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تأثیر التماریـن البدنیة الهوائیـة على الكفاءة الوظیفیة وإنقاص الوزن
سنة)20–18للمصـارعین لأعمار (

الأستاذ  مساعد   د. معد سلمان إبراهیم

الجامعة المستنصریة / كلیة التربیة الأساسیة

الملخص
المصــارع مــن المشــاركة فــي المســابقة، ومــن هنــا اذ تتــأثر فــي الكتــل الجســمیة، وزیــادة وزن الجســم كفیلــة بحرمــان 

أن التــدریبات نســتطیع القــول أن الســعي الــى تقلیــل الــوزن او المحافظــة علیــه هــو مــن جــل اهتمــام مــدربین المصــارعة.
الهوائیــة للاعبــي للمصــارعین بشــكل عــام، تحــدث تكیفــات وظیفیــة وجســمیة وهــذا یــؤدي علــى ســبیل المثــال تطــور مســتوى 

) وتطـــور الســـعة الحیویـــة...، فیجـــب علـــى المعنیـــین بالجانـــب التـــدریبي التركیـــز علـــى أهـــم هـــذه 170pwc(الكفــاءة البدنیـــة
المؤشرات وإمكانیة تطویرها من خلال أعداد الدوائر التدریبیة والخطـط السـنویة. ومـن هنـا جـاءت أهمیـة البحـث فـي وضـع 

البدنیـــة وإنقـــاص الـــوزن للمصـــارعین للارتقـــاء بمســـتوى تمرینـــات بدنیـــة هوائیـــة مقترحـــة لتطـــویر الاجهـــزة الوظیفیـــة والكفـــاءة
الاداء في اقل وقت وجهد ممكن.

وكـان مشـكلة البحـث، أن ممارسـة الأسـالیب الخاطئـة بالتـدریب واسـتخدام العقـاقیر الطبیـة المحظـورة تـاركین مــا 
یحدث للأجهزة الوظیفیة والتراكیب الجسمیة من سلبیات جسیمة على مستقبل المصارعین.

).20-18ـدف البحــث إلى تأثیر التمارین بدنیة الهوائیة على انقاص الوزن للمصارعین بأعمار (وهـ
في ضوء نتائج الدراسة أمكن استنتاج الأتي: 

للتمارین البدنیة الهوائیة أدى إلى تحسین مستوى الكفاءة البدنیة لعینة البحث. .1
لعینة البحث. للتمارین البدنیة الهوائیة أدى إلى انخفاض الوزن.2

وفي ضوء هذه النتائج نوصي بما یلي : 
استخدام برنامج التمارین البدنیة الهوائیة لتحسین مستوى الكفاءة البدنیة . .1
استخدام برنامج التمارین البدنیة الهوائیة لضبط وإنقاص الوزن . .2
ریة . مراعاة البرامج الغذائیة المسئولة عن انتاج الطاقة والسعرات الحرا.3
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ABSTRACT
The effect of aerobic physical exercise on the functional efficiency and weight

reduction for the Gladiators for ages (18-20 years)
The game and wrestling sports that have the determinants of grains as affected by

the physical blocks, and increased body weight capable of depriving wrestler to participate
in the contest, and from here we can say that the quest to reduce weight or maintain it is
the bulk of the attention of coaches wrestling. The aerobic workouts for players to
gladiators in general, adaptations and functional somatic occur and this leads, for
example, the evolution of the level of physical efficiency (170 pwc) and the evolution of
vital capacity ..., then the concerned side training to focus on the most important of these
indicators and the possibility of development through the preparation of plans and training
departments annual. Hence the importance of research in the development of aerobic
physical exercises proposed for the development of functional devices and physical
efficiency and weight reduction for the Gladiators to upgrade performance in less time and
effort as possible.
The research problem, that the practice of wrong training methods and the use of banned
drugs, leaving what is happening functional organs and bodily structures from serious
disadvantages for the future wrestlers.
The aim of the research into the impact of physical aerobic exercises to lose weight for
the Gladiators ages (18-20).

In light of the results of the study could conclude the following:
1. Aerobic physical exercises led to the improvement of the level of physical efficiency of
the research sample.
2. Aerobic physical exercises led to the low weight of the sample.

In light of these results, we recommend the following:
1. The use of aerobic physical exercise program to improve the level of physical
efficiency.
2. The use of aerobic physical exercise program to control and lose weight.
3. taking into account food programs responsible for the production of energy and
calories.
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تأثیر التماریـن البدنیة الهوائیـة على الكفاءة الوظیفیة وإنقاص الوزن 
سنة)20–18للمصـارعین لأعمار (

الفصل الأول
التعریف بالبحث:

المقدمة وأهمیته البحث :
إن التطــور العلمــي الــذي حصــل فــي المجــالات الریاضــیة كافــة لــم یكــن ولیــد الصــدفة، بــل 

ل الــذي یهــدف إلــى رفــع كفــاءة اللاعبــین وتحســین مســتواهم بمــا بســبب البحــث العلمــي الجــاد المتواصــ
یضــمن تحقیــق أفضــل الإنجــازات الریاضــیة. تماشــیا مــع التقــدم العلمــي والتقنــي الــذي یعــد مــن ســمات 
الحیــاة المعاصــرة للعــالم ونقطــة تحــول جدیــدة فــي میــادین الحیــاة كافــة ومنهــا میــدان التربیــة الریاضــیة 

ة فـي حیـاة البشـریة. ومـن خـلال تطبیـق الاسـس العلمیـة التـي اعتمـدتها الذي احتل مكانـة بـارزة ومهمـ
علوم التربیـة الریاضـیة التـي ادت بـدورها الـى تطـویر المسـتوى وتحقیـق الانجـاز الریاضـي بشـكل عـام 

وریاضة المصارعة بشكل خاص. 
ولعبــــة المصــــارعة مــــن الألعــــاب الریاضــــیة التــــي لهــــا محــــددات وزنیــــة اذ تتــــأثر فــــي الكتــــل 

میة، وزیادة وزن الجسـم كفیلـة بحرمـان المصـارع مـن المشـاركة فـي المسـابقة، ومـن هنـا نسـتطیع الجس
وقـد لا القول أن السعي الى تقلیل الـوزن او المحافظـة علیـه هـو مـن جـل اهتمـام مـدربین المصـارعة. 

