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  محمود عزب. د
  ن فلسطي –طولكرم   خضوري قسم التربية الرياضية –جامعة فلسطين التقنية 

  :ملخص الدراسة
لقد ھدف الدراسة إلى معرفة تأثير برنامج بدني مقترح على بعض المتغي�رات الفس�يولوجية ل�دى عين�ة م�ن الطلب�ة المنتس�بين لم�ادة 

ل��ذا فق��د افت��رض الباح��ث ب��ان ھن��اك ف��روق ذات د,ل��ة إحص��ائية ف��ي ت��أثير البرن��امج الب��دني المقت��رح عل��ى بع��ض ، الريش��ة الط��ائرة
واس�تمر  2009/ 22/2وق�د أجري�ت الدراس�ة بت�اريخ .يولوجية لدى عينة من الطلبة المنتسبين لمادة الريش�ة الط�ائرةالمتغيرات الفس

طلب وطالبة موزعين على ش�عبتين ش�عبة ال�ذكور وش�عبة ا6ن�اث وھ�م الطلب�ة المنتس�بين  18على عينة قوامھا  10/5/2009لغاية 
وبع�د إج�راء التحلي�ل ا6حص�ائي المناس�ب اس�تنتج الباح�ث ب�ان ھن�اك . خضوري –لمادة الريشة الطائرة في جامعة فلسطين التقنية 

فروق ذات د,لة إحصائية في كل من قياس الوزن وللمجموعتين الذكور وا6ناث وفي قي�اس نس�بة الش�حوم ل�دى مجموع�ة ال�ذكور 
وقي�اس القابلي�ة الAاوكس�يجينية ولك�A  بينما لم تظھر ھناك فروق معنوية في كل من قياس نسبة الشحوم لدى مجموعة ا,ن�اث، فقط

  :وعلى ھذا فقد خلص الباحث بمجموعة من التوصيات من أھمھا، المجموعتين
ا,س��تفادة م��ن النت��ائج الت��ي توص��ل إليھ��ا الباح��ث وخاص��ة فيم��ا يتعل��ق بت��أثير البرن��امج الب��دني المقت��رح عل��ى وزن الطلب��ة  -

 .وا,ستفادة منھا في تقليل الوزن لمن لديھم سمنة

زيادة عدد المحاضرات العملية للمادة العملي�ة الواح�دة حي�ث ان محاض�رتين عمليت�ين للم�ادة الواح�دة غي�ر ك�افي 6ح�داث  -
 .التغيير الفسيولوجي المطلوب

تخصيص أوقات تدريب خاص�ة للطلب�ة بإش�راف م�دربين مختص�ين لت�دريب الطلب�ة عل�ى المھ�ارات الت�ي تعط�ى لھ�م ف�ي  -
 .المحاضرات العملية

 .لطلبة على بذل المزيد من التدريب في أوقات فراغھم 6حداث التغيير الفسيولوجي المطلوبتوعية ا -
Physical  impact of the proposal on some physiological variables among a sample of students affiliated 

with article badminton. 
Abstract:  
Physical impact of the proposal on some physiological variables among a sample of students affiliated with 
article badminton. 
The objective of the study to know the impact of the physical proposal on some variables physiological in a 
sample of students affiliated with article badminton, so I suppose the researcher that there were significant 
differences in the impact of the program of physical proposed some variables physiological in a sample of 
students affiliated with article badminton. The study was conducted on 22 / 2 / 2009 which lasted until 
10/5/2009 on a sample of 18 request of the student, distributed in two divisions the Division for male and 
female Division students are associate members of the badminton article in the Palestine Polytechnic 
University  / Khadoory. After statistical analysis of the appropriate researcher concluded that there were 
significant differences in each of the weight measurement and two sets of male and female in the 
measurement of lipids to the group males only, while show there are significant differences in each of the 
measurement of lipids in the female and the measurement capability anerobic Both groups , and this 
researcher has concluded a series of recommendations including: 
 - Benefit from the findings of the researcher, particularly with regard to the impact of the proposed program 
of physical on the weight of students and use it to reduce weight for those with obesity.  
- Increase the number of lectures, practical material to a single transaction as two lectures of one article is not 
enough to make a physiological change is required.  
- Customize the times of special training for students under the supervision of trained specialists to train 
students with the skills that give them lectures in the process.  
- Educate students to do more training in their spare time to make a physiological change is required.  

 

  :المقدمة وأھمية الدراسة
تُبين الدراسات العلمية التي أجرتھا شعبة التربية الرياضية ف�ي جامع�ة ب�ايلور أن رياض�ة الريش�ة م�ن أفض�ل النش�اطات الرياض�ية 
 التي تنمي اللياقة البدنية والوظيفية، وتحت�اج اللعب�ة عل�ى مس�توى المنافس�ات المتقدم�ة إل�ى ان�دفاع س�ريع وكثي�ر م�ن الج�ري والقف�ز

وال�ذي , يج�ب مقارنت�ه م�ع ) الريش�ة(وينطلق المك�وك . با6ضافة إلى ردود فعل سريعة وتناسق جيد في الحركات بين العين واليد
وبھ�ذه .ف�ي مباري�ات ذات مس�توى ع�الٍ ) كيل�ومتر 288(مي�ل بالس�اعة  180مكوك ناسا الفضائي من المضرب بس�رعة تص�ل إل�ى 

خ�Aل مب�اراة ) ك�م 1،6(ويج�ري ,ع�ب الريش�ة مس�افة أكث�ر م�ن مي�ل .ي ك�رة البيس�بولالسرعة تبدو أسرع إرسا, من التنس أو ف�
. درجة أو أكثر 90حركة لتغيير ا,تجاه بمقدار  300دقيقة يقوم الAعب بإجراء أكثر من  45وفي مباراة اعتيادية تستغرق . واحدة

رعة تبل��غ ض��عف أس��رع ض��ربات الت��نس أو وف��ي مب��اراة واح��دة فق��ط، يمك��ن لAع��ب بك��ل س��ھولة أن يض��رب مئ��ات الض��ربات بس��
ض�ربة تس�تخدم ت�أرجح ال�ذراع بأكمل�ه، وھ�ذا الع�دد أكث�ر بكثي�ر م�ن ض�ربات  100البيسبول، ومن ھذه الضربات ھنالك أكثر م�ن 
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أم��ا مباري��ات الزوج��ي فھ��ي أس��رع وض��رباتھا أق��وى مقارن��ة م��ع مباري��ات الف��ردي فف��ي مب��اراة .البيس��بول عل��ى مس��توى المحت��رفين
دقيق�ة س�يكون  45ويعني ذلك أنه خAل لعبة واحدة عادي�ة تس�تغرق . ثانية فقط 20ضربة في غضون  15د تكون ھنالك الزوجي ق

بالمائ�ة م�ن ھ�ذه الض�ربات س�تكون  50ضربة لكل ,عب، ول�و افترض�نا أن  1000ضربة أي أكثر من  2025مجموع الضربات 
ميل بالساعة  180ضربة سرعة كل واحدة منھا أكثر من  500ضربات ساحقة، فإن كل ,عب سيكون قد ضرب الريشة أكثر من 

  )1982، عAوي.( كيلومتر بالساعة في نھاية اللعبة) 288(
وتعتبر المحافظة على نسبة الشحوم تحت الجلد من العوامل الھامة في تحقيق ا6نجاز والتي يجب ان تؤخذ بعين ا,عتب�ار م�ن قب�ل 

يث ان زيادة نسبة الشحوم تحت الجلد تعني زيادة في وزن الجسم مما يش�كل عب�ئ إض�افي  ح.,عب الريشة والقائمين على التدريب
  .على الAعب و يعيق حركته ويقلل من لياقته

تم تخزين شحوم الجسم عن طري�ق ع�املين أساس�يين، العام�ل اPول ع�ن طري�ق زي�ادة ع�دد الخAي�ا الدھني�ة، والعام�ل الث�اني ع�ن ي
الدھنية، وم�ن الواض�ح ب�أن ع�دد الخAي�ا الدھني�ة , تس�تطيع التقلي�ل منھ�ا ع�ن طري�ق النش�اط الب�دني  طريق الزيادة في حجم الخلية

بفق�دان نس�بة الش�حوم، والم�رتبط  والحمية الغذائية في حال وصول الفرد الى سن البلوغ، وخAل عملية تقليل الوزن في سن البلوغ
وتخ�زن الش�حوم ف�ي من�اطق مختلف�ة م�ن الجس�م حي�ث )  1985. و م�وترامئ�أ( ،فان حجم الخلية الدھنية ھو ال�ذي يق�ل ول�يس الع�دد
اء وفي اPغشية المحيطة بالكليتين والغشاء المتصل با,معاء، ضلمعظم اPع الضامتتراكم نسبة كبيرة منھا تحت الجلد وفي النسيج 

  ). 1985. ئو موترامأ(
 (من وزن الجسم الكلي للنساء%) 23-20(للرجال و %) 18-15( للدھون عند اPشخاص العاديين تتراوح بينان النسبة الطبيعية 

JACK, H ,WLIMORE, 1977( .   ناث تتراوح ب�ينRأما بالنسبة للرياضيين فان النسبة المثالية ل)م�ن وزن الجس�م  %)10– 15
ھ�ذه  روتعتب�، ى آخ�روتختلف ھذه النسبة من نش�اط ال�) 1986، محمود  ،ياسين (من وزن الجسم الكلي %)  5- 10(وللذكور من 

النسبة ذات أھمية بالغة للجس�م فھ�ي تمث�ل أھمي�ة كب�رى لك�ل خلي�ة 6تم�ام العملي�ات الحيوي�ة فيھ�ا كم�ا انھ�ا تس�تخدم كمخ�رج 6نت�اج 
يبل�غ س�مك ال�دھون  ).1991، خ�ريبط(ش�حمي الح�امض المن حرق جزيئة واح�دة م�ن )  ATP(جزيئة )  129(الطاقة إذ يتم إنتاج 

م، فھ�ي تم�T اPم��اكن الفارغ�ة ف��ي الخAي�ا وحولھ�ا وتض��في عل�ى الجس�م ص��ورة ا,م�تAء وع��دم م�� )10(م أي س��) 1(تح�ت الجل�د 
في الحركة، ويحيط ال�دھن أيض�ا ب�بعض اPعض�اء مث�ل القل�ب ف�إذا ت�راكم أكث�ر م�ن ال�Aزم فان�ه  الترھل، وتكسبه المرونة والليونة

مناطق فوق عظم الحوض، عظم لوح الكتف، خلف عظم العضد، فوق  يضعف عمل القلب ويسبب اPلم، وتتراكم الدھون عادة في
والدھون ) Yellow Fats(الدھون الصفراء : وتصنف الدھون الى) 1995، وسدقا( وفوق الAلية  ،العضلة التوأمية، على الصدر

ھ�ذه النس�بة  ب�رتعتولت�والي، مرتب�ة عل�ى ا) %99-1(   ، حيث تبلغ نسبة الدھون البنية الى الدھون الص�فراء )Brown Fat(البنية 
ان ا,ختAف بين ھذين النوعين من الدھون يكم�ن ف�ي ان ال�دھون الص�فراء لھ�ا الق�درة عل�ى  إذ عامA آخر في عملية تنظيم الوزن

 تخزين الطاقة على شكل دھن، بينما الدھون البنية فھي تملك كمية عالية من صبغ الھموجلوبين، والموجود في خAيا الدم الحم�راء
)Red Blood Cells ( فھي , تس�تطيع تخ�زين ال�دھون لكنھ�ا ف�ي الواق�ع لھ�ا الق�درة عل�ى تزوي�د الجس�م ب�الحرارة بواس�طة حرقھ�ا

 من الحرارة الكلي�ة، وحقيق�ة أن ال�دھون البني�ة تح�ول%)  25( للدھون، ففي أثناء الراحة فان الدھون البنية تزود الجسم بما نسبته 
اس�تعادة أوزانھ�م، إذ أن ع�دد الخAي�ا الدھني�ة، عل�ى  اPف�رادف يعطينا تفسيراً ح�ول ع�دم ق�درة بع�ض سو حرارة،طاقة الطعام الى 

يحدد جينيا و, تستطيع تغييره عل�ى م�ر اPي�ام فاPش�خاص ال�ذين يملك�ون نس�بة عالي�ة م�ن ھ�ذه الخAي�ا ھ�م أن�اس محظوظ�ون عن�د 
1980 ( امھم بب�رامج تخفي��ف ال�وزني�ق

 ،
HOEGER

ت الواض�حة للنش��اط الب�دني انخف��اض نس�بة ال��دھون ف�ي الجس��م وم��ن الت�أثيرا). 
فيه لدى اPش�خاص الع�اديين وللرياض�يين  وا6بقاء على العضAت، وكما ھو معروف فان ارتفاع نسبة الدھون شيء غير مرغوب

  .في معظم اPلعاب
, تحت�اج ا, Pدوات بس�يطة ويمك�ن لقد وجدت ھناك العديد من الطرق للتعرف على نسبة دھون الجس�م، وم�ن ھ�ذه الط�رق والت�ي 

، وPن أكث�ر م�ن نص�ف )Skin fold caliper(وھ�ي طريق�ة قي�اس س�مك طي�ات الجل�د  ،تطبيقھا عل�ى ع�دد كبي�ر م�ن المفحوص�ين
الدھون المخزونة في الجسم موج�ودة تح�ت الجل�د، ف�ان معرف�ة كمي�ات ھ�ذه ال�دھون، يعط�ي مؤش�را عل�ى نس�بة ال�دھون الكلي�ة ف�ي 

م في ھذه الطريقة قياس س�مك الثني�ة الجلدي�ة ف�ي من�اطق معين�ة م�ن الجس�م حس�ب العم�ر والج�نس وبواس�طة جھ�از الجسم، حيث تت
  .يسمى مقياس سمك طيات الجلد

ان ممارسة لعبة الريشة الطائرة والتي تتطلب حركة س�ريعة ط�وال فت�رة المنافس�ة ت�ؤثر بش�كل كبي�ر ف�ي تط�وير اPجھ�زة الداخلي�ة 
رات الفسيولوجية التي تتأثر بممارسة لعبة الريشة ھي القابلية الAاوكسيجينية إذ تعرف بأنھا قابلية الشخص لAعب واھم ھذه المتغي

على أداء جھد عضلي شديد بدون وج�ود ا,وكس�يجين حي�ث تش�مل عل�ى نظ�امين أساس�يين ھم�ا نظ�ام ثAث�ي الفوس�فات ا,دينوس�ين 
في الثواني اPولى من الركض تجھز مباشرة م�ن العض�لة الت�ي تخت�زن كمي�ة ونظام حامض أللبنيك الغير كامل فالطاقة المستخدمة 

من الطاقة على شكل ثAثي فوسفات ا,دينوسين وفوسفات الكرياتين وھذه المواد , تحتاج الى أوكسجين ھ�واء الت�نفس لدخول�ه ف�ي 
النظ�ام يناس�ب العم�ل لفت�رة قص�يرة اق�ل م�ن  سلسلة من التفاعAت الكيماوية لتحرير الطاقة لذا فان�ه يوص�ف بالAاوكس�يجيني وھ�ذا

ام�ا الن�وع اVخ�ر فھ�و يعتم�د عل�ى تحل�ل الجAيك�وجين بطريق�ة ,اوكس�يجينية وين�تج ع�ن ذل�ك ت�راكم ع�الي ف�ي نس�بة .خمسة ث�وان 
م 400حامض الAكتيك والذي يعتق�د بأن�ه الس�بب وأراء ا6عي�اء الش�ديد لAع�ب وھ�و يطھ�ر ف�ي س�باقات المس�افات المتوس�طة مث�ل 

  )1985،زكي ، راتب .(عدو
 

 

  :أھداف الدراسة
 .إعداد برنامج بدني خاص بھذه العينة من الطلبة  -



  2011جوان    (02)          الثاني: العدد                                        بدني الرياضيمجلة علمية محكمة تصدر عن مخبر علوم وتقنيات النشاط ال

 - 24 - 
 

 .التعرف على مدى تأثير البرنامج البدني المقترح على بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى ھذه العينة من الطلبة -

  :فروض الدراسة
ر البرن��امج الب��دني المقت��رح عل��ى بع��ض المتغي��رات يفت��رض الباح��ث ب��ان ھن��اك ف��روق ذات د,ل��ة إحص��ائية ف��ي ت��أثي -

 .الفسيولوجية

  :مجا&ت الدراسة
  .طالبا وطالبة 18عينة من الطلبة المنتسبين لمادة الريشة الطائرة قوامھا : المجال البشري -
 10/5/2009ولغاية  22/2/2009من : المجال الزماني -

 .خضوري/لتقنية جامعة فلسطين ا –صالة الريشة الطائرة : المجال المكاني -

  :مشكلة الدراسة
تعط��ى الم��واد العملي��ة المطروح��ة ض��من الخط��ة الدراس��ية لطال��ب بك��الوريوس التربي��ة الرياض��ية س��اعتين معتم��دتين وت��وزع عل��ى 

ويرى الباحث بان ھذه المحاضرات ھامة Pنھا تعطي الفرصة للطالب للتطبي�ق العمل�ي لم�ا ، ساعتين عمليتين وساعة واحدة نظرية
مما يس�اعده عل�ى فھ�م المھ�ارة وا,رتق�اء بمس�تواھا ويجعل�ه ق�ادرا عل�ى تعليمھ�ا بش�كل أفض�ل ف�ي ، في المحاضرات النظريةتعلمه 

  .المستقبل
 بو للمحاضرات العملية لمادة الريشة الطائرة أھمية كبيرة في التاثير على اجھ�زة الجس�م المختلف�ة Pن لعب�ة الريش�ة الط�ائرة تتطل�

ومن اجل ذلك فقد أراد .أجھزة الجسم الداخلية ىود عضلي وبدني عالي مما يؤثر ذلك بشكل ايجابي  علسرعة حركية كبيرة ومجھ
الباحث تقديم برنامج بدني مقترح  و معرفة مدى تأثيره على بعض المتغيرات الفسيولوجية حيث أنن�ا نرك�ز ف�ي كثي�ر م�ن اPحي�ان 

  .,ھتمام باVثار الفسيولوجية لتلك المحاضرات على اPثر المعرفي والتطبيقي للمحاضرات العملية دون ا
  :الدراسات ألمشابھه

لقلة الدراسات التي أجريت في ھذا المجال سوف يعرض الباحث الدراسات الت�ي قام�ت بتق�ديم ب�رامج تدريبي�ة وأثرھ�ا عل�ى بع�ض 
  .المتغيرات الفسيولوجية

وھ�دفت ، أول�ى بكلي�ة التربي�ة الرياض�ية للبن�ات بالق�اھرة طالب�ة س�نة 100بدراس�ة عل�ى عين�ة مكون�ة م�ن ) 1992،  الشورى(قام -
الدراسة الى التعرف على تأثير برنامج تمرينات ,اوكسيجينية عل�ى مس�توى الق�درة الAاوكس�يجينية ومع�دل ح�دوث التع�ب وبع�ض 

ھما ض�ابطة والثاني�ة ولتحقي�ق ھ�ذا الھ�دف لج�أت الباحث�ة ال�ى تقس�م عين�ة الدراس�ة ال�ى مجم�وعتين أح�دا، مكونات الجس�م للطالب�ات
وح�دات أس�بوعيا ولم�دة س�تة أس�ابيع وطب�ق البرن�امج  6دقيقة وبواق�ع  115تجريبية وطبق برنامج التمرينات الAاوكسيجينية ولمدة 

  :كاPتي
دة ثاني�ة ث�م أداء البرن�امج المقت�رح للتمرين�ات الAاوكس�يجينية ولم� 120-60ا6حماء ومدت�ه خمس�ة دق�ائق يعقبھ�ا فت�رة راح�ة س�لبية 

توصلت الباحث�ة ال�ى ان البرن�امج ق�د .دقائق ثم راحة سلبية خمسة دقائق 6عادة بناء مصادر الطاقة 3دقيقتان وفترة تمرينات تھدئة 
  أدى الى زيادة القدرة الAاوكسيجينية ووزن العضAت الكلي وانخفاض في معدل التعب ومعدل النبض ونقص نسبة الدھن 

اثر تدريب الرقص الھوائي على الدھون والبروتينات الدھني�ة وعل�ى " ة موالموسو):N.WILLIFORD et. Al 1988.(دراسة لـ  -
وقد ھدفت الدراسة الى تقويم تأثير ال�رقص الھ�وائي وش�دته ف�ي تغيي�ر ال�دھون، ووظيف�ة القل�ب، ولھ�ذه الغاي�ة ت�م أخ�ذ  بوظيفة القل

 10  مھن لمعرف�ة أث�ار الت�دريب عل�ى ال�رقص الھ�وائي لم�دةس�نة، وق�د ت�م تقي�ي)  23( فتيات غير متدربات، وبمع�دل عم�ري) 10(
وق�د أجري�ت الدراس�ة عل�ى المجموع�ة .أسابيع على مستويات البAزم�ا، والبروتين�ات الدھني�ة، ووظيف�ة القل�ب، والتك�وين الجس�ماني

الت�ي أجري�ت  ةقويمي�أجريت عليھن نفس ا6ج�راءات الت سنة)  26(فتيات غير متدربات وبمعدل عمري ) 8(ابطة المكونة من ضال
من اختبار جھاز الھرولة الثابت وتم تحديد التك�وين  VO2MAXوقد تم تحديد ) TC,TG,HDL,HDL,C(   المتدربة على المجموعة

أي تغيير بالنسبة للمجموع�ة )  HDL/LDLو  LDLCو  HDL-Cو  TCو  TG(لم يؤشر .الجسمي عن طريق الوزن الھيدروستاتيكي
مقاب�ل % VO2MAX 12حيث ان التغييرات في المجموعة التجريبية كانت أعظم من المجموعة الضابطة الضابطة أو التجريبية، 

ول��م يتغي��ر التك��وين الجس��مي ) P<0.05( %2مقاب��ل )% 11(مس��تمرة  اتوالوق��ت عل��ى جھ��از الھرول��ة الثاب��ت ذي درج��)% 2(
ان تحسن اللياقة  ممكنتدريب على الرقص الھوائي أسابيع من ال) 10(بصورة كبيرة في أي من المجموعات وقد تم ا,ستنتاج بأن 

  .القلبية بمعزل عن التغيرات في فصل الدھون والبروتينات الدھنية والتكوين الجسمي
اث���ر الت���دريب ال���دائري للق���وة باس���تخدام طريق���ة الت���دريب ا,يزوت���وني  ةبدراس���ة اس���تھدفت مقارن��� 1980ق��ام جتم���ان وآخ���رون  -

عاما تم اختيارھم  21.3فردا بلغ متوسط أعمارھم  29حيث ضمت عينة البحث ، لى معدل الشغلوا,يزوكيناتيكي بطئ السرعة ع
بالطريقة العشوائية وتقسيمھم عشوائيا الى ثAثة مجموعات ھي مجموعة التدريب الدائري ا,يزوتوني ومجموعة التدريب الدائري 

وقد أظھرت ، وحدات تدريب أسبوعيا 3أسبوعا بواقع  20لمدة  وقد استمر تطبيق البرنامج. والمجموعة الضابطة يوا,يزوكيناتيك
  .النتائج ان معدل الشغل في كل تمرين قد ازداد نتيجة للبرنامج التدريبي لكA المجموعتين

أش�خاص غي�ر م�دربين أربع�ة ذك�ور واثن�ان إن�اث ومتوس�ط أعم�ارھم  6بدراس�ة عل�ى عين�ة قوامھ�ا )1986، جلين وآخرون( قام -
ف التعرف على ا,ختAف بين عينة ح�امض الAكتي�ك وعين�ة التھوي�ة الرئوي�ة ف�ي التكي�ف للت�دريب ل�ذا ق�ام الباح�ث سنة بھد 24.7

 تمن الح�د اPقص�ى ,س�تھAك ا,وكس�يجين واس�تخدم%  80 -70دقيقة وبشدة  30أيام بزمن  6بإخضاعھم لبرنامج تدريبي لمدة 
بع�د ثAث�ة أس�ابيع ف�ي  0.05أعط�ت فرق�ا ذا د,ل�ة عن�د  كعين�ة ح�امض الAكتي�وتوصلت الدراسة الى ان ، الدراجة الثابتة للتدريب

  .حين لم يحصل د,لة في عينة التھوية الرئوية لنفس المدة ومعامل ا,رتباط بينھما عال
  :الدراسة تإجراءا

  :منھج الدراسة
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  .مشكلتهباعتباره أفضل أسلوب لحل ، استخدم الباحث المنھج التجريبي لمAءمته ظروف الدراسة
  :عينة الدراسة

تم اختيار عينة الدراسة بالطريقة العمدية من الطلبة المنتسبين لمادة الريشة الطائرة في قسم التربي�ة الرياض�ية ف�ي جامع�ة فلس�طين 
  .صابةتم استبعاد طالبين حيث أنھما لم يستطيعا إجراء ا,ختبارات البعدية بسبب ا6، طالبا وطالبة 20خضوري وقوامھا / التقنية 

  :أدوات الدراسة
 .جھاز قياس نسبة الدھون -

 .جھاز طبي لقياس الطول والوزن -

 .بودرة مغنيسيوم -

 .1ساعة توقيت عدد  -

 .حاسبة الكترونية -

 .مضارب ريشة -

 .ريش  -

 . شواخص -

 .طباشير -

  .استمارة القياس -
  :التجربة ا&ستط-عية

خض�وري  -التربية الرياضية في جامعة فلسطين التقنيةطAب من قسم  10على  16/2/2009أجريت التجربة ا,ستطAعية بتاريخ
  :تم اختيارھم بالطريقة العشوائية ومن غير المنتسبين لمادة الريشة وقد ساعدت التجربة ا,ستطAعية الباحث على ما يلي

  . تحديد الوقت المستغرق لقياس كل طالب -
  .الصعوبات التي قد تواجھه أثناء إجراء ا,ختبارات لتجنبھا -
  .في القياس ةالتأكد من سAمة اPجھزة المستخدم -

  :تحقيق الشروط العلمية
لقد تم تحقيق الشروط العلمية من صدق وثبات وموضوعية من خAل استخدام الباحث Pجھ�زة واختب�ارات مقنن�ة مس�تخدمة عالمي�ا 

ا,ختب�ارات وكيفي�ة تنفي�ذھا لجمي�ع أف�راد وقد قام الباح�ث بش�رح وتوض�يح ا6ج�راءات الخاص�ة بعم�ل . وتتوفر بھا الشروط العلمية
  .العينة

  :البرنامج البدني خ-ل المحاضرات التطبيقية
لق��د ت��م تق��ديم البرن��امج الب��دني المقت��رح خ��Aل المحاض��رات التطبيقي��ة لم��ادة الريش��ة الط��ائرة بواق��ع م��رتين ف��ي اPس��بوع وھ��ي 

ك بعد ان تم عرضة على بعض المختصين بھذا المج�ال حي�ث المحاضرات المقررة ضمن الخطة الدراسية لطلبة البكالوريوس وذل
  .تم اخذ مAحظاتھم بعين ا,عتبار الى ان وصل البرنامج لصورته الحالية

ط�Aب وش�عبة الطالب�ات ا6ن�اث  9قسمت العينة الى شعبتين شعبة الط�Aب ال�ذكور وع�ددھا ، دقيقة 50لقد كانت مدة كل محاضرة 
  . ھم نفس المھارات المقرر ضمن الخطة الدراسيةوقد أعطيت ل. طالبات 9وعددھا 

  :قسم البرنامج البدني الى ثAثة أقسام رئيسية ھي
دق��ائق تعط��ى خAل��ه بع��ض تمرين��ات الحركي��ة بغ��رض ا6حم��اء وتھيئ��ة أجھ��زة الجس��م للواج��ب  10ومدت��ه : القس11م التمھي11دي -1

لة الثابتة وتمرين�ات بدني�ة لجمي�ع عض�Aت الجس�م، وألع�اب المشي، والجري، وتمرينات ا,ستطا: وتضمن ا6حماء اPتي .الرئيسي
  . صغيرة ھادفة وذلك لتقليل فرص ا6صابة

دقيقة وھو القسم الذي يتم خAله تطبي�ق المھ�ارة م�ن خ�Aل مجموع�ة م�ن التم�ارين باس�تخدام بع�ض  30مدته :  القسم الرئيسي -2
وقد . من خAل مجموعة من التمارين المتدرجة من السھل الى الصعبروعي في ھذا القسم التدرج في تعلم المھارة  دوق، اPدوات

كم�ا اس�تند الباح�ث . حتى نھاية الفصل الدراسي كما ھو مقرر ضمن التق�ويم الدراس�ي للفص�ل ةاستمر إعطاء المحاضرات التطبيقي
دنية والمھارية الخاصة بالمحاضرة على اPسس العلمية في رفع الحمل التدريبي وعAقته بالشدة عند وضعه مجموعة التمرينات الب

  .التطبيقية
تعد التھدئة مھمة جدا في كل البرامج التطبيقية الرياضية Pنھا تعمل على عودة وظ�ائف اPجھ�زة الحيوي�ة إل�ى  :القسم الختامي -3

وتمرين�ات الت�نفس وق�د ت�م توظي�ف تمرين�ات المش�ي البط�يء م�ع اس�تخدام تمرين�ات ا,س�ترخاء . الوضع السابق قبل بدء التمرين�ات
انظ�ر ملح�ق .دق�ائق لمرحل�ة التھدئ�ة 10وقد تم تعيين . العميق إضافة الى مجموعة أخرى من التمرينات واPلعاب الصغيرة الھادفة

  ).1(رقم 
  :الوسائل ا4حصائية

  :لقد استخدم الباحث الوسائل ا6حصائية التالية
  .الوسط الحسابي -
 .ا,نحراف المعياري -

 )بيرسون ( سيط معامل ا,رتباط الب -

 .للعينات المتناظرة T-testاختبار  -

  تجانس العينة



  2011جوان    (02)          الثاني: العدد                                        بدني الرياضيمجلة علمية محكمة تصدر عن مخبر علوم وتقنيات النشاط ال

 - 26 - 
 

وقس�مت العين�ة ال�ى س�نة ) 22-19(خAل اختي�ار العين�ة م�ن فئ�ة عمري�ة واح�دة وھ�ي م�ن  التجانس لعينة الدراسة منتحقيق لقد تم 
قق من ذلك باستخراج معامل ا,لتواء وتم التح العينة في جميع متغيرات الدراسة تجانستم التأكد من  اكم، مجموعتين ذكور وإناث

  .)1( انظر جدول رقم ) -3 ،3(+بين  أي الطبيعي،بحيث كانت النتائج جميعھا تقع ضمن التوزيع  المتغيرات،لتلك 
  .دراسةعلى عينة ال أجريتالقبلية والتي  ا&لتواء للقياساتيبين معامل  )1(جدول رقم 

  معامل ا&لتواء مجموعة ا&ناث  رمجموعة الذكو معامل ا&لتواء  نوع ا&ختبار
  0.3  1.171-  العمر
  1.301  1.367-  الطول
  0.581  0.341 .  الوزن

  0.509-  0.778  نسبة الشحوم
  0.667 .  1.796   ةالقابلية ال-اوكسيجيني

  
  :الدراسةالقياسات المستخدمة في 

فبواسطتھا يتم جم�ع المعلوم�ات الAزم�ة الت�ي تعتم�د ف�ي  احد أھم الوسائل المستخدمة في البحث العلمي القياسات و تعد ا,ختبارات
ولغرض الوصول الى المعرفة الدقيقة ،)  1989، المند,وي. (البحث والدراسة لحل الكثير من المشكAت التي تواجه التقدم العلمي

قياس�ات الفس�يولوجية  وتس�جيل البرنامج المقترح  على بعض المتغيرات الفسيولوجية قام الباح�ث ب�إجراء بع�ض ال لبيان مدى تأثير
  :البيانات في استمارة قياس خاصة وكانت القياسات كالتالي 

  )AGE:  (حساب العمر-
ش�ھر، وتس�جيل ذل�ك ف�ي  Pق�ربس�نة، حي�ث ت�م احتس�اب العم�ر ) 22-19( أعم�ار متقارب�ةض�من  دراسةلقد تم اختيار عينة ال

  .خاصةاستمارة 
  ) MEASUREMENT HIGHT:( قياس الطول -
، حيث يقف الشخص عل�ى سنتمتر Pقربالعينة، باستخدام جھاز خاص معد لھذا الغرض، ويقيس  أفرادقياس طول كل فرد من  تم

، المثب�ت عل�ى الق�ائم حت�ى يAم�س الحاف�ة العلي�ا لل�رأس، ث�م تس�جيل اPفق�يالحامل  إنزالالجھاز خالعا نعليه منتصب القامة، ثم يتم 
  .سم) 1(  قربPالقراءة في استمارة خاصة بذلك 

  )WIEGHT MEASUREMENT: ( الوزن قياس -
 إذ المي�زان،العينة باستخدام جھاز دقيق معد لھذا الغ�رض، وذل�ك بع�د أن تأك�د الباح�ث م�ن س�Aمة ودق�ة  أفرادحيث تم وزن جميع 

اس�تقرار المي�زان، ي�تم الخفيفة، وبعد التأكد م�ن  الرياضية يقف الشخص في منتصف الميزان، نازعا حذائه ومرتديا بعض المAبس
  .تسجيل القراءة في استمارة خاصة معدة لھذا الغرض

  )SKIN FOLD MEASUREMENT( :الجلدقياس سمك طيات  -
 ويق�يس Pج�زاء عالي�ة،م�ن الط�راز الح�ديث ويتمي�ز بدق�ة )  Skin Fold Caliper( لقد اس�تخدم الباح�ث جھ�از ملق�ط طي�ات الجل�د 

وباس�تخدام معادل�ة خاص�ة )  Sub Scapular( وخل�ف الل�وح)  Triceps(العضد  الجلد خلفحيث تم قياس سمك طيات  المليمتر،
)BOILEAU AND LOHMAN  (عمارTمن  ل)تحدي�د نس�بة ش�حوم  أخرى خاصة با6ناث تم ةبالذكور ومعادل خاصة سنة) 26-8

   .الجسم
  :اختبار القابلية ال-اوكسيجينية -

وھو اختبار يق�يس القابلي�ة العض�لية ) Adams,1990(ن الثبات كما تم وصفة من قبل آدمز لقد تم اعتماد اختبار الوثب العمودي م
للرجلين و يتمتع بدرجة ص�دق وثب�ات وموض�وعية عالي�ة وبع�د ان ي�تم قي�اس المس�افة العمودي�ة ب�المتر ي�تم اس�تخدام معادل�ة ل�ويس 

  :لتحديد مستوى القدرة والمعادلة ھي 
وت�تلخص طريق�ة  (Fox, Bowers and Foss,1989.(بيع�ي للمس�افة العمودي�ة مقاس�ة ب�المترالج�ذر التر × 4.9×ال�وزن ب�الكغم 

ا,ختبار بان يقوم المختبر بإجراء احماء لمدة خمسة دقائق ثم يقف المختبر موجھا لحائط ويرفع يده Pعلى مسافة ممكنة دون رف�ع 
تبر وضع ا,ستعداد للقفز العامودي دون أي حرك�ة بالق�دمين يأخذ المخ مق، العقبين عن ا,رض ثم توضع إشارة ببودرة المغنيسيوم

ثم يقوم بثني ال�ركبتين وم�دھما وال�دفع بالق�دمين مع�ا وPعل�ى مس�افة ممكن�ة لوض�ع عAم�ة بب�ودرة المغنيس�يوم ، او حركات تمھيدية
  .با6صبع اPوسط وعلى حائط مدرج بالمتر

  
  :عرض النتائج ومناقشتھا 

وفروض�ھا ف�ي معرف�ة م�دى ت�أثير البرن�امج المقت�رح  عل�ى بع�ض المتغي�رات الفس�يولوجية ل�دى عين�ة لكي تتحقق أھ�داف الدراس�ة 
الدراسة فق�د ق�ام الباح�ث باس�تخراج اPوس�اط الحس�ابية وا,نحراف�ات المعياري�ة للقياس�ات إلت�ي اس�تخدمت بالدراس�ة والت�ي اش�تملت 

  ) 2(ينية كما ھو موضح في الجدول رقمالعمر، الطول، الوزن، نسبة الشحوم والقابلية الAاوكسيج:على
  ا;وساط الحسابية وا&نحرافات المعيارية لمجموعتي الذكور وا4ناث  )2(جدول رقم 

  .ول-ختبارين القبلي والبعدي لكافة قياسات الدراسة

  
  مجموعة ا4ناث  مجموعة الذكور  المجموعة
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  البعدي  القبلي  البعدي  القبلي
  ع  س  ع  س  ع  س  ع  س  القياسات
     ،66 19.22     1.1304  20.44  )شھر (العمر
     7.09  162.44     7.75  173.88  )سم (الطول 
  7.61  52.77  8.05  57.22  8.48  68.77  7.47  76.11  )كغم (الوزن 

  3.22  10.99  2.42  13.60  3.26  8.21  3.48  11.04  %نسبة الشحوم 
  30.20  155.73  32.62  159.52  41.90  241.82  30.25  227.12 ثانية/متر.كغم ةالقابلية ال-اوكسيجيني

  
  :عرض نتائج قياس وزن الجسم

المحتسبة والجدولية في ا&ختبارين القبلي والبعدي ) ت(الوسط الحسابي وا&نحراف المعياري وقيمتي  )3(جدول رقم 
  )9=ن. .(للمجموعتين الذكور وا4ناث لنتائج قياس وزن الجسم

  المجموعة
) ت(قيمة   بعديا&ختبار ال  ا&ختبار القبلي

  المحتسبة
) ت(قيمة 

  الجدولية
درجة 
  الحرية

مستوى 
  النتيجة  الد&لة

  ع  س  ع  س
مجموعة 
  11.759  8.48  68.77  7.47  76.11  الذكور

2.306  8  0.05  
  معنوي

مجموعة 
  معنوي  6.860  7.61  52.77  8.05  57.22  ا&ناث

  
فق�د أظھ�رت ،  بل�ي والبع�دي لقي�اس وزن الجس�م لمجم�وعتي ال�ذكور وا6ن�اثيبين نتائج الدراس�ة ف�ي ا,ختب�ار الق) 3(الجدول رقم 

  .النتائج وجود فرق معنوي ولكلى المجموعتين
، ام�ا ا,ختب�ار ) 7.47(كغ�م وب�انحراف معي�اري ) 76.11(كان الوسط الحسابي في ا,ختبار القبل�ي  دفبالنسبة لمجموعة الذكور فق

، )11.759(المحتسبة والبالغة ) ت(، وباستخراج قيمة )8.48(كغم وبانحراف معياري  )68.77(البعدي فقد كان الوسط الحسابي 
وھذا يدل على وجود ف�رق ) 0.05(ومستوى د,لة) 8(تحت درجة حرية ) 2.306(الجدولية والبالغة ) ت(فقد كانت أكثر من قيمة 

  .معنوي
، اما ا,ختب�ار ) 8.05(كغم وبانحراف معياري ) 57.22(لقبلي كان الوسط الحسابي في ا,ختبار ا داما بالنسبة لمجموعة ا,ناث فق

، )6.860(المحتس�بة والبالغ�ة ) ت(، وباس�تخراج قيم�ة )7.61(كغم وبانحراف معياري ) 52.77(البعدي فقد كان الوسط الحسابي 
وھذا يدل على وجود ف�رق ) 0.05(ومستوى د,لة) 8(تحت درجة حرية ) 2.306(الجدولية والبالغة ) ت(فقد كانت أكثر من قيمة 

  .معنوي
المحتسبة والجدولية في ا&ختبارين القبلي والبعدي ) ت(يبين الوسط الحسابي وا&نحراف المعياري وقيمتي  )4(جدول رقم 

  )9=ن.(لمجموعتي الذكور وا4ناث لنتائج قياس نسبة الشحوم
  
  المجموعة

) ت(قيمة   ا&ختبار البعدي  ا&ختبار القبلي
  المحتسبة

) ت(ة قيم
  الجدولية

درجة 
  الحرية

مستوى 
  النتيجة  الد&لة

  ع  س  ع  س
مجموعة 
  9.678  3.26  8.21  3.48  11.04  الذكور

2.306  8  0.05  
  معنوي

  غير معنوي  1.941  3.22  10.99  2.42  13.60  مجموعة ا&ناث
فق�د أظھ�رت ،  ش�حوم لمجم�وعتي ال�ذكور وا6ن�اثيبين نتائج الدراسة في ا,ختبار القبلي والبع�دي لقي�اس نس�بة ال) 4(الجدول رقم 

  .النتائج وجود فرق معنوي لصالح مجموعة الذكور
، ام�ا ا,ختب�ار ) 3.48(وب�انحراف معي�اري ) %  11.04(كان الوسط الحسابي في ا,ختب�ار القبل�ي  دفبالنسبة لمجموعة الذكور فق

، فق�د )9.678(المحتس�بة والبالغ�ة ) ت(، وباستخراج قيمة )3.26(وبانحراف معياري )% 8.21(البعدي فقد كان الوسط الحسابي 
وھ�ذا ي�دل عل�ى وج�ود ف�رق ) 0.05(ومس�توى د,ل�ة) 8(تح�ت درج�ة حري�ة ) 2.306(الجدولية والبالغة ) ت(كانت أكثر من قيمة 

  .معنوي
، ام�ا ا,ختب�ار ) 2.42(ي�اري وب�انحراف مع)% 13.60(كان الوسط الحسابي في ا,ختبار القبل�ي  داما بالنسبة لمجموعة ا,ناث فق

، )1.941(المحتس�بة والبالغ�ة ) ت(، وباس�تخراج قيم�ة )3.22(وب�انحراف معي�اري ) % 10.99(البعدي فقد كان الوسط الحسابي 
وھذا يدل عل�ى وج�ود ف�رق ) 0.05(ومستوى د,لة) 8(تحت درجة حرية ) 2.306(الجدولية والبالغة ) ت(فقد كانت اقل من قيمة 

  .غير معنوي
المحتسبة والجدولية في ا&ختبارين القبلي والبعدي ) ت(الوسط الحسابي وا&نحراف المعياري وقيمتي  )5(جدول رقم 

  )9=ن.(للمجموعتين الذكور وا4ناث لنتائج قياس القابلية ال-اوكسيجينية
  
  المجموعة

) ت(قيمة   ا&ختبار البعدي  ا&ختبار القبلي
  المحتسبة

) ت(قيمة 
  الجدولية

 درجة
  الحرية

مستوى 
  النتيجة  الد&لة

  ع  س  ع  س
  غير معنوي  0.05  8  2.306  1.987  41.90  241.82  30.25  227.12  مجموعة الذكور
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  غير معنوي  0.693  30.20  155.73  32.62  159.52  مجموعة ا,ناث
فق�د ،  اوكس�يجينية لمجم�وعتي ال�ذكور وا6ن�اثيبين نتائج الدراسة في ا,ختبار القبلي والبع�دي لقي�اس القابلي�ة الA) 5(الجدول رقم 

  .أظھرت النتائج وجود فرق غير معنوي ولكلى المجموعتين
، )  30.25(ثاني�ة وب�انحراف معي�اري /متر.كغم) 227.12(كان الوسط الحسابي في ا,ختبار القبلي  دفبالنسبة لمجموعة الذكور فق

) ت(، وباس�تخراج قيم��ة )41.90(ثاني�ة وب�انحراف معي��اري /مت��ر.كغ�م) 241.82(ام�ا ا,ختب�ار البع��دي فق�د ك�ان الوس��ط الحس�ابي 
ومس���توى ) 8(تح���ت درج���ة حري���ة ) 2.306(الجدولي���ة والبالغ���ة ) ت(، فق���د كان���ت اق���ل م���ن قيم���ة )1.987(المحتس���بة والبالغ���ة 

  .وھذا يدل على وجود فرق غير معنوي) 0.05(د,لة
، ) 32.62(ثانية وبانحراف معياري /متر.كغم) 159.52(في ا,ختبار القبلي  كان الوسط الحسابي داما بالنسبة لمجموعة ا,ناث فق

) ت(، وباس�تخراج قيم��ة )30.20(ثاني�ة وب�انحراف معي��اري /مت��ر.كغ�م) 155.73(ام�ا ا,ختب�ار البع��دي فق�د ك�ان الوس��ط الحس�ابي 
ومس���توى ) 8(تح���ت درج���ة حري���ة ) 2.306(الجدولي���ة والبالغ���ة ) ت(، فق���د كان���ت اق���ل م���ن قيم���ة )0.693(المحتس���بة والبالغ���ة 

  .يوھذا يدل على وجود فرق غير معنو) 0.05(د,لة
  :مناقشة النتائج

، يب��ين نت��ائج قي��اس وزن الجس��م لمجم��وعتي ال��ذكور وا6ن��اث، فق��د أظھ��رت النت��ائج وج��ود ف��روق معنوي��ة ذات د,ل��ة )3(الج��داول 
  . يوضح ذلك) 1(رقم إحصائية بين ا,ختبارين القبلي والبعدي ولكA المجموعتين والشكل
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  .يبين المقارنة بين ا;وساط الحسابية ل-ختبارين القبلي والبعدي لقياس الوزن لمجموعتي الذكور وا4ناث )1(الشكل رقم 
ي وزن الجسم مم�ا ان الفروق التي ظھرت في قيمة اPوساط الحسابية لدى المجموعتين تشير إلى حدوث انخفاض معنوي حقيقي ف

ي��دلل عل��ى ان المحاض��رات التطبيقي��ة الت��ي أعطي��ت لطلب��ة كان��ت ذات ت��أثير معن��وي عل��ى وزن الجس��م حي��ث ان النش��اطات الت��ي 
فالھ�دف ، استخدمت خAل المحاضرات كانت تتميز بأنھا نشاطات اوكسيجينية تتراوح ش�دتھا م�ا ب�ين الخفيف�ة ال�ى المتوس�طة الش�دة

يب بغ��رض الوص��ول ال��ى ا6نج��از وإنم��ا تعل��يم الطال��ب الخط��وات الفني��ة للمھ��ارة ومحاول��ة ا,رتق��اء م��ن المحاض��رات ل��يس الت��در
 30ب�ان ب�رامج اPنش�طة البدني�ة الت�ي , تق�ل ع�ن ) Parr, 1996(وق�د أش�ار. بمستوى ادئھا بحدود تمكنه من تعليمھا ف�ي المس�تقبل

س�ريع تعم�ل عل�ى زي�ادة ص�رف الس�عرات الحراري�ة بحي�ث يك�ون دقيقة يوميا بشدة حمل متوسطة مثل الجري الخفيف او المشي ال
 4وھذا ما تؤكده أيضا نتائج قي�اس نس�بة الش�حوم ق�ي الج�دول رق�م .الوزن المفقود من شحوم الجسم وليس على حساب مواد أخرى

  . )2(والموضح في شكل رقم
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الحسابية ل-ختبارين القبلي والبعدي لقياس نسبة الشحوم ولمجموعتي الذكور يبين المقارنة بين ا;وساط  )2(الشكل رقم 
  .وا4ناث
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حيث أظھرت النتائج وجود انخفاض معنوي في نس�بة الش�حوم ل�دى مجموع�ة ال�ذكور مم�ا ي�دلل ذل�ك عل�ى ان ال�وزن المفق�ود عن�د 
الجسم كما يحدث في بعض الطرق المتبعة في الذكور كان بسبب ا,نخفاض في نسبة شحوم الجسم وليس من مواد أخرى مثل ماء 

ويعزي الباحث سبب ھذا ا,نخفاض المعنوي في نس�بة الش�حوم ، تخفيف الوزن كالساونا مثA ويرى الباحث في ذلك مؤشرا ايجابيا
ھ�ذا  يالمسيطر ف�عند الذكور الى مجموعة النشاطات البدنية ا,وكشيجينية التي أعطيت للطلبة خAل البرنامج البدني فنظام الطاقة 

والذي نضمن من خAله إدخال اكبر كمية م�ن ا,وكس�يجين لك�ي ي�تم ح�رق اكب�ر نس�بة  يالمستوى من الجھد ھو النظام ا,وكسيجين
ف�ي الجس�م , تح�رق إ, بت�وفر ا,وكس�يجين وھ�و م�ا تؤك�ده مع�ادة إنت�اج الطاق�ة م�ن ح�رق الح�امض أل�دھني  نفالدھو، من الدھون

  .وكسيجينبتوفر ا,) البالميك (
C16H32O2 + 23O2 + 129ADP    16CO2+16H2O + 129ATP 

  
وترى الشاوي ان مزاولة النشاط الرياضي يقوي العضAت وينميھا مما يجعل حاجتھا الى الطاقة اكبر فتزيد من قابلية الجسم عل�ى 

 ;Hogerوي�رى  )1986، الش�اوي(حرق الطاقة و النشاط الرياضي يساعد في تناسق الجسم وعدم ترھله بس�بب تنمي�ة العض�Aت 

ب��ان اكث��ر النش��اطات البدني��ة فاعلي��ة ف��ي إنق��اص ال��وزن ھ��ي النش��اطات ذات الط��ابع ا,وكس��جيني وذل��ك ,ن معظ��م الطاق��ة  1986
  .المستھلكة تكون على حساب دھون الجسم حيث انھا تزيد من فاعلية ا6نزيمات الAزمة لحرق الدھون

ھناك انخفاض في نسبة شحوم الجسم لدى مجموعة ا,ناث ولكن ھذا ا,نخف�اض ل�م يش�ر ال�ى نAحظ أيضا ان  4ومن الجدول رقم 
ويعزي الباحث سبب ذلك ال�ى قل�ة ع�دد المحاض�رات العملي�ة الت�ي تعط�ى للطلب�ة ف�ي اPس�بوع حي�ث ان الم�واد ذات . نتائج معنوية

