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 تأثيخ إنقاص الهزن المتعمج بندب مختلفة على إدراك القهة المبحولو للخباعين
 أ.م.د/ أحمج على ريحان

 جامعة المنرهرة –كلية علهم الخياضة  –أستاذ مداعج بقدم التجريب الخياضي 
 مدتخلص البحث

البحث الى التعخف عمى تأثضخ إنقاص الؾزن الستعسج بشدب مختمفة عمى ادراك ييجف 
القؾة السبحولو لمخباعضؽ وذلػ مؽ خلال: الحيؽ يشقرؾن أوزانيؼ مؽ وزن الجدؼ بشدبة حتى 

%. استخجم الباحث السشيج الؾصفي بخظؾاتو وإجخاءاتو لسشاسبتو 01%. وحتى 7%.و حتى 5
لبحث عمى الأنجيو التي حرمت عمى السخاكد الأربعة الأولى مؽ لظبيعة البحث، اشتسل مجتسع ا

الاعؾام الدابقو والتي مؽ الستؾقع أن تحرل عمى نفذ الشتيجو ىحا العام. وأشتسمت العضشو عمى 
 -0102سشة، لمسؾسؼ الخياضي عام  07رباع مؽ الحيؽ شاركؾا في بظؾلة الجسيؾرية تحت  33

غظاه بخأس البخ بسحافغة دمياط، أجخى الباحث الكياسات م، والتي اقيست في الرالة الس0105
أيام. عمى انجية )السؤسدو  ۰۱ – 6الأولى قبل ميعاد البظؾلة بفتخة زمشية تخاوحت ما بضؽ 

العدكخيو بالاسكشجريو، نادي السؤسدو العدكخيو بالاسساعضميو، الياكدتب، كيخباء القاىخه( وىؼ 
السخاكد الأربعة الأولى. وتؼ تختضب البيانات مخة عمى الأنجية التي دائسا تحرل عمى أي مؽ 

حدب ندبة الجىؽ في الجدؼ، ومخة أخخى عمى حدب ندبة وزن جدؼ الخباع عمى نفذ عضشة 
م، قبل التجريب مباشخة لدسػ ثشايا الجمج 09/0/0105 - 05البحث، تؼ الكياس القبمي أيام 

 30لثاني أيام البظؾلو مؽ يؾم الجسعو السؾافق )سسػ الجىؽ( وادراك القؾة السبحولو، وتؼ الكياس ا
أيام مؽ الكياسات الأولى عمى فخق  7م،  أي بعج 0105/  0/ 8حتى يؾم الدبت السؾافق  0/ 

الأنجية قضج البحث، وذلػ بعج اجخاء الؾزن مباشخه وقبل الاشتخاك في السشافدات، وتؼ الكياس 
تائئج عجم وجؾد فخوق دالة إحرائيا عشج بشفذ شخوط وتختضب الكياس الأول، وكانت أىؼ الش

بضؽ قياسضضؽ الاول والثاني في ادراك القؾة السبحولة لمخباعضؽ الحيؽ يشقرؾن أوزانيؼ  1.15مدتؾى 
%، وجؾد فخوق دالة إحرائيا 5وأيزا بالشدبة لؾزن الجدؼ حتى  .مؽ ندبة الجىؽ في الجدؼ

راك القؾة السبحولة لمخباعضؽ الحيؽ يشقرؾن بضؽ الكياسضضؽ الأول والثاني في اد 1.15عشج مدتؾى 
 %. 7% حتى 5مؽ أوزانيؼ بالشدبة لمجىؽ في الجدؼ، أو مؽ ندبة وزن الجدؼ مؽ 

 ندبو الجىؽ –ثشايا الجمج   –إدراك القؾة السبحولو  –: إنقاص الؾزن الستعسج الكلمات المفتاحية
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Abstract 

 

The study aimed to identify the effect of intentional weight loss at 

different rates (5%. 7%. 10%) on the perception of strength exerted by 

weightlifters. The researcher used the descriptive approach as it was 

appropriate for the nature of the study. The research community included 

players from clubs that had placed top four in previous years and were 

expected to achieve approximately the same result. The sample included 

33 weightlifters who participated in the Under-17 Republic 

Championship for the 2025 sports season. which was held in Damietta 

Governorate at the Ras El Bar Indoor Hall. during the period from Friday. 

January 31. to Saturday. February 8. 2025. To collect data. skinfold 

thickness was measured and force perception was tested. It has been 

concluded that weight loss should be under the guidance of a physician. 

especially if the weight loss exceeds 5% of body weight or body fat. 

Weight loss should be initiated after a medical examination. taking into 

account the individual's body type and skinfold ratio. rather than relying 

solely on body weight. 
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 تأثيخ إنقاص الهزن المتعمج بندب مختلفة على إدراك القهة المبحولو للخباعين
 أ.م.د/ أحمج على ريحان

 جامعة المنرهرة –كلية علهم الخياضة  –التجريب الخياضي أستاذ مداعج بقدم 
 المقذمت ومشكلت البحث  

تعتبخ مذكمة زيادة الؾزن مؽ السذاكل التي تؾاجو السجال الخياضي برفة عامة، وفي 
مجال رياضات الشدال الفخدي برفة خاصة )رفع الأثقال، السلاكسة، السرارعة(. حضث نجج أن 
اللاعبضؽ يمجئؾن إلى استخجام طخق وأسالضب مختمفة لإنقاص الؾزن قبل السشافدة مسا يؤدى إلى 

 رات التشافدية، وكحلػ تؤثخ عمى حالتيؼ الرحية. ىبؾط في القج

الؾزن، ففي  فئات وفق ورياضة رفع الاثقال مؽ أقؾى السشازلات الفخدية التي يتشافذ فضيا
حالة التداوي في الخفعات فالحي يفؾز ىؾ الخباع الأقل وزنًا، كسا أن الاداء الفشي يتظمب جياز 
حخکی وعربي ذو كفاية عالية حتى يسكؽ تعبئة جسيع أعزاء الجدؼ وأجيدتو، ومع ذلػ فبعض 

في السشافدة  الخباعضؽ يحاولؾن إنقاص أوزانيؼ في فتخة زمشية قرضخة ججاً لمدساح ليؼ بالاشتخاك
 في الفئة الؾزنية الاقل. 

م رئيذ اليضئة السرخية لسكافحة 0109ويتفق الباحث مع ما اشاراليو كل مؽ أسامة غشيؼ 
م رئيذ المجشة الظبية الأولسبية، أن ىشاك نقص في الثقافة 0109السشذظات، حدؽ كسال 

بحت شيء أساسي لمخياضي والسجرب السرخي، وشجواد أن السكسلات الغحائية في مرخ أص
بالخغؼ مؽ خظؾرتيا. وأن اللاعبضؽ في مختمف السشتخبات يمجؤون لتشاول السشذظات نتيجة 
ضعف الثقافة وعجم الفيؼ بخظؾرة ىحه السشذظات. وبعزيؼ يمجاون الى اخحىا بيجف تعؾيض 

 ( 31()30مايذعخون بو مؽ نقص في قؾتيؼ نتيجة انقاص الؾزن. )

لؾزن في رياضات السشازلات مثل رفع الاثقال والسلاكسة ونغخا لأىسية عسمية إنقاص ا
والسرارعة والجؾدو، فقج قام العجيج مؽ الباحثضؽ بإجخاء أبحاث مختمفة في محاور متعجدة أسياما 
مشيؼ في معخفة السعمؾمات والسعارف اللازمة لإتباع أفزل الظخق والؾسائل التي قج تداعج في 

تأثضخ إنقاص الؾزن الستعسج عمى بعض الستغضخات البجنية  إنقاص الؾزن. وكحلػ معخفة ما مجى
 (05()06()8()05()00()00والفدضؾلؾجية والشفدية. )

كسا تؾصل بعض الباحثضؽ إلى أفزل الشدب السئؾية التي إذا تؾصل إلضيا السرارعؾن 
يا قج تؤدى تؤدى إلى رفع الكفاءة البجنية والسيارية. وفى حالة زيادة ىحه الشدبة عؽ ىحا الحج فإن
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إلى مؾت اللاعب نفدو أو خدارتو أو إصابتو أو مخضو. فضخى سميسان عمى إبخاليؼ، واحسج محمد 
م أنو يجب عجم زيادة ندبة إنقاص الؾزن اللاعبضؽ خلال فتخة السشافدة عؽ 0985الدشتخيدى 