ئي تكـــون هنـــاك عنـــد اســـتعمال الادویـــة والمســـاحیق والمـــراهم والحبـــوب الطبیـــة او اتبـــاع الـــرجیم الغـــذا
القاسي ایة نتائج ایجابیة في فقدان الشحوم الزائدة من الجسم بل من المؤكد ان استعمال هذه الادویة 

والطرق المختلفة من الرجیم نتائج سلبیة على صحة المصارع وحرمانه من الاغذیة الصحیة. 
ومـن المعـروف ان لعبــة المصـارعة ضــمن اللعـاب التـي تمتــاز بنظـام الطاقــة المخـتلط لكــون 

دقـائق اي تهـتم بالتـدریبات اللاهوائیـة، ولكـن اسـتخدام التـدریبات الهوائیـة 3فعالیات الاداء لا تتجـاوز 
للاعبي للمصارعین بشكل خاص سیؤدي الى تطویر الاجهزة الوظیفیـة وكـذلك احـراق الـدهون الزائـدة 

مركــب ولمــا كانــت حركــة العضــلات مــن انقبــاض وانبســاط لفتــرات طویلــة حینهــا یعمــلفــي الجســم. 
ـــة اللازمـــة لحركـــة انقبـــاض العضـــلات، كمـــا یعمـــل  ـــوزین ثـــلاث الفوســـفات كمصـــدر فـــوري للطاق ادین
كریـــاتین الفوســـفات كمصـــدر احتیـــاطي جـــاهز للمحافظــــة علـــى تزویـــد الطاقـــة للمركـــب الفـــوري، بینمـــا 

هـذا تعتبر الجلیكوجین والجلیسریدات الثلالثیة المصدر المخـزون او الخـام للطاقـة اللازمـة للعضـلات
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بالإضــافة الــى امكانیــة العضــلات تحویــل ثلثــي الطاقــة الغذائیــة الناتجــة مــن مركــب ادینــوزین ثلاثــي 
. )1(الفوسفات الى عمل عضلي 

أن التــدریبات المكثفــة لمصــارعین الانجــاز العــالي بشــكل عــام (قــد یصــل الوحــدات التــدریب 
یــة وجســمیة وهــذا یــؤدي علــى إلــى أكثــر مــن عشــر وحــدات تدریبیــة أســبوعیا)، وتحــدث تكیفــات وظیف

) وتطـور السـعة الحیویـة وتضـخم عضـلة القلـب 170pwcسبیل المثال تطور مستوى الكفاءة البدنیـة (
...أو تطور في كبر المساحة السطحیة في بعض المناطق الجسمیة، فیجـب علـى المعنیـین بالجانـب 

الــدوائر التدریبیــة والخطــط التــدریبي التركیــز علــى أهمیــة هــذه المؤشــرات وتطویرهــا مــن خــلال أعــداد
السنویة.  

ومــن هنــا جــاءت اهمیــة البحــث فــي وضــع تمرینــات بدنیــة هوائیــة مقترحــة لتطــویر الاجهــزة 
الوظیفیة وإنقاص الوزن للمصارعین للارتقاء بمستوى الاداء في اقل وقت وجهد ممكن.

مشكلة البحث:
رعة بنوعیهــــا الحـــــرة وبعــــد الاطــــلاع علــــى البحــــوث الســــابقة فـــــي مجــــالات ریاضــــة المصــــا

والرومانیة لم یجد الباحث اهتماماً كافیاً بتأثیرات ممارسة هذه التمرینات في المتغیرات الوظیفیة. 
مــن خــلال عمــل الباحــث فــي میــدان لعبــة المصــارعة، وجــد أن اهتمــام المــدربین منصــبا فــي 

بیــة العالیــة وتقلیــل الحجــم بنــاء المنــاهج تدریبیــة للوصــول إلــى الانجــاز الســریع باســتخدام الشــدد التدری
التــــدریبي حتــــى فــــي المراحــــل العمریــــة الصــــغیرة والمبتــــدئین، وممارســــة الأســــالیب الخاطئــــة بالتــــدریب 
واســـتخدام العقـــاقیر الطبیـــة المحظـــورة تـــاركین مـــا یحـــدث للأجهـــزة الوظیفیـــة والتراكیـــب الجســـمیة مـــن 

كیـف الـوظیفي والتراكیـب الجسـمیة سلبیات جسیمة والتي تؤثر على مستقبل المصارعین، ولما كان الت
هي المحور الأساسي لإدامة التدریب الریاضي، عمد الباحث إلى معرفـة مـا یحـدث للتكیـف الـوظیفي 

. نتیجة تدریبات المصارعة الهوائیة
هــدف البحــث : 

).20- 18تأثیر التمارین بدنیة الهوائیة على انقاص الوزن للمصارعین بأعمار (-

ري، خضر المصري : علم التغذیة العامة، اساسیات في علم التغذیة المقارنة، الدار العربیة للنشر حامد التكرو (1)
69. ص 1989والتوزیع، الطبعة الأولى 
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فرضیتا البحـــث :
التحمل –للتمارین البدنیة الهوائیة تأثیر ایجابي على الكفاءة الوظیفیة (التحمل الدوري التنفسي-

).20-18المعامل المحیوي) للمصارعین بأعمار      (–السعة الحیویة–العضلي الدینامیكي
). 20-18للتمارین البدنیة الهوائیة تأثیر ایجابي في انقاص الوزن للمصارعین بأعمار (-
ــالات البحــث :مج

المجال البشري: عینة من مصارعو الحرة.
2015/ 15/12الى 2015/ 1/9المجال الزماني:   

المجال المكاني: نادي الاعظمیة الریاضي.
الفصـل الثــاني

. الدراسات النظریة والدراسات السابقة2
الدراسات النظریة:2-1
المصارعة:1- 2-1

، 55اضــات الفردیــة والتــي تقتــرن بالفئــات الوزنیــة الســبع هــي (تعــد لعبــة المصــارعة مــن الری
50كغـــــم بالنســـــبة لفئـــــة المتقـــــدمین وللشـــــباب باضـــــافة وزن 96-120، 96، 84، 74، 66، 60

كغـــم)، أي یلاقـــي المصـــارع منافســـه فـــي الفئـــة الوزنیـــة المحـــددة نفســـها، وقـــد یلجـــأ المصـــارعون إلـــى 
اة خصــوم اقــل وزنــا. وان تقــویم نتــائج الصــراع یعتمــد علــى عملیــات تخفــیض الــوزن الزائــد أحیانــا لملاقــ

الفــوز بــالكتف (مــس كتفــي المنــافس البســاط) أو الفــوز بالنقــاط (أن لكــل مســكة لهــا تقــویم مــن النقــاط 
تجمع مع كل نهایة جولة وتعلن نتیجة الفائز الأكثر نقاطا) أو الفوز بالإنذارات. 

