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 -:السقجمة ومذكمة البحث

إن البخامج التجريبية في الآونة الأخيخة إتخحت شكلًا وليكلًا وتشغيساً يتفق مع تظؾرات 
بالسدتؾي الخياضى وصؾلًا إلى  الأجيدة والؾسائل السدتخجمة في العسمية التجريبية للإرتقاء

السدتؾيات العالسية والتى أصبح إستخجاميا ضخورة مؽ ضخوريات التأىيل البجني والسياري والشفدي 
للاعبيؽ فقط ثبت بالتجخبة أن إستخجاميا ىؾ أحج مدببات الشجاح لتحقيق البخامج التجريبية 

 لأىجافيا.

ن التجريب السخكب يعتبخ شكل إلى أمEbben, W. P. (2002 ) وليام ايبينويذيخ 
 -تجريبى متقجم لأنساط التجريب الخئيدية السدتخجمة مؽ قبل العجائيؽ والتى تتكؾن مؽ:

ويدتخجم فييا تجريبات الأثقال فقط أو تجريبات Individual training :التجريب الفخدى -
 فقط. -البميؾمتخى 

ويدتخجم فييا تجريبات الأثقال Combined Training تجريب السجسهعة )السدجى(:  -
 والبميؾمتخك عمى مجار وحجتيؽ تجريبيتيؽ مشفرمتيؽ.

ويدتخجم فييا تجريبات الأثقال والبميؾمتخك فى Complex Training :التجريب السخكب -
 نفذ الؾحجة التجريبية.

يدتخجم فييا تجريبات الأثقال  Complex Circuit Exercises: السخكب الجائخى  -
 (52التجريب داخل محظات تجريبية.) - والبميؾمتخك

المركب رلى مؤذر كتلة الجدم ودهون الدم ومعدل  إدتخدام التدريبثير أت
 العمل الهجومي لدى الملاكمين

 رلى محمود ديد أحمدد / 
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م( إلي أن لمتجريب السخكب نغام تجريبي عبارة 6991) ”Donald chu" دونالج شهويخى "
عؽ مديج مؽ تجريبات القجرة وتجريبات الدخعة لمؾصؾل للأداء الأمثل حيث انو يسشح اللاعب 

 ( 62: 52أقرى نتائج في اقرخ زمؽ مسكؽ.)

 .Ebben, W. P, Watts, p. B, Jensen, R. L. and Blackard, D.Oويذيخ 

EMG (2000 )عمى أن الجراسات الحالية تذيخ إلى أن التجريبات السخكبة مؽ أفزل التجريبات م
 السدتخجمة لأنو مؽ خلاليا يتؼ الجسع بيؽ فؾائج تجريبات السقاومة وتجريبات البميؾمتخك.

استخاتيجى يجمج كلا مؽ تجريبات الاثقال وتجريبات كسا يخى ان التجريب السخكب ىؾ تجريب 
 (21،25:  52البميؾمتخك فى وحجة تجريبية واحجة.)

م( ان تسخيشات القؾة الخاصة يسكؽ أن تتؼ 5005) David, H. & Middle, B "ويخي "
والحي يسكؽ مؽ خلالو الحرؾل عمي اعمي نتائج في  عؽ طخيق دمج تجريب الاثقال والبميؾمتخي 

  (202: 56السدتؾى البجني والفشي والسياري.)

م( ببداطة الي زيادة القؾة العزمة نتيجة أن التجريب 5009) "مدعج عمي محسهدويخي "
لتعخضيا الي ثقل متجرج السقاومة والرعؾبة، مسا يؤدى لحجوث نؾع مؽ التكيف لمعزلات  بالأثقال

تخكة في العسل، وزيادة القؾة العزمية نتيجة تعخضيا لقؾة اكبخ وزيادة عجد الذعيخات الجمؾية السذ
 ( 12:  61ومدتؾيات انديؼ العزمة ونقص الجىؾن والأجياد والتؾتخ.)

م( أن تجريبات الأثقال ليا مكانتيا بسعغؼ الانذظة 5002) "عرام عبجالخالقويخي "
العلاج الظبيعي ورفع كفاءة الاجيدة الحيؾية واكتداب الفخد  الخياضية حيث تعتبخ وسيمة ىامة في

 (92:  66المياقة البجنية والحخكية )

أن التجريب البميؾمتخي ىؾ ىسدة الؾصل مابيؽ القؾة  الي م(5001)محمد الجياسظي" " ويذيخ
داء العزمية مؽ ناحية والقجرة مؽ ناحية اخخي ويعتبخ ايزا السجخل الخئيدي لتحديؽ مدتؾي الأ

مؽ خلال ىاتيؽ الرفتيؽ، وعمية فان التجريب البميؾمتخي ىؾ افزل الظخق التجريبية الفعالة والسؤثخة 
 (1: 62في تشسية القجرة العزمية كسا أنو احجي الظخق لتشسة الدخعة.)

ئي بشاعامل  يالسقاومة ى اتتجريبم( عمى أن 5062" )Kashiwaya, Yويخي "
مؽ الزخوري أن نشرح بالتفكيخ في نؾع مؽ تساريؽ القؾة لمحفاظ  فإنو حلػول معزلات العاممةل

عمى كتمة العزلات أو بشائيا خاصة خلال فتخات فقجان الؾزن الدخيع، قج يكؾن ىحا أمخًا أساسيًا 
أو الأوزان الخفيفة بذكل مثالي تحت العيؽ الداىخة لسجرب لياقة بجنية  اتمثل استخجام السقاوم

 (226:  59).حغات بذأن الذكل السشاسب ودرجة السقاومة السثاليةمتسخس يسكشو تقجيؼ ملا
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وفى ضؾء ما سبق ومؽ خلال خبخة الباحث العسمية كسجرب بالاتحاد السرخي لمسلاكسة 
ومعاون  ،"السؾسدة العدكخية" ولاعب سابق لجى السشتخب الؾطشى ، والذخكة الذخقية  لمجخان

ومؽ خلال الجراسة  عمى السخاجع والجراسات الدابقة تجريب رياضة السلاكسة بالكمية، والاطلاع
 .الاستظلاعية

عمى الخغؼ مؽ إتقان السلاكؼ لمسيارات اليجؾمية وتؾعيفيا فى السباراة  وفقج تبيؽ لمباحث ان
السلاكسيؽ لزغط السبارايات وخاصة بعج تعجيل القانؾن بالسيدان  برؾرة جيجة الا أنو عشج تعخض

راه التالية، يتعخض اللاعب لزعف شجيج في القجرة البجنية والسيارية اليؾمي عقب الفؾز لمسبا
 وشعؾر بالتعب الذجيج لمعزلات في الجؾلة الثانية والثالثة تحجيجاً.

ومؽ خلال السدح السخجعي وجج الباحث قمة الجراسات التي تشاولت فتخة معايذة لمسلاكسيؽ 
 مؽ تجريب وتغحية. مؽ بجاية انقاص الؾزن قبل فتخة السشافدات وخلاليا

سذ العمسية ونغخاً لؾجؾد كل ىحة العلاقات الستجاخمة والسخكبة كان لابج مؽ اتباع الأ
إنقاص  الؾزن يجف الى يوالتى نغام غحائى متؾازن ستخجام إالدميسة فى التجريب بالاضافة إلى 

 جراسة ه الىحمسا دفع الباحث لاجخاء دون التأثيخ الدمبي عمي الأداء مع التجريب السخكب 
 :أهجاف البحث

 :ييجف البحث مؽ خلال إستخجام التجريب السخكب إلى التعخف عمى
إستخجام التجريب السخكب عمى مؤشخ كتمة الجدؼ ودىؾن الجم لجى السلاكسيؽ عيشو تأثيخ  -6

 البحث.
 .لجى السلاكسيؽ عيشو البحث إستخجام التجريب السخكب معجل العسل اليجؾميتأثيخ  -5

 : فخوض البحث
جي( لمسجسؾعة التجخيبية  البع - قبميال) يؽالكياس يبيؽ متؾسظ اً ة إحرائيالدفخوق  تؾجج -6

مؽ تأثيخ إستخجام التجريب السخكب عمي مؤشخ كتمة الجدؼ ودىؾن الجم لرالح الكياس 
 .البعجي

جي( لمسجسؾعة التجخيبية  البع - قبميال) يؽالكياس يبيؽ متؾسظ اً ة إحرائيالدفخوق  تؾجج -5
 .إستخجام التجريب السخكب عمي معجل العسل اليجؾمي لرالح الكياس البعجي مؽ تأثيخ

  -:بعض السرظمحات الهاردة فى البحث
 :Complex trainingالتجريب السخكب 

ىؾ مدج بيؽ التجريب البميؾميتخي والتجريب بالأثقال في آن واحج وفي نفذ الؾحجة         
 (2: 59).التجريبية
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 :Attacking Work Rate معجل العسل الهجهمي 
 : بعض الجراسات السختبظة

 :العخبيةبالمغة الجراسات  -أ
أثخ إنقاص الهزن الدخيع عمى بعض " (5) (م5056)"أحسج سسخ سعج زغمهل" دراسة -6

