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 الملخص

يهدف البحث إلى الكشف عن تأثير إنقاص الوزن السريع بوساائل مععاددفي في عادد مان المكوناات الجسامية والإنجااز في رفعاة الانتر          
( رباعين من منعخب 9برفع الاثقال للرجال ، وتم اسعخدام المنهج العجريبي لملاءمعه وطبيعة البحث , ونُفَذ البحث على عينة قوامها )

( إذ تم اخعياره  بواقع ثالا  ربااعين لكال فماة مان الفماات       0200-0202ثقال للمعقدمين في الموس  الرياض  )محافظة نينوى برفع الأ
كغ ( وه  من الفمات الوزنية المصنفة من قبل الاتحااد الادول     105+ -94.10)كغ  (  58 - 77,02كغ ( ) 77 - 09,02الوزنية )

 . برفع الأثقال
 مااعغيرا )العماار الااعمر والعماار العاادريبي( وتم اععماااد العصاامي  العجااريبي ذا ا موعااة وتم تحقيااا العجاااني لعينااة البحااث في

الواحدفي ، وتم إجراء تجربة اسعطلاعية على أحد الرباعين ، وبعدها تم إجراء القياسات القبلياة في عادد مان المكوناات الجسامية وها        
، والوزن العضل  ، ووزن الماء( فضلًا عن اخعباار رفعاة الانتر لقياا      )وزن الدهون ، والوزن الخال  من الدهون ، ووزن الجس  الكل  

الانجاز , وبعادها تاإ إجاراءات إنقااص الاوزن الساريع وخالال اسابوتح ، وها  تحدياد كمياات الطعاام والشارائ ضامن  ياة  ذائياة                 
  واساعخدام  اماات السااونا الجافاة     اشرف عليها الباحثان بشكل مباشر مع مراعافي تقليل عدد السعرات الحرارية الداخلة إلى الجس

( دقيقة ولثلا  مرات أسبوعياً , فضلا عن اسعخدام العدريبات الرياضية اليومية المععاادفي للربااعين ، وبعاد الانعهااء     08 -02ولمدفي )
 .من تنفيذ هذه الإجراءات تم إجراء القيا  البعدا بنفي طريقة القيا  القبل 

لاساعخرا  النعاائج بالاععمااد     (SPSS) ئياً لاساعخرا  النعاائج باساعخدام الحقيقاة الإحصاائية     وبعدها تم معالجة البياناات احصاا  
معامال   (للعيناات المرتبطاة , النسابة المموياة     t الوسا  الحسااب  , الاااراف المعياارا , اخعباار     ) علاى الوساائل الإحصاائية اةتياة    

 .دام قانون العغير النسبي أيضاالارتباط البسي  لبيرسون , معامل الارتباط المععدد(وتم اسعخ
 :وتوصل الباحثان إلى ما يأت 

أحدثإ عملية إنقاص الوزن السريع بوسااطة المنهاا  الغاذائ  و اماات السااونا ، فضالًا عان العادريب المععااد برفاع الأثقاال             -
ترتاا  إلى مساعوى المعنوياة في  ياع      انخفاضاً في المكونات الجسمية للفمات الوزنية الثلا  حسب بياناات الاعغير النسابي , لكنهاا      

 .المكونات باسعثناء الوزن الكل  للجس 
أحدثإ عملية إنقاص الاوزن الساريع تقادماً في انجااز رفعاة الانتر للفماات الوزنياة الاثلا  حساب بياناات الاعغير النسابي , وكاان                -

 .فق كغ (  77 – 09,02العقدم معنوياً في رفعة النتر في الفمة الوزنية الأولى ) 
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Summary 

The research aims to detect the effect of reducing the rapid weight by various means in a number 

of physical components and achievement in the elevation of the jerk Weightlifting Men. The 

experimental method was used for suitability and the nature of the research. a sample of (9) senior 

weightlifters was selected from the weightlifting team of Nineveh state at season Sports 2010-2011. 