درجة كبیـرة وان أجسـامهم یمتلـك كمیـات اقـل أن القوة العضلیة عند المصارعین تتطور إلى
عنـد (J. Rous)مـن الشـحوم والسـوائل وخاصــة فـي الأوزان الخفیفــة والمتوسطــة. اكتشـف الـدكتور

ســم 171.5ســنة والطــول 23.5عــدد كبیــر مــن المصــارعین الــذین كــانوا یبلغــون مــن العمــر (بمعــدل 
) وان معــدل صــرف الطاقــة فــي 10.8(كغــم) أن معــدل الشــحوم فــي أجســامهم تســاوي85.5والــوزن 

. وفــي مصــادر أخــرى قــد یســتهلك )1(ســعرة) لكــل كیلــو غــرام فــي الســاعة12.3المبــاراة یصــل إلــى (
سعرة) في الوحدة التدریبیة الواحدة.5000المصارع أكثر من (

(1) Seliger, V.akol. : Prehled  Fyziologie telesnych cviceni : Praha (1966 p220
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یمیل المصـارعون إلـى عملیـة تخفـیض الـوزن الزائـد لخضـوعهم إلـى الفئـات الوزنیـة المحـددة  
) یستعمل إلـى جانـب الحمـل العـالي التقلیـل مـن كمیـات اخـذ الطاقـة Henson 1970تائج (وحسب ن

(عن طرق التقلیل من كمیات الطعام والالتزام بالرجیم والتعرق) ومـن الأجـدر ان یكـون الغـذاء متوازنـاً 
) B.ComPlexما بین الجهد والغذاء لكـي لا یصـاب المصـارع بـنقص الفیتامینـات وخـاص فیتـامین (

ل تخفیــف الــوزن یجــب ان یكــون المصــارع تحــت مراقبــة الأطبــاء وذلــك للابتعــاد عــن الوقــوع فــي وخــلا
.)1(مرض نقص الفیتامینات ومن ثم للمحافظة على حالة اللیاقة والنتیجة العالیة للقدرة الوظیفة

أمــا بشــأن أنظمــة الطاقــة المســتعملة فـــي لعبتــي المصــارعة الحــرة والرومانیــة علــى الســـواء، 
) وهــذا الأكثــر اســتخداما فــي اللعبــة، نظــرا لمــا تتطلبــه ATP-CPمــل النظــام الأول للطاقــة (فیظهــر ع

طبیعة أداء المهارات الانفجاریة السریعة (مثل أداء مسكات الرمي من الأعلى وبعض المسكات التـي 
) CP)  ثلاثـي فوسـفات الادینوسـین و(ATPتتطلب القوة الممیزة بالسرعة) إذ یتكون هذا النظام مـن (

) وكــلا النظــامین LAفوســفات الكریــاتین، یلیــه النظــام الثــاني لإنتــاج الطاقــة (نظــام حــامض اللاكتیــك 
) 99وطلحـة حسـام الـدین 98الأول والثاني ینتج عن العمـل اللاهـوائي إذ یشـیر (محمـد نصـر الـدین 

مـن %) مـن الطاقـة المسـتخدمة فـي أداء مهـارات كـل 90إلى ان نسب عمـل هـذین النظـامین تعـادل (
المصارعة و الكرة الطائرة والمبارزة وغیرها من الألعاب الأخرى، أما النظام الثالث لإنتاج الطاقة فهو 

%) بالتــداخل مــع النظــام اللاكتیكــي، لاســتعادة تكــوین 10النظــام الاوكســجیني الــذي یســتخدم بنســبة (
)ATPن أداء مهـارة وأخـرى ) هوائیا خلال أوقات استعادة الشفاء من خلال حالات التوقـف البسـیط بـی

.)2(في المباراة 
المتغیرات الوظیفیة:2- 2-1

تعد المتغیرات الوظیفیة جزءاً لا یتجزأ من القیاسات الوظیفیة في المصارعة سواء المختبریة 
منها أم المیدانیة والتي تجرى على اللاعبین للتعرف على أهم أسالیب وطرائق تقنین الأحمال 

ناحیة أخرى التعرف على استعداد المصارع لأداء التدریب آو المباراة، لذا التدریبیة من ناحیة ومن 
یجب على المدرب وبالتعاون مع طبیب الفریق إجراء بعض الاختبارات هدفها التعرف على حالة 

جامعة –المدخل في علم التدریب الریاضي –جیه محجوب ) قاسم  المندلاوي ، وجیه محجوب قاسم المندلاوي ، و 1(
.82ص1982بغداد . مطبعة جامعة بغداد . 

.51. ص 1998) محمد نصر رضوان .طرق قیاس الجهد البدني في الریاضة. القاهرة . مركز الكتاب للنشر (2
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المصارع ودرجة استعداده حتى یمكن الحكم على مناسبة الأحمال التدریبیة له، وتجنب استخدام 
آو كبیرة قد تؤدي إلى حالة التدریب الزائد للمصارع ، فمن خلال القیاسات أحمال تدریبیة عالیة

الوظیفیة المستمرة للمصارع یمكن للمدرب تحدید مدى ملائمة الأحمال التدریبیة المناسبة له والتعرف 
على حالته ودرجة استعداده بصفة مستمرة من خلال الموسم التدریبي. تهدف هذه العملیة إلى تقویم 

اللاعب والبرامج التدریبیة التي یخضع لها والتعرف على نقاط القوة والضعف أو التطور سواء حالة
بالنسبة للاعب أو بالنسبة للبرنامج الموضوع. ومن الضروري أجراء هذه القیاسات على اللاعبین 

في فترات دوریة خلال الموسم الریاضي لمتابعة التقدم الحاصل في مستویات اللاعبین. 