الؾزن،  % مؽ الؾزن الكمى لزسان الاستفادة الايجابية فدضؾلؾجيا وبجنيا مؽ عسمية إنقاص 3.5
 (  00وتجشب أي أعخاض سمبية قج تشتج عؽ زيادة ندبة إنقاص الؾزن عؽ ذلػ. ) 

م أن إنقاص 0996م، الدضج عبج السشعؼ محمد 0993كسا يتفق كل مؽ نرخ أبؾ بكخ عام 
% مؽ وزن الجدؼ لو الأثخ الأكبخ في زيادة ندبة تخكضد ممح الرؾديؾم 5الؾزن لمسرارعضؽ عؽ 
وانخفاض ندبة تخكضد ممح البؾتاسضؾم في الجم. كسا لو تأثضخ ضار عمى  عؽ السعجل الظبيعي،
م أنو يجب عجم إنقاص 0999(، بضشسا يذضخ أشخف حافظ محسؾد 9( )05الستغضخات البجنية. )
% مؽ وزن الجدؼ الظبيعي للاعب لأن ذلػ يؤدى إلى انخفاض مدتؾى 7الؾزن أكثخ مؽ 

 ( 8الاداء. )الانتباه، وانخفاض استظاعة اللاعب عمى 

م، أنو أجخيت العجيج مؽ الجراسات والأبحاث العمسية التي 0111ويدكخ مدعج عمى محسؾد 
تشاولت تأثضخ الظخق السختمفة لإنقاص الؾزن عمى القجرات البجنية والؾعيفية والحخكية للاعبضؽ 

، ويكؾن وخمرت ىحه الجراسات إلى أنو يجب إنقاص الؾزن بالتجريج، وفى مجة أسبؾع عمى الأقل
% مؽ وزن الجدؼ، كسا يشرح استذارة الظبضب قبل التفكضخ في إنقاص 7% إلى 5في حجود مؽ 
 (06% مؽ وزن الجدؼ. )01الؾزن أكثخ مؽ 

 Fortes et وآخخون، م نقلا عؽ فؾرتيذ0102الفتاح وأخخون  عبج سعج بضشسا تحكخ فاطسة

al. 0107وزن الجدؼ مؽ % 01 مؽ يقتخب ام إلى الؾزن  بانقاص الجؾدو لاعبى يشرح م أنو لا 

 الإحداس وتقمضل التؾتخ أعخاض حجؼ ارتفاع إلى يؤدى قج أنو حضث الأداء الخياضي، لتحدضؽ

 (8) الجؾدو. للاعبى الشفدى والفدضؾلؾجى بالاستذفاء

م ان السلاكؼ الأسظؾري )محمد عمى كلاي( ومجربو 0115ويحكخ عسخ جسال سميسان 
 HOLMONZصخحؾا أن مؽ أىؼ الأسباب التي أدت إلى ىديستو أمام مشافدو لارً ىؾلسشد 

 ( 53:  06كضمؾجخام في فتخة زمشية قرضخة. )  05كانت بدبب إنقاص وزن جدسو بسقجار 

 .Alderman م نقلا عؽ الجرمان وأخخون 0102خون الفتاح وأخ عبج سعج كسا تخى فاطسة

et al 0102البظؾلة قبل واللاعبضؽ السجربضؽ تؾاجو التي السذكلات مؽ إنقاص الؾزن  م  أن عسمية 

 الأداء،كسا يؤدي مدتؾى  تظؾر فيعؾق  الدمؽ مؽ قرضخ فتخة خلال حاد الشتائج، بذكل عمى وتؤثخ
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معجل  وزيادة والبلازما، الجم حجؼ وانخفاض الجدؼ، في الساء وندبة الجم، جمؾكؾز انخفاض إلى
 (08القمب.) ضخبات

ومؽ السلاحظ أن بعض الخباعضؽ يشقرؾن مؽ أوزانيؼ بسا يداعجىؼ عمى الاشتخاك في  
أوزان أقل بكثضخ مؽ أوزانيؼ الفعمية اعتقادا مشيؼ بأنيؼ سيفؾزون عمى مشافدضيؼ في ىحا الؾزن. 

الؾزن ىخبا مؽ لاعب مذيؾر )بظل ىحا الؾزن(. أو لأن ىحا  كسا يقؾم بعض الخباعضؽ بإنقاص
 الؾزن ليذ فيو لاعبضؽ أقؾياء.

مؽ خلال خبخات الباحث السضجانية لاحظ أن عسمية إنقاص الؾزن الستعسج عاىخه تيجد 
الخباعضؽ بالاصابة أو الاعتدال. وأصبح ىشاك شعار أن البظل ىؾ بظل وزنو، وىحا الذعار يعشى 

شجما يحرل عمى السخاكد الستقجمو في وزنو يجب عميو أن يحافظ عمى ىحا الؾزن أن الخباع ع
حتى لؾ ارتفع وزنو عؽ ىحا الؾزن فإنو يرخ عمى المعب في ىحا الؾزن حتى ولؾ أدى ذلػ إلى 
الخدارة أو دخؾلو السدتذفى أو الؾفاة ، وىحا ما اكجه كل مؽ محمد جابخ بخيقع، إيياب فؾزي 

ىشاك حكيقة واضحة وىي أن فقجان الؾزن الدخيع يؤثخ عكدياً عمى العسميات م أن ۲۱۱۲البجيؾي 
الفدضؾلؾجية، وبالتالي يحسل مخاطخة شجيجة وذلػ للآثار الرحية الحادة والسدمشة والتي قج تؤدى 

 ( 33: 01إلى الؾفاة. )

ومؽ خلال الستابعة لبظؾلات رفع الاثقال لؾحظ أن مؾضؾع انقاص الؾزن مؽ اىؼ 
عات التي تؾاجو اللاعب لان اي زياده طفيفو عؽ الحج السدسؾح بو تسثل مذكمة، لأنيا السؾضؾ 

تجعل اللاعب يشتقل إلى الفئة الؾزنة الأعمى، فيقؾم اللاعبضؽ بانقاص الؾزن خلال فتخة زمشية 
قرضخة لمدساح لو بالاشتخاك في السشافدة. كسا ان الخباع بيدعى الى تقمضل وزنو لأنو في حالة 

اوي في الأرقام )الاوزان السخفؾعو( بضؽ اللاعبضؽ فضتؼ السفاضمة بضشيؼ في الؾزن، فاللاعب التد
 الحي في الفئة الؾزنية الاقل ىؾ الفائد ببظؾلة الؾزن.

كسا لؾحظ في البظؾلات السحمية والجولية أن معغؼ اللاعبضؽ السرخيضؽ الحيؽ يبالغؾن في 
ار الشيائية وخاصة الحيؽ يتشافدؾن عمى السضجالية إنقاص الؾزن لا يدتظيعؾن الفؾز في الأدو 

 6 -0البخوندية( ولكي يحرل الخباع عمى أي مضجالية فلابج أن يخفع مؽ  –الفزية  –)الحىبية 
 كمضؽ ونظخ (.  3خظف و  3محاولات في البظؾلو ) 

، 0مؽ خلال الإطار السخجعي واستظلاع أراء الخباعضؽ كسا ىؾ مؾضح في ممحق رقؼ 
يؼ ليذ عشجىؼ قجر كاف مؽ الؾعي في ىحا السجال الحي قج يداعجىؼ في تحقضق السديج وجج أن
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مؽ البظؾلات. ومؽ ىحا السشظمق أصبحت الحاجة ممحة لسعخفة تأثضخ إنقاص الؾزن الستعسج 
 بشدب مختمفة عمى ادراك القؾة السبحولو لمخباعضؽ.