Three for each formal classified weight categories (69.10 - 77 kg) (77.10 - 85 kg) (94.10- + 105kg) 

were selected. This homogeneity of the sample was achieved in variables of chronological age and 

life training. The pre-test and post-test experimental design was adopted. A pilot experiment had 

been conducting on one of the lifters, and later pre measurements were performed in a number of 

physical components of fat weight, free-fat- weight, total body weight, muscle weight, and water 

weight as well as testing the elevation jerk to measure achievement. After that, the sample had to 

lose rapid weight during the week by determining the amount of food and drink within the diet 

supervised directly by researchers taking into account the reduced number of calories input and to 

use 10-15 minutes bathrooms dry sauna three times a week, as well as to use daily exercise of 

weightlifters. After completing these procedures the post measurements was applied. Data were 

processed statistically by using arithmetic mean, standard deviation, paired t-test, percentage, 

Pearson correlation coefficient, and coefficient of multiple correlation. It was found that the rapid 

weight loss procedures of this study had reduced the physical components of the sample. there was 

a significant progress in the jerk performance for the first category, 69.10 - 77 kg. 

 
 الععريف بالبحث:  -0
  :المقدمة وأهمية البحث  0-0

كما هو معروف فانن المادربين في رفاع الأثقاال يهعماون كاثيراً بتركيباة جسا  الرياضا  للوصاول إلى وزن الجسا             
وماان ثَّاا ي تحقيااا المسااعوى الأفضاال ، إذ يشااير )أبااو العاالا( في هااذا ا ااال إلى أن    (Optimal weight)المثااال  

تحقيااا النجااام في معظاا  الأنشااطة الرياضااية و اصااة الاا      يسااه  في (Bodycomposition)تركيااب الجساا   
 ( .000، 0222ترتب  بالفمات الوزنية مثل ورفع الأثقال )عبد الفعام وسيد، 

وتعد عملية ضب  الوزن والوصول إلى وزن الجس  الذا ير ب الربااتح في رفاع الأثقاال المنافساة فياه مان الأماور        
ة ، إذ يكاون في بعاا الأحياان مضاطراً لخفاا وزناه وفي أحياان أخارى         الصعبة ال  تؤرق المادربين قبال المنافسا   

مضطراً لعيادفي وزنه من أجل المشاركة بفمة وزنية معينة وتحقياا الفاوز ، ولكان عملياة خفاا الاوزن ها  الغالباة         
دائماااً ، وهناااة عاادفي طرائااا لعخفاايا الااوزن كمااا أوردهااا )هااارد( وهاا  )تقلاايص كميااة المااواد الغذائيااة الصاالبة      

سائلة ، واسعخدام  امات الساونا أو اسعخدام الصناديا الحرارية ، وأداء الحركات الرياضية بملابي كثيفة وال
 ( .050، 0970جداً ، واسععمال المدررات )هارد، 

وتكمن أهمية البحث الحال  في الوصول إلى نعائج تأثيرات إنقاص الوزن السريع في عدد من المكونات الجسامية  



 

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

 
 

 

 

711 

إذ أن المعاروف أن زياادفي الاوزن يعياد مان مقادرفي الربااعين         ،ثيرات الناتجة على الانجاز في رفعاة الانتر   فضلًا عن العأ
وإنقاص الوزن يقلل من مقدرته  ، ولكن هذا ماا سيكشاف عناه البحاث وربماا تساه  نعائجاه في خدماة مادرب  رفاع           

   الأثقال عند العخطي  للمنافسة وتحقيا إنجاز ونعائج أفضل .
 البحث :  مشكلة 0-0

لقد اععاد الرباعون بننقاص أوزانه  بشاكل ساريع في البطاولات المهماة مثال بطاولات القطار والبطاولات القارياة          
والعالمية وبعوجيه من المدربين ليعسنى له  المشاركة في الفمة الوزنية الا  تحقاا لها  ولفاريقه  نعاائج معقدماة ،       

لا  لا يادرة هاؤلاء الربااعون والمادربون ابعادهاا فيماا اذا كاناإ         ولكن عملية فقدان الوزن هذه ها  مان العملياات ا   
سععيد من قدرته  وكفاءته  البدنية وأدائه  وانجازه  أم بالعكي , خاصة وان هذا الاجراء يع  خلال فترفي قصايرفي  

