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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

المنيج التدريبي عمى بعض المتغيرات الوظيفية وعمى وزف الجسـ  تأثيرىدفت الدراسة الى التعرؼ عمى 
للأساتذة في دورة تخفيض الوزف والتعرؼ عمى نسبة التطور الحاصؿ عمى بعض المتغيرات الوظيفية عمى وزف الجسـ 

 للأساتذة المشاركيف في دورة تخفيض الوزف.

( أستاذ مف مجموع 25المستنصرية وعددىـ )أجريت الدراسة عمى عينة مف أساتذة كمية التربية / الجامعة 
 ( أستاذ مف المشتركيف في دورة تخفيض الوزف الزائد واستخدمت الطريقة العشوائية في اختيار العينة.34)

واظيرت النتائج في الاختبارات الوظيفية وجود فروؽ معنوية بيف الاختبار القبمي والبعدي ولصالح الاختبار 
 البعدي.

المنيج التدريبي المقترح في انقاص الوزف لدى الأساتذة المشاركيف في دورة  تأثيرذلؾ الى ويعزو السبب في 
تخفيض الوزف الزائد نتيجة بذؿ جيد بدني كبير خلاؿ أياـ التدريب الذي أدى الى احتراؽ السعرات الحرارية وبذلؾ 

في الوزف وحصوؿ تطور في معدؿ استيلاؾ الكثير مف الدىوف المخزونة في الجسـ مما أدى الى انخفاض ممحوظ 
النبض في وقت الراحة وفي السعة الحيوية ولذلؾ الاستيلاؾ القصوي للأوكسجيف وىذا كمو ناتج مف تاثير المنيج 

 التدريبي المقترح الذي أدى الى تطور الجياز التنفسي.

ا عمى عينات واوصت الدراسة بوضع برنامج غذائي مقترح مع الدورات الخاصة بتخفيض الوزف وتطبيقي
 أخرى. 

 

 

جأثير هٌهح جدريبي هقحرذ في إًقاص الىزى وبعض 

 الوحغيرات الىظيفية
 

 م.د. ابحهاج رفعث حسيي  أ.د. حوداى رحين الكبيسي

 م.م. سور خالد ًاظن
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Abstract. 

The effect of training curriculum proposal in weight loss and some 

functional variables on the professors in the faculty of Education 

University of Mustansiriya. 

The study aimed to identify the impact of the training cumiculum on some 

functional variables and the body weight of the masters course in weight reduction and to 

identify the proportion of the evolution on regardless functional variables on the body 

weight. 

The study was conducted on a sample of professors in the facuity  of education / 

university of mustansiriya and the number {25} professors of the total {34} professors of the 

participants in the course of the technique used in the selection of the sample algshawayah 

and allantgj shown in functional test. 

There were no significant differences between pretest and posttest and favor of 

the posttest attribute the reason for this is the impact proposed training curriculum in weight 

loss among participants in the masters course to reduce over weight as a result exert great 

physical  effort during days which led to the burning of calories and so a lot of stored fat can 

sumption in the body leading to a significant decrease in weight and get ttorvipulse rate at 

rest and in vital capacity as well as maximum oxcegen consumption and all of this resulted 

from the impact of the proposed training curriculum which led to the development of the 

respire tory system. 

The study recommended and put Gmaga proposed program with special courses 

for weight loss and applying them to other samples. 

 

 المبحث الأول: التعريف بالبحث. -1
 المقدمة وأهمية البحث: 1-1

إف التقدـ الذي اجتاح مجتمعات العالـ الجديد يتطمب بناء جسمي ووظيفي كامؿ لكؿ فرد مف أفراد المجتمع 
وأف طاقة التدريبات الرياضية  ،لذا فالمستويات المتطورة والصحة الجيدة ىي اليدؼ الأساسي لمياقة البدنية والتدريب

 .والمسابقات تعمؿ بشكؿ مؤثر عمى تحقيؽ ذلؾ

فالتدريب يحقؽ الصحة الوظيفية لأعضاء الجسـ الداخمية نتيجة ممارسة التمرينات الرياضية حسب الأسس 
والتي يعبر عنيا فضلًا عف أف المحتوى الاساسي بتييئة الجسـ تكمف في تطوير القابمية الفسيولوجية  ،العممية الصحيحة

