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ي وشرب الماء والتدريب الهوائي فقط قبل تناول الوجبات  ــــــــدراسة مقارنة لتأثير التدريب الهوائ
باقات التحمل في  ـــوزن وبعض الصفات البدنية والجسمية لدى لاعبات ســــــــــالغذائية على ال

 القوى  ابــــألع
 

 *آمال سليمان صالح الزعبي 
 

 ملخص 

الدراسة إلى معر هدفت   الهوائير  تأث  فةهذه  الهوائي فقط قبل  التدريب  الماء والتدريب  ي وشرب 
لدى   البدنية والجسمية  الصفات  الوزن وبعض  على  الغذائية  الوجبات  في   لاعباتالتناول   المبتدئات 

رياضة  التحمل  جري  سباقات   اليرمالقوى    ألعابلمنتخب  جامعة  الدراس  وكــــــــــــــفي   ي ــــــــــللعام 
الدراس  (،2018  -م2017) عينة  )  ة تكونت  مجموعتينإقسمت  لاعبة  (  12من  المجموعة    لى 

، استخدمت الباحثة ( لاعبات6( لاعبات والمجموعة الضابطة وتتكون من )6التجريبية وتتكون من )
الدراسة،ا لطبيعة هذه  لملائمته  القبلي والبعدي نظراً  التجريبي والمسمى بالقياس   طبقت حيث لمنهج 

الغذائيةمع  الهوائي    يبالتدري  البرنامج  بيةجريالتالمجموعة   الوجبات  تناول  قبل  الماء  بينما شرب   ،
الهوائي دون شرب الماء، وقد استغرق تطبيق البرنامج    يالتدريبالضابطة البرنامج    المجموعة  طبقت

الوحدة   مدة  التدريبي زمن  تتراوح  الأسبوع   في  تدريبية  وحدات  ثلاث  بواقع  متصلة  أسابيع   ثمانية 
بينالتدر  الواحدة  دقيقة، أظهرت  60-45)  يبية  أن    نتائج(  دلالة    الدراسة  ذات   إحصائية هناك فروقاً 

ولصالح  والبعدي  القبلي  الصفات    البعدي  القياس  للقياسين  وبعض  الوزن  والجسمية    البدنية لانقاص 
فروق ،  التجريبيةللمجموعة   توجد  المجموعة    إحصائياً دالة    ولا  لاعبات  تو لذ ،  الضابطةلدى  صي ا 

بضرور الباح من ثة  لهما  لما  الغذائية،  الوجبات  تناول  قبل  الماء  وشرب  الهوائي  التدريب  استخدام  ة 
إيجابية   البدنية  آثار  الصفات  وبعض  الوزن  والحصول  بعض  وتحسين  انقاص  الجسمية  القياسات 

در  بإجراء  توصى  وكما  الممارسة،  الرياضة  لطبيعة  مناسب  مثالي  ووزن  متناسق  جسم  اسات على 
 سة وعلى عينات تشتمل على فئات عمرية مختلفة.شابهة لهذه الدرام

 ، الصفات الجسمية.الصفات البدنية، التدريب الهوائيقوى،  ألعاب الكلمات الدالة:
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A Comparative Study to the Effect of Aerobic Training, Drinking 

Water And Aerobic Training Just Before Meals On Weight and Some 

Physical Qualities of female Endurance Athletes In Athletics 
 

Amal Suleiman Saleh Al Zoubi* 
amal.alzoubi@yu.edu.jo 

Abstract 

This study aimed at knowing the effect of aerobic training, drinking 

water and aerobic training just before meals on weight and some physical 

qualities of junior female athletes of the endurance races in athletics team at 

Yarmouk University for the academic year (2017-2018). The study sample 

consisted of (12) players divided into two groups, the experimental group 

consists of (6) players and the control group consists of (6) players. The 

researcher used the experimental method called pre and post measurement 

because of its suitability to the nature of this study, where the experimental 

group applied the aerobic training program with drinking water before 

eating meals, while the control group applied the aerobic training program 

without drinking water. The application of the training program took eight 

successive weeks, with  three training units per week, ranging in time for 

one training unit,between (45- 60) minutes. The results of the study showed 

that there are statistically significant differences for the pre and post 

measurements and in favor of the post measurement to lose weight and 

some physical characteristics of the experimental group. The study also 

showed that there are no statistically significant differences among the 

players of the control group. Thus, the study recommends the necessity of 

using aerobic training and drinking water before meals, as they have 

positive impact on weight loss and on some physical attributes in addition to 

its impact on the improvement of some physical measurements and 

obtaining a consistent body and ideal weight suitable for the nature of sports 

practice,. The studyalso recommends conducting studies similar to this 

study and samples involving different age groups. 

KeyWords: Athletics, Aerobic training, Physical attributes, and qualities.  
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 : المقدمة

وتحديد   اهتمت بوصف  الأخيرة  الآونة  في  والدراسات  و البحوث  البدنية  المواصفات  الصفات 
طبيعة كل مسابقة من المسابقات المختلفة بما يزيد من  مع    تتناسبالتي  والأوزان  ية الخاصة  الجسم

المس أعلى  إلى  للوصول  الرياضي  التدريب  عملية  الرياضية،  ــــــــــــــفعالية  ار ــــــــــشأحيث  تويات 
أن      (Tittel,1983)تيتل ال  إلى  ذوي  البدنية و اللاعبين  الغير ملاصفات  النشاط الجسمية  ئمة لنوع 

 .ءيبذلون جهداً أكبر في سبيل تحسين الأداالممارس 

المستويات الرقمية على  أفضل   أدائها الحركي لتحقيقب القوى  ألعابفي  الجري عتمد مسابقات وت
أساسية تعتمد عليها باقي  اتكصفوالسرعة  ة ودرجة التكامل بينها وبصفة خاصة القو  الصفات البدنية

الأخرى  أن  و     ،الصفات  فإن كما  ذلك  الى  وبالإضافة  ممارسة    ه  في  أهميتها  الجسمية  مثل  للقياسات 
بأبعاد جسمية خاصة تميزه عن غيره لأن ها تؤدي دوراً مهما في لاعب  ينفرد كل  حيث  هذه الفعاليات  

نجاح ما لإنج للاعب، فاللاعب لا يستطيع  تحقيق أي  البنية ولديه  اح الأداء الحركي  م يكن قوي 
ية عامة وصفات بدنية خاصة بالفعالية التي يمارسها، ولكي يكون اللاعب ذا أداء مهاري لياقة بدن

 . اتعالي المستوى عليه التحلي بهذه الصف

الرياضياو  ا  لتدريب  الأنشطة  من  نوع  لأي  المختلفة  المنتظم  تكسب و لرياضية  طويلة  لفترات 
و   ممارسيها البدنية  بلالصفات  لا  النشاط  بذلك  الخاصة  إلى    الجسمية  الوصول  في  الأساس  تعد 

المدرب يبني   لذلك نجد أن    ،في أنجاح الأداء للاعب  هاماً وذلك لأنها تؤدي دوراً    المستويات العالية
على   اختياره رياضية  فعالية  أي  الب  في  و ندالصفات  الملائمةا المو ية  الجسمية  والتغذية    صفات 

المناسب والوزن  والسليمة  ي  الصحيحة  وبما  الفعالية  مع لتلك  أفضل  مستوى  لتحقيق  التقدم  ضمن 
وأصبحت   (Hassanein & Subhi, 2003)، صبحي  الاقتصاد في الوقت والجهد والمال  حسانين

ال  الصحيحة  التغذية نجاح  عناصر  أهم  من  واحدة  تتحكم   ومنعبين  لاالمتوازنة  التي  العناصر  أهم 
أداء في  رياضة    وتؤثر  ولاعبات  خاصة    ألعابلاعبي  بصفة  لأن والريالقوى  عامة،  بصفة  اضيين 

وأن كل مرحلة من مراحل  ،  اللاعب بلا بنية جسمانية سليمة لن يتمكن من أداء واجبه في الملعب
التغذية   من  معيناً  نوعاً  تتطلب  السنية  وخاصة  اللاعب  الجسب عمر  حاجة  للمـــــــــــــحسب  واد  ــــــــــــــــم 

  ماــــــــــــ ــــير فرانك وويليـــــــــــــــــويش  .طاقة والجهد الذي يبذلهالغذائية التي تختلف بمقدار استهلاك الفرد لل
Frank & William,1983)  )دريبية  تلالبرامج ا إلى أن التغذية المناسبة تعتبر ركنًا هامًا من أركان

اعتلال إلى  حتمًا  يؤدي  الغذائية  العناصر  بعض  نقص  وأن  رياضي،  إنجاز  وفي   ،الإنجاز لأي 
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الرياضيالمق الإنجاز  تحسين  إلى  يؤدي  ربما  العناصر  بعض  تناول  زيادة  فإن  ظاهرة   ابل  وخفض 
الجسمي والإرهاق  حياة  ،التعب  تشكيل  في  وهامًا  أساسيًا  دورًا  التغذية  تلعب  اصة  خو الرياضي   كما 