PWCالكفاءة البدنیة (2-1- 2-1 170: (

وهي احد المؤشرات الوظیفیة لجهاز القلب والدورة الدمویة التي تسهم في تقییم المستوى الریاضي 
باعتمادها على مؤشر معدل نبض القلب بعد الجهد الاول وبعد الجهد الثاني. وتستخدم الكفاءة 

للاعب وحالته التدریبیة فمن خلال نتائج اختبار البدنیة للتقویم الموضوعي لحالة استعداد اجهزة ا
الكفاءة البدنیة یمكن تقویم حالة الجسم ككل، وكذلك مدى تكیف اجهزة الجسم تحت تاثیر مناهج 
التدریب كما تساعد في الكشف عن الاحتیاطي الوظیفي للجسم والكفاءة البدنیة العامة والتي یقصد 

ع اللاعب تنفیذها بشدة حمل عالیة، فالكفاءة البدنیة تعني بها كمیة العمل المیكانیكي التي یستطی
. )1(كفاءة انتاجیة الجهاز الدوري والتنفسي والدم وكفاءة العضلات على استهلاك الاوكسجین 

وتعد الكفاءة البدنیة مفهوما خاصا بالطب الریاضي والفسلجة الریاضیة لذا فقد عرفها 
الشغل الذي ینجزه اللاعب باقصى شدة وكلما تحسنت حالة العاملون في هذا المجال بانها "مقدار

.)2(اللاعب الوظیفیة استطاع اداء شغل اكبر مع الاقتصاد بالطاقة المبذولة " 

) بانه " تكیف الجسم مع الضغط Counslman) عن (1989–وقد عرفها (عباس عذاب 
PWCاءة البدنیة (. وبهذا فان مؤشر الكف)3(الواقع علیه من شدة التمرین "  ) هو قدرة الریاضي 170

، 1القیاس والتقویم ، القاهرة، ط) أبو العلا احمد، محمد صبحي حسانین: فسیولوجیا ومورفولوجیا الریاضیة وطرق1(
.   277م. ص1997

.73، ص1989) عمار عبد الرحمن قبع : الطب الریاضي ، الموصل ، دار الكتب للطباعة ، 2(
) عباس علي عذاب : دراسة تأثیر برنامج الضفادع البشریة في بعض الخصائص الفسیولوجیة ، رسالة ماجستیر 3(

.33، ص1989غیر منشورة ، جامعة البصرة ، 
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على اداء المجهود البدني بكفاءة وظیفیة عالیة او هو كمیة العمل الذي یمكن للریاضي من اداءه 
باقصى شدة وكلما استطاع الریاضي اداء جهدا بدنیا اكبر دل ذلك على زیادة مستوى الكفاءة البدنیة 

لدیه .

) 170البدنیة فهو تحدید شدة العمل البدني عندما یكون النبض (اما المقصود باختبار الكفاءة
نبضة/دقیقة . فقد اثبت كثیر من العلماء والباحثین في مجال الفسلجة الریاضیة بان هناك منطقة 

) 170محددة مثالیة في الاداء الوظیفي لكلا الجهازین الدوري والتنفسي تبدأ من معدل نبض مقداره (
. )1(المنطقة المثالیة للأداء الوظیفي نبضة/دقیقة حیث تعد

ان للكفاءة الوظیفیة علاقة بوزن الجسم ، اذا اظهرت الدراسات انه كلما كان وزن الجسم اكبر 
PWCكانت قیمة ( . )2() اكبر ، لذا فمن الضروري التعبیر عنه بقیم نسبیة 170

) یعبر عنها PWC170وفق اختبار (وان قیمة كفاءة الاداء الوظیفیة التي یتم قیاسها على
بـ(كغم/دقیقة) وفي الحقیقة ان هذه الوحدات لا تتناسب مع ما هو معمول به في الفیزیاء الكلاسیكیة 
للتعبیر عن قدرة الشغل المیكانیكي ولكنها تعد تقلیدیة في علم الفسلجة ویستخدمها العدید من 

لواط یكفي تقسیم القیمة المعبر عنها بوحدات الباحثین، ومن اجل التعبیر عن القدرة في وحدات ا
كغم/دقیقة، ومن الممكن الافتراض ان قیمة كفاءة الاداء الوظیفیة ترتبط بطریقة ما بوحدات جسم 
الفرد الخاضع للأختبار، لذلك فمن اجل اظهار المزایا الانثروبومتریة الذاتیة یجب تنسیب قیمة 

)PWC170 لعموم الجسم او مساحة سطح الجسم لذا فان وحدات ) المعبر عنها بوحدات كغم/دقیقة
)PWC170 كما ذكر واتسون ()3() ستكون كغم / دقیقة  .Watson – ) في وصفه لأختبار 1986

) ضربة/ 170) بانه اختبار لقیاس القابلیة الوظیفیة عند معدل نبض (PWC170الكفاءة البدنیة (
بلیة الاوكسجینیة بشكل غیر مباشر، ویعد اختبارا دقیقة وهي اختبار للجهد دون القصوي لتقدیر القا

. 135، ص1989) ریسان خریبط : موسوعة القیاسات والاختبارات البدنیة والریاضیة ، البصرة ، مطبعة الجامعة ، 1(
) هیثم عبد الرحیم الراوي : تقویم البرامج التدریبیة على وفق بعض المؤشرات الكیمیائیة والفسلجیة لدى لاعبي الكرة 2(

. 41-40، ص1996وراه ، جامعة بغداد ، كلیة التربیة الریاضیة ، الطائرة في العراق . أطروحة دكت
. 169، ص1995) ریسان خریبط : تطبیقات في علم الفسیولوجیا والتدریب الریاضي ، بغداد ، مطبعة نون ، 3(
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مفیدا، لإمكانیة تنفیذه باستخدام اجهزة بسیطة كالدراجة الثابتة وغیرها، كما یمكن اعتباره دلیلا مفیدا 
. )1(لمعرفة تأثیرات المطاولة بالنسبة لطلاب المدارس والریاضیین الشباب 

النبض للریاضي ولمرحلتین أي بعد اعطاء ) من خلال قیاس PWC170وتستخرج قیمة (
جهدین وحسب معادلات كاربمان لاختبار الكفاءة البدنیة ، ویتطلب اداء هذا الاختبار مراعاة بعض 
الشروط التي لها تأثیرها على النتائج مثل درجة الحرارة والضغط الجوي والحالة النفسیة للاعب وفي 

بعض الاحیان یتطلب وجود طبیب متخصص.