 هذاف البحث:
مختمفة عمى ادراك القؾة السبحولو لمخباعضؽ  التعخف عمى تأثضخ إنقاص الؾزن الستعسج بشدب

 وذلػ مؽ خلال:

التعررخف عمررى تررأثضخ إنقرراص الررؾزن عمررى ادراك القررؾة السبحولررو لمخبرراعضؽ الررحيؽ يشقرررؾن  .0
 %.5أوزانيؼ مؽ وزن الجدؼ بشدبة حتى 

التعررخف عمررى تررأثضخ إنقرراص الررؾزن عمررى ادراك القررؾة السبحولررو لمخبرراعضؽ الررحيؽ يشقرررؾن  .0
 %.7ن الجدؼ بشدبة حتى أوزانيؼ مؽ وز 

التعررخف عمررى تررأثضخ إنقرراص الررؾزن عمررى ادراك القررؾة السبحولررو لمخبرراعضؽ الررحيؽ يشقرررؾن  .3
 %.01أوزانيؼ مؽ وزن الجدؼ بشدبة حتى 

 
 فزوض البحث:

لا تؾجرررج فرررخوق دالرررة إحررررائيا برررضؽ الكياسرررضضؽ القبمررري والبعرررجي فررري متغضرررخ ادراك القرررؾة  .0
وزانيؼ مرؽ سرسػ ثشايرا الجدرؼ والرحذيؽ يشقررؾن وزن السبحولو لمخباعضؽ. لمحيؽ يشقرؾن أ

 %.5الجدؼ بشدبة حتى 
تؾجج فخوق دالرة إحررائيا برضؽ الكياسرضضؽ الأول والثراني فري متغضرخ ادراك القرؾة السبحولرو  .0

لمخبررراعضؽ لررررالح الكيررراس الأول.لمرررحيؽ يشقررررؾن أوزانيرررؼ مرررؽ وزن الجدرررؼ بشدررربة حترررى 
7  .% 

ضضؽ الأول والثراني فري متغضرخ ادراك القرؾة السبحولرو تؾجج فخوق دالرة إحررائيا برضؽ الكياسر .3
 %.01لمخباعضؽ لرالح الكياس الأول لمحيؽ يشقرؾن أوزانيؼ مؽ وزن الجدؼ حتى 

 
 المصطلحاث المستخذمت:

 ادراك القىة المبذوله
قجرة الخباع عمى تأدية الخفعة برؾرة مشدقة مؽ حضث مقجار القؾة السدتعسمة والدمان 

 تحقضق رفع الثقل بظخيقة صحيحو.  )تعخيف اجخائي( والسكان بسا يخجم
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 الذراساث السابقت
نغخا لشجرة الابحاث والجراسات في مجال انقاص الؾزن لمخباعضؽ فقج استعان الباحث ببعض 

 الجراسات والابحاث في مجال السشازلات الخياضية مثل )السرارعة والسلاكسة والجؾدو( ومشيا:

م، دراسرررة بعشرررؾان مقارنرررة برررضؽ آثرررار مسارسرررة Bergerson 0995دراسرررة بضخجخندرررؾن   .0
السررررررارعة وتسخيشرررررات رفرررررع الأثقرررررال عمرررررى الشدررررربة السئؾيرررررة لمرررررجىؽ فررررري الجدرررررؼ عشرررررج 
السرررارعضؽ، بيررجف التعررخف عمررى آثررخ مسارسررة السرررارعة وتسخيشررات رفررع الأثقررال عمررى 

ي، الشدبة السئؾيرة لمرجىؽ فري الجدرؼ عشرج السررارعضؽ. واسرتخجم الباحرث السرشيج الؾصرف
سشة. وكانرت أىرؼ الشترائج  02 - ۰۱مرارع تتخاوح أعسارىؼ مؽ  ۰۱طبق البحث عمى 

 (09وجؾد فخوق في ندبة الجىؽ لرالح لاعبي رفع الأثقال. )
م، بعشررؾان تررأثضخ إنقرراص الررؾزن عمررى 0110أجررخى عمررى الدررعضج ريحرران، اشررخف حررافظ  .0

التعرخف عمرى ترأثضخ تخكضب الجدؼ وبعض القرجرات التؾافكيرة لمسررارعضؽ الكبرار، بيرجف 
إنقاص الؾزن عمى تخكضب الجدؼ وبعض القجرات التؾافكية لمسرارعضؽ الكبار واستخجام 

ربررراع مرررؽ السررررارعضؽ الرررجولضضؽ والجرجرررة الأولرررى  21الباحثررران السرررشيج الؾصرررفي عمرررى 
رومراني (،  -م في نؾعي السرارعة ) حرخة 0110السذتخكضؽ في بظؾلة الذخكات عام 

م، والرحيؽ يسثمرؾن 08/6/0110إلرى  6/ 06سكشجرية في الفتخة مؽ والتي أقيست في الإ
الذررخكات الحاصررمة عمررى السخاكررد الررثلاث الأولررى فرري بظؾلررة الجسيؾريررة لمذررخكات وىررؼ 
شرررخكات ) مررررخ لمظضرررخان، السقررراولؾن العرررخب، الذرررخقية لمرررجخان (. وكانرررت اىرررؼ الشترررائج 

عضؽ الررحيؽ يشقرررؾن بررضؽ السرررار  1.15وجررؾد فررخوق غضررخ دالررو إحرررائيا عشررج مدررتؾى 
أوزانيررؼ مررؽ ندرربة الررجىؽ فرري الجدررؼ أو مررؽ ندرربة وزن الجدررؼ فرري متغضررخ تكررؾيؽ الجدررؼ 

 (05وكحلػ في بعض القجرات التؾافكية قضج البحث. ) 
م، بعشررررؾان أثررررخ إنقرررراص الررررؾزن الجبررررخى عمررررى بعررررض 0115قررررام عسررررخ جسررررال سررررميسان  .3

لرررجى لاعبررري السلاكسرررة، بيرررجف  الستغضرررخات الفدرررضؾلؾجية والبضؾكيسيائيرررة والكفررراءة البجنيرررة
التعررررررخف عمررررررى أثررررررخ إنقرررررراص الررررررؾزن الجبررررررخى عمررررررى بعررررررض الستغضررررررخات الفدررررررضؾلؾجية 
والبضؾكيسيائيرررة والكفررراءة البجنيرررة لرررجى لاعبررري السلاكسرررة، والتعرررخف عمرررى أكثرررخ الأسرررالضب 
اسرررتخجاما فررري إنقررراص الرررؾزن ليرررؼ، اسرررتخجام الباحرررث السرررشيج الؾصرررفي عمرررى عضشرررة مرررؽ 

 01ظقررة أسررضؾط والسدررجمضؽ بالاتحرراد السرررخى لمسلاكسررة وقؾاميررا لاعبررى السلاكسررة بسش
 -2سشة، كسا يترخاوح العسرخ الترجريبي ليرؼ مرؽ  ۲۱ – ۰۱لاعبضؽ، وتتخاوح أعسارىؼ مؽ 
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سشؾات. وكانت اىؼ الشتائج انو تؾجج فخوق دالة إحرائية لرالح الكياس البعجي فري  5
بجنيررة لرجى السلاكسررضؽ، حضرث أن إنقرراص السغضرخات الفدرضؾلؾجية والبضؾكيسيائيررة والكفراءة ال

% مرررؽ وزن الجدرررؼ كررران ليرررا ترررأثضخات سرررمبية عمرررى الأجيررردة 5الرررؾزن بشدررربة أكبرررخ مرررؽ 
 (06الحضؾية لمجدؼ. )

 الرؾزن  إنقراص م، دراسرة بعشرؾان ترأثضخ0102الفتراح وأخرخون  عبرج سرعج دراسرة فاطسرة .2

 للاعبرى الخاصرة والمياقرة الفدرضؾلؾجية والبضؾكيسيائيرة الستغضرخات بعرض عمرى الدرخيع

 الستغضرخات بعرض عمرى الدرخيع الرؾزن  إنقراص ترأثضخ عمرى التعرخف الجرؾدو، بيرجف

 السشيج الباحثؾن  الجؾدو، تؼ استخجم للاعبى والمياقة الخاصة والبضؾكيسيائية الفدضؾلؾجية

 فرى مذراركؾن  بالغخبيرة الخياضرى يؾلضرؾ 03 نادى مؽ لاعب 00 مؽ عضشة الؾصفى عمى

 وكانررت أىرؼ الشتررائج أن انقرراص م.0102لعررام  08تحرت  سفتؾحررةبظؾلرة الجسيؾريررة ال

الجدررؼ والستفضررخات  كتمررة ومؤشررخ الررؾزن  عمررى متغضررخ تررأثضخ سررمبى لررو الدررخيع الررؾزن 
الجررؾدو، وكانررت أىررؼ  للاعبررى الخاصررة والبضؾكيسيائيررة والمياقررة البجنيررة الفدررضؾلؾجية

 للاعبرضؽ الفعمى الؾزن  وفق السشافدات فى لمسذاركة وزن  فئة التؾصيات اختيار اللاعبضؽ

 بؾقرت السشافدرات قبرل الرؾزن  انقراص لعسميرة الجضرج والتخظري  اجيرادىؼ، والتشغريؼ دون 

 (08كافى. )

 
 طزق وإجزاءاث البحث:

 منهج البحث: 
 استخجم الباحث السشيج الؾصفي بخظؾاتو وإجخاءاتو لسشاسبتو لظبيعة البحث. 

