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غذائي ( لإنقاص الوزن الزائد  –تأثير برنامج تأهيلي ) بدنى   
 للاعبي كمال الاجسام

 حسين دري اباظة الدكتور/
 هيثم احمد ابراهيم الدكتور/
  ايهاب محمد عماد الدين الدكتور/
 محروس عبداللطيف خلف الباحث/ 

خص البحث باللغة العربية:مل  

زنلغددئب تللإلقأصددلولبح لل–يهدد البحث ددىلاحتلبح علالتأتل ددرنيللثلأددلي ل ددرنيأ ل للثدد أتل
ثلحأل ىلبحليلضددددتلث ددددثينلبحك  مل بسدددد ل  لبحثل ىلبحيأه لبح جليثتل بحزب  لحلاتث لكيلللبلأجسددددل 

عةلنئبل ىللإلحيجي تةل جليثيةل ب  ةلحيلا ي هلحطثيثلس ل ب ل صيي لبحصيلسل لبحصثأتملبحثيأتملبحثع
لإللاتد لل61بحث ددىملللللل مددل لبحثددل ددىلثددلل يددلللتيأددةلبحث ددىلثددلحطليصددةلبحعيدد يددةل كددلنلم بيهددلل ل

لإللات لكيلللبجسدل لن لأرلب لتيأةلبحث ىلبلأسدلسديةلمل ألثعةلينللاتث ل61كيلللأجسدل لث بم ل 
تيةلينلأسسليج ي لبحث ىل للل لتيأةلبحث ىلكيلللبلاجسدددددددددل لن لأرلب لتيأةلبحث ىلبلاسددددددددد طلا

 وأشارت اهم النتائج إلى:بلأسلسيةمل

لييللسةلبحثلألي لبحث أ ل بحغئب  لثص لةليأ ظيةلب ىلبحتلبألسلضل بللب صل يلل-6

 رتل زنلبحجس لح ىللاتثتلكيلللبلاجسل لرتلبمصللي ةلييكأةل.للللل

لتأتلبل ثللبتلبحئلبتينلن لبحص لبحثلألي لبح  ليثتلبحيص لحلكلنلبكنلل رنيلبلل-1

ل بليلبلبحلجأين.للللل

لبحثلألي لبح  ليثتلبحيص لحلثللأنصلللب ىلبحتل ط يللبحص ةلبحعضأيةلحأص لل-3

ل بحئلبتينل بحص يين.لللل

لييللسةلبحثلألي لبحث أتل لبحغئب تلثص لةليأ ظيةلب ىلبحتل  سينلرتلثعضل-4

ليلللبلاجسل لبص ل لبح زنلبحزب  ل للبح كلي غيلبتلبحص ةلبحأسسيةلح ىللالتثتلكلللل

للب ةلبلاجهزةلبح بلأيةلحأجس لينلللللل–بح لحةلبحيزبجيةلل–بحصأقلل–بلاك  ل لل–بحجسيلأتللللل

 ص ةلبحصأ لبحيع ةلل غيلنللإ.لللل

لييللسةلبحثلألي لبحث أتل لبحغئب تلثص لةليأ ظيةلب ىلبحتل  سينلرتلثعض-5
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لزيل ةلبحص ةل–بح  يللبحعضأتلل–بحل لمةلل–بحص لبتلبحث أيةل لبح  يللبحعل لل"بحجأ "لللل

لل)بحص ةلبحعليةلحأجس ل-بحعضأيةلللل

Research summary in English: 

The research aims to identify the effect of a rehabilitation program 

(physical - nutritional) to lose excess weight for bodybuilders at the 

Sports Club in Shebin El-Kom, and the researcher used the experimental 

approach using the measurement design (pre, intra, and post) for one 

experimental group due to its suitability to the nature of this research, and 

the researcher selected a sample The search was done by the intentional 

method, and it consisted of (16) bodybuilders with (12) bodybuilders who 

are members of the basic research sample, and four of the bodybuilders 

are members of the reconnaissance research sample from the same 

research community and outside the basic research sample, and the most 

important results indicated: 

1- Regular exercise of the physical and nutritional program led to a 

statistically significant decrease 

     In the body weight of bodybuilders in the shortest possible period. 

The proposed training program was more effective on the tests of the 

arms and then the chest 

     Finally, the two men. 

3- The proposed training program with weights led to the development of 

the muscular strength of the chest 

    arms and feet.  

4- Practicing the physical and nutritional program on a regular basis led 

to improvement in some cases 
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    Variables of mental health among overweight bodybuilders (Fig 

    Physical - depression - anxiety - mood - comfort of the internal organs 

of the body, such as 

    Heart health, stomach, etc.). 

5- Practicing the physical and nutritional program on a regular basis led 

to improvement in some cases 

    Physical abilities (general endurance "skin" - agility - muscular 

endurance - increased strength 

    Musculoskeletal - general health of the body( ) 

:مقدمة ومشكلة البحث  
 ع ثللي كأةلضثطلبح زنلرتلبحيجلللبحليلض لب  ىلبحي كلاتلبحهليةلبح تل  بجهلبحي لثينلللللل

  ؤنللتأتلأ ل  لبحلاتثينل؛ل ي كلل زنلبحجس لبنييةلكثيلةلرتليل أالبلاأ طةلبحث أيةل؛لرزيل ةل
 زنلبحجسدددددد لتنليع حهلبحطثيع لي ددددددكللتث للتأتلبلا بالبحث أتلرتلبلاأ ددددددطةلبح تل  طأ ل يلل

ل   ليكل زنلبحجس لككللينللبحجلىل بحجيثلزل بح ن لبحعلحتل.ل

 ثهئبلبحثلألي لبحئىلي ضحلحأسل لبسأ  لبحييللسةلبحص ي ةلبح تل  صقلحهلبحسل  ةل  ع  لحهلللللل
لثلحص ةل بحأيلمةلبح تل  ييهلينلبحع ي لينلبلأيلبضل ينلبنيهللبيلبضلبحصأ ل بلأ تيةلبح ي ية.ل

بصدده  قد اعد بأسلوب علمى يتميز بالموضوعية وسهولة عرض  هذا البرنامج الذى نحن
المعلومات التى تهم  اللاعب والمدرب بل والطبيب ايضاااا  ل الذى بالبا ما ي ون مسااا و  

 . عن التصريح للراببين فى ممارسة الرياضة

لبحتلي دددديللبحطثيعتليع حهلتنلبحيسدددد يللبح زنلأصولبنل(م٨٠٠٢) خليل سممميحةل  دددديللللللل
للمليثللث زأهلي  سظلبنلبحلات لتأتل يثصتل بلاجهل لبح ع لبتلبضل ظه للبح  لي ل يللزيل ة
للإ54:ل6١.ل لث أيةل حيلمةلب بالبرضللريهلي صقلبحئىلبح زنلين

 ثئحكلأجعللنئبلبحثلألي لرتليجي تهلثإئنلبللهل علحتلحعأهلل سددددده لرتل  ضددددديحلبحيسلني ل بحص بت ل
بحليلضةل ب ثلعلثلألي لغئب تل ثلألي لليلضتلحيصثحلرتلص ةلبح تل سلت لبحسل لتأتلييللسةل

جي ةل حي لرظلتأتلصددد  هل  ي ي هلط للتيلهل ن ليلليسدددعتلبحيهلبىليج ي ل بعلي ص  ل ن ليلل
لألج هلحيج يعأللبحعلثتل.



 

 (333( )التاسعم( العدد )0201( لشهر يونيه لعام )13المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 ينلن لرإأهلل سددددددده لرتل صأيلل كلحيالبحعلا ل بح مليةلينلبلايلبضل ت  لبح غي لتنلبحعيللللللل
ئىليسلت هلتأتلزيل ةلبلاأ ل لك لبأهللبرضللطليصةلقت ب لبح ثل ل.بلايللبح  

 لتأتلبنلليلضةلكيلللبلاجسل لينلبحليلضلتلبحثأل يةلبح تلل٨٠0٠) مفتى ابراهيم حماد(  يؤك 
  ع  ليييزب هللينلبحأل يةلبحث أيةل بحكسلاةلبحعضدددددددددددأيةل نئهلبحليلضدددددددددددةل  ييزلث أ علر ب  لييلليع  ل

حأ ب تل ددددددددددددكللبحجسدددددددددددد ل ضددددددددددددثطلبح غئيةل تيللبلاجهزةلبح بلأيةلثكسلاةلتأتلبحجسدددددددددددد لينلكللب
للإ.ل13:1١تلحية. 
بنلبسلسلتأ لبح  لي لبحليلضتلن لبيجل لبحي بصسلتللم ( ٨٠0٠)مفتى ابراهيم حماد( ) يئكلل

 بح ددددددددددددل طلبح تليج لبنل لبتتلر لكللي مالينلي بمالبح  لي ل بحيألرسددددددددددددةل  صأيأهللينلبجلل
للإلل13:12(  صيقلب بالييكن

 Dikaia (Chatziefstathiou - )ديكايا هادجيفستاثيو وبورخا جارسيا وبنوا سجين(ئكللي ل
, Borja García , Benoit Séguin 1١16احتلأنلبحي لثينلبحليلضدددددددددديينل بحلاتثينلل-ل

 تأيلالبحليلضددددةليث ن نلث ددددكلل ب  ل يسدددد يللتنلبحطلقلبح  ليثيةلبح  ينةلثه ال  سددددينلبلأ بال
بك سددددل لييزةل ألرسدددديةمل بح  لي ل بح يللينلبحليلضدددديةللاأصلولبح زنلبحزب  ليع ثلل ب  لبحليلضدددد ل ل

ينلبن لنئهلبح صأيلتلبحيعل ضددةلرتلبحيجلللبحليلضدد ملكيللأنلبح يللينلبحليلضدديةللاأصلولبح زنل
بحزب  لتثللةلتنل يللينلي كللةلح  ليثلتلبحجسدددددددددد لثه ال  سددددددددددينلبحص لبتلبحجسدددددددددد يةل بحعضددددددددددأيةل

ل)6١:ل35 نتلنليةلحأليلضيينلرتلجيي لبحليلضلتلبح ألرسية.ل لبلأسلسيةم

ي لن ةلللبنلليلضةلكيلللبلاجسل لليلضةليصليةلبلاصللينلللال(099٨)سالم( ) ي يلللللل
بحلسدد  لبحيأص  ددةلحألجلللز ىلبلاجسددل لبحيس  حةلبحعضددلاتلتأتلج لبنل يعلث ل يصلثللثأ ل سددنل

للإل13:66ثي لرظةلبحيأيلم 
يةلرتلبحيجللللzieman,et al  6993ل)زيمان( واخرون يؤك للللل  لإلبنلبح يللينلبحليلضدددددددددددددد

بحليلضددددتليينلليأطصةلصددددغيلةلأسددددثيللرتليأظ يةلبلا بالبحليلضدددد ل حكأهللكثيلةلبلانييةل بصددددثحل
للإل.لل51:46بلان يل لثهللكثيلبل ث كللرعلللللاللبح صثةلبح لحيةل. 

لBodyBuildingليلضدددةلكيلللبلاجسدددل ل لبن لإل1١١١لإ لبهاء الدين ابراهيم سمملامة يؤك ل لللل
لإلح يه لر للر لبح ي بألتل بلا جلللر لث بيةلبلايللن لبسدد عيأ بلأ زبأللب لأكيلسددللييأ اةلثلحليللمل
ن لظهلتل ضددددددددللةلبلأ دددددددد ليينل بحثلثأيينل بن ي بلثهئهلبحأعثةمل يسي لثعضلبحيؤللينلثلنلبحثلثأيينل

نل بحيصلييسلبح  لسلت تلر ل صأينليألرسلتللر لبلانصللللإلقل.ل ل.ل ضع بليعلييللبحي بزي1١١ 
ن لجلاتلبح ضدددددللةلبحسللسددددديةل بن يتلثهئهلبحأعثةلبن يليللكثيلبل  لأتلنئهلبحليلضدددددةلبحتلبحعلبقل
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ي لبحغز لبحسللسدددددددددددددد لحهلملن لظهلتلبح ضددددددددددددددللةلبلاغليصيةلبح  لبت ثلتلبحص ةل حهةل ي ن لثلحطلمةل
للإ13:3 لبلا جلللبحضليةل بحعج لل بحنيلبن.ل  بحأ لطل حئحكلكنلتلبحيألرسلتلثلر

 تأ يللجلالبقسددلا ل ددج لب ثلتهلتأتلييللسددةلبحأعثةل يىليص للبحلسدد للصددأتلبللهلتيأهل سددأ :ل
ليللإلصددددددد يحليسدددددددأ .لحئحكلبح بحيؤينلبحص يلليلل ب  لبحتلبللهلينلبحيؤينلبحضدددددددعيال ر لكلل

بث لطددلحدد لكل لبللهل جهددهل يددىلكددلنللظهللأثطددلللكنيل نل ييز بلثددلحص ةلبحثدد أيددةلبينددلللتأ لثن
لي يللثي هلثل ل صنللاليص للتأتل  ليكهلنيلأيةلينلبحلجلللك لعلب  ىلبحيعللكمل.