راســات الســابقة : الد
:)2() 2001دراسة منى طالب ثابت (1- 2-2

(اثر المنهاج المقرر لمادة الایروبك على خفض نسبة الشحوم ووزن الجسم)

استهدف هذا البحث معرفة مدى تأثیر البرنامج المنهجي لمادة الایروبك في خفض نسبة 
لرابعة (اختصاص الایروبك)، وقد استخدمت الباحثة الشحوم ووزن الجسم لدى طالبات المرحلة ا

لقیاس طیات الشحوم تحت الجلد، وقد تم اجراء الاختبارات القبلیة (Skin fold Clipper)جهاز 
) طالبات كمجموعة 9) طالبات كمجموعة ضابطة و(9) طالبة (18والبعدیة على عینة بلغ حجمها (

تجریبیة.

الیها الباحثة وجود اثر ایجابي لمنهاج مادة الایروبك وكان من اهم النتائج التي توصلت
المقرر في خفض نسبة الشحوم وعدم تاثیر المنهاج على وزن الجسم وكذلك قصور منهاج 
التخصصات الاخرى خصوصاً ذات الطبیعة غیر الاوكسجینیة للتمرینات الاوكسجینیة المؤثرة بشكل 

.فعال على صحة جهازي القلب والدوران والرئتین

كما اوصت الباحثة بالنظر بعین الاعتبار الى اهمیة تدریس مادة الایروبك لكافة المراحل 
الدراسیة والاستعانة بنظام غذائي خاص (حمیة) اضافة الى تمارین الایروبك عند الرغبة في تحقیق 

الوزن الزائد.

(1) Watson A. W; Physical Fitness and Athletic performance, 3 ed, Impression, Singapore, 1986,
P.153 .

) منى طالب ثابت؛ اثر المنهاج العلمي المقرر لمادة الایروبك على خفض نسبة الشحوم ووزن الجسم: (المجلة 2(
).2001العلمیة للتربیة الریاضیة، 
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)1(سلوى عبد الهادي شكیب:2-2-2

بعض المتغیرات البیوكیمیائیة والفسیولوجیة وضبط تأثیر برنامج هوائي مع نظام غذائي على
سنة .35-25الوزن لمریضات السكر في المرحلة السنیة 

أسفرت الدراسة عن التأثیر الایجابي للبرنامج المقترح على تقلیل الوزن للرجال عینة الدراسة وأجریت 
متغیرات البیوكیمیائیة دراسة بهدف التعرف على تأثیر برنامج هوائي مع نظام غذائي على بعض ال

.سنة35-25والفسیولوجیة وضبط الوزن لمریضات السكر في المرحلة السنیة من 
وأسفرت بعض نتائج الدراسة عن تأثیر برنامج التمارین الهوائیة مع العلاج الدوائي تأثیرا 

. وكذلك ثلاثي الجلسریدات)–الكولسترول –فعالا عن بعض المتغیرات البیوكیمیائیة (سكر الدم 
الكفاءة البدنیة).–المتغیرات الفسیولوجیة (النبض في الراحة 

الفصــل الثـالـث 
. منهج البحث وإجراءاته المیدانیة3

منهج البحث   1–3
إن طبیعة المشكلة المراد دراستها هي التي تحدد طبیعة المنهج، وقد استخدم الباحث 

لملاءمته لطبیعة مشكلة البحث، ویعد المنهج التجریبي من المنهج التجریبي للمجموعتین المتكافئتین
أفضل المناهج وأكثرها ملائمة " لأنه یسمح بالملاحظة المباشرة والدقیقة فهو أكثر الوسائل كفایة في 

.)2(الوصول إلى المعرفة"
عینة البحث  2–3

احث لبحثهم لذا إن اختیار عینة البحث مرتبطة ارتباطا وثیقا بالأهداف التي وضعها الب
فإن " الاهداف التي یضعها الباحث لبحثه والإجراءات التي یستخدمها سوف تحدد طبیعة العینة التي 

.)3(سیختارها "

سلوى عبد الهادي شكیب: تاثیر برنامج هوائي مع نظام غذائي على بعض المتغیرات البیوكیمیائیة والفسیولوجیة (1)
سنة نظریات وتطبیقات كلیة التربیة الریاضیة للبنین 35-25لمریضات السكر في المرحلة السنیة وضبط الوزن 

1272.ص 1996بالاسكندریة،العدد السابع والعشرین، 
) دیوبولد ب. فان دالین: منهج البحث في التربیة وعلم النفس، ترجمة محمد نبیل نوفل، مكتبة الأنجلوالمصریة، 2(

.432، ص 1969
.41، ص1988یسان خریبط: منهاج البحث في التربیة البدنیة، جامعة الموصل، مدیریة دار الكتب للطباعة والنشر،) ر 3(
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إن اختیار العینة یجب أن تكون ممثلة للمجتمع الأصلي ویجب " أن یتوافر في هذه العینة 
إذ اشتملت العینة على )1(شرط رئیسي هو إمكانیة تعمیم نتائجها على المجموعة التي اخذت منها"

) مصارعاً 16) سنة والبالغ عددهم (20–18مصارعي نادي الأعظمیة الریاضي لفئة الشباب (
) مصارعین لإجراء 3، وتم استبعاد ((*)الأوزان الثمانیة لهذه الفئة على وفق قانون اللعبةیمثلون 

علیهم التجربة الاستطلاعیة. وتم اختیار العینة بالطریقة العمدیة وتم استخدام معامل الالتواء في 
نسة. ) وبذلك فالعینة متجا3(±متغیرات (العمر والطول والوزن) وقد ظهرت جمیع القیم أقل من 

الوسائل والأدوات المستخدمة في البحث3–3
وسائل البحث:1–3–3

ویقصد بها (الوسیلة أو الطریقة التي یستطیع بها الباحث حل مشكلته مهما كانت تلك ألأدوات 
.)2(بیانات، عینات ، أجهرة...)