ال�خ تعط�ى ... ة الطائرة وكرة الطائرة والسلة وكرة الق�دمالطابع العملي في الخطة الدراسية المقررة لطلبة البكالوريوس مثل الريش
ساعتين معتمدتين وتعطى للطلبة كساعتين عمليتين وساعة واحدة نظرية تشرح خAلھا المھ�ارات العملي�ة المتعلق�ة باللعب�ة لك�ي ي�تم 

في 6حداث تغيير ف�ي نس�بة الش�حوم ولھذا يرى الباحث ان ساعتين عمليتين للمادة الواحدة غير كا. تطبيقھا في المحاضرات العملية
ھذا إذا ما علمنا ان نسبة الشحوم عند ا,ناث ھي في اPصل أعلى منھ�ا عن�د الرج�ال حي�ث تبل�غ النس�بة الطبيعي�ة عن�د ، عند ا,ناث

تش�كل  حي�ث وان حجم العضAت في الجسم عند ا,ن�اث ھ�ي اق�ل من�ه عن�د الرج�ال%. 18-15اما الذكور فتبلغ % 23-20ا,ناث 
وھذا يعن�ي ان كمي�ة ح�رق الس�عرات عن�د ا,ن�اث تحت�اج ال�ى وق�ت  .من وزن اPنثى %23من وزن الذكر و% 40عضAت نحو ال

  .أطول فكلما زاد حجم العضAت يعني ذلك ريادة في حجم المصروف من السعرات الحرارية
  :يوضح ذلك )3(سيجينية والشكل رقمنAحظ عدم ظھور فروقات معنوية في نتائج قياس القابلية الAاوك 5ومن الجدول رقم 
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يبين المقارنة بين ا;وساط الحسابية ل-ختبارين القبلي والبعدي لقياس القابلية ال-اوكسيجينية لمجموعتي  )3(الشكل رقم 
  .الذكور وا4ناث

مليتين للمادة الواحدة غير ك�افي 6ح�داث تغيي�ر معن�وي ع نفمحاضرتي، ويعزي الباحث السبب في ذلك الى قلة المحضرات العملية
على قابلية الطالب الAاوكسيجينية و, يوجد من ضمن الخطة الدراسية ساعات تدريب خاصة محدده للطلبة يطورون بھا مھاراتھم 

ى تخص�يص وق�ت لت�دريب وأيضا , يوجد اھتمام م�ن بع�ض الطلب�ة عل�، للتعويض عن قلة الساعات العملية المعتمدة للمادة الواحد
وي�رى الباح��ث ب��ان إح�داث تغيي��ر معن��وي حقيق�ي ف��ي القابلي��ة . أنفس�ھم عل��ى المھ��ارات الت�ي أعطي��ت لھ��م ف�ي المحاض��رات العملي��ة

حي�ث ان ، تحتاج الى تمرين�ات بش�دة عالي�ة ولفت�رة زمني�ة طويل�ة وع�دد وح�دات تدريبي�ة اكث�ر ف�ي اPس�بوع الواح�د ةالAاوكسيجيني
دقيق�ة وھ�ي غي�ر كافي�ة 6ح�داث التغيي�ر الفس�يولوجي  50أعطيت للطلبة ھي محاضرتين أسبوعيا م�دة ك�ل منھ�ا المحاضرات التي 

ورفع كفاءة الجھ�از ال�دوري التنفس�ي يحت�اج  ةوھذا يتفق مع رأي قاسم حسن بان إحداث تغيير في القابلية الAاوكسيجيني. المطلوب
عالية مم�ا ت�ؤدي إل�ى ح�دوث تغي�رات وظيفي�ة ايجابي�ة ف�ي الجھ�از التنفس�ي،  مزاولة التدريب الرياضي بصورة منتظمة وبشدة إلى

وھذه التغيرات تحقق مرونة إضافية في عضAت القفص الصدري مم�ا يزي�د م�ن قابليتھ�ا عل�ى التم�دد وا,تس�اع وال�ذي ي�ؤدي إل�ى 
ملي��ة تب��ادل الغ��ازات ب��ين ال��دم ازدي��اد حج��م الھ��واء المستنش��ق وبالت��الي يس��اعد عل��ى زي��ادة كمي��ة اPوكس��جين المس��تھلك ف��ي ع

 ,West(أشار إلي�ه ويس�ت  ويتفق أيضا مع ما .والحويصAت الھوائية وا,قتصادية في حركات التنفس بسبب زيادة السعة الحيوية

ة إلى أن التدريب الرياضي المنتظم ولفترة طويلة يؤدي إلى ازدياد السعة الحيوية نتيجة ,زدياد قابلي�ة العض�Aت الص�دري) 1984
  .على التمدد

ق�د توص�لوا ف�ي أبح�اثھم عل�ى مجموع�ة م�ن ) Backman & Hervath(إل�ى أن ك�ل م�ن  ) Devries, 1980( وقد أش�ار ديفري�ز
وذل�ك اس�تنادا إل�ى م�ا  ةھن�اك زي�ادة ف�ي حج�م ال�رئتين وقابليتھ�ا الAاوكس�يجيني نالسباحين بعد أربعة اشھر من التدريب المنتظم، با
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 Total Lung(أثناء الزفير مقارنة بحجم الھواء الكلي ) Residual Air( الھواء المتبقي داخل الرئتين ,حظوه من نقص في كمية 

Volume .(  
للش�خص المت�درب  ةإلى أن ا,نتظام ف�ي الت�دريب يعم�ل عل�ى زي�ادة القابلي�ة الAاوكس�يجيني) Noble, 1986(كذلك فقد أشار نوبل 

ين وك�ذلك ح�دوث زي�ادة ف�ي الحج�م الكل�ي للھ�واء ال�ذي يمك�ن استنش�اقه أكث�ر م�ن غي�ر ويؤدي أيضا الى دفع الھواء بقوة من ال�رئت
  .المتدربين
  :ا&ستنتاجات

  :من عرض النتائج وتحليلھا ومناقشتھا تمكن الباحث من التوصل إلى ا,ستنتاجات التالية
  ).ناث الذكور وا6( وجود فروق معنوية ذات د,لة إحصائية في قياس الوزن ولكA المجموعتين  -
 .وجود فروق معنوية ذات د,لة إحصائية في قياس نسبة الشحوم ولصالح مجموعة الذكور فقط -

  ). الذكور وا6ناث( وجود فروق غير معنوية في قياس القدرة الAاوكسيجينية ولكA المجموعتين  -
  :التوصيات

  :في ضوء ا,ستنتاجات يوصي الباحث بما يلي
ل إليھ��ا الباح��ث وخاص��ة فيم��ا يتعل��ق بت��أثير البرن��امج الب��دني المقت��رح عل��ى وزن الطلب��ة ا,س��تفادة م��ن النت��ائج الت��ي توص�� -

 .وا,ستفادة منھا في تقليل الوزن لمن لديھم سمنة

زيادة عدد المحاضرات العملية للمادة العملي�ة الواح�دة حي�ث ان محاض�رتين عمليت�ين للم�ادة الواح�دة غي�ر ك�افي 6ح�داث  -
 .بالتغيير الفسيولوجي المطلو

تخصيص أوقات تدريب خاصة للطلبة بإش�راف م�دربين مختص�ين للت�دريب الطلب�ة عل�ى المھ�ارات الت�ي تعط�ى لھ�م ف�ي  -
 .المحاضرات العملية

 .توعية الطلبة على بذل المزيد من التدريب في أوقات فراغھم 6حداث التغيير المطلوب -
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