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لجى لاعبي    تخكيب الجدؼو  البجنية ستغيخاتالبعض  فيأثخ الانقظاع عؽ التجريب  
 لكخة القجـ الشجاح الؾطشية مشتخب جامعة

 السمخص

ـ، ٓ٘البجنيػػة )الدػػخعة  ستغيػػخاتالبعػػس  فػػيفػػة تػػأثيخ الانقصػػاع عػػغ التػػجريب الجراسػػة إلػػى معخ ىػػحه ىػػجفت 
ندػبة الػجىغ، وزف العزػػلبت، ومؤشػخ كتمػػة الجدػع،  و  ب الجدػع )الػػػزف،ػتخكيػو  وقػػة عزػلبت الخجمػػيغ (،

 اجخيػتلتحقيق ذلظ  ،لكخة القجـ الشجاح الػششية لاعبي مشتخب جامعة لجػ (خلبؿ الخاحػة ثيل الغحائيػالتسو 
تخب جامعػػة الشجػػاح الػششيػػة لكػػخة القػػجـ، حيػػث تػػع أخػػح ػ( لاعبػػاً مػػغ مشػػٕٓ) كػنػػة مػػغم عمػػى عيشػػة الجراسػػة

ب ػتخكيػػو  البجنيػػػة ستغيػخاتبعػػػس التػػع إجػػخاء الؿيػاس القبمػػي لو  ،ة مػػغ مجتسػػع الجراسػةػيشػة بالصخيقػػة العسجيػالع
 تػع إجػخاء الؿيػاس البعػجؼ ( أسابيع،ٛ) لسجة عغ التجريب وبعج الانقصاع ،الجدع قبل الانقصاع عغ التجريب

 لستغيخات وبشفذ الطخوؼ للبختبار القبمي.ا لشفذ

 والبعجؼ ولرالح ريغ القبميالجراسة أف ىشاؾ فخوقاً دالة إحرائياً بيغ نتائج الاختباأضيخت نتائج       
،والتسثيل الغحائي خلبؿ الخاحة، وندبة مؤشخ كتمة الجدعو )الػزف، تخكيب الجدع  تغيخاتػم بمي عمىػالق

تائج ػيخ الشػفي حيغ لع تط(  قػة عزلبت الخجميغـ، و ٓ٘ الدخعة ) ةيػالبجن اتتغيخ ػ، وعمى الس الجىغ(
 (.) وزف العزلبت ختبار القبمي والبعجؼ في متغيخية بيغ الاػوجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائ
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ABSTRACT 

The Effect of Detraining on Selected Physical Fitness and Body Composition 

Variables of An-Najah National University Soccer Team 

          The purpose of this study was to investigate the effect of detraining on 

selected physical fitness and body composition variables of An-Najah National 

University soccer team.The sample of the study was consisted of (20) player.  

They were pre and post tested after 8 weeks  on 50meter sprint,leg streangth , 

body mass, body mass index,fat %, lean body mass,and resting metabolic rate. 

           The results revealed significant  differences between pre and post tests 

on physical fitness variables (50meter sprint,leg streangth) and body 

composition variables ( body mass index,fat %, lean body mass,and resting 

metabolic rate), while there was no significant change in body mass.                    
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 مقجمة الجراسة وخمفيتيا الشغخية:

ية في أجيدة الجدع مشاسبة ػات فديػلػجفػ( إلى أف التجريب الخياضي يحجث تكئٜٜٜيذيخ ممحع )
( ٓٔ-ٙما بيغ ) ية يسكغ أف تحجث خلبؿ فتخة زمشية تتخاوحػات الفديػلػجفيػوىحه التك ،الأداء لصبيعة

بجني السشاسب مغ حيث الشػع والكع. كسا أف عسمية التكيف تختمف مغ إنداف إلى ػجريب الػأسابيع مغ الت
 ،وفي بعس الحالات ،ؤدؼ إلى تصػر قميلتظ محجودة، لحلظ فإف كثخة التجريب يسكغ أف ػآخخ، وىي كحل

غ الأداء يحدتيخات لػلتجريب يعتبخ مغ السثف الفديػلػجي، ومغ ىشا فإف حجع اػة التكيػعسمي قيسكغ أف تعي
 ومغ ىحه الستاعبعب ليحا الا تاعبػوبالتالي يسكغ أف يحجث مذاكل وم ،دداالبجني، وىحا الحجع قج يد 

 تعب وأعخاض فخط التجريب أو انخفاض الأداء البجني.ػالإرىاؽ وال

دػػبب بإمػػا  ،جريب البػػجنيمػغ ىشػػا لابػػج مػػغ معخفػة مػػاذا يحػػجث لمخياضػػييغ بعػج التػقػػف عػػغ عسميػػة التػ
دبب نياية السػسع الخياضي وغيخىا، وىحا ما يدػسى بأو  ،خزػعيع لمعسميات الجخاحية بدبب الإصابة أو

 (.Detrainingبالانقصاع عغ التجريب )

تغيػخ فػػي  يػؤدؼ الػى (Detrainingالانقصػاع عػغ التػػجريب ) أف إلػى (Fleck, 1994) فميػظ ويذػيخ
والبجنيػػة ونقػػز فػػي الإنجػػاز البػػجني والخياضػػي، يشػػتج عشػػو ىبػػػط فػػي مدػػتػػ ات الجدػػع الفدػػيػلػجية فػػتكي

 الأداء الخياضي في الفعاليات السختمفة.

إلػى أف الانقصػاع عػغ التػجريب  (Mujika ettl, 2000) اخػخوف مػجيػظ و  سػتشتاجويتفػق مػع ىػحا الا
والفدػػػيػلػجية والإنجازيػػػة  ات التذػػػخيحيةفػػػأو جدئػػػي فيػػػػ يػػػؤدؼ إلػػػى فقػػػجاف التكي اً كميػػػ اً كػػػاف انقصاعػػػأسػػػػاء 

ات الفدػػػيػلػجية فػػػالتػػػجريب زادت نػعيػػػة التكي وكمسػػػا زادت فتػػػخة الانقصػػػاع عػػػغ السختبصػػػة بػػػالأداء الخياضػػػي.
اع مػغ التػجريب وتػأثيخه قصػىشاؾ الكثيخ مغ الجراسات التي اىتسػت بسػضػػع الانو  .وكسيتيا والبجنية السفقػدة

 Rubley))يغ  روبمي وآخخ و (، Hostler, 2002) خىػستم راسة:الستغيخات الفديػلػجية والبجنية مثل د في

ettl, 2001، واخػػخيغ ودراسػػة كػسػػتيل    Costill ettl, 1994))  و( فميػػظFleck, 1994 ودراسػػة ،)
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علبقتػو بشدػبة الػجىغ و بالانقصاع عػغ التػجريب  ىشاؾ دراسات إىتست(، و ٜٛٛٔوسالع ) ،(ٖٕٓٓالسػمشي )
(، Franco, 1998فخنػػػاكػ )و (، Sergej, 2003كػػػل مػػػغ: سػػػخكيج ) ب مثػػػل دراسػػػةقمػػػوالػػػػزف وحجػػػع ال

(، ولكػػغ عشػػج Morris ettl, 1996مػػػريذ وآخػػخوف )و (، Sparling ettl, 1998) غيسػػبارليشج وآخػػخ و 
دراسػػة ىػػحه الجراسػػات والاشػػلبع عمييػػا نجػػج أف جسيػػع ىػػحه الجراسػػات تشاولػػت مػضػػػع أثػػخ الانقصػػاع عػػغ 

الحػػج و القػػػة العزػػمية، و السخونػػة، و الدػػخعة، و ية )التحسػػل البػػجني الشفدػػي، الستغيػػخات الفدػػيػلػج فػػيالتػػجريب 
( ومتغيػػخات أخػػخػ، ولكػػغ الجراسػػة الحاليػػة تبحػػث فػػي مػضػػػع VO2maxالأقرػػى للبسػػتيلبؾ الذخرػػي )

مؤشػػػخ كتمػػػة الجدػػػع و  (،Fat) % ندػػػبة الػػػجىغ  :لجدػػػعامتغيػػػخات تخكيػػػب  فػػػيأثػػػخ الانقصػػػاع عػػػغ التػػػجريب 
(MBI)،  وزف العزػػػلبت و(LBW ،) و( التسثيػػػل الغػػػحائي خػػػلبؿ الخاحػػػةRMR) وبعػػػس الستغيػػػخات البجنيػػػة ،

عػج ت. و الشجػاح الػششيػة ةامعػلػجػ لاعبػي كػخة القػجـ فػي مشتخػب ج ـ، وقػة عزلبت الخجمػػيغ (ٓ٘)الدخعة 
ليػؤلاء وتمعػب دوراً ىامػاً فػي تقيػيع الحالػة الرػحية  ،ىحه الؿياسات مغ الؿياسات الحيػية السختبصة بالرحة

 ، ومؽ ىحه الجراسات:وىشاؾ دراسات كثيخة إىتست بجراسة ىحه الستغيخات للبعبيغ وتػجيو التغحية ليع.ا

مؤشػػػخ كتمػػػة الجدػػػع والتسثيػػػل الغػػػحائي وتصػػػػيخ  الػػػى ( والتػػػي ىػػػجفت التعػػػخؼٖٕٓٓدراسػػػة القػػػجومي )
السذاركة في الجورة ( لاعباً للؤنجية ٙٛٔلتحقيق ذلظ أجخيت العيشة عمى )و معادلة لؿياس التسثيل الغحائي، 

(، ٕكغػػع/ـٖٛ.ٖٕتػصػػمت الجراسػػة إلػػى أف مدػػتػػ مؤشػػخ كتمػػة الجدػػع وصػػل إلػػى )و العخبيػػة فػػي عسػػاف. 
كػحلظ  سػعخ/يػمياً(ٚ.ٕٚٙٓكحلظ كاف السدتػػ جيجاً بالشدػبة لمتسثيػل الغػحائي حيػث وصػل الستػسػط إلػى )

 تع تصػر معادلة لؿياس التسثيل الغحائي بجلالة شػؿ القامة.