وى وجبات غذائية متوازنة المحتأن يتناولوا    اللاعبين واللاعبات  يجب علىو    ي المستويات العلياذو 
في مكوناتها، على أن تكون غنية بالنشويات )السكريات( والأملاح والمعادن، والحرص على شرب 

في الحركة   طاكمية عالية من السوائل كأمر مهم وحيوي لنجاح الجسم في إعطاء أكبر قدر من النش
 وذلك  الوزن نقاص  إفي    يسهم    اً كبير   اً دور الماء   لشربوكما أن    ، يين واللاعباتوالتركيز الذهني للاعب

بالجسم الحرارية  السعرات  من  كبيرة  كميات  حرق  خلال  دراسة  من  نتائج  إليه  ما أشارت  بان     وهذا 
في يسهم  الزائد  ر من الماء  تل  1.5دور شرب    ( حيث بينت النتائج أن  ,.Pan et al  2014)  وآخرون 

ولابد من  ،  الوزن الزائدالدهون في الجسم، وقمع الشهية لدى النساء ذوات    نسبة  تقليل الوزن، وتقليل
الممارس،  الرياضي  النشاط  طبيعة  مع  يتناسب  لكي  اللاعبيين  لدى  الوزن  وأهمية  دور  الى  الإشارة 

ه على المواد التي تدعم بناء جسمه، بينما تيكما يجب أن يتم التركيز على  اللاعب النحيف في تغذ
صة لعلاج ظاهرة السمنة على أن  يخضع اللاعب الذي يعاني زيادة في وزنه إلى برامج غذائية خا 

 .     يحتوي غذاؤه على العناصر الضرورية التي تمكنه من أداء دوره في الميدان

   :مشكلة الدراسة

رياضة   الأ  القوى   ألعابتعد  بدنية تحتاج  والتي    ةالرياضي  لعابأم  وصفات  جسمية  قياسات 
سليمة   صحية  الوتغذية  في  للمشاركة  فعالية  لأي  مناسب  مثالي  لذا  ووزن  المدربون  يمسابقات،  لجأ 

قوى  تأثير  من  له  لما  الوزن  إنقاص  الأ  لعملية  مستوى  فيعلى  بشتى   ألعابرياضة    داء  القوى 
                                                                     واللاعبات.  نفعالياتها ورفع مستوى اللياقة البدنية لدى اللاعبي

و  الباحثة  لاحظت  في   منوقد  تواجدها  في  مضمار  و ملاعب    خلال  الرياضية  التربية  كلية 
أ اليرموك  بعض  ن  جامعة  مرة     اللاعباتمن    اً هناك  ولأول  الفعالية  هذه  يمارسن  اللواتي  المبتدئات 

اليرموك بنا  ألعاب  منتخبل  المنتسباتو  في ممارسة هذه الرياضية    ءالقوى في جامعة  على رغبتهن 
اللوا اللاعبات  من  لديهن  أغلبهن  جسمية  تي  وصفات  وخصائص  البدنية  اللياقة  مستوى  في  ضعف 

 الوزن المثالي المطلوب لمثل هذه المسابقات.      وزن زائد عن غير متناسقة و 
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ا مع فترة تدريب اللاعبات وتزامنً   الملاعبتواجدها في    خلال  ن موكما لاحظت الباحثة أيضاً و 
ينإ و بشكل    التدريب  مارسن  هن   طويلةمنتظم  متواصل  اللياقة  ولفترات  مستوى  في  التحسن  أن   ألا   ،

، وبالرغم من البدينة لديهن لا زال ضعيفاٍ مما كان له الأثر السلبي على تحسين في مستوى أدائهن  
الأ المستمر  زال   تدريبهن  لا  الأ أنه  في  بطيئا  التحسن  مستوى داء  على  السلبي  الأثر  له  كان  مما 

ن فيهاأزمانهن في المسابقات التي يش للوقوف وقد أثارت تلك المشكلة فكر الباحثة  ،  البطولاتفي    ارك 
الواضحة  على   العلمية  المشكلة  الرؤية  لتلك  المناسب  الحل  الباحثة  لإيجاد  دفع  هذه مما  لإجراء 

 الباحثة  ارتأت، وكما  لمعرفة أسباب التباطؤ في تحسن مستوى اللياقة البدنية ومستوى أدائهن    ة دراسال
مستوى اللياقة البدنية لديهن  وتحسين    ذه الدراسة للوقوف على الطريقة الأمثل لتخفيف الوزن جراء هلإ

وقتفي   وصفاتإ صول  و وال  أسرع  وخصائص  مثالي  وزن  متناسقةلى  بوأن    جسمية  ر ص اعنيتمتعن  
   لى نتائج أفضل وبأقل الأزمان.إلجري  للوصول بمسابقات االلياقة الخاصة 

 : أهمية الدراسة

الجري فيلكي يتم عالٍ   ألعابمسابقات    تع لاعب  وانجاز رقمي    القوى بأداء ومستوى مهاري 
ومثالي  اً وزن  يمتلك  ن  أيجب   ومو و   اً مناسب  متناسقة  اقياسات  جسمية  سليمة صفات  صحية  وتغذية 

والتحمل،ي  لحوالت العضلية،  والقوة  كالسرعة،  البدنية  اللياقة  خلال  وذلك  المرونة  و   بعناصر  من 
 لمنتظم والممارسة المستمرة. التدريب الرياضي ا

الرياضي   التدريب  الدهون  المنتظم  ويؤدي  ونسب  الجسم  بوزن  تتعلق  تغيرات  حدوث  إلى 
النو  على  المختلفة  التأثيرات  جانب  إلى  البدنية   أجمع ح اوالصفات  وقد  والتطور،  بالنمو  المتعلقة  ي 

تعتبر من  والوزن المثالي    الجسميةو   البدنية   الصفات   ن  أ  (Tittle, 1983)بعض الخبراء أمثال: تيتل  
العالية، ومن هنا تظهر أهمية   الوصول للمستويات الرياضية  الدراسةأهم متطلبات  أثر   لمعرفة  هذه 

الوجب قبل  الماء  وشرب  الهوائي  على  لغا  تاالتدريب  و ذائية  الوزن  الجسمية  إنقاص  القياسات  بعض 
جراء إومن هذا المنطلق تبدو ضرورة    لقوى،ا  ألعابفي رياضة    الجري   والصفات البدنية لدى لاعبات

رياضة  مثل   مجال  في  لأهميتها  نظراً  إليها  والحاجة  الدراسة  الأخرى   القوى   ألعابهذه  ،  والرياضات 
التطبيقية   للاستفادة  إنقاص   ينواللاعب  ينالمدرب  من  لكل  منهاوذلك  عملية  وترشيد  تنظيم  في كيفية 

والجسم المناسب  بدنية وخصائص جسمية تتسمم بالوزن  لما تتطلبه هذه الرياضة من صفات    الوزن، 
الرشيق خاصة في مسابقات الجري لتحسين زمن أداء اللاعبين واللاعبات في ضوء ما تسفر عنه 

 . الدراسة هذه نتائج
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   :ةراس دلأهداف ا

 لى:  إهدفت هذه الدراسة  

 الصفات  بعض  لىع  الغذائية  الوجبات  قبل  الماء  وشرب  الهوائي  التدريب  ريأثت  لىإ  التعرف  -
  البطن،   عضلات  ومرونة  للرجلين،  بالسرعة  المميزة  والقوة  والتحمل،  الانتقالية،  كالسرعة)  البدنية
القوى    ألعابفي منتخب    تادئتبالم  التحمل  جري   لاعبات  لدى(  الفقري   العمود  عضلات   مرونة

 في جامعة اليرموك.  

 الصفات   بعض  على  الغذائية  الوجبات  قبل  الماء  شرب  دون   الهوائي  التدريب  ريأثت  لىإ   التعرف  -
  البطن،   عضلات  ومرونة  للرجلين،  بالسرعة  المميزة  والقوة  والتحمل،  الانتقالية،  كالسرعة)  البدنية
القوى    ألعابلتحمل المبتدئات في منتخب  اري  ت جاب( لدى لاعالفقري   العمود  عضلات   مرونة

 .في جامعة اليرموك

الهوائي  يأثت  لىإالتعرف    - التدريب  قبلر  الماء  على  وشرب  الغذائية  الصفات   الوجبات  بعض 
وسمك دهن ومحيطات بعض أجزاء الجسم كمحيط )البطن، والعضد،    إنقاص الوزن الجسمية و 

 القوى في جامعة اليرموك. ألعابمنتخب  في ئاتدتلدى لاعبات جري التحمل المبوالفخذ(  

التدريب الهوائي  يأثتلى  إالتعرف   - الماء قبل ابدون  ر  الوزن شرب  إنقاص  الغذائية على    لوجبات 
)البطن كمحيط  الجسم  أجزاء  بعض  ومحيطات  دهن  والفخذ(    ،وسمك  لاعبات والعضد،  لدى 

 ك.رمو يلالقوى في جامعة ا ألعابجري التحمل المبتدئات في منتخب 

 : الدراسة  تساؤلات

ريب الهوائي  ر التديثتأ( لα   ≤  0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )  هل -
البدنية  الصفات  بعض  على  الغذائية  الوجبات  قبل  الماء  الانتقالية، والتحمل،    وشرب  )كالسرعة 

الفقري( لدى    مودالع  توالقوة المميزة بالسرعة للرجلين، ومرونة عضلات البطن، مرونة عضلا
 .القوى في جامعة اليرموك ألعابلاعبات جري التحمل المبتدئات في منتخب 
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لتأثير التدريب الهوائي      (α    ≤  0.05فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )  هل توجد -
البدنية  الصفات  بعض  الغذائية  الوجبات  قبل  الماء  شرب  والتحمل،  دون  الانتقالية،    )كالسرعة 

ين، ومرونة عضلات البطن، مرونة عضلات العمود الفقري( لدى  لمميزة بالسرعة للرجلوة اوالق
 .القوى في جامعة اليرموك ألعابالتحمل المبتدئات في منتخب لاعبات جري 

تأثير التدريب الهوائي  ( ل   (α  ≤ 0.05هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة   -
يطات كل من )البطن،  ائية على إنقاص الوزن وسمك دهن ومحلغذت ا ابوشرب الماء قبل الوج

التح جري  لاعبات  لدى  والفخذ(  منتخب  والعضد،  في  المبتدئات  جامعة    ألعابمل  في  القوى 
 اليرموك.

