكل  لاعا  رنقجازلا  .  رلإجاساط  ةر 

 ثانيا : الدراسات الأجنبية:
نمـاج  إنقـاص الـوزن قبـل  Katarzyna J Katarzyna E  ,  ("9090()2")دراسـة " -

" يســرخمم رنميا ــيةن قجقةعــا  : تحديــد وخصــامص ومخــاطر الجفــاف" المنافســة فــي التايكونــدو
ن رنهـمف قـن هـذه رنممرسـل هـة رحميـم قخرلفل قن طمق فلمرن رنةزن أثجاء رنرح يم نلقجافسل ، ةكـا

ةرةصــيف جقــاذد فلــمرن رنــةزن  اــل رنقجافســل ةرنرــي رصــف هــذه رنقجقةعــا  ، ةكــان رنهــمف رنثــاجي 
هة رحميم قا إذر كان أي جقـةذد قةجـةم ي ـكل خطـمًر أكاـم ن صـاال اانجفـاف رن ـميم ةقـا إذر كـان 

نهمف رنثانث هة رسرك اف قا إذر يقكن رلاسرقمرم في أي قن رنجقاذد كخيام أ ل خطةم  ، ةكان ر
كــان يقكــن رنرقييــز اــين رنميا ــيين رنــذين رســرخمقةر رســرمرريجيا  قخرلفــل لإمرم  رنــةزن اجــاءً علـــ  

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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رناقـــم أة رنجـــجس أة رنخاـــم  رنرمميايـــل أة قاـــاييم رنلياســـا  رنا ـــميل ، ةرـــم رخريـــام رنق ـــامكين فـــي 
ميا ـيًا ، ةرـم ةصــف  172ةرـم رسـجيل  رنممرسـل ا ـكل ع ـةرئي قـن قجافسـي رنرايكةرجـمة رلأةنقاـي

 22( ةرنقرطمفل ا٪ 31قن رنميا يين رنذين يخف ةن رنةزن( ، ةرنسلايل ا ٪ 19رنجقاذد رنج طل ا
 ± 3.7)( ، في رنجقةذد رنقرطمف جقع رنميا يةن أكام عمم قن طمق إجلاص رنةزن رنقخرلفل ٪

ي رنة ـع رنسـلاي( ، ققـا أمى فـ 2.1±  1.1في رنج اط رنج ـط ة  2.7±  2.1طميلل قلاال  2.7
 1.3قـن كرلـل رنجسـم قلااـل  ٪3.1 ± 1.9إن  خفغ كرلل رنجسم ا كل قلحةظ أكثم قن غيمها ا

ةجقياهـــا قســـرخمقل اأســـانيب ذر  قخـــاطم أعلـــ   (p <2.21 ؛ ٪2.1±  1.1ة  ±1.7٪ 
 ن صاال اانجفاف رن ميم ، ةيقكن أن رسرقم رنجقاذد

، إذر نم يجقع رنميا يةن اين طمق رنرجفيف ةنم يطيلةر قمحلل رنج طل ةرنسلايل كخيام أ ل خطةم  
رةرفم رنطا ل رنقجخف ل ، ةيحقل رنجقةذد رنقرطمف أعل  قخاطم رلإصاال اانجفاف رن ميم ، ة م 
يكةن كل خاقس ميا ي في ميا ل رنرايكةجمة رنخافغ نلةزن  م رامغ نلآثام رنسلايل نفلمرن 

ن ميا يي رنرايك ةجمة ااغ رنجظم عن رناقم ةرنججس ةرنخام  رنرمميايل ةرنقااييم رنةزن رنحام ، ةر 
  .رنا ميل ، يفلمةن رنةزن  ال رنقجافسل ةهذه رنخصائص لا رفم هم اين رنجقاذد

ةكان رنامغ Kiningha M, Robert B, GorenflO,Daniel W("9000()6 )ـ دراسة "
قمرمس رنثاجةيل قي ياان عل  جقيع قن هذر رنرحليق نرلييم ققامسا  فلمرن رنةزن قن قصامعي رن

 قسرةيا  رنقجافسل .
 م رم رصقيم قسح قن صفحرين نرلييم سلةكيا  رجلاص رنةزن نمى قصامعي رنقـمرمس  الطريقة :