التعخف عمى تأثيخ انقاص  ، استيجفت الجراسة"الستغيخات الرحية لجى لاعبات السلاكسة
السؾرفؾلؾجية لجى لاعبات السلاكسة )الؾزن، مؤشخ الؾزن الدخيع عمى بعض الستغيخات 

كتمة الجدؼ(، تأثيخ انقاص الؾزن الدخيع عمى بعض الستغيخات الؾعيفية لجى لاعبات 
مؤشخ كتمة الجدؼ، معجل الشبض، ضغط الجم الانكباضي، ضغط الجم  السلاكسة

لرؾديؾم، الانبداطي، الكفاءة الؾعيفية لمجياز التشفدي، مدتؾي الجمؾكؾز بالجم، ا
، تأثيخ (tlc ، العجد الكمي لكخات الجم البيزاءhb %البؾتاسيؾم، الكالديؾم، الييسؾجمؾبيؽ

انقاص الؾزن الدخيع عمي بعض الستغيخات البجنية لجى لاعبات السلاكسة )الاتدان، تحسل 
السدجميؽ بالسؤسدة العدكخية مؽ عيشة  عمي الأداء لمسلاكسيؽ، الجقة الحخكية لمسلاكسيؽ(

( لاعبات لتجخبة البحث الأساسية، 7( لاعبات بؾاقع )9لخياضية بالإسساعيمية وعجدىؼ )ا
( عام والسدجميؽ 55 - 61( لمجراسة الاستظلاعية، والحيؽ تتخاوح أعسارىؼ بيؽ )5و)

بالاتحاد السرخي لمسلاكسة، وتؼ اختيار العيشة بالظخيقة العسجية مؽ اللاعبات أبظال 
الاستشتاجات: انقاص الؾزن الدخيع يؤدي إلى ، ي المقاء التشذيظيالجسيؾرية والسذاركيؽ ف

حجوث تأثيخات سمبية عمي الرحة حيث تؤثخ عمى كتمة الجدؼ وتكؾيؽ الجدؼ، إنقاص 
الؾزن الدخيع يذكل تأثيخا ضارا عمى السلاكسيؽ ويؤثخ عمى اختلال سؾائل الجدؼ ونقص 

م ومعجل الشبض ونقص الكفاءة الؾعيفية الأملاح السعجنية كسا يؾدي إلي زيادة لدوجة الج
، يؤثخ السخاطخلمجياز التشفدي نتيجة نقص الدؾائل والجفاف التي تدبب الكثيخ مؽ 

إنقاص الؾزن الدخيع سمبيا عمى الكفاءة البجنية والسيارية لمسلاكسيؽ ويؤثخ عمى كفائتيؼ في 
 .الأداء والسشافدات 

 الجم دههن  استجابة"(، بعشؾان 1) (م5056)محمدالعخبي  عجة غهال، كخياء،ز  زيانيدراسة  -5
Triglycérides -LDL-HDLالذجة عالية لتسارين مراحب كيتهني غحائي لشظام 

الجراسة معخفة أثخ نغام غحائي كيتؾني مراحب لتساريؽ بالذجة  " استيجفتالهزن  لإنقاص
، وتؼ  LDLTiglycerides)-(HDLالعالية عمى إنقاص الؾزن واستجابات دىؾن الجم

إستخجام مشيج دراسة حالة نغخا لظبيعة الجراسة، وتسثل عيشة الجراسة في مشتدب واحج مؽ 
بسجيشة البيض، طبق عميو مشياج غحائي   (Bears Gym)قاعة التجريب المياقة البجنية
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( لكياس 520كيتؾني لأكثخ مؽ ثلاث أشيخ، ولجسع البيانات تؼ إستخجام أداة )الأنبؾدي 
تؼ استحسال الذخائح الظبية لكياس مدتؾيات الكيتؾنات لجى عيشة البحث، تخكيب الجدؼ، و 

 LDL-(HDL-كسا تؼ إستخجام التحاليل الظبية لكياس دىؾن الجم والستسثمة في
lriglycerides)السراحب  ، ومؽ أىؼ نتائج ىحه الجراسة أن الشغام الغحائي الكيتؾني

لتساريؽ بالذجاة العالية يداىؼ في إنقاص الكتمة الجىشية، وىحا ما انعكذ عمى استجابات 
دىشيات الجم حيث تؼ التؾصل إلى ارتفاع كل مؽ الكؾلدتخول الكمي، والبخوتيؽ الجىشي 

، وانخفاض في مدتؾيات  (LDL)والبخوتيؽ الجىشي مختفع الكثافة  (HDL)مشخفض الكثافة
  .(Triglycerides)لاثيةالجىؾن الث

(، بعشؾان 62)(م5056)محمد أحسج محسهد عمي عمي بجر، محمد زكخيا جدر بمزمدراسة  -2
ىجف  "تأثيخ تجريبات السخاوغة والخجاع عمى فاعمية الأداء السهاري لمسلاكسين الذباب"

الفئة  –( 69: 67لمسلاكسيؽ الذباب مؽ سؽ ) البحث إلى تحديؽ فاعمية الأداء السياري 
كؼ(؛ وذلػ مؽ خلال ترسيؼ 72: 12والحي تتخاوح أوزانيؼ مؽ ) –الؾزنية الستؾسظة 

بخنامج تجريبي بإستخجام تجريبات السخاوغة والخجاع. تؼ اختيار العيشة بالظخيقة العسجية مؽ 
( 55ا، وبمغ عجدىؼ )( بشادي سبؾرتشج كاسل بظشظ69: 67السلاكسيؽ الذباب مؽ سؽ )

( ملاكسيؽ أجخيت 60( ملاكسيؽ أجخيت عمييؼ الجراسة الأساسية، و)60ملاكسًا مشيؼ )
( ملاكؼ للإصابة. وتؼ الانتياء إلى عجد 5عمييؼ الجراسة الاستظلاعية، وتؼ استبعاد عجد )

جاع مؽ الاستشتاجات، تسثمت في: أدى البخنامج التجريبي بإستخجام تجريبات السخاوغة والخ
السظبق عمى عيشة البحث إلي تحديؽ معامل الدمؾك اليجؾمي لمسلاكسيؽ الذباب بشدبة 

%(، أدى البخنامج التجريبي بإستخجام تجريبات السخاوغة والخجاع السظبق عمى 51.6تحدؽ )
عيشة البحث إلي تحديؽ معامل الدمؾك الجفاعي لمسلاكسيؽ الذباب بشدبة تحدؽ 

جريبي بإستخجام تجريبات السخاوغة والخجاع السظبق عمى عيشة %(، أدى البخنامج الت27.5)
البحث إلي تحديؽ معامل فاعمية الأداء السياري لمسلاكسيؽ الذباب بشدبة تحدؽ 

الاستخشاد بسحتؾي البخنامج التجريبي  اىسيا %(. وتؼ تقجيؼ عجد مؽ التؾصيات22.7)
 السقتخح في وضع بخامج تجريبة مذابية تعسل عمى تظؾيخ الجانب الفشي لمسلاكسيؽ. 

فاعمية التجريب السخكب عمى  (، بعشؾان"2م( )5062" )أحسج كسال عبجالفتاح عيجدراسة " -2
البحث مؽ  ييجف"  بعض الستغيخات البجنية ومدتهى الأداء السهاري لشاشئي السلاكسة

خلال ترسيؼ بخنامج تجريبي مقتخح بإستخجام التجريب السخكب لمتعخف عمى تأثيخ البخنامج 
عمى بعض الستغيخات البجنية ومدتؾى الأداء السياري لشاشئي السلاكسة، وتؼ إستخجام 
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السشيج التجخيبي لسجسؾعتيؽ إحجاىسا تجخيبية والأخخى ضابظة، كسا تؼ اختيار عيشة البحث 
قة العسجية مؽ مجتسع البحث ومدجميؽ بالاتحاد السرخي لسلاكسة اليؾاة وبمغ قؾاميا بالظخي

( ملاكؼ ناشئ، وتؼ تقديسيؼ إلى مجسؾعة تجخيبية لتظبيق البخنامج التجريبي السقتخح 20)
( ملاكسيؽ ناشئيؽ، ومجسؾعة ضابظة لتظبيق 60بإستخجام التجريب السخكب وقؾاميا )

( ملاكسيؽ ناشئيؽ، ومجسؾعة استظلاعية لحداب 60وقؾاميا ) البخنامج التقميجي الستبع
( ملاكسيؽ ناشئيؽ، وكانت أىؼ الشتائج أن 60السعاملات الإحرائية للاختبارات وقؾاميا )

البخنامج السقتخح بإستخجام التجريب السخكب ساىؼ في تحديؽ مدتؾى الأداء البجني لسلاكسي 
خات البجنية قيج البحث، وكحلػ تحديؽ مدتؾى مجسؾعة البحث التجخيبية في مختمف الستغي