لتأثير التدريب الهوائي    (   (α  ≤ 0.05هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة   -
الوجب قبل  الماء  شرب  كغذاال  تادون  ومحيطات  دهن  وسمك  الوزن  إنقاص  على  من ئية    ل 

التحمل   جري  لاعبات  لدى  والفخذ(  والعضد،  منتخب  )البطن،  في  في    ألعابالمبتدئات  القوى 
 .جامعة اليرموك

   :مصطلحات الدراسة

 على   المقدرة  لى إ  ويشير  المتواصل  الجري   باستخدام  التدريب  عن  عبارة  هو:  الهوائي  التدريب  -
 المستنشق  الأوكسجين  باستخدام  الأداء  مستوى   في   هبوط  أي   دون   بفاعلية  الأداء   في   راالاستمر 

 (.,Al-Khayat, Omar 2005)مر، عالخياط. الهواء  من

 القياسات الجسمية:

تعرف بـأنها دراسة مقاييس جسم الإنسان وهذا يشمل قياسات الطول والوزن والحجم والمحيط  
 .( Beck, 1984 &Khater)طر، والبيك اخ  .ةللجسم ككل ولأجزاء الجسم المختلف

 وتعرف الصفات البدنية:

)القدرا الصفات  من  مجموعة  والمرونة  بأن ها  والسرعة،  والقوة،  كالتحمل،  الأساسية  البدنية  ت( 
نجازات الرياضية من خلال المهارات الحركية أي فن الأداء الحركي )التكنيك( ودورها في تحقيق الإ
 ((Grosser et al., 2008والإرادة والتحفيز.  ةرغبكالوالصفات الشخصية 

 مجالات الدراسة:

 .القوى في جامعة اليرموك ألعابمنتخب الجري للاعبات   المجال البشري:
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أجريت القياسات الجسمية في قاعة مغلقة في قسم التربية البدنية    جامعة اليرموك  :المجال المكاني
و  البدنية  تطبيق  والاختبارات  التربية  ر تدالج  البرنامتم  كلية  ومضمار  ملعب  في  يبي 

 الرياضة 

 .(2018 – 2017اسي )أجريت الدراسة في العام الدر   :المجال الزماني

 :السابقة الدراسات

  هناك   أن  وجدت  المجال  هذا  في  السابقة  والدراسات  النظري   للأدب  الباحثة  مراجعة  خلال  من
 والجسمية   البدنية  الصفات  أهميةي تبحث  التة و سراالد  موضوعالمرتبطة ب  العلمية  الدراسات  من  العديد
من   قبل  من  باهتمام  حظيت  قد   هاوإن  الرياضي،   والأداء   النشاط  على  وأثره  والوزن    الباحثين   العديد 

ذات العلاقة وهي   الدراسات  هذه  من  بعضاً   الباحثة  تعرض  الدراسةهذه    أهداف  تحقيق، ولوالدارسين
 :كالتالي

معرفة أثر تناول كميات زائدة من لى إ( دراسة هدفت  ,.2014Pan et alأجرى  بان وآخرون )
الجســم، ونسـبة الــدهون فـي الجســم، والشـهية لــدى الفتيــات  ذات المـاء علــى وزن الجسـم ومؤشــر كتلـة 

اللـواتي تلقـين ذات الـوزن الزائـد و من الإنـاث ( 50عينة قوامها ) وقد أجريت الدراسة علىالوزن الزائد،  
الإفطار من تناول وجبات دقيقة  30 قبل  من الماء  ثلاث مرات في اليوم(  لم 500) تعليمات لشرب
 وفـوق اسـتهلاك الميـاه اليـومي واسـتمر لمـدة( لتـر 1.5)اوز استهلاك الماء بمقدارتج  ،والغداء والعشاء

ودهـون الجسـم، ودرجـة الشـهية قبـل  ،تـم قيـاس وزن الجسـم، ومؤشـر كتلـة الجسـم  ،أسابيع متتاليـة(  8)
ياً فـــي حصـــائإدالـــة  اً ة أن  هنـــاك فروقــــــــــــــليهـــا الدراسإلت ــــــــــــــ، أظهـــرت النتـــائج التـــي توصســـةار لدوبعـــد ا

سم مـــا قبــل الدراســـة ــــــــــــوزن الجنــه كـــان إنقــاص الــوزن لـــدى الفتيــات فـــي الاختبــارات البعديـــة، حيــث إ
مقابـــل  26.7002ة ســـادر ال)قبـــل  مؤشـــر كتلـــة الجســـموأن و ؛  64.42مقابـــل مـــا بعـــد الدراســـة  65.86

مقابل ما  79.626قبل الدراسة  مامجموع سمك ثنية الجلد وكذلك  (26.1224مرحلة ما بعد الدراسة 
مقابــل مرحلــة مــا بعــد الدراســة  4.170 36.880الشــهية )قبــل الدراســة وكــذلك  76.578بعــد الدراســة 

ل الــوزن، وتقليــل ليــتق يفــ لتــر مــن المــاء الزائــد 1.5دور شــرب  (، حيــث بينــت نتــائج الدراســة34.673
 ئد.ي الجسم، وقمع الشهية لدى المشاركات من النساء ذوات الوزن الزاالدهون ف
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 علاقـة إيجـاد لـىإ هـدفت ( بدراسـةTrabelsi et al., 2014) وآخـرون  الطرابلسـيوكمـا قامـت 
 مقــدلا ةلكــر  التونســيين اللاعبــين مـن مجموعــة لــدى الســريع الجــري  علـى بالقــدرة البدنيــة الصــفات بعـض

 خضــعت التونســي المنتخــب لاعبــي مــن لاعبــا( 26) مــن الدراســة عينــة تكونــت حيــث ،الصــالات فــي
( الأوكســجين اســتهلاك ودرجــة للــرجلين، الانفجاريــة والقــوة الانتقاليــة، الســرعة) وهــي بدنيــة اراتلاختبــ

 تصـلتو  يتـلا النتائج وأظهرت الجري، أداء مستوى  على كبير بشكل تؤثر التي  الصفات  أكثر  لتحديد
 على كبير أثيرت لهما  الأوكسجين لاستهلاك الأقصى والحد للرجلين  الانفجارية  القوة  أن    الدراسة  إليها

 الأوكســـجين واســـتهلاك الانتقاليـــة الســـرعة بـــين ســـلبي ارتبـــاط وجـــود أظهـــرت كمـــاو   اللاعبـــين، إنجـــاز
 العضلية القدرة بين ربطلل نيربوالمد اللاعبين يساعد تصميم إيجاد في  الدراسة أهمية  وتكمن  للاعبين،

 . التدريبي البرنامج  وطبيعة

تدريبي يهدف  لى بناء برنامجإ( دراسة هدفت  ,Sharshar  2013وكما أجرى شرشر، أحمد )
 للناشئات تحت   عدو(  م100)لمسابقة  والمستوى الرقمي    القدرات البدنيةالصفات و الارتقاء ببعض    لىإ

( حيث تم اختيارهم سنة  15ناشئات تحت سن )لاعبات    ( 6)  من   ةاس، وتكونت عينة الدر سنة  (15)
وكما   العمدية،  الباابالطريقة  تطبيق ستخدم  تم  حيث  الدراسة  لطبيعة  لملائمته  لتجريبي  المنهج  حث 
جراء الاختبارات لبعض الصفات البدنية وأظهرت النتائج إ، وتم  اً ( أسبوع12الببرنامج التدريبي لمدة )

توصلت   البدنيةإ  سة رادلا   ليهاإالتي  الصفات  لبعض  ملحوظ  وبشكل  ظاهر  تحسن  السرعة  ك)  لى 
و  الفعل،  رد  وسرعة  اللاعبات الانتقالية،  لدى  الرجلين(  لمفاصل  والمرونة  الرجلين،  عضلات  قوة 

أن   الناشئات، التي  النتائج  أظهرت  اختبار  بنس  وكما  في  التحسن  لمسابقة  ة  الرقمي  المستوى 
بلغت  (م100) نسبتهعدو  باستخدام  بناءو   (،%  3.545)  ما  الدراسة  أوصت  ذلك    البرنامج   على 

لتس  ونتائجه  المقترح المدربيين  قبل  اللاعبات من  لدى  الرقمي  والمستوى  البدنية  الصفات  حين 
 المبتدئات.  

 لـىإ هـدفت( (Abdul Wahab, Alaa, 2011 ءآلا، الوهـاب عبـد أجرتهـا أخـرى  دراسـة وفـي
 الطــول، الــوزن،) نثروبومتريــةالأ القياســات بعــض ىعلــ شــيملا عمــ مقتــرح غــذائي برنــامج أثــر معرفــة
 مـن الدراسة عينة تكونت حيث لبدينات،للفتيات ا( لفخذا -الورك  -الخصر  –  الصدر–  العضد  محيط

  ،(ســــنة 35-20)بعمــــر بالبدانــــة المصــــابات النســــاء مــــن العمديــــة بالطريقــــة اختيــــارهم تــــم امــــرأة ( 12)
 نظــراً  واحـدة تجريبيـة لمجموعــة والبعـدي القبلـي بالقيــاس مىمسـال يبـالتجري المــنهج الباحثـة واسـتخدمت

 بمعــدل أســابيع( 8) مــدة المشــي مــع الغــذائي البرنــامج تطبيــق اســتغرق  وقــد الدراســة، لطبيعــة لملائمتــه
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 حــدوث لــىإ أدى المقتــرح الغــذائي البرنــامج أن   الدراســة هــذه نتــائج وأظهــرت اليــوم، فــي مشــي ســاعة
 وقــد معنويــة، بدلالــة ككــل الجســم ومحيطــات الــوزن  فــي وانخفــاض ةتريــوموبر ثنالأ بالقياســات تغيــرات
 إنقــاص وســائل مــن هامــة كوســيلة المشــي مــع المقتــرح الغــذائي البرنــامج باســتخدام .0الباحثــة أوصــت

 .أخرى  عمرية لفئات الوزن 

 البدنيـة الصفات تحديد لىإ هدفت دراسة (Hasan et al., 2009) وآخرون  حسن، أجرى  وكما
( 47) عددهم والبالغ سنة( 16) دون  ما والشباب ،لاعباً ( 34)  عددهم  والبالغ  سنة(  14)  ن و د  بابشل

 لتحديـــد نمـــوذج تطـــوير فـــي تســـهم التـــي الجســـمية المقـــاييس عـــن للكشـــف وذلـــك اليـــد، ةكـــر  فـــي عبـــالا
 ،داليـ كـرة فـي اللاعبـين بـين الإنجـاز فـي الفـرق  توضح التي المحددة الإنجازات عن  والكشف  المواهب

 خفـةو  الانتقاليـة السـرعة أهمهـا بدنية بصفات يتمتعون  سنة( 14)  دون   ما  اللاعبين  أن    ائجنتال  رتهظأ
 فئـة ن  أو  والتـنفس، التحمـل، على والقدرة الجسم،  من  العلوي   الجزء  لعضلات  الانفجارية  والقوة  الحركة،

 مأهــــ مــــن جو ضــــنلا مؤشــــر أن   أيضــــاً  النتــــائج وأظهــــرت الطــــول، بصــــفة يتمتعــــون  ســــنة( 16) دون  مــــا
 الخفيـف، وزن والـ كالطول، الجسمية الصفات أن   النتائج وأوضحت الإنجاز، لتحقيق  اللازمة  المقاييس
 الموهـوبين لتحديـد اللازمـة المقـاييس أهـم من تعتبر الحركة وخفة الانتقالية،  كالسرعة  البدنية  والصفات

 .ليد كرة في

 التـدريبي البرنـامج أثـر فةمعر  الى هدفت دراسة اً ضيأ(  ,2008Shatnawi)، الشطناوي  وأجرى 
ــة التمرينـــــات مـــــن مجموعـــــة والـــــذي يتضـــــمن المقتـــــرح ــة المتغيـــــرات بعـــــض علـــــى الهوائيـــ  البيوكيميائيـــ

ــترول،) ــرايد، ثلاثــــي الكولســ ــذلك أثــــره علــــى(HBalc المســــكرز الهيموجلــــوبين الجلســ ــرات ، وكــ  المتغيــ
 عينـة وتكونـت ،(والحـوض الـبطن، الصـدر، طيحـم) الجسـم أجـزاء بعض محيطاتو  كالوزن   الجسمية

 مؤتـة، جامعـة في الأنسولين على المعتمد رغي السكر مرضى  من  متطوعين  ذكور(  10)  من  الدراسة
 الأسـبوع فـي تدريبيـة وحـدات ثـلاث بواقـع متصـلة أسـابيع ثمانيـة  التـدريبي  البرنامج  تطبيق  استغرق   وقد

 التــدريبي البرنــامج أن   اســةالدر  نتــائج أظهــرت قــة،يقد (50-30) بــين مــا التدريبيــة الوحــدة زمــن يتــراوح
 فــي إيجابيــاً  البرنــامج ســاهم كمــا الســكر، مــرض مضــاعفات مــن التقليــل فــي ســاهم قــد المقتــرح الهــوائي
 .المختلفة الجسم ومحيطات الوزن  إنقاص في تأثيره خلال من المختلفة الجسمية القياسات تحسين
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 القياســــات بــــين قــــةعلاال معرفــــة لــــىإ هــــدفت ةاســــر د  ,Warren)   2007) وارن  أجــــرى  وكمــــا
 عينـت تكونـت الُأسـترالية، القـدم كـرة فـي النخبـة لاعبي ىلد الأداء ومستوى  البدنية والصفات  الجسمية

 البدنيـة والاختبـارات الجسـمية القياسـات أخـذت حيث سنة،( 18)  سن  تحت  لاعباً (  485)  من  الدراسة
 لـىإ تـوزيعهم تـم ،(والتحمـل المرونة، ،والوثب والسرعة، ع،ذرا لوا يدلا قبضة واتساع والوزن،  كالطول،)

التـي توصـلت  النتـائج أظهـرت المجموعـات، بـين المقارنـة وتمـت درجاتالـ أعلـى وفـق مجموعـات أربـع
 والتحمـل، السـرعة مـن عاليـة مسـتويات يملكـون  وزنـا والأقـل طـولا الأقصـر اللاعبـين أن   اليها الدراسة 

 .اللاعبين لدى ونةوالمر  السرعة بين قةلاع ودوج أيضاً  أظهرت  وكما

 الــوزن  إنقــاص أثــر معرفــة لــىإ هــدفت دراســة( ,Sai Hashim 2004)، هاشــم ســعيد أجــرى و 
 لكمــال المصــري  القــومي الفريــق للاعبــي والفســيولوجية البدنيــة المتغيــرات بعــض علــى غــذائي ببرنــامج"

 ضـــمن امالأجســ لكمــال المصــري  ادحــتلابا المســجلين اللاعبـــين مــن الدراســة عينــة تكونــت ،"الأجســام
 بــين أعمــارهم تتــراوح الأوزان مختلــف ن يمثلــو  لاعبــاً ( 11) عــددهم والبــالغ المصــري  القــومي المنتخــب

 النتــائج أظهــرت، و أســتخدم الباحــث المــنهج التجريبــي لملائمتــه لطبيعــة هــذه الدراســة عامــاً،( 18-26)
 بمنطقــة هنالــد وســمك الــوزن،: )راتيــمتغ نمــ كــل فــي نقــص وجــودلــى إالتــي توصــلت إليهــا الدراســة 

 النتـائج أسفرت وكما الوزن، نقاصنتيجة لإ ذلكو  (للدهن المئوية والنسبة والفخذين،  والظهر  ،  الصدر
 فــروق  تظهــر لـم بينمــا الظهـر، وعضــلات  واليسـرى  اليمنــى القبضــة قـوة مــن كـل فــي زيـادة وجــود عـن

ــائياً  دالـــة ــوة إحصـ ــرجلين، عضـــلات لقـ ــنال وأوضـــحت الـ ــادة وثدحـــ جئاتـ ــعة فـــي زيـ ــد ويـــةحيال السـ  والحـ
 إنقــاص بعــد وذلــك المجهــود وبعــد بــلق النــبض معــدل نخفــاضH مــع الأكســجين لاســتهلاك الأقصــى

 .الوزن 

 لـىإ هـدفت بدراسـة( ألينـوي ) بجامعـة Steven, 1998) &  (Singer سـتيفنو  سـنج قامـا وكمـا
 (10)  مــــن الدراســــة عينــــة نــــتو كتو  ،والبدنيــــة الجســــمية القياســــات علــــى الــــوزن  إنقــــاص أثــــر معرفــــة

( 174.5) رطـل( 131) بين تتراوح لفةمخت أوزان لديهم  وكان  العمدية  بالطريقة  اختيارهم  تم  مصارعين
ــل، ــارت وقـــد رطـ ــائج أشـ ــي النتـ ــا توصـــلت التـ ــائج إليهـ ــة نتـ ــاك أن   الدراسـ ــي اً تقـــدم هنـ ــط فـ ــاءة متوسـ  كفـ

 .أوزانهم إنقاص بسبب المصارعين
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 جراءات الدراسةإ

 اسة: الدر  جهمن

للاة  الباحث  استخدمت التجريبي  الدراسة،    ملائمتهمنهج  هذه   نظاماستخدم    حيثلطبيعة 
 القبلي والبعدي. ينلقياسالمجموعتين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة ل 

 مجتمع الدراسة:  

التحمل   جري  مسابقات  لاعبات  من  الدراسة  مجتمع  جامعة    ألعابمنتخب  ليتكون  في  القوى 
 (.2018 - 2017للعام )وك مر يلا

 : نة الدراسة يع

على   الدراسة  عينة  لاعبة12)اشتملت  لاعبات    (  منتخب  من  في  المبتدئات  الجري  مسابقات 
قسمت    ألعاب حيث  اليرموك  جامعة  في  )إالقوى  وعددهن  التجريبية  المجموعة  مجموعتين:  ( 6لى 

ال  والمجموعة  )ضالاعبات  وعددهن  حيث  6بطة  لاعبات،  اخت(  واللواابن  هر ايتم  العمدية   تي لطريقة 
 20  -18)  تتراوح أعمارهن بينحيث    ر،لفعاليات الجالمطلوب  المناسب و عن الوزن    زائد  ن لديهن  وز 

 . ( يوضح مواصفات أفراد عينة الدراسة1)والجدول  سنة(.

فراد ى أد ل رالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لمتغيرات الطول والوزن والعم (1الجدول )
ات والمجموعة  ( لاعب6وعددها ) التجريبية لاعبة المجموعة  (12وعتين ) لكلا المجمنة الدراسة يع

 (6الضابطة وعددها )

العدد الكلي  المتغير
 للمجموعتين 

 المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف  
 المعياري 

 0.063 1.626 12 ( سمالطول )

 7.55 73.166 12 ( كغمالوزن )

 0.674 18.50 12 ( السنةالعمر )
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 :  أدوات الدراسة

 س "الرستاميتر" لقياس الطول الكلي  يامق -

 لقياس الوزن الميزان:  -

 المتر: للقياس الطول والمحيطات لأعضاء الجسم.  -

 )العضد، البطن، الفخذ(  لكل من:  الكلير لقياس سمك الدهن جهاز -

 ساعة توقيت: لقياس الزمن   -

   ةيضارياضية: مضمار كلية التربية الري أدوات -

 يل البيانات لتسج  تمارةسا -

 : الدراسة في المستخدمة والقياسات الجسمية   البدنية اتتبار الاخ

 : الذكر السابقة  جعاالمر   في كما البدنية الاختبارات

   . (م 800) مسافة زمن قياس -

 .الطائر الوضع من الانتقالية السرعة لقياس /متر 50 جري  -

   .ةرعلس با ةز يمالم القوة لقياس /الثبات من الطويل الوثب -

 . البطن  عضلات مرونة لقياس رقود لا  من الجلوس اختبار -

 . للفخذين المادة والعضلات الفقري  العمود مرونة لقياس /وف الوق من الجذع ثني -

  التربية   قسم  في  مغلقة  قاعة  في  والوزن   الجسمية  القياساتوبعض    البدنية  الاختبارات  أخذ  تم -
 ما  الفترة  في   وذلك   الرياضية   التربية   كلية   رمامض  ي ف  ء الأدا  أزمان  قياسات  أخذت   وكما  البدنية،

 تم أسابيع ثمانية ولمدة التدريبي البرنامج تطبيق وبعد لي،قب كقياس( 2017/  30/9-25) بين
 . (2017/  12/  7 -2) الفترة في وذلك البعدية القياسات اخذ

على - الاعتماد  التي  الصفات  قياسات  و   البدنية  الاختبارات  تم  در  ا صالم  في  تدر و الجسمية 
القياسات   جميعخذ  أتم  وقد    ، والوزن لهذه القياسات  عليها مع إضافة العمروالمراجع والمتفق  

وألبيك  خاطر،  العلمية.  المصادر  في  عليها  المتفق  التشريحية  النقاط  خلال  من  البحث  لعينة 
 . (1987وهاشم ) ،(، برهم1994)، حسانين (1984)

 (  )ليكلرس سمك الدهن ياص لقخا زجا أخذ قياسات سمك الدهن باستخدام -
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 النحو التالي: تم استخدام الطريقة المثلى لقياس طية الجلد على 
 تم أولا تحديد المنطقة التشريحية بوضوح تام. -

(  سم 2)لى حواليإ والسبابة    الإبهاماليدين برفع ثنية الجلد بواسطة    إحدى قامت الباحثة باستخدام   -
   .عن العضلات بعيداً 

ذلك   - بعد  اللجا   فكي  ع ضو تم  ثنية  على  برفق  قهاز  )يطلق(  يرخي  ثم  ويقرأ جلد  الفكين  ابض 
 رة. السمك مباش

هاشم برهم، و   كما ذكر في مرجعجزاء الجسم  أخذ قياس محيطات  أتم    :قياس محيطات الجسم -
(1987 Barham & Hashem,). 

 . خذ(فلتم استخدم متر قياس لقياس محيطات الجسم )محيط العضد، محيط البطن، محيط ا

 : التدريبي المستخدم نامجالبر 

ت الباحثة  نظرا لأن محتوى البرنامج التدريبي يمثل العمود الفقري لتحقيق أهداف البحث فقد راع
عند   الرياضي  التدريب  ومبادئ  العلمية  البرنامج  إ الأسس  محتوى  المراجع اعداد  عليها  اتفقت  لتي 

المرجعية والدراسات  ا  .العلمية  قراءات  خلال  ولإالنظر   ةاحثبلومن  العديدية  على  المراجع   طلاع  من 
السابقة   والدراسات  أهداف تم  العلمية  لتحديد  التدريبي  البرنامج  لتطبيق  المناسبة  التدريب  مدة  تحديد 

 . ,Allawi) 1998( الدراسة علاوي 

البر  - محتوى  عرض  المتخصصين  تم  بعض  على  ذل  صدقه،  لتأكيدنامج  خلاك  يتابع  ل  من 
 . (1حث رقم )بم

بتاريخ    جمبرنالاق  طب - التدريبي  10/2017  /1) التدريبي  البرنامج  تطبيق  من  الانتهاء  وتم   )
( الرياضية    في (  2017/    12/    1بتاريخ  التربية  كلية  الأسبوع    أيام  ثلاثةمدة  لو مضمار  في 

 . خميس(ال –الثلاثاء  – الأحد)

   . (قةدقي 60 -45لمدة )و  الأوكسجين(الجري الهوائي ) -

 . (% 50 -% 35شدة الحمل ) -
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فيه  الرأي    لإبداءمن المتخصصين في هذا المجال  رنامج التدريبي على مجموعة  عرض الب  تم -
 . (1في الملحق رقم ) كما

 قامت المجموعتين بتطبيق البرنامج التدريبي بنفس الظروف  

ال( لاعبات6والتي تتكون من )  المجموعة التجريبية - البرنامج  الهوائي  : قامت بممارسة  تدريبي 
 بل تناول الوجبات الغذائية  ء قرب الماى شبالإضافة ال 

، وكوبين الأول  الأسبوعفي    الأساسيةنه تم شرب كوب ماء قبل تناول الوجبات الغذائية  إحيث  
 سابيع.أكواب في باقي الأ أربعةلى إالثاني، ومن كوبين  الأسبوعفي 

)المجموعة   - من  وتتكون  الضابطة  لا6التجريبية  البرنامعبات(  بممارسة  قامت  ا:  ي  لتدريبج 
 شرب الماء قبل تناول الوجبات الغذائية.  دون هوائي فقط ال

 : التحليل الإحصائي

  :المناسبالأسلوب الإحصائي  تم استخدم  

 .الحساب(الإحصاء الوصفي )المتوسط  -

 .الانحراف المعياري  -

 الفروق. لدلالة  (Paired Samples t-test)اختبار  -

 عرض النتائج

ال  من الدراسة  هذه  نتائج  تبحث  خلال  والتدريب   فيتي  الماء  وشرب  الهوائي  التدريب  تأثير 
لدى لاعبات   والوزن   الهوائي فقط قبل تناول الوجبات الغذائية على بعض الصفات البدنية والجسمية

منتخب   في  المبتدئات  التحمل  التالية ا  ألعابجري  الجداول  من  .”يتضح  اليرموك  جامعة  في  لقوى 
 :التاليتساؤلات الدراسة كعلى  جابةالإ

تساؤل الأول وينص على ما يلي: هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  ال -
(α   ≤  0.05  ( لتأثير التدريب الهوائي وشرب الماء قبل تناول الوجبات الغذائية على )السرعة

ت  نة عضلات البطن، مرونة عضلا مرو الية، والتحمل، والقوة المميزة بالسرعة للرجلين، و الانتق
منتخب  ا  العمود في  المبتدئات  التحمل  جري  لاعبات  لدى  جامعة    ألعابلفقري(  في  القوى 

( على أداء  Paired Samples t-testوللإجابة عن هذا التساؤل تم تطبيق اختبار )  .اليرموك
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القبلي، البعدي(، )ن  ة في مجموعة التدريب الهوائي وشرب الماء في القياسيأفراد عينة الدراس
 . لكيوضح ذ ( 2جدول )

( على أداء أفراد عينة الدراسة  في  Paired Samples t-testتطبيق اختبار ) (2جدول )
 المجموعة مجموعة التدريب الهوائي وشرب الماء في القياسين )القبلي، البعدي( 

 القياس  المتغير
دة  وح

 القياس 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

T 
ة  للا الد

 الإحصائية

تحمل 
 م(800)

 0.82 4.12 ث يقبللا

3.14 0.03 
 0.47 3.35  البعدي

م(  50سرعة )
 ث

 1.38 10.50 م/ث القبلي
7.75 0.00 

 1.16 9.06  البعدي

وثب من 
)قوة   الثبات

مميزة بالسرعة 
 للرجلين( 

 0.16 1.14 متر  القبلي

2.70 0.03 
 0.22 1.70  البعدي

مرونة 
عضلات  

طنبال  

 1.51 14.50 مرة  القبلي

2.67 0.04 
 2.90 25.00  البعدي

مرونة العمود  
 الفقري 

 3.61 9.16 سم القبلي

4.82 0.00 
 1.87 19.05  البعدي

)ي قيم  أن  السابق  الجدول  من  في  Tظهر  الماء  وشرب  الهوائي  التدريب  لمجموعة  القياسين  ( 
( الدلالة  مستوى  عند  إحصائياً  أن    ،(α  ≤  0.05دالة  على  يدل  فرو   وهذا  وسطات المت  في  اً قهناك 

القياس  لصالح  الماء  وشرب  الهوائي  التدريب  لمجموعة  والبعدي(  )القبلي  القياسين  بين  الحسابية 
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ناول الوجبات الغذائية للتدريب الهوائي وشرب الماء  قبل ت إحصائياً دال  تأثيرالبعدي، وبالتالي وجود 
 البدنية. الصفاتعلى 

عند مستوى الدلالة    إحصائيةت دلالة  وق ذاجد فر و ت  هل:  ما يلينص على  ثاني ويلا  التساؤل -
(α   ≤  0.05الغذائية الوجبات  تناول  قبل  الماء  شرب  بدون  الهوائي  التدريب  لأثر  على    ( 

الم والقوة  والتحمل،  الانتقالية،  )السرعة  البدنية  للرجلين،الصفات  بالسرعة  ومرونة    ميزة 
مل المبتدئات  ـــــــدى لاعبات جري التحـــــــــــل  ي(ر ن، مرونة عضلات العمود الفقطلبلات اـــــــــــــعض

منتخب   اليرموك.  ألعابفي  جامعة  في  هذــــــــــــــللإجو   القوى  عن  التسابة  تطبيق  اؤل  ـــــــــــا  تم 
( التدريب Paired Samples t-testاختبار  مجموعة  في  الدراسة  عينة  أفراد  أداء  على   ) 

   ( يوضح ذلك. 3لي، البعدي( جدول ))القب اسينيهوائي دون شرب الماء في القلا

( على أداء أفراد عينة الدراسة  في  Paired Samples t-testتطبيق اختبار ) (3جدول )
 )القبلي، البعدي(  التدريب الهوائي دون شرب الماء في القياسين المجموعة مجموعة 

 القياس  المتغير
وحدة  
 القياس 

 طوسالمت
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

T 
دلالة  ال

 الإحصائية

 م(800تحمل )
 0.09 3.83 ث القبلي

2.07 0.19 
 0.23 3.20  البعدي

م( ث 50سرعة )  
 0.54 9.73 م/ث القبلي

1.59 0.17 
 3.43 8.04  البعدي

 وثب من الثبات
  )قوة مميزة
بالسرعة  
 للرجلين( 

 0.12 1.20 متر  القبلي

1.67 0.14 
 0.31 1.59  بعديلا

لات  ضمرونة ع
 البطن

 2.51 13.33 مرة  القبلي
2.70 0.15 

 2.56 24.00  البعدي

مرونة العمود  
 الفقري 

 1.17 8.83 سم القبلي
1.35 0.25 

 3.94 17.33  البعدي
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شرب الماء في القياسين  دون  موعة التدريب الهوائي ( لمجTيظهر من الجدول السابق أن قيم )
الددر  غي عند مستوى  إحصائياً  أنه توجد فروق ظاهرية في α  ≤  0.05)لة  لاالة  على  (، وهذا يدل 

المتوسطات الحسابية بين القياسين )القبلي والبعدي( لمجموعة التدريب الهوائي دون شرب الماء ألا 
إحصائي دلالة  الأنه لا توجد فروق ذات  الماء قبل تناول  دون شرب  الهوائي  للتدريب  ات بوجة لأثر 

 ى اللاعبات. نية لدالبد الغذائية على الاختبارات

       عند مستوى الدلالة   إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة    هل:  التساؤل الثالث وينص على ما يلي
(α    ≤  0.05الغذائ الوجبات  تناول  قبل  الماء  وشرب  الهوائي  التدريب  لأثر  على  (  و ية  نسبة  الوزن 

ات في منتخب لمبتدئمل اح( لدى لاعبات جري التوالفخذ  ن، )العضد، والبط  سمك دهون ومحيطات
 القوى في جامعة اليرموك. ألعاب

( على أداء أفراد  Paired Samples t-testتم تطبيق اختبار )  هذا التساؤلوللتأكد من صحة  
( 4)   )القبلي، البعدي( والجدول القياسين  الماء في  مجموعة التدريب الهوائي وشرب  عينة الدراسة في 

                           ذلك. حوضي

( على أداء أفراد عينة الدراسة  في  Paired Samples t-testتطبيق اختبار ) (4جدول )
 ، البعدي( المجموعة مجموعة التدريب الهوائي وشرب الماء في القياسين )القبلي

 القياس  المتغير 
  المتوسط
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

T 
الدلالة  
 الإحصائية 

 ن / كغم ز لو ا
 8.38 73.17 القبلي

5.39 0.00 
 9.16 65.50 البعدي

 سمك دهن العضد/
 2.95 28.66 القبلي

8.86 0.00 
 1.79 22.33 البعدي

 سمك دهن البطن / 
 4.60 36.00 القبلي

4.12 0.01 
 1.94 26.06 البعدي

 0.00 6.78 7.24 30.66 القبلي ذ/سمك دهن الفخ
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 القياس  المتغير 
  المتوسط
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

T 
الدلالة  
 الإحصائية 

 4.63 23.83 البعدي

 محيط العضد/سم 
 2.74 35.50 القبلي

3.76 0.01 
 3.15 30.50 البعدي

 محيط البطن / سم 
 10.17 119.50 القبلي

4.21 0.01 
 8.33 91.33 البعدي

 محيط الفخذ / سم 
 4.56 65.00 القبلي

4.25 0.01 
 2.32 58.16 البعدي

)ي قيم  أن  السابق  الجدول  من  اTظهر  التدريب  لمجموعة  القياسين و له(  في  الماء  وشرب    ائي 
)إحصائي  الة د الدلالة  مستوى  عند  أن  α   ≤  0.05اً  على  يدل  وهذا  فروق  (،  المتوسطات   اً هناك  في 

القياس  لصالح  الماء  وشرب  الهوائي  التدريب  لمجموعة  والبعدي(  )القبلي  القياسين  بين  الحسابية 
  ذائية ت الغباوشرب الماء  قبل تناول الوج  ئيللتدريب الهواحصائياً  إ دال  عدي، وبالتالي وجود أثر  الب

 على الوزن ونسب الدهون وبعض محيطات الجسم.

 :التساؤل الرابع وينص على ما يلي

ر التدريب الهوائي  يأثت( لα  ≤  0.05عند مستوى الدلالة )  إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة  هل  
شرب على    بدون  الغذائية  الوجبات  تناول  قبل  و الماء  ومحيطات  مكسنسبة  الوزن  )العضد،    دهون 

 .القوى في جامعة اليرموك  ألعابلدى لاعبات جري التحمل المبتدئات في منتخب  (  الفخذ، و طنوالب
( على أداء أفراد عينة الدراسة في المجموعة مجموعة  Paired Samples t-testتم تطبيق اختبار )

 . ( يوضح ذلك5جدول )، (الهوائي دون شرب الماء في القياسين )القبلي، البعدي التدريب
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( على أداء أفراد عينة الدراسة  في  Paired Samples t-testاختبار )تطبيق  (5)ل جدو
 )القبلي، البعدي(   المجموعة مجموعة التدريب الهوائي دون شرب الماء في القياسين

 القياس  المتغير
المتوسط 

 سابيالح
الانحراف  
 المعياري 

T 
الدلالة  

 الإحصائية

 غمك / الوزن 
 7.28 72.17 القبلي

1.25 0.27 
 8.38 69.16 يالبعد

 سمك دهن العضد/ سم 
 3.67 28.67 القبلي

1.23 0.22 
 2.35 26.50 البعدي

 سمك دهن البطن/ سم 
 4.42 35.33 القبلي

1.30 0.29 
 3.97 33.17 البعدي

خذ/ سم سمك دهن الف  
 3.39 30.67 القبلي

1.22 0.23 
 3.20 28.33 البعدي

 محيط العضد/سم
 3.21 35.50 القبلي

1.27 0.28 
 6.11 31.17 البعدي

 محيط البطن/سم
 7.31 109.83 القبلي

1.31 0.30 
 16.89 99.00 البعدي

 محيط الفخذ/سم
 1.86 65.33 القبلي

1.32 0.29 
 7.63 61.83 البعدي
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  ين اسوائي دون شرب الماء في القيلها( لمجموعة التدريب  Tقيم )  أن    يظهر من الجدول السابق
ظاهرية    اً ( كانت غير دالة إحصائياً، وهذا يدل على أن هناك فروقα  ≤  0.05)   وى الدلالةعند مست

 الماء.  )القبلي والبعدي( لمجموعة التدريب الهوائي دون شرب في المتوسطات الحسابية بين القياسين

 :مناقشة النتائج

 :  أن هُ   وينص على اؤل الأولتسلبامناقشة النتائج المتعلقة 

التدريب    ( لتأثير برنامج(α  ≤ 0.05ق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالةد فرو ل توجه
الانتقالية،   )كالسرعة  البدنية  الصفات  بعض  على  الغذائية  الوجبات  تناول  قبل  الماء  وشرب  الهوائي 

ي( قر طن، مرونة عضلات العمود الفلباحمل، والقوة المميزة بالسرعة للرجلين، ومرونة عضلات  والت
 القوى في جامعة اليرموك ؟.   ألعاببات جري التحمل المبتدئات في منتخب لدى لاع

جدول  حيث   خلال  ومن  النتائج  )2)أظهرت  قيم  أن   ) (T  الهوائي التدريب  برنامج  لمجموعة 
كانت دالة إحصائياً عند   اً وقر تناول الوجبات الغذائية خلال فترة التدريب أن هناك فوشرب الماء قبل  

 . لصالح القياس البعديو  ( (α  ≤ 0.05لدلالة مستوى ا

التحمل، والسرعة،  ك التحسن والتطور في مستوى عناصر الصفات البدنية  ذلك  وتعزو الباحثة  
لدى لاعبات   والقوة الانفجارية لعضلات الرجلين، ومرونة عضلات الفقري(  العمود  البطن، ومرونة 

والمدروس والمصاحب   المنتظمالهوائي  ي  مج التدريبالبرنا  جريبية وذلك نتيجة ممارستهنلتاالمجموعة  
بمسابقات  الخاصة  البدنية  القدرات  تنمية  في  ساهم  مما  الغذائية  الوجبات  تناول  قبل  الماء  لشرب 

  ن لى صفات وقدرات بدنية تميزها ع إلفعاليات التي تحتاج  جري، حيث تعتبر مسابقات التحمل من اال
نغ وأكدت  المسابقات،  من  در يرها  من  تائج  كل  ن  أ(  Alia & Judy, 2010)  وجودي،  علياءاسة 

مسابقات التحمل  تتطلب من متسابقيها صفات السرعة وقوة التحمل وما يرتبط بها من صفات أخرى 
زة يمعضلية وما يرتبط بها من قدرات أخرى مشتركة كالقوة المكتحمل السرعة وتحمل القوة، والقوة ال

وكما والانفجارية،  هتعتم   بالسرعة  المسابقد  الطاقة    اتذه  إنتاج  في  لأهميته  الهوائي  التدريب  على 
 ب لتمكن اللاعبات من الإستمرار لى التدريب المستمر لمقاومة التعب والاستمرار في التدريإتحتاج  و 

   نية أطول.ولفترة زم الأداءفي 
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ك دوراً  هناك  أن   أيضاً  الباحثة  ترى  اللاعشل  راً يبوكما  قبل  من  الماء  تقببات  رب  ناولهن  ل 
الدهون بالجسم   في حرق كميات من السعرات الحرارية، مما أدى الى حرق نسبجبات الغذائية  الو 

والوصول  بالتالي  و  الوزن  متناسقإإنقاص  جسم  إإحيث    ،مثالي  ووزن   رشيق  لى  وزن    نقاصن  
بشكل   بدنيةت المستوى الصفالساهم في تحسين ا يبلبرنامج التدرياتطبيق الانتهاء من اللاعبات بعد 

المجهود  أفضل من  أقل  ومجهود  أكثر  للبرنامج  المبذول    وبكفاءة  تطبيقهن  ن  إ  حيث،  التدريبيقبل 
ساهم ىهن  ص الوزن لدإنقا  فإن  ازيادة الوزن لديهن كان سبباً ومعيقا في تحسين لياقتهن  البدنية، لذ

لتنفسي ل الجهاز اءة عملكفاكعنصر التحمل والسرعة نتيجة    ةيالبدنفي سرعة تطور عناصر اللياقة  
القوة  في  والتطور  التحسن  الى  بالإضافة  الأداء،  في  أفضل  أزمان  على  والحصول  أقل  وبمجهود 

ائج هذه الدراسة مع ما العضلية لعضلات البطن والرجلين وعنصر المرونة لدى اللاعبات. وتتفق نت
دراس كلــــــــــــــأكدته  سم  ات  وســـــــــــــــن:  تيت  (، ,1998Singer & Steven (يفنت ــــ ـــــــنجر    لــــــــ ــــودراسة 

Tittle,1983))    والكفاءة في الأداء تكون  واللاعبات  اللياقة البدنية للاعبين  عناصر  أن  التحسن في
 نتيجة لإنقاص الوزن. 

 :ه  وينص على أن   انيناقشة النتائج المتعلقة بالتساؤل الثم

دلالة إحص ذات  الدلاعند  ائية  هل توجد فروق  الهوائي    (α  ≤ 0.05لة )مستوى  أثر التدريب 
البدنية الصفات  بعض  على  الغذائية  الوجبات  تناول  قبل  الماء  شرب  الانتقالية،   وبدون  )كالسرعة 

( ي قر للرجلين، ومرونة عضلات البطن، مرونة عضلات العمود الف، والقوة المميزة بالسرعة  والتحمل
 .  ؟ القوى في جامعة اليرموك بألعامنتخب في تدئات لدى لاعبات جري التحمل المب

أن هناك فروق ظاهرة للمتوسطات الحسابية لمتغيرات    (3)  أظهرت النتائج ومن خلال جدول
الفروق   تكن  ولم  البدنية  إحصائيا  ذات  الصفات  الضابطة  دالة  البرنامج  للمجموعة  مارسن   التي 

 ئية.ذاالماء قبل تناول الوجبات الغ بشر التدريبي دون 

مستوى  ة  الباحثعزو  وت فيأن   البدنية    التحسن  من  الصفات  أقل  الضابطة  المجموعة  لدى 
تطبيق  على  اقتصرت  الضابطة  المجموعة  لأن   وذلك  التجريبية  المجموعة  لدى  التحسن  مستوى 

دون شرب الماء قبل    الوزن   اصنقإ لتحسين بعض الصفات البدنية والجسيمة و   لتدريبي فقطالبرنامج ا
الحرارية،  الغذائية    الوجباتل  تناو  السعرات  من  كميات  حرق  في  كبير  بشكل  يسهم  ومن  الذي 

جرامات قد تؤثر على كفاءة اللاعبة البدنية وقدرتها الحركية   االمعروف أن  زيادة الوزن بضعة كيلو 
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سوللتف يتطلب  مهاراته  وأداء  الرياضي  النشاط  ممارسة  في  الحيوية    مةلاـــــــــــــ ــــوق  الأجهزة  وكفاءة 
ي  لاوةـــــــــــع ما  الشعلى  اللياقة  عناصر  من  لها  الجســـــــــــــتوافر  أجهزة  بين  والتوافق  العصبية  ـــــــــاملة  م 

رضـــــــوالح من:  كل  عليه  أكد  ما  وهذا  محمد  وانـــــــــــــــركية   ،(1997Radwan,   ،وصبحي  ،)
  ( (Hassanein, 1994انيين ــــــــــــحس

لثلباحا  وترى  أن   الرياة  من  رياضة  جسضكل  خصائص  بها  ـــــــــــــات  خاصة  بدنية  وصفات  مية 
للوص المشاركين  تؤهل  أن  معينة إول  ـــــــــــيمكن  خصوصية  فعالية  لكل  فأن  لذا  عُليا،  مستويات  لى 

جس وخصائص  بدنية  صفات  كولـــــــــــتتطلب  دراسات  أكدته  ما  وهو  بها،  خاصة  رون  ـــــــــــــــخوآر  ـــــــمية 
Kolar & et al., 1997)) ذلك أن  لكل نشاط رياضي متطلبات بدنية خاصة به تميزه عن غيره ،

 من الأنشطة الأخرى للوصول بالفرد الرياضي لأعلى مستوى ممكن.

 نص على أن ه :مناقشة النتائج المتعلقة بالتساؤل الثالث وي

ئي  لتدريب الهواا( لتأثير  α    ≤  0.05لالة )دى التو هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مس
وشرب الماء قبل تناول الوجبات الغذائية على بعض القياسات الجسمية )الوزن، نسبة سمك الدهون، 

الجسم( منتخب    ومحيطات  في  المبتدئات  التحمل  جري  لاعبات  في   ألعابلدى  جامعة   القوى 
 .؟اليرموك

مجموعة  نة الدراسة ليعلى أداء أفراد ع  (t-test)بار  ختللإجابة عن هذا التساؤل تم تطبيق او 
القياسين  في  الغذائية  الوجبات  تناول  قبل  الماء  وشربن   الهوائي  التدريب  مارسن   اللواتي  اللاعبات 

النتائج   أظهرت  حيث  البعدي(،  هناك  )القبلي،  المتوسط  اً فروقأن   القياسين  في  بين  الحسابية  ات 
ال ولصالح  والبعدي(  اقي)القبلي  و لاس  دال بعدي،  فروق  هناك  إأن   الجسم لقيحصائيا  ة  )الوزن،    اسات 

 . ونسب الدهون، ومحيط العضد، البطن، الفخذ( لدى اللاعبات

ذلك   الباحثة  التدريبيإ وتعزو  البرنامج  اللاعبات  تطبيق  أن   تناول    لى  قبل  الماء  وشربهن 
الغذائية  الوجبا تناولأت  قبل  والعشاء  ي  والغداء  منتظم   التدريب  فترةل  خلا  الإفطار  وبشكل 

المنتظهلاواست للمياه لمدةكهن  المعدة بالماء وشعورهن  بالشبع (  8)  م  أسابيع متتالية ساهم في ملء 
الحرارية  وكما أن  حرق كميات كبيرة من السعرات تتناولها اللاعبات وبالتالي قلت كميات الطعام التي 

الجسم في ب  سمك الدهن نقص في    لى إأدى    ممان   وز إنقاص ال نتيجة للتدريب وشرب الماء ساهم في
وبان وآخرون   (Madjd et al., 2015) كل من: ، وهذا ما أكدته نتائج دراسةطقة البطن والفخذينمن
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(2014  Pan et al.,حيث أشارت )   من خلال  ن  أن شرب الماء قد يساعد الشخص على فقدان الوز
راً في فقدان  وامل التي تلعب دو من الع  د سي للعديساعنصر أ  هوأنحرق كميات من السعرات الحرارية  

ترسل  ،  الوزن  فإنها  ممتلئة  بأنها  المعدة  تشعر  عندما  الطبيعية  الشهية  مثبط  هو  الماء  يعتبر  وكما 
ة في المعدة مما يؤدي يمكن أن يساعد الماء في شغل مساحإشارات إلى الدماغ للتوقف عن الأكل و 

ت إليه دراسات نتائج ما توصل  ج هذه الدراسة معفق نتائت تكما  . و عجو إلى الشعور بالامتلاء وتقليل ال
تيفن ــــــــــــــــنجر، وســــــــــ(، ودراسة س ,200Shatnawi, Mutasim)، معتصم  كل من دراسة الشطناوي 

( (Singer & Steven, 199  تيتل ودراسة   ،Tittle, 1983)  )  أشارت أن  إحيث  ممارسة    لى 
السوائ المنتظم وشرب  اليسهم ف  لالتدريب  الجسسعي حرق  في  إنقاص   م ويساعد علىرات الحرارية 

الوزن مما يسهم في تحسين القياسات الجسمية والوصول الى جسم متناسق ورشيق ووزن مثالي لنوع 
الحركية   قدرته  وزيادة  اللاعب  أداء  كفاءة  تحسين  وبالتالي  الممارسة  الرياضي  بنجاح النشاط 

 والحصول على نتائج أفضل. 

 ص على أن ه:  بالتساؤل الرابع وين قةج المتعلالنتائ ةمناقش

( لأثر التدريب الهوائي α   ≤  0.05هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )
بدون شرب الماء قبل تناول الوجبات الغذائية على بعض القياسات الجسمية )الوزن، سمك الدهون   

العضد، والبطن، والفخذ( لدى لاو  التحملعبات جر محيطات  في منتخب  ا  ي  القوى   عابأللمبتدئات 
( أنه لا يوجد هناك فروق دالة  3). أظهرت نتائج هذه الدراسة ومن خلال جدول  ؟جامعة اليرموك  في

اللوات الثانية  المجموعة  اللاعبات  لدى  والوزن  الجسمية  القياسات  متغيرات  على  مارسن  إحصائيا  ي 
ظاهرية فقط في   الفروق   جبات الغذائية، بينما كانتلو ن اء قبل تناولهاالتدريب الهوائي دون شرب الم

المتغيرات لهذه  المعيارية  والانحرافات  الحسابية  ذلك  ،  المتوسطات  الباحثة  لاعبات إوتعزو  أن   لى 
قبل تناولهن الوجبات   المجموعة الضابطة اقتصرن على ممارسة البرنامج التدريبي دون شرب الماء

ي حرق السعرات الحرارية فويساعد  لء المعدة والشعور بالشبع  م  في  ن الماء يسهمإالغذائية، حيث  
في الجسم، لذا فأن  ممارسة اللاعبات للتدريب دون أن يشربن الماء ساعدهن على الشعور بالتعب 

ن الطعام وتعويض ما تم حرقه من من التدريب مما دفعهن  ذلك لتناول كميات م الانتهاء  والجوع بعد  
لذا    سعرات الضا  نإ فحرارية،  المجموعة  لاعبات  علقتصار  الوجبات   ىابطة  وتناولهن  التدريب 

ه من السعرات الحرارية وبالتالي إنقاص الوزن  انلى تعويض ما تم فقدإالغذائية دون شرب الماء أدى  
 ( Nathan,1994)مع نتائج دراسة ناثان  وتتفق هذه النتيجةلدى هذه المجموعة الضابطة كان بطيئاً  
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السمان مالتي أشارت أو  دون تناول  التدريب  قدرسة  الوزن بسبب زيادة تناول    وائل  الى زيادة  يؤدي 
 . الوجبات الغذائية

 الإستنتاجات: 

الماء قبل تناول الوجبات الغذائية أدى    - الهوائي وشرب  للبرنامج التدريبي  لى  إ ممارسة اللاعبات  
لى إنقاص  إ أدى    مان من الجسم لديهمنسبة سمك الدهون ومحيطات بعض أجزاء    انخفاض في
بشكل لدى  ظ  ملحو   الوزن  حصل  الذي  التحسن  مستوى  من  أفضل  وبشكل  إحصائياً  ودال 

 اللاعبات اللواتي مارسن التدريب الهوائي وبدون شرب الماء. 

الوجبات  - تناول  قبل  الماء  وشرب  الهوائي  التدريبي  البرنامج  بعض   ساهم  تحسن  في  الغذائية 
البدني التح ةالصفات  الانفجارية  و   مل،)كعنصر  والقوة  البطن،  ينللرجلالسرعة  عضلات  وقوة   ،

ومرونة العمود الفقري(، مما كان له الأثر الايجابي والكبير على تحسن مستوى كفاءة اللاعبات 
 ء.  البدنية نتيجة انخفاض الوزن لديهن مما قلل من بذل مجهودهن في الأدا

الجسمي  - والقياسات  الزائد  المناسب  ةالوزن  لغير  سبباً   دىة  كان  ضع  اللاعبات  كفافي  هن   ءت ف 
لديهن   الرقمي  الانجاز  الأداء  تحسن  مستوى   في  البطء  بالتالي  أدائهن   لمستوى  ومعيقا  البدنية 

 في طوال فترات التدريب وخلال مشاركتهن في المسابقات الرياضية. 

التدريبي وشرب    مجرنالممارسات للبامستوى اللياقة البدنية لدى اللاعبات  إنقاص الوزن وتطور   -
قبل   التي ا  تناولالماء  للفعاليات  الكفاءة  مستوى  تحسن  على  ايجابيا  انعكس  الغذائية  لوجبات 

 تمارسها تلك اللاعبات. 

 التوصيات: 

ال - الوجبات  تناول  قبل  الماء  وشرب  الهوائي  التدريبي  البرنامج  تطبيق  أثر  ضرورة  له  لما  غذائية 
المستخدمة   رق ض الطص الوزن كطريقة أفضل من بعقاوإنستوى التحسن  ميجابي وسريع على  إ

للوصول   الآخرين  قبل  من  المستخدمة  والأساليب  والرجيم  الحمية  كبرامج  الوزن  لى  إلإنقاص 
 الوزن مثالي وجسم متناسق ليتناسب مع طبيعة الرياضة الممارسة. 
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برنام - تنظيم  التدريبي  ضرورة  البرنامج  جانب  إلى  غذائي  لا اج  حتى  تلهوائي  غير  حد  زيادة  ث 
الو  في  مممطلوبة  التأثيرات ا  زن  وبالتالي  المنافسات  فترة  خلال  إنقاصها  إلى  اللاعب  يضطر 

 السلبية على حالة اللاعب البدنية.

الت - الأخرى  للرياضات  بالنسبة  المجال  هذا  في  المشابهة  الدراسات  من  مزيد  في  إجراء  تعتمد  ي 
 ة.عمرية مختلف لطبيعتها على الوزن ولمراح
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