إلى الأهداف فقد استخدم الباحث مجموعة من الوسائل التي أعانته على حل المشكلة والوصول
التي وضعها، وهذه الوسائل هي:

. internetالمصادر والمراجع العربیة والاجنبیة وشبكة المعلومات الدولیة -
المقابلات الشخصیة. -
الملاحظة والتجریب. -
).1استمارة استبانة اراء الخبراء حول اختیار الاختبارات الخاصة بالبحث الملحق (-

المستخدمة في البحث:الأدوات 2–3–3
بساط مصارعة -
صنع الیابان. sport timeمن الثانیة نوع 1/100ساعة توقیت الكترونیة رقمیة -
میزان طبي لقیاس الوزن.-
شریط قیاس الطول رستامیتر.-
سم).40جهاز اختبار الخطوه (صندوق خشبي بإبعاد مكعب -
جهاز اسبیرومیتر هوائي.-

، 1983مناهجه، القاهرة: عالم الكتب، -أصوله-) محمد لبیب النجیمي، ومحمد منیر مرسي: البحث التربیوي1(
.102ص

، 66، 60، 55، 50ة وفق القانون الدولي للمصارعة، وهي ( ) سن20- 18(*) الأوزان الرئیسیة والمقررة لفئة الشباب (
2014-2013كغم). لسنة 96-120، 96، 84، 74

.133، ص1988) وجیه محجوب: طرائق البحث العلمي ومناهجه، دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة الموصل: 2(
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خطوات تنفیذ البحث4–3
یة تسهیل مهمة تنفیذ البحث  قام الباحث بالإجراءات التالیة:بغ

ترشیح واختیار الاختبارات الملائمة والمتعلقة بالدراسة عن طریق آراء الخبراء -
.(*)والمتخصصین

تصمیم المنهج التدریبي وعرضه على الخبراء والمتخصصین (**) لتحدید الملاحظات -
بحسب ملاحظاتهم.والعمل على إجراء التغییرات اللازمة و 

تحدید فریق العمل المساعد (***) لإجراء الاختبارات بعد تهیئتهم وتدریبهم على -
مضامین الاختبارات.

إعداد استمارات لتسجیل البیانات ( فردیة وجمعیة ).-
التجربة الاستطلاعیة للتأكد من ملائمة الاختبارات لعینة البحث وكذلك للتعرف على -

.  2013/ 1/9لمنهج التدریبي. اجریت في تاریخ المعوقات التي تعترض ا
تكافؤ العینة.-
.7/9/2013إجراء الاختبارات القبلیة على عینة البحث، من یوم السبت -
ولغایة یوم 14/9/2013تطبیق المنهج التدریبي على عینة البحث. من یوم السبت -

.12/12/2013الخمیس 
.14/12/2013وم الخمیس إجراء الاختبارات البعدیة على عینة  البحث. ی-
جمع البیانات معالجتها إحصائیا بغیة استخراج النتائج. -

تحدید الاختبارات المرشحة والخاصة بالدراسة:3-4-1
عرض الباحث العدید من الاختبارات الوظیفیة ذات العلاقة بالبحث على الخبراء والمختصین 

أمام) √وطبیعته من خلال وضع إشارة () لاختیار وتحدید الأنسب منها لعینة البحث7وعددهم (

)1(*)  انظر ملحق (
) 2(**) انظر ملحق (

(***)  فریق العمل المساعد
كتور عبد الكریم حمید_ اختصاص تدریب مصارعة.الد

المدرب عارف جبار: مدرب فریق المصارعة للشباب نادي الاعظمیة الریاضي.
صالح مهدي: مدرب فریق المصارعة للمتقدمین نادي الاعظمیة الریاضي.
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یوضحالتاليوالجدولمرشحة،الغیرالاختباراتمنمناسباً یراهماإضافةأوألأنسبالاختبار
.المرشحةالبدنیةللاختباراتالمئویةالنسبة

)1جدول (
یبین اختبارات الوظیفیة المرشحة والنسبة المئویة وعدد تكرارات الخبراء

النسبة المئویةالتكراراتعدد الخبراءوحدة القیاسلبدنیة المرشحةالاختبارات ا

%77100عدد الخطوهاختبار الخطوة لهارفارد
%77100دقیقةP.Pقیاس التحمل الدوري التنفسي بتمرین 

%7685.71كغمالسعة الحیویة
%7685.71كغمالوزن
%7685.71سمالطول

%77100كغممسطح الجسم
%77100كغمMerodgeraالمعامل الحیوي لمیرودجیرا 

 روعى عند تنفیذ برنامج التمارین الهوائیة التقید بالرتم بمعنى كل دقة اداء عدة حیث كانت
دقة/دقیقة وكانت مسجلة على شریط تسجیل للتدریب. 96العدات 

 الزمن التدریبي لكل مجموعة بمعنى روعى مبدأ التدرج في زیادة حمل التدریب عن طریق زیادة
.2دقائق جدول 8:3ثبات العدات في الدقیقة ولكن بزیادة فترة العمل من 

 روعى ان كل وحدة تدریبیة كانت تتم في صورة درس تربیة احماء ثم تمرینات البرنامج
ج بمصاحبة التوقیت عن طریق التسجیل حیث یقوم الباحث بالأداء الحركي لتمرینات البرنام

وتقوم المجموعات عینة الدراسة بتقلید التمارین بشرط التقید بالترم وعن طریق ساعة الایقاف 
وهكذا ) –دقائق 4–دقائق 3یتم ضبط زمن الاداء للمجموعة ( 

 دقائق لكل وحدة تدریبیة واشتمل على : 10روعى اداء احماء جید مدته
دة دقیقة یكرر ثلاثة مرات بمعنى دقیقة لمP. Pالجرى العادي لمدة خمس دقائق ثم تمرین 

عمل ودقیقة راحة حیث یقصد به تعود العینة قید الدراسة على الرتم والعد المنتظم . 
الوسائل الاحصائیة   5–3

-) الوسائل الاحصائیة الاتیة :spssاستخدم الباحث الحقیبة الاحصائیة (
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الفصــل الرابــع
: عرض النتائج ومناقشتها 

في ضوء تنفیذ برنامج التمارین البدنیة الهوائیة كانت النتائج كما یلي : 
المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري لاختبارات القبلیة لدى عینه البحث )2جدول (

