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 ص اليحثمخم

متر، ويتؼ قياس الحجؼ  444تكسؽ فكرة البحث في اعداد تدريبات يؾمية وفقا لمقدرات الخاصة لسدابقة ركض 
الكمي لمتدريب )فتررات الرركض وفتررات الراارة ابيجاكيرة كسدرافات مشجرزة  مدربقا بير  التظيارل ومرا يقاكم را مرؽ 

راريررة مظمؾ ررة لمجدررؼ باسررتخدا  كر،ررام  نرراو، دوا اا ي ررؾا خشرراع خررد  فرري الخ يررا عمرر  ادررا  سررارات ا
كماؾ جؾل كذغ ؟ وذلرػ مرؽ اجر  اا  48186كشاءخا وفقا لمسعيار الذي يقؾل اا ك  كماؾ سارة ارارية تقاك  

اسرب لمتردريبات الاؾميرة يتؼ اعرداد خرذا التردريبات وتظييق را وفقرا للسرس الامسيرة الساتسردة عمر  ،رؾل الغرذاء السش
 لتازيز الحالة اليد،ية والفداؾلؾجية والؾصؾل ك ا ال  الحالة السثالية والسشاسبة لتحقال أفز  اب،جازات8

و الحكيقررة جرراءت مذرر مة البحررث كؾجررؾد اخسررال ل ررذا الجا،ررب عشررد مرردر ي خررذا الفااليررة وياتقررد البااررث اا     
ؾية لمدرررعة وتحسرر  الدرررعة والتحسرر  الاررا  دوا ابختسررا  الرر  مررا الترردريبات الحاليررة تظيررل وفررل القرردرات القررر

تحتاجرره خررذا الترردريبات مررؽ ،غررا  يررذا ي نرراو يشاسررب الج ررد السيررذول عررؽ تظياررل خررذا الترردريبات8 واسررتشت  
البااررث اا الترردريبات الاؾميررة لررؼ تكررؽ تشاسررب صرررييات الظابررة الاؾميررة الترري يررررف ا افررراد عاشررة البحررث مسررا 

خفاضا فري مدرتؾا اب،جراز8 واوصرؾا بزررورة ابختسرا  كشرؾل الغرذاء السشاسرب لسدرتؾا التردريبات يديب ذلػ ا،
 الاؾمية8 وما يقاكم ا مؽ شغ  ميذول8

 8الذغ ، الدارات، الجؾل، التكمفة مفاتيح الكممات:

Determining training calories and their effect on developing some physical 
abilities, physiological variables and achievement for 400-meter runners 
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Abstract 

      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. 

      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. 

 التعريف باليحث  -1

 أهميته مقدمة اليحث و  1-1

ذررغ  ، و سررا يدراعد فرري تحقاررل ال رردو مررؽ ا داء ومررا الارترب  مرررظمل الظابررة فرري مقرردرة الجدرؼ عمرر  ا،جرراز 
يرتب   عؽ ذلػ بالجؾا،ب اليد،ية والؾعيفية وتكسؽ أخسية البحث في كؾ،ه يدرس تقاريؼ الظابرة الحاؾيرة لاردا ي 

ت فا سرا وفرل ،غرا  يرذا ي وتردريب كرد،ي   الذبا  بألاا  القرؾا ، ومقار،رة مرا يحردث مرؽ تغاررا 444ركض 
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)تحس  سرعة ناو  وما يرتب  ك ذا السؤشر مؽ تقايؼ لرحة ال عب ومدتؾا تظؾرا وما يدتشفذ مؽ سارات 
اراريررة تايررر عررؽ ا،دررجا  كررذل الج ررد و،ررات  الظابررة الحاررؾي نرر ل خررذا الج ررد وفقررا  لمدررارات الحراريررة والذررغ  

ؽ السختر اليد،ي ، اؽ في مجال المعبة في الكذف عؽ باض الحقا ل الامسيرة لؾضرا ا باراؽ ا مر الذي يس  
 المعبة اليد،ية والؾعيفية8 لستظمبات ابعتبار عشد تدريب بعيي خذا السدابقة ووفقا 

يايررر عررؽ امررت ع الجدررؼ طابررة يس ررؽ اا تقرراس كرردببت الدررارات السرررروفة الترري يستمك ررا ا شرراء “الجررؾل ” و
اركته والكيا  بجسيع ابفاال الحركية السظمؾ ة، ويشص با،ؾا بقاء الظابة عمر   برات  الج د، والتي تؤدي ال 

كسيررة الظابررة السؾجررؾدة فرري ،غررا  مارراؽ )جدررؼ اب،درراا مررث   بحاررث يس ررؽ اا تتحررؾل مررؽ صررؾرة الرر  انرررا8 
  ومرا  444ويس ؽ مراقبة مدتؾا الظابة الستؾفر لدا رياضي السدافات السختمفة بألاا  القؾا ومش را ركرض 

كغررؼ مررؽ الجدررؼ الخررالي مررؽ الذررحؾ  لسراقبررة صررحة ال عيرراؽ ومدررتؾا  1يدررت مكه ا شرراء الترردريب الاررؾمي لكرر 
تقررردم ؼ الرياضررري وفقرررا لشرررؾل الج رررد السدرررتخد  ومررردا م  ستررره لشرررؾل الظابرررة السترررؾفر لررردا خرررؤبء الرياضرررااؽ 

ابساسررية لتؾلاررد الظابررة الحراريررة  ،وتاتيررر السررؾاد الكر ؾخادراتيررة مررؽ السرررادر  175  و 2412)الفزررمي   
سررارا،  481، إذ اا الغرررا  الؾااررد مررؽ خررذا السررؾاد ياظرري  213-248  و Wilmore  2445) فرري الجدررؼ

  يرررؼ مرررؽ السرررؾاد الكر ؾخادراتيرررة فررري الارررؾ  الؾاارررد تبارررا  744  يرررؼ الررر  )544وبرررد يحتررراج الرياضررراؾا مرررؽ )
  عمر  زيررادة القردرة الفاميرة فري االرة اعظراء طارا  يشرري بنرت و ،ؾييرة الشذرال الرياضري ،    ودلرج التجرار 

 30بالسؾاد الكر ؾخادراتية8 لقد وجرد ا،ره عشردما يرشخفض مدرتؾا الظابرة السترؾفر عرؽ ماردل ابسرت  ع الارؾمي 
كغررؼ  كتمررة ناليررة مررؽ الرردخؾا يررؤدي ذلررػ الرر  وجررؾد ضرراف كياررر فرري وعيفيررة التسثارر   1سررارة غكغررؼ )لكرر  

  ويس ؽ اا يؤ ر خذا الرشقص عمر  ابداء والشسرؾ والررحة وذلرػ با كر  جزي رة 122 :3الغذا ي وال رمؾ،ي )
ATP  سررارة غ مررؾل؟ وعمرر  خررذا ابسرراس سرراتؼ اسررتخراج ،تررا   عاشررة البحررث با خررذا يس ررؽ اا  30.5تدرراوي

 .ي ؾا دلي  لمسدر اؽ بسراقبة بعيا ؼ مؽ اج  السحافغة عم  صحت ؼ

  مذكمة اليحث 1-2

سس الامسية الرحيحة والسدتشدة عم  الاديد مؽ الشغريرات الامسيرة والسارييرة فري وفري مجرال أا  استخدا  ا 
  والذي ارتب  ييه اب،جاز الدولي الستحقل االيا بسؤشرات تذار الر  ااتيراج خرذا الفااليرات مرؽ  444ركض 

يستمكرره ال عررب مررؽ تكامرر  الجؾا،ررب اليد،يررة والفدرراؾلؾجية يس ررؽ أا تاظرري مؤشرررات عررؽ التشاسررل الاررالي لسررا 
كفررراءة فدررراؾلؾجية ااؾيرررة تتشاسرررب مرررع الج رررد السيرررذول نررر ل الدررربا  او التررردريبات دوا اا  يحررردث خرررد  فررري 
اب،دجة الحاؾية عم  ادا  عد  كفاية عسميات التسثا  الغذا ي وتشاسي ا مع مشتجرات الظابرة السظمؾ رة ل رذا 
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 رد اليرد،ي السيرذول وفقرا لشتاجرات الظابرة ومرا تحتراج مرؽ السدابقة، اذ لؼ تجري سرابقا دراسرة تشاولرج مراقبرة الج
سررارات اراريررة مشاسرربة لررذلػ الج ررد السيررذول مررؽ نرر ل اسررتخدا  بررا،ؾا القرردرة ومررا يرررتب  مررع خررذا القررا،ؾا مررؽ 
،ات  الدارات الحرارية السظمؾ ة8 والذي يا س مدا الحاجة إل  تظؾير القدرات اليد،يرة ومرا يترترب عما را مرؽ 

كرؾا ب  ،ب الؾعيفية ل عيي خذا السدابقة، ومرؽ اجر  ذلرػ كمره أراد الباارث دراسرة خرذا السؾضرؾلتظؾر الجؾا
لؾضررع بارض الحمرؾل التري تخرص خررذا الجا،رب مدراخسة فري الكذرف عررؽ  تؾجرد دراسرة تشاولرج خرذا السؾضرؾل 
 باد ،راي ا في التقري والدراسة8 باض الحقا ل الامسية التي لؼ تأنذ

 اهداف اليحث  1-3

  8 444ارو عم  مقدار الذغ  السشجز ا شاء اجراء التدريبات الاؾمية لادا ي ركض الت -1

 والتارو عم  مقادير الدارات السرروفة كدبلة الذغ  السشجز ن ل التدريب الاؾمي8 -2

 والتارو عم  الفرو  كاؽ ابنتبارات القيمية والبادية لسجسؾعتي البحث8   -3

 ارية عم  ،ؾيية مفردات التدريب 8التارو عم  تأ ار تحديد الدارات الحر  -4

 فرض اليحث  1-4

 الفدراؾلؾجية والستغاررات اليد،يرة القدرات خشاع ع بة ذات دبلة ماشؾية كاؽ الدارات الحرارية عم  باض -1
 متر 8 444 لادا ي واب،جاز

 منهجية اليحث والاجراءات .2

 البااثؾا السش   البحث التجرييي : استخد منهج اليحث 2-1

 عاشرة مرش ؼ  ترؼ انتيرار  عرداء و 18  البرال  عرددخؼ ) 444تزسؽ مجتسع البحث بعيي ركض  العينة: 2-2
وا،حراو معياري  19864)لماسر الزمشي ، كؾس  اداكي عدا اؽ بذ   عذؾا ي عؽ طريل القرعة   9كؾابع )

  2854± معيراري برا،حراو  71  واوزا، ؼ الغاخريرة )1865± با،حراو معياري  686  و اسر تدرييي )±185 
 8 385± سؼ وا،حراو معياري  172واطؾال ؼ )
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 ادوات ووسائ  جمع المعمهمات والاجهزة المدتخدمة: 2-3

السامؾمات الخاصة بسؾضؾل البحث والسدتسدة مؽ شب ة السامؾمرات الدوليرة والبحرؾث والدراسرات ذات -      
نتبررارات والكياسررات، ماررزاا نرراو لكيرراس ، اب3تؾباررج متدمدرر   عرردد  144الا برة، سرراعات تؾباررج )بسرردا 

 طؾل ووزا الجدؼ الغاخري8

قيرراس كتمررة الجدررؼ، ومؤشررر كتمررة الجدررؼ والدررارات الحراريررة ال زمررة  دامررة الاج  راءات المنف   ة:  1- 2-3
الررذي يحدررب الستغارررات اعرر ا باررد ادنررال كرر  مررؽ الاسررر  Calculator. Net)ااؾيررة الجدررؼ، وفررل كر،ررام  )

  1ل الشذال السسارس )باظ الذ   والجشس و،ؾ والؾزا والظؾل 

Calorie Calculator 
Related:BMI calculator | body fat calculator | ideal weight calculator 

Results: 
you need 2652 Calories/day to maintain your weight 
you need 2152 Calories/day to lose 0.5 kg per week 
you need 1652 Calories/day to lose 1 kg per week 
you need 3152 Calories/day to gain 0.5 kg per week 
you need 3652 Calories/day to gain 1 kg per week 

 US units  

 metric units  

 other units  

 age 
 
  

sex male   female 
  

 

height 
 
Centimeters 

weight 
 
Kilograms 

activity    

 

  

 

1الشكل   

 Calculator. Net واجهة تطبيق

 

 

http://www.calculator.net/bmi-calculator.html
http://www.calculator.net/body-fat-calculator.html
http://www.calculator.net/ideal-weight-calculator.html
http://www.calculator.net/calorie-calculator.html?ctype=metric&cage=26&csex=m&cheightfeet=5&cheightinch=3&cpound=160&cheightmeter=175&ckg=96&cactivity=1.375&x=65&y=13
http://www.calculator.net/calorie-calculator.html?ctype=metric&cage=26&csex=m&cheightfeet=5&cheightinch=3&cpound=160&cheightmeter=175&ckg=96&cactivity=1.375&x=65&y=13
http://www.calculator.net/calorie-calculator.html?ctype=metric&cage=26&csex=m&cheightfeet=5&cheightinch=3&cpound=160&cheightmeter=175&ckg=96&cactivity=1.375&x=65&y=13
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الخراو  Pro Health -Commerce with Compassionسرتخد  الباارث كر،رام  و ارد ذلرػ ا -
 مش ا وكسا يأتي: التدريبحر  أ شاء لحدا  الدارات الحرارية السرروو عشد التدريب لسارفة ما ي

مرؽ الحقر  ر وااردا مرؽ القا سرة السشدردلة يراانتالحقر  السخررص لره، او فري ،ؾل الج د اليرد،ي إدنال  -
التسرريؽ الؾاارد او مجسرؾل ابوبرات التري ،فرذت وبرج  كتمة ال عرب8 بارد ذلرػ ادنرالل اأدنالثا،ي8  ؼ 
  2ج )يمحظ واج ة الير،ام  الذ   لتقدير الدارات الحرارية التي بد أارببالتدريب 

 

Step 1 Enter the activity:  running(ie walking 

Or 

Select the activity:  Running, 6.7 mph (9 min mile) 
 

 

Step 2 Enter your weight: 75 kg 
 

 

Step 3 Time Spent on the activity: Hours: 0 Minutes: 10 
 

 2شك  

 واجهة البرنامج الخاص بحداب الدعرات الحرارية وفق الجهد المب ول

ومررؽ نرر ل خررذا الير،ررام  تس ررؽ البااررث مررؽ التارررو عمرر  مررا يررررفه كرر  فرررد مررؽ افررراد الااشررة يؾميررا  -
بالتدريب مؽ الدارات الحرارية لكي يتؼ باد ذلػ مقار،ت ا بسا يقاكم را مرؽ شرغ  مشجرز كؾاردات الجرؾل 

ؽ وزا الجدررؼ نرر ل ايررا  الترردريب الترري يسررارس فا ررا افررراد الااشررة مررؽ ترردريبات الدرررعة كغررؼ مرر 1لكرر  
وتحسرر  الدرررعة وتحسرر  ابداء الخرراو8 و،ررؾل الغررذاء السظمررؾ  الررذي يقاكرر  صرررييات الظابررة الاؾميررة 

 بالتدريب8
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  clarc)سررررارة )كماررررؾ كررررالؾري   2874كرررراا مارررردل الظابررررة الاؾميررررة  فررررراد عاشررررة البحررررث ابعتيررررادي  -
8 تؼ تحديرد التغذيرة الاؾميرة لمظابرة فري يرؾمي Calculator. Net)وفل كر،ام  )    87   و 2443

 ابنتبارات القيمية والبادية وكسا يمي:

كا،ج الدارات الستؾفرة مؽ الغذاء الارؾمي الرذي يتشاولره افرراد الااشرة وفرل ا،رؾال الغرذاء الساتراديؽ عميره  -
 رات ما يمي:وبد تشاول افراد الااشة يؾمي ابنتبا

 سارة  مؽ الؾجبات التالية: 1734مجسؾل الدارات الستؾفرة مؽ الغذاء الاؾمي ) -

a8 ( سارة8 634كيزه مقمية مع كؾ  شاي واماب   2رغيف نيز مع  2الفظؾر 

b8  سررارة8  1144يررؼ، مررع ادرراء مررع لحررؼ ااسررر مررع رغيررف نيررز مررع مذرررو ات   144الغررداء )صررحؽ رز
 ت الاؾمية  فراد عاشة البحث كي تشدجؼ مرع مقردار الذرغ  السيرذول8وخ ذا كاا يتؼ ادا  مجسؾل الدارا

(acsm   2447  143  و   

كغؼ  ما ياادل  1لك  ؾ سارة غ امك 5 34) كغؼ مؽ الجدؼ وخؾ يداوي  1لك  مقار،ة الظابة الستبكية  -
  56و   wilmore  2445) جؾل  كامؾ  128

 ؼ الاررؾمي نرر ل الفترررة كرراؽ ابنتبرراريؽ القيمرري طمررب مررؽ افررراد الااشررة اا يحررافغؾا عمرر  ،غررا  يررذا   -
والبادي واتبال عادات ؼ الغذا ية ابعتيادية، وكرذلػ نر ل فتررات التردريب وترؼ ازرروخؼ لمسختيرر مررة 

كمارؾ  4.2تارادل  ةكمارؾ سرار   1)م اغرة كر  )با سيؾل لكياس اوزا، ؼ وفحص تدرجي ت طارام ؼ8 
 جؾل 

 الاختيارات القبمية 2-4

ال خؾا يرررة وال ؾا يرررة وتزرررسشج انتبرررارات القررردرات  2421غ4غ9-8ااثؾا ابنتبرررارات القيميرررة كتررراري  اجررررا البررر
  وفري 444  وانتبرار 74متر وكسا يأتي   اذ تؼ في الاؾ  ابول اجراء انتبار ركض  444الخاصة بسدابقة 

 45ؽ ك  انتبار وانرر     اذ كا،ج الرااة كا644  وانتبار ركض 254الاؾ  الثا،ي تؼ اجراء انتبار ركض 
 دقيقة 8
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: لكيراس الدررعة الخاصرة لستدراكل ركرض متر م ن البداة ة الهاط  ة عم م المنحن ي 70اختيار ركض  -
مترررر8 تاظررر  محررراولتاؽ لكررر  فررررد مرررؽ افرررراد الااشرررة ويحتدرررب الرررزمؽ السشجرررز مرررؽ نررر ل مؤبرررج  444

 ماتسد8  بر  عذر مؽ الثا،ية8

 متر8 444لكياس تحس  الدرعة الخاو بسدابقة  متر )لاههائي( 250اختيار ركض  -

تاظرر  محاولررة لكرر  فرررد مررؽ افررراد الااشررة ويشظمررل ال عررب مررؽ الؾبررؾو8 وتقرراس مررؽ بيرر  مؤبررج ماتسررد  بررر  
 عذر  ا،ية8

تحس  ابداء الخاو، تاظ  لك  فرد مؽ افراد الااشة محاولرة وااردة وتقراس  متر 600اختيار ركض  -
  ا،ية8 1 بر  

تؤبج مؽ بي    ث مؤبتاؽ لك  فرد مؽ افراد الااشرة وفرل القرا،ؾا  متر 400جاز لمدافة اختيار الان -
 الدولي8

: طيل البااث طريقة التردريب الفترري مرتفرع الذردة واعتسراد الرزمؽ القررؾا التدرييات البدنية المظيقة 2-5
، واعتسراد فتررة ل نتبارات السدرتخدمة فري البحرث فري تحديرد الذردة التدريييرة وادرا  الحجرؾ  التدريييرة

التردريبات، كراا الباارث يحدرب مقردار  الاس  ال  الرااة في ادا  فتررات اسرترداد الذرفاء كراؽ تكررار
 الج د السيذول ن ل التدريب الاؾمي كدبلة الجؾل وكسا يمي:

 71متررر وخررؾ يدرراوي بررالجؾل وفقررا لررؾزا ال عررب ) 1444   ياررادل اجررؼ 244×5ترردريب الررركض )  -
كامررؾ سررارة،  1658335كامررؾ جررؾل وخررؾ ياررادل  6958844جررؾل أي ) 695844كغررؼ  مررا ياررادل )

 وخ ذا يتؼ ادا  الجؾل السشفذ بالتدريب وما يقاكمه بالدارات الحرارية8

 20218غ 6غ 8 كتاري اجريج كشفس ابجراءات التي طبقج ك ا ابنتبارات القيمية الاختيارات اليعدةة:  2-6

 SPSS الحقابة ابارا ية لمرز  ابجتسايية    : استخد  البااثالهسائ  الاحرائية 2-7

 . عرض نتائج الاختيارات القبمية واليعدةة ومناقذتها3
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 ( نتائج الفروق  ين الاختيارات القبمية واليعدةة في متغيرات اليحث1جدول )

وح          دة  المتغير
 القياس

قيم     ة  عف  -ف اليعد  القبمي
 ت

مد   ته  
 الخظأ

 الدلالة

 َس َ س

 دال 0.023 3.56 0.093 0.33 8.01 8.34 ث م 70

 دال 0.001 4.23 0.690 2.92 31.55 34.47 ث م 250

 دال 0.031 4.19 0.842 3.53 72.53 76.06 ث م 600

 دال 0.042 5.34 0.701 3.76 50.10 53.86 ث م 400

   (8)د.ح        

والتحس  الازمي الخراو  الخاو لدرعةي اظ اا خشاع فرو  دالة في متغارات )الدرعة الخاصة وتحس  ا 
   دال ااررا يا امرا  مدرتؾا 74واب،جاز  لدا افراد الااشة ولرالل ابنتبار البادي، اذ كاا متغار الدررعة)

، وخررذا يرردل عمرر  اا افررراد الااشررة يستمكررؾا سررارات اراريررة متذرراك ة ،اتجررة مررؽ ا،تغررام ؼ 4845نظررأ ابرر  مررؽ 
،ترا   ابنتبرارات اليد،يرة فري ابنتبرار الباردي برد ترأ رت براليرام  التدريييرة كشغا  يذا ي جاد، وخذا يذرار الر  

الترري اعتسرردت عمرر  مقررادير الذررغ  والظابررة ومررا ياادل ررا مررؽ سررارات اراريررة مرررروفة وافزرر  مررؽ ابنتبررار 
 القيمي وفقا لسا ع ر مؽ فرو  دالة اارا يا ل ذ الستغار8

   فقد كا،ج الفرو  دالة اارا يا ايزا باعتبار اا  254اي انتبار )اما متغار تحس  الدرعة الخاو 
واا سيب خذا الفرو  خؾ اا الجدؼ بد  اجؾ  التدريب التي ،فذت كا،ج مشدجسة مؽ ،ااية صرو الدارات،

مع الج د اليد،ي وفل الظابة الحاؾية التي يحتاج ا والظابة الحرارية الشاتجة مؽ ااترا   ءتكيف باض الذي
الذغ  السشجز  جاءت مشدجسة مع الدارات السأنؾذة مؽ )واا الظابة الحركية الشاتجة كدبلة السؾاد الغذا ية 

    644انتبار ركض )الظاا  والتي تشاسيج مع الج د السيذول لااشة البحث   اما متغار التحس  الخاو 
ظؾرت ،تيجة التدريبات فاا الفرو  كا،ج دالة ايزا ، وخذا ياشي اا الكفاءة الحاؾية  فراد عاشة البحث بد ت

السيشية عم  قيؼ الذغ  السشجز واا التأكدد يتؼ بذ   ابترادي في ابنتبار البادي في ن يا جدؼ افراد 
الااشة وما يشظمل مش ا مؽ كسيات ارارية ،اتجة مؽ مادبت التسثا  الغذا ي ال ز  ل ذا الج د ووفقا لمظابة 

،غؼ الظابة والتكيف تربل أكثر  فز  عؽ الشتيجة اع ا تذار ال  ااالتي يستمك ا افراد الااشة بي  الج د   
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كثافة8 اا خذا السدمسات ترتب  مع كسية و،ؾل الغذاء في أعم  و بقدر أكير مؽ مدة التسريؽ  وتدسلكفاءة 
السشاسب والتي يس ؽ اا تاظي مردود ايجاكي في تظؾر الكفاءة الؾعيفية والقدرات الخاصة كشؾل الفاالية 

تي تا س الكفاءة الحاؾية واليد،ية و،ات  الذغ  السظمؾ ، اذ يس ؽ اا ،تارو عم  الدارات السظمؾ  وال
كغؼ مؽ كتمة الجدؼ، مؽ ن ل ،ات  الذغ  السيذول والسقاس بالكامؾ جؾل كدبلة  1والسشاسبة كتكمفة لك  

                                                ج                            كتمة الجدؼ والتاجا  ابرضي السدافة السقظؾعة8                         
 نتائج الفروق  ين الاختيارات القبمية واليعدةة في الدعرات لعينة اليحث (2جدول )

قيم     ة  عف  -ف اليعد  القبمي وحدة القياس المتغير
 ت

مد   ته  
 الخظأ

 الدلالة

 َس َ س

الد                     عرات 
 المتهفرة

 دال 0.021 2.23 5.38 10 1741 1731 عرةس

 دال 0.023 3.56 8.70 31 7309 7278 كميه جهل

الد                     عرات 
 المرروفة

 دال 0.048 3.94 14.1 55.55 556.51 501 سعرة

 دال 0.001 4.23 55.5 233.34 2334.31 2101 كيمه جهل

الظاق                          ة 
 المتيقية

 غيردال 0.068 2.34 10.5 45.55 1184.45 1231 سعرة

 غيردال 0.31 2.19 45.66 191.31 4974.69 5166 كميه جهل

تكمف    ة الظاق    ة 
 كغم 1لك  

 غيردال 0.543 2.03 0.60 1.22 20.45 21.67 سعرة/كغم

 غيردال 0.421 2.34 2.19 5.124 81.69 87.814 كيمه جهل/كغم

   (8)د.ح  

ا افراد الااشرة كراؽ القيمري والباردي ي اظ اا خشاع فرو  دالة كاؽ ك  مؽ متغار الدارات الستؾفر لد  
، وخذا يدل عم  افراد الااشة يستمكرؾا 4845  اما  مدتؾا نظأ اكير مؽ 23 2اذ كا،ج قيسة )ت  السحدؾ ة)

سارات ارارية متذاك ة ،اتجة مؽ ا،تغام ؼ كشغا  يذا ي متذابه ووفل ما متؾفر لدا عرؾا م ؼ، وكرذلػ قيراس 
جرؾل كراا بفررو  دالرة ااررا يا، يذرار الر  اا  السترؾفر مرؽ سرارات اراريرة خذا الدرارات بسرا ياادلره برالكامؾ 

فرري ابنتبررار البارردي  وفقررا لسررا تحقررل مررؽ شررغ  كد،ي)طابررة اركيررة  كرراا افزرر  مررؽ ابنتبررار القيمرري اذ كرراا 
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ماردل انتررزاا الظابررة  فرراد عاشررة البحررث فري ابنتبررار البارردي افزرر  مرؽ ابنتبررار القيمرري وفقرا  لسررا ع ررر مررؽ 
 رو  دالة اارا يا ل ذ الستغار8ف

امررا متغاررر الدررارات السرررروفة نرر ل الترردريب فقررد كا،ررج الفرررو  دالررة اارررا يا لرررالل ابنتبررار البارردي    
باعتبار اا اجؾ  التدريب كا،ج تقريبا متداوية في ك  ابنتباريؽ تقريبا اا صرو الدرارات كراا بابتررادية 

اررر ،فدرره كدبلرة الكامررؾ جررؾل لرررالل ابنتبرار البارردي، واا خررذا الفرررو  عاليرة ، لررذا ع رررت الفررو  دالررة لمستغ
سيي ا خؾ اا الجدؼ بد تكَّيف باض الذيء مع الج د اليد،ي وفل الظابة الحرارية التي يحتاج را والشاتجرة مرؽ 
 ااتررررا  السررررؾاد الغذا يرررة واا الظابررررة الحركيرررة الشاتجررررة كدبلرررة ) الكامررررؾ جرررؾل  جرررراءت مشدرررجسة مررررع الدررررارات

 السأنؾذة مؽ الظاا  والتي تشاسيج مع الج د السيذول لااشة البحث8

اما متغار الظابة الستبكية بالجدؼ باد اداء الج رد سرؾاء بالدرارات او برالكامؾ جرؾل فراا الفررو  كا،رج    
اءة يار دالة وخذا ياشي اا كسيات الظابة بقاج ،فد ا سؾاء في ابنتبار القيمي او البادي وخذا ياشي اا الكفر

الحاؾية  فرراد عاشرة البحرث ييسرا يخرص صررو الظابرة السشاسربة فري ابنتبرار القيمري كا،رج مذراك ة بابنتبرار 
البادي واا التأكدد يتؼ بذ   متذاك ة في ن يا جدؼ افراد الااشة وما يشظمرل مش را مرؽ كسيرات اراريرة ،اتجرة 

 لتي يستمك ا افراد الااشة بي  الج د8مؽ مادبت التسثا  الغذا ي ابز  ل ذا الج د ووفقا لمظابة ا

كغررؼ مررؽ الجدررؼ اا الفرررو  ياررر ماشؾيررة كرراؽ مررا يدررت مكه الجدررؼ  1وع ررر فرري مؤشررر تكمفررة الظابررة لكرر      
ن ل الشذال اليد،ي و اؽ ما تبق  مؽ سارات ارارية في الجدؼ لك  ابنتباريؽ واا خشاع عد  تؾازا ما كاؽ 

مؾ جرؾل والتري يأنرذخا افرراد الااشرة مرؽ الظارا ، والدرارات التري يحربؾ، را ليرذل الدارات الحرارية و،اتج ا برالكا
كمارؾ  126كغرؼ ) اي مرا يارادل  1سرارةغ 34الج د اليد،ي ، اذ كاا السؤشر يدل ال  اا الشات  كراا ابر  مرؽ 

ا افررراد كغرؼ مرؽ كتمرة الجدرؼ وخرذا يرردل عمر  اا الدرارات التري يتشاول ر 1جرؾل غكغرؼ  مرؽ الظابرة السترؾفرة لكرر  
الااشة ب تفي بالغرض بالسظمؾ  لمتقد  اليد،ي بالريؼ مؽ الدريظرة عما را اذ يجرب اا يخزرع خرذا الشغرا  الر  
اشررراو طيرري مررؽ اجرر  ابرتقرراء بالج ررد اليررد،ي السشاسررب لشررؾل الدررارات ، اذ وجررد ا،رره عشرردما يررشخفض مدررتؾا 

كغررؼ كتمررة  1كامررؾ جررؾل  لكرر  1265) كامررؾ سررارة 34الظابررة الستررؾفر عررؽ مارردل ابسررت  ع الاررؾمي بسارردل 
ناليرة مرؽ الردخؾا يرؤدي ذلرػ الر  وجرؾد ضراف كيارر فري وعيفيرة التسثار  الغرذا ي وال رمرؾ،ي يس رؽ اا يررؤ ر 

 خذا الشقص عم  ابداء والشسؾ والرحة 

ء اا مدتؾا اب،جاز ساتأ ر  فراد عاشة البحث وذلػ بديب اا عسميات ال د  لدي ؼ أكير مؽ عسميات اليشا   
،تيجة الج د اليد،ي الذي يتارضؾا له ابمر الرذي ياظري مرردود سرميي لتظرؾر مدرتؾيات ؼ اليد،يرة وا،جرازخؼ اذ 
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كغررؼ مررؽ كتمررة الجدررؼ، مررؽ نرر ل ،ررات   1يس ررؽ اا ،تارررو عمرر  الدررارات السظمررؾ  والسشاسرربة كتكمفررة لكرر  
 والسدافة السقظؾعة8 الذغ  السيذول والسقاس بالكامؾ جؾل كدبلة كتمة الجدؼ والتاجا  ابرضي

 الاستنتاجات والتهصيات -4

 الاستنتاجات 4-1

 التهصيات 4-2

تحقررل شرررغ  كررد،ي )طابرررة اركيررة  أفزررر  فرري ابنتبرررار البارردي لااشرررة البحررث ،تيجرررة الدررارات الحراريرررة التررري  .1
 يستمكؾ، ا مؽ ،غام ؼ الغذا ي ابعتيادي8

 غذاء وما طيل مؽ تدريبات ا،دجسج ماه8اا متغار الدرعة الخاصة بد تظؾر بذ   كيار ،تيجة تقشاؽ ال 28

تظررؾر متغاررر تحسرر  الدرررعة الخرراو ،تيجررة الدررارات السررأنؾذة مررؽ الظاررا  والترري تشاسرريج مررع الج ررد السيررذول  38
 لااشة البحث8

ايزا دل تظؾر التحس  الازمي الخاو عم  اا التأكدد تؼ بذ   متذاك ة في ن يا جدؼ عشرد افرراد الااشرة  48
ات اراريرة ،اتجرة مرؽ ماردبت التسثار  الغرذا ي الر ز  ل رذا الج رد ووفقرا لمظابرة التري وما يشظمل مش را مرؽ كسير

 يستمك ا افراد الااشة بي  الج د8

دلج الشتا   عم  عد  وجؾد تؾازا مرا كراؽ الدرارات الحراريرة و،اتج را برالكامؾ جرؾل والتري يأنرذخا افرراد الااشرة  .5
 34اليد،ي اذ كاا السؤشر يذار ال  اا الشات  كاا اب  مؽ مؽ الظاا ، والدارات التي يحربؾ، ا ليذل الج د 

كغؼ مؽ كتمة الجدؼ نالية مؽ  1كماؾ جؾل غكغؼ  مؽ الظابة الستؾفرة لك   126كغؼ )اي ما ياادل  1سارةغ
 الدخؾا8

كغؼ مؽ الجدؼ يدل عم  اا عسميات ال د  أكثر مؽ عسميات اليشاء واا الغذاء الاؾمي  1اا ،ات  التكمفة لك   .6
 الستؾفر ب يتشاسب مع ما يتارض له افراد الااشة مؽ تدريبات يؾمية8

 التهصيات 5-2

التأكاررد عمرر  مراقبررة التغذيررة الاؾميررة  فررراد عاشررة البحررث  خسات ررا فرري ادامررة عسرر  الخ يررا الازررمية وا،ترراج  18
 الذغ  ال ز  فا ا8
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السي ا،ي يررة كشغررا  لمسراقبررة السدررتسرة ضرررورة اسررتخدا  مؤشررر التكمفررة الخاصررة كتقارريؼ ،ررات  الظابررة الحاؾيررة و  28
  4448لمسدتؾا اليد،ي والؾعيفي لادا ي 

 ضرورة تظيال الستغارات التي تشاول ا البحث عم  الاا  انرا )فردية او فرقية 8 38

ضرررورة مراعرراة ،ررؾل الغررذاء وفررل الدررارات الحراريررة الخاصررة ب رر  ،ررؾل ويرردرج ضررسؽ كر،ررام  لمتغذيررة ومررع  48
 اؾمي8الير،ام  التدرييي ال
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