الجسـ في كفاءة صحة القمب والرئتيف ومكونات الدـ والجياز العضمي واليضمي وغيرىما مف الأجيزة الداخمية وىي التي 
 .تقدر درجة الصحة العامة والنشاط الذي يتمتع بو الفرد
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زف للأساتذة وتكمف أىمية البحث ىنا في إرساء أسس عممية لوضع متطمبات تدريبية مقترحة في إنقاص الو 

المشتركيف في دورة تخفيض الوزف الزائد ورفع كفاءة الأجيزة الوظيفية لأساتذة الجامعة المستنصرية الذيف يعانوف مف 
زيادة في الوزف ومنحيـ الثقة في حركتيـ ونشاطيـ وذلؾ مف خلاؿ إكسابيـ وزف مثالي ولياقة عالية وصحة جيدة متمثمة 

 .نفسي وغيرىما مف الأجيزة الوظيفيةفي كفاءة الجيازيف الدوري والت

 مشكمة البحث: 1-2
تعد الزيادة في الوزف مف المشكلات الصحية التي يعاني الكثيروف منيا والتي تسبب العديد مف الأمراض 

وغيرىا مف الأمراض مثلًا ىناؾ ارتفاع في معدلات  ،أمراض السكري ،منيا أمراض القمب التاجية في ارتفاع ضغط الدـ
السمنة وبشكؿ كبير بيف شرائح المجتمع المختمفة وخصوصاً في مجتمع الأساتذة حيث لوحظ في الآونة الأخيرة ازدياد 

يات إذ أف مف أىـ العوامؿ السمبية التي أدت إلى تفشي ىذه الحالة ىو التدني في مستو  ،نسبة البدانة في ىذا المجتمع
لذا تكمف مشكمة البحث بوجود بعض الأساتذة الذيف يعانوف مف الوزف الزائد وضعؼ  ،المجيود الحركي والنشاط البدني

 .في الجيازيف الدوري والتنفسي وىذا ما يؤثر عمى نشاطيـ اليومي وقابميتيـ الحركية

 البحث: اهدف 1-3
ية وعمى وزف الجسـ للأساتذة في دورة تخفيض التعرؼ عمى تأثير المنيج التدريبي عمى بعض المتغيرات الوظيف .1

 .الوزف
التعرؼ عمى نسبة التطور الحاصؿ عمى بعض المتغيرات الوظيفية وعمى وزف الجسـ للأساتذة المشاركيف في  .2

 .دورة تخفيض الوزف
 

 البحث: افرض 1-4
الوظيفية وعمى ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي عمى بعض المتغيرات  .1

 .وزف الجسـ لدى الأساتذة المشاركيف في دورة تخفيض الوزف
ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية في التطور الحاصؿ عمى بعض المتغيرات الوظيفية وعمى وزف الجسـ للأساتذة  .2

 .المشاركيف في دورة تخفيض الوزف
 

 مجالات البحث: 1-5
 (.25عينة مف أساتذة كمية التربية / الجامعة المستنصرية مف الذيف يتسموف بالسمنة وعددىـ ) :المجاؿ البشري .1
 .30/8/2009لغاية الاحد  27/6/2009الفترة مف السبت  :المجاؿ الزماني .2
 قاعة المياقة البدنية في الجامعة المستنصرية وممعب كرة القدـ. :المجاؿ المكاني .3
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 الثاني: الدراسات النظرية. المبحث -2
 السمنة )البدانة(: 2-1

تشير الدراسات الصحية التي أجريت في العالـ في السنوات الأخيرة إلى ارتفاع معدلات السمنة إلى 
وساىمت عدة عوامؿ في انتشار ىذه الظاىرة  ،مستويات كبيرة جعمت مف الضروري الاىتماـ بيذه المقمقة وغير الصحية

الأخيرة مف أىميا ارتفاع القوة الشرائية بيف شرائح المجتمع وانتشار مطاعـ الوجبات السريعة وتغيير  السمبية في الآونة
العادات الغذائية مع تدني مستويات المجيود الحركي والنشاط البدني لذلؾ يمكف تعريؼ السمنة "ىي زيادة حجـ وعدد 

حيث يقدر عدد خلايا الشحـ في جسـ  ،المعافي منياخلايا الشحـ في جسـ الإنساف يؤدي في الغالب إلى إضعاؼ صحة 
الشحـ ثـ يزداد  باكتنازبميوف خمية ويزداد حجـ ىذه الخلايا في البداية حينما يبدأ جسـ الإنساف  35-30الإنساف بحوالي 

وـ وعندما يخسر الإنساف شيئاً مف وزنو فأف ذلؾ يحدث مف خلاؿ تقمص حج ،عددىا في المرحمة اللاحقة مف السمنة
 (20:5خلايا الشحـ وليس في أعدادىا.)

وىذا يفسر أسباب الصعوبة التي يواجييا الإنساف في التخمص مف الشحـ والبدانة حاؿ كسبو بعض 
 .الكيموغرامات في وزنو

 معدل نبض القمب: 2-2
معدؿ نبض القمب أي عدد ضربات القمب مف المؤشرات الميمة التي يعتمد عمييا عند إجراء الاختبارات  يعد

 (77:8ليذا فاف معدؿ نبض القمب ىو "عبارة عف ضربات القمب في الدقيقة الواحدة.) ،الخاصة بقياس نبض القمب

وقت الراحة لدى الأفراد في سنة في  25-20لذلؾ فاف معدؿ القمب "ينخفض مع النمو منذ الميلاد حتى 
إلا أف معدؿ القمب في الأعمار المختمفة لو علاقة خطية مع الحد الأقصى لاستيلاؾ الاوكسجيف كما أف  ،نفس الجنس

سنة( كما  35-20معدؿ القمب لدى الأطفاؿ وكبار السف عند أداء الحمؿ الأقؿ مف الأقصى أعمى منو بالنسبة لمشباب )
القمب تدريجياً مع زيادة العمر مثلًا يبمغ الحد الأقصى لمعدؿ القمب لدى الذكور والإناث في  يقؿ الحد الأقصى لمعدؿ

ناث  25ضربة/دقيقة وفي عمر  210سنوات  10عمر   175سنة  50ضربة/دقيقة وفي عمر  195سنة ذكور وا 
 (227:10ضربة/دقيقة.) 165سنة  65ضربة/دقيقة وفي عمر 

 السعة الحيوية: 2-3
يوية "ىي سحب أكبر كمية مف اليواء في عممية الشييؽ وأوطئ كمية في اليواء في عممية نعني بالسعة الح

 ،ىذا بالنسبة لغير الرياضي ،لتر في كؿ مرة 5-3أي أكبر حجـ مف اليواء تستطيع الرئتيف تبادلو وقد يصؿ إلى  ،الزفير
% في عممية الزفير تنخفض إلى 21ستنشؽ أما بالنسبة إلى كمية الأوكسجيف الذي تكوف نسبتو المئوية في اليواء الم

وحوالي  ،ممميتر في كؿ مرة في التنفس 500% مف ىذا نستطيع القوؿ بأف عممية الامتصاص في الدـ تتـ بمقدار 16
 (109:7ممميتر مف الأوكسجيف ويحؿ محمو كمية متساوية مف ثاني أوكسيد الكاربوف.) 25
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 الاستهلاك القصوي للأوكسجين النسبي: 2-4

ف ىذا الحد الاقصى النسبي لاستيلاؾ الأوكسجيف بعدد ممميترات الاوكسجيف مقابؿ كؿ كيموغراـ مف يعبر ع
وتحسب بنسبة الحد المطمؽ الأقصى الاستيلاؾ الاوكسجيف بالممميترات عمى وزف الجسـ  ،وزف الجسـ في الدقيقة الواحدة

سنة( لا توجد فروؽ بيف البنيف  14-13مة البموغ )بالكيموغراـ فيكوف الناتج ؟؟؟؟؟ ممميتر / كغـ / دقيقة وحتى مرح
ولكف بعد ىذه المرحمة فأف الحد الأقصى المطمؽ لدى الإناث يقؿ دائماً عف  ،والبنات في مقدار الحد الأقصى المطمؽ

-18% ويصؿ الإنساف إلى أقصى متوسط لمحد الأقصى لاستيلاؾ الاوكسجيف المطمؽ في سنة 30-25الذكور بمقدار 
% مف مستوى الحد 70سنة إلى حوالي  70-60ثـ يقؿ بعد ذلؾ تدريجياً مع زيادة العمر حتى يصؿ في عمر سنة  20

ويرجع اختلاؼ الحد الأقصى لاستيلاؾ الاوكسجيف بيف الأطفاؿ  ،سنة 30-20الأقصى لاستيلاؾ الاوكسجيف في عمر 
ور والإناث في مقدار الحد الاقصى النسبي والكبار والذكور والإناث إلى اختلاؼ وزف الجسـ ويقؿ الفرؽ بيف الذك

% بالنسبة للاستيلاؾ 30-25% مقابؿ 20-15لاستيلاؾ الاوكسجيف حيث تقؿ الإناث عف الذكور بمقدار 
 (303:10المطمؽ.)

 

جراءاته الميدانية. -3  المبحث الثالث: منهجية البحث وا 
 منهج البحث: 3-1

 .مع مشكمة البحث يتلاءـاستخدـ الباحثوف المنيج التجريبي كونو 

 عينة البحث: 3-2
( أستاذ مف مجموع 25تألفت عينة البحث مف أساتذة كمية التربية / الجامعة المستنصرية والبالغ عددىـ )

واستخدـ الباحثوف الطريقة العشوائية في  ،( أستاذ مف مجتمع البحث الأصمي المشتركيف في دورة تخفيض الوزف الزائد43)
 %(.5881( سنة حيث كانت نسبة العينة )40-35ذيف تتراوح أعمارىـ مف )اختيار عينة البحث مف ال

 تجانس عينة البحث: 3-3
لمتعرؼ عمى مواصفات العينة مف حيث حسف اختيارىا ومدى توزيعيا توزيعاً طبيعياً ومتجانساً في ما بيف 

ذ كانت النتائج ضمف الحدود إ ،تـ حساب معامؿ الالتواء لقياس الوزف والطوؿ والعمر لبياف تجانسيـ ،أفراد العينة
وكما موضح في الجدوؿ  ،( دؿ عمى أف الدرجات تتوزع توزيعاً طبيعياً وأف العينة متجانسة3 الطبيعية لمعامؿ الالتواء )

 :(1رقـ )
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 (1الجدول )

 الوزن –الطول  –يوضح معامل الالتواء لعينة البحث لمتغيرات العمر 
 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط  الوسط الحسابي المتغيرات

 1848- 6812 37 33898 العمر

 1825 7846 175 178811 الطوؿ

 185 14813 96 103817 الوزف

 وسائل وأدوات البحث المستخدمة: 3-4
 .ميزاف طبي .1
 .شريط قياس .2
 (.2صافرة عدد ) .3
 (.2ساعة توقيت عدد ) .4
 .كرات طبية وكرات قدـ وكرات طائرة .5
 .الاختبارات استمارة لتسجيؿ نتائج .6
 (.V.Cجياز سبيود ميتر ) .7

 

 الاختبارات الوظيفية المستخدمة: 3-5
 (46:2اختبارات قياس معدل النبض وقت الراحة.) 3-5-1

 قياس معدؿ نبض القمب وقت الراحة :هدف الاختبار. 
 ( دقائؽ يتـ قياس النبض عف 10يقوـ المختبر بالاستمقاء بشكؿ طولي وبعد راحة تامة مدة ) :وصف الاختبار

 .طريؽ وضع السبابة عمى الشرياف السباتي المار أعمى الرقبة وتحت الذقف أو عف طريؽ الشرياف في رسغ اليد
 :الحصوؿ عمى معدؿ  ( يتـ2)×ثـ الضرب  ،( ثانية30يتـ الحصوؿ عمى معدؿ ضربات القمب خلاؿ ) التسجيل

 .ضربات القمب خلاؿ دقيقة واحدة
 

 اختبار السعة الحيوية: 3-5-2
 (273:3قياس السعة الحيوية المطمقة.) :هدف الاختبار 
 ثـ يبدأ  ،يمسؾ المختبر أنبوب النفخ المطاطي المربوط بجياز السبيروميتر في وضع الوقوؼ :وصف الأداء

زفير ممكف في الأنبوب المطاطي بعد ذلؾ يقوـ الجياز  بعد ذلؾ يقوـ برفع أقصى ،بأخذ أقصى شييؽ ممكف
 .بالقياس ذاتياً مع مراعاة وضع سداة عمى أنؼ المختبر لضماف عدـ خروج اليواء مف الأنؼ
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 :يقوـ فريؽ العمؿ التسجيل النتائج التي حصموا عمييا مف الجياز والتي تمثؿ حجـ اليواء المدفوع في  بتدويف

 .أثناء الزفير بالمتر وأجزاءه
 

 (22:14ميل.) 1,5اختبار الركض  3-5-3
 قياس القدرة الاوكسجيف والاستيلاؾ القصوي للأوكسجيف النسبي  :هدف الاختبار(R- Vo2max). 
 يقوـ  ،ـ(2414ميؿ( والتي تعادؿ ) 185يقوـ المختبر بالركض بصورة مستمرة عمى مسافة ) :وصف الاختبار

يتـ  ،المساعد بالتوقيت عند بدء المختبر بالركض عند بداية المسافة ويتـ إيقاؼ الساعة عند نياية المسافة
 .الاختبار بصورة جماعية مرة واحدة

 :الذي يبيف  ،وتتـ موازنة الوقت وفؽ جدوؿ معدؿ ليذا الغرض ،ويتـ حساب الزمف بالدقائؽ وأجزائيا التسجيل
 ( 2كما مبيف في الجدوؿ رقـ ) ،(R- Vo2max)مقدار الاستيلاؾ القصوي بالأوكسجيف النسبي 

 (2الجدول )
 ميل 1,5عن طريق الزمن المنجز عند قطع مسافة  (R- Vo2max)يبين نسبة 

 ميل / دقيقة 1,5
(R- Vo2max) 
 مل/كغم /دقيقة

 ميل / دقيقة 1,5
(R- Vo2max) 
 مل/كغم /دقيقة

 ميل / دقيقة 1,5
(R- Vo2max) 
 مل/كغم /دقيقة

7830 75 11801-11830 46 15801-15830 31 

7831-8 72 11830-12 44 15830-16 30 

8801-8830 67 12801-12830 41 16801-16830 28 

8831-9 62 12831-13 39 16831-17 27 

9801-9830 58 13801-13830 37 17801-17830 26 

9831-10 55 13831-14 36 17831-18 25 

10801-10830 52 14801-14830 34   

10831-11 49 14831-15 33   

 إجراءات البحث الميدانية: 3-6
 الاختبارات القبمية: 3-6-1

الجامعة المستنصرية يوـ أجرى الباحثوف الاختبارات القبمية لأفراد عينة البحث في كفاءة المياقة الرياضية في 
 .حيث تـ إجراء الاختبارات الوظيفية وانتيت في اليوـ نفسو ،صباحاً  8830الساعة  27/6/2009السبت 

                                       
 .فريق مساعد 
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 تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح: 3-6-2

عمى  30/8/2009ولغاية  27/6/2009يوماً مف  60قاـ الباحثوف بتنفيذ المنيج التدريبي المقترح لمدة 
وتبدأ الساعة التدريبية  ،( ساعة ونصؼ يومياً 1:30عدا أياـ الجمعة وأياـ العطؿ الرسمية، ولمدة )طوؿ أياـ الأسبوع 

 .صباحاً وقد راعا الباحثوف الشدد وفترات الراحة بما تتناسب وقدرات افراد العينة 8830الأولى الساعة 

 الاختبارات البعدية: 3-6-3
 16/8/2009المنيج التدريبي المقترح وذلؾ يوـ أجرى الباحثوف الاختبارات البعدية بعد الانتياء مف 

وحرصاً عمى إجراء الاختبارات البعدية تحت نفس ظروؼ  ،المصادؼ يوـ الأحد في الساعة الثامنة والنصؼ صباحاً 
 .الاختبارات القبمية

 الوسائل الإحصائية: 3-7
 :ا يأتيوتـ آلياً حساب كؿ م ،مف الحقيبة الإحصائية (SPSS)استخدـ الباحثوف البرنامج  

( = 56:12الوسط الحسابي.) .1
مح س
ف

 

2. T-test(.274:15 = ) 

2س 1س 

√
2ع 1ع 
1 ف 

  

 (156:13) الانحراؼ المعياري. .3
 (112:11) معامؿ الالتواء. .4
 (11:6نسبة التطور.) .5
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 .عرض النتائج وتحميمها ومناقشتهاالمبحث الرابع:  -4

 (3الجدول )
الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي لعينة البحث في اختبار الوزن يبين متوسط الفروق والخطأ المعياري لها ودلالة 

 والمتغيرات الوظيفية
 دلالة الفروق ت الجدولية ت المحتسبة ف هـ ف المتغيرات

 معنوي 1871 2839 4803 9867 وزف الجسـ -1

 معنوي 1871 2815 2828 4891 نبض القمب -2

 معنوي 1871 4862 0808 0837 السعة الحيوية -3

4- R-vo2 Max 6883 2887 2837 1871 معنوي 

 ،( نتائج اختبار الوزف والاختبارات الوظيفية بيف الاختباريف القبمي والبعدي لعينة البحث3يبيف الجدوؿ رقـ )
( حيث بمغت قيمة )ت( المحتسبة 4803( والخطأ المعياري )9867حيث أظيرت النتائج لاختبار الوزف المتوسط الفروؽ )

وىذا يبيف  ،(24( ودرجة حرية )0805( عند مستوى خطأ )1871( وىي أكبر مف قيمة )ت( الجدولية والبالغة )2839)
 .الح الاختبار البعديوجود فروؽ معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي ولص

( والخطأ المعياري 4891فقد أظيرت النتائج أف متوسط الفروؽ ) ،أما اختبار نبض القمب عند وقت الراحة
( عند مستوى خطأ 1871( وىي أكبر مف قيمة )ت( الجدولية والبالغة )2815فقد بمغت قيمة )ت( المحتسبة ) ،(2828)
 .( وىذا يبيف وجود فروؽ معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي24( ودرجة حرية )0805)

فقد  ،(0808( والخطأ المعياري )0837روؽ )فقد اظيرت النتائج أف متوسط الف ،وأما اختبار السعة الحيوية
( ودرجة 0805( عند مستوى خطأ )1871( وىي أكبر مف قيمة )ت( الجدولية والبالغة )4862بمغت قيمة )ت( المحتسبة )

 .( وىذا يبيف وجود فروؽ معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي24حرية )

فقد أظيرت النتائج أف متوسط الفروؽ  R-vo2 Maxقصوى للأوكسجيف النسبي أما اختبار الاستيلاؾ ال
( وىي أكبر مف قيمة )ت( الجدولية والبالغة 2837فقد بمغت نسبة )ت( المحتسبة ) ،(2888( والخطأ المعياري )6883)
( وىذا يبيف وجود فروؽ معينة بيف الاختباريف القبمي والبعدي 24( ودرجة حرية )0805عند مستوى خطأ ) ،(1871)

 .ولصالح الاختبار البعدي

تشير نتائج اختبار الوزف والاختبارات الوظيفية وجود فروؽ معنوية بيف الاختبار القبمي والبعدي ولصالح 
ثير المنيج التدريبي المقترح في انخفاض الوزف لدى الأساتذة المشاركيف في الاختبار البعدي ويعزو السبب في ذلؾ إلى تأ
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دورة تخفيض الوزف الزائد وذلؾ "ببذؿ جيد بدني كبير أياـ التدريب الذي أدى إلى احتراؽ الكثير مف السعرات الحرارية 

 (98:16في الوزف.)وبالتالي استيلاؾ الكثير مف الدىوف المخزونة في الجسـ مما أدى إلى انخفاض ممحوظ 

"إف التدريب المنتظـ يؤدي إلى نقص ذي دلالة معنوية في معدؿ نبض القمب  :لقد ذكر عباس عمي عذاب
في أثناء الراحة ولممارسة التدريب بشكؿ منتظـ ينتج عنو زيادة في قدرة العضمة القمبية عمى الانقباض والانبساط مما 

و زيادة في فعؿ العصب الباراسمبثاوي الذي يعمؿ عمى إبطاء معدؿ ضربات يؤدي إلى زيادة حجـ الدفع القمبي وينتج عن
 (86:4القمب.)

أما نتائج اختبار السعة الحيوية فتعزو الباحثة ذلؾ إلى مساىمة المنيج التدريبي المقترح في تطوير كفاية 
ء عند الشييؽ أو نتيجة الزيادة في وذلؾ مف خلاؿ تحسيف قدرة الرئتيف إلى استيعاب كمية أكبر مف اليوا ،الجياز التنفسي

 .كمية اليواء المدفوعة عمى حساب كمية اليواء المتبقية في الرئتيف

"إف مزاولة التدريب الرياضي بصورة منتظمة تؤدي إلى حدوث تغييرات وظيفية  :لقد ذكر ماىر عبد المطيؼ
القفص الصدري مما يزيد مف قابميتيا عمى  ىذه التغيرات تحقؽ مرونة إضافية في عضلات ،إيجابية في الجياز التنفسي

التمدد والاتساع الذي يؤدي إلى ازدياد حجـ اليواء المستنشؽ ومف ثـ يساعد عمى زيادة كمية الاوكسجيف في عممية تبادؿ 
 (72:9الغازات بيف الدـ والحويصلات اليوائية والاقتصاد في حركات ثـ التنفس بسبب زيادة السعة الحيوية.)

لانتظاـ في التدريب يعمؿ عمى زيادة قابمية الشخص عمى دفع اليواء بقوة إلى الرئتيف وكذلؾ كما أف "ا
 (143:17حدوث زيادة في الحجـ الكمي لميواء الذي يمكف استنشاقو أكثر مف غير المتدربيف.)

تحصؿ  وىذه الزيادة ،بالتدريب (Giorgetti)أما بالنسبة لاستيلاؾ الاوكسجيف القصوي النسبي فقد اشار 
كرد فعؿ لمعضلات القائمة بالجيد وتعودىا عمى استخلاص كمية أكبر مف الاوكسجيف الذي يؤىؿ العضمة مع زيادة 

 (90:18) كفايتيا وتقميؿ الحامضية الناتجة عف التمثيؿ الغذائي الحد الأدنى.

 (4جدول )
التطور في اختبار الوزن والمتغيرات  يبين قيم الأوساط الحسابية للاختبارين القبمي والبعدي لعينة البحث ونسبة

 الوظيفية
 نسبة التطور بعدي س   قبمي  س   المتغيرات

 %13806 89869 103817 وزف الجسـ -1

 %5878 86817 91846 نبض القمب -2

 %1985 2888 2841 السعة الحيوية -3

4- R-vo2 Max 25862 30874 19898% 
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للاختباريف القبمي والبعدي ونسبة التطور لاختبار الوزف والمتغيرات ( يبيف قيـ الأوساط الحسابية 4الجدوؿ )

( والوسط الحسابي للاختبار 103817حيث أظيرت النتائج لاختبار الوزف لموسط الحسابي للاختبار القبمي ) ،الوظيفية
 %(.13806وبعد استخداـ قانوف نسبة التطور بمغت نسبة التطور ) ،(88869البعدي )

( والوسط 91846فقد أظيرت النتائج أف الوسط الحسابي القبمي ) ،دؿ نبض القمب أثناء الراحةأما اختبار مع
 %(.5878أما نسبة التطور فقد بمغت ) ،(86817الحسابي للاختبار البعدي )

 ،(2841فقد أظيرت النتائج بأف الوسط الحسابي للاختبار القبمي ) ،أما بالنسبة لاختبار السعة الحيوية
 %(.19851أما نسبة التطور فقد بمغت ) ،(2888سابي للاختبار البعدي )والوسط الح

أما اختبار الاستيلاؾ العضوي للأوكسجيف فقد أظيرت النتائج بأف الوسط الحسابي للاختبار القبمي بمغ 
 %(.19898(، أما نسبة التطور فقد بمغت )30874( والوسط الحسابي للاختبار البعدي )25862)

التطور الحاصؿ في انخفاض وزف الجسـ لدى الأساتذة المشاركيف في دورة تخفيض الوزف يعزو الباحثوف 
إلى "إف التمرينات تعمؿ عمى تخميص جس الإنساف مف مقدار معيف مف السعرات الحرارية التي يتناوليا في  ،الزائد
يب والتمرينات عف السعرات الحرارية فيقؿ وزف الجسـ عندما تزداد كمية السعرات الحرارية المفقودة نتيجة لمتدر  ،غذائو

 (17:1التي يتناوليا اللاعب.)

إف النقص في السعرات المأخوذة عف الاحتياجات سوؼ يدفع الجسـ لتمثيؿ المواد المخزونة بالجسـ لإمداده 
قميمة في بالطاقة ونشاطو الحيوي في البداية يتـ استيلاؾ الأوكسجيف المخزوف مف الكميوكوجيف ثـ بعض البروتينات ال

 .الدـ ثـ المخزوف الدىني ويستمر ىذا الحاؿ مف استيلاؾ الدىوف إلى أف يصؿ الوزف المرغوب فيو

أما التطور الحاصؿ في معدؿ نبض القمب وقت الراحة فيعزو الباحثوف إلى المساىمة الفاعمة مف قبؿ 
راً ميماً في تطوير الحالة الوظيفية لمقمب مف إذ أف التدريب يؤدي دو  ،المنيج التدريبي المقترح في العمؿ الوظيفي لمقمب

فمف اىـ نتائج عممية التطوير ىو انخفاض معدؿ ضربات القمب وذلؾ لزيادة حجـ الضربة ومف ثـ  ،الناحية الفسيولوجية
زيادة الناتج القمبي في كؿ ضربة مف ضربات القمب. "إف التدريب المنتظـ يعمؿ عمى تكيؼ القمب لممجيود الذي يؤدي 

عند إعطاء أعماؿ تدريبية مختمفة مقابمو بأشخاص غير متدربيف بشكؿ  ،لى انخفاض معدؿ ضربات القمب أثناء الراحةإ
 (125:19منتظـ وذلؾ بسبب كمية الدـ المدفوعة في الضربة الواحدة وزيادة فترة الراحة بيف الضربة القمبية والتي تمييا.)

يوية فيعزو الباحثوف إلى أف التدريب الرياضي يؤدي إلى ازدياد أما بالنسبة لمتطورات الحاصمة في السعة الح
 (12:11) السعة الحيوية نتيجة لازدياد قابمية العضلات الصدرية عمى التمرف.
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أما التطور الحاصؿ في الاستيلاؾ القصوي للأوكسجيف فيعزو الباحثوف إلى أف تأثير المنيج التدريبي 

لتنفسي وىو الجزء الرئيس في إمداد الجسـ بالأوكسجيف وتكويف الطاقة اللازمة المقترح الذي أدى إلى تطور الجياز ا
 .لمجيد العضمي

  .الاستنتاجات والتوصيات المبحث الخامس: -5
 الاستنتاجات:  5-1

 .التوصؿ إلى وضع منيج تدريبي يعمؿ عمى انقاص الوزف وتطوير الصفات الفسيولوجية .1
 .الوزف وتطوير بعض المتغيرات الفسيولوجية لدييـ انقاص وزف الأساتذة المشاركيف في دورة تخفيض .2

 

 التوصيات: 5-2
 .عمؿ بحوث مشابية أخرى عمى المتغيرات فسيولوجية أخرى .1
 .عمؿ بحوث مشابو تطبؽ عمى اللاعبيف .2
 .وضع برنامج غذائي مقترح مع الدورات الخاصة بتخفيض الوزف .3

 

  .المصادر

 ،أطروحة دكتوراه ،أثر انخفاض الوزف المتعمد عمى بعض المتغيرات النفسية لدى اللاعبيف :أشرؼ حافظ حمود .1
 .كمية التربية الرياضية لمبنيف في القاىرة ،جامعة حمواف

 .1998 ،مطبع الانتصار ،الإسكندرية ،أسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتو :امر الله السباطي .2
 .2000 ،الكويت، مكتبة الفلاح ،1ط ،يولوجية لمتدريبات الرياضيةالأسس الفس :ىاشـ عدناف الكيلاني .3
كمية التربية  ،رسالة ماجستير ،تأثير تدريب الضفادع البشرية في بعض الخصائص الفسيولوجية :عباس عمي عذاب .4

 .1991 ،جامعة بغداد ،الرياضية
 .1995 ،الإسكندرية –المعارؼ  ،جامعة النيريف ،عادؿ عمي حسيف .5
 .1999 ،مركز الكتاب لمنشر ،القاىرة ،المعادلات العممية بيف النظرية والتطبيؽ :باىر مصطفى حسيف .6
 ،الاتحاد العربي السعودي لمطب الرياضي ،1جػ ،وظائؼ الأعضاء والتدريب البدني :فاضؿ سمطاف الخالدي .7

1990. 
 .2000 ،التوزيعدار الميازوري العممية لمنشر و  ،عماف ،1ط ،الطرؽ الإحصائية :محمد صبحي أبو صالح .8
مطبعة دار الحكمة لمطباعة  ،بيروت ،الفسيولوجيا مبادئيا وتطبيقاتيا في المجاؿ الرياضي :قاسـ حسف حسيف .9

 .1990 ،والنشر
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