ى وبشكل قسرا وسريع ، وهو ما دعاا الباحثاان لإجاراء البحاث الحاال  للوصاول إلى الحقاائا الا  تظهار لناا ماد           
الاسعفادفي أو الضارر مان هاذه العملياة وتأثيرهاا علاى المكوناات الجسامية وها  )وزن الادهون ، الاوزن الخاال  مان              
الاادهون ، وزن الجساا  ، الااوزن العضاال  ، وزن الماااء( فضاالًا عاان الانجاااز في رفعااة الاانتر لعقاادي  العوصاايات اللازمااة   

 المنافسة بأسبوتح .والمهمة لمدرب  رفع الأثقال عند إنقاص الوزن السريع قبل 
 هدفا البحث : يهدف البحث الكشف عن : 2 -0
 تأثير انقاص الوزن السريع في عدد من المكونات الجسمية لرافع  الأثقال . 0-2-0
 تأثير انقاص الوزن السريع في انجاز رفعة النتر لرافع  الأثقال . 0-2-0
 افترض الباحث ما يأت  :فرضيعا البحث :  4 -0
 يؤثر إنقاص الوزن السريع في عدد من المكونات الجسمية لرافع  الاثقال .  0-4-0
 يؤثر إنقاص الوزن السريع في انجاز رفعة النتر لرافع  الاثقال .  0-4-0

 مجالات البحث : 8 -0
 . 0200-0202رباعو منعخب محافظة نينوى للموس  الرياض  ا ال البشرا :  0-8-0
 المركع العدريبي لمنعخب محافظة نينوى برفع الأثقال .   :ا ال المكان 0-8-0
 .22/0/0200ولغاية  00/0/0200المدفي من  ا ال العمان  : 0-8-2
 
 الدراسات النظرية : -0
 إنقاص الوزن في رياضة رفع الأثقال :  0-0

لقارياة أو العالمياة ، إذ ياع     أن الكثير من الرباعين يلجأون إلى إنقاص الوزن في البطولات المهمة مثال البطاولات ا  
( كغ  اقل من فمة الوزن الذا يحددها وزن جسمه , فف  الأوزان الخفيفاة ككان إنقااص    2-0إنقاص ما يقرئ من )
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( كغا  في الأوزان الثقيلاة ، ويشاير الخافياء في رفاع الأثقاال إلى أن مثال هاذه         2( كغ  وما يقرئ )0-0وزن الجس  من )
إليها الرباتح في كل مسابقة ، إذ عليه عدم إنقاص وزنه إلا في المسابقات المهماة , وطبقااً   الإجراءات يجب أن لا يلجأ 

( كغا   0-8( مارات سانوياً وبمعادل )   4-0للخفيات العالمية المسعخلصة ككان للربااتح إنقااص وزناه إلى ماا يقارئ )      
مة الوزنية إلى فمة وزنيه اقل تعاد  خلال السنة العدريبية ، وعليه فنن معرفة الوقإ المحدد لإنقاص الوزن وتغيير الف

 ( .050،0970إستراتيجية مهمة من اجل تحقيا انجاز أفضل )هارد،
  وسائل إنقاص الوزن لدى رافع  الأثقال :  0-0

إلى أن هناااة وسااائل عدياادفي يسااعخدمها الرباااعون لانقاااص اوزانهاا  منهااا )تحديااد كميااات      (McGarwيشااير )
الطعام والشرائ والحركات العضلية المسعهلكة للطاقة واسعخدام السااونا و اماات البخاار والحارارفي الضاوئية(      

إزالاة قسا  مان    وهناة وسائل اخارى تساعخدم لانقااص الاوزن لادى الربااعين منهاا )إجاراء جراحاة لشاف  المعادفي و           
قنينااة ، واساعخدام العقاارات كالمنبهااات وماانع شااهية     0-0الامعااء الدقيقاة ، وعمليااة ساحب الادم ماان الجسا  مان       