ل لإلانلبسلسلتأ لبح  لي لبحليلضتلن لايجل 1١6١ لمفتى ابراهيم حماد( يئكل ل

لأهليبحي بصسلتل بح ل طلبح تليج لأنل لبتتلرتلكللي مالينلي بمالبح  لي ل بحيألرسةل  صأ

للإ13:ل12ينلأجلل  صيقلأرضلليس  ىلأ بالييكن.ل 
 لإلبحتلبنلبح غيلبتلبحسددأثيةلح زنلبحجسدد لبحث ددليلأ  لبحث بأةل1١١١لإل سميحة خليل  دديلل لللللل

 بح زنلبحزب دد ل  دد ىلأ يجددةلبح ع  ل بح كيالي لبحعددل بتلبحغددئب يددةلبحلددلط ددةلينددللبقكنددلللينل أددل لل
 لكةل ت  لييللسددةلبحأ ددلطلبحث أ لبحليلضدد للصدد صددللتأ لبح أ يلتلي ليلليصددل ثهللينلمأةلبح

لإلر ل صليلنللتنلبلايلبضلبحغيللل1١64  ضدددددددددياليأظيةلبحصددددددددد ةلبحعلحييةلسدددددددددأةل  .بحيلبنصين
للإ.54:6١بحسلليةل  للثأ غلبحغليلتلبحعلحييةلبح س لحأص ةلبحعليةم 

يع لضدددددددينلل لإلبحتلأنلبحأ دددددددلطلبحث أ ل بحليلضددددددد  1١١١ ل)سمممممميحة خليل(  ئكللبيضدددددددللللللل
ث أ للتل لل%6١بحغدليدلتلبح سدددددددددددددد لبح  ل سددددددددددددددعتللر ليعد لا دهمل يدىل  معدتلأنليألسضلبحتل

مأيللل1١64سددددددددأةل% 13 سددددددددأةلرركنلل6١م يىلثأغلأسددددددددثةلبلأ ددددددددللولبحثلحغةلأتيللن ل1١15
تأتلبحصعي لبحعليأ ملل1١64سأةل%ل١6سأةلل6١-66ثلحأسثةلحأيلبنصينلبحئينليثأغ نلينلبحعيل

ل١4أنلبحيلبنصلتلبقألىلأمللأ دددددددددددددددلطللينلبحيلبنصينلبحئك للثلسدددددددددددددد جلثةلل يىل  لبح ركي لتأت
حأ  صدددددديلتلبحيأظيةمل ن ليلليل ثطلتكسدددددديللي لزيل ةليسدددددد  يلتلبحسدددددديأةل بح زنل %١2يصلثلل%

 يلىلبحثل ىلأنلي ددكأةلبحسدديأةلأصددث تلي ددكأةلتلحييةل  رنلل ل ل ثطلثكللينلبح غئيةل ل .بحزب  
لبأيللألئتليأ أتللكئحك بحأ ددددددددددددددلطل لبحلي للبحث أ م ح ل ع ل ص صددددددددددددددللتأتليج يعلتلثعيأهلل ح

 صددددددلت يل زيل ةلغيلليسددددددث مةلر ليعظ ل  للبحعلح مل  ع ثلل لحيللينلأكنللبحي ضدددددد تلتلبح تل
 تأيهلي    ل .بحسل  صددد ة   ددغللبن يل ليأظيلتلبحصددد يةلر لبح متلبحلبننلأظلبلحلط ل هللتأت

بحعلحييةلأظلةلتأييةمل ريأيةل ل  أيأيةلينلأجللتأتلبحجهلتلبح صدددددددددددددديةلبحأظللبحتلنئهلبحظلنلةل
للإ.54:ل6١ بحعليةل  بحللصة ي  صقلبلالث ظلرللبحجه  للا نئبل بح أ للبحيألسثةم بيجل 
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لaydin balci et al واخرونايدين بالتشمممممممى  ي ددددددددددديلل   لإلأنلبح  لي لينلللالل 2020 لإ
 لأسدددثيللرتليأظ يةلبلأ بالبحليلضدددبح يللينلبحليلضددديةلرتلبحيجلللبحليلضددد ليينلليأطصةلصدددغيلةل

للإ51:ل46 حكأهللكثيلةلبلأنييةل أصثحلبلان يل لثهللكثيلبل ث كللرعلللللاللبح صثةلبح لحية.ل 

للBenjamin Stone, Barry Mason, Ben Stephenson, Vicky Tolfreyل( يلیل
لنلبحأ ب  ل بح صلإلأنّل أييةل   سينلبحصسلتلبحث أيةلبحعليةل بحللصةلأسلسلج نليلح عأي ل1١1١ 

  طأ للسددددل كيلللبلاجبحسأيةلبحليلضدددديةمل ييكنل طثيقلئحكلثرسددددلحي لبح  لي لبحيل أسةملرليلضددددةل
للإ4١:11م ةلبأصثلضلتلكثيلةلحأعضلاتل كئحكلبل ثلطلبحص ةلبحعضأيّةلثعأصللبحسلتةل بحص لةلإ 

احتلضدددددددددددددل لةل  ث لبحيصل يلتلللنقلا عن عسممممممممكر  (٨٠0٠عادل عبد العال ) ي ددددددددددددديللكلّلينل
بحيسددددددددددد ل يةلر لنئهلبح  ليثلتلي ل   ي ل كلبلبتلأ ب هلل لثطلت  لبح كلبلبتلثلحزينملكرنليطأ ل

 .لإ65:44ينلبحلات لأ بال يلينلبحضغطلتأتلبحيصع لبحيس  يلثزينلي ّ   

للإلن بأ م6١لإلكغ لثزينل 5١ينللل:لأ بال يلينلضغطلص للث زنل 

يامكلالينل ي دددددددددددددديللل  Christopher اسمممممميي  وري  ويريس ورر فمممممم(  ر   ل را    )ول

,Volgraf Smith William, Burns K  أنّلبحص ةلبحيييّزةلثلحسدددلتةلييكنل أيي هللينلللالل
 أييةليلك لبحص ةلرهألكلتلامةلبل ثلطيّةلتلحيةلثينلكلّلينلبحص ةلبحنلّث ةل.ل بحص ةلبح لكيةل ثينلبحص ةل

 تأتلئحكلرإنّلزيل ةليسدددددددد  ىل أييةلكللينلبحص ةلبحنلث ةل بح لكيةليأ  لبحيييزةلثلحسددددددددلتةل بحص لةلإمل
لتةمل يؤك لنللهل  تأتلضدددددددل لةل (Harra, 6929تأهلثلحضدددددددل لةلزيل ةل أييةلبحص ةلبحيييّزةلثلحسدددددددّ

 أيي هيدددلليعدددل لكصددددددددددددددسدددةلثددد أيدددةليلكثدددةلينلللاللبح ددد ليثدددلتلبح  ل أ  لريهدددللم ةلكثيلةلثسددددددددددددددلتددةل
 .لإ69-6١:34تلحية 

لإلاحتلايكلأيةل ط يللبحص ةلبحصص ىلحأعضلاتلبحعليأةلثجلأ لبحص ةل1١16 كلة سليمان( ع يئكلل 
بحيييّزةلثلحسددددلتةلر لأأ بعلبلأأ ددددطةلبح  ل  طأ لنل ينلبحصددددس ينلر لبحيصل لبلأ لملينل:لليلضددددةل

للإ2:5 . ر لبحجأةمل بح ن لبحعلح مل بحجيثلزمل لر لبلأنصلل

جلللبحليلضددددددتلبحتلبحث ىلث ددددددكلل ب  ل يسدددددد يللتنل يسددددددعتلتأيلالبحليلضددددددةل بحعليأ نلر لبحي
برضددددددلل بن لبحطلقلبح  ليثيةلبح  ينةلثه ال  سددددددينلبلا بالبحليلضددددددتلح  صيقلبرضددددددللبحأ ل  لر ل
بحثأيةلبحجسددددددددددددد يةل بحص ةلبحعضدددددددددددددأيةل  ع ل يللينلكيلللبلاجسدددددددددددددل لب  لبح صأيلتلبحهليةلر لبحيجللل

بحليلضددديةلح  سدددينلبلا بالبحعضدددأتل بأصلولبحليلضدددتل ن لتثللةلتنلسدددأسدددأةلي كللةلينلبح يللينل
للإل2:5بح زنلبحزب  لللاللر لةلبلاأ ظل لر لبح ييةلبحغئب ية 

 لإDavid Calheiros , Jorge Neto, Flávio Melo, Mey Munsterأ ج لكلّلين 
لإلتلامةلثينلبحص ةلبح يألييكيةل   يّللبحص ةلبح يألييكيةلينلللاللأ بالضدددغطلبحصددد للتأتل1١69 
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لإل   يّلل6مل حص لمل لكلليأهيللثصيلسلبحص ةلبح يألييكيةلثع  ل كلبلل (Bench Press ) شبحثأ
لإل كلبلبتمل كلأتلبحأ ل  ل ج  لتلامةلتلحيةليللثينلبحص ةلبح يألييكيةل6١بحص ةلبح يألييكيةلثع  ل 

هلكأّيددللزب لبحنصّددللبحيلر علحيلةل ب دد ةلزب لتدد  لبح كلل عأدد يددللبلبتملر   يددللبحص ةلبحدد يأددلييكيددة؛لأيلأأددّ
لإلكغ لحيلةل ب  ةلثلسدددد ل ب لبحص ةلبحصصدددد ىلإليسدددد طي للر ل2١ي يكّنلبحلات لينللر ل زنليص بلهل 

لإل كلبلبتملرإئبل يكنلبحلات لينلزيل ةلبحص ةلبحصصدددددددددد ىلح يهل ئحكل6١لإلكغ ل ل 5١ زنليص بلهل 
صدددددددددددللاحتللل م ل لإلكغ ملثلح لح لرإنّلم ةلبح  يللبح يألييك لسددددددددددد اليل س لت  ل كلبلب ه١١ثلر ل 

لإلأنل6992أصلالتنل ددد ل هل  (Jess) لإلكغ مل يئكللجس5١لإل كلبللتأ للر ل زنليص بلهل 65 
لتةليع ي لتأتلزيل ةلبحص ةلبحعضددددددددددأيةل زيل ةل ج لبحص ةلبحعضددددددددددأيةل كئحكلزيل ةلبحص ةلبحيييّزةلثلحسددددددددددّ

 .لإل31:2١لإ ل1ل-4ثلس ل ب ليصل يلتل  صالثلحصص ىلأ ل ثهلبحصص ىلث كلبلبتل 

 :  يية البح أه

 : وتكمن في الاتىالاهيية العليية   

لل ح يلبرلب لكيلللبلاجسلن ل لبسةل  للثلألي لغئب  لليلض لي كليللح صأيللبح زنلبحزب  لل-6