المؤشرات الاحصائیة القیاسات 
المطبقة

الانحراف المعیاريالمتوسط الحسابي
13ن = 

40.8645.241داختبار الخطو لهارفار 
p.p20.2454.612اختبار 

3215.437462.381السعة الحیویة
74.6053.905الوزن
167.893.904الطول

281.62811.283مسطح الجسم
77.03411.468المعامل الحیوي

المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري لاختبارات البعدیة لدى عینه البحث)3جدول (
الاحصائیة المؤشرات

القیاسات المطبقة
الانحراف المعیاريالمتوسط الحسابي

13ن = 
55.7325.262اختبار الخطو لهارفارد 

p.p23.4456.624اختبار 
3320.342563.511السعة الحیویة 

69.6155.902الوزن
167.893.904الطول 

261.5297.659مسطح الجسم
70.52710.623المعامل الحیوي
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المتوسط الحسابي (س ف) والانحراف المعیاري (ع ف) )4جدول (
واختبار (ت) للفروق بین القیاس القبلي والبعدي لدى عینه البحث

المؤشرات الاحصائیة 
القیاسات المطبقة

قیمة تفع+ف س

13ن = 
**4.86211.025+ 14.868اختبار الخطو لهارفارد 

**p.p3.200 +1.7136.735اختبار 
**90.3284.187+ 104.905السعة الحیویة 

**2.9846.894+4.99الوزن
-1.0040.003+ 0.001الطول 

**11.4726.316+ 20.099مسطح الجسم
**2.4139.016+ 6.034المعامل الحیوي

1.78ت الجدولیة 0.05* معنوى عند مستوى 
2.68ت الجدولیة 0.01توى ** معنوى مس

الجدول السابق یوضح متوسط الفروق الانحراف المعیاري للفرق وقیمة ت المحسوبة اذ كانت 
، وهذا یعطه 0.01، السعة الحیویة معنویة عند مستوى P.Pقیمة ت لاختبار هارفارد واختبار 

البدنیة لإفراد عینه البحث بعد تطبیق برنامج دلالة رقمیة احصائیة عن تحسین مستوى اللیاقة 
التمارین البدنیة الهوائیة التوقیتیة عنه قبل اجرائها ، وبمقارنة الفارق في متوسط الوزن للمجموعة 

وهذا یدل على انخفاض الوزن لدى 0.01وهذا معنویا عند مستوي 4.99انقاص الوزن فانه كبیر 
مع ما ذكر ان التمارین وسیلة من الوسائل الهامة التي عینه البحث وهذا ما یحقق الفرض ویتفق

تحقق الكثیر من اغراض التربیة البدنیة والریاضة، فهي تستخدم بغرض البناء الجسمي والحركي 
فضلا عن انها ذات هدف خاص وتعطى لتحقیق هدف )1(الخاص بالنواحي الریاضیة المختلفة

راسات وبحوث جامعة یحیى محمد صالح: تاثیر التمارین الغرضیة الخاصة على مستوى الاداء في الجمباز، مجلة د1
181. ص 1983حلوان، المجلد السابع، العدد الثاني، یولیو 
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اللیاقة البدنیة لا تعتمد على مظهر الجسم من انHokyویتفق مع مال ذكره هوكي )1(معین
.)2(الخارجي فحسب بل تعتمد على القدرات الوظیفیة لأجهزة الفرد الحیویة

الفصــل الخامس
والتوصیاتالاستنتاجات 

الاستنتاجات :
في ضوء نتائج الدراسة أمكن استنتاج الأتي : 

الكفاءة البدنیة لعینة البحث. للتمارین البدنیة الهوائیة أدى إلى تحسین مستوى.3
للتمارین البدنیة الهوائیة أدى إلى انخفاض الوزن لعینة البحث. .4

التوصیات:
وفي ضوء هذه النتائج نوصي بما یلي : 

استخدام برنامج التمارین البدنیة الهوائیة لتحسین مستوى الكفاءة البدنیة . .4
ط وإنقاص الوزن . استخدام برنامج التمارین البدنیة الهوائیة لضب.5
مراعاة البرامج الغذائیة المسئولة عن انتاج الطاقة والسعرات الحراریة . .6

المراجــــع :

أبــو العــلا احمــد، محمــد صــبحي حســانین: فســیولوجیا ومورفولوجیــا الریاضــیة وطــرق القیــاس .1
م.1997، 1والتقویم ، القاهرة، ط

.1984اضي ، القاهرة ، دار المعارف، احمد خاطر، على البیك : القیاس في المجال الری.2
حامد التكروري، خضر المصري : علم التغذیة العامة، اساسیات في علم التغذیة المقارنة، .3

. 1989الدار العربیة للنشر والتوزیع، الطبعة الأولى 
دیوبولد ب. فان دالین: منهج البحث في التربیة وعلم النفس، ترجمة محمد نبیل نوفل، .4

.1969لوالمصریة، مكتبة الأنج

40. ص 1982لیلى زھران: الاسس العلمیة والعملیة للتمرینات والتمارین الفنیة، دار الفكر العربي، 1
2 Hocky, R.V.: Physical Fitness the path way to healty living, 2nd ed., the C.V. Mosby Co., St.
Louis. 1973 .p 16
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ریسان خریبط: تطبیقات في علم الفسیولوجیا والتدریب الریاضي، بغداد، مطبعة نون، .5
1995 .

ریسان خریبط: موسوعة القیاسات والاختبارات البدنیة والریاضیة ، البصرة ، مطبعة .6
. 1989الجامعة، 

ة دار الكتب ریسان خریبط: منهاج البحث في التربیة البدنیة، جامعة الموصل، مدیری.7
.1988للطباعة والنشر، 

سلوى عبد الهادي شكیب: تاثیر برنامج هوائي مع نظام غذائي على بعض المتغیرات .8
سنة 35-25البیوكیمیائیة والفسیولوجیة وضبط الوزن لمریضات السكر في المرحلة السنیة 

والعشرین، نظریات وتطبیقات كلیة التربیة الریاضیة للبنین بالاسكندریة،العدد السابع
1996 .