 ( .McGraw,2007,345ومدررات البول )
 سيع  العطرق إلى مكونين رئيسين هما :المكونات الجسمية :  0-2
قابلية للعيادفي أو النقصان ، وان معظ  زيادتهاا أو  تعد الدهون من أكثر مكونات الجس  وزن الدهون :  0-2-0

قلعها سببها عدم العوازن الغذائ  بين عدد السعرات الحرارية الداخلة إلى الجس  عن طرياا الغاذاء وعادد الساعرات     
 ( وهناة نوعان من الدهون هما :07،0200المصروفة عن طريا النشاط الحيات  أو الرياض  )السبعاوا،

هو النوتح الذا لا  نى عنه والذا يعواجد في أجاعاء معيناة مان الجسا  مثال الما        لأسا  : الدهن ا 0-2-0-0
%( مان وزن الجسا  ، أماا    2والنسيج العصبي ونخاتح العظام والقلاب وأ شاية الخلاياا، وتبلاب نسابعه لادى الاذكور )       

ة هذا الناوتح مان الادهون    الإنا  فأنهن يعميعن بوجود دهن جوهرا إضافي مرتب  بعملياتهن الإنجابية وتتراوم نسب
%( وذلك لوجوده بكثرفي في منااطا الصادر والأرداف و يرهاا، وإذا قلاإ هاذه النسابة عان ذلاك         00-9لديهن ما بين )

 ( .(McGraw ,2007,413فنن هذا يعر وجود بعا المشكلات الصحية وقد يحد  تدهور في بعا الوظائف 
ن الجساا  ماان الطاقااة ويوجااد في الأنسااجة الدهنيااة هااو الاادهن الااذا كثاال  ااعوالاادهن المخااعون :  0-2-0-0

بالجس  بصفة خاصة )أسفل الجلاد وحاول الأعضااء الرئيساة كالقلاب والكلياعين( وهاو يساعخدم بوصافه مصادراً           
للطاقة في الجس  وعاملًا وقائياً ضد الفيودفي والحماية من الصدمات البدنية وتعقارئ كميعه نسبياً لدى الجنسين ، 

%( للنساء، وهذا الناوتح مان الادهن هاو المساعهدف في منااهج العادريب لعقليال الاوزن          08للرجال و)%( 00إذ تكون  )
 (.www,2009,178وذلك لغرض إحدا  تغيير في نسبة الدهن الكلية ) ( Diet)والحمية الغذائية  

 الوزن الخال  من الدهون: 0-2-0
"يقصد به الجعء المعبق  لمكونات الجسا  مان العظاام والأنساجة العضالية والمااء و يرهاا مان أنساجة الجسا            
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كافة فيما عدا الأنساجة الدهنياة،  اير أن أها  ماا يعنيناا هاو النسايج العضال  ، إذ اناه أكثار أناواتح الأنساجة تاأثراً               
%( للنساء الذا كثل الجعء 00%( للرجال و)2بالعدريب والنشاط الحرك  وهو يشمل فضلًا عن ذلك نسبة الدهن )

الأسا  من دهون الجس  ال  لا  نى عنها ويحسب وزن الجس  بدون دهن عن طريا طرم وزن الدهون من الوزن 
 (74، 0222الكل  للجس " )عبد الفعام وسيد، 

 وزن الماء : 0-2-2 
الجسا  البشارا علاى كمياة مان المااء        يعد الماء ضرورفي مهمة من ضروريات الحيافي بعد الأوكسجين ، ويحعوا

%( من وزن الجس ، وكلما كان الجس  عضلياً زادت نسبة الماء فياه ، وتكاون موزعاة في الخلاياا     52-78تصل إلى )
%( في مصال الادم واللعاائ    25%( داخال الخلاياا و)  00والعجاويف ال  تغط  الخلاياا وفي بلازماا الادم ، إذ يوجاد )    

 %( من وزنها .78دفي ، وتشكل نسبة الماء في العضلات حوال  )والغدد وحول الأعصائ والمع

 الوزن العضل  :  0-2-4
( عضالة بالجسا ، والعضالات أثقال     002هو أحد المكونات الجسمية المهمة ، إذ يحعاوا جسا  الإنساان علاى )    