ل.لبح علالتأتلبأ بعلبح زنلبحزب  لح يلبلارلب ل-1ل

ل.لتيللأظل لغئب  لحلأرلب لبحيصلثينلثلح زنلبحزب  ل-3

ل.أ لةلبحث  ىلبحعأييةلبح تل أل حتل  ليثلتل ثلبي لبأصلولبح زنلل-4

ل.لتيللثلألي لليلض ل   ليثلتلليلضيةلحلأرلب لبحيصلث نلثلح زنلبحزب  ل-5

 ضدددددددددد ل  صدددددددددديلتل بطلللثلألي لليلضدددددددددد ل أظل لغئب  لحييللسددددددددددتلبحليلضددددددددددةلرتلبحأ ب ىلللللل-1
لبحليلضيةل صللاتلبحجي ل.ل

ل
 كمن فى الاتي:وت الأهيية ال(طبيقية 

لليسلت ةلبحلاتثينلر ل ط يللبحيس  ىل.ل-6 

ليسلت ةلبحي لثينلر لبح ص للتأتلطليصةلج ي يةلر لبح  لي لح ط يللبحيس  ى.ل-1

ليسلن لبحث ىلر لبلاث كللل بلللتيأيةلبح  لي لكتللالييللبحلاتثين.لل-3

 بلاس سل ةلينلبحنصلرةلبحغئب يةلبح تل سه لر ل ط يلل   سينلص ةلبحيج ي .لل-4

 هدف البحث :
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  الزائد الوزن لإنقاص(  غذائى – بدنى)   تأهيلي برنامج تأثير على التعرف إلى البحث يهدف 
 :للتأتلبح علالللاللينلبحك  لث ثينلبحليلضتلثلحأل ى,  الأجسام كمال للاعبي

 .بلاجسل لكيللللاتثتلح ىلبحزب  لبح زنللاأصلول غئب تلث أتلثلألي ل صيي  -1

للللينلكللرتلإللبحثع ىلملبحثيأتلملبحصثأت للبحنلانةلبحث ىلميلسلتلثينلبح  سنلأس ل -2

لللللي ملبلاجسل لكيلللحلاتث لبحزب  لبح زنلثإأصلولبحيل ثطةلبحجسيلأ لبح ك ينلميلسلتلللللللل

ل.لللللللللبحث ىلللللللل

لBenjamin Stone, Barry Mason )  2006 ) بينجامين وبارى ماسمممون لل يلىللللللل
بنلبح يليألتلبحليلضيةلنتلب  ىلبح سل للبحهليهللاس هلاكلبحطلمةلثلقضلرةلبحتلبأهلل عيللتأتل
زيل ةليع للبح ينيللبحغئب  لبنألالبحلب ةلكيللبأهلل عيللتأتلبسددددددد هلاكلم للينلبحطلمةلحأ دددددددلول

 ثلح لح لرلأهلل سدددلت لتأتل لقلبح ن نللبحزب  لبتأتلينلبسددد هلاكلبح دددلولبحطثيع للئ ىلبح زن
للإل.ل13:44 بس هلاكلبحسعلبتلبح لبليةلبحزب  ة 

لإلبأللييللسددددهلبحأ ددددلطلبحليلضدددد لثطليصهلتأييةليصأأةليعيللل1١65 لعبد الرحمن عبيد ي ضددددحل 
لتأتلبلآ  :

ل.للولبح زنلبحزب   لقلبحسعلبتلبح لبليةلبحزب  ةل ثلح لح لبأصل-6ل

ل.لزيل ةل لقل ن نلبحجس لبحزب  ةلل-1

ل.للسضليع لاتلضغطلبح  لبحيل سعةل-3

ل.للسضلأسثةلبحك حيس ل للثلح  ل-4

ل.للسضلأسثةلبحسكللثلح  ل-5

ل.ل لسالينليللطللبلاصلثةلثريلبضلبحعصللينللسلطلنلبحص ح نل بحصأقل-1

للإ6١:6١. لر لأسثةلبحك حيس ل للتلح لبحكنلرةلثلح  لل-2
ويرى الباحث انه يم ن انقاص الوزن الزا د في حالة اتباع نظام بذا ي صاااااحي من تلال اتباع 

ل:النصا ح ا تية

ل.ل جأ لبحي ل ثلتل لبلاطعيةلبحسكليةل-6

 أل للبحطعل لينليجي تلتلي أ تهلينلبحلضل بتل بحس بكهلث يىل ك نلث يلالبلاطعيةلبح  لل-1
 .لبح لبليةلبحعلحية    يلتأتلبح ن نل بحسعلبتلل-3
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 ضدددددددديينلبحأ دددددددد يلتلر لبحأظل لبحغئب  لر ل  بح لنأىلبح جثلتلينللبحلثزلبحثطلطللبح ث  لل-4
لبلالزل

 بح صأيللينلبلاطعيةلبح نأيةلينللبحأ   ل بحجثنلبح أي لكليللبح س لبحتلبلل...ل-5

ل جأ لبلاطعيةلبحغأيةلثلحسكللينللبح  ك لا ةل بح أ يلتلل.ل-1

  فروض البحث:
للإللللللللىبحثع ل–لبحثيأتل–لبحصثأت للبحنلانةلبحث ىلميلسلتلثينلب صل يلل بحةلرل قل  ج ل-6

لللبحزب  لبح زنلثإأصلولبحيل ثطةلبحجسيلأتلبح ك ينلميلسلتلرتلبحثع ىلبحصيلسلحصلححلللللللل

ل.بحث ىلمي لبلاجسل لكيلللحلاتثتلللللللل

لللرتلإلبحثع ىل؛لبحثيأتل؛لبحصثأت للبحنلانةلبحث ىلميلسلتلثينل  سنلأس ل  ج ل-1

لللي ملبلاجسل لكيلللحلاتثتلبحزب  لبح زنلثرأصلولبحيل ثطةلبحجسيلأتلبح ك ينلميلسلتلللللللل

ل.لبحث ىل

 :مصطلحات البحث

 ) برنامج تأهيلي ( 

نتليجي تددهلينلبح  دد بتلبح ددرنيأيددةلبح  ل طثقلللاللر لةلزيأيددةليعيأددةليصدددددددددددددددل ثهددللب ثدلعلللللل
بأظيةلغئب يةليل أسةلكيللبنلكلل   ةل رنيأيةل    يلتأتليجي تةلينلبح يليألتلبحيل أسةل ل
بحيصأأةل لبح  ل سددددددد أ لبح ليثل ولرسدددددددي ح جيةل ل  دددددددلي يةل ييكلأيكيةل ضددددددديأتل يليألتلي أ تةل

لأيللبح زنلبحزب  ل   سينلبحصيلسلتلبحجسيلأيةلبحيل أسة.ثه ال ص
 ) نظام غذائى ( 

ن لبحطعل ل بح ددددددلب لبحئيليسدددددد هأكلينلمثلل ددددددلوليلل  ثعللحأظل البحث أيةل بحعصأيةلبح  لللللل
  دد  لطثيعددةلبحطعددل ل مدد ليك نلبحأظددل لبحغددئب  ليك نليجي تددةللددلصددددددددددددددددةلب لي دد  ةلينلبحطعددل ل

بحصددد ةلب لبح صددد للبحتلبح زنلبحصددد  ل بحينلح ل يك نلضدددينلل بح دددلب للأسدددثل ل  ددديلل  سدددين
للطةل ثلألي لي يتل.

 ) الوزن الزائد(   

ن ل لبك لغيللطثيع لب ليسلطلحأ ن نلم ليأ قلبحضددلللثلحصدد ةل لبلا ددللولئ يلبح زنللللللل
ل.19:لل15بحزب  لي لب حليؤ للك أهلبحجس لبحتلح يه لينل
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ل
 

 اجراءات البحث    
  :   منهج البحث     
بسدددددددددد ل  لبحثل ىلبحيأه لبح جليثتلثلسدددددددددد ل ب ل صدددددددددديي لبحصيلسل لبحصثأتملبحثيأتملبحثع ىللإللللللل

لحيجي تةل جليثيةل ب  ةلحيلا ي هلحطثيعةلنئبلبحث ىل.

 مجتمع البحث   
لإلل61 لث بم لبجسددددل لكيللللات لإل61 لم بيهلل كلنلبحعي يةلثلحطليصةلبحث ىلتيأةل ج لثأغ -

  أةتيلن لبلاجسل لكيللللاتثتلينل بلثعةلبلاسلسيةلبحث ىلتيأةلبرلب لن لبجسل لكيللللات 
لل رليلغث نل لبلاسدددددلسددددديةلبحث ىلتيأةل للل لبحث ىليج ي لأسسلينلبلاسددددد طلاتيةلبحث ى
لبحيأ ريةلبحك  لث ثينلإلللworld gymلإل لجي لث لح  لبح زنلبأصلو

 التجريبى المنهج الباحث استخدم

 عينة البحث   
لإللات لكيلللأجسددل لل61مل لبحثل ىلثلل يلللتيأةلبحث ىلثلحطليصةلبحعي يةل كلنلم بيهلل للللللل
لإللات لكيلللبجسددددددددددددل لن لأرلب لتيأةلبحث ىلبلأسددددددددددددلسدددددددددددديةلمل ألثعةلينللاتث لكيللل61ث بم ل 

بلاجسددددددددددددددددل لن لأرلب لتيأددةلبحث ددىلبلاسدددددددددددددد طلاتيددةلينلأسسليج ي لبحث ددىل لددلل لتيأددةلبحث ددىل
لبلأسلسية.ل

ل
 

 والسن والوزن الطول متغيرات في البحث لعينة الإحصائي التوصيف

 (0)  جدول

 والسن والوزن الطول متغيرات في البحث لعينة الإحصائي التوصيف
 01=ن

 الالتواء معامل المعيارى الانحراف الوسيط المتوسط القياس وحدة المتغيرات

 371- 272 3.871 3.871 س  الطول

 3- 272 12 1373 كج  الوزن

 372- 372 21 2271 سأة السن

لل بحسددددنل بح زنلبحط للحي غيلبتلبلاح  باليعليلاتلمي لأنلبحسددددلثقلإل6 للم لبحج  للي ضددددحلللللل
لثينل لب  ت
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ل.لحأثيلألتلبحطثيعتلبح  زي لات  بحيةلتأتلي للييلل3±لثينل ص لأأهللأىلإلل١.1-:لل6- لل
للح ك ينبلبحصثأيةلحأصيلسددددلتلحصيلسددددلتلبحطثيعتلبح  زي لبت  بحيةلي ضددددحلإلل1 للج  للأنلكيللللللل

ل.بحث ىلمي لبحجس لكيلللحلاتث لبحزب  لبح زنلثإأصلولبحيل ثطةلبحجسيلأ 
 (٨) جدول

 التوصيف الإحصائى للقياسات القبلية فى قياسات التكوين الجسماني 
 المرتبطة بإنقاص الوزن الزائد للاعبي كمال الجسم قيد البحث             

 01ن = 

لإلأنلمي ليعليلاتلبلاح  بالحأصيلسدددددددددددددددلتلبحصثأيةلرتلميلسدددددددددددددددلتلبح ك ينل1ي ضددددددددددددددحلج  لل للللللل
:لل6.3-بحجسيلأ لبحيل ثطةلثإأصلولبح زنلبحزب  لحلاتث لكيلللبحجس لمي لبحث ىل لب  تلثينلل ل

ييللي للتأتلات  بحيةلبح  زي لبحطثيعتلحأصيلسدددلتلبحصثأيةلرتلميلسدددلتلل3±لإلأىلأأهلل ص لثينلل6.3
 بح ك ينلبحجسيلأ لبحيل ثطةلثإأصلولبح زنلبحزب  لحلاتث لكيلللبحجس لمي لبحث ىل.