عباس علي عذاب : دراسة تأثیر برنامج الضفادع البشریة في بعض الخصائص .9
.1989الفسیولوجیة ، رسالة ماجستیر غیر منشورة ، جامعة البصرة ، 

.1989عمار عبد الرحمن قبع : الطب الریاضي ، الموصل ، دار الكتب للطباعة ، .10
المدخل في علم –دلاوي ، وجیه محجوب قاسم  المندلاوي ، وجیه محجوب قاسم المن.11

.1982جامعة بغداد . مطبعة جامعة بغداد . –التدریب الریاضي 
لیلى زهران: الاسس العلمیة والعملیة للتمرینات والتمارین الفنیة، دار الفكر العربي، .12

1982.
ي لیلى محمد خلیفة كوثر محمود رواش: تأثیر برنامج مقترح على تقلیل الوزن للرجال ف.13

سنة، المؤتمر الخامس لدراسات وبحوث التربیة الریاضیة، 35-25المرحلة السنیة من 
.1984كلیة التربیة الریاضیة للبنین، الاسكندریة، 

محروس قندیل، ابراهیم عبد ربه خلیفة: تأثیر برنامج مقترح للتمرینات والمشي والجرى على .14
) سنة مجلة نظریات 60.50.40بعض المتغیرات البدنیة والوزن والنبض لدى اعمار(

.1993وتطبیقات كلیة التربیة الریاضیة للبنین بالاسكندریة، العدد السادس عشر 
مناهجه، القاهرة: عالم -أصوله-محمد لبیب النجیمي، ومحمد منیر مرسي: البحث التربوي.15

.1983الكتب، 
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لكتاب للنشر محمد نصر رضوان، طرق قیاس الجهد البدني في الریاضة، القاهرة، مركز ا.16
1998 .

منى طالب ثابت؛ اثر المنهاج العلمي المقرر لمادة الایروبك على خفض نسبة الشحوم .17
).2001ووزن الجسم: (المجلة العلمیة للتربیة الریاضیة، 

هیثم عبد الرحیم الراوي : تقویم البرامج التدریبیة على وفق بعض المؤشرات الكیمیائیة .18
لطائرة في العراق . أطروحة دكتوراه ، جامعة بغداد ، كلیة والفسلجیة لدى لاعبي الكرة ا

. 1996التربیة الریاضیة ، 
وجیه محجوب: طرائق البحث العلمي ومناهجه، دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة .19

.1988الموصل: 
یحیى محمد صالح: تاثیر التمارین الغرضیة الخاصة على مستوى الاداء في الجمباز، .20

.1983حوث جامعة حلوان، المجلد السابع، العدد الثاني، یولیو مجلة دراسات وب
21. Hocky, R.V.: Physical Fitness the path way to healty living, 2nd ed.,

the C.V. Mosby Co., St. Louis. 1973 .
22. Seliger, V.akol. : Prehled  Fyziologie telesnych cviceni : Praha

(1966.
23. Watson A. W ; Physical Fitness and Athletic performance , 3 ed ,

Impression , Singapore , 1986 .
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الملاحق
)1ملحق (

القیاسات والاختبارات الوظیفیة
الأدوات والأجهزةالقیاسات والاختبارات الوظیفیة

ختصرة دقة / دقیقة وبالمعادلة الم96باستخدام المترونوم اختبار الخطوة لهارفارد 
لاستخراج رقم الكفاءة الفسیولوجیة وشریط مسجل للتدریب 

قیاس التحمل الدوري التنفسي 
في الدقیقة P.Pبتمرین 

(وقوف) ثنى الركبتین كاملا فوضع الكفین على الارض ثم قذف 
الرجلین خلفا ثم اماما فالوقوف باستخدام ساعة ایقاف . 

وائي باستخدام اسبیرومیتر هالسعة الحیویة 
باستخدام میزان طبي معتمد الوزن 
باستخدام رستامیتر الطول 

)1.....(2.312×.2باستخدام المعادلة الاتیة : (الوزن)مسطح الجسم 

باستخدام المعادلة الاتیة : Merodgeraالمعامل الحیوي لمیرودجیرا 
)2(... الوزن   × السعة الحیویة 

2)100–(الطول 

129.ص1984احمد خاطر، على البیك : القیاس في المجال الریاضي ، القاهرة ، دار المعارف، 1
180احمد خاطر، على البیك : المصدر السابق ذكره .ص 2
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)2ملحق (
البرنامج التدریبي :

اعد البرنامج التدریبي للتمارین الهوائیة التوقیتیة بغرض اكتساب الكفاءة البدنیة وضبط 
دقة / دقیقة وأشتمل البرنامج على التمارین التالیة: 96وإنقاص الوزن وبمصاحبة المترونوم بمعدل 

( وقوف ) الخطو اماما ..1
لذراعین جانباً . ( وقوف ) الخطو اماما مع رفع ا.2
( وقوف ) الخطو اماما مع رفع الذراع اماما . .3
( وقوف ) الخطو مع رفع الذراعین اماما ثم عالیاً . .4
( وقوف ) الخطو اماما مع رفع الذراعین اماما ثم جانباً . .5
( وقوف ) الذراعان عالیاً ثني المرفقین بالتبادل ..6
نباً . ( وقوف ) الذراعان عالیا خفض الذراعین جا.7
( وقوف الذراعان عالیاً ) تبادل ثني الركبتین على الصدر مع عمل حلقة بالذراعین حول .8

الركبتین . 
 دقیقة وشدة حمل تتراوح ما 60وحدات تدریبیة أسبوعیا زمن الوحدة 4كانت مدة التدریب بواقع

ترة العمل مجموعات، فترة الراحة البینیة نصف ف4- 6دقائـق وتكرار المجموعات 8-3بین 
ان هذه الفترة من الراحة مناسبة Comaione and Tellemanحیث یذكر كامیون وتیلمان 

) ویجب ان تتضمن فترة الراحة المشي الخفیف وتسمى 31: 12كراحة بینیة بین المجموعات (
).Fasher & jensen)14 :166راحة ایجابیة جنسون، فیشیر 

)8جدول (
لتمارین البرنامج توزیع الأحمال التدریبیة 

مكونات الحمل 
التمرینات

فترة الراحة المجموعاتالشدة
البینیة

طریقة التنظیم في الاسبوع

الرابعالثالثالثانيالاول

تمرینات البرنامج من 
8:11

8-3
دقیقة

نصف 6:4
فترة العمل

1+دقائق3
دقیقة

+1
دقیقة

نفس الاسبوع 
الاول