ىػػػجفت إلػػػى تحجيػػػج كتمػػػة الجدػػػع لػػػجػ شػػػلبب وشالبػػػات جامعػػػة الشجػػػاح  التػػػي (ٜٜٜٔراسػػػة شػػػاكخ )دو     
( ٕٔٚٓالػششية، إضافة إلى بشػاء معػاييخ لسؤشػخ كتمػة الجدػع، ولتحقيػق ذلػظ أجخيػت الجراسػة عمػى عيشػة )

ائج أف أضيػػخت الشتػػو ، ٕوشالبػػة عمػػييع مذػػاركة مؤشػخ كتمػػة الجدػػع م الػػػزف )كغػع( / )الصػػػؿ بػػالستخ( اً شالبػ
، وؼيسػا يتعمػق ٕ(كغع/ـٖٓ.ٕٔ( وعشج الصالبات )ٕكغع/ـٓ٘.ٕٕمتػسط مؤشخ كتمة الجدع عشج الصلبب )

، كسػػا ٕ(كغػػع/ـٖٙ.ٛٔوعشػػج الصالبػػات ) ،ٕكغػػع/ـ (ٕٖ.ٜٔبالسعػػاييخ كػػاف أفزػػل مدػػتػػ عشػػج الصػػلبب )
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الجدػع بػيغ ( فػي مؤشػخ كتمػة ٘ٓ.ٓم  أضيخت الشتػائج وجػػد فػخوؽ ذات دلالػة إحرػائية عشػج مدػتػػ )
 الصلبب والصالبات ولرالح الصلبب.

( أف مؤشػخ كتمػة الجدػع يعتبػخ مػغ السؤشػخات اليامػة لتحجيػج الدػسشة Adams, 1990ويذػيخ آدمػد )
عشج الأفخاد، وزاد الاىتساـ بو في الدشػات الأخيخة، وذلظ لارتباط الدسشة بالعجيج مغ الأمخاض مثػل ترػمب 

طيخ، وقج أصبح ؾياس مؤشخ كتمػة الجدػع مػغ الؿياسػات الخئيدػية فػي ضغط الجـ، وألع أسفل الو الذخاييغ، 
دراسػػة لػػػرند  فػػيو  جسيػػع الأبحػػاث السختبصػػة بالرػػحة ويسكػػغ ؾياسػػو عػػغ شخيػػق جيػػاز تانتػػا الإلكتخونػػي.

( ٕ.ٕٗ( وصػػل متػسػػط مؤشػػخ كتمػػة الجدػػع عشػػج لاعبػػي كػػخة السػػاء )Lorenzo etal, 1999غ )يوآخػػخ 
 .ٖ( كغع/ـٜ.ٖٕ، وعشج لاعبي الكختيو  إلى )ٕ(كغع/ـٙ.ٕ٘لى )، وعشج لاعبي الجػدو  إٕكغع/ـ

وفي ضػء الجراسات الدابقة الستعمقة بسؤشخ كتمة الجدع لمخياضييغ، فإف ىحه الجراسات أشارت إلػى  
لأف ذلظ يكػف  ٕكغع/ـ( ٛٔ) ة الجدع أقل كمسا كاف أفزل، بذخط أف لا يقل عغػكمسا كاف مؤشخ كتم وأن

                                                                                             فػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي الحالػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة السخضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػية.
وآخػػخوف  دراسػػة قػػاـ بيػػا جلبيبتػػخفيشػػاؾ  (:RMRؼيسػػا يتعمػػق بالجراسػػات التػػي اىتسػػت بالتسثيػػل الغػػحائي )و 
(Geliebter ettl, 1997بيجؼ التعخؼ إلى أثخ تجريبات القػة والتػجريبات الأ ) بشيػة الجدػع  فػيوكدػجيشية

( عشػج أصػحاب الدػسشة، VO2 maxوالتسثيل الغػحائي أثشػاء الخاحػة والحػج الأقرػى لاسػتيلبؾ الأوكدػجيغ )
، حيػػث تػػع اً ( إناثػػٓٗ( ذكػػػر و)ٕ٘( شخرػػاً بػاقػػع )ٙ٘لتحقيػػق ذلػػظ أجخيػػت الجراسػػة عمػػى عيشػػة قػاميػػا )و 

قاؿ، والأخخػ تسػارس التسػاريغ الأوكدػجيشية مػغ تقديع العيشة إلى مجسػعتيغ: الأولى تسارس باستخجاـ الأث
( أيػػاـ أسػػبػعياً. أضيػػخت ٖ( أسػابيع، وبػاقػػع تػػجريبي )ٛ)  ( لسػػجةArm Cyclingخػلبؿ التبػػجيل بالػػحراعيغ )

( أسػابيع ٛكغع( بعج )ٜ( عشج كمتا السجسػعتيغ نتيجة لشقز الػزف )RMRنتائج الجراسة وجػد تخاجع في )
( بػػيغ أفػػخاد السجسػػػعتيغ، وحػػجث تحدػػغ فػػي RMRفػػخوؽ دالػػة إحرػػائياً فػػي )عشػػج العيشػػة ككػػل، ولػػع تكػػغ ال

(VO2 max عشػػج السجسػعػػة الثانيػػة التػػي مارسػػت التسخيشػػات الأوكدػػجيشية بجرجػػة أفزػػل مػػغ السجسػعػػة )
 التي مارست التساريغ بالأثقاؿ.
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أثػخ تدػمق  ( بيػجؼ التعػخؼ إلػىArmellini ettl, 1997وفي دراسة قاـ بيا أرميلبيغ وآخخوف )    
( ٕٔبشيػػػة الجدػػع والتسثيػػل الغػػػحائي أثشػػاء الخاحػػة، أجخيػػػت الجراسػػة عمػػى عيشػػػة مكػنػػة مػػػغ ) فػػيالسختفعػػات 

أضيػخت نتػائج الجراسػة و مػغ التدػمق،  اً ( يػمػٙٔ( قبػل وبعػج )RMRشخراً، ثع ؾياس الجىغ والػػزف ليػع و)
يػػل الغػحائي أثشػػاء الخاحػػة كغػػع( والتسثٔ.ٔكغػػع( ووزف العزػلبت )ٕ.ٕحػجوث نقػػز فػي الػػجىغ وصػػل إلػى )

 /يػمياً(.اً سعخ ٜٔوصل إلى )

( بيػجؼ التعػخؼ Thompson & Manore, 1996وفػي دراسػة قػاـ بيػا ثػمبدػػف ومػانػر )      
( عشػج لاعبػي ولاعبػات التحسػل، لتحقيػػق RMRإلػى أفزػل الستشبئػات لؿيػاس التسثيػل الغػحائي أثشػاء الخاحػة )

( باسػػػتخجاـ RMR( لاعبػػػة لمتحسػػػل، وتػػػع ؾيػػػاس )ٖٔتحسػػػل و)( لاعبػػػاً لمٕٗذلػػػظ أجخيػػػت الجراسػػػة عمػػػى )
تػصػػػمت الجراسػػػة إلػػػى أف أفزػػػل و (، R2السعػػػادلات التػػػي تػػػع التػصػػػل إلييػػػا عػػػغ شخيػػػق معامػػػل الانحػػػجار )

( عشج الحكػر والإناث كاف حجع الجىػف الحخة، والصػؿ، والػػزف، والعسػخ، وأفزػل RMRالستشبئات لؿياس )
 يء(، بيشسػػا كػػاف أفزػػل متشبػػFFM( )Fat-Free Mass) لػػجىػف الحػػخة عشػػج الػػحكػر كػػاف حجػػع ا يءمتشبػػ

 عشج الإناث حجع الصاقة الستشاولة.

( دراسػػػة اىتسػػػت ٕٕ( بتحميػػػل )Thompson ettl, 1996قػػػاـ ثػمبدػػػػف وآخػػػخوف )             
ي ( وخمرػػت الجراسػػة إلػػى وجػػػد نقػػز فػػRMRبجراسػػة أثػػخ التسػػخيغ والحسيػػة معػػاً، والحسيػػة بسفخدىػػا عمػػى )

(RMR عشػػج كلبىسػػا، لأف الحسيػػة بسفخدىػػا، والحسيػػة والتسػػخيغ معػػاً، يػػؤثخاف )نقػػز الػػػزف، ويعػػج الػػػزف  فػػي
 (.RMR)        مغ السكػنات الأساسية في السعادلات السدتخجمة لؿياس 

( حػػػؿ الػضػػع التػػجريبي، والتسثيػػل الغػػحائي Toth ettl, 1995وفػػي دراسػػة قػػاـ بيػػا تػػػث وآخػػخوف )
وأمػػخاض القمػػب لػػجػ متػسػػصي العسػػخ مػػغ الخجػػاؿ، لتحقيػػق ذلػػظ أجخيػػت الجراسػػة عمػػى عيشػػة  أثشػػاء الخاحػػة

سػشة(، وتػع تػػزيعيع إلػى ثػلبث مجسػعػات: تسخيشػات ٜ٘-ٖٙ( شخرياً تخاوحػت أعسػارىع بػيغ )ٙٛقػاميا )
( شخرػػاً، ومجسػعػػة لا ٖٚ( شخرػػاً، والتسخيشػػات الأوكدػػجيشية وعػػجدىع )ٜٔالسقاومػة )الأثقػػاؿ( وعػػجدىع )

( بيغ RMRأضيخت نتائج الجراسة وجػد فخوؽ في )و ( شخراً. ٖٓ)سارس أؼ نػع مغ التسخيشات وعجدىا ت
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التسخيشات الأوكدجيشية و)تسخيشات السقاومة، ولا يػجج تسخيشػات( ولرػالح التسخيشػات الأوكدػجيشية، بيشسػا لػع 
 غ.تكغ الفخوؽ دالة إحرائياً بيغ تسخيشات السقاومة وغيخ السسارسي

( ٖٕٓٓففػي دراسػة السػػمشي ) وؼيسا يتعمق بالجراسات الستعمقة بالستغيخات البجنية والانقصاع عغ التجريب: 
 ػالستغيػػخات الفدػػػيػلػجية والبجنيػػة لػػػج –والتػػي ىػػجفت إلػػػى معخفػػة أثػػػخ الانقصػػاع عػػػغ التػػجريب عػػغ بعػػػس 

جسػعػػة إلػػى الؿياسػػيغ القبمػػي ، وتػػع خزػػػع الساً ( لاعبػػٕٓ) لاعبػػي ألعػػاب القػػػػ، تكػنػػت عيشػػة الجراسػػة مػػغ
أضيػخت الشتػائج ، ( أسابيعٗوالانقصاع عغ التجريب لسجة ) ،( أسابيعٗوالبعجؼ بعج الخزػع لمتجريب لسجة )

حيػث بيشػت الشتػائج أف الانقصػاع عػغ التػجريب لػو  ،ذات دلالة إحرائية بيغ نتائج الؿياسػيغ أً أف ىشاؾ فخوق
ـ( والسخونػػػػة وأف ٓ٘ولػػػػو علبقػػػػة بانخفػػػػاض زمػػػػغ العػػػػجو ) علبقػػػػة بانخفػػػػاض كػػػػل مػػػػغ القػػػػجرة الأوكدػػػػجيشية

 الانقصاع عغ التجريب ليذ لو علبقة ممحػضة عمى زيادة ندبة الجىغ ووزف الجدع.

( والتػػي ىػػجفت إلػػى معخفػػة تػػأثيخ التػػجريب والانقصػػاع Hostler, 2002وفػػي دراسػػة ىػسػػتمخ )             
مػػػغ تػػػجريب التحسػػػل عمػػػى الجرجػػػة الثانيػػػة ويتبعيػػػا  ( أسػػػابيعٓٔعػػػغ التػػػجريب عمػػػى البشػػػاء العزػػػمي بعػػػج )

( عزػػمية قبػػل Muscle Biopsy)تػػجريب. لتحقيػػق ذلػػظ تػػع أخػػح جخعػػات أسػػبػعاف مػػغ الانقصػػاع عػػغ ال
التػػجريب وبعػػجه وخسػػذ جخعػػات عزػػمية خػػلبؿ أسػػبػعيغ مػػغ الانقصػػاع عػػغ التػػجريب لسخاؾبػػة التغيػػخات فػػي 

( وخفػػس Ftaائج إلػػى زيػػادة ندػػبة مدػػاحة الأليػػاؼ العزػػمية الدػػخيعة نػػػع )الشدػػيج العزػػمي، أضيػػخت الشتػػ
(، كسػا أضيػخت خػلبؿ أسػبػعيغ مػغ الانقصػاع عػغ التػجريب فػي FTbندبة الأليػاؼ العزػمية الدػخيعة نػػع )

 (، ولع يلبحع أؼ تأثيخ عمى صفة التحسل.FTb( و )Ftaندبة مداحة الألياؼ العزمية الدخيعة بشػعية )

( والتػػي ىػػجفت إلػػى معخفػػة تػػأثيخ الانقصػػاع عػػغ Rubley ettl, 2001وفػػي دراسػػة روبمػػي وآخػػخيغ )    
( أيػاـ لمسحافطػة عمػى السخونػة. ولتحقيػق ذلػظ ٘( يػمػاً بعػج أداء تسخيشػات السخونػة لسػجة )ٕ٘التجريب لسػجة )

ؼ لمسخونة، وأضيخت ( شالباً وتع إخزاعيع لمؿياس القبمي والبعجٖٖأجخيت الجراسة عمى عيشة مكػنة مغ )
نتائج الجراسة عجـ وجػد فخوؽ بيغ الؿياسيغ القبمي والبعجؼ وعجـ فقجاف صفة السخونة خلبؿ فتخة الانقصاع 

 يػماً. ٕ٘والتي دامت 
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( والتػي ىػجفت إلػى معخفػة تػأثيخ الانقصػاع عػغ التػجريب Myjika, 2000وفػي دراسػة ميجكػا )       
الأيزػػػػية، أضيػػػػخت نتػػػػائج الجراسػػػػة انخفاضػػػػاً فػػػػي الحػػػػج الأقرػػػػى فػػػػي الجيػػػػاز الػػػػجولي التشفدػػػػي والسيػػػػدات 

للبستيلبؾ الأكدجيشي لجػ الخياضػييغ ذوؼ السدػتػػ العػالي، كسػا أوضػح أف أبعػاد القمػب تػشخفس أيزػاً، 
 ( أسابيع.ٗبعج الانقصاع عغ التجريب لفتخة )

خفػػػة تػػػأثيخ ( والتػػػي ىػػػجفت إلػػػى معCkristopherson, 1999فػػي دراسػػػة كخيدتػفخسػػػػف )و         
 اتػع تقدػيسي اً فأر  (ٖٕ)لتحقيق ذلظ أجخيت العيشة عمى و خدف الجىغ في الفئخاف،  فيالانقصاع عغ التجريب 

، اً ( أسػػػػػبػعٕٔمخات/أسػػػػػبػعياً ولسػػػػػجة ) ٗ( دؾيقػػػػػة، ٓٚ( فئػػػػػخاف تدػػػػػبح )ٛ( مجسػعػػػػػات تجخيبيػػػػػة )ٖإلػػػػػى )
( ٘ثػع يمييػا ) اً ( أسبػعٙٔعياً لسجة )مخات/أسبػ  ٗ( دؾيقة، ٓٚ( فئخاف تدبح )ٛالسجسػعة الثانية تجخيبية )

أضيخت الشتػائج أف فئػخاف  .ئاً ( فئخاف لا تفعل شيٚأسابيع انقصاع عغ التجريب، والسجسػعة الثالثة ضابصة )
بشدػػػػػبة  ا%( والسجسػعػػػػػة الزػػػػػابصة أعلبىػػػػػٜ.ٗالسجسػعػػػػػة التجخيبيػػػػػة الأولػػػػػى أقميػػػػػع فػػػػػي تخػػػػػديغ الػػػػػجىغ )

%( خػلبؿ الػػ ٓ٘التجريب أضيخت زيادة في الػزف بشدػبة ) %(، في حيغ أف مجسػعة الانقصاع عغٗ.ٓٗ)
 الفتػخة %( فػيٕٓ( أسابيع الأولى مػغ الانقصػاع عػغ التػجريب، بيشسػا فئػخاف السجسػعػة الزػابصة بشدػبة )ٖ)