 : اسباب اختيار عينة البحث

لميل لبحثل ىلث  لي لليلضةلكيلللبلاجسل لثلحصلحةلبحليلضيةلث ثينلبحك  ل.ل-

لسه حةلبح  بصللي لتيأةلبحث ى.ل-

ليسلت ةلا بلةلبحجي لحأثل ىل كئحكل  ريللكلرةلبح سهيلاتلحهلقجلبالبحث ى.لل-

لبأ ظل لبحلاتثينلر لبح  لي .لل-

لسأة.لل1١لاليصللبحعيللبح  ليثتلتنلل-

لب  لبكلبحلاتثينلر لثط لاتلي لرظةل بحجيه لية.ل-

 الوسيط المتوسط وحدة القياس قياسات التكوين الجسماني
الانحراف 
 المعيارى

 معامل الالتواء

 .33- 932 5.32 5.32 % النسبة المئوية للدهون

 .33 932 5.33 5.32 % النسبة المئوية لكتلة العضلات والماء والعظام

 930 332 45 4534 لتر قيمة الماء 

 .93- .223 52532. .54.3. الكيلو كالوري متوسط الطاقة المطلوبة

الحد الأدنى من الطاقة للحفاظ على الوظائف 
 الحيوية 

 592435 5929 الكيلو كالوري
.230 -934 

 3- 932 52 5035 5كجم / م  مؤشر كتلة الجسم
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 اختيار الخبراء

للإل6لإل. يلرقل2ثلحغلت  ن ل مل لبحثل ىلينلللاللبحسل ةلبحي لرينلثلل يلللبحلثلبال بح
 اختيار المساعدين: 

للإأرلب لي ينأينلر للليج ل5بس علنلبحثل ىلثيجي تةلينلبحيسلت ينلبحثلحغلت  ن ل ل

للإل1كأيةلبح لثيةلبحليلضيةمل بح لصأينلتأ ل لجةلبحيلجس يل.ل يلرقل

ل م ل  لتيللحصلابتليعه لح  ضيحلركلةلبحث ىل بحه اليأهل طثيعةلبح  للبحيكأالثهلل

لكللرل لر لبحث ىل كئحكل ز ي ن لثلحيعأ يلتلبحللصةلبح  ل يكأه لينلبقجلثةلتأ ليل أال
 الأسئلة والاستفسارات. 

للالأنألبس علنلبحثل ىلث كل ل لثلبالينليأطصةلبح لميةلحأكللب يهمل ت  ن لنلاىمل كئحكل

ل3بحصيلسلتلبحصثأيةل بحثع يةلح صيي ليس  يلأ بالبحلكلاتللأرلب لتيأةلبحث ى.ل يلرقل

  وسائل وادوات جمع البيانات :  

ل ىبحثلطثيعةلي لي ألسدددددد لثيللبحثيلألتلحجي ل ي أ تةلي ع  ةل سددددددل للبحثل ىلبسدددددد ل  للللللل
لسددلت بح لبلبحي لصددصددةلبحعأييةلبحيلبج لتأتلبلاطلاعلللاللينلتأيهللبح صدد للبحيلب ل بحثيلألت

لر لس ل يتبلبح  لبحثيلألتلجي ل  سل للأ  بتل أل حتل بح  لبح لبسةلثي ض عل بحيل ثطةلبحسلثصة
لحيهلليةبل بلال ثللبتلبحجسدددديلأيةلبحص لبتلبل ثللبتلينلبح لبسددددةلحي غيلبتلي ددددلثهةلي غيلبتلميلس
للحثيلألتبل سدددددددجيلل ثطلملتلبسددددددد يللبتلات ب لكيسيةلتأتل بح علالبح زنلبأصلوليسددددددد  ىلح صيي 

للل  بحأ لتأتل بح صددددد للبق صدددددل يةلبحيعليلاتلقجلبالبحثيلألتلحجي ل ئحكلبحلثلبال بسددددد يللبت
لل  سددل للبتأ  للر لبح ددل طلثعضل  برللينللاث لأأهلبحثل ىل  ج ل يألم دد هلل  سسدديلنللحعلضددهل

ل.بحيس ل يةلبحثيلألتلجي 

بسدددددد علنلبحثل ىلثع  لينلبلأ  بتل بلأجهزةلبح تل يكأهلينلاجلبالبحصيلسددددددلتلبحللصددددددةلثي ضدددددد عل
ل بحث ىل كئحكل طثيقلبحثلألي لبحليلض لبحيص لحل يىل  لبلاس علأةلثيلليأ ل:ل

لبلا  بتلر لبحث ىل:

 جي لصلحه (Gym )بح  لي لصلحة 

 للطثيةلكلبت Medicine –Ballsللإ.ل

 لبحص ةلكلبت Strength –Ballsللإ.ل
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 للإ.لي –لطل لةل–لسأة–لم   للكلبت

 لل ثيةلتصل Sticksللإل

 لليطلطيةلأسل يك Xer Tube Bandللإل.ل

 ل يثأزبت لبحي لأ زبنDumbbellsلحأي لليأيةلأكيلسمللSand Bags.للإ

   للاسسأجيةليلب Matsللإ.ل

 لنلث ةل لبجلت Cyclesللإ.ل

 للاحك ل أ لكهلث لسيل Treadmillللإ.ل

 لس ل3١لبل سلعل  ليثيةلأميلع Conesلإ.ل 
ل

 البحث في المستخدمة الاجهزة

 ميلسلي ل Meter.للإل

 لس ليي ل (Rastameter) ل لثلحسأ يي للبحجس لط للحصيلس

لجلب لثلحكيأ لبحجس ل زنلحصيلسلللميتلطثتلييزبنلل •لللل

 لسسيجي يلأ يي للجهلز  Sphygmomanometerبح ليلأتلبح  لضغطلحصيلسل. 

 لألج يي ليةلتجأة (Argometer) لللاسددد هلاكلبلأمصدددتل بح  لبحث أيةلبحكسلاةلحصيلس
 .بحيطأقلبلأكسجين

 لبسددثيل يي للجهلز Spirometer – Capacity : 7 litersللبحسددعةلحصيلسلبحجلالإلل
 .بح ي ية

 لبيصلالسلتة Stop –Watchesلإل.ل 

 القياسات والاختبارات المستخدمة فى البحث :

 القياسات الخاصة بمعدل النمو : اولا 

 ..بحييلا ل هل ةل بم لينلبحيث   ينلسجلاتلبحتلبحلج ع:للللبحسن -

 .لبحلس ليي للثلس ل ب :للبحط ل -

 .لبحطثتلبحييزبنلثلس ل ب :للبح زن -
ل
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 الانثروبومترية القياسات:  ثانيا 

ل ضيأتلبحصيلسلتلبح لحيةل:ل

ل.لHeightميلسلبحط للبحكأتلحأجس ل للأمل لسأ يي لللإل:ل-ل6

لWeightميلسل زنلبحجس ل للأمل لأصالكيأ لجلب للإل:ل-ل1

لميلسلي يطلبح سطل:-ل3

لميلسل ن نلبلأ  لال:ل-ل4

للإOMRON ( INBODYي  لميلسلأسثةل ن نلبلأ  لالينلللاللييزبنلل-ل5

ل6:بح زن/لبحط للBMIيع للك أةلبحجس ل  لل-ل1

لبحسعلبتلبح لبليةلبحي أل حةل:ل-ل2
X WEIGHT(KG) + 6.25 X HEIGHT (CM) – 5 X AGE (Y) +5 X PH 

 لإ.لOMRON ( INBODYبحعضلاتل:لي  لميلسلأسثةلبحعضلاتلينلللاللييزبنل

للإ.لOMRON ( INBODYبح ندددددددددددد نل:لي  لميلسلأسثةلبح ن نلينلللاللييزبنل

 :  ( التدريبى)  التأهيلي البرنامج

 لبحليلضتلبحثلألي لبن با. 

 بحليلضتلبحثلألي ل ض لبسس 

  بحليلضتلبحثلألي ل صيي. 

  بحليلض لحأثلألي لبحزيأيةلبحلطةلبت ب. 

 ل.بحليلض لبحثلألي لي   ى

 الرياضي البرنامج اهداف

لبحلصددللأطصةيل  أ يالبحعضددأيةل بحص ةلبحث أيةلبحأيلمةل  سددينلبحتلبحليلضدد لبحثلألي ليه اللللل
ل.تل لث كللبحزب  لبح زنل  صأيللإبحكلش لل بحثطنل بلال بال بلاجأل 

ل.لبح  ليثتلبحثلألي لنئبلللاللينلييكأةلي ةلبمصللرتلبحينلحتلبح زنلبحتلبح ص ل

للإبح  ليث  للبح رنيأ لبحثلألي ل طثيقللط بت

ل:لبح رنيأ لبحثلألي ل ض لبسس
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  ل.لبلأرلب لتيللحيلب للبحث أيةلبحلصل وللبتتل لبح رنيأ لبحثلألي لبحثل ىل ض

 ل.لبحث ىلتيأةللأتيللل رصللبح يليألتل  كلبلل  يلل  ةليلبتلة

  ل.لبسلثي لإ4 لينل  ك نليل أةلكللمليلب للنلانةلبحتلبح رنيأ لبحثلألي ل صسي

   ل.لبح  ل ل أحيثل  ثعللبحصع لبحتلبحسهللن يلبحيلك لبحتلبحثسيطلينلبح يليألتل  زي ل

   ل.لبحسلثصةل بحيلبج لبح لبسلتلللاللينلبح رنيأ لحأثلألي لبحكأتلبحزينل   ي ل

   لبح متلث لللبحلب ةلكلأتل يىلبحليلضدددد لبحثلألي لي ل  ألسدددد لبح تلبحلب ةلر لةل   ي ل
ل.بح يلينلب بالرتلبس غلمهلللبحئي

 لبحسل للي عللال يىلثلح يليألتلبح أ ي لطليقلتنل ئحكلسة بح يللبح   يقلتليلليلبتلة
ل.ثلحيأل

 ألي .ثلحثلللبحي يطةلبحظل ال لرل لكللح لحةل رصللحأ ع يلل ملثأي هلبحثلألي ليل أة 

 تصميم البرنامج التأهيلي وفقا لم :

للبحثلألي لترل لاريهلل   ل بلال لاالبحصص للب جهل يعلرةلبحعأييةلبحيلبج ل لبح لبسلتل  أيلل-6
ل.لبحيص لحلبحليلضت

له اثل ئحكلمل بحي لصددصددينلبحلثلبالينليجي تةلتأتلبلأ حيةلصدد ل هلرتلبحثلألي لتلضل-1
ل:

ل.لت  نلل    ي لبح يليألتلبأس لبل يللل-3

ل.لبحثلألي لح أسيئلبحكأيةلبحزيأيةلبحس لةل   ي ل-4

ل.ل يلينل حكللككللبحثلألي لزينل   ي ل-5

   التأهيلي للبرنامج الزمنية الخطة
ل.ل  ةلتأتل لحةلحكللب هللنلانةلر لةلرتلبحليلض لبحثلألي ل أسيئل  

ل.لبسث عل61ل–لب هللنلانةلبحثلألي ل أسيئلي ةل-

ل.ل   ةل61لبح رنيأ لبحثلألي لرتلبح   بتلت  ل-

لبسث تية.ل   بتلنلانةلبلأسث علرتلبح   بتلت  ل-
 محتوى البرنامج التأهيلي ) التدريبى(
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 تطبيق البرنامج التدريبي

ل:لبجزبالنلانةلبحتلبح رنيأ لبحثلألي ليأصس 

ل.للق65لإللبح سلينل-بلا يلا للبح يهي يلبحجزال-6

ل. ميصةل65لبحل لي لبحجزال-3.ل ميصةل3١لبحل يس لبحجزال-1
 ق 01( : الاحماء)  التمهيدي الجزء  

للأتتلبحيسددلت ةلثه البح بلأيةل بجهز هلبحجسدد لحعضددلاتل بت ب ل هي ةلتيأيةلتنلتثللةلن للللل
للينلصددل بحيسللبحعضددلاتل يليةل حغلضلبحثلألي لي طأثهلبحئىلبح يلللأ بالبحجسدد لبجهزةل كييا

ل.بلاصلثلت
   الاحماء من الغرض

 بك سل لبحعضلاتلبحيل أةل بحيطلطيةلأ يجةلبح  ل لرتلبق يلالينلبحسهللبحتلبحصع .ل-ل6

 لر ل لجةل لبلةلبحجس ل نئبلبلايللر لغليةلبلانييةلح أ يطلبح  لةلبح ي يةل.ل-ل1

لحأجس لحلاس ع ب لحيللن ليصثللتأيه.بح هي ةلبحعليةلل-ل3

  : ق 0٠الجزء الرئيسى 

  لبل يلللبح يليألتلبحيسددددد ل يةلر لنئبلبحجزال ثعللحيسلصدددددللبحجسددددد لمي لبحث ىل  ثعللحأي ىللللل
بح لكتل بحعيللبحسددددددددددأتلحلأرلب مل يىلمل لبحثل ىلث صسددددددددددي لبحثلألي لبحتلنلانةليلب للر لبحيل أةل

لولإل.ل1ل-ل6لإل 6بلا حتل بحنلأيةل  لبس ل ب ل يليألتلبحيل أةلبحي ض ةلثلحج  لللم ل 

لهلبح يليألتل زي لينليطلطيةلبحعضلاتلثزيل ةلبح كلبلبتل بحيجي تلتل. نئ

بيللر لبحيل أةلبحنلحنةلينلبحثلألي لبسدد ل  لبحثل ىل يليألتل رنيأيةلثلسدد ل ب لب زبنل لةل لبجهزةل
ل١ل-١لإل ١ للم لج  لللم ل بحج  للإ.و1-3لإل 3 للم للج  لبحجي لبحي ضددددددد ةلر لبحج  لل

للإو
 :الرئيسي الجزء من الغرض

 .لبحجس ل يطلطيةل يل أةل أ يطل  سين -1

 .لحأجس لبح ي يةلبح  لةلأ لط -2

 .لحأجس لبح لكتلبحي ىل زيل ةلبحعضلاتلبطلحة -3

 .بحزب  لبح زنل  أزيللبح ن نل لقلتأتليسلت لث  لهلبح تلبلايضلتيأيةل أ يط -4
ل
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ل:بح لحيةلبحأصلطلر لأنيهلل أئكللتليةلثصسةلبحثلألي لأنييةلأس لأولأنل ييكن
ل أسلس ل ي يلتأصللبحثلألي لبنل يىل:فاعليته التخطيط عنصر اكتساب•ل

لللل أصصلأهللألمصهلبح لطيطلتيأيةل صثحلبحثلألي لغيل لرس لبح لطيطلتألصللينلل

ل.بحسلتأيةلت ييةليجعأهللل
للللللبقلب ةلتألصللينلتأصللبح لطيطلبنل:والتوفيق النجاح الإدارية العملية تكسب• 

لللل ك نل ثلح لح لمييةلئيلغيلل  جعأهلرلتأي هل سصطلبح لطيطلينلبحثلألي ل ثغيل لللللللللل

لللبحيلالر لي لىلكينل  ك نليأهللج  هللالر صيحليك يأةلغيللبقلب يةلبحعيأيةلللللللللل

ل.بحثلألي لغيل لر ليك نل بحسث لي عنلةلكأهللبح عأيييةلبحعيأيةل  ك نلللللللللل
للل يجعأهللبحكليللبح لطيطلتأصللحسص نللبق بليةلبحعيأيةلبك يلللت  لبنل:الأهداف ضياع• 

ل ب نل لسلب لبلأن بالر صثحلبلأن بال  صيقلتأتلمل لهلغيللللللللللل

للللللت   سلبحضل  لبح متلينل  صأللمييةلحأزينلبحثلألي ليعطتل يىل:الوقت في الاقتصاد• 

لغلالبس لأ سنلبحي يسللبح متلأس غللث يىلييكنل متلأمصللر لبحعيللبأجلزلتأتللللللللل
للللثكللبق بليةلبحعيأيةلبك يأتلائبللل:والتعليمية التدريبية الخطط نجاح على تساعد•ل

لللل صق لل طلحيلللبحي ض تةلبحلططلبن بال  أسيئل  صيقلتأتلمل لينلأصثحلتألصلنللللللللللل

لألج ةللططل صثحلأن برهللبحلططلللللللللل

لللح أسيئبلتيأيلتلبحتلبحع  ب يةل سأللبحثلبي لغيل لر ل:التنفيذ في العشوائية عن البعد•ل

للح بضل   ي ل ج  لحع  ل  س للثركيأهللبق بليةلبحعيأيةل عسللئحكلأ يجةل يك نلللللللللل

لبح بجثلتل أسيئلحيلب للللللللللل

للكيية للبلأرضللبح عأي ل طليصةلبحيألس لبح أسيئلثرسأ  لبحيسثقلبحعأ لبنل:التنفيذ دقة•ل

للبحثلبي لبنلأيلبح أسيئلر لبح مةلتأتليسلت لنئبلكللبحعيللقأجلزلبحي يسللبح متللللللللل

ل.غلضليضي ل لالركلهل سصطلرلالبح ميقلبقأجلزلر لسث للللللللل

ل

ل
ل
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 الختامى الجزء : 

للبسدد عل ة للبحثلألي لح يللبح  ليج لبلاألسلضلبحتلبح رنيأ لبحثلألي لينلبحجزالنئبليه الللللللل
لللبلاس  سلا

ل:للتأتلي  يلل يىلبح ي يةلحلأجهزةلللللللل

لبتل ةلتأتلبح يللينلينلبحجزالنئبليسدددددددددلت ل–لبلاسددددددددد لللالثغلضلثطي ةلي دددددددددتل لكلت -
 .لبس ل ب لبحجس لبجزبالحكلرةلبلاس  سلا

 .لبلاس لللال يللينلبرضللينلبحيكلنلرتلبحجلى -

ل:لبحجزالنئبلينلبحغلض

 .لبحطثيع لبح ض لبحتل بحع  ةلبحعضلاتلثلل للالبحعضلاتل صأ لينلبح صأيل -

 .لبح يلينل  ةلأ يجةلبحيل سعةلبحصأ لضلثلتليع للينلبح صأيل -

 .بح  ضليسصلليل أةلزيل ة -

 .لبحطثيعيةل لح هلبحتلبحجس للج ع -
ل

  الاساسية التجربة

لبحيص لحلبحثلألي ل طثيقل  لرل ل62لت  ن لبحعي يةلثلحطليصةلبحث ىلتيأهلبل يللل   للثلألي  ل
للإ.لغئب  لثلألي +لل رنيأ 

ل.بحك  لث ثينلبحعليأينلبسلليس  ستليلكزل بللل ثع ىلمثأتلميلسلتيلل  ل●

لليعظ لبلئتللب ددددددهللنلانةلبىلل1١/61/1١6١لبحتلل13/9/1١6١ل ددددددهللينلبحصيلسل  ل●
لOMRON ( INBODYلثييزبنلبحصيلسلت

 : المعالجات الإحصائية

ليع لجي لبحثيلألتل  سجيللبحصيلسلتلبحيل أسةلحأي غيلبتلبح تلبس ل يتلر لنئبلبحث ىلللللل

   لبجلبالبحيعلحجلتلبلا صددددددل يةلبحيألسددددددثةلللVE SPSS 16  لبسدددددد ل ب لبحثلألي لبق صددددددل  ل
ح  صيقلبلان بال بح لك لينلصدد ةلبحسل ضلثلسدد ل ب لبحص بأينلبلا صددل يةل كئبحكلبح لسدد لبلاحتل

لMicrosoft office"لبح لث لحيجي تةلثلألي ل" Excelبحثلألي لبلال دددددددددل ىل"لينلللال  بت ي ل"
لبحثل ىلتأتلبحيعلحجلتلبق صل يةلبح لحيهل:

لدلبحي  سطلبح سلث للللللللللللللدلبلاأ لبالبحيعيلليللللللللللللللللدليعليللبلال ثلط
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لدلأس لبح غييلللللللللللسطينلللللإلللللللللللدلبحسلقلثينلبحي  لللtest tدلمييةل ت ل
 الإحصائية النتائج عرض

ل:لعلى ينص والذى الأول بالفرض المرتبطة الاحصائية النتائج عرض

للإلبحثع ىلملبحثيأتلملبحصثأت للبحنلانةلبحث ىلميلسلتلثينلا صل يلل بحةلرل قل  ج "ل

لبحزب  لبح زنلثإأصلولبحيل ثطةلبحجسيلأ لبح ك ينلميلسلتلرتلبحثع ىلبحصيلسلحصلحح

ل"لبحث ىلمي لبلاجسل لكيلللحلاتث 

 ( 0)  جدول

 فى ( البعدى , البينى , القبلى)  الثلاثة البحث قياسات بين( ف)  وقيمة التباين تحليل
 بحثال قيد الاجسام كمال للاعبي الزائد الوزن بإنقاص المرتبطة الجسماني التكوين قياسات

 0٨= ن                                                                     

 ال(با ن مصدر ال فيايي ال(ك  ن قياسات
 م ي ع

 اليروعات
 درجات

 الحر ة
 م( سط

 اليروعات
   قيية

 القيية

 الإح(يالية

 

 ال فم وزن
  62247 1 2.2141 القياسات وين

21241

* 

 

 746 22 21947 القياسات داخل 040

  27 272141 الي ي ع

 للده ن اليئ  ة النفبة

  20142 1 12747 القياسات وين

26149

* 

 

 047 22 1046 القياسات داخل 040

  27 12641 الي ي ع

 لك(لة اليئ  ة النفبة

 والعظام والياء العضلات 

 

  20142 1 12747 القياسات وين

26149

* 
 047 22 1046 القياسات داخل 040

  27 12641 الي ي ع

 والل(ر الياء قيية

 .2174 1 66049 القياسات وين
21149

* 
 1 22 7642 القياسات داخل 040

  27 12141 الي ي ع

 اليطل وة الطاقة م( سط
 

 2062247 1 72.70242 القياسات وين

 1671 22 922.249 القياسات داخل 040 *222

  27 6079.6 الي ي ع

 الطاقة من الأديى الحد

 ال ظائف على للحفاظ

  الحي  ة

 .1117.74 القياسات وين
1 2.21624

1 
9949* 040 

 2.2.41 22 7716. القياسات داخل

  27 .2191224 الي ي ع

 ال فم ر(لة مؤشر

 6742 1 27047 القياسات وين

 .04 22 2242 القياسات داخل 040 *216
  27 27241 الي ي ع

 000٠= 00, ٨ حرية ودرجة ٠0٠1 معنوية مستوى عند الجدولية( ف)  قيمة
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لإلل  أيللبح ثلينل ل ج  لرل قل بحةلا صل يللثينلميلسلتلبحث ىل3ي ضحلبحج  لللم ل لللللل
بحنلانةل لبحصثأتلملبحثيأتلملبحثع ىللإلرتلميلسلتلبح ك ينلبحجسيلأ لبحيل ثطةلثإأصلولبح زنلبحزب  ل

لإملل6١١.9:لل99.9حلاتث لكيلللبلاجسل لمي لبحث ىل يىل لب  تلمي  لاللإلبحي س ثةلثينل 
بحصي لبلا  يلحيةلبحي س ثةللكيللأنملل١.١5البحج  حيةلتأ ليس  ىليعأ يةل  أكلبحصي لأكثللينلمييةل

لحهللينليس  ىلبحيعأ يةلأملل
ل( 4)  جدول

 فى(  البعدى , البينى , القبلى)  الثلاثة البحث لقياسات(  L.S.D)  معنوى فرق أقل اختبار
 بحثال قيد الاجسام كمال للاعبي الزائد الوزن بإنقاص المرتبطة الجسماني التكوين قياسات

 0٨= ن                                    

 ال(ك  ن قياسات

 ال فيايي
 القياسات

 الي( سط

 الحفاوى

 البعدى القياس البينى القياس القبلى القياس

 م( سط

  الفرق 
 القيية

 الإح(يالية
 م( سط

  الفرق 
 القيية

 الإح(يالية
 م( سط

  الفرق 
 القيية

 الإح(يالية

 

 ال فم وزن
 040 *2742 040 *.74   9047 القبلى القياس

 040 *149     1.42 البينى القياس

       6741 البعدى القياس

 اليئ  ة النفبة

 للده ن

 040 *7 040 *147   .124 القبلى القياس

 040 *242     1049 البينى القياس

       .264 البعدى القياس

 لةلك( اليئ  ة النفبة

 والياء العضلات 

 والعظام

 

 040 *7- 040 *147-   6747 القبلى القياس

 040 *247-     6942 البينى القياس

 البعدى القياس
1147 

      

 والل(ر الياء قيية

 040 *2242- 040 *741-   147. القبلى القياس

 040 *747-     142. البينى القياس

       7241 البعدى القياس

 الطاقة م( سط

 اليطل وة
 

 040 *22141 040 *21946   .212 القبلى القياس

 040 *21147     220.42 البينى القياس

       192741 البعدى القياس

 من الأديى الحد

 على للحفاظ الطاقة

  الحي  ة ال ظائف

 040 *12741 040 *1649   10.049 القبلى القياس

 040 *21649     2972 البينى القياس

       211742 البعدى القياس

 ال فم ر(لة مؤشر

 040 *7 040 *1   1147 القبلى القياس

 040 *2     1747 البينى القياس

       1247 البعدى القياس
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لملأتبحصث للبحنلانةلبحث ىلميلسلتلثينلا صل يلل بحةلرل قل ج  لإل4 للم لبحج  للي ضحللللللللل
لبح زنلإأصلوثلبحيل ثطةلبحجسيلأ لبح ك ينلميلسلتلرتلبحثع ىلبحصيلسلحصلححلإللبحثع ىلملبحثيأت
لس  ىيلينلأمللبحي س ثةلبلا  يلحيةلبحصي لكلأتل يىلملبحث ىلمي لبحجس لكيلللحلاتث لبحزب  

ل.حهللبحيعأ ية

 
 ( 0)   شكل

لبحجسيلأ ل ينبح كلميلسلتلرتلإللبحثع ىلملبحثيأتلملبحصثأت للبحنلانةلبحث ىلميلسلتلثينلبحسل ق
ل.بحث ىلمي لبلاجسل لكيلللحلاتث لبحزب  لبح زنلثإأصلولبحيل ثطة

 : على ينص والذى الثاني بالفرض المرتبطة الإحصائية النتائج عرض
 (1)  جدول

  المرتبطة الجسماني التكوين قياسات فى الثلاثة البحث قياسات بين التحسن نسب
 البحث قيد الاجسام كمال للاعبي الزائد الوزن بإنقاص

 0٨= ن

 القياسات ال فيايي ال(ك  ن قياسات
 الي( سط

 الحفاوى

 % ال(حفن يفب

 القبلى القياس
 القياس

 البينى
 البعدى القياس

 

 ال فم وزن
 %2749 %642  9047 القبلى القياس

 %2047   1.42 البينى القياس

    6741 البعدى القياس

 للده ن اليئ  ة النفبة

 %1747 %2046  .124 القبلى القياس

 %2746   1049 البينى القياس

    .264 البعدى القياس

 لك(لة اليئ  ة النفبة

 والعظام والياء العضلات 

 

 %641 %242  6747 القبلى القياس

 %.4.   6942 البينى القياس

    1147 البعدى القياس

 %1747 %2247  147. القبلى القياس والل(ر الياء قيية

0

500

1000

1500

2000

2500

3000

3500

القياس القبلي القياس البيني القياس البعدي

قياسات التكوين الجسماني

يم
لق
ا

وزن الجسم

النسبة الم وية للدهون

النسبة الم وية ل تلة العضلات والماء والعظام

قيمة الماء باللتر

متوسط الطاقة المطلوبة

الحد الأدنى من الطاقة للحفاظ على الوظا ف

الحيوية 

مؤشر  تلة الجسم
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 %.224   142. البينى القياس

    7241 البعدى القياس

 اليطل وة الطاقة م( سط
 

 %941 %.  .212 القبلى القياس

 %742   220.42 البينى القياس

    192741 البعدى القياس

 للحفاظ الطاقة من الأديى الحد

  الحي  ة ال ظائف على

 %2047 %42.  10.049 القبلى القياس

 %747   2972 البينى القياس

    211742 البعدى القياس

 ال فم ر(لة مؤشر

 %2647 %6  1147 القبلى القياس

 %2242   1747 البينى القياس

    1247 البعدى القياس

للح ك ينبلميلسلتلرتلبحنلانةلبحث ىلميلسلتلثينلبح  سنلأس ل ج  لإل5 للم لبحج  للي ضحللللل
للتأتألكلأتل يىلبحث ىلمي لبلاجسددددددل لكيلللحلاتث لبحزب  لبح زنلثإأصلولبحيل ثطةلبحجسدددددديلأ 

لملإلل%11.15 لللم لنلي  يةلثأسثةلبحيلالمييةلحي غيللل بحثع ىلبحصثأتلبحصيلسينلثينل  سنلأسثة
لبحعضددلاتللك أةحلبحي  يةلبحأسددثةلحي غيلل بحثيأ لبحصثأتلبحصيلسددينلثينل  سددنلأسددثةلأمللكلأتلكيل

للإل.ل%3 للم لنللي  يةلثأسثةل بحعظل ل بحيلا

   النتائج مناقشة
 : نصه والذى الاول بالتساؤل المتعلقة النتائج مناقشة:  اولا

  التمارينب المقترح التدريبى التأهيلي البرنامج اثر فى احصائية دلالة ذات فروق يوجد هل) للل
  القبلى القياسمممممين بين التجريبية المجموعة افراد لدى الجسمممممم وزن مسمممممتوى انخفاض على

 ؟(والبعدى

لبحث ىلميلسددددلتلثينلبحسل قلرتلإل61=لن لب صددددل يةل لاحةلئبتلرل قل ج  لبحأ ل  لينلي ضددددح
لبحزب  لبح زنلثإأصلولبحيل ثطةلبحجسددديلأتلبح ك ينلميلسدددلتلرتلإللبحثع ىلبحثيأت؛لبحصثأت؛ للبحنلانة

ل.بحث ىلمي لبلاجسل لكيلللحلاتث 

لحأ سلظلةبحطلملينلبلا أتلبح  ل ثينلبحعضددلاتلحك أةلبحي  يةلبحأسددثةلثينلبحسلقلب ضددحلبئنلللللل
للبحي  يةلسثةبحألبل ثلللي غيلبتلرتلبحيأ  ظلبح  سنلسث لبنلألىل حئحك.للبح ي يةلبح ظل التأت
ل.لثلحأ للبحيسص  لبحيلالمييةلبحجس ل زنلرتلبحصيلسل لجلتلي  سطلثين
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للثللأنصلللحبحيص لللبح  ليث لبحثلألي ل رنيللبحتليع  لبح جليثيةلبحيجي تةلبرلب لبنلألىل م لللللل
لح  لي بليثل ولي ل يأسجيلل بض ةلتأييةلبسسلتأتلبحيثأتلبحثلألي لئحك.للبحعضأيةلبحص ةلتأت

ل. حألجأينل بحئلبتينلبحص لل  ليثلتلتأتلب  يلحهلبحتلبضلرةلبح  ينة
لبحتلبح ص للبس طلعلبحسنلرتلصغيلبلبحلات لكلنلكأيللبأهلبحتلإلل6991لإ للسالم لي يلل يى

للبحيكنسةلحأ  ليثلتلبس جلثةل سلتةلتضأيةلم ةلبمصت

للبحي  يةلةحأأسثليس  ىلبتأتلتأ لب صل يةل لاحةلئبتلرل قل ج  لبحج  للأ ل  لرتلنثتل م لنئب
للبحثع ى للبحصثأتلبحصيلسينلثينلبحي  يةلبحأسثةليؤك ل نئبلإلل64 %لبح ن نلأسثةلثأغتل يىلحأ ن ن

للبتحي غيلحأ غييللبحي  يةلبحأسددددددددد لكلأتل يىلبحثع ىلبحصيلسل حصدددددددددلححلبحضدددددددددلثطةلحأيجي تة
للإل.لبحثع ىلبحصيلسلرتلبحأسثةل بل ثلللبحصثأتلبحصيلسلرتلبح ن نلأسثةل(ل لللبح لبسة

لتميلسدددللرتلبحنلانةلبحث ىلميلسدددلتلثينلبح  سدددنلأسددد ل ج  لإللل6 لللم للبحج  للي ضدددحلللللل
لكلأتلى يلبحث ىلمي لبحجسدددددد لكيلللحلاتث لبحزب  لبح زنلثإأصلولبحيل ثطةلبحجسدددددديلأ لبح ك ين

 لل لنلملي  يةلثأسددددددددثةلبحيلالمييةلحي غيللل بحثع ىلبحصثأتلبحصيلسددددددددينلثينل  سددددددددنلأسددددددددثةلأتأت
للبحي  يةلثةبحأسددددلحي غيلل بحثيأ لبحصثأتلبحصيلسددددينلثينل  سددددنلأسددددثةلأمللكلأتلكيللملإلل11.15%

للإل.ل%3 للم لنللي  يةلثأسثةل بحعظل ل بحيلالبحعضلاتللحك أة
للبحص ةلة أييلرتليسلن لثللأنصلللبح صأي ىلبح  لي لبنلبحتلإلل1١١4 ل عبادةلتأيهلبك ليلل نئبلللللل

لبلا بالرتلكةبحي ددد لللبحعضدددلاتلثينلبح  برقلث لجةل نيصللبل ثلطلليل ثطل يىلحأعضدددلاتلبحصصددد ى
لبحتلؤ ى لثللأنصلللإللبح صأي يةلبحثلبي  لبلات يل يةلبح  ليثلتلبنلريلىلإلل1١١3 لتث بح سيظلبيل

ل.لبح  ليثيةلحأثلبي لبح لجةلثأسسلحيسل حكنلبحعضأيةلبحص ةلرتليأي سل  سن

للبح سيظل تث لإلل1١١5 ل رللسلجيعةلينلكلل لبسددددةلي لي سصةلبح لبسددددةلنئهلأ ل  ل جلاتللللل
   fuck etal 2001)  ل بلل نلكيأستل يلكلإلل1١١6 ل لأيلل بحلطي ل بحأيلل؛لإل1١١3 

لبحتلب ىلتأييةلبسسلتأتل يثأيةلحهلليلططلثللأنصللل  ليثيةلثلبي لبس ل ب لبنلبحتلأ لل بل يى
لبحجهلزلسلاةكلزيل ةلبحتليؤ ىلثللأنصلللبحيأظ لبحليلضتلبح  لي لبنل بك  بل؛لبحعضأيةلبحص ةل ط يل

لب لكية لللكلأتلسددد بالبحص ةلبأ ل لتأتلبحعضدددلاتلم لةلرتليثل دددلةلثصددد لةلئحكل يظهللبحعضدددأت
ل.لبحعضأتلبلاأصثلضلسلتةليزي لكيللنلث ة

  لالةد ذات فروق توجد هل للأصددددهل بحئىل: الثانى بالتسممماؤل المتعلقة النتائج مناقشمممة:  ثانيا
 ينب الضمممابطة المجموعة افراد لدى العضممملية القوة على الاعتيادي البرنامج اثر فى احصمممائية
 (. البعدى و القبلى القياسين
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للنبحصيلسدديل لجلتلي  سددطلتلثينلحأ  سددنلبحي  يةلبحأسدد لإل1 للم لبحج  للأ ل  لينلي ضددحلللللل
لكيللل حلاتثلبحزب  لبح زنلثإأصلولبحيل ثطةلبحجسددددددددديلأ لبح ك ينلميلسدددددددددلتلر ل بحثع يلبحثيأ 

ل.بلاجسل 

لل يلىلحأ ن نلبحي  يةلبحأسدددثةلإل61 لبح لاحةليسددد  ىلتأ لب صدددل يةل لاحةلئبتلرل قل ي ثينلللللل
لل ل  ألرتلظهللبحعضددددددأيةلبحص ةلرتل   سددددددنلبح ن نلكييةلبأصلولرتل  سددددددنلنألكلبنلبحثل ى
للبت يل لحتبلب ىلبحثسيطلبح  سنلئحكلسث لبنلبحثل ىل يلى.للبحضلثطةلحأيجي تةلبحثع ىلبحصيلس

لل ليثت لثلألي لتأتل حيسلإللبلات يل يلبحثلألي  للبح صأي يلبح  لي لتأتلبحضدددددددلثطةلبحيجي تة
ل.تأييةلبسسلتأتل مل  ل يلططليصأن

للل صأيلرتليسددددددددلن لثللأنصلللبح صأي ىلبح  لي لبنلبحتلإل1١١4لإل عبادة لتأيهلبك ليلل نئبلللللل
للحعضددددددلاتبلثينل نيصللبل ثلطلليل ثطل يىلحأعضددددددلاتلبحعضددددددأيةلبحص ةل أييةلرتل يسددددددلت لبح زن

ل لبحعل يةلثلح يللينلبلات يل يةلبح  ليثلتلبنلريلىلإل1١١3 لبح سيظلتث لبيللبلا بالرتلبحي دددد لكة
ل.)لبحعضأيةلبحص ةلرتليأي سل  سنلبحتل ؤ ىلثللأنصللللبح صأي يةلبحثلبي 

:ل  ج لرل قلئبتل لاحهلا صددددددددددل يةلثينلبحصيلسددددددددددينلبحصثأ ل بحثع يلتأتللمناقشممممممة الفرض الأول
ليس  ىلأسثةلبح ن نلحألجلللحصلححلبحصيلسلبحثع ي.

لإل ج  ل  سنل بضحل يأ  ظلر ليس  ىلميلسلتلبح ك ينلبحجسيلأتل6ي ضحلينلج  لل للللللل
ل%61.9 أسثةلبح  سنلحيؤ للك أةلبحجس لثأسثةللل%62.2بحعضأتل كلأتل لجةلبح  سنلحلا با

 يلج لبحثدل دىلندئهلبحأ يجدةلبحتلبنلبحأظدل لبحغدئب تلثجدلأد لبحثلأدلي لبح درنيأتلب ىلبحتل  سددددددددددددددنل
ل بضحل يأ  ظلر ليس  ىللسضلبح زنلث لجةليصث حةلأسثيلل.

نلللكثيللر لأصصدددددددددددددددلنلبح زلكيللبنلأ ل  لبح  لللبحغئب تلينلللاللبحثلألي لبحغئب تلحهل رنيلللل
ل بل سلعليس  ىلبحأ لطلبحث أتل بلا بالبح لكتلتأتلبحيجي تةلبح جليثية.

  ؤك لبح لبسددلتلثلنلبحيصددلثينلثزيل ةلبح زنلبحئينلح ليأظي لغئب ه ل لالب ثلعل ييةلغئب يةلسددأييةلل
غطلنلكلحضددددددددددم ليؤ ىلنئبلبحتل لبك لبح ن نل ثلح لحتلبحتلنج  لبلايلبضلبحيصددددددددددل ثةلحزيل ةلبح زل

ل بحسكلل   بحتلبحص يينل غيلنللينلبلايلبضلبحيزيأة.
بنلبلاأيلطلبحغئب يةلثلحس بكهل بحلضددددددددل بتل بحثص حيلتلل1١6١لإللصممممموفيا واخرون  دددددددديل لللللللل

 بح ث  لبحكليأةل ل ثطلبل ثلطلل نيصللثلحصدددددد ةلبحعليةلحأجسدددددد ل أصولبح زنلبحزب  لح ىلبحيصددددددلثينل
للل6696:ل62لإ
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بحتلأنلبلاح زب لبحعلح ل بلG2012, EslamianمY.C, Liuل1١65 أك تل لبسدددددددةلكلالينلللللل
ثلحأيطلبحغئب  لبحغلث للإبحئيلي سدددددددددددددد لثللاسدددددددددددددد هلاكلبحي كلللحأ أ يلتل بح جثلتلبحلسيسةل بحأ   ل
بحيصددددددددددددددأعددةل بحدد ن نلبح ي بأيددةل يأ جددلتلبح ث  لبحيكللةل بحأ   لبح يلبال بحثطددلطسل يأ جددلتل

بل ثلطلل نيصللثأ دددددلطلبح  لةلبح ي يةلرتلبل سلعلت  لبحسدددددعلبتلبح لبليةل كلنليل ثط للللللللبلأحثلن ل
للإ.11لإل 55:63برلبزلبحهلي ألتلبحيسلت ةلتأتل لقلبح ن نل.ل ييللب ىلبحتل

رأ أل للبلاحثلنلمأيأةلبح سددد لكلنليل ثطللبلث  Afeiche,M_ل1١63-1١64  ددديلل لبسدددلت لللللل
ملثيأيلل  للثطلبلاسددددددددد هلاكلبحعلح لينلبح زنلتأ لبحلجللل بحأسدددددددددلاللثإيجلثيةللر ليسددددددددد  ىللسض

للإ.313:5لإل 61١١:4يأ جلتلبلأحثلنلكليأةلبح س ليزي لينلبح زنلتأ لبحلجللل بحأسلال.ل 

بنلبح رنيللبحعلاج لحيس لأولبح ليلبلألضللحهل J Abshenas)1١66ب ض تل لبسةل للللل
ل ةلبحسددددددددددددددعلبتلبح لبليددةلحدد ىلبحلجددللل بحأسدددددددددددددددلاملبنللكثيللتأتللسضلبح زنل  لقلبحدد ن نل زيدد

ي يللينلل63يسدددد لأولبح ددددليلبلألضددددللي سددددنلث ددددكللكثيلل لكةلبحسل ل بلا بالبحليلضددددتلثع ل
ا بلةليسدددددددد لأولبح ددددددددليلبلألضددددددددل.لبر لضدددددددد بلأنلبحيسدددددددد لأولي   يلتأتل لكيزبتلتلحيةلينل

للإ145:3بحث حيسيأ للبح  لحهلللصل وليضل ةلبلأكس ةلبحص ية.ل 
 النتائج المتعلقة بالفرض الثانى:          مناقشة 

يلج لبحثل ىلبح  صددللبحتلنئهلبحأ ل  لأ يجةل طثيقلبحثلألي لبحيسدد ل  ل لبحثلألي لبح رنيأتللللللل
لي لبح غئيةللإل يىلسلت لرتلبأصلولبح زنلبحكأتللارلب لبحعيأةل.

بح لبليةللقل صأيللبحسددعلبت ع ثللبحطليصةلبلاسددلسدديةلبحيؤك ةلح  صيقلرص بنلبح زنلنتلتنلطليللللل
 زيل ةلبحأ دددددلطلبحث أتل؛ل ييكنل  سدددددينلبحص لةلتأتلرص بنلبح زنلينلللالل ص ي لبحي ددددد لةلبحغئب يةل
 بح ت لبحأسستل؛ل ييللسةلبح يليألتل؛ل حكنلبح  ك لرتلرص بنلبح زنلح ىلبحيلضتليصع ل  صيصهل

زنليه ر نلبحتل  صيقلرص بنلبح للكيللسددددددددددددديأز ل ص ي ل ت لكثيللي لبحيلبمثةلبحأ دددددددددددددطةلحألجلللبحئين
للإل1١١:15لإل ١4:64  لسيضلرتليؤ للك أةلبحجس  

 م لبك تلبحع ي لينلبح لبسدددددددددددددددلتلتأتلبنلحأجه لبحث أتل رنيللكسلاةلتيللبحغ  لبحصدددددددددددددديلالللللل
نلي نل thyroxin بحي ينأةلرتلزيل ةلكييةلبلاأزييلتلبح تل سددددددلت لرتلب يل لبحعيأيلتلبلايضددددددية ل

 (  بيضدددددددددلل ك ينلبحثل  ينلثللأأسدددددددددجةل بحللايللر لبتل ةلبحثألالب لبح ج ي لبحلأ يبحنيل كسدددددددددينلإل
hormone growthنلي نلبحأي لإلكر  لبح رنيلبتلقرلبزبتلبحغ  لبحصددددددددديلالبنألالبحجه لبحث أ لمل

حئحكلرلاث لينلبلان يل لث أكلبحيل أةلحييأ ل  ن للبح لحةلبحصدددددددددددددد يةل ي ل حةلجعلل يل ه لبكنلل
للإل32١:65لإ 6١طل  نلبح علضلحلإصلثةلثللأيلبضل بح ع للثللاح ل  ي يةل أ ل
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لإتأتلبأهليز ب لب  يل لبحسل لحييللسددةلبحأ ددلطلبحليلضدد ل1١١١ ل ي دديللثهلالبح ينلسددلايةللللللل
ثع لسدددددددنلبلألثعينل يىليصدددددددثحلتلضدددددددةلحزيل ةلبح زنلثسدددددددث لزيل ةلبحيلز نلحأ ن نلر لجسددددددد ل

صةلبحثطنلحئحكلرلنلبحييللسددددددددددةلبحسعأيةلحلأأ ددددددددددطةلبلأأسددددددددددلنل  لنللتضددددددددددلاتلبلأل بال ر ليأط
بحليلضدددددددددديةل سددددددددددلت لتأتل أييةلبحكنيللينلبحصددددددددددسلتلبحث أيةل  ملي هلينلبلأيلبضل حكنللاث لينل
 صأيينلنئهلبلأأ طةلبحث أيةل بح  ل لثهلل  تللايك نلحهلل رنيللتكسيللتأتلبح لحةلبح ظيسيةلحأجس ل

للإ6. 

تأتلبنلبح يليأددلتلبح ددرنيأيددةلحهددلل ددرنيللتأتل others and Porg Glint) 1١63كيددلليؤكدد ل 
نلي نلبح سدددددددد  سدددددددد يل نل  ج  لتلامةلثينلك أةلبحعضددددددددلاتل م  هللحأئك للبلأكثللسددددددددألل بنلنئهل
بح  ليثلتلحهلل رنيللتأتل لسيضلك أةلبح ن نل ثلح لح لم ل سدددده لر لبحسدددديطلةلبلأيضدددديةل بح  لينل

للإ62يللطللبحصأ ل بلأ تيةلبح ي يةل.ل 

بنل  ليثلتلبحيصل يةلحهلل رنيللتأتليع لاتلبلأأسددددددد حينل حهللtommy boone)  ي ددددددديلل للللل
 رنيللتأتلزيل ةليسددددد  ىلكللينلنلي نلبح سددددد  سددددد يل نل نلي نلبحأي ل  سدددددلت لر ل صأيللأسدددددثةل

للإ62:31 . بح ن نل يؤ لبتلك أةلبحجس 
 لحلاح هلثلتللإل لي سددنللإلبنلبلاح زب لثأظل لغئب  لصدد  ليضددل1١61 لغدير محمد   دديللللللل

بح زنل أسددددثهلبح ن نلر لبحجسدددد ل ليؤ ددددللك أهلبحجسدددد لر لحألجلللبحث ألامل يىلبنلرص بنلبح زنل
 بألسلضلأسددثهلبح ن نلر لبلاح زب لثهئهلبح ييةلب لبحأظل لبحغئب تلبحي ث ليزي لينل  سددنلبحصدد ةل

بحي ىلبحط يلليؤ ىلبحتلبحعليةل نئبليللأ ضددددددددددددد تلبح لبسدددددددددددددلتلبنلبلاح زب لثلحأظل لبحغئب  لتأتل
للإ1  سينلبح لحةلبحص يةل  صأيلل زنلبحجس ل.ل 

لبنلبحت( لإ1١6١  ) al et,HA,salem,EK,amine,AA,Salama ب دددددددددددددددددللتلكيدددللللللل
للبح غئ يةلةبحأل يلينل كلريةلرعلحةلبسدددد لب يجيةلكلأتلحلاح هلثلتلبحيضددددل ةلبحغئب يةلبحأظ لبسدددد ل ب 

لل ييةل رنيللبحتل لبسدددددةل أنث تلأسدددددث عل61لغضددددد نلرتلبحهلي أتل بح  بزنلبح زنلرص بنلح  صيق
لح لكيةبلبح يلهلأيطلبح ع يللر لأيضددددلل يسددددلت لبح زنلبأصلولر لكثيللبنللحهلبن بحغئب تلبحأظل 
للإ9١:35.ل لبح زنلزيل هلينليعلأ نلكلأ بلبحئينلحلأرلب 

ليضدددددل لغئب تلأظل ل ن ( diet Mediterranean ) غئب تلأظل لبسددددد ل ب لأنل بيضدددددل لللللل
لييللبحجس لأةك ل يؤ للبحجس ل ن نلأسثةل ي سنلبح زنل صأيللرلولزب تلرص .لبيضللحلاح هلثلت