( فـي قجرصـف MHSAAرنثاجةيل ، ةرم إمسانها ااناميم قن  ال مراطل قي ياان رنثاجةيل رنميا ـيل ا
 في قي ياان رنق امكل في رنقصامعل اين رنقمرمس . قةسم رنقصامعل نجقيع رنقمرمس رنثاجةيل

قـن رنقصـامعين فــي  ٪92قصـامعًا ، ي ـامك  2132رـم رسـرلام رنقسـةحا  رنقججـز  قـن  النتـامج :
 ٪12طميلل ةرحم  عل  رلأ ل قن رنقحرقل أن ركةن  ام  في كل أسـاةع قـن قةسـم رنقصـامعل ، 

مم قا لا يلل عن خقس طمق كـل أسـاةع رسرخ ٪ 12يسرخمقةن طميلرين عل  رلأ ل كل أساةع ، 
قن  ٪2، رم رلإالاغ عن رلاسرخمرم رلأساةعي نلقسهلا  أة حاةب رنحقيل أة قممر  رناةل اجسال 

قـن رنقصـامعين . فلـم فلــم  ٪ 2رنقصـامعين . رـم رنلـيء لاجلـاص ةزجــه علـ  رلأ ـل أسـاةعيا اجســال 
 رنقصامعةن رنذين

نفلـمرن رنـةزن كـل أسـاةع ةزجًـا أكاـم ، ةاـمأةر رنقصـامعل   امكةر في طميلل ةرحم  سميال عل  رلأ ـل
في سن قاكم  ، ةأالاةر عن رنقزيـم قـن رلأكـل اـجهم قلامجـل اانقصـامعين رنـذين نـم يالاـةر عـن فلـمرن 

 رنةزن رنسميع أساةعيًا.
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رناانايــل رناظقـــ  قــن قصـــامعي رنقـــمرمس رنثاجةيــل فـــي قي ـــياان ي ــامكةن فـــي طميلـــل  اســـتنتا  :
لأ ــل قــن رنقحرقــل أن ركــةن  ــام  نفلــمرن رنــةزن كــل أســاةع قــن قةســم رنقصــامعل ، ةرحــم  علــ  ر

رنصيام ةأسانيب رنجفاف رنقخرلفل كاج  رنطمق رلأساسـيل نفلـمرن رنـةزن اسـمعل ، كـان رنقصـامعةن 
رنذين فلمةر رنةزن كل أساةع أكثم عم ل ن صاال ايـجهم ، رـم رناثـةم علـ  ققامسـا  فلـمرن رنـةزن 

 ةن  ائال في جقيع رنممجا  ةقسرةيا  رنججا  .رنقحرقل أن رك
 منهج البحث :

ةفلـا نطاياــل رناحــث ةرحليلــا لأهمرفــل فلــم أسـرخمم رنااحــث رنقــجهت رنرجمياــ  ارطايــق رنليــاس        
 رنلال  ةرناامى عل  رنقجقةعرين رنرجميايل ةرن ااطل .

 مجتمع البحث :
 فمم عيجل . 21حافظل رنقجيا ةرناانغ عممهم رقثل قجرقع رناحث ف  ااغ لاعا  رنقجازلا  اق    

 عينة البحث :
فمم قن لاعا  رنقجازلا  اانطميلل رناقميل ةيةزع رنجمةل رنران   21رم إخريام عيجل  ةرقها      

 رةزيع عيجل رناحث .
 (0جدول )

 توزيع عينة البحث
  رلإصااا رنايجل رلإسرطلاعيل رنايجل رلأساسيل قجرقع رناحث رةصيف رنايجل

 لا يةجم 1 22 21 رنامم
 ية ح رنجمةل رنسااق رةصيف عيجل رناحث .

 تجانس العينة :
 ام رنااحث اانرأكيم عل  قمى إعرمرنيل رةزيع أفمرم عيجل رناحث ف   ةء رنسن ةرنةزن      

 ةرنطةل ةرنقرايمر  رنامجيل ةرنفسيةنةجيل . 
 تجانس العينة :

عرمرنيل رةزيع أفمرم عيجل رناحث ف   ةء رنسن ةرنةزن  ام رنااحثةن اانرأكيم عل  قمى إ     
 ةرنطةل ةرنقرايمر  رنامجيل ةرنفسيةنةجيل ةرمكيب رنجسم . 
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 (9جدول)
 المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء في

 المتغيرات الأساسية للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة فى
 ونسبة الدهون ( : ) العمر الزمنى والطول والوزن 

 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 رنطةل
8 

1.19
2 

113.2
22 

113 2.11
1 

2.22
2 

1.22 

2.22 72 81 كت رنةزن
1 

2.19 2.93
1 

72 71 2.19
2 

2.22
2 

2.21
1 

: أن  يم قااقلا  رلإنرةرء نلطةل ةرناقم ةرنةزن نايجل رناحث قن  يتضح من الجدول السابق
أفمرم رنايجل  ( ققا ي يم إني إعرمرنيل رةزيع3-،  3رنقجقةعل قجخفغ رن م  رجحصم قا اين ا+

    يم رناحث .
 وسامل جمع البيانات :

 رطلا  طايال رنممرسل إسرخمرم عم  ةسائل نجقع رناياجا  ةه  عل  رنجحة رنران  :
 أةلا : رنقمرجع رنامايل ةرلأججايل .

 ثاجيا : رلإخراامر  رنقسرخمقل ف  رناحث             
رخصصل ةرةصل رنااحث إن  رلإخراامر  ةقن خلال رنممرسا  رنساالل ةرنقمرجع رنالقيل رنق

 رنرانيل:
 أ ـ الاختبارات البدنية :

 جمرم قن قسرةى سطح رنكرف . 722ـ رخراام مق  ثلل زجل  1
 ـ رخراام رنةثب رناميغ . 2
 ـ رخراام مفع رنصمم عانيا . 3
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 ـ رخراام ثج  رناقةم رنفلمى . 1
 م . 12ـ رخراام رنجمى رنقكةك   1

 العلمية والأدوات المستخدمة :رابعا :  الأجهزة 
 مسراقيرم نلياس رنطةل اانسجريقرم . -
 ( قن رنثاجيل .1/122ساعل إيلاف نلياس رنزقن لأ مب ا -
 صانل أثلال اجيم( . -
 جهاز راجيرا . -
 جم . 722ثلل زجل  -
 جهاز  اط رنمم . -
  ميط  ياس .  -

 الخطوات التنفيجية للبحث :
/  7/  9ء رنممرسل رلاسرطلاعيل ف  رنفرم  قن يةم رلإثجين رنقةرفق  ام رنااحثةن اإجمر      
م اامغ رنرامف عل  قمى قجاسال  2222/ 7/  12م إن  يةم رنخقيس رنقةرفق  2222

رنامجاقت رنرمميا  نلقجقةعل رنرجميايل  يم رناحث نايجل رناحث ، ةرنرامف عل  قمى سلاقل 
اغ رممياا  رنامجاقت رنقلرم  كقا أكم عل  صحرها رلأمةر  ةرلأخراامر  رنقسرخمقل ةرجفيذ ا

 ةقلاءقرها نلاحث ةعن سلاقل رلأمةر  ةقلاءقل رلأخراامر  نلاحث .
 ـ القياسات القبلية : 

أجمي  رنلياسا  رنلاليل ف  قرايمر  رناحث نقجقةعر  رناحث رنرجميايل ةرن ااطل ف         
 م . 2222/  7/  11م إن  يةم رنثلاثاء رنقةرفق  2222/  7/  12رنفرم  قن يةم رنسا  رنقةرفق 

 تنفيج البرنامج :
( أسااايع ، ةرم رطايق رنامجاقت ف  رنفرم  قن يةم رنسا  8أسرامق رجفيذ رنامجاقت رنرمميا  ا     
 ( ةحمر  أساةعيا .3م اةر ع ا 2222/  11/  7م إن  يةم رلأماااء  2222/  7/ 17

 ـ القياس البعدى :
م رنااحثةن اام رلإجرهاء قن رطايق رناحث اإجمرء رنلياسا  رنااميل نلقجقةعل رنرجميايل  ا       

/  11/  11م إن  يةم رلإثجين رنقةرفق  2222/  11/  12ف  رنفرم  قن يةم رنسا  رنقةرفق 
 م ةاجفس رن مةط رنر  أراا  ف  رنلياس رنلال  . 2222
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 البرنامج التدريبى : 
 نامج :ـ التخطيط الزمنى للبر 