 

 مجتمع وعينت البحث:
الأنجيو التي حرمت عمى السخاكد الأربعة الأولى مؽ الاعؾام  اشتسل مجتسع البحث عمى

رباع  33الدابقو والتي مؽ الستؾقع أن تحرل عمى نفذ الشتيجو ىحا العام. وأشتسمت العضشو عمى 
م، 0105 -0102سشة، لمسؾسؼ الخياضي عام  07مؽ الحيؽ شاركؾا في بظؾلة الجسيؾرية تحت 

لة السغظاه بخأس البخ، في الفتخة مؽ يؾم الجسعو السؾافق  والتي اقيست بسحافغة دمياط في الرا
، 0م. كسا ىؾ مؾضح في الججول رقؼ 0105/  0/ 8حتى يؾم الدبت السؾافق  0/  30

والخباعضؽ الحيؽ يشقرؾن أوزانيؼ سؾاء مؽ دىؽ الجدؼ أو مؽ وزن الجدؼ بشدب مختمفة حتى 
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إجخاء الكياسات عمضيؼ. تؼ اختيارىؼ  %( مؽ وزنيؼ الظبيعي. وليؼ الخغبة في01 -% 7 -% 5)
 .0بالظخيقة الظبكية العسجية. كسا ىؾ مؾضح في الججول رقؼ 

 ٠ٛضح الأٔذ٠ت الأٚائً ٚعذد اٌزباع١ٓ اٌّشتزو١ٓ فٟ اٌبحث ِٓ الأٔذ٠ٗ 2جذٚي 

 اسُ إٌادٞ َ
عذد اٌزباع١ٓ  اٌتزت١ب

 0202َ 0202َ 0203َعاَ  0202ٌَعاَ 

 2 الأٚي اٌثأٟ الأٚي بالاسّاع١ٍ١ٗاٌّؤسسٗ اٌعسىز٠ٗ  2

 2 اٌثاٌث الأٚي اٌثأٟ اٌّؤسسٗ اٌعسىز٠ٗ بالاسىٕذر٠ٗ 0

 2 اٌزابع اٌثاٌث اٌثاٌث اٌٙاو١ستب 3

 2 اٌثأٟ اٌخاِس اٌزابع وٙزباء اٌما٘زٖ 2

 - - - اٌخاِس طلائع اٌج١ش 2

 - اٌسادس اٌزابع اٌسادس اٌّؤسس ا١ٌّٕا 6

 - - اٌسادس - د١ِاط 7

 - اٌخاِس - - وٙزباء الأسّاع١ٍ١ٗ 2

 

 ٠ٛضح عذد اٌزباع١ٓ اٌذ٠ٓ ٠فمذْٚ ِٓ أٚسأُٙ عٓ طز٠ك ٔسبت اٌذ٘ٓ ٚٚسْ اٌجسُ 0جذٚي 

 إٌسبت اٌّفمٛدة ِٓ اٌجسُ َ
 عذد اٌزباع١ٓ

 عٓ طز٠ك ٚسْ اٌجسُ عٓ طز٠ك اٌذ٘ٓ

 22 23 % 2حتٝ  2

 22 20 % 7حتٝ   0

 7 2 %22حتٝ   3

 33 اٌّجّٛع

 الاختباراث والقياساث: 
 قياس سمل ثنايا الجلذ -1

م وىي قياس سسػ ثشايا Moud & Foster 0995استخجم الباحث طخيقة مؾد وفدتخ 
 -مشظقة مشترف الفخح  -الجمج في مشاطق ثلاثة )مشظقة أعمى الحؾض فؾق العغؼ الحخقفي 

بة الجىؽ الكمي لمجدؼ. مشظقة أمام العزج( ثؼ يتؼ جسعيؼ، وبالكذف في ججول خاص لسعخفة ند
 (09. )3، 0ممحق رقؼ 

 اختبار إدراك القىة المبذولت  -2
يكبض الخباع عمى مانؾئضتخ الكبزة لتحجيج القؾة القرؾى لمكبزة ثؼ يظمب مشو أن يكبض 

% مؽ مقجار القؾة القرؾى لو. يدجل قيسة 51عمى مانؾمضتخ الكبززة لضتحخك السؤشخ إلى 
ثانية وتأخح  ۰۱عمى أن يعظى للاعب ثلاث محاولات بفاصل زمشی في كل محاولة )±( الخظأ 

 2أفزل محاولة دون الشغخ إلى الإشارة مؾجبة أم سالبة. مخفق 
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 الاجزاءاث الاداريت
  قام الباحرث برإجخاء مقابمرة شخررية مرع الخبراعضؽ الرحيؽ سرؾف يقؾمرؾن بإنقراص أوزانيرؼ

 0قبل السدابقة. ممحق رقؼ 
 لسقابمررة الجساةيررة لمخبرراعضؽ بعررج مؾافقررة مررجيخ الشررادي ومررجرب اسررتخجم الباحررث أسررمؾب ا

الفخيق، وتؼ عخض مؾضؾع البحث وأىجافو وأىسضترو لمخبراعضؽ، وكيفيرة إجرخاء الكياسرات، 
 وتحجيج السظمؾب مؽ أفخاد العضشة.

  6أجررخى الباحررث الكياسررات الأولررى قبررل ميعرراد البظؾلررة بفتررخة زمشيررة تخاوحررت مررا بررضؽ – 
يررررة )السؤسدررررو العدرررركخيو بالاسرررركشجريو، نررررادي السؤسدررررو العدرررركخيو أيررررام. عمررررى انج ۰۱

بالاسساعضميو، الياكدتب، كيخباء القاىخه( وىؼ الأنجيرة التري دائسرا تحررل عمرى أي مرؽ 
 السخاكد الأربعة الأولى. 

  قام الباحث بتختضب البيانات مخة عمى حدرب ندربة الرجىؽ فري الجدرؼ، ومرخة أخرخى عمرى
 عمى نفذ عضشة البحث. حدب ندبة وزن جدؼ الخباع

  م، قبررل التررجريب مباشررخة لدررسػ ثشايررا الجمررج 09/0/0105 - 05تررؼ الكيرراس القبمرري أيررام
 )سسػ الجىؽ( وادراك القؾة السبحولو. 