الأداء السياري أيزاً لسلاكسي مجسؾعة البحث التجخيبية كسا أن إستخجام بخنامج التجريب 
البميؾمتخي( أفزل مؽ البخنامج التجريبي التقميجي في تحديؽ الستغيخات  –السخكب )الأثقال 

الشاشئيؽ، وكانت أىؼ التؾصيات  البجنية قيج البحث ومدتؾى الأداء السياري لمسلاكسيؽ
البميؾمتخي( كظخيقة تجريبية مقششة تؾفخ  –الاىتسام بتظبيق التجريب السخكب )الأثقال 

لمقائسيؽ عمى عسمية التجريب اتجاىا ججيجاً يداعجىؼ في بشاء بخامج تجريبية مختمفة بغخض 
اط الخياضي تحديؽ قجرات السلاكسيؽ ورفع مدتؾى أدائيؼ ليتؾافق مع متظمبات الشذ

 .التخرري لشاشئي السلاكسة
أثخ إنقاص الهزن الجبخي (، بعشؾان "65م()5002" )عسخ جسال سميسان العشانيدراسة " -2

"، عمى بعض الستغيخات الفديهلهجية والبيهكيسيائية والكفاءة البجنية لجي لاعبي السلاكسة
الجراسة التعخف عمى إنقاص الؾزن الجبخي عمى بعض الستغيخات الفديؾلؾجية  إستيجفت

والبيؾكيسيائية والكفاءة البجنية لجى لاعبي السلاكسة، وإستخجم الباحثة السشيج الؾصفي، عمى 
 2إلى  2( والعسخ التجخيبي مؽ )50: 67( لاعبيؽ تتخاوح أعساره مؽ )60عيشة قؾاميا )

ج التى تؾصل إلييا الباحث أن إنقاص الؾزن لجى السلاكسيؽ بشدبة سشؾات(، ومؽ أىؼ الشتائ
% مؽ وزن الجدؼ تؤثخ عمى الشبض وضغط الجم والدعة الحيؾية تأثيخاً محجوداً، 2أقل مؽ 

% ليا تأثيخات سمبية عمى الأجيدة 2كحلػ إنقاص الؾزن لجى السلاكسيؽ بشدبة أقل مؽ 
البجنية وحجوث ىبؾط في ضغط الجم ونقص في الحيؾية والأملاح السعجنية وقجرة اللاعب 

التبادل الغحائي لمجدؼ وفقجان عشرخي الرؾديؾم والبؾتاسيؾم والمياقة البجنية والفشية لمسلاكؼ 
% فأكثخ يؤدي 2وإنخفاض في مدتؾي الأداء وعجم الإتدان، وكحلػ إنقاص الؾزن بشدبة 

 إلى فقجان كتمة وقؾة العزلات.
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 :لجارسات السخجعيةأوجه الإستفادة من ا-د
فى ضؾء ما أشارت إلية الجراسات السخجعية فى نقاط إتفاق أو اختلاف وفى ضؾء أىجاف 
الجراسة وفى إطار تعميق الباحث عمى الجراسات استظاع ان يزع الأسذ العمسية السشيجية لحل 

 مذكلات الجراسة مؽ خلال:
 صياغة أىجاف وفخوض البحث بجقة. -
 السشيج السدتخجم وحجؼ ونؾع العيشة السلائسة لمجراسة. إختيار -
 .تحجيج الخظؾات الستبعة فى إجخاءات البحث سؾاء فى الشؾاحى الإدارية أو الفشية  -
 ججيجة يسكؽ الإستفادة بيا فى البخنامج السقتخح. تجريبات مخكبةالتعخف عمى   -
 تحجيج الأدوات والأجيدة والاختبارات السشاسبة. -
 ؾانيؽ والسعادلات الإحرائية السشاسبة لظبيعة البحث.إختيار الق  -
 تحجيج فتخة البخنامج وتقشيؽ الحسل التجريبى لو.  -
 إختيار الأسمؾب الأمثل لعخض البيانات ومشاقذتيا وتحميميا وتفديخىا.  -
 تحجيج الظخيقة السشاسبة لعخض الاستخلاصات والتؾصيات.  -
الباحث مؽ الجراسات السخجعية سؾاء العخبية أو الأجشبية مؽ خلال  كسا إستفاد -

 مشاقذة الشتائج بالإتفاق أو بالإختلاف.
 خظة وإجخاءات البحث

 :مشهج البحثأولًا: 
السشيج التجخيبي مدتعيشاً بإحجى الترسيسات التجخيبية وىؾ الكياس )القبمي  إستخجم الباحث
 .لظبيعة وىجف البحث ووالبعجي(، نغخاً لسلائست

 :مجتسع وعيشة البحثثانياً: 
   :البحث مجتسع-أ

السدجميؽ بالاتحاد السرخى لمسلاكسة فخع  جسيع السلاكسيؽإشتسل مجتسع البحث عمي 
 ( لاعب.20وعجدىؼ ) م(5052 – 5052لمسؾسؼ الخياضى )  أسيؾط

 :البحث عيشة-ب
والسدجميؽ بالاتحاد السرخى السلاكسة،  تؼ إختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية مؽ لاعبى

لاعب(، وتؼ تقديسيؼ  20(، وبمغ حجؼ العيشو )م5052 – م5052"فخع أسيؾط مؾسؼ ) لمسلاكسة
 عمى الشحؾ التالى:تجخيبية ومجسؾعة ضابظة ومجسؾعة إستظلاعية  ةلى مجسؾعإ

  (.كسيؽملا 50) ؼوعجدى وبميؾمتخي(-تدتخجم التجريب السخكب )أثقال مجسؾعو تجخيبية 
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  لاجخاء السعاملات العمسية.(.ملاكسيؽ 60)مجسؾعة استظلاعية وعجدىؼ 
 :البحثأسباب اختيار عيشة -ج

  أن يتدؼ بالدلامة الظبية. -6

 ان تكؾن عيشة البحث مؽ بيؽ السلاكسيؽ السدجميؽ بالاتحاد السرخى لمسلاكسة. -5
 . الانتغام فى التجريب -2
 .السذاركة فى البظؾلات -2
 رغبة العيشة والسؤسدة فى تظبيق البخنامج.  -5

 :التجانذ بين أفخاد العيشة-د -6

لأفخاد عيشة  وذلػ لإيجاد معامل الإلتؾاءقام الباحث بإجخاء الكياسات الخاصة بالتجانذ  
البحث الأساسية قبل بجء تظبيق البخنامج التجريبي السقتخح، وذلػ لمجلالة عمى تجانذ أفخاد عيشة 
البحث الأساسية لزسان الاعتجالية في متغيخات البحث، والتى قج تؤثخ عمي نتائج البحث، وكانت 

 -الججول التالى:معاملات الإلتؾاء كسا يؾضحيا 
 (1ججول )

 بي والإنحخاف السعياري ومعامل الستهسط الحدا
 (20لمعيشة قيج البحث )ن= )الدن، الظهل، الهزن، العسخ التجريبي( في والتفمظح الإلتهاء

 معامل التفمظح معامل الالتهاء الانحخاف السعياري  الستهسط الحدابي وحجة القياس الستغيخات
 0.22 1.09 2.93 20.95 سشة/ شيخ الدؽ
 0.31 0.63- 5.82 174.30 سؼ الظؾل
 0.52- 0.77 13.67 72.20 كجؼ الؾزن 

 8.08 2.54 3.11 7.10 سشة/شيخ التجريبي

 (2.54: 0.63--)( أن قيسة معامل الإلتؾاء تخاوحت ما بيؽ 6يتزح مؽ نتائج ججول )       
وىي أقل مؽ ضعف الخظأ السعياري لسعامل الإلتؾاء، كسا تخاوحت قيسة معامل التفمظح ما بيؽ  

إعتجالية مسا يذيخ إلى وىي أقل مؽ ضعف الخظأ السعياري لسعامل التفمظح،  (8.08: 0.52--)
 .قيج البحث الشسؾ العيشة في متغيخات تؾزيع
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 (2ججول )
 الستهسط الحدابي والإنحخاف السعياري 

 (20لمعيشة قيج البحث )ن= مؤشخ كتمة الجدم ودههن الجم في والتفمظح ومعامل الإلتهاء

 الستغيخات
وحجة 
 القياس

الستهسط 
 الحدابي

 معامل التفمظح معامل الالتهاء الانحخاف السعياري 

 Kg/m 24.12 3.66 0.99 0.45 مؤشخ كتمة الجدؼ
 mg/dl 167.05 10.41 0.38 -1.54 كميالكؾليدتخول ال

 mg/dl 47.40 4.74 -0.07 -1.14 الكثافة عاليالكؾليدتخول 
 mg/dl 109.85 11.12 0.34 -1.43 الكثافة مشخفضالكؾليدتخول 

 mg/dl 48.50 7.28 0.93 0.15 ثلاثيةالجىؾن 

 (0.99: -0.07)( أن قيسة معامل الإلتؾاء تخاوحت ما بيؽ 5يتزح مؽ نتائج ججول )       
-وىي أقل مؽ ضعف الخظأ السعياري لسعامل الإلتؾاء، كسا تخاوحت قيسة معامل التفمظح ما بيؽ  

إعتجالية مسا يذيخ إلى وىي أقل مؽ ضعف الخظأ السعياري لسعامل التفمظح،  (0.22: 6.22
 .قيج البحث مؤشخات انقاص الؾزن العيشة في  تؾزيع

 (4ججول )
 الستهسط الحدابي والإنحخاف السعياري ومعامل 

 (20لمعيشة قيج البحث )ن= فاعمية الاداء السهاي في والتفمظح الإلتهاء

وحجة  الستغيخات
 القياس

الستهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

معامل 
 الالتهاء

معامل 
 التفمظح

 0.36- 0.55- 0.03 0.38 العجد معجل العسل اليجؾمي 

وىي أقل مؽ ضعف الخظأ  (0.55-)( أن قيسة معامل الإلتؾاء 2يتزح مؽ نتائج ججول )       
وىي أقل مؽ ضعف الخظأ  (0.36-التفمظح )السعياري لسعامل الإلتؾاء، كسا تخاوحت قيسة معامل 

قيج  معجل العسل اليجؾميالعيشة في  إعتجالية تؾزيعمسا يذيخ إلى السعياري لسعامل التفمظح، 
 .البحث
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 -أدوات جسع البيانات:ثالثاً: وسائل و 
الباحث وسائل متعجدة لجسع البيانات بسا يتشاسب مع البيانات السخاد الحرؾل  إستخجم

 عمييا وتسثمت تمػ الأدوات فى الأتى:
 :تحميل السخاجع والأبحاث العمسية -أ

إستخجم الباحث تحميل السخاجع والجراسات الدابقة في التعخف عمى الجراسات التي إىتست       
ومؤشخات الكفاءة البجنية وفاعمية الأداء السياري )قيج البحث(  بالتجريب السخكب وحسية الكيتؾ

وكحلػ التي تيتؼ بالبخامج التجريبية وأيزاً التي تيتؼ بسدتؾى الأداء االبجنى  وخاصة في مجال 
 رياضة السلاكسة.

 :السقابمة الذخرية-ب
الاستبيان  عؽ طخيق السقابمة الذخرية لمباحث مع الدادة الخبخاء تؼ عخض إستسارات      

 .كلا عمى حجة لإبجاء الخأي
 :والأجهدة الأدوات-ج

في تشفيح إجخاءات البحث لمحرؾل  تؼ تحجيج الأدوات والأجيدة التى تدتخجم عمى عيشة البحث
 عمى البيانات السخاد الحرؾل عمييا وإشتسمت عمى.

 .بالدشتيستخ الظؾل الكمى لمجدؼ لكياس ختستامير  -
 . بالكيمؾ جخام الؾزن  لكياس طبي ميدان -

 قفازات ملاكسة. -

 .ايقاف ساعة -

 اجيدة الجيؼ السختمفة. -

 نرف الكخة اليؾائية.  -

 الكخة الدؾيدخية.  -

 كخات طبية. -

- DEXA. 
 -:الإستسارات-د

 تؼ ترسيؼ واستخجام الإستسارات التالية:    
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 العسخ التجريبى(. –الؾزن  –الظؾل –الدؽ  –إستسارة تدجيل بيانات اللاعبيؽ: )الاسؼ  -6

 التجريبى لمبخنامج الدمشية والفتخات السحاور تحجيج حؾل الخبخاء رأى استظلاع إستسارة -5
  .السقتخح

التجريبات السخكبة   أندب تحجيج حؾل والستخرريؽ الخبخاء الدادة رأى استظلاع إستسارة -2
  .السقتخح التجريبى البخنامجالتي تتشاسب مع 

 لمكيام بجيج بجني عالي  إستبانة الحالة الرحية للأعب وجاىديتة -2

 نسؾذج إقخار مؽ اللاعب بتظبيق البخنامج التجريبي  -2

  :الإختبارات-ه
لتحقيق أىجاف البحث تؼ الاستعانة بأراء الدادة الخبخاء لإختيار الإختبارات السشاسبة لكياس 

 الستغيخات قيج البحث وىى كالأتى: 
 قياس معجل العسل الهجهمي .  -1

 . الفاعميةاستخجام معادلة  -

 :(البحث قيج )السعاملات العمسية للإختبارات-2 -
 الرجق:-

العيشة الإستظلاعية تؼ إستخجام صجق التسايد، وذلػ مؽ خلال إجخاء الإختبارات عمي 
لاعبى مشظقة أسيؾط والسدجميؽ الاتحاد السرخى لمسلاكسة عيشة مسيدة وىؼ مؽ والتى تعتبخ 

(، والسجسؾعة غيخ السسيدة وىؼ عام6قزاء فتخة تجريب مجتيا )يسيدىؼ  ، وأىؼ مالاعبيؽ( 2وعجدىؼ )
مؽ لاعبي مشظقة أسيؾط والسدجميؽ بالاتحاد السرخي لمسلاكسة )غيخ مشتغسيؽ في التجريب( 

الأثشيؽ إلى  م6/8/2023الأحج  ، وتؼ إجخاء ىحه الإختبارات في الفتخة مؽلاعبيؽ( 2وعجدىؼ )
وق بيؽ السجسؾعتيؽ السسيدة وغيخ السسيدة لمتأكج مؽ صجق ، وقج تؼ حداب دلالة الفخ  م7/8/2023

 ذلػ. انيؾضح (1، )(2)ججولىالإختبارات، و 
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 (5ججول )
 دلالة الفخوق بين السجسهعتين السسيدة الغيخ 

 (10)ن=لمعيشة قيج البحث إختبار فاعمية الاداء السهاري  في السسيدة

 5.771=  0.02قيسة ت عشج مدتؾى 
( وجؾد فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظي قياسات السجسؾعتيؽ السسيدة وغيخ 2يتزح مؽ ججول )

لرالح السجسؾعة السسيدة حيث تخاوحت قيسة "ت" السحدؾبة ما بيؽ قيج البحث  الإختبار فيالسسيدة 
 وانو صادق لسا، الإختباراتوىي أكبخ مؽ قيستيا الججولية، مسا يجل عمى صجق (، 7.22: 2.12)

 .وضع مؽ أجمو
 الثبات:  -

( 62، بعج مخور)Test - Re test)إستخجم الباحث طخيقة تظبيق الإختبار وإعادة تظبيقو )
، وذلػ الإختباراتلحداب ثبات  م50/8/2023الي م 2/8/2023تظبيق الكياس الأول  يؾم مؽ

، (1) ججولىو عؽ طخيق حداب معامل الإرتباط بيؽ التظبيقيؽ عمى نفذ السجسؾعة الإستظلاعية، 
 ذلػ. انيؾضح (7)

 (6ججول )

 فيمعامل الإرتباط بين التظبيقين الأول والثاني 
 (10)ن= قيج البحث إختبار فاعمية الاداء السهاري والكفاءة البجني

 0.722=  0.02قيسة ر عشج مدتؾى 
وإعادة الأول  التظبيقدال إحرائيا بيؽ  إرتباطأن ىشاك معامل  (1)يتزح مؽ ججول 

حيث ، ىحا الاختبار البحث مسا يجل عمى ثبات قيجإختبار فاعمية الاداء السهاري  في التظبيق
( وىؾ أكبخ مؽ قيسة "ر" الججولية عشج مدتؾى 0.17:  0.95ما بيؽ ) الإرتباطتخاوح معامل 

(0.2.) 

 الإختبارات م
وحجة 
 القياس

 السجسهعة غيخ السسيدة السجسهعة السسيدة
قيسة "ت" 
 السحدهبة

 الستهسط الجلالة

 الحدابي
 الانحخاف
 السعياري 

 الستهسط
 الحدابي

 الانحخاف
 السعياري 

 دال 2.12 0.01 0.31 0.03 0.374 العجد معجل العسل اليجؾمي  1

 الإختبارات م
وحجة 

 القياس

 التظبيق الثاني التظبيق الاول 
قيسة "ر" 

 السحدهبة
 الستهسط الجلالة

 الحدابي
 الانحخاف
 السعياري 

 الستهسط
 الحدابي

 الانحخاف
 السعياري 

 دال 0.17 0.2 0.32 0.03 0.374 العجد معجل العسل اليجؾمي 1
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 :البخنامج التجريبى السقتخحرابعاً: 
 تؼ الاستعانة بالعجيج مؽ السخاجع الستخررة فى رياضة السلاكسة والتجريب والإختبارات      

عجد وحجات  -مؽ حيث )مجة البخنامجمخفق والسقاييذ لتحجيج محتؾيات وفتخات البخنامج التجريبي 
دورة الحسل( وتؼ عخضيا عمى الدادة الخبخاء،   -زمؽ الؾحجة التجريبية  -التجريب الأسبؾعية 

أراء  لإختيار عشاصخ البخنامج التى تتشاسب مع السخحمة الدشية قيج البحث والججول التالى يؾضح
 الدادة الخبخاء. 

 (8ججول)
 راء الدادة الخبخاء في تحجيج محاور البخنامج أ

 (9ن = )التجريبي السقتخح والشدبة السئهية لكل محهر
 الشدبة السئهية مجسهع أراء الخبخاء السحاور م

 % 90 9 ستة اسابيع )شيخ ونرف(فتخة البخنامج التجريبي السقتخح  1

 % 600 60 (.وحجة تجريبية) ليؾمفي ا عجد الؾحجات التجريبية 2

 % 600 60 ( وحجات.2عجد الؾحجات التجريبية في الأسبؾع ) 3

 %10 1 .دقيقة (90زمؽ الؾحجة التجريبية ) 4
 %10 1 .دقيقة (22)التجريب السخكب زمؽ  5

 % 90 9 طخيقة التجريب الفتخى  مختفع الذجة 6

 % 10 1 (.6: 6الأسبؾعية )التجريب دورة حسل  7

( ومؽ خلال استظلاع راى الخبخاء انو تؼ الاتفاق عمى مجة فتخة البخنامج وعجد 1يتزح مؽ ججول )
الؾحجات وزمؽ الؾحجة وزمؽ التجرب السخكب والتى حرمت عمى أعمى ندبة مؽ أراء الدادة الخبخاء 

 .السقتخح فى عشاصخ البخنامج التجريبى
 :السقتخحخظهات إعجاد البخنامج التجريبي -أ

 -، وذلػ مؽ خلال:بخنامج التجريب السخكبتؼ وضع       
 طلاع عمى الأبحاث والجراسات الدابقة التى تشاولت التجريب السخكب.الإ -6
 تحجيج أىؼ العشاصخ الأكثخ تاثخا بخفض الؾزن بذكل خاطئ )معجل العسل اليجؾمي(.   -5
 الدابقة.بشاء التجريبات السخكبة والتي تتشاسب مع العشاصخ  -2
مدتعيشاً بآراء الخبخاء والستخرريؽ فى  ىحه التجريبات فى صؾرة إستسارة استبيانوضع  -2

 التجريبات. إختيار اندب تمػ
تقشيؽ حسل بيجف التؾصل إلى كيفية عمى العيشة التجريبات السخكبة تظبيق بعض  -2

 .التجريب.
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 :أهجاف البخنامج التجريبى السقتخح-ب
 السقتخح إلى محاولة تحديؽ:ييجف البخنامج التجريبي 

دىؾن الجم( لجى  -إنقاص الؾزن الجبخي )مؤشخ كتمة الجدؼ بعض مؤشخات  -6
 السلاكسيؽ عيشو البحث.

 .لجى السلاكسيؽ عيشو البحثمعجل العسل اليجؾمي  -5
 :أسذ وضع البخنامج التجريبى السقتخح-ج

السقتخح مؽ خلال تحجيج أفزل الأساليب والسبادئ لمتخظيط  تؼ ترسيؼ البخنامج التجريبى
اء بعض الخبخاء والسخاجع العمسية والجراسات والبحؾث ر وإعجاد البخامج والتى أمكؽ استخلاصيا مؽ أ

 -الدابقة وفقا لسا يمى:
 تحجيج الخظة الدمشية التظبيكية لمبخنامج التجريبي السقتخح. -
 التجريبي السقتخح.تحجيج الابعاد الخئيدة لمبخنامج  -

 نامج التجريبي السقتخح.خ تحجيج ندب محتؾيات الب -
 ملاءمة البخنامج لمسخحمة الدشية لمعيشة قيج البحث. -
 امل الأمؽ والدلامة.ؾ تؾافخ ع  -

 مخاعاة مبجأ التجرج بالحسل مؽ الديل إلى الرعب.  -

 مخاعاة الفخوق الفخدية بيؽ اللاعبيؽ. -
 ؾء الإمكانيات الستؾفخة والستاحة.أن يتؼ وضع الؾحجة التجريبية فى ض -

بالتذكيل الدميؼ والرحيح لمحسل، وعجد مخات التكخار، وكحلػ السجسؾعات داخل  الإىتسام -
الؾحجات، بالإضافة إلى فتخات الخاحة بيؽ كل مجسؾعة وأخخى وكحلػ بيؽ كل تكخار 

 وأخخ.

وتجريب  رياضة استعان الباحث بآراء الخبخاء في مجال التجريب الخياضي برفة عامة،  -
 برفة خاصة حؾل محاور وفتخات البخنامج التجريبي. السلاكسة

 

  :التهزيع الدمشى والشدبى لمتجريب السخكب داخل البخنامج التجريبى-د

تؼ ترسيؼ البخنامج التجريبي السقتخح وفقاً للأسذ العمسية والسدح السخجعي وآراء الدادة 
 تزسؽ البخنامج السحاور الآتية: يالخبخاء، بحيث 
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  تحجيج الفتخة الدمشية لمبخنامج التجريبى: -1

أسابيع )شيخونرف( وتؼ تقديؼ ىحه الفتخة إلى  1تؼ تحجيج الفتخة الدمشية لمبخنامج التجريبي ب  
 ثلاث مخاحل عمى الشحؾ التالي : 

 ( أسبؾع. 5) الإعجاد العام(:مجتيا ) السخحمة الأولى -

 ( أسابيع. 2)الإعجاد الخاص (: مجتيا ) الثانيةالسخحمة  -

 ( أسبؾع.6) ماقبل السشافدات(: مجتيا )السخحمة الثالثة  -

 تحجيج عجد الهحجات التجريبية خلال البخنامج التجريبي : -2

  ( وحجات خلال الأسبؾع التجريبي لمعيشة قيج 2تؼ تحجيج عجد الؾحجات التجريبية بؾاقع )
 ( وحجة تجريبية. 61البحث، وبالتالي يكؾن عجد الؾحجات التجريبية خلال البخنامج )

 تحجيج زمن الهحجة التجريبية : -3

 دقيقة. 90زمؽ الؾحجة التجريبية = -

 دقائق ختام( 2 –دقيقة جدء رئيدى  72 –إحساء دقائق  60تؼ تقديؼ زمؽ الؾحجة إلى ) -

 دقيقة.6150= 90×  2×  1الدمؽ الكمى لمبخنامج العام =  -

 دقيقة. 6220=  72×  2× 1زمؽ الجدء الخئيدى فقط فى البخنامج بجون الأحساء والختام=  -

 دقيقة 120زمؽ التجريب السخكب =  -

 .ى الجدء الخئيدىف ل الؾحجة التجريبيةخدا يتؼ تظبيق التجريب السخكب   -

 %مؽ زمؽ البخنامج بجون الأحساء والختام 21.1ق =120ندبة التجريب السخكب  -
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 (9ججول )
 التهزيع الدمشى والشدبى للإعجادات السختمفة خلال وحجات البخنامج التجريبى السقتخح
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 متوسط عالي اقصي متوسط عالي اقصي عالي عالي عالي عالي عالي متوسط متوسط متوسط متوسط متوسط متوسط متوسط

 درجة الحمل

 السجسؾع فتخة ما قبل السشافدات الإعجاد الخاص الإعجاد العام السخحمة

 يؾم 61 م5052/ 60/ 62/ :  60/60 م5052/ 60/ 60/ :  52/9 م5052/  9/ 5/ :  56/1 الفتخة الدمشية

 اسابيع 1 الدادس الخامذ الخابع الثالث الثانى الأول الأسابيع

 وحجة 61 61 67 61 62 62 62 65 66 60 9 1 7 1 2 2 2 5 6 الؾحجة التجريبية

 ق90 زمؽ الحجة التجريبية

ق90
 

ق90
 

ق90
 

ق90
 

ق90
 

ق90
 

ق90
 

ق90
 

ق90
 

ق90
 

ق90
 

ق90
 

ق90
 

ق90
 

ق90
 

ق90
 

ق90
 

 ق6150

 ق610 ق60 ق60 ق60 ق60 ق60 ق60 ق60 ق60 ق60 ق60 ق60 ق60 ق60 ق60 ق60 ق60 ق60 ق60 زمؽ الاحساء فى الؾحجة
 ق6220 ق72 ق72 ق72 ق72 ق72 ق72 ق72 ق72 ق72 ق72 ق72 ق72 ق72 ق72 ق72 ق72 ق72 ق72 زمؽ الجدءالخئيدى فى الؾحجة

 ق90 ق2 ق2 ق2 ق2 ق2 ق2 ق2 ق2 ق2 ق2 ق2 ق2 ق2 ق2 ق2 ق2 ق2 ق2 زمؽ الختام فى الؾحجة

 البجنى العام -6
 ق522.2 -- -- -- ق2 ق2 ق9 ق9 ق9 60.72 60.72 60.72 60.72 ق59.52 ق59.52 ق59.52 ق59.52 ق59.52 ق59.52 زمؽ

 %69 -- -- -- %1.1 %1.1 %65 %65 %65 %62.2 %62.2 %62.2 %62.2 %29 %29 %29 %29 %29 %29 ندبة%

 التجريب السخكب-5
 ق120 ق22 ق22 ق22 ق22 ق22 ق22 ق22 ق22 ق22 ق22 ق22 ق22 ق22 ق22 ق22 ق22 ق22 ق22 زمؽ

 %21.1 %21.1 %21.1 %21.1 %21.1 %21.1 %21.1 %21.1 %21.1 %21.1 %21.1 %21.1 %21.1 %21.1 %21.1 %21.1 %21.1 %21.1 %21.1 ندبة%

 أداءات ميارية
 ق212.2 ق20 ق20 ق20 ق22 ق22 ق26 ق26 ق26 ق59.52 ق59.52 ق59.52 ق59.52 60.72 60.72 60.72 60.72 60.72 60.72 زمؽ

 %22.20 %22.2 %22.2 %22.2 %21.1 %21.1 %26.2 %26.2 %26.2 %29 %29 %29 %29 %62.2 %62.2 %62.2 %62.2 %62.2 %62.2 ندبة%
 ق90 الاجسالى بالجقائق
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ق90
 

ق90
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 :محتهى البخنامج التجريبى -ه
  عمى التجريب السخكب لتحديؽ معجل العسل اليجؾمي. وقج احتؾى البخنامج التجريبى     

  :أساليب تقهيم البخنامج-و
 إعتسج الباحث فى تقييم البخنامج التجريبى عمى :

 . معجل العسل اليجؾميمعادلة فاعمية الأداء السياري لكياس  -

- Dexa teast  لكياس مؤشخات انقاص الؾزن. 

 سادساً: الخظهات التشفيحية لمتجخبة الخئيدية:

 تؼ تشفيح البخنامج التجريبي السقتخح )عمي العيشة الأساسية لمبحث( عمي الشحؾ التالي:       
 :إجخاء القياسات القبمية-1

عمي السجسؾعة التجخيبية قيج البحث وذلػ  البحث قيج مستغيخاتل القبمية اتتؼ إجخاء الكياس         
 م56/1/5052إلى الاثشيؽ السؾافق  م50/1/5052خلال الفتخة مؽ الاحج السؾافق 

 : والتي تزسشت   
 (.معجل العسل اليجؾمي قياس مدتؾى ) -
الكؾليدتيخول مشخفض  -الكؾليدتخول عالي الكثافة  -قياس مدتؾى )الكؾلدتخول الكمي  -

 الجىؾن الثلاثية(. -الكثافة 

 وتست تمػ الكياسات عمى الشحؾ التالى:
 م50/1/5052الاحج السؾافق اليهم الأول 

 :السجسؾعة التجخيبية (عمى معجل العسل اليجؾميتؼ التظبيق لإختبار ) -
 م56/1/5052الاثشيؽ السؾافق اليهم الثاني 
الكؾليدتيخول مشخفض  -الكؾليدتخول عالي الكثافة  -قياس مدتؾى )الكؾلدتخول الكمي تؼ 

 لمسجسؾعة التجخيبة : الجىؾن الثلاثية(. -الكثافة 
 :البخنامج التجريبي السقتخحتظبيق -3

إلى الاحج  م56/1/5052تؼ تظبيق البخنامج التجريبي في الفتخة مؽ الاثشيؽ السؾافق        
( ثلاث وحجات تجريبية في الأسبؾع، حيث بمغت 2( أسابيع بؾاقع )1م لسجة )62/60/5052السؾافق

ج زمؽ الؾحجة التجريبية الؾاحجة ( ثسانية عذخ وحجة تجريبية، وتؼ تحجي61عجد الؾحجات التجريبية )
 .( دقيقة90خلال مخاحل البخنامج الثلاث بؾاقع )

 وقج راعى الباحث أثشاء تظبيق البخنامج التجريبي ما يمي:  
 مخاعاة تؾحيج أيام وتؾقيت ومكان التجريب لأفخاد العيشة قيج البحث.  -
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والكياسات بشفذ الشغام والظخيقة والتختيب لعيشة البحث قبل وبعج تشفيح  إجخاء الإختبارات -
 التجخبو.

( دقائق لإعجاد الجدؼ لمعسل ورفع درجة حخارة العزلات وتجفئة 60أداء الاحساء لسجة ) -
 السفاصل وزيادة تجفق الجم استعجاداً لمجدء الخئيدى.

 ( دقيقة.72تظبيق الجدء الخئيدى لمؾحجة ولسجة ) -

ؼ الإنتياء مؽ التجريبات الخاصة بالبحث ببعض تسخيشات التيجئة والاطالة لمخجؾع بأجيدة أن يت -
 الجدؼ لسعجلاتيا الظبيعية.

 إشخاف الباحث بشفدو عمى تظبيق البحث عمى عيشة البحث. -

  ( مداعجين وذلك لمسداعجة في أعسال تدجيل البيانات والقياسات وإجخاءات وتظبيق البحث.2الاستعانة بعجد ) -

 : إجخاء القياسات البعجية-4

بعج الإنتياء مؽ تظبيق البخنامج التجريبي تؼ إجخاء الكياسات البعجية عمى أفخاد عيشة البحث 
م 667/60/5052السؾافق الثلاثاءم إلى 61/60/5052وذلػ خلال الفتخة مؽ الأثشيؽ السؾافق

 : وبشفذ شخوط وتختيب إجخاء الكياسات القبمية كانت كالآتى
 م61/60/5052الأثشيؽ السؾافقاليهم الأول 

 (عمى السجسؾعة التجخيبة:معجل العسل اليجؾمي تؼ التظبيق لإختبار ) -
 م667/60/5052السؾافق الثلاثاءاليهم الثانى 
الكؾليدتيخول مشخفض  -الكؾليدتخول عالي الكثافة  -قياس مدتؾى )الكؾلدتخول الكمي تؼ 

 لمسجسؾعة التجخيبة : الجىؾن الثلاثية(. -الكثافة 
 ثامشاً: السعالجات الإحرائية السدتخجمة: 

 إستخجم الباحث الأسمؾب الإحرائى التالي: 
 الستؾسط الحدابى. -

 الانحخاف السعياري. -

 معامل التفمظح. -

 معامل الإلتؾاء. -

 لجلالة الفخوق الإحرائية. T. Test)) إختبار -

 معجل التغيخ لستؾسظات متغيخات البحث. -

 السئؾية.الشدبة  -

 ندبة التحدؽ. -
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 عخض الشتائج:أولًا: 
في ضؾء ماء اسفخت عشو السعالجات الاحرائية لبيانات البحث يقجم الباحث عخضاً 

 لمشتائج مختبة وفقاً ليجف البحث عمي الشحؾ التالي:
 (10ججول )

 متهسظات درجات القياسين القبمي دلالة الفخوق بين 
 (20)ن= قيج البحث الجم لمسجسهعة التجخيبيةمؤشخ كتمة الجدم ودههن والبعجي في 

وحجة  الستغيخات
 القياس

 القياس البعجي القياس القبمي
فخق 

 الستهسظات
ندبة 
مدتهي  قيسة ت التحدن

الستهسط  الجلالة
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

 Kg/m 22.85 2.13 20.93 2.02 1.92 8.40 18.07 .000 مؤشخ كتمة الجدؼ
 mg/dl 163.80 9.49 247.70 15.40 -83.90 -51.2 -12.92 .000 كميالكؾليدتخول ال
 عاليالكؾليدتخول 
 الكثافة

mg/dl 48.80 4.80 92.20 6.44 -43.40 -88.9 -33.57 .000 

 مشخفضالكؾليدتخول 
 الكثافة

mg/dl 106.90 9.38 147.00 16.43 -40.10 -37.5 -5.50 .000 

 mg/dl 43.60 3.09 45.20 3.32 -1.60 -3.67 -5.23 .001 ثلاثيةالجىؾن 

 5.515=  0.02قيسة ت عشج مدتؾي 
وجؾد فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظي  (6)(، وشكل60يتزح مؽ نتائج ججول )

لرالح متؾسط الكياس  مؤشخات انقاص الهزن في  التجخيبيةالبعجي لمسجسؾعة و الكياسيؽ القبمي 
 .(18.07: 33.57-البعجي حيث تخاوحت قيسة "ت" السحدؾبة ما بيؽ )

 

 
 (6شكل )

 مؤشخ كتمة الجدؼ ودىؾن الجمالفخوق بيؽ الكياسات القبمية والبعجية لمسجسؾعة التجخيبية في 
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الكوليسترول عالي  الكوليسترول الكلي مؤشر كتلة الجسم
 الكثافة

الكوليسترول منخفض 
 الكثافة

 الدهون ثلاثية

 مؤشر كتلة الجسم ودهون الدم للمجموعة التجريبية 

 قبلي بعدي
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 (14ججول )
 متهسظات درجات القياسين دلالة الفخوق بين 

 (20)ن= قيج البحث التجخيبيةلمسجسهعة  فاعمية الاداء السهاري القبمي والبعجي في 

 الستغيخات
 القياس البعجي القياس القبمي وحجة القياس

فخق 
 الستهسظات

ندبة 
مدتهي  قيسة ت التحدن

الستهسط  الجلالة
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

معجل العسل 
 اليجؾمي

 العجد
0.38 0.03 0.49 0.02 0.11- -30.16 -14.401 .000 

 5.515=  0.02قيسة ت عشج مدتؾي 
وجؾد فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظي  (2) (، وشكل62يتزح مؽ نتائج ججول )

لرالح متؾسط الكياس البعجي معجل العسل اليجؾمي  التجخيبيةالبعجي لمسجسؾعة و الكياسيؽ القبمي 
 (.14.40-)السحدؾبةحيث تخاوحت قيسة "ت" 

 

 
 (2شكل )

 معجل العسل اليجؾمي الفخوق بيؽ الكياسات القبمية والبعجية لمسجسؾعة التجخيبية في 
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 قبلي  بعدي

 معدل العمل الهجومي
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  -:ثانياً: مشاقذة وتفديخ الشتائج
لمبيانات واستخشاداً بالسخاجع العمسية والجراسات  اعتساداً عمي نتائج التحميل الأحرائي

 -الدابقة بسؾضؾع الجراسة الحالي سؾف يتؼ مشاقذة الشتائج كالتالي :
 يبيؽ متؾسظ اً ة إحرائيالدفخوق  تؾججتفديخ ومشاقذة الفخض الأول الحي يشص عمي: 

التجريب السخكب عمي مؤشخ  جي( لمسجسؾعة التجخيبية  مؽ تأثيخ إستخجامالبع - قبميال) يؽالكياس
 لرالح القياس البعجي كتمة الجدؼ ودىؾن الجم

بيؽ متؾسظات  اً ة إحرائيالدفخوق وجؾد  (6) (، وشكل60يتزح مؽ نتائج ججول )
 (جية لمسجسؾعة التجخيبية في بعض مؤشخات إنقاص الؾزن الجبخي والبع قبميةال اتدرجات الكياس

حيث تخاوحت قيسة "ت"  لرالح الكياسات البعجيةدىؾن الجم (-محيظات الجدؼ  –التكؾيؽ الجدسي 
 0.02( وىي اكبخ مؽ قيستيا الججولية عشج مدتؾي 50.17: 22.27-ؽ )السحدؾبة ما بي

( أن ىشاك فخوق بيؽ الستؾسظات القبمية 6( وشكل )60ومؽ خلال ما يؾضحو ججول )
كتمة العزلات( وكحلػ محيظات -ندبة الجىؾن  – والبعجية لمتكؾيؽ الجدسي )مؤشخ كتمة الجدؼ

-TC-HDL) تغيخ في دىؾن الجم وكحلػالرجر(  -الفخح -العزج -الخرخ -الألية الجدؼ )
LDL-TR)   حيث انخفض كلا مؽ وزن الجدؼ السدتيجف لمبظؾلة ومؤشخ كتمة الجدؼ وندبة

 الألية الجىؾن ولؼ تتأثخ كتمة العزلات بشدبة كبيخة  وكحلػ محيظات الجدؼ ماعجا محيط 
 والخرخ مع إرتفاع ندبي في دىؾن الجم.

الظاقة  فالجىؾن الثلاثية ىي دىؾن في مجخي الجم يحخقيا الجدؼ عمي الفؾر لمحرؾل عمي
الثلاثية ضخورية لمبقاء عمي  الجىؾن  كسا أن أو يخدنيا في الخلايا الجىشية لاستخجاميا في السدتقبل

في أوقات السجاعة أو نجرة الكخبؾىيجرات،  تشقل إلي مخازن الجىؾن  فيي قيج الحياة في أوقات الؾفخة
 (26.)لمحرؾل عمي الظاقة لتحخق 

فاع ندبة الكؾلدتيخول يذيخ إلي ارتفاع مدتؾي وإن ارتفاع الجىؾن، أو ما يُدسي ارت
البخوتيشات الجىشية في الجم، حيث إن وعيفة البخوتيشات الجىشية ىي نقل الكؾليدتخول إلي الخلايا 

 Low densityوفي الحكيقة ىشاك نؾعان مؽ الكؾليدتخول، ىسا البخوتيؽ الجىشي مشخفض الكثافة )
lipoprotein( ًواخترارا )LDLبالكؾليدتخول الزار، والبخوتيؽ الجىشي مختفع الكثافة  ( والسعخف

(High density lipoprotein( ًواخترارا )HDL.والسعخوف بالكؾليدتخول الجيج ،) (55) 
  الألية ويخجع الباحث إنخفاض كلًا مؽ مؤشخ كتمة الجدؼ  وندبة الجىؾن  ومحيط 

التجريب السخكب ، كسا يخجع الباحث الثبات الشدبي لكتمة العزلات الي  والخرخالي إستخجام
 إستخجام التجريب السخكب والتي يسشع تكديخ واستقلاب العزلات.
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مخاد محمد امحسهد العمهان، صقخ محمد حسجان دراسة حيث تتفق نتيجة الجراسة الحالية مع 
أن متبعي حسية الكيتؾ استظاعؾا تشديل الؾزن خلال  يانتائج أعيخت التي (67)(م5050) الله حخز

وخفض مدتؾي  BMIخلال إتباع الحسية وخفض مؤشخ كتمة الجدؼ  الأسبؾع الخابع تجريجيا مؽ
 . HDL-LDLقيسة الجىؾن الثلاثية وارتفاع 

( التي تؾصمت الي 20( )51( )57( )69وتتفق نتائج ىحه الجراسو مع ما اكجتو دراسات )
تغيخ في مؤشخات إنقاص الؾزن الجبخي دون التأثيخ الدمبي عمي الي  يتؾ الغحائية ادتحسية الك أن

 الأداء مع التجريب السخكب.
، أشخف حافظ (1)م(2008احسج سعيج امين )ويتفق ذلػ مع ما أشار إلية كلا مؽ 

أن الؾسائل الرحية  (2()م۰۲۲4، إلهام شمبي )(15)م(۰۲۲4، محمد رشاد )(4)م(۹۱۱۱)
الدميسة )البخامج الغحائية والخياضية وضبط الدعخات الحخارية أدي إلي الاحتفاظ بالسدتؾي الرحي 
دون حجوث أي تأثيخات سمبية عمي مدتؾي أداء اللاعبيؽ، لحلػ يمعب ضبط الؾزن دوراً كبيخاً في 

 تحقيق التؾازن البجني والشفدي للاعب مؽ أجل تحقيق الفؾز. 
م(، أحسج 2004محمد طمعت )مMoran& Mc  (1990 )مهران، ماك كلًا مؽ  يذيخ

أن تجريب الأثقال عبارة عؽ تسخيشات بالأثقال الحخة أو ماكيشات الأثقال السثبتة م( 2012سعيج )
( 26بيجف زيادة القجرة العزمية مؽ خلال زيادة السقظع العزمي لمعزلات السذتخكة في الأداء.)

(61 :26( )6 :52) 
بين متهسظات  اً تهجج فخوق دالة إحرائيتفديخ ومشاقذة الفخض الثاني الحي يشص عمي: 

جية لمسجسهعة التجخبية في معجل العسل الهجهمي لرالح القياسات والبع قبميةال اتدرجات القياس
 البعجية

بيؽ متؾسظات  اً ة إحرائيالدفخوق وجؾد  (1) (، وشكل62يتزح مؽ نتائج ججول )
 لرالح الكياسات البعجيةفي فاعمية الأداء جية لمسجسؾعة التجخيبية والبع قبميةال اتدرجات الكياس

 0.02وىي اكبخ مؽ قيستيا الججولية عشج مدتؾي ( 2.52 -) حيث تخاوحت قيسة "ت" السحدؾبة
 ويخجع الباحث ىحا التحدؽ في مدتؾي معجل العسل اليجؾمي لمسلاكسيؽ إلي إستخجام

التجريب السخكب  والحسية الغحائية السشغسة الحي المحان يؤدي الي تحدؽ فاعمية الأداء السياري 
 وذلػ مؽ خلال تحدؽ القجرة والكفاءة البجنية 

 ;.Zajac, A.; Poprzecki, S.; Maszczyk, A.; Czuba, M  "دراسة وتؤكج 

Michalczyk, M.; Zydek, G,( "5062)آثار الشغام الغحائي  يجفت تحجيجالتي اس (22) م
الكيتؾني طؾيل الأمج، الغشي بالأحساض الجىشية الستعجدة غيخ السذبعة عمي مدتؾي الأداء 
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واعيخت الشتائج تأثيخات ايجابية لرالح بخنامج الكيتؾ في كتمة الجدؼ ومكؾناتو وفي ندبة الجىؾن 
( وتحدؽ VO2maxوالبخوتيؽ وزيادة كبيخة في الكيؼ الشدبية لأقري امتراص للأكدجيؽ )

الحي يؤدي بجوره الي رفع الكفااءة البجنية للاعبيؽ ومؽ  وامتراص الأكدجيؽ عشج عتبة اللاكتات
 ثؼ تحدؽ مدتؾي معجل العسل اليجؾمي.

( ان 9)م( 5002" )سعيج جسيل عبج الفتاح حيث تتفق ىحه الشتيجو مع ما تؾصل الية
الأستجابات الؾعيفية ومعجل العسل اليجؾمي ىشاك تاثيخ ايجابي لتشسية التحسل الخاص عمي 

 .لمسلاكسيؽ
( أن التجريب السشغؼ 7م( )5005) سامح عبج الخؤوف محسهدوتتفق ىحه الشتيجة مع 

 وتجريبات التحسل ليا تاثيخ ايجابي عمي فاعمية الأداء السياري لمسلاكسيؽ 
(  50م( )5069) Cavalieri (22)مYuan, Wang, Yang (5050)واعيخ كل مؽ 

مؽ خلال تشاول الأطعسة مشخفزة الكخبؾىيجرات، فإنػ تتجشب الارتفاع السفاجئ في ندبة انو 
يعسل الجماغ البذخي بكفاءة وفعالية أكبخ في و الدكخ في الجم، مسا يعشي تحديؽ الؾعائف الإدراكية 

معجل العسل اليجؾمي يتحدؽ حالة الكيتؾزية بتدويج الجدؼ بسرجر طاقة ثابت ومؾثؾق، وبالتالي 
 للاعب.

الستغيخات السداىسة في فاعمية ( أن مؽ اىؼ 1م( )6991) سامي محب حافظحيث يحكخ 
 .الأداء السياري ىي )معامل التحسل ، الخشاقة ، الحج الأقري لاستيلاك الأكدجيؽ(

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 
 

 الجزء السادس عشر2023( عدد ديسمبر36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 170 - 

 الاستشتاجات والتهصيات

 :الاستشتاجاتأولًا: 

 إلى واستشادا وخرائرها البحث عيشة حجود وفى وفخوضة البحث أهجاف ضهء في 

 :التالية الاستشتاجات إلى الباحث تهصل البحث نتائج عشه أسفخت وما الاحرائية السعالجات

مؤشخات انقاص الؾزن الجبخي لجي السلاكسيؽ عيشو الي تحديؽ  يادالتجريب السخكب  أن -6

 .البحث

 .تظؾيخ الكفاءة البجنية لجي السلاكسيؽ عيشو البحث الي التجريب السخكب ادي أن -5

تحديؽ مدتؾي فاعمية الأداء السياري) معجل العسل اليجؾمي  الي التجريب السخكب ادي أن -2

 .( لجي السلاكسيؽ عيشو البحث

 التهصيات: ثانياً:

 :يمى بسا الباحث يهصى العيشة، حجود وفى ونتائجه البحث أهجاف ضهء في

     .الرعب( -مؽ )الديل  الأثقال والبميؾمتخي  التجريب عمى تجريبات يخاعى التجرج فى -6

 مدتؾى  تحديؽ في الكبيخة لسداىستيا الأثقال و البميؾمتخي  بتجريبات الأىتسام ضخورة -5

. لمسلاكسيؽ  البجنية الكفاءة

 عمى تأثيخىا ومعخفة انقاص الؾزن  بخامج عمى تذتسل التى الجراسات مؽ السديج إجخاء -2

 .مختمفة سشية مخاحل عمىو  والخظظى والسيارى  البجنى الجانب

ضخوة إجخاء مثل ىحة الجراسة عمي رياضات ذات الفائات الؾزنية الأخخي. -2

 





 
 

 

 
 

 الجزء السادس عشر2023( عدد ديسمبر36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 171 - 

 السخاجع
 :أولًا: السخاجع العخبية

 وتأثيخه(. باليدتي بميؾمتخك -أثقال) الستشؾع الانفجاري  التجريب(: م5065) خزخ أمين سعيج أحسج -1
 السلاكسة، لشاشئي والسيارية والفديؾلؾجية البجنية الستغيخات بعض تشسية عمى
 التخبية كمية والخياضية، البجنية العمؾم وتظبيقات نغخيات مجمة مشذؾر، بحث

 .الإسكشجرية جامعة لمبشيؽ، الخياضية
أثخ إنقاص الؾزن الدخيع عمى بعض الستغيخات الرحية لجى  :(م5056)أحسج سسخ سعج زغمهل -2

 .6ج ،92ع الخياضة، وعمؾم البجنية لمتخبية العمسية السجمة، لاعبات السلاكسة
فاعمية التجريب السخكب عمى بعض الستغيخات البجنية  :(م5062) عيج أحسج كسال عبجالفتاح -3

 البجنية لمتخبية العمسية السجمة، ومدتؾى الأداء السياري لشاشئي السلاكسة
 .72،  72ع الخياضة، وعمؾم

 لجي الشفدية الستغيخات بعض عمي الستعسج الؾزن  إنقاص أثخ: م(1999محمد) محسهد حافظ أشخف -4
 . القاىخة لمبشيؽ، الخياضية التخبية كمية،  دكتؾراة  رسالة السرارعيؽ

 محكخات لمخياضييؽ، الرحية والتخبية العامة الرحة بانؾراما :م(2004شمبي) محمد إسساعيل إلهام -5
 .القاىخة لمبشيؽ، الخياضية التخبية كمية مشذؾرة

 LDL-HDL-الجم دىؾن  استجابة :(م5056)العخبي محمد عجة غهال، كخياء،ز  زياني -6
Triglycérides  الذجة عالية لتساريؽ مراحب كيتؾني غحائي لشغام 

 .5ع ،62مج التحجي، مجمة ،الؾزن  لإنقاص
معامل التحسل وفاعمية الأداء الفشي لسلاكسي الجرجة م(: 2020محسهد) الخؤوف عبج سامح -7

 الأولى طبقا لسدتؾى نتائج السباريات

ثيخ تشسية الخشاقة عمى أداء ميارات السلاكسة وبعض الستغيخات أتم(: 1997حافظ ) محب سامي -8
 ( سشة 62-65الفديؾلؾجية لمبخاعؼ  ) 

 الؾعيفية الأستجابات عمي الخاص التحسل تشسية تاثيخ": م(2004الفتاح) عبج جسيل سعيج -9
 التخبية كمية ماجدتيخ، ، رسالة"الذباب لمسلاكسيؽ السياري  الأداء وفاعمية

 السشرؾرة. جامعة الخياضية

 .الإسكشجرية السعارف، مشذأة السلاكسة، في السخجع( : م6991) خزخ فتحي الفتاح عبج -10
 تظبيقات، دار - نغخيات - الخياضي التجريب: م(2003مرظفي) الخالق عبج الجين عرام -11

 .القاىخة السعارف،



 
 

 

 
 

 الجزء السادس عشر2023( عدد ديسمبر36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 172 - 

 الستغيخات بعض عمى الجبخي  الؾزن  إنقاص أثخ: م(2005العشاني) سميسان جسال عسخ -12
 رسالة السلاكسة، لاعبي لجي البجنية والكفاءة والبيؾكيسيائية الفديؾلؾجية
 .أسيؾط جامعة الخياضية، التخبية كمية ماجدتيخ،

تأثيخ تجريبات السخاوغة والخجاع : (م5056)محمد أحسج محسهد عمي عمي بجر، محمد زكخيا جدر بمزم -13
 وفشؾن  لعمؾم أسيؾط مجمة ب، عمى فاعمية الأداء السياري لمسلاكسيؽ الذبا

 . 509،  6ج ،21ع الخياضية، التخبية
 البجنية السيارات بعض تشسية عمي البميؾمتخي  التجرب تأثيخ: "م(2008عهض) الجياسظى محمد -14

 متخ 100 لستدابقي الخقسي بالسدتؾي  وعلاقتيا والبيؾميكانيكية والفديؾلؾجية
 السشرؾرة. جامعة الخياضة، التخبية كمية دكتؾراه، رسالة ،"جخي 

 الرحية الستغيخات بعض عمي الؾزن  إنقاص وسائل بعض استخجام تأثيخ: الله جاد محمد رشاد محمد -15
 التخبية كمية مشذؾرة، غيخ ماجدتيخ، رسالة الجؾدو، للاعبي الأداء ومدتؾي 
 م5002 حمؾان، جامعة لمبشيؽ الخياضية

 إطالة) دورة وتجريبات بالأثقال تجريبي بخنامج تخظيط أثخ(: م5002) السعاطي أبه طمعت محمد -16
 الأداء ومدتؾى  البجنية الستغيخات بعض عمى الحخكية والإطالة( تقريخ
 البجنية العمؾم مجمة مشذؾر، بحث ،"لميؾكي القؾمي السشتخب للاعبي

 .السشؾفية جامعة بالدادات، الخياضية التخبية كمية ،9 العجد والخياضية،
"،  KD" الكيتؾن  الغحائي الشغام م(:2020الله) مخاد محمد امحسهد العمهان، صقخ محمد حسجان حخز -17

جامعة مؤتة،  ،رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرةالجدؼ،  وزن  وإدارة الجم ممف
 .مؤتة

 والتؾزيع، لمشذخ الظباعة دار الخياضي، التجريب عمؼ الي السجخل :م(2009محسهد) عمي مدعج -18
 السشرؾرة.
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