لا   %( للنسااء مان وزن الجسا  الك    22-08و) %( للرجاال 82-42جهاز مان أجهاعفي الجسا  وتشاكل حاوال  نسابة )      
 ( .05،0997)عبد المقصود،

   الانجاز في رفعة النتر برفع الأثقال : 0-4
يُمثاال الانجاااز في رفااع الاثقااال أعلااى حااالات الاسااععداد الباادن  والفاار والنفساا  للعغلااب علااى أثقاال وزن في            

لمبياة في رفاع   المسابقات ، وهناة  لة من العناصر ال  لابد مان توفرهاا لعحقياا الانجااز العاال  في الرفعاات الأو      
ودفاع الثقال مان     cleanالأثقال ، وفيما يخص رفعة النتر فه  تؤدا بحركعين هما )الرفع إلى الصدر ويطلاا عليهاا   

 ( .jerkالصدر للأعلى فوق الرأ  بمد الذراعين ويطلا عليها 
 منهج البحث وإجراءاته الميدانية :  -2
 لملاءمعه وطبيعة البحث .تم اسعخدام المنهج العجريبي منهج البحث:  2-0
تكااون مجعمااع البحااث ماان منعخااب محافظااة نينااوى برفااع الأثقااال للمعقاادمين في  مجعمااع البحااث وعينعااه :  2-0

( 9( رباعااً ، وتم اخعياار عيناة البحاث مان هاذا ا عماع وقوامهاا )        07( وقوامه )0200 – 0202الموس  الرياض  )
اخعيااره  بواقاع ثلاثاة ربااعين لكال فماة مان الفماات الوزنياة           %( مان مجعماع البحاث وتم   80,94رباعين وها  تثال )  

كغ ( وه  من الأوزان المصانفة مان قبال الاتحااد الادول        028+ – 94,02كغ ( ) 58-77,02كغ ( )09,02-77)
 ( .00، 0228لرفع الأثقال )الاتحاد الدول  لرفع الأثقال ، 

حااث تم اسااعخرا  معاااملات الاخااعلاف في   لغاارض العأكااد ماان تجاااني عينااة الب   تجاااني عينااة البحااث :    2-2
 مواصفات )العمر العمر ، والعمر العدريبي(
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 ( الأوساط الحسابية والاارافات المعيارية ومعاملات الاخعلاف في العمر العمر والعدريبي0الجدول )
 ف% تح± ¯  وحدفي القيا  المعغيرات

 %00,78 2,079 08,00 سنة العمر العمر
 %08,97 0,84 9,75 سنة العمر العدريبي

( أن عينة البحث معجانسة لأن قي  معاملات الاخعلاف في العمار الاعمر والعادريبي كاناإ     0يعضح من الجدول )
%( مما يؤكد تجاني العينة , إذ يشير )العكاري  والعبيادا(   22%( وه  اقل من )08,97 -%00,78على العوال  )

%( فهو يعار أن هنااة تجانسااً في العيناة )العكاري  والعبيادا,       22) إلى أن قيمة معامل الاخعلاف إذا كانإ اقل من
0999 ,54. ) 
 وسائل  ع المعلومات )أدوات البحث( : 2-4

لغرض الحصول على المعلومات اللازمة للبحث تم اسعخدام المقابلة الشخصية لغرض الععرف على عدد مرات 
ن أيضاااً لغاارض الععاارف علااى مجماال المنهااا  الغااذائ    اسااعخدام الساااونا خاالال اساابوتح ، وتم اسااعخدام الاسااعبيا  

( كما تم اسعخدام اخعبار لقيا  الانجاز في رفعة النتر ، فضلًا عن قياسات 0الخاص بانقاص الوزن السريع )ملحا 
 المكونات الجسمية .