 .نفديا

( والتي ىجفت إلى معخفة تأثيخ الانقصاع عغ  Costill ettl, 1994وفي دراسة كػستل وآخخيغ )    
قػػة العزػمية والقػجرة لفتػخة سػشة واحػجة تقخيبػاً، ولتحقيػق ذلػظ تػع إخزػاع السجسػعػة إلػى التجريب فػي صػفة ال

( أسػػبػعاً إلػػى بخنػػػامج تػػجريبي لشيػػػة المياقػػة البجنيػػة بذػػػكل عػػاـ والقػػػجرة العزػػمية بذػػكل خػػػاص، ثػػع تػػػع ٕٔ)
قج فقجت، في %( مغ القػة العزمية ٘ٗالانقصاع عغ التجريب لسجة سشة واحجة تقخيباً. أضيخت الشتائج أف )

 %(.ٖٔ-ٛحيغ أف القجرة قج انخفزت بشدبة )

الستغيػخات  فيالتي ىجفت إلى معخفة أثخ الانقصاع عغ التجريب  (Fleck, 1994دراسة فميظ ) أما   
، فقػػػج لتحقػػػق ذلػػػظ أجخيػػػت التجخبػػػة عمػػػى مجسػعػػػة مػػػغ الخياضػػػييغو البجنيػػػة مثػػػل التحسػػػل والقػػػػة العزػػػمية، 

تػجريب يػؤدؼ إلػى انخفػاض كفػاءة الجيػاز البػجني التشفدػي، حيػث وجػج أف أف الانقصػاع عػغ ال تػصمت الى
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إلى انخفاض عغ الحج الأقرى للبستيلبؾ الأوكدجيشي بشدبة  يؤدؼ اً ( يػم٘ٔالتػقف عغ التجريب لسجة )
ض القػػة اخفػانالتجريب السستاز، وأف الانقصػاع عػغ التػجريب لػو علبقػة ب ؼ %( لجػ رياضي التحسل ذو ٕ٘)

 زاد الانخفاض والعكذ صحيح. ،حا يعتسج عمى مجة التػقف فكمسا زادت مجة التػقفالعزمية، وى

 :ؼيسا يتعمق بالجراسات الستعمقة بتخكيب الجدع  والانقصاع عغ التجريب

التغيػػػخات السػسػػػسية فػػػي  الػػػى( والتػػػي ىػػػجفت التعػػػخؼ Sergej, 2003فػػػي دراسػػػة سػػػخكيج )ف       
لتحقيق ذلػظ أجخيػت الجراسػة عمػى و  بي كخة القجـ مغ الجرجة السستازة.تخكيب الجدع وسخعة الأداء لجػ لاع

لاعباً، أجخيت ليع ؾياسات سسظ ثشايا الجىغ وتع حداب ندبة الجىغ في الجدع في  (ٖٓ)عيشة مكػنة مغ 
وبعػج الانقصػاع عػغ التػجريب فػي الفتػخة الانتقاليػة. تػصػمت  ،بجاية السػسع الخياضي وفي وسصو وفي نيايتو

ـ( لرالح ندبة الجىغ الأقل فػي وسػصو ونيايػة ٓ٘ة إلى وجػد علبقة بيغ ندبة الجىغ وزمغ العجو )الجراس
فػػي فتػػخة الانقصػػاع عػػغ التػػجريب فكانػػت العلبقػػة عكدػػية كمسػػا زادت ندػػبة  خياضػػييغالتػػجريب. أمػػا بالشدػػبة لم
 (.ـٓ٘الجىغ زاد زمغ العجو )

ات فػي تخكيػب الجدػع فػي فػالتكي الػى التعػخؼ ىجفياكاف ( بجراسة Franco, 1998قاـ فخناكػ )و           
تكػنػت عيشػة الجراسػة و حالة التجريب السدتسخ والانقصاع عغ التجريب عشج الخياضييغ الذباب وكبار الدغ، 

مػػػغ راكبػػػي  ياً ( رياضػػػٕٔ( سػػػشة، و)ٕ٘-ٜٔمػػػغ راكبػػػي الػػػجراجات مػػػغ الفئػػػة العسخيػػػة ) اً ( رياضػػػئٕمػػػغ )
( سػشة، تػع إخزػاع العيشػة إلػى الفحػز خػلبؿ التػجريب وبعػج شػيخيغ ٘ٙ-ٓ٘الجراجات مػغ الفئػة العسخيػة )

مغ الانقصاع عغ التجريب، خلبؿ فتخة تجريب كلب السجسػعتيغ أضيخت ؾيع عالية لمحج الأقرى للبستيلبؾ 
( يسيػػل Qerobic(، وفػػي مجسػعػػة كبػػار الدػػغ كػػاف تكيػػف القمػػب لمتػػجريب اليػػػائي )MVO2الأوكدػػجيشي )

بعػج و  ( لمبصػيغ الأيدػخ.Diastolic Pillingئيدػي مػغ خػلبؿ الديػادة السختفعػة فػي )لمحرػؿ عميػو بذػكل ر 
عشػػػج أفػػػخاد الفئػػػة وذلػػػظ الانقصػػػاع عػػػغ التػػػجريب لسػػػجة شػػػيخيغ، تقمرػػػت سػػػساكة جػػػجار البصػػػيغ الأيدػػػخ فقػػػط 
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 end-diastolic diameter and) كتمػػة البصػػيغ الأيدػػخ والػػػنقرػػت العسخيػػة )الذػػباب(، فػػي حػػيغ 

volumeلخياضييغ مغ الفئة العسخية الكبيخة.( عشج ا 

( بجراسػػة ىػػجفت إلػػى التعػػخؼ الػػى كثافػػة Sparling ettl, 1998وقػػاـ سػػبارليشج وآخػػخوف )       
السعػػادف فػػي العطػػاـ، وإلػػى تخكيػػب الجدػػع لػػجػ لاعبػػات اليػػػكي فػػي الػلايػػات الستحػػجة الأمخيكيػػة، أجخيػػت 

(. حيػػػث تػػػع ؾيػػػاس وزف ٜٜٙٔالػػػػششي لمعػػػاـ )الجراسػػػة عمػػػى عيشػػػة مػػػغ لاعبػػػات اليػػػػكي أعزػػػاء الفخيػػػق 
(، أضيػخت الجراسػة أف hydrostatic weighingالعزلبت وندبة الجىغ عشج اللبعبات بصخيقة الإزاجػة )

 وزف العزلبت وزيادة ندبة الجىغ لجػ لاعبات اليػكي أعمى مغ لاعبات الفخؽ الأخخػ.

التغيػػخات السػسػػسية فػػي تخكيبػػة  ( بجراسػػة حػػػؿMonnis ettl, 1996وقػػاـ مػػػريذ وزميمػػو )     
( لاعبػات ٙالجدع للؤشخاص السرشفيغ مغ الػزف الخؽيف في أنػػاع رياضػة مختمفػة، تكػنػت العيشػة مػغ )

( سػػػػشة ٘.ٖٕ( لاعبػػػػاً بستػسػػػط عسػػػخ        )ٕٔ(سػػػع. و)ٛ.ٓٚٔ( سػػػػشة وشػػػػؿ )ٔ.ٖٕبستػسػػػط عسػػػخ )
السددوجة والاقتراص، وكحلظ ندبة ( سع. وتع ؾياس وزف الجىغ بػساشة استعساؿ الصاقة ٘.ٓٛٔوشػؿ )

( مػغ سػػبع مشػاشق فػػي الجدػع. أضيػخت الشتػػائج أف تخكيػب الجدػػع Shinfoldالػجىغ بػسػاشة ممقػػط الػجىغ )
 %(.ٛ.ٚ%( أما عشج اللبعبيغ فقج انخفزت بشدبة )ٜ.٘)ندبة الجىغ( انخفزت عشج اللبعبات بشدبة )

( ٕٔفيا معخفػػة اثػػخ التػػجريب لسػػجة )بجراسػػة ىػػج (Hardman ettl, 1994 )وقػػاـ ىاردمػػاف       
( بشػػات مسػػغ مارسػػغ رياضػػة السذػػي  ٓٔاسػػبػعاً فػػي دىشيػػات الػػجـ، ولتحقيػػق ذلػػظ اجخيػػت التجخبػػة عمػػى )

( اسبػعاً انقصعغ فييا ٕٔ( أسبػعاً مغ تسخيغ السذي الدخيع، ومغ ثع )ٕٔسابقا، وتع اخزاع العيشة الى )
(  HDLالجدػع بخاصػة ندػبة البػخوتيغ الػجىشي والكػلدػتخوؿ ) عغ التسخيغ تساماً، واضخت الشتػائج أف تخكيػب