  حترررى يرررؾم الدررربت  0/  30وترررؼ الكيررراس الثررراني أيرررام البظؾلرررو مرررؽ يرررؾم الجسعرررو السؾافرررق
أيام مرؽ الكياسرات الأولرى عمرى فرخق الأنجيرة قضرج  7م،  أي بعج 0105/  0/ 8السؾافق 

البحث، وذلػ بعج اجخاء الؾزن مباشخه وقبل الاشتخاك في السشافدات، وتؼ الكياس برشفذ 
 شخوط وتختضب الكياس الأول. 
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 عزض ومناقشت النتائج
اٌفزق ب١ٓ اٌم١اس١١ٓ اٌمبٍٟ ٚاٌبعذٞ ٌٍزباع١ٓ اٌذ٠ٓ ٠ٕمصْٛ اٚسأُٙ ِٓ سّه  (3)جذٚي 

 ثٕا٠ا اٌجٍذ

 اٌّتغ١زاث  
 بعذ اٌتخس١س لبً اٌتخس١س

 ل١ّت ث
 ع س ع س

اٌتخس١س 

 %2حتٝ 

 3.72 0.22 03.32 2.22 02.32 سّه ثٕا٠ا اٌجٍذ )سُ(

 3.67 0.22 3.32 0.72 3.22 اٌّبذٌٚت)وج(ادران اٌمٛة 

اٌتخس١س 

 %7حتٝ 

 6.22 0.22 02.22 0.22 00.23 سّه ثٕا٠ا اٌجٍذ )سُ(

 2.77 0.22 2.00 0.22 3.20 ادران اٌمٛة اٌّبذٌٚت)وج(

اٌتخس١س 

 %22حتٝ

 6.02 0.22 22.22 3.70 02.22 سّه ثٕا٠ا اٌجٍذ )سُ(

 2.22 3.72 6.20 0.02 2.22 ادران اٌمٛة اٌّبذٌٚت)وج(

 2.22=  .22ِستٜٛ اٌّع٠ٕٛٗ عٕذ 

 

اٌفزق ب١ٓ اٌم١اس١١ٓ اٌمبٍٟ ٚاٌبعذٞ ٌٍزباع١ٓ اٌذ٠ٓ ٠ٕمصْٛ اٚسأُٙ ِٓ ٚسْ  (2)جذٚي 

 اٌجسُ

 اٌّتغ١زاث  
 بعذ اٌتخس١س لبً اٌتخس١س

 ل١ّت ث
 ع س ع س

اٌتخس١س 

 %2حتٝ 

 0.72 0.22 02.32 2.72 02.33 سّه ثٕا٠ا اٌجٍذ )سُ(

 3.22 0.72 0.22 2.22 3.20 ادران اٌمٛة اٌّبذٌٚت)وج(

اٌتخس١س 

 %7حتٝ 

 2.22 0.22 02.22 0.22 00.23 سّه ثٕا٠ا اٌجٍذ )سُ(

 2.77 0.72 3.22 0.22 3.00 ادران اٌمٛة اٌّبذٌٚت)وج(

اٌتخس١س 

 %22حتٝ

 6.02 3.72 02.72 3.70 02.22 سّه ثٕا٠ا اٌجٍذ )سُ(

 2.22 3.22 2.20 0.02 2.22 ادران اٌمٛة اٌّبذٌٚت)وج(

 2.22=  .22ِستٜٛ اٌّع٠ٕٛٗ عٕذ 

 

بضؽ  1.15أنو لا تؾجج فخوق دالة إحرائيا عشج مدتؾى  2، 3يتزح مؽ ججول رقؼ 
%. حضث  قيسة )ت( لدسػ 5الكياسضؽ الأول والثاني لمحيؽ يشقرؾن أوزانيؼ مؽ وزن الجدؼ حتى 

(. و يتزح مؽ  3.67القؾة السبحولة لمخباعضؽ )( بضشسا قيسة )ت( لادراك 3.75ثشايا الجمج )
بضؽ الكياسضؽ الأول والثاني  1.15عجم وجؾد فخوق دالة إحرائيا عشج مدتؾى  2ججول رقؼ 

%. حضث  قيسة )ت( لدسػ ثشايا الجمج ) 5لمحيؽ يشقرؾن أوزانيؼ مؽ سسػ ثشايا الجمج حتى 
 (. 3.10) (  بضشسا قيسة )ت( لادراك القؾة السبحولة لمخباعضؽ0.70

ويعدى الباحث ذلػ إلى أن اللاعبضؽ الحيؽ يقؾمؾن بتشاول الغحاء السشاسب والستكامل مع 
التجريب البجني العشيف، فحلػ يؤدي إلى فقج الجىؾن الدائجة في الجدؼ وىحا ىؾ اليجف الأساسي 
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قة مؽ القاص الؾزن السخغؾب فيو، والحي يعسل عمى التعجيل في تكؾيؽ الجدؼ مع رفع الميا
م نقلا عؽ كلانذ وارنييؼ، وىؾكي ۰۱۱۲البجنية، وىحا ما يتفق مع ما ذكخه مدعج عمى محسؾد 

hockey  أن إنجاز مضدان الظاقة الدمبي باستخجام طخيقة التغحية والتسخيشات يقمل مؽ الشدبة
السئؾية لجىؾن الجدؼ. مع تحدؽ مدتؾى التحسل الجوري التشفدي، والتحسل العزمي الجيشاميكي 

 (،02: 05الاستاتيكي، وتحسل الدخعة الخاص، وتحسل القؾة الخاص لمسرارعضؽ. ) و 

بضؽ  1.15وجؾد فخوق دالة إحرائيا عشج مدتؾى  2، 3كسا يتزح مؽ ججول رقؼ  
% حضث  قيسة )ت( لدسػ 7الكياسضؽ الأول والثاني الحيؽ يشقرؾن أوزانيؼ مؽ وزن الجدؼ حتى 

(. كسا يتزح وجؾد  5.77)ت( لادراك القؾة السبحولة لمخباعضؽ )(  بضشسا قيسة 6.22ثشايا الجمج )
بضؽ الكياسضؽ الأول والثاني الحيؽ يشقرؾن أوزانيؼ مؽ  1.15فخوق دالة إحرائيا عشج مدتؾى 

(، بضشسا قيسة )ت( لادراك 6200%  حضث  قيسة )ت( لدسػ ثشايا الجمج )01وزن الجدؼ حتى 
% 7ما الحيؽ يشقرؾن أوزانيؼ مؽ سسػ ثشايا الجمج حتى (.. أ5.01القؾة السبحولة لمخباعضؽ )

(  بضشسا قيسة )ت( لادراك القؾة السبحولة لمخباعضؽ 5.21كانت قيسة )ت( لدسػ ثشايا الجمج )
%، حضث  قيسة )ت( 01(. بضشسا الحيؽ يشقرؾن أوزانيؼ مؽ سسػ ثشايا الجمج حتى  2.77)

 (.2.55لقؾة السبحولة لمخباعضؽ )(  وقيسة )ت( لادراك ا6.00لدسػ ثشايا الجمج )

يعدي الباحث الفخوق في ادراك القؾة السبحولة، والتي في صالح الكياس الأول، لأن اللاعب 
عشجما يرل إلى أفزل مدتؾى يلاحظ أن وزنو اقتخب مؽ الؾزن الحي يخغب أن يذتخك بو في 

ثشضؽ معا، مع الديادة في البظؾلة، فضباالغ في زيادة التقمضل مؽ كسية الظعام والدؾائل أو الا
الجخعات التجريبية، مسا يؤدي إلى ضعف القجرات البجنية لجية. وىحا ما يؤكجه أبؾ العلا عبج 

م أن اللاعبضؽ الحيؽ يبالغؾن في إنقاص الؾزن فإنيؼ يقؾمؾن بتقمضل أو مشع 0985الفتاح 
ىحا السفيؾم يجب أن الكخبؾىضجرات والجىؾن اعتقادا مشيؼ أن وزنيؼ سيقل سخيعا في حضؽ أن 

يتغضخ لان الحاجة إلى الجىؾن ىامة ولأن الجدؼ يحتاج إلى أحج الأحساض الجىشية الحي يظمق 
والحي يتدبب نقرو إلى نقران الؾزن، الجفاف، عيؾر قذؾر  Linoleicعمية اسؼ لضشؾلػ 

 (۰۱: ۰الجمج. ) 
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 اٌفزٚق ِا ب١ٓ اٌزباع١ٓ اٌذ٠ٓ ٠ٕمصْٛ اٚسأُٙ ِٓ ٚسْ اٌجسُ ِٚٓ د٘ٓ اٌجسُ (2)جذٚي 

 اٌّتغ١زاث  
 بعذ اٌتخس١س لبً اٌتخس١س

 ل١ّت ث
 ع س ع س

اٌتخس١س 

 %2حتٝ 

 3.22 0.22 03.32 0.22 02.32 سّه ثٕا٠ا اٌجٍذ )سُ(

 2.26 0.22 3.32 0.72 0.22 ادران اٌمٛة اٌّبذٌٚت)وج(

اٌتخس١س 

 %7حتٝ 

 7.02 0.22 02.22 0.22 02.22 سّه ثٕا٠ا اٌجٍذ )سُ(

 2.22 0.22 2.00 0.72 3.22 ادران اٌمٛة اٌّبذٌٚت)وج(

اٌتخس١س 

 %22حتٝ

 2.22 0.22 22.22 3.72 02.72 سّه ثٕا٠ا اٌجٍذ )سُ(

 2.02 3.72 6.20 3.22 2.20 ادران اٌمٛة اٌّبذٌٚت)وج(

 2.22=  .22ِستٜٛ اٌّع٠ٕٛٗ عٕذ 

 