 قياسات المكونات الجسمية واخعبار رفعة النتر: 2-4-0
المكونااات الجساامية بطريقااة المقاومااة الحيويااة للعيااار       تم قيااا  قيااا  المكونااات الجساامية :    2-4-0-0

 بعد أن تم تبليب العينة بجملة نقاط ه  :  **الكهربائ 
 ( ساعات قبل الاخعبار للحفاظ على كمية الماء الحقيقة.4عدم تناول الطعام والشرائ خلال ) −

والعضاالات في حالااة ( ساااعة قباال الاخعبااار للحفاااظ علااى النغمااة العضاالية  00عاادم إجااراء أا جهااد خاالال ) −
 استرخاء .

 ( دقيقة قبل الاخعبار حعى تبقى السوائل الحقيقة نفسها .22عدم الادرار خلال ) −

المااء ، الاوزن   وزن وزن الدهون ، الوزن الخاال  مان الادهون ، وزن الجسا  الكلا  ،      ) وتم قيا  المعغيرات اةتية
( وهاو  Tanitaالمعدنياة لجهااز القياا  مان ناوتح )     العضل ( وتإ عملية القيا  بأن يقف المخعافي علاى المنصاة    

حافي القدمين وينعظر لبضع ثوان ، إذ يقوم الجهاز بحسائ الوزن ماعدا وزن الملابي ، ث  يقوم بنمساة مقبضاين  

                                                           

المااء  وه  طريقة تحرر فيها اقطائ كر بها تيار كهربائ  بساي  عان طرياا جهااز ويقاا  بالمليفولاإ كار داخال انساجة وكار            **
فيها واذا اصطدم بمادفي عازلة )الشحوم( ترفع هذه القيمة الجهاز وتع  قراءتها ومعالجعها مع كل مان الطاول والاوزن والجاني والعمار      

 )توضع الاقطائ الى الجهعين اسفل الرجلين وباطن القدمين(
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معدنيين لعمرير العيار الكهربائ  بكلعا اليدين فضلًا عان منصاة القادمين وبعادها يقاوم الجهااز بحساائ المكوناات         
 . (Tanita,2010,5عفي لعظهر على شاشة الحاسوئ الخاص بفينامج الجهاز )الجسمية للمخ

 اخعبار انجاز رفعة النتر: 2-4-0-0
ه  الرفعة الثانية في المسابقات الاولمبية وتوصف باا )سحب الثقال مان الأرض إلى مقدماة الكاعفين أو المناكاب      

( وتعكاون  54،0999الرأ  بامعداد الذراعين( )السيد،كمرحلة أولى أما المرحلة الثانية ه   دفع الثقل للأعلى فوق 
 ( .jerk( والنتر من الصدر )cleanرفعة النتر من قسمين هما الرفع إلى الصدر)

تم اععمااد العصاامي  العجاريبي ذا ا موعاة الواحاادفي ، وتم إجاراء اخعباار قبلاا       العصامي  العجاريبي :    2-8
ليااع  بعاادها إجااراء الاخعبااار البعاادا ويعاابين ماادى الفاارق بااين    لعحديااد المسااعوى ، وبعاادها تم تطبيااا العجربااة ،   

 ( .200-208،0955)العساف,الاخعبارين القبل  والبعدا 
  
 خطوات تنفيذ الإجراءات الميدانية: 2-0
تم العأكاااد مااان سااالامة العيناااة صاااحياً بعاااد إجاااراء فحاااص طااابي بأشاااراف أطبااااء   الفحاااص الطااابي:  2-0-0

 معخصصين.
علااى رباااتح واحااد ماان  09/0/0200تم إجااراء تجربااة اسااعطلاعية بعاااري   الاسعطلاعية:العجربة  2-0-0

مجعمااع البحااث ، وكااان الهاادف ماان هااذه العجربااة هااو )العأكااد ماان كفاااءفي فريااا العماال المساااعد واتقانااه لعنفيااذ          
هااا ، الاخعبااارات ، والعأكااد ماان صاالاحية الأجهااعفي والأدوات ، والععاارف علااى المعوقااات الاا  ماان الممكاان ظهور      

 والععرف على اخطاء القيا  ، ومعرفة الفترفي اللازمة لأداء كل اخعبار( .
- 02تم إجااراء القياسااات والاخعبااