
 

 الرياضية ةیالترب ةیول لكلعدد خاص لمؤتمر الدولي الأ (65) العدد – للدراسات الانسانیة (B) القسم (زانکۆی سلێمانی)مجلة                    
  

 
 

 

 

444 

 
 

استخدام مؤشر الشغل لتحديد السعرات الحرارية المطلوبة للتدريب وتأثيره في تطوير 
 متر شباب 044لركض  بعض القدرات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية والانجاز

 
 أ.د صريح عبد الكريم الفضلي

التربية البدنية وعلوم الرياضة كلية 
 جامعة بغداد

 أ.م.د. ناظم جبار جلال
 كلية التربية الرياضية

 جامعة السليمانية

 م.م. شنو ظاهر حكيم
 كلية التربية الرياضية

 جامعة السليمانية
 

 الملخص
قياا  الحمام الكلاي للتادريب     ويتم متر ،  044تكمن فكرة البحث في اعداد تدريبات يومية وفقا للقدرات الخاصة لمسابقة ركض 

فااترات الااركض وفااترات الراحااة الاسابيااة كمسااافات منماا ةل  مساابقا قباال التطبياات ومايقابلااوا ماان سااعرات حراريااة مطلوبااة للمساام   )
باستخدام برنامج اليكتروني خاص،  دون ان يكون هناك هادم في الخلاياا علاس حسااب بناوهاا وفقاا للمعياار الاان يقاول ان كال كلياو            

كليااو جااول كشااغل  و لاا  ماان اجاال ان يااتم اعااداد هاااه التاادريبات وتطبيقوااا وفقااا للاساا  العلميااة       081.4راريااة  تقاباال  سااعرة ح
المعتماادة علااس نااوا الغااااو المناسااب للتاادريبات اليوميااة لتع ياا  الحالااة البدنيااة والفساايولوجية والوصااول بوااا ا  الحالااة الم اليااة        

 والمناسبة  لتحقيت افضل الانجازات.
اوت مشكلة البحث بوجود اهمال لهاا الجانب عند مدربي هاه الفعالية، ويعتقد الباح ان ان التادريبات الحالياة تطبات  وفات     ج  

القدرات القصوية  للسرعة وتحمل السرعة والتحمل العام دون الاهتمام ا  ما تحتاجه هاه التدريبات من نظام غاائي خاص يناساب  
تدريبات.وقام الباح ان بقيا  السعرات الحرارية قبال التطبيات واعطااو تادريبات  خاصاة وقياا        الجود المباول عن تطبيت هاه ال

كميااة الشااغل المباااول بالتاادريبات يوميااا ومراقبتوااا ، واسااتنتج الباح ااان ان التاادريبات اليوميااة ل تكاان تناسااب صاارفيات الطاقااة     
 مسااتول الانجاااز. واوصااوا بضاارورة الاهتمااام بنااوا الغااااو  اليوميااة الاار يصاارفوا افااراد عينااة البحااث اااا يساابب  لاا  ا فاضااا في  

 المناسب لمستول التدريبات اليومية . ومايقابلوا من شغل مباول.
 مفاتيح الكلمات : الشغل ، السعرات ، الجول  ، التكفلة

 
Summary 

The idea of research lies in the preparation exercises daily and according to the capabilities of 

each contest, and is measured total volume of training (periods jogging and rest periods positive 

distances Closed) in advance of the application, are then measured the requirements of these 

exercises in terms of their need for calories required for the body, without that there will be 

demolished in cells at the expense of construction in accordance with the standard, which says that 

all Clio calories 4.186 Clio Gul met power? In order that these exercises are prepared and applied in 

accordance with the approved scientific foundations on the right type of food for daily exercises to 

enhance physical and physiological status and access to the ideal situation and appropriate to 

achieve the best achievements. 
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In fact the problem of search in neglect this aspect when coaches these games, researcher and 

complicated that the current exercises are applied according to the optimum capacity for speed, 

carrying speed and endurance without attention to Madinah these exercises of special diet fits effort 

from the application of these exercises. The researcher concluded that the daily workouts did not fit 

disbursements daily energy that puts members of the research sample, causing a decrease vs. the 

level of achievement. It recommended that appropriate attention to the type of food to the level of 

daily workouts. 
Keys words: BTW, calories, Joule, cost 

  
 مقدمة البحث وأهميته  -1

الجسم علاس انجااز شاغل ميكاانيكي، وبماا      ارتبط مصطلح الطاقة في أول الأمر بالحركة الميكانيكية او بمقدرة 
يساعد في تحقيت الهدف من الأداو وما يرتبط  عن  ل  بالجواناب البدنياة والوظيفياة والميكانيكياة وتكمان أهمياة       

م الشباب بألعااب القاول ، ومقارناة     044البحث في كونه يدر  تقييم الطاقة الميكانيكية والحيوية للاعبي ركض 
وما وفت نظاام غااائي وتادريب بادني )تحمال سارعة خااصل وماا يارتبط بوااا المؤشار مان             ما يحدث من تغيرات في

تقييم لصحة اللاعب ومستول تطوره وما يستنفا من سعرات حرارية تعبر عن انسامام باال الجواد ونااتج الطاقاة      
الأماار الااان إكاان نن إك اان  الحيااون والميكااانيكي خاالال هاااا الجوااد وفقااا السااعرات الحراريااة والشااغل الباادني ، 

المختصاافي في لااال اللعبااة في الكشاا  عاان بعااض الحقااائت العلميااة لوضااعوا بعاافي العاافي عنااد تاادريب لاعاابي هاااه    
 تطلبات اللعبة البدنية والوظيفية والميكانيكية.للم المسابقة ووفقا 

ة الر إتلكوا اثناو الجود، يعبر عن امتلاك الجسم طاقة إكن ان تقا  بدلالات السعرات المصروف“  الجول”و
والر تؤدن ا  حركته  والقيام بجميا  الافعاال الحركياة المطلوباة ، ويانص قاانون بقااو الطاقاة علاس ثباات كمياة            
الطاقة الموجودة في نظام معفي )جسم الانسان م لال بحيث إكن ان تتحول مان صاورة ا  اخارل. وإكان مراقباة      

م وماا يساتولكه اثنااو     044المسافات المختلفة بألعاب القاول ومنواا ركاض     مستول الطاقة المتوفر لدل رياضي
كغم من الجسم الخالي من الشحوم لمراقبة صحة اللاعبفي ومستول تقدموم الرياضي وفقاا   1التدريب اليومي لكل

لمااواد ل ، وتعتاابر ا171: 1لنااوا الجوااد المسااتخدم وماادل ملائمتااه لنااوا الطاقااة المتااوفر لاادل هااؤلاو الرياضاايفي )  
ل ، ن  الغارام الواحاد مان    212-.24: 2الكربوهيدراتية من المصادر الاساسية لتولياد الطاقاة الحرارياة في الجسام)    

ل غام مان الماواد الكربوهيدراتياة في     744ل غام ا  ) 144سعره، وقد يحتاا  الرياضايون مان )    081هاه المواد يعطي
دلا  التماارب علاس زياادة القادرة الفعلياة في حالاة اعطااو          اليوم الواحد تبعا  لاختلاف نوعية النشاط الرياضي ، و

طعام غني بالمواد الكربوهيدراتياة. لقاد وجاد اناه عنادما يانخفض مساتول الطاقاة المتاوفر عان معادل الاساتولاك             
كغمل كتلة خالية من الدهون يؤدن  ل  ا  وجاود ضاع  كابير في وظيفياة التم يال       1سعرة /كغم )لكل  30اليومي 

  ATPل وإكن ان يؤثر هاا النقص علس الاداو والنمو والصحة و ل  لان كال ج يةاة   122: 2لهروموني)الغاائي وا
سعرة / مول  وعلس هاا الاسا  سيتم استخرا  نتائج عينة البحث لان هااا إكان ان يكاون دلايلا      30.5تساون 
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 .للمدربفي بمراقبة لاعبيوم من اجل المحافظة علس صحتوم

علمية الصحيحة والمستندة علاس العدياد مان النظرياات العلمياة والمعرفياة في وفي لاال        أن استخدام الأس  ال
م والااان ارتابط فيااه الانجااز الاادولي المتحقات حاليااا بمؤشارات تشااير ا  احتياا  هاااه الفعالياات ماان        044ركاض  

تلكاه اللاعاب مان    تكامل الجوانب الفسيولوجية والميكانيكية إكن أن تعطي مؤشرات عن التناست العاالي لماا إ  
كفاوة فسيولوجية حيوية تتناسب م  الجود المباول خلال السباق او التدريبات دون ان  يحدث هادم في الانسامة   
الحيوية علس حساب عدم كفاية عمليات التم يال الغااائي وتناسابوا ما  منتماات الطاقاة الحركياة المطلوباة لهااه          

بة الجود البدني المباول وفقا لنتاجات الطاقاة الميكانيكياة وماا    المسابقة، ا  ل تجرن سابقا دراسة تناول  مراق
تحتاا  ماان سااعرات حرارياة مناساابة لااال  الجواد المباااول ماان خاالال اساتخدام قااانون القاادرة وماا ياارتبط ماا  هاااا      
القانون من ناتج السعرات الحرارية المطلوبة. والان يعك  مدل الحاجاة ن  تطاوير القادرات البدنياة وماا يترتاب       

ليوا من تطور الجوانب الوظيفية والميكانيكية للاعبي هاه المساابقة، ومان اجال  لا  كلاه أراد الباح اان دراساة        ع
هاا الموضوا لوض  بعض الحلول الر تخص هاا الجانب مساهمة في الكش  عن بعض الحقائت العلمياة الار ل   

علااس مقاادار الشااغل المنماا  اثناااو اجااراو تأخااا بعااد نصاايبوا في التقصااي والدراسااة. لاااا هاادف البحااث ا  التعاارف 
م. والتعارف علاس مقاادير الساعرات المصاروفة بدلالاة الشاغل المنما  خالال          044التدريبات اليومية لعدائي ركض 

التااادريب الياااومي. والتعااارف علاااس الفاااروق بااافي الاختباااارات القبلياااة والبدنياااة  ماااوعر البحاااث في الماااتغيرات  
 اللاهوائية.

 لاجراواتمنومية البحث وا. 2

 استخدم الباح ان منوج البحث التمريبي: منوج البحث 2-1
و  16840عااداول، بوسااط حسااابي )  12مااتر الشااباب بواقاا  )  044تم اختيارهااا ماان لاعاابي ركااض   العينااة: 2-2

باااانحراف  71ل واوزانوااام الظاهرياااة)1841 ±باااانحراف معياااارن 484ل وبعمااار تااادريبي ) 181 ±انحاااراف معياااارن 
والاخارل  ل قساموا ا  لماوعتفي احادهما تجريبياة     281 ±سم وانحراف معيارن  172ل واطوالهم )2810 ±معيارن

 ل عداو لكل لموعة وتم التقسيم وفقا للتوزي  الهرمي الان يحقت مبدأ التكافؤ بفي ا موعتفي.4ضابطة بواق  )
 ادوات ووسائل جم  المعلومات والاجو ة المستخدمة: 2-2

المعلومات الخاصة بموضوا البحث والمستمدة من شبكة المعلوماات الدولياة والبحاوث والدراساات  ات      -
، الاختباارات والقياساات ، ميا ان خااص لقياا        2توقي  متسلسلل عادد   144العلاقة ، ساعات توقي  ) بمدل 

 طول و وزن الجسم الظاهرن.
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قياا  كتلااة الجسام ، ومؤشاار كتلااة الجسام والسااعرات الحرارياة اللازمااة  دامااة     الاجاراوات المنفاااة:   1- 2-2
ل الان يحسب المتغيرات اعلاه بعد ادخال كل من العمار  Calculator. Net)حيوية الجسم ، وفت برنامج خاص))

 ل 1والوزن والطول والجن  ونوا النشاط الممار  الخاص )لاحظ الشكل 

 1الشكل 
 واجوة البرنامج الخاص بحساب السعرات الحرارية وفت الجود المباول

البرنااامج الاتااي الموضااح   لاسااتخدم الباح ااان  السااعرات الحراريااة المصااروف عنااد التدريب  ) BMRولقيااا  
 2بالشكل 
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 2الشكل
 )معدل التم يل الغاائي الاساسيل (Basal Metabolic Rate)واجوة قيا 

 وكما يأتي:
ندخاال العماار والجان  والطااول والاوزن ونااوا الجوااد المبااول في الحقااول المخصصاة لهااا، باختياار واحاادا ماان       

ادخال وق  التمرين الواحد او لموا الاوقات الر نفات بالتدريب الاختيارات المنسدلة من كل حقل .. بعد  ل  
 لتقدير السعرات الحرارية الر قد أحرق 

 

 

 
 

 

 

 
 

ندخال نوا الجود البدني في الحقل المخصص له،او اختيار واحدا من القائمة المنسدلة من الحقل ال اني .  -
اللاعب . بعاد  لا  ادخاال وقا  التمارين الواحاد او لماوا الاوقاات الار نفاات بالتادريب لتقادير             ثم أدخال كتلة 

 ل2السعرات الحرارية الر قد أحرق  )يلحظ واجوة البرنامج الشكل 

وماان خاالال هاااا البرنااامج حكاان الباح ااان ماان التعاارف علااس مااا يصاارفه كاال فاارد ماان افااراد العينااة يوميااا    -
كغام   1رارية لكي يتم بعد  ل  مقارنتوا بما يقابلوا من شغل منم  بوحدات الجاول لكال   بالتدريب من السعرات الح

من وزن الجسم خلال ايام التدريب الر إاار  فيواا افاراد العيناة مان تادريبات السارعة وتحمال السارعة وتحمال           
 الاداو الخاص. ونوا الغااو المطلوب الان يقابل صرفيات الطاقة اليومية بالتدريب.

. وتم  ل7.: 0سااعرة )كليااو كااالورنل)  2.74معاادل الطاقااة اليوميااة الاعتياديااة لافااراد عينااة البحااث    كااان -
 تحديد التغاية اليومية للطاقة في يومي الاختبارات القبلية والبعدية وكما يلي:
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ياه  كان  السعرات المتوفرة من الغااو اليومي الان يتناولاه افاراد العيناة وفات اناواا الغاااو المعتاادين عل        -
 وقد تناول افراد العينة يومي الاختبارات ما يلي:

 سعرةل من الوجبات التالية: 1724لموا السعرات المتوفرة من الغااو اليومي ) -

 سعرة.  424بيضه مقلية م  كوب شان وحليبل  2صمونه م   2آ. الفطور ) 
 سعرة.  1144غم ، م  حساو م  لحم احمر م  رغي  خب  م  مشروباتل  144ب. الغااو ) صحن حن 

: 1) وهكاا كان يتم حساب لموا السعرات اليومية لافراد عينة البحث كي تنسمم م  مقدار الشغل المبااول. 
  ل102

ماا يعاادل   (كغام   1لكال    و ساعرة / يلا ك 2481كغم من الجسم وهاو يسااون )   1مقارنة الطاقة المتبقية لكل  -
 ل14: 4كيلو جولل) .12

طلب من افراد العينة ان يحافظوا علس نظام غاائوم اليومي خلال الفترة بفي الاختباارين القبلاي والبعادن      -
واتباا عاداتوم الغاائية الاعتيادية ، وكال  خلال فترات التدريب ، وتم  حضروهم للمختبر مارة بالأسابوا لقياا     

 كليو جولل 4.2ل كليو سعرة تعادل 1تسميلات طعاموم.)ملاحظة كل )اوزانوم وفحص 

 الاختبارات القبلية 2-0
اللاهوائياة والهوائيااة  وتضامن  اختباارات القاادرات    22/2/2016اجارل الباح اان الاختبااارات القبلياة بتاااري     

 متر وكما يأتي: 044الخاصة بمسابقة 
 044: لقيا  السرعة الخاصاة لمتساابت ركاض    المنحنيمتر من البداية الواطةة علس  74اختبار ركض  -

متر. تعطس محاولتفي لكل فرد من افراد العينة ويحتسب ال من المنما  مان خالال مؤقا  معتماد. لأقارب عشار مان         
 ال انية.
 متر. 044لسرعة خاصة بسباق العضلة لقيا  تحمل  متر )لاهوائيل 214اختبار ركض  -

العينة وينطلت اللاعب من الوقوف. وتقا  من قبل مؤق  معتمد لاقرب عشار  تعطس محاولة لكل فرد من افراد 
 ثانية.
تحمل الاداو الخااص العضالي، تعطاس لكال فارد مان افاراد العيناة محاولاة واحادة            متر 444اختبار ركض  -

 ثانية. 1وتقا  لأقرب 

اد العينة وفت القانون يتم التوقي  من قبل ثلاث مؤقتفي لكل فرد من افر متر 044اختبار الانجاز لمسافة  -
 الدولي.

: طبت الباح ان طريقة التدريب الفترن مرتف  الشدة واعتماد ال من القصاول  التدريبات البدنية المطبقة 2-1
للاختبارات المستخدمة في البحث في تحديد الشدة التدريبية وحساب الحموم التدريبياة ، واعتمااد فاترة العمال ا      
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ل، كاان الباح اان يقوماان بحسااب مقادار      1التادريبات)الملحت   الشافاو بافي تكارار   الراحة في حساب فترات اساترداد  
 الجود المباول خلال التدريب اليومي بدلالة الجول وكما يلي:

كغام مان   1ل وفقا لكل  4618.44متر وهو يساون بالجول) 1444مل يعادل حمم 244×1تدريب الركض )  -
كيلاو ساعرة،    1414481كيلو جولل وهو يعادل  461.44جول )  كغمل ،ان ما يعادل 71وزن اللاعب البالغ م لا )

 وهكاا يتم حساب الجول المنفا بالتدريب وما يقابله بالسعرات الحرارية.
 .2016/ 4/ 8بتاري  اجري  بنف  الاجراوات الر طبق  بوا الاختبارات القبلية الاختبارات البعدية:  2-4
 SPSS يبة الاحصائية للرزم الاجتماعية   :استخدم الباح ون  الحقالوسائل الاحصائية 2-7
 
 . عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية ومناقشتوا2

 ل1جدول )
 نتائج الفروق بفي الاختبارات القبلية والبعدية في متغيرات البحث

 المتغير
وحدة 
 القيا 

 ا موعة
 البعدن القبلي

 اف  ‾ف
قيمة 

 ت
مستول 

 الخطأ
 الدلالة

 ‾ َ  ‾ 

 ث م 74
 دال 48422 2814 48462 4822 842. 821. تجريبية
 غ دال 48462 1844 48402 4847 822. 826. ضابطة

 ث م 214
 دال 48441 0822 48464 2862 21814 .2080 تجريبية
 غ دال 48471 4861 482 4816 20824 20801 ضابطة

 ث م 444
 دال 48421 0816 48.02 2812 72810 74847 تجريبية
 غ دال 484.1 1821 4812 4817 74840 74821 ضابطة

م  044
 الانجاز

 ث
 دال 48402 1820 48741 2874 14811 128.7 تجريبية
 غ دال 48122 1816 4814 4816 .1281 12877 ضابطة

   ل4841  ≥ومستول الخطأ  1)د.ح = 

والتحمال   خاصه بالمساابقة  يلاحظ ان هناك فروق دالة في متغيرات )السرعة الخاصة والتحمل العضلي لسرعة 
العضااالي الخااااص والانجاااازل لااادل افاااراد ا موعاااة التمريبياااة ولصاااات الاختباااار البعااادن، ا  كانااا  ماااتغير          

العيناة ان التادريبات الار    ، وهااا يادل علاس افاراد     4841مل دال احصائيا امام مساتول خطاأ اقال مان     74السرعة)
اعدت وفت ما إتلكون سعرات حرارية اثرت بشكل مباشرة في تطوير هاه السرعة نتيمة انتظاموم بنظاام غااائي   
جيد وتدريبات ارتبط  م  مقادير الشغل المناسب عند صرف هاه السعرات، علاس العكا  مان نتاائج ا موعاة      
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اائوم بالرغم من تشابه برالوم التدريبياة، وهااا يشاير ا  نتاائج     الضابطة الر ل يكن هناك سيطرة علس نظام غ
الاختبارات البدنية في الاختبار البعدن قد تأثرت بالتدريبات الخاصة الار اعتمادت علاس مقاادير الشاغل والطاقاة       

لهاا   وما يعادلها من سعرات حرارية مصروفة وافضل من الاختبار القبلي وفقا لماا ظوار مان فاروق دالاة احصاائيا      
 المتغير.

مل فقاد كانا  الفاروق دالاة احصاائيا       214اما ماتغير التحمال العضالي لسارعة خاصاة بالمساابقة ) ان اختباار        
ايضااا باعتبااار ان حمااوم التاادريب الاار نفااات كاناا  منسااممة ماان ناحيااة صاارف السااعرات لأفااراد ا موعااة           

سابب هااه الفاروق هاو ان الجسام قاد تكيا         وان  التمريبية مقارنة بنتاائج ا موعاة الضاابطة لانف  الاختباار ،     
بعض الشئ ما  الجواد البادني وفات الطاقاة الحيوياة الار يحتاجواا والطاقاة الحرارياة الناتجاة مان احاتراق الماواد               
الغاائيااة وان الطاقااة الحركيااة الناتجااة بدلالااة) الشااغل المنماا ل جاااوت منسااممة ماا  السااعرات المصااروفة والاار       

 م  الجود المباول لعينة البحث. مصدرها الطعام والر تناسب 
مل فان الفروق كان  دالة ايضا ، وهاا يعني ان الكفاوة  444اما متغير التحمل العضلي الخاص)اختبار ركض 

الحيوية لأفراد عينة البحث قد تطورت في الاختبار البعدن نتيمة التدريبات المبنياة علاس قايم الشاغل المنما  وان      
في العضلات العاملة في خلايا جسم افراد ا موعة التمريبية وماا ينطلات منواا مان     التأكسد يتم بشكل اقتصادن 

كميات حرارية ناتجة من معدلات التم يل الغاائي اللازم لهاا الجود ووفقا للطاقة الار إتلكواا افاراد العيناة قبال      
 الجود.

وتسمح بقدر أكبر من مدة التمرين  فضلا عن النتيمة اعلاه تشير ا  ان نظم الطاقة والتكي  تصبح أك ر كفاوة
وفي أعلس ك افة. ان هاا المسلمات ترتبط م  كمية ونوا الغااو المناسب والر إكان ان تعطاي ماردود اساابي في     
تطور الكفاوة الوظيفية والقادرات الخاصاة بناوا الفعالياة والار تعكا  الكفااوة الحيوياة والبدنياة ونااتج الشاغل            

كغام مان كتلاة الجسام، مان خالال        1رف علس السعرات المطلوب والمناسبة كتكلفة لكال  المطلوب، ا  إكن ان نتع
 ناتج الشغل المباول والمقا  بالكيلو جول بدلالة كتلة الجسم والتعميل الارضي المسافة المقطوعة.
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 ل2جدول )
 نتائج الفروق بفي الاختبارات القبلية والبعدية في السعرات لعينة البحث

 لموعة المتغير
وحدة 
 القيا 

 البعدن القبلي
 اف  -ف

قيمة 
 ت

مستول 
 الخطأ

 الدلالة
   َ 

 
السعرات 
 المتوفرة

 تجريبية
 سعرة

 دال 48421 2822 281 14 1774 1724
 غ دال 486.2 48.7 1811 1 1722 1722 ضابطة
 تجريبية

 كليو جول
 دال 48422 2814 874. 21 .724 7277

 غ دال 48441 1812 826. 1284 727.84 7244 ضابطة

 
السعرات 
 المصروفة

 تجريبية
 سعرة

 دال .4840 2860 2681 11181 044 11181
 غ دال 48021 18.1 128.0 228774 140 .1278 ضابطة
 تجريبية

 كيلو جول
 دال 48441 0822 1181 222820 2144 222282

 دالغ  484.7 2821 00821 .668 221484 .21148 ضابطة

 
الطاقة 
 المتبقية

 تجريبية
 سعرة

 دال .4844 2820 0481 11181 1274 11.081
 غ دال 48201 1817 10812 .228 .122 124182 ضابطة
 تجريبية

 كليو جول
 دال 48421 2816 1686 161821 1144 067087

 غ دال 48414 .280 2.841 61874 111784 .14418 ضابطة

تكلفة الطاقة 
 كغم 1لكل 

 تجريبية
 سعرة/كغم

 دال 48402 2842 18442 2822 20812 2486
 غ دال 48410 2817 4816 4801 22844 21840 ضابطة
 تجريبية

 كيلمول/كغم
 دال 48402 2820 1812 18120 141824 .787.

 غ دال 48474 1811 1810 1877 62841 ..648 ضابطة
 ل.1184وللضابطة  .148)الوزن الخالي من الدهون للتمريبية   ل4841  ≥ومستول الخطأ  1)د.ح =

ل ان هناك فروق دالة بفي كل من متغير السعرات المتاوفر لادل افاراد ا موعاة التمريبياة      2يلاحظ من الجدول)
، وهاا يادل علاس افاراد    4841ل امام مستول خطأ اكبر من 2822بفي القبلي والبعدن ا  كان  قيمة )تل المحسوبة)

موعة إتلكون سعرات حرارية جيدة في الاختبارات البعدية ناتجة من انتظااموم بنظاام غااائي متشاابه ووفات      ا 
ما وفره الباحث لأفراد ا موعة التمريبية اثناو فترة التدريب، وكال  قيا  هااه الساعرات بماا يعادلاه باالكيلو      

ت حرارية في الاختبار البعادن  وفقاا لماا تحقات مان      جول كان بفروق دالة احصائيا، يشير ا  ان  المتوفر من سعرا
شااغل بدني)طاقااة حركيااةل كااان افضاال ماان الاختبااار القبلااي ا  كااان معاادل اختاا ان الطاقااة لأفااراد عينااة البحااث في   
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الاختبار البعدن افضل من الاختبار القبلي وفقا  لماا ظوار مان فاروق دالاة احصاائيا لهاا الماتغير. ول يظوار هنااك           
 نتائج ا موعة الضابطة لنف  المغير. فروق دالة في

اما متغير السعرات المصروفة خلال التدريب فقد كان  الفروق دالة احصائيا لصات الاختبار البعدن باعتباار  
ان حموم التدريب كان  تقريبا متساوية في كلا الاختبارين تقريبا الا ان صرف السعرات كان باقتصاادية عالياة ،   

لة للمتغير نفسه بدلالة الكليو جول لصاات الاختباار البعادن، وان هااه الفاروق ساببوا هاو ان        لاا ظورت الفروق دا
الجسم قد تكَّي  بعض الشئ م  الجود البادني وفات الطاقاة الحرارياة الار يحتاجواا والناتجاة مان احاتراق الماواد           

الساعرات المااخو ة مان الطعااام    الغاائياة وان الطاقاة الحركياة الناتجاة بدلالاة ) الكيلاو جااولل جااوت منساممة ما           
 والر تناسب  م  الجود المباول لعينة البحث.

اما متغير الطاقة المتبقياة بالجسام بعاد اداو الجواد ساواو بالساعرات او باالكيلو جاول فاان الفاروق كانا   دالاة             
بعادن وهااا يعاني    للممموعة التمريبية ، وهاا يعني ان كميات الطاقة بقي  نفسوا سواو في الاختباار القبلاي او ال  

ان الكفاية الحيوية لأفراد عيناة البحاث فيماا صاص صارف الطاقاة المناسابة في الاختباار القبلاي كانا  اكابر منواا             
بالاختبار البعدن وان يتم بشكل متشابوة في خلايا جسم افراد العينة وما ينطلات منواا مان كمياات حرارياة ناتجاة       

 ود ووفقا للطاقة الر إتلكوا افراد العينة قبل الجود.من معدلات التم يل الغاائي الازم لهاا الج
كغم من الجسام ان الفاروق معنوياة للممموعاة التمريبياة بافي ماا يساتولكه          1وظور في مؤشر تكلفة الطاقة لكل 

الجسم خلال النشاط البدني وبفي ما تبقس من سعرات حرارية في الجسم لكلا الاختباارين وان هنااك تاوازن ماا بافي      
السعرات الحرارية وناتجوا بالكيلو جول والر يأخاها افراد العيناة مان الطعاام، والساعرات الار يحرقونواا لباال        

كلياو جاول    124كغام ) ان ماا يعاادل     1ساعرة/  24الجود البدني ، ا  كان المؤشر يادل ا  ان النااتج كاان اقال مان      
دل علاس ان الساعرات الار يتناولهاا افاراد ا موعاة       كغم من كتلة الجسم وهاا ي 1/كغمل من الطاقة المتوفرة لكل 

التمريبية  تفي بالغرض بالمطلوب للتقدم البدني بالرغم من السيطرة عليوا وانه ساب ان صضا  هااا النظاام ا      
اشاراف طاابي ماان اجال الارتقاااو بالجوااد الباادني المناساب لنااوا السااعرات ، ا  وجااد اناه عناادما ياانخفض مسااتول     

كغام كتلاة خالياة مان      1كيلو جولل لكل 1241كيلو سعرة ) 24ن معدل الاستولاك اليومي بمعدل الطاقة المتوفر ع
الدهون يؤدن  ل  ا  وجود ضع  كابير في وظيفياة التم يال الغااائي والهروماوني ، وإكان ان ياؤثر هااا الانقص          

 علس الاداو والنمو والصحة .

البحث و ل  بسابب ان عملياات الهادم لاديوم اكابر مان        وهاا إكن ان يؤثر علس ان مستول الانجاز لأفراد عينة
عمليااات نتيمااة الجوااد الباادني الااان يتعرضااون لااه الاماار الااان يعطااي مااردود ساالبي لتطااور مسااتوياتوم البدنيااة     

كغام مان كتلاة الجسام، مان خالال        1وانجازهم ا  إكن ان نتعرف علس السعرات المطلوب والمناسابة كتكلفاة لكال    
 المقا  بالكيلو جول بدلالة كتلة الجسم والتعميل الارضي والمسافة المقطوعة.ناتج الشغل المباول و
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ويلاحاظ ماان النتاائج ان ا موعااة الضااابطة ل تظوار الفااروق بافي نتااائج الاختبااارات القبلياة والبعديااة لجمياا       
 المتغيرات وهاا قدر يرج  ا  عدم الاهتمام بنوا الطاقة المصروفة اثناو الجود وعدم تناسبوا.

 الاستنتاجات والتوصيات -0

 الاستنتاجات 0-1
تحقت شغل بدني)طاقة حركيةل افضال في الاختباار البعادن لعيناة البحاث نتيماة الساعرات الحرارياة الار           .1

 إتلكونوا من نظاموم الغاائي الاعتيادن.

 معه .ان متغير السرعة الخاصة قد تطور بشكل كبير نتيمة تقنفي الغااو وما طبت من تدريبات انسمم   .2

تطااور مااتغير تحماال الساارعة الخاااص نتيمااة السااعرات المااأخو ة ماان الطعااام والاار تناسااب  ماا  الجوااد        .2
 المباول للممموعة التمريبية.

ايضا دل تطور التحمل العضلي الخااص علاس ان التأكساد تم بشاكل متشاابوة في خلاياا جسام عناد افاراد           .0
ت التم يل الغاائي اللازم لهاا الجود ووفقا للطاقاة الار   العينة وما ينطلت منوا من كميات حرارية ناتجة من معدلا

 إتلكوا افراد العينة قبل الجود.
دل  النتائج علس وجود توازن ما بفي السعرات الحرارية وناتجوا بالكيلو جول والر يأخاها افراد العينة  .1

 24  ان النااتج كاان اكابر مان     من الطعاام، والساعرات الار يحرقونواا لباال الجواد البادني ا  كاان المؤشار يشاير ا          
كغام مان كتلاة الجسام خالياة مان        1كلياو جاول /كغامل مان الطاقاة المتاوفرة لكال         124كغم ) ان ما يعاادل   1سعرة/

 الدهون .

كغام مان الجسام يادل علاس ان عملياات البنااو اك ار مان عملياات الهادم وان الغاااو              1ان نااتج التكلفاة لكال     .4
 رض له افراد العينة من تدريبات يومية.اليومي المتوفر يتناسب م  ما يتع

 
 

 التوصيات  1-2
التأكيد علس مراقبة التغاية اليومية لأفراد عينة البحاث لأهميتواا في اداماة عمال الخلاياا العضالية وانتاا          .1

 الشغل اللازم فيوا.

للمراقبااة ضاارورة اسااتخدام مؤشاار التكلفااة الخاصااة بتقياايم ناااتج الطاقااة الحيويااة والميكانيكيااة كنظااام     .2
 م.044المستمرة للمستول البدني والوظيفي لعدائي 

 ضرورة تطبيت المتغيرات الر تناولها البحث علس العاب اخرل )فردية او فرقيةل. .2
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ضرورة مراعاة نوا الغااو وفت السعرات الحرارية الخاصاة بكال ناوا ويادر  ضامن برناامج للتغاياة وما           .0
 البرنامج التدريبي اليومي.
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