 ( أساايع .8قم  رنامجاقت رنةرحم ا -
 ( ةحمر  ف  رلأساةعم .3عمم رنةحمر  رنرمميايل ا -
 ( ةحم  .21عمم رنةحمر  رنكليل ف  رنامجاقت ا -
 م يلل( . 11م يلل( ةجهايل ا 11( م يلل امريل ا11ـ  11زقن رنةحم  رنرمميايل ا -
 م يلل( . 12م يلل( ةجهايل ا 32( م يلل امريل ا12ـ  32زقن رنجزء رنمئيس  ا  -
 ( م ائق .12زقن رلإحقاء ا -
 ( م ائق .1زقن رنخرام ا -

 المعالجة الإحصامية :
 رسرخمم رنااحث رنقاانجا  رلإحصائيل رنرانيل :

 رنقرةسط رنحساا  . -
 قرةسط رنمرب . -
 قجقةع رنمرب . -
 إخراام ةيلكسةن رنلااامرقرمي . -
 . Z يقل  -
 رنملانل . -
 . spssسرخمم رنااحث امجاقت ر -

 عرض النتامج والمناقشة :
 أولا : عرض النتامج :

رةجـــم فـــمةق ذر  ملانـــل إحصــائيل اـــين قرةســـط  رنلياســـين رنلالـــ   عـــرض نتـــامج الفـــرض الأول :
 ةرناامى نلقجقةعل رنرجميايل ف  رنقرايمر  رنامجيل  يم رناحث ةنصانح رنلياس رناامى .
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 (3جدول )
بطريقة ويلكسون اللابارامترية للقياسين القبلى والبعدى للمجموعة  Zقيمة دلالة الفروق ل

قيد البحث للمتغيرات البدنية                                               التجريبية                    
 00ن =  

:ةجـــةم فـــمةق ذر  ملانـــل إحصـــائيل اـــين رنلياســـين رنلالـــ  ةرنااـــمى  يتضـــح مـــن الجـــدول الســـابق
 .  %2.21نلقجقةعل رنرجميايل   يم رناحث ف  إرجاه رنلياس رناامى عجم قسرةى 

  رةجــم فــمةق ذر  ملانــل إحصــائيل اــين قرةســط  رنلياســين رنلالــ : ثــانىعــرض نتــامج الفــرض ال 
 ف  رنقرايمر  رنامجيل  يم رناحث ةنصانح رنلياس رناامى .  ااطلةرناامى نلقجقةعل 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 للجراعين
 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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 (2جدول )                                                  
بطريقة ويلكسون اللابارامترية للقياسين القبلى والبعدى للمجموعة  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 
 للجراعين

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 

اـــين رنلياســـين رنلالـــ  ةرنااـــمى :ةجـــةم فـــمةق ذر  ملانـــل إحصـــائيل  يتضـــح مـــن الجـــدول الســـابق
ـــاس رنااـــمى عجـــم قســـرةى  ـــمر  رنامجيـــل  يـــم رناحـــث فـــ  إرجـــاه رنلي نلقجقةعـــل رن ـــااطل فـــ  رنقراي

2.21%. 
                                           

رةجــم فــمةق ذر  ملانــل إحصــائيل اــين قرةســط  ممجــا  رنلياســين  عــرض نتــامج الفــرض الثالــث :
 ن رنرجميايل ةرن ااطل ف  رنقرايمر  رنامجيل  يم رناحث .رنااميين نلقجقةعري
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 (1جمةل ا
 بطريقة ويلكسون اللابارامترية للقياس البعدى للمجموعتين Zدلالة الفروق لقيمة 

ن =                         للمتغيرات البدنية قيد البحث                                      
12 

وحدة  المتغير
 سالقيا

 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 للجراعين

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 التحمل العضلى
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 

ةجـــةم فـــمةق ذر  ملانـــل إحصـــائيل نللياســـين رنااـــم ين نلقجقـــةعرين  يتضـــح مـــن الجـــدول الســـابق
 . %2.21قسرةى رنرجميايل ةرن ااطل  يم رناحث ف  إرجاه رنلياس رناامى عجم 

 ثانيا : مناقشة النتامج :
ف   ةء أهمرف رناحث ةقن خـلال رنجرـائت رنرـ  رةصـل إنيهـا رنااحـث ااـم رطايـق رناحـث 
علــ  عيجــل رنممرســل ةاجــاء علــ  قــا أظهمرــه ةأســفم  عجــه رنجرــائت رلإحصــائيل ةفــ  حــمةم رنلياســا  

 ف يرم قجا  ل رنجرائت : رنقسرخمقل رنر  رم إجمرؤها ةف  رلإطام رنقحمم نايجل رناحث سة 
( وجود فروق جات دلالة إحصامية بين متوسطى القياسـين القبليـين 2، 3ـ يتضح من الجداول )

والبعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات قيد البحث وفـى إتجـاه القيـاس البعـدى 
 حيث :  %0.0عند مستوى دلالة
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 المتغيرات البدنية :
( 2.132رنحساا  نللة  رنا ليل نلقجةعل رنرجميايل ف  رنلياس رنلال  احيث الغ رنقرةسط 

( ، ايجقـــــا جـــــاء رنقرةســـــط 2.312( املانـــــل ا1.117ا Z( ةكاجـــــ   يقـــــل 2.11ةرنليـــــاس رنااـــــمى ا
 Z( ةكاجـ   يقـل 2.29( ةرنليـاس رنااـمى ا2.21رنحساا  نلقجقةعل رن ااطل ف  رنلياس رنلالـ  ا

ا جــــاء رنقرةســــط رنحســـاا  نللــــة  رنا ــــليل نلــــمجلين نلقجقةعــــل ( ، ايجقــــ2.271( املانـــل ا1.991ا
( املانــل 1.997ا Z( ةكاجـ   يقــل 11.8( ةرنليــاس رنااــمى ا17.22رنرجميايـل فــ  رنليــاس رنلالـ  ا

( ةرنليـاس 12.8( ، ايجقا جاء رنقرةسط رنحساا  نلقجقةعـل رن ـااطل  فـ  رنليـاس رنلالـ  ا2.71ا
( ، ةجـــاء رنقرةســــط رنحســـاا  نلرحقــــل 2.71( املانــــل ا1.991ا Z( ةكاجــــ   يقـــل 12.2رنااـــمى ا

 Z( ةكاج   يقل 92.2( ةرنلياس رناامى ا11.22رنا لي نلقجقةعل رنرجميايل ف  رنلياس رنلال  ا
( ، ةجـــاء رنقرةســـط رنحســـاا  نلقجقةعـــل رن ـــااطل فـــ  رنليـــاس رنلالـــ  2.271( املانـــل ا1.991ا
( ، ةجـــاء رنقرةســـط 2.222( املانـــل ا1.219ا Z( ةكاجـــ   يقـــل 17.1( ةرنليـــاس رنااـــمى ا18.1ا

( ةكاجـ  1.32( ةرنليـاس رنااـمى ا2.72رنحساا  نلقمةجل نلقجقةعل رنرجميايل ف  رنليـاس رنلالـ  ا
ـــل ا1.17ا Z يقـــل  ـــاس 2.312( املان ( ، ةجـــاء رنقرةســـط رنحســـاا  نلقجقةعـــل رن ـــااطل فـــ  رنلي

( ، ةجاء رنقرةسط 2.312املانل ا (1.117ا Z( ةكاج   يقل 1.1( ةرنلياس رناامى ا3.1رنلال  ا
( 12.12( ةرنليـــاس رنااـــمى ا11.91رنحســـاا  نلم ـــا ل نلقجقةعـــل رنرجميايـــل فـــ  رنليـــاس رنلالـــ  ا

( ، ةجــاء رنقرةســط رنحســـاا  نلقجقةعــل رن ــااطل فـــ  2.271( املانـــل ا1.997ا Zةكاجــ   يقــل 
(  ، 2.271( املانل ا1.991ا Z( ةكاج   يقل 12.22( ةرنلياس رناامى ا11.18رنلياس رنلال  ا

 . %2.1ةمرل عجم قسرةى 
وجود فروق جات دلالة إحصامية بين متوسطى القياسين البعديين ( 2ول )ويتضح من الجد -

 للمجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات قيد البحث  :
 المتغيرات البدنية :

( ف  رنلياس 2.11نا ليل احيث الغ رنقرةسط رنحساا  نلقجقةعل رنرجميايل ف   ياس رنلة  ر
 Z( ةكاج   يقل 2.29رناامى ، ةجاء رنقرةسط رنحساا  نلقجقةعل رن ااطل ف  رنلياس رناامى ا

( ، ايجقا جاء رنقرةسط رنحساا  نلقجقةعل رنرجميايل ف   ياس رنلة  2.211( املانل ا2.122ا
لقجقةعل رن ااطل ف  ( ف  رنلياس رناامى ، ةجاء رنقرةسط رنحساا  ن11.8رنا ليل نلمجلين ا
( ، ةجاء رنقرةسط رنحساا  2.121( املانل ا2.712ا Z( ةكاج   يقل 12.2رنلياس رناامى ا

( ف  رنلياس رناامى ، ةجاء رنقرةسط 92.2نلقجقةعل رنرجميايل ف   ياس رنرحقل رنا ل  ا
( املانل 2.321ا Z( ةكاج   يقل 17.1رنحساا  نلقجقةعل رن ااطل ف  رنلياس رناامى ا
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( ف  رنلياس رناامى ، 1.32( ، ةجاء رنقرةسط رنحساا  نلقجقةعل رنرجميايل نلقمةجل ا2.211ا
( 2.313ا Z( ةكاج   يقل 1.1ةجاء رنقرةسط رنحساا  نلقجقةعل رن ااطل ف  رنلياس رناامى ا

( ف  12.12( ، ةجاء رنقرةسط رنحساا  نلقجقةعل رنرجميايل ف   ياس رنم ا ل ا2.811املانل ا
( 12.22رناامى ، ةجاء رنقرةسط رنحساا  نلقجقةعل رن ااطل ف  رنلياس رناامى ا رنلياس

 . %2.1( ، ةه  مرنل عجم قسرةى 2.121( املانل ا2.712ا Zةكاج   يقل 
ةيمجع رنااحث هذر رنرلمم إن  أن رنرقميجا  رنر  طال  عل  رنقجقةعرين اإخرلاف  مرها كاج  

ل  عجاصم رنليا ل رنامجيل رلأساسيل رنر  رؤمى إن  ةجةم قارقم  عل  رناقل رنهةرئيل أ رقل  ع
فمةق اين رنلياسين رنلال  ةرناامى ةرجقيل رنليا ل رنامجيل رنااقل ةرنخاصل ةرنر  ر جع عل  

 . رلإسرقمرم ف  رلآمرء نفرم  أطةل
قع ةجةم جسال أن  Oliver R Barley ("9002()2)"ممرسل كلا قن وهجا يتنفق مع 

عانيل ا كل خاص قن ررااع جظام غذرئي رمميجي ، ةزيام  رنرقامين رنميا يل ، ةرنحم قن رنسةرئل  
( قلامجل اانميا ا  رنلرانيل رلأخمى ٪81كان رخطي رنةجاا  أعل  في رنرايكةجمة ةرنقصامعل ا

 (حين كان رنرمميب في رنامف رنساخجل ةفلمرن رنسةرئل عن طميق رنفم ارناصق ( ، في٪18∽ا
ة  ٪11عل  رنرةرني( قلامجل اانميا ا  رنلرانيل رلأخمى ا ٪19ة  ٪83أعل  في رنقصامعل ا

أن  Lenka Humenikova Shriver  ("9002()2)"عل  رنرةرني ، أي ا ممرسل  17٪
رنقصامعين رنذين إرااةر رلأسانيب رن ائال ف  إجلاص رنةزن  همةر زيام  كايم  في رنةزن قن  ال 
رنقةسم إن  خامد رنقةسم قع عمم ةجةم راييمر  كايم  في رنمهةن في رنجسم ، ةنم ررايم قةر فهم 

فرم  قا  ال رنقةسم إن  خامد رنقةسم في هذه رنممرسل ، ةنكن في رجاةل رنطاام ا كل كايم قن 
هجاك قا يامم إجمرء قزيم قن رناحث ااسرخمرم عيجل كايم  قن رنقصامعين في رنقممسل رنثاجةيل 

يرم ققامسل رنميا ل  أن Reid Reale("9002()2)"نرأكيم هذه رنجرائت ، أي ا ممرسل كلا قن 
ا كل قرزريم ةرلييم رجاةل رنطاام ةرنسةرئل نرلليل قحرةيا  رنجسم قن رنقاء ةرلأقااء ققا يللل قن 
رنرامز ، عجمقا يرم أخذ ققامسا  رنةزن رن ميم  إن  أ ص  رنحمةم ، يقكن أن ركةن خطم  ، ة م 

ها. ةاانفال طانب رنااغ اإنااء هذه رنققامسا  رقاقًا. املًا قن اُذن  جهةم نلحم قن رجر ام 
رلاسرمرريجيا  رنقجاسال نرحليق ذنك ، ةرلاعرمرف رنةر اي االاسرقمرم رنقحرقل نهذه رنققامسا  
 طانقا رسقح رنلةرئح ، رلخص هذه رنقمرجال رنقاامئ رنرةجيهيل نلميا يين ةرنقمماين نلرااقل قع

BM  اام رنةزن ، نرحليق صحل أف ل ة جرائت رلأمرء عام قخرلف رنميا ا  ةرحسين رلاجرااش
 م Stiegler, P., Cunliffe, A. ( "9006()03 ) "، أي ا يمى كلا قن  ، رنلرانيل رلأةنقايل

يكةن نقزريا رقامين رنلة  آثام أكام ققا هة قلرم  في رنامريل فيقا يرالق ارخفيغ جسال رنمهةن في 

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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ااثل رلصي رنحلائق ، ةر يم رلأاحاث حر  رلآن إن  أن إ افل امرقت رنجسم ةرنحفاظ عل  
رنرقامين رنميا يل إن  رنرلييم رناذرئي يقكن أن رازز راييمر  أكثم قلاءقل في ركةين رنجسم قن 
رنجظام رناذرئي أة رنج اط رنامجي اقفممه ، علاة  عل  ذنك  ر يم رلأاحاث رنحميثل إن  أن قحرةى 

  في رنجظام رناذرئي رنقليَّم اانطا ل  م يؤثم عل  رنرايمر  في ركةين رنجسم اام رنقاذيا  رنكايم 
رنجاجم عن رنرمميب  FFM أجظقل رنرقمين ، ةيظهم رنامةرين كااقل قهم نلحفاظ عل  أة زيام 

جزئيًا فلط عن طميق رنراميلا  في أجسجل  RMR عل  رنرقمين ، ةيقكن رفسيم رنراييمر  في
سرك اف آنيا  أخمى غيم قحمم  حر  رلآن ، ةرةفم هذه رنجرائت رلأساس رنرجفس ، ةيجب ر

رنقجطلي رنالقي نراميم قزيم قن رجامب رنرمخل رنا ةرئيل عل  رنرآزم اين جهت رنجظام رناذرئي 
 .  ةرنرقامين رنميا يل لإحمرث راميلا  قةرريل في ركةين رنجسم

 
 الإستنتاجات والتوصيات :

 أولا : الإستنتاجات :
ف  حمةم قجهت رناحث رنقسرخمم ةرنايجل رنر  طاق عليها رناحث ، ةرنجرائت رنر  أسفم        

 عجها هذر رناحث جسرجرت قا يل  :
ـ فاعليل رنامجاقت رنقلرم  رنميا   رناذرئ  عل  ااغ رنقرايمر  رنامجيل ا رنقمةجل ـ رنم ا ل ـ  1

 .رنلة  ـ رنرحقل رنمةمى رنرجفس  ـ رنرحقل رنا ل  ( 
 ثانيا : التوصيات :

 ف   ةء أهمرف رناحث ةجرائجل ةقا رم إسرخلاصه يةص  رنااحث اقا يل  :       
ـ ققامسل رقميجا  رنامجاقت رنميا   رناذرئ  نها رأثيم إيجاا  ف  رحسين رنحانل رنامجيل  1

 ةرنفسيةنةجيل ةرمكيب رنجسم نمى لاعا  رنقيزرن .
ا   رناذرئ  نها رأثيم إيجاا  ف  إجلاص جسال رنمهةن اانجسم ـ ققامسل رقميجا  رنامجاقت رنمي 2

 ةرحسن رنجاغ ة اط رنمم رلإجلاا   ةرلإجاساط  .
ـ  مةم  رنرخطيط نامرقت رنرقميجا  رنقارمنل ةرنقرممجل لإجلاص رنةزن اانطمق رنصحيل رنسليقل  3

 نرليل خطةم  رلإصاال االأقمرغ رناصميل .
 .حل عقميل قخرلفل ـ عقل ممرسا  ق ااهل نقمر 1

 نموذج لوحدة تدريبية من البرنامج التدريبى المقترح
 دقيقة  54زمن الوحدة :                                                        اليوم :   
 %42   %52شدة الح م ل :                                                    التاريخ :   
 0رقم الوح  دة :                                                    الأسبوع :   
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 قاممة المراجع
 أولًا : المراجع العربية :

قرايمر  رنفسيةنةجيل أثم إجلاص رنةزن رنجامى عل  ااغ رنعمر جمال سليمان العنانى :   .1
ةرنايةكيقيائيل ةرنكفاء  رنامجيل نمى لاعا  رنقلاكقل ، احث قج ةم ، جاقال 

 م.2221رنز ازيق ، 
إجلاص رنةزن رنقراقم ةعلا ره ارمكيب رنجسم ةرنج اط  محمد فتحى نصار أبو السعد : .2

رناصا  نلللب ةرمكيز رلإجرااه نلقصامعين ، مسانل مكرةمر  غيم قج ةم  ، 
 م.2228ال رنقجةفيل ، جاق

رأثيم إسرخمرم طمق قخرلفل لإجلاص رنةزن عل  ااغ رنقحممر   مدحت أمين سليمان : .3
رنصحيل نلاعا  رنقجازلا  ، مسانل مكرةمره غيم قج ةم  ، كليل رنرمايل 

 م.2221رنميا يل ، جاقال حلةرن ، 
 رنقمرجع رلأججايل : ثانيا :

1. American Chiropractic Board of Sports Physicians Weight Loss In 
Wrestling Position Paper,  2211. 

1. Katarzyna Janiszewska   , Katarzyna E Przybyłow, Pre-
Competition Weight Loss Models in Taekwondo: 
Identification, Characteristics and Risk of Dehydration,Sep 
2222. 

1. Kiningha M, Robert B, GorenflO,Daniel W , Weight loss methods 
of high school wrestlers , Medicine and Science in Sports 
and Exercise: May 2221 . 

9. Lenka Humenikova Shriver   , Nancy Mulhollen Betts, Mark 
Edward Payton , Changes in body weight, body 
composition, and eating attitudes in high school wrestlers, 
Aug 2227.  

8. Oliver R Barley, Dale W Chapman, Chris R Abbiss , Weight Loss 
Strategies in Combat Sports and Concerning Habits in 
Mixed Martial Arts , Aug 2218 . 

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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7. Reid Reale , Gary Slater  , Louise M Burke, Individualised dietary 
strategies for Olympic combat sports: Acute weight loss, 
recovery and competition nutrition, 17 Mar 2219. 

00. Robert A. Ph.D., FACSM, (Chair); Case, H. Samuel Ph.D., 
FACSM; Horswill, Craig A. Ph.D.; Landry, Gregory L. 
M.D.; Shelter, Ann C. M.A., R.D , Position Stand: Weight 
Loss in Wrestlers , American Collage of Sport Medicine 
,9002. 

11. Shriver LH , et al Int J Sport NutrExerc Me tab . Changes in body 
Weight , body composition , and eating attitudes in high 
School Wrestlers , 2227. 

09. Stefano Amatori , Oliver R Barley   , Erica Gobbi , Diego Vergoni   
, Attilio Carraro, Carlo Baldari , Laura Guidetti  , Marco B 
L Rocchi , Fabrizio Perroni, Davide Sisti, Factors 
Influencing Weight Loss Practices in Italian Boxers: A 
Cluster Analysis-2222. 

03. Stiegler, P., Cunliffe, A. The Role of Diet and Exercise for the 
Maintenance of Fat-Free Mass and Resting Metabolic 
Rate During Weight Loss. Sports Med, 2221.  

11. Turley ML, Skeaff CM, Mann JI, et al. The effect of a low-fat, 
high-carbohydrate diet on serum high density lipoprotein 
cholesterol and triglyceride. Eur J Clin Nutr 1778. 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Reale+R&cauthor_id=28316263
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Slater+G&cauthor_id=28316263
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28316263/#affiliation-2
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Burke+LM&cauthor_id=28316263
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Amatori+S&cauthor_id=33255390
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33255390/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33255390/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Carraro+A&cauthor_id=33255390
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Guidetti+L&cauthor_id=33255390
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33255390/#affiliation-5
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Rocchi+MBL&cauthor_id=33255390
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