لللأرلب بلح ىلبح يلهلأيطل  سددينلتأتليسددلت لبحغئب يةلبلأأظيةلينلبلأأ بعلنئهلب ثلعلانلتأتلي ل
للإ96:35.ل بحسيأةلينليعلأ نلبحئين
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للس بكه بحل بحلضدددددددددددل بتلبحزي  نلثزيتلبحغأيهلبحي  سدددددددددددطلبلأثيضلبحث للث ييةلبلاح زب لبنللللل
لبلأليلةلبلآ أةل رت . بح زنلبأصلولرلولينليزي ل بحسيكل بحسلص حيلل بحثص حيلتلبحكليأةل بح ث  
لأنلحتالي ددديللييللكثي لبليلً للبن يللبحلصددد ول جهلتأتلبحي  سدددطلبلأثيضلبحث لل ييةلبج ئثت
لل بحلضدددل بتلبحزي  نلثزيتلغأ لبحي  سدددط لبحغئب  لثلحأظل لكثيللث دددكلليأ زينللبحأ ب  لبحأسدددلا
.ل للبح زنلصلوبألر لرلصةلح يه ليك نلم ل بحسيكل بح ث  لبحكليأةل بح ث  ل بحثص حيلتل بحس بكه

للإ26١:لل34

لل صدددل يةال لاحهلئبتلرل قل  ج "لبأهلتأتليأول بحئيلبحنلأ لبحسلضلصددد ةل  صقلبحأ ل  ل نئه
  ". يبحثعلبحصيلسلحصلححلبلاأنل ث ي ليةلبحصيلسلتلتأتل بحثع يلبحصثأ لبحصيلسينلثين

 والتوصيات الاستنتاجات

 :الاستنتاجات

لل رل ضدددهلبحث ىلبن بالضددد ال رتلبحيسددد ل يةل بلاجهزةل بلا  بتلبح لبسدددةلتيأةل    لرتللللل
للل أ ل  

ل:لبح لحيةلبلاس أ لجلتلبحتلبحثل ىل  صللبلا صل يةلبحيعلحجلتللللل

لب صل يلل بللبألسلضلبحتلب ىليأ ظيةلثص لةل بحغئب  لبحث أ لبحثلألي لييللسةل-6

 .لييكأةلي ةلبمصللرتلبلاجسل لكيللللاتثتلح ىلبحجس ل زنلرت

لبحص للن لبحئلبتينلبل ثللبتلتأتل رنيلبلبكنللكلنلبحيص لحلبح  ليثتلبحثلألي ل-1

 .بحلجأينل بليلب

لحأص للبحعضأيةلبحص ةل ط يللبحتلب ىلثللأنصلللبحيص لحلبح  ليثتلبحثلألي  -3

  بحص يينل بحئلبتين

لثعضلرتل  سينلبحتلب ىليأ ظيةلثص لةلبحغئب تل لبحث أتلبحثلألي لييللسة -4

لبح كل لللبحزب  لبح زنلبص ل لبلاجسل لكيلللتثتللالح ىلبحأسسيةلبحص ةلي غيلبت

لبحصأ لص ةلينللحأجس لبح بلأيةلبلاجهزةللب ة–لبحيزبجيةلبح لحةل–لبحصأقل–لبلاك  ل ل–لبحجسيلأت
 لإ. غيلنلللبحيع ة

لثعضلرتل  سينلبحتلب ىليأ ظيةلثص لةلبحغئب تل لبحث أتلبحثلألي لييللسة-5

لبحص ةلزيل ةل–لبحعضأتلبح  يلل–لبحل لمةل–"بحجأ "للبحعل لبح  يل للبحث أيةلبحص لبت
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 لإ.ل)حأجس لبحعليةلبحص ةل-بحعضأية

 التوصيات

 : يلى بما الباحث يوصى ونتائجها الدراسة اهداف ضوء فى

للثطليصةل يللبلالث أسيئلبلان يل ليج لثللأنصلللبحيص لحلبح  ليثتلبحثلألي ل طثيقلتأ  -1
 .ب ب هلحلات لييكنلنصلللأمصتل ثعللرل ية

سدددددأةلل69 طثيقلبحثلألي لبحيص لحلثللأنصلللتأتلبحيث   ينلينلبحس ةلبحعيليةلبلاتأتلينل -2
 ريهللبحصيةلبحعضأيةلبحتلبتأتل لجل هلل.سأةللأأهللبرضلليل أةل صللل35بحتل

لاث لينلبجلبالميلسددددددددددددددلتلمثأيةل ثع يةللال ثللبتلبحص ةلبحعضددددددددددددددأيةل يىل ع ثلليأطأصلل -3
 ح طثيقلبحثلألي لبح  ليثتل.

بحعيللتأتل عيي لنئبلبحثلألي لتأتلكلرةلبحصدددددللاتلبحليلضددددديةل لبحجي للإل بلاأ يةللرتل -4
 يصلل.

 بح  لي ل لاليك نل  ليثه لمل  لتأتلبحع  ب يةل.لضل لةلبح زب لبحي لثينلثص بت لتأ  -5

ل
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  الممراجع
 العربية المراجع:  اولا

 

 للطباعة ناس شر ة الرياضةل فسيولوجيا مبادئ(: م2338) محمد خليل سميحة -1
ل.والنشر

لبح  لي مليهأةلر لبحعيللبسسلبحليلض ملبحي ل لإ:ل 6992 لحسن محمد محمد زكى -2
ل.بلاسكأ ليةلبحيعللامليأ لة

 بحيعللال بلل  طثيصلتملأظليلتلبحليلض لبح  لي لإ:ل 6994 لبحللحقلتث لبح ينلتصل ل -3

ل.بلاسكأ ليةلحأأ لمل -4
 بحليلضيةملبح لثيةلر لبحصيلسلإ:ل 6991 لرضوان الدين نصر ومحمد علاوى حسن محمدل -5

 بحصلنلةلبحعلثتملبحسكللم بلل3طلبحليلض ملبحأسسل تأ ل

 بح طثيصلت لبحليلض لبح  لي لر لبح ليللبحيلج لإ:ل 1١6١ لحماد ابراهيم مفتى -6

 .بحصلنلةلبح  ينةملبحك ل ل بللملإبحعيأية -7

لبلات ب ل كليللبحتلبح حيل للبحليلضتل يلةلبسأ  لإل:ل1١16 لبح  لىلسليمان عكلة -8
 .لتيلنل؛ل بح  زي لحأأ للبلاكل ييي نل بلل لكةلإلبلا بال ج  ة

لزن للتأتلبح  هل يألسضلبح  هليل س لبح  لي ل رنيلل: 099٠ سلامه الدين بهاء -9
ليأ  لل ىحلبحكنلرةل يألسضلتلحتل حيث ثل  ينلبح  ل ك حس يل للبحجس ل  ننلبحجس 
  أ بنلثأينليةبحليلضلبح لثيةلكأيهل بحنلينلبحسلث لبحع  لبحليلضيةلبح لثيةلبحعأييةلبحيجأة

ل 

مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة  - رلية ال(روية الر اضية للبنين -جامعة ونها   -11

     رقم

 )16م( الجزء الرابع  )  5252( شهر  يونيو لعام )  52المجلد )    
 

مللإبح  للاك لت لبحث أتل بلا بالبحليلضةلرسي ح جيل:ل1١١١لسلامة ابراهيم الدين بهاء -11
 .؛بحصلنلةلبحعلثتلبحسكلل بل

للا حتبلبحطثيعيةلبحجس ل رسي ح جيللبحليلضةلرتلبح  يى:لل0999 حشمت احمد حسين -12
لي غيلبتلثعضلتأتلبحه ب  لبحلمول رنيلليأ  لل ألن بحصلنلةلبحيعأ يلتلأ لل بل

لبحتل15لينل بتحأسيلبح زنل بأصلولبحثطنلتضلاتل  ص يهل بحسسي ح جيةلبلاأنل ث ي ليه
ل.يلجيس يلل-سأهل35

 .بح لبنتلبحزب  ل بح زنلبحعصثتلبحزب  لبح زن( : ٨٠٠9) حشمت حسين -13

ل6995عثمان عمر سرحان ابراهيم وهيبه طه كمال سعدل -14 ل ل  ليث لثلألي ل رنيل:
لبح  لت  نأيللبحث أيةل بحكسلاةلبحجس ل  زنلبح ليلأتلبح  لضغطليس  ىلتأتلليلض 

لبحيعيلليةلبحيجأةليأ  للث ىلسأهل35لبحتل15لثينليللبحليلضيينلغيللبحلجلللرت
ل.لبحلبث لبحع  لبحطثيعية
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لبحك  لتلح لبلا حتلبحطثيعةلبحعلاجيةلبح غئية:٨٠٠1 وشئ الرحمن عبد صديقه -15
ل بحس  بن

لل0991 متولى على محمود طارقل -16 لبجهزهلثلس ل ب لبح زنللاأصلوليص لحلأظل :
ليأ  لهلغيلليلجيس يلللسلحهلسأهل45لبحتل4١لينلبحسأيهلحأيل أةلبقحك ل أيةلبح  لي 

ل .بحصلنلةل أ بنلجليعهلحأثأينلبحليلضيةلبح لثيةلكأيه
ل.لبلاجسل لكيللللاتثتلتأ لبح زنلزيل ة:ل(٨٠0٠) العال عبد عادل -17
للاس ل ب لبحعأييةلبلاسسل: 0991لاحمد سليمان نورهان شحاته المنعم عبد عاطف -18

ل6992لبقسكأ ليةلبحيعللاليأ لةلبحه ب يةل بح يليألتلبحلط لصأ  ق
 .بح ن نل  لقلبحليلضتلبحأ لطلييللسة:ل( ٨٠01)  عبيد الرحمن عبد -19

ل لكبحي لبحسيللثلس ل ب لبح  لي ل صأيه:لل٨٠٠0 السمكرى حسن عمرو درويش عدنان -21
ل بحصلنلةلحأ عللبحك ل ليلكزلبلا حتلبحطثعة

لابحأسللتأ لبحلص ثةلزيل ةلتأتلحأسيأةلبحي ييةلبحلملثةل  لل(: ٨٠01) محمد غدير -21
ل.للبقسكأ ليةلجليعةلملبحعليةلحأص ةلبحعلحتلبحيعه لمل ك  لبهللسلحةلبحث يألتم

لبح غئية:ل0999 الامين السد محمد الفتاح عبد احمد العلا ابو الحميد عبد كمالل -22
ل رنيلل لبسةل6994للأيللتث هلب ي لي ي لبحصلنلةل بحأ للبحك ل ليلكزلحأليلضيين

ل نأيلتلعضثل لكيزل يس  ىلبحل  ينل ظل ال كسلاهلبح زنلحضثطلن ب  ل  لي لثلألي 
لجليعهلأثأينحلبحليلضيةلبح لثيةلكأيهل  طثيصلتلأظليلتليجأهليأ  للث ىلبح  لسيل 

  بلاسكأ لية

لحجزابل بحث أيةلبحليلضيةلبح لثيةلرتل بح ص ي لبحصيلس: ٨٠٠٠ حسانين صبحي محمدل -23
ل.بحعلث لبحسكلل بللبحلبثعةلبحطثعةلبحنلأ 

لأسثهلتأتلغئب تل أظل ل  ليثتلثلألي ل لنيل:لل٨٠0٠ عبده طه الرازق عبد محمد -24
للثأهللليعهجلحأثأينلبح لثيهلكأيهل ك  لبهللسلحهلبحليلضيينلم بيتلح ىلبحجس ل ن ن

لتأتلبح زنللاأصلوليص لحلليلض لثلألي لرعلحيةل: ٨٠٠0 شوارب ابو على محمد -25
لثكأيهليأ  لهلغيلل ك  لبهللسلحهلسأهل35لبحتل15لينلحأ ثل لبحثي ح جيةلبحي غيلبت

للبحس يسلمألهلجليعهلحأثأينلبحليلضيةلبح لثية
ل.بحي رلللبح زنل زيل ةلبحيثكللبح زنلزيل ةل:م(  ٨٠00) حمودة مريم -26
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