بضؽ انقاص  1.15عجم وجؾد فخوق دالة إحرائيا عشج مدتؾى  5مؽ ججول رقؼ يتزح 
%، كانت قيسة )ت( لدسػ ثشايا الجمج 5الؾزن مؽ سسػ ثشايا الجمج ومؽ وزن الجدؼ حتى 

 (. 1.56(، بضشسا قيسة )ت( للادراك القؾة السبحولة لمخباعضؽ )3.52)

قرؾن أوزانيؼ مؽ ندبة وزن الجدؼ ويعدي الباحث ىحه الفخوق إلى أن الخباعضؽ الحيؽ يش
قج يكؾنؾن مؽ الشس  العزمي، وأن ندبة الجىؽ قمضمة، فعشجما يظمب مشيؼ أن يشقرؾا مؽ أوزانيؼ 
فيكؾن ىحا الشقران مؽ مخدون الجميكؾجضؽ والجىؾن، كسا أن السبالغة في إنقاص الؾزن عؽ 

ة، وىحا ما يؤكجه مدعج عمى طخيق ندبة الجىؽ قج يؤدي إلى الؾفاة أو إلى أضخار صحية بالغ
م أن الباحثضؽ قالؾا أن اللاعبضؽ أصحاب الشس  العزمي عشجما تكؾن ندبة الجىؽ 0111محسؾد 

% لا يقؾمؾن بإجخاء إنقاص الؾزن لأن ىحا قج يؤدي إلى أضخار صحية قج تؤدى إلى الؾفاة، 5
 ح في الجدؼ.دؼ وتخكد ندبة الأملاكسا يؤدي إلي تأثضخات سمبية عمى جسيع أجيدة الج

(06 :098 ) 

م، سميسان عمى إبخاليؼ وأحسج ۰۱۱۲كسا يتفق ذلػ مع ما ذكخه كل مؽ مدعج عمى محسؾد 
م انو يجب ألا يتجاوز إنقاص الؾزن لمسرارع ۰۱۱۱م، وأشخف حافظ محسؾد 0983الدشتخيدي 

 لانتباه. % مؽ وزن الجدؼ الظبيعي، لأن ذلػ يؤدى إلى انخفاض مدتؾى المياقة البجنية وا5عؽ 

 (05  :۲۱  ( )00 :۲۱ ( )8 :005.) 

% مؽ وزن 5م أنو إذا زادت ندبة الؾزن السفقؾد عؽ ۰۱۱۰ويذضخ صلاح الدضج قادوس  
الجدؼ للاعب بالظخيفة الدخيعة فإنو يسكؽ ملاحغة تأثضخ ذلػ عمى مدتؾى الأداء في انخفاض 

الدائجة.ويتعخض لحالة مؽ الزعف مدتؾى التحسل اليؾائي وعجم القجرة عمى التخمص مؽ الحخارة 
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وعجم الاتدان، وكحلػ ىبؾط حضؾية اللاعب وحجوث اضظخابات واضحة في أجيدة الجدؼ خاصة 
 (083: 03الجياز العربي السخكدي والجوري. )

وىحا ما يحقق الفخض الأول أنو لا تؾجج فخوق دالة إحرائيا بضؽ الكياسضضؽ القبمي والبعجي 
السبحولو لمخباعضؽ. لمحيؽ يشقرؾن أوزانيؼ مؽ سسػ ثشايا الجدؼ والمحيؽ في متغضخ ادراك القؾة 

 %.5يشقرؾن وزن الجدؼ بشدبة حتى 

بضؽ انقاص  1.15وجؾد فخوق دالة إحرائيا عشج مدتؾى  5كسا يتزح مؽ ججول رقؼ 
% كانت قيسة )ت( لدسػ ثشايا الجمج 7الؾزن مؽ سسػ ثشايا الجمج ومؽ وزن الجدؼ حتى 

(، بضشسا الحذيؽ يشقرؾن أوزانيؼ 5.20شسا قيسة )ت( للادراك القؾة السبحولة لمخباعضؽ )(، بض7.02)
(، بضشسا قيسة )ت( للادراك القؾة السبحولة 5.89% كانت قيسة )ت( لدسػ ثشايا الجمج )01حتى 

 (.2.02لمخباعضؽ )

ي ويعدو ذلػ الى ان إنقاص الؾزن السبالغ فيو يؤثخ عمى الانكباض العزمي الستؾال
لمعزمة فضؤثخ ذلػ عمى القؾة العزمية وسخعة رد الفعل، ويجعل اللاعب يفقج كسية كبضخة مؽ 
الدؾائل مسا يؤدي إلى تقمضل ندبة الأملاح في الجدؼ مسا تؤدى إلى تجمضخ الخلايا الحية تجمضخا 

 كاملا.

 م، أن إنقاص الؾزن بكسيات كبضخة مؽ الجدؼ0115وىحا يتفق كل مؽ عسخ جسال سميسان 
وفي فتخة زمشية قرضخة يؤدي إلى تأثضخات سمبية عمى المياقة البجنية للاعب مشيا سخعة الشبض 
وإرىاق عزمي وعربي وفقجان حضؾية الجدؼ ونذاطو، وكحلػ يؤدى إلى الأرق والاضظخابات 

 (357: 06الشفدية السختمفة. )

انخفاض  م أن۲۱۱۰م، أسامة رياض ۰۱۱۱يذضخ كل مؽ أبؾ العلا أحسج عبج الفتاح 
ضغ  الجم يغيخ في حالة الإجياد كشتيجة لديادة التجريب والسشافدات وتغيخ ىحه الحالة كثضخاً 
لجى الخياضضضؽ في حالة إنقاص الؾزن. كسا أن إنقاص الؾزن الدخيع يؤدي إلى نقص كسية 
ضغ  الجم الانكباضي مؽ القمب إلى أندجة الجدؼ السختمفة فيحجث نقص في لياقة اللاعب 

 .جنية، كحلػ يؤدي إنقاص الؾزن إلى نقص في حجؼ الجم والبلازما في جدؼ اللاعبالب

(۱ :۲۱۱()05 :022) 

م، أن 0115م، عسخ جسال سميسان ۰۱۱۱وىحا يتفق مع كل مؽ حدضؽ أحسج حذست 
إنقاص الؾزن قج أثخ عمى ممحى الرؾديؾم والبؾتاسضؾم لجى اللاعبصضؽ، ونقريؼ أثشاء السجيؾد 



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 اٌّجٍذ

 (اٌسادس)

 اٌعذد

( 7 ) 

 اٌشٙز

(ٛ١ٔٛ٠) 

 اٌسٕت

(0202) 

 اٌصفحت

- 022 - 

 

مرات العزمية، بشدب ومعجلات كبضخة عؽ معجلو الظبيعي في الجدؼ، وان نقص يؤدي إلى التق
الحجيج بالشدبة لمخياضضؽ يؤدي إلى خظؾرة التعخض لأنيسيا نقص الحجيج، وبالتالي تزعف القجرة 
عمى التجريب، ونقص الشحاس يؤدي إلى عجم امتراص الحجيج، ونقص الساغشدضؾم أثشاء الشذاط 

 ( 82:  06( )013: 01ف مؽ التسثضل الغحائي لمجمكؾز. )الخياضي يسكؽ أن يزع

م أن إنقاص الؾزن يؤدي إلى فقجان عشرخ البؾتاسضؾم 0115ويحكخ عسخ جسال سميسان 
في البؾل مسا يؤثخ سمبياً عمى عسل خلايا الجدؼ وكحلػ يؤدي إنقاص الؾزن الدخيع إلى نقص 

ضيسا، وبالتالي تتأثخ عسمية التخشيح في وعائف عسل الكمضتضؽ نغخاً لشقص وصؾل الدؾائل إل
 (29: 06الؾعيفية بيسا مع حجوث تقمص ندبي في الأوةية الجمؾية السغحية ليؼ. )

 م،0102م: نقلا عؽ قائسي، وأخخون 0102الفتاح، وأخخون  عبج سعج تذضخ فاطسة
.Ghaemi. et al الخفيف الؾزن  فئات في غالبا يحجث الدخيع الؾزن  إنقاص ن أ   السلاحظ أنو مؽ 

 عاما، 02 - 9  بضؽ ما سؽ في الؾزن  خفض يبجأ أن ويسكؽ الؾزن الثقضل، فئة بلاعبي مقارنة

 إلى يؤدي ىحا ن أ   إلى العمسية الجراسات وتؾصمت للاعب، التشافدية الدشؾات طؾال ذلػ ويدتسخ

 بالدكتة الإصابة خظخ زيادة إلى يؤدي مسا الحاد والجفاف، الحخارة بارتفاع اللاعبضؽ إصابة

 (55: 08القمب. ) تخوية نقص وأمخاض الجماغية

م أن الجىؾن الدائجة في الجدؼ تقل مسا 0115ويحكخ كل مؽ عمى ريحان واشخف حافظ 
م نقلا عؽ كؾسؾفا ۰۱۱۱يؤدي إلى رفع الكفاءة البجنية، وىحا ما يتفق مع ما ذكخه علاء عمضؾه 

kosova ة كسية الجىؾن بالجدؼ تجل عمى حالة أن قياس سسػ الجىؽ لو أىسية كبضخة، فسعخف
اللاعب وكفاءتو البجنية، وكحلػ كمسا زادت كسية العزلات وندبتيا لؾزن الجدؼ وقمت كسية 

 (، 83:  7الجىؾن دل ذلػ عمى أن صاحب ىحه الكياسات ذو كفاءة بجنية عالية. )

وأحسج سضج م نقلا عؽ بخىام، أبؾ العلا عبج الفتاح ۰۱۱۲يتفق كل مؽ مدعج عمى محسؾد 
م نقلا 0996م، محمد صبحي حدانضؽ Wilmore & Costill 1994م، ويمسؾر وكؾستضل ۰۱۱۰

عؽ ريشؾيؾ أنو كمسا قل الجىؽ تحدؽ الأداء، كسا أن درجة الدسشة ىي التي يكؾن ليا التاثضخ 
ة الأكبخ عمى الأداء وليذ الؾزن الكمي لمجدؼ، فكمسا زادت ندبة الجىؽ قل الأداء أي أنيا علاق

 ( ۱۱:  ۰۱( ) ۰۰۱: 02( ) ۲۰:  ۲)  ۰۰۲: ۰۲عكدية. )

م ان اختلاف الشدب السئؾية التي يسكؽ 0115ويذضخ كل مؽ عمى ريحان واشخف حافظ 
للاعب أن يشقريا مؽ وزنو نتيجة لاختلاف البضئة، والأنساط الجدسانية، ومدتؾى التجريب، 
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لجدؼ، والؾزن الحي سيذتخك بو في وكحلػ السدتؾى البجنى والفشي، وأيزا ندبة الجىؽ في ا
البظؾلة، وقج لؾحظ أن معغؼ الباحثضؽ يخكدون عمى أن تكؾن ندبة إنقاص الؾزن مؽ وزن 
الجدؼ. رغؼ أن ىحه الشدب قج تكؾن مشاسبة للؤوزان الثقضمة نغخا لتسضد ىحه الأوزان بشدبة أكبخ 

 (67: 05مؽ الجىؽ عؽ الأوزان الخفيفة والستؾسظة. )

 & .Sansoneوسؾيخ  م نقلا عؽ ساندؾن،0102الفتاح وأخخون  عبج سعج وتخى فاطسة

Sawyer.  ،0115يستمكؾن  لا واللاعبضؽ السجربضؽ معغؼ أ ن الؾزن يديج نتيجة إنقاص م: ان ضخر 

 عمسية بظخيقة الؾزن  إنقاص بعسميات لمكيام التي تؤىميؼ الرحية والخبخة السشاسبة العمسية السؤىلات

 أجيدة بدلامة الاحتفاظ مع الؾزن  مؽ إنقاص اليجف بتحقضق ليؼ يدسح متجرج وبذكل سميسة،

 (61: 08الجاخمية. ) الجدؼ

وىحا ما يحقق الفخض الثاني والثالث أنو تؾجج فخوق دالة إحرائيا بضؽ الكياسضضؽ الأول 
أوزانيؼ مؽ والثاني في متغضخ ادراك القؾة السبحولو لمخباعضؽ لرالح الكياس الأول لمحيؽ يشقرؾن 

 %.01% وحتى 7سسػ ثشايا الجدؼ والمحيؽ يشقرؾن وزن الجدؼ بشدبة حتى 

 

 الإستخلاصاث 
 في ضؾء أىجاف البحث وتداؤلاتو والشتائج التي تؼ التؾصل إلضيا أمكؽ استخلاص ما يمي:

برررضؽ قياسرررضضؽ الاول والثررراني فررري  1.15عرررجم وجرررؾد فرررخوق دالرررة إحررررائيا عشرررج مدرررتؾى  .0
وأيزرا  .السبحولة لمخباعضؽ الحيؽ يشقرؾن أوزانيؼ مؽ ندبة الجىؽ في الجدؼادراك القؾة 

%. وكانررت قيسررة ت الررحيؽ يشقرررؾن مررؽ أوزانيررؼ بالشدرربة 5بالشدرربة لررؾزن الجدررؼ حتررى 
(  بضشسا كانت قيسة ت لمرحيؽ يشقررؾن أوزانيرؼ مرؽ ندربة 1.59لمجىؽ في الجدؼ ىي ) 
 وزن الجدؼ عمى التؾالي. 

بررضؽ الكياسررضضؽ الأول والثرراني فرري ادراك  1.15وجررؾد فررخوق دالررة إحرررائيا عشررج مدررتؾى  .0
القررؾة السبحولررة لمخبرراعضؽ الررحيؽ يشقرررؾن مررؽ أوزانيررؼ بالشدرربة لمررجىؽ فرري الجدررؼ، أو مررؽ 

%. حضرث كانرت قيسرة ت لمستغضرخات الخاصرة بشدربة 7% حترى 5ندبة وزن الجدرؼ مرؽ 
ة ت لمستغضررخات الخاصررة بشدرربة وزن الجدررؼ ( بضشسررا قيسرر03.66الررجىؽ فرري الجدررؼ ىرري )

(  وكانررت قيسررة ت لمستغضررخات الخاصررة بشدرربة الررجىؽ 8.05% ىرري )7% حتررى 5مررؽ 
 %.   01% حتى 7في الجدؼ مؽ 
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 التىصياث 
 في ضؾء أىجاف البحث وتداؤلاتو والشتائج التي تؼ التؾصل إلضيا، يؾصي الباحث بسا يمي:

% مررؽ وزن الجدررؼ حضررث أنررو كمسررا 5زن عررؽ يجررب ألا تديررج الشدرربة السئؾيررة لإنقرراص و  .0
زادت ندرربة إنقرراص الررؾزن ليررؼ عررؽ ىررحه الشدرربة زاد التررأثضخ عمررى كتمررة الجدررؼ، والأجيرردة 

 الحضؾية، وىخمؾنات الجدؼ. 
يجررب أن يكررؾن إنقرراص الررؾزن تحررت إرشرراد الظبضررب، وخاصررة فرري الحررالات الترري تديررج  .0

 % مؽ وزن الجدؼ أو مؽ ندبة الجىؽ.5ندبتيا عؽ 
ن يكررؾن إنقرراص الررؾزن بعررج إجررخاء بعررض الفحؾصررات الظبيررة مررع مخاعرراة الررشس  يجررب أ .3

 الجدساني وندبة الجىؽ في الجدؼ، وليذ الاعتساد عمى وزن الجدؼ فق .
اسررتعانة الإتحرراد السرررخي لخفررع الاثقررال بيررحه الشتررائج وعسررل نررجوات ومررؤتسخات خاصررة  .2

اليؼ الخاطئررة فرري عسميررة السفرر -لديررادة الررؾعي الثقررافي فرري معخفررة )طررخق إنقرراص الررؾزن 
برررجائل السشذرررظات(، مدرررتعضشضؽ بالستخرررررضؽ وبكرررل الأبحررراث التررري  -إنقررراص الرررؾزن 

 أجخيت في ىحا السجال. 

 

 المزاجع 
 أولا: المزاجع العزبيت

 : بضؾلؾجيا الخياضة، دار الفكخ العخبي، طو، القاىخة. م٥٨٩١أبه العلا عبج الفتاح  -۱
: فدضؾلؾجيا المياقة البجنية، دار الفكخ م۱۹۹۱نرخ الجين سيج أبه العلا عبج الفتاح، أحمج  -0

 العخبي. 
: فدضؾلؾجيا ومؾرفؾلؾجيا الخياضي م۱۹۹۱أبه العلا عبج الفتاح، محمد صبحي حدانين  -۰

 وطخق الكياس والتقؾيؼ، دار الفكخ العخبي.
لفكخ العخبي، : الاستذفاء في السجال الخياضي، دار ام۱۹۹۹أبه العلا أحمج عبج الفتاح  -2

 القاىخة.
لجى  الرحية الستغضخات بعض عمى الؾزن  انخفاض : أثخم020٥سعج زغلهل  سميخ أحمج -5

 البجنية وعمؾم لمتخبية العمسية السجمة لمبشضؽ، الخياضية التخبية لاةبات السلاكسة،كمية
 حمؾان. جامعة الخياضة،
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تأثضخ تجريبات لياقة القؾة عمي السدتؾي الخقسي لمخباعضؽ  :م02٥2علي ريحان  أحمج -6
 .الشاشئضؽ، رسالة دكتؾراه، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشرؾرة

: تخكضد أملاح الرؾديؾم والبؾتاسضؾم في الجم عشج أداء مجيؾد م۱۹۹۳أحمج نرخ الجين -7
، كمية التخبية ۲الثالث، ج بجنی مقتؽ" مجمة أسضؾط لعمؾم وفشؾن التخبية الخياضية، العجد

 الخياضية لمبشضؽ، جامعة أسضؾط،. 
م: أثخ إنقاص الؾزن الستعسج عمى بعض الستغضخات الشفدية لجى ۱۹۹۹أشخف حافظ محمهد  -8

 السرارعضؽ، رسالة دكتؾراه، كمية التخبية الخياضية لمبشضؽ باليخم، جامعة حمؾان.
 الؾزن الستعسج عمى بعض الستغضخات البجنية : تأثضخ ندب إنقاصم٥٨٨١الديج عبج المنعم  -9

 لمسرارعضؽ، رسالة ماجدتضخ، كمية التخبية الخياضية لمبشضؽ طشظا، جامعة طشظا.
: التقشية البضؾلؾجية والبضؾكيسيائية وتظبيقاتيا في السجال م٥٨٨٨حدين أحمج حذمت  -01

 الخياضي دار الشذخ لمجامعات، القاىخة. 
 عمى الدخيع الؾزن  أنقاص تأثضخ م02٥2الملا  سعيج العديد عبج نرخ،الكخيم  عبج سلام -00

 كمية السرارعة، للاعبى العالى البخم ميارة ومدتؾى  والأيؾنات الفدؾلؾجية بعض الستغضخات
 جامعة ،0، ج93الخياضة ع  وعمؾم البجنية لمتخبية لمبشضؽ، السجمة العمسية الخياضية التخبية
 حمؾان.

: أثخ إنقاص الؾزن عمى بعض م٥٨٩١إبخاهيم، أحمج الدنتخيدي سليمان على  - 00
 الستغضخات

البجنية والفدضؾلؾجية للاعبي الفخيق القؾمي السرخي لمسرارعة، بحؾث السؤتسخ الجولي الخياضة 
 لمجسيع في الجول الشامية، السجمج الثالث، يشايخ.

السلاكسة، دار السعارف،  : الأسذ العمسية الحجيثة في رياضةم۱۹۹۲صلاح الديج قادوس -03
 القاىخة.

الرحة في السجال الخياضي، مشذأه السعارف،  م:٥٨٨2علاء الجين محمد عليهه  -02
 الاسكشجرية.

تأثضخ إنقاص الؾزن عمى تخكضب الجدؼ م: 022٥على الدعيج ريحان، اشخف حافظ  -05
لبجنية والخياضة، العجد وبعض القجرات التؾافكية لمسرارعضؽ الكبار، السجمة العمسية لمتخبية ا

 الدادس والثلاثؾن، كمية التخبية الخياضية باليخم، جامعة حمؾان
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: أثخ إنقاص الؾزن الجبخى عمى بعض الستغضخات م022١عمخ جمال سليمان  -06
الفدضؾلؾجية والبضؾكيسيائية والكفاءة البجنية لجى لاعبي السلاكسة، درجة الساجدتضخ،  كمية 

 امعة أسضؾط.التخبية الخياضية، ج
: دراسة عامميو لمقجرات التؾافكية للاعب السرارعة م۱۹۹۱عمخو محمد محمهد مرطفی  -07

 في ج.م.ع، رسالة دكتؾراه مشذؾرة، كمية التخبية الخياضية لمبشضؽ باليخم، جامعة حمؾان. 
 : تأثضخم0202 بيهمى الديج الخفاعى، محمهد محمد عدت الفتاح، إبخاهيم عبج سعج فاطمة -08

 الخاصة والمياقة الفدضؾلؾجية والبضؾكيسيائية الستغضخات بعض عمى الدخيع الؾزن  إنقاص
 الجؾدو للاعبى

 طشظا. الخياضية، جامعة التخبية ، كمية7ع  33السجمة العمسية لعمؾم التخبية الخياضية، مجمج 
والكياس مجخل التقؾيؼ م: 0202محمد الديج خليل، على الدعيج ريحان، سامي محب حافظ  -09

 في التخبية الخياضية، مكتبو السشار بالسشرؾره.
: السؾسؾعة العمسية لمسرارعة لمسبتجئضؽ، م۲۰۰۲محمد جابخ بخيقع، إيياب فهزي البجيهي  -01

 الجدء الأول، مشذأة السعارف، الإسكشجرية،.
ر الفكخ الكياس والتقؾيؼ في التخبية البجنية، الجدء الأول، دا م:٥٨٨١محمد صبحي حدانين  -00

 العخبي، القاىخة. 
: التغضخات في بعض دلالات ومزادات الأكدجة م۲۰۰۱محمد عبج الخحمن محمهد  -00

وعلاقتيا بشتائج السباريات لجى لاعبي الجؾدو، رسالة دكتؾراه، كمية التخبية الخياضية لمبشات 
 بالجديخة، جامعة حمؾان. 

 وعلاقتيا بالتكؾيؽ الؾزن  انخفاض لاسالضب تحمضمية دراسية م:02٥٩ىاشم  محعج محفهظ -03
التخبية  رسالو ماجدتضخ، كمية ، السلاكسة للاعبي السياري  الاداء ومدتؾي  الجدسي
 .الدقازيق جامعة بشضؽ، الخياضية

استخجام التجريب السخكب وحسية الكضتؾجضشيػ عمى  تأثيخ: م0202ي لمج عمحمهد سيج أح -02
والكفاءة البجنية وفاعمية الأداء السياري لجى بعض مؤشخات إنقاص الؾزن الجبخي 

 السلاكسضؽ، رسالة دكتؾراه، كمية التخبية الخياضية أسضؾط، جامعة أسضؾط.
طخق مختمفة لإنقاص الؾزن عمى التحسل الجوري ر : تأثيم۱۹۱۲مدعج على محمهد  -05

 بأبي قضخ والتشفدي والعزمي لمسرارع، رسالة دكتؾراه، كمية التخبية الخياضية لمبشضؽ،
: السبرررادلأ الأساسرررية لمسررررارعة الحرررخة واليرررؾاة، كميرررة التخبيرررة م0222مدععععج علعععى محمعععهد  -06

 الخياضية، جامعة السشرؾرة.
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: أثخ إنقاص الؾزن عمى ندب تخكضد ممحى الرؾديؾم م۱۹۹۳نرخ ابه بكخ نرخ  -02
ية، جامعة والبؾتاسضؾم في الجم لجى السرارعضؽ، رسالة ماجدتضخ، كمية التخبية الخياض

 حمؾان، القاىخة.
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