عػػالي الكثافػػة قػػج ارتفعػػت عشػػج البشػػات اثشػػاء فتػػخة السذػػي الدػػخيع، كػػحلظ بيشػػت الشتػػائج تحدػػشاً ممحػضػػاً فػػي 
 التحسل العاـ عشجىغ أثشاء فتخة السذي. 
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سػخعة  فػيالتػجريب ( والتي ىجفت إلى معخفػة تػأثيخات الانقصػاع عػغ ٜٛٛٔوفي دراسة سالع )       
الدػػباحة وبعػػس متغيػػخات تخكيػػب الجدػػع مثػػل ندػػبة الػػجىغ ووزف الجدػػع وندػػبة تخكيػػد حػػامس اللبكتيػػظ. 
تكػنػػػت عيشػػػة الجراسػػػة مػػػغ فخيػػػق الدػػػباحة الجػػػامعي لجامعػػػة شػػػساؿ ميدػػػػرؼ الأمخيكيػػػة. أضيػػػخت الشتػػػائج 

س اللبكتيػػظ خػػلبؿ وقػػت محػػا لتخكيػػد اً ممحػضػػ اً فػػي سػػخعة الدػػباحة لكػػلب الجشدػػيغ وتغيػػخ  اً واضػػح اً انخفاضػػ
ولع  ،إضافة إلى ارتفاع بذكل ممحػظ لستغيخ ندبة الجىغ ووزف الجدع لجػ الحكػر ،الانقصاع عغ التجريب

 يتغيخ لجػ الإناث.

( والتػػػي ىػػػجفت إلػػػى معخفػػػة التغيػػػخات Burke ettl, 1986وفػػػي دراسػػػة بػػػػركي وآخػػػخيغ )        
( لاعباً ٜٛقجـ، لتحقيق ذلظ أجخيت التجخبة عمى عيشة مغ )السػسسية في تخكيب الجدع لجػ لاعبي كخة ال

مغ فخؽ أنجية الجرجة السستازة لكخة القجـ شػاؿ السػسع الخياضي مغ البجاية وفي الشيايػة، وتػع تقدػيسيع إلػى 
ثلبثػػة مدػػتػيات )عػػاؿ، متػسػػط، مػػشخفس(، وتػػع إجػػخاء ؾياسػػات قبميػػة لشدػػبة الػػجىػف ووزف الجدػػع ليػػؤلاء 

بجاية السػسع، وؾياسات بعجية بعج نياية السػسع، أضيػخت الشتػائج أف لاعبػي السدػتػػ العػالي اللبعبيغ قبل 
كغػع( دوف تغيػخ فػي كتمػة الجدػع، أمػا فػي السدػتػػ الستػسػط ليػؤلاء ٜ.ٓقج انخفس معجؿ ندبة الػجىغ بػػ )

يػػػػحه اللبعبػػػيغ فمػػػػع يلبحػػػػع أؼ تغيػػػػخ ممسػػػػػس فػػػػي ندػػػػبة الػػػجىغ وكتمػػػػة الجدػػػػع، أمػػػػا السدػػػػتػػ السػػػػشخفس ل
( كغػع ولكػغ دوف تغيػخ فػي ٛ.ٔالسجسػعة مغ اللبعبيغ فقػج لػػحع فقػجاف ندػبة الػجىغ خػلبؿ السػسػع إلػى )

 كتمة الجدع.
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 ة:ػػجاؼ الجراسػأى

 الجراسة إلى تحقيق الأىجاؼ الآتية: تسع

شػػخ كتمػػة مؤ و ندػػبة الػػجىغ، و متغيػػخات تخكيػػب الجدػػع )الػػػزف،  فػػيتػػأثيخ الانقصػػاع عػػغ التػػجريب معخفػػة  .ٔ
 لجػ لاعبي  مشتخب الجامعة لكخة القجـ. والتسثيل الغحائي خلبؿ الخاحة( وزف العزلبت،و الجدع، 

 ـ ،وقػػة عزػلبت الػخجميغ( ٓ٘)عػجو  بعس الستغيخات البجنيػة فيتأثيخ الانقصاع عغ التجريب معخفة  .ٕ
 لجػ لاعبي مشتخب الجامعة لكخة القجـ.

 ة:ػػات الجراسػػفخضي

 ى فحص الفخضيات الاتية:سعت الجراسة ال

لا يػجػػػج فػػػخوؽ ذات دلالػػػة إحرػػػائية مػػػا بػػػيغ الؿياسػػػيغ القبمػػػي والبعػػػجؼ للبنقصػػػاع عػػػغ التػػػجريب فػػػي  .ٔ
 متغيخات تخكيب الجدع لجػ لاعبي  مشتخب الجامعة لكخة القجـ.

لا تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية ما بيغ الؿياسيغ القبمػي والبعػجؼ للبنقصػاع عػغ التػجريب فػي بعػس  .ٕ
 ستغيخات البجنية لجػ لاعبي  مشتخب الجامعة لكخة القجـ.ال
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 تعخيف السرظمحات:

 (:Sport Trainingالتجريب الخياضي ) .1
والتػي تػؤدؼ إلػى بشػاء الخياضػي  ،"العسميات )الإجخاءات( السبشية عمى أسذ عمسية وتخبػيػة خاصػة
والتػي تقػػده وتػجيػو نحػػػ  ،والشفدػيةبشػاءً متكػاملًب مػغ جسيػع الجػانػب البجنيػة والسياريػػة والخصصيػة 

وإنجػػػػازه الخياضػػػػي بذػػػػكل مدػػػػتسخ فػػػػي الخياضػػػػة التخررػػػػية بيػػػػجؼ الػصػػػػػؿ إلػػػػى  ،رفػػػػع مدػػػػتػاه 
 (.Matveev, 1998) ، ماتؽيف "يالسدتػػ العال

 (:Detrainingالانقظاع عؽ التجريب ) .2
فػػي الإنجػػاز التغيػػخ الػػحؼ يحرػػل فػػي تكيفػػات الجدػػع الفدػػيػلػجية والبجنيػػة مسػػا يػػؤدؼ إلػػى نقػػز 

 (.Mtveev, 1998) ، ماتؽيفالخياضي وىبػط في مدتػػ الأداء

 BMI(: Body mass Indexمؤشخ كتمة الجدؼ ) .3
هى أحذ القُبسبث التٍ تستخذم لقُبس السوٌت لذي الأفراد، حُث َعتبر الشخص سوٌُبً إرا زاد هؤشر كتلت الجسن لذَه هي 

 (29111 فضل )0( كغن/م04)

 RMR( Resting Metabolic Rateالتسثيل الغحائي ) .4
كسية الصاقة التي يدتخجميا الفخد أثشػاء الخاحػة وذلػظ لؿيػاـ أجيػدة الجدػع بالػضػائف السختمفػة حيػث 

%( مػػػػغ الصاقػػػػة السدػػػػتيمكة يػميػػػػاً عشػػػػج الأشػػػػخاص غيػػػػخ ٓٚ -% ٓٙتتػػػػخاوح ىػػػػحه الشدػػػػبة بػػػػيغ )
 .(Wilmore, ettl, 1994السسارسيغ للؤنذصة الخياضية، ولسػر )
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 ة:ػػخاءات الجراسػػإج

 مشيج الجراسة:

 استخجـ السشيج التجخيبي ذو السجسػعة الػاحجة باستخجاـ الاختبار القبمي والبعجؼ.

 عيشة الجراسة:

تع اختيار عيشة الجراسة بالصخيقة العسخية مغ لاعبي مشتخب جامعة الشجاح الػششية لكخة القجـ والبالغ 
وذلػػػػظ بدػػػػبب العصمػػػػة  ٕٗٓٓ/ٖٕٓٓالسػسػػػػع التػػػػجريبي لمعػػػػاـ الجراسػػػي  ( لاعبػػػػاً بعػػػػج انتيػػػاءٕٓ ) عػػػجدىع

 الػزف والعسخ.الصػؿ و ( إلى خرائز عيشة الجراسة تبعاً لستغيخات  ٔالريؽية، ويذيخ الججوؿ )

 خرائص أفخاد عيشة الجراسة (1ججوؿ رقؼ )

 (23)ف =

الستؾسط  وحجة الكياس الوتغير الرقن
 الحدابي

الانحخاؼ 
 السعياري 

 ٓٙ.ٔ ٕٓٓ.ٕٔ سشة خعسلا ٔ

 ٛٙٓ.ٓ ٚٚ.ٔ ـ الصػؿ ٕ

 ٕٙ.ٔٔ ٙٙ.ٕٚ كغع الػزف  ٖ

 الجراسة: حجداتم

، وملبعػػػػػب      مختبػػػػػخ الؿيػػػػػاس لقدػػػػػع التخبيػػػػػة الخياضػػػػػية –السكػػػػػاني: جامعػػػػػة الشجػػػػػاح الػششيػػػػػة  حػػػػػجدالس -
 الجامعة لاختبار العجو.
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 .ٕٗٓٓ/ٖٕٓٓ لمعاـ ٕٗٓٓ/ٛ/ٔ- ٕٗٓٓ/ ٙ/ٔ الدماني: نياية الفرل الجراسي الثاني حجدالس -
 مشتخب جامعة الشجاح الػششية لكخة القجـ. ػالبذخؼ: لاعب حجدالس -
 دوات والأجيدة السدتعسمة:لأا

 (.Seca Scala)وؾياس الصػؿ  السلببذ السيداف الصبي لؿياس وزف  .1
لؿيػػاس تخكيػػب الجدػػع، حيػػث يػػتع مػػغ خػػلبؿ ىػػحا الجيػػاز ؾيػػاس  (Tanita TBF-410جيػػاز تانتػػا ) .ٕ

التسثيػػػػل الغػػػحائي خػػػػلبؿ و وزف العزػػػلبت، و ندػػػػبة الػػػجىغ، و  ،مؤشػػػػخ كتمػػػة الجدػػػعالػػػػزف، و  )متغيػػػخات 
 (غع.ٓٔقخب )لأيكػف ؼبالشدبة لمػزف أما الخاحة(، 

 (:Tanita TBF-410مكػنات جياز تانتا )  

ف لػضػػػع القػػػجميغ بػػػجوف ارتػػػجاء الحػػػحاء الخياضػػػي اف معػػػجنيتاقاعػػػجة الجيػػػاز حيػػػث يػجػػػج أعلبىػػػا قصعتػػػ -
 أثشاء الؿياس.والجخابات 

 قائع يػصل بيغ القاعجة ولػحة السعمػمات لمجياز )الذاشة(. -
 الصػؿ )سع((.و العسخ، و الجشذ، و شاشة الجياز والتي تذتسل عمى معمػمات حػؿ )وزف السلببذ،  -
 شابعة لمشتائج السقاسة. -
 ( يبيغ الجياز بالتفريل.ٔوالسمحق )، وصمة تيار كيخبائي -
 خصػات الؿياس عمى الجياز: 

 الصػؿ )سع((.و العسخ بالدشة، و الجشذ، و دويج الجياز بالسعمػمات وىي )وزف السلببذ، ت -
 يرعج السفحػص عمى الجياز بػضع القجميغ عمى قاعجة الجياز. -
 ( ثانية.ٖٓيبجأ الجياز بالعسل عمى إجخاء التحميل لسجة ) -
دوف تػػجخل مػػغ قبػػل يبقػػى السفحػػػص عمػػى الجيػػاز حتػػى يػػتع شباعػػة الشتػػائج عمػػى الصابعػػة إلكتخونيػػاً  -

 الفاحز.
 ( دؾيقة.ٕ-ٔتدتغخؽ عسمية الؿياس ) -
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 الكياسات البجنية:  -ٖ

وتػع اسػتخجاـ  ،( لؿيػاس قػػة عزػلبت الػخجميغ Leg-Back Dynomometer) تػع اسػتخجاـ جيػاز 
  ـ.ٓ٘ساعة التػقف لؿياس سخعة 

 عخض مشاقذة الشتائج: 

 الفخضية الاولى:

دلالة إحرائية مػا بػيغ الؿياسػيغ القبمػي والبعػجؼ للبنقصػاع عػغ التػجريب يػجج فخوؽ ذات   لا         
 في متغيخات تخكيب الجدع لجػ لاعبي مشتخب الجامعة لكخة القجـ.

مػػػغ أجػػػل فحػػػز الفخضػػػية الاولػػػى اسػػػتخجمت الستػسػػػصات الحدػػػابية والانحخافػػػات السعياريػػػة واختبػػػار )ت( 
ي متغيػخات تخكيػػب الجدػػع لػػجػ لاعبػػي مشتخػػب الجامعػػة للبنقصػػاع عػػغ التػػجريب فػػلمؿياسػيغ القبمػػي والبعػػجؼ 

 ( تبيغ ذلظ.ٖ، ونتائج الججوؿ رقع )لكخة القجـ
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 (ٖالججوؿ رقع )

للبنقصاع عغ التجريب  الستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية واختبار )ت( لمؿياسيغ القبمي والبعجؼ
 لقجـمتغيخات تخكيب الجدع لجػ لاعبي مشتخب الجامعة لكخة ا عمى

مدتؾى 
 الجلالة

الشدبة 
السئؾية 

 لمتغيخ

          الكياس البعجي  ت
 ( 23) ف=

         القبميالكياس 
 (23) ف=

  

 الستغيخات

 الخقع

 الستؾسط ع  الستؾسط ع

 .ٔ الوزن )كغم( ٙٙ.ٕٚ ٕٙ.ٔٔ ٚٓ.ٗٚ  ٙٙ.ٔٔ  ٕٛ.٘ % ٜٗ.ٔ *ٔٓٓٓ.ٓ

مؤشر كتلة الجسم        ٕٜ.ٕٕ ٘٘.ٕ ٖ٘.ٖٕ  ٗ٘.ٕ  ٙٗ.ٗ % ٙٙ.ٕ *ٔٓٓٓ.ٓ

 ( ٕ)  كغم/م
ٕ. 

) %  نسبة الدهن ٓٙ.ٚ ٖٔ.ٗ ٙ٘.ٛ  ٖٕ.ٗ  ٚٗ.ٓٔ % ٖٙ.ٕٔ *ٔٓٓٓ.ٓ

    ) 
ٖ. 

وزن العضلات     ٖٛ.ٙٙ ٚٓ.ٜ ٔٛ.ٙٙ  ٙٓ.ٜ ٜٛٓ.ٓ % ٕٓ.ٓ ٖٜٓ.ٓ

 )كغم(
ٗ. 

ٓ.ٓٓٓٔ* ٖ.ٖٓ % ٗ.ٜٓ  
ٖٔٙ.ٖ٘ 

ٖٔٚ٘.ٗٓ ٔٛٗ.ٜٗ ٖٔٛٔ.ٖ
ٓ 

التمثٌل الغذائً 

(RMR)      

ً سع  راً / ٌومٌا

٘. 

 (19 بجرجات حخية ) ( ،1.72  ت الججولية = )

 الؿياسػػيغ القبمػػي والبعػػجؼ ( أنػػو لا تػجػػج فػػخوؽ ذات دلالػة احرػػائية بػػيغٖيتزػح مػػغ الجػػجوؿ )           
م  بيشسا تػجج فخوؽ ذات دلالػة إحرػائية عشػج مدػتػػ ) العزلبت،  لصػؿ ووزف وا ات العسختبعا" لستغيخ 

وندػػبة الػػجىغ،  مؤشػػخ كتمػػة الجدػػع،و عمػػى متغيػػخات تخكيػػب الجدػػع )الػػػزف، الؿيػػاس القبمػػي  ( لرػػالح٘ٓ.ٓ
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حيػث وصػمت الستػسػصات عمػى  ،لػجػ لاعبػي  مشتخػب الجامعػة لكػخة القػجـ والتسثيػل الغػحائي خػلبؿ الخاحػة(
 ( .ٗ،وٖ،وٕ،ؤ( وىحا واضح مغ خلبؿ الأشكاؿ )ٖٓ.ٖٔٛٔ ،  ٓٙ.ٚ،  ٕٜ.ٕٕ ، ٙٙ.ٕٚ)التػالي 

 

(ٔذكل رقع )ال  

لذي لاعبٍ  الىزى  هتغُر علًللاًقطبع عي التذرَب  الوتىسطبث الحسببُت للقُبسُي القبلٍ والبعذٌ

 هٌتخب الجبهعت لكرة القذم
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(ٕالذكل رقع )   

لجػ  متغيخمؤشخ كتمة الجدع عمى للبنقصاع عغ التجريبالستػسصات الحدابية لمؿياسيغ القبمي والبعجؼ  
  لجامعة لكخة القجـلاعبي  مشتخب ا

  

ندبة متغيخ  عمى للبنقصاع عغ التجريبالستػسصات الحدابية لمؿياسيغ القبمي والبعجؼ  (ٖالذكل رقع )
لجػ لاعبي  مشتخب الجامعة لكخة القجـ الجىغ  

 

التسثيل متغيخ  عمى للبنقصاع عغ التجريبالستػسصات الحدابية لمؿياسيغ القبمي والبعجؼ  (ٗ)الذكل رقع
لجػ لاعبي  مشتخب الجامعة لكخة القجـ حائي خلبؿ الخاحةالغ  
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ػتائج والاشػػػكاؿ أف الانقصػػػاع عػػػغ الػػػػتجريب أثػػػخ تػػػأثيخاً ممحػضػػػاً فػػػي يتزػػػح مػػػغ خػػػلبؿ عػػػخض الشػػػ        
لػجػ  وندػبة الػجىغ، والتسػػثيل الغػحائي خػلبؿ الخاحػة( تمة الجدػع،ػمؤشػخ كػو )الػػزف، متغيػخات تخكيػب الجدػع 

، ووصػمت الشدبػػة ، حيػث حػجث تغيػخ فػي ىػحه الستغيػخاتالقػجـ لكػخة الشجػاح الػششػػية عػةلاعبي مشتخػب جام
% (، حيث يتزػح مػغ الجػػجوؿ  ٖٓ.ٖ%،  ٕٓ.ٓ%،  ٙٙ.ٕ%،  ٜٗ.ٔالسػئػية لمتغيخ ليا عمى التػالي )

(  ٘ٓ.ٓم  عشػػج مدػػتػػ )  لا تػجػػج فػػخوؽ ذات دلالػػة احرػػائية ( أنػػوٗ، ٖ، ٕ، ٔ( والاشػػػكاؿ )ٖرقػػع )
بيشسػػا تػجػػج فػػخوؽ ذات دلالػػة إحرػػائية عشػػج العزػػلبت،  وزف  تبعػػا" لستغيػػخ الؿياسػػيغ القبمػػي والبعػػجؼ بػػيغ

 مؤشػػخ كتمػػة الجدػػع،و عمػػى متغيػػخات تخكيػػب الجدػػع )الػػػزف، الؿيػػاس القبمػػي  ( لرػػالح٘ٓ.ٓم  مدػػتػػ ) 
ج الانقصػػاع عػػغ بعػ لػجػ لاعبػػي مشتخػب الجامعػػة لكػخة القػػجـ وندػبة الػػجىغ، والتسثيػل الغػػحائي خػلبؿ الخاحػػة(

( كغػػع ، ٚٓ.ٗٚ( كغػػع الػػى )ٙٙ.ٕٚالتػجريب لسػػجة شػػيخيغ، حيػػث نلبحػػع زيػػادة الػػزف عشػػج اللبعبػػيغ مػػغ )
، وارتفػػػاع ندػػػبة الػػػجىغ مػػػغ ٕ( كغػػػع/ـٖ٘.ٖٕالػػػى ) ٕ( كغػػػع/ـٕٜ.ٕٕوإرتفػػػاع مؤشػػػخ كتمػػػة الجدػػػع مػػػغ )

( سػػػعخاً ٖٓ.ٖٔٛٔ%(، وكػػػحلظ التسثيػػػل الغػػػحائي خػػػلبؿ الخاحػػػة حيػػػث قػػػل مػػػغ ) ٙ٘.ٛ%( الػػػى ) ٓٙ.ٚ)
أرمػيلبيغ  كل مغ ( سعخاً حخارياً. تتفق نتائج ىحه الجراسة مع مخاجػعة عمسيػة لجراسةٓٗ.ٖ٘ٚٔحخارياً الى )

دراسػة ، و (Thompson ettl, 1996غ )يثػمبدػػف وآخػخ ، ودراسػة (Armellini ettl, 1997غ )يوآخػخ 
زيػادة فػي الػػزف  حػجوث اتاسػالجر ىػحه  أضيػخت نتػائجحيػث (، Ckristopherson, 1999كخيدتػفخسػػف )

وندبة الجىغ والتسثيل الغحائي خلبؿ الخاحة بعج الانقصاع عغ التجريب لفتخة زمشية معيشة. في حيغ لع تتفق 
( فػي أثػخ الانقصػاع عػغ التػجريب فػي زيػادة الػػزف. أمػا بالشدػبة ٖٕٓٓالجراسة الحالية مػع دراسػة السػػمشي )

( والتػي Sergej, 2003سػخكيج ) جراسػة الحاليػة إتفقػت مػع دراسػةلستغيخ تخكيب الجدع ندبة الجىغ، فإف ال
التغيخات السػسسية فػي تخكيػب الجدػع وسػخعة الأداء لػجػ لاعبػيغ كػخة القػجـ مػغ الجرجػة  الىىجفت التعخؼ 

. وكػحلظ الانقصػاع عػغ التػجريبو بيغ ندبة الػجىغ عكدية تػصمت الجراسة إلى وجػد علبقة حيث  ،السستازة
(، Burke ettl, 1986دراسػة بػػركي وآخػخيغ )، و (Hardman ettl, 1994 )ىاردمػاف إتفقػت مػع دراسػة 

( عمى متغيخ تخكيػب الجدػع ندػبة الػجىػف، حيػث ٖٕٓٓبيشسا لع تتفق الجراسة الحالية مع دراسة السػمشي )
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( أيػػة فػػخوؽ معشػيػػة بػػيغ الؿياسػػيغ القبمػػي والبعػػجؼ ليػػحا الستغيػػخ ٖٕٓٓلػػع تطيػػخ نتػػائج دراسػػة السػػػمشي )
 ومتغيخ وزف الجدع.

 :الثانيةالفخضية 

لا تػجػج فػػخوؽ ذات دلالػػة إحرػػائية مػا بػػيغ الؿياسػػيغ القبمػػي والبعػجؼ للبنقصػػاع عػػغ التػػجريب              
 في بعس الستغيخات البجنية لجػ لاعبي  مشتخب الجامعة لكخة القجـ.

الحدابية والانحخافات السعيارية واختبار  مغ أجل فحز الفخضية الثانية استخجمت الستػسصات           
لػػجػ لاعبػػي مشتخػػب  البجنيػػةستغيػػخات ال بعػػس للبنقصػػاع عػػغ التػػجريب فػػي)ت( لمؿياسػػيغ القبمػػي والبعػػجؼ 

 ( تبيغ ذلظ.ٗ، ونتائج الججوؿ رقع )الجامعة لكخة القجـ

يغ القبمي والبعجؼ الستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية واختبار )ت( لمؿياس (ٗالججوؿ رقع )
 لجػ لاعبي مشتخب الجامعة لكخة القجـ البجنيةستغيخات ال بعس للبنقصاع عغ التجريب في

مدتؾى 
 الجلالة

الشدبة 
السئؾية 

 لمتغيخ

          الكياس البعجي  ت
 ( 23) ف=

       القبميالكياس 
 (23) ف=

  

 الستغيخات

 الستؾسط ع  الستؾسط ع

)           السـرعة  ٖ٘.ٙ ٕٔ.ٓ   ٕٚ.ٙ ٚٔ.ٓ  ٙٙ.ٛ % ٜٓ.ٕ *ٔٓٓٓ.ٓ 

 م ( ٓ٘

قوة عضلات الرجلٌن      ٘ٙ.ٙٙ ٖٗ.ٖ ٖ٘.٘ٙ  ٓٗ.ٖ ٔٚ.٘ % ٜ٘.ٔ *ٔٓٓٓ.ٓ

 ) كغم (

 (19 بجرجات حخية ) ( ،  1.72ت الججولية = )
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 (٘ٓ.ٓم  ة عشج مدتػػ ) ػة إحرائيػتػجج فخوؽ ذات دلالأنو ( ٗيتزح مغ الججوؿ )                  
ـ، وقػة عزلبت ٓ٘ات البجنية ) الدخعة ستغيخ العمى الؿياس القػبمي  لرالحو  الؿياسيغ القػبمي والػبعجؼ بيغ

 (٘ٙ.ٙٙ، ٖ٘.ٙ ) الحدابي الػى حيث وصل الستػسط ،لجػ لاعبي مشتخب الجامعة لكخة القجـالخجميغ ( 
 ( . ٙ، ٘) ذكميغ رقعوىحا واضح مغ خلبؿ ال ،عمى التػالي

 

(٘) ذكل رقعال  

لجػ  ـ ٓ٘الدخعة  متغيخ عمى للبنقصاع عغ التجريبالستػسصات الحدابية لمؿياسيغ القبمي والبعجؼ  
 لاعبي  مشتخب الجامعة لكخة القجـ
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 (ٙالذكل رقع )

 قػة عزلبت الخجميغ  متغيخ عمى للبنقصاع عغ التجريبالستػسصات الحدابية لمؿياسيغ القبمي والبعجؼ 

 شتخب الجامعة لكخة القجـلجػ لاعبي  م

( أف الانػػػقصاع عػػغ التػػجريب أثػػخ تػػأثيخاً ممحػضػػاً فػػي ٙ، ٘ػائج والاشػػكاؿ )يتزػػح مػػغ خػػلبؿ عػػخض الشتػػ  
 الشجػاح الػششػػية تخب جامعػةػلػجػ لاعبػي  مشػـ، وقػػة عزػلبت الػخجميغ ( ٓ٘) الدخعة الستػغيخات البجنػية 

غيػػخيغ، ووصػػمت الشدػػبة السئػيػػة لمتغيػػخ ليسػػا عمػػى التػػػالي ) . حيػػث حػػجث تغيػػخ فػػي ىػػحيغ الستلكػػخة القػػجـ
تػجػػػػج فػػػػخوؽ ذات دلالػػػػة  ( أنػػػػوٙ،٘( والاشػػػػكاؿ )ٗويتزػػػػح مػػػػغ الجػػػػجوؿ رقػػػػع )% (،  ٜ٘.ٔ%،  ٜٓ.ٕ

ـ، وقػػة ٓ٘البجنيػة ) الدػخعة  ستغيػخاتالعمػى الؿيػاس القبمػي  ( لرػالح٘ٓ.ٓم  إحرائية عشػج مدػتػػ ) 
بعػػج الانقصػػاع عػػغ التػػجريب لسػػجة شػػيخيغ،  تخػػب الجامعػػة لكػػخة القػػجـلػػجػ لاعبػػي مش  عزػػلبت الػػخجميغ ( 

( ـ، وقمػػػة القػػػػة ٓ٘( ث فػػػي زمػػػغ العػػػجو )ٕٚ.ٙ( ث الػػػى )ٖ٘.ٙحيػػػث نلبحػػػع أنخفػػػاض الدػػػخعة مػػػغ )
 ( كغع بعج الانقصاع عغ التجريب.ٖ٘.٘ٙ( كغع الى )٘ٙ.ٙٙالعزمية لمخجميغ مغ )
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أضيػػػخت الشتػػػائج أف حيػػػث  (ٖٕٓٓالسػػػػمشي )راسػػػة وتتفػػػق نتػػػائج ىػػػحه الجراسػػػة مػػػع مخاجػػػػعة عمسيػػػػة لج
حيث بيشت الشتائج أف  القبمي والبعجؼ ولرالح القبمي، ذات دلالة إحرائية بيغ نتائج الؿياسيغ اً ىشاؾ فخوق

لػجػ لاعبػي ألعػاب القػػػػ. كسػا إتفقػت ىػػحه  ـ(ٓ٘الانقصػاع عػغ التػجريب لػػو علبقػة بانخفػاض زمػغ العػػجو )
( والتػي ىػجفت إلػى معخفػة تػأثيخ الانقصػاع عػغ  Costill ettl, 1994خيغ )دراسػة كػسػتل وآخػ الشتػائج مػع

%( مػػغ القػػػة العزػػمية قػػج فقػػجت، ٘ٗالتػػجريب فػػي صػػفة القػػػة العزػػمية والقػػجرة. حيػػث أضيػػخت الشتػػائج أف )
%( وذلظ بددبب الانقصاع عغ التجريب، كسػا أتفقػت نتػائج ٖٔ-ٛفي حيغ أف القجرة قج انخفزت بشدبة )

التػي ىػجفت إلػى معخفػة أثػخ الانقصػاع  فػي دراسػتو (Fleck, 1994فميػظ )الية مع مػا تػصػل لػو الجراسة الح
أف الانقصػػاع عػػغ  حيػػث أضيػػخت نتائجػػوالستغيػػخات البجنيػػة مثػػل التحسػػل والقػػػة العزػػمية،  فػػيعػػغ التػػجريب 

تػقػػف زاد فكمسػػا زادت مػػجة ال ،ض القػػػة العزػػمية، وىػػحا يعتسػػج عمػػى مػػجة التػقػػفاخفػػإنالتػػجريب لػػو علبقػػة ب
 الانخفاض والعكذ صحيح.

ويػػػػخػ الباحػػػػث أف نتػػػػائج الفخضػػػػية الاولػػػػى بالشدػػػػبة لستغيػػػػخ ندػػػػبة الػػػػجىغ بددػػػػبب الانقصػػػػاع عػػػػغ   
دراسػة سػخكيج  التجريب، ونتائج الفخضية الثانيػة بالشدػبة لمستغيػخ البػجني الدػخعة قػج أتفقػت كػحلظ مػع نتػائج 

(Sergej, 2003 والتي ىجفت إلى التعخؼ )يخات السػسػسية فػي تخكيػب الجدػع وسػخعة الأداء لػجػ التغ الى
تػصمت الجراسة إلى وجػد علبقة بيغ ندبة الجىغ وزمغ العػجو حيث  لاعبي كخة القجـ مغ الجرجة السستازة.

فػػي فتػػخة الانقصػػاع عػػغ التػػجريب فكانػػت العلبقػػة  خياضػػييغأمػػا بالشدػػبة لم ،ـ( لرػػالح ندػػبة الػػجىغ الأقػػلٓ٘)
سػػػػػبارليشج وآخػػػػػخيغ  ونتػػػػػائج دراسػػػػة كػػػػػل مػػػػغ (.ـٓ٘ة الػػػػػجىغ زاد زمػػػػغ العػػػػػجو )كمسػػػػػا زادت ندػػػػبف ،عكدػػػػية

(Sparling ettl, 1998و ،) ( ٜٛٛٔدراسػػة سػػالع)،  حيػػث أف لديػػادة ندػػبة الػػجىغ بدػػبب الشقصػػاع عػػغ
 التجريب أثخ في سخعة الدباحة وسخعة لاعبي اليػكي لجػ الصمبة الجامعيغ لكلب الجشديغ. 
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 الاستشتاجات:

 الجراسة وعخض نتائجيا ومشاقذتيا يدتشتج الباحث ما يمي: اؼضػء أىج في

مؤشػخ كتمػػة و ندػبة الػػجىغ، و متغيػػخات تخكيػب الجدػػع )الػػزف،  فػيالانقصػاع عػػغ التػجريب  يػؤثخ .ٔ
 كخة القجـ. لجػ لاعبي والتسثيل الغحائي خلبؿ الخاحة(  الجدع،

 وقػة عزلبت الخجميغ(ـ ، ٓ٘)عجو  بعس الستغيخات البجنية فيالانقصاع عغ التجريب  يؤثخ .ٕ
 كخة القجـ. لجػ لاعبي

 إف الانقصاع عغ التجريب ليذ لو علبقة ممحػضة عمى زيادة وزف العزلبت. .ٖ

 التؾصيات:

 ضػء أىجاؼ الجراسة وعخض نتائجيا ومشاقذتيا يػصي الباحث بسا ىػ آت: في

فػػي  السخحمػػة ضػػخورة مسارسػػة تسخيشػػات بجنيػػة  معتجلػػة الذػػجة أثشػػاء الانقصػػاع عػػغ التػػجريب أو  .ٔ
الانتقاليػػػة، مثػػػل الدػػػباحة والجػػػخؼ، وذلػػػظ مػػػغ أجػػػل الحفػػػاظ عمػػػى الجانػػػب الرػػػحي السػػػختبط 

 بتخكيب الجدع ومدتػػ المياقة البجنية.
إجػػػخاء دراسػػػة حػػػػؿ أثػػػخ الانقصػػػاع عػػػغ التػػػجريب فػػػي بيػكيسائيػػػة الػػػجـ لػػػجػ لاعبػػػي كػػػخة القػػػجـ  .ٕ

 والالعاب الجساعية الاخخػ.

بػيغ السسارسػػيغ وغيػخ السسارسػيغ  لسعخفػة تػأثيخ الانقصػاع عػػغ ضػخورة إجػخاء دراسػات مقارنػة  .ٖ
 التجريب لجييع.
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 السخاجػع العخبيػة: 

(: أثخ الانقصاع عغ التجريب عمى بعػس الستغيػخات الفدػيػلػجية ٖٕٓٓالسػمشي شارؽ مرصفى، ) -
 .والبجنية، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػرة، جامعة اليخمػؾ،الاردف

(: الصػػػب الخياضػػػي والفدػػػيػلػجي، قزػػػايا ومذػػػكلبت معاصػػػخة، دار ٜٜٜٔج، فزػػػل، )ممحػػػع، عايػػػ -
 الكشجؼ لمشذخ والتػزيع، اربج، الأردف.

( RMR( والتسثيل الغحائي خلبؿ الخاحة )BMI(: مؤشخ كتمة الجدع )ٖٕٓٓالقجومي عبج الشاصخ، ) -
لمخجػػاؿ فػػي الأردف، مجمػػة الشجػػاح للبعبػػي الكػػخة السذػػاركة  فػػي البصػلػػة العخبيػػة العذػػخيغ لكػػخة الصػػائخة 

 (.  ٚ٘-ٖٔ(، ص) ٔ( عجد )ٚٔالعمػـ الإندانية، السجمج ) –للؤبحاث 

( لػػجػ شمبػػة جامعػػة الشجػػاح الػششيػػة، BMI(. مؤشػػخ كتمػػة الجدػػع )ٜٜٜٔمالػػظ إسػػساعيل شػػاكخ: ) -
 (.ٜٗٚ-ٖٙٚ(، ص)ٕ(، العجد )ٖٔمجمة جامعة الشجاح للؤبحاث، العمػـ الإندانية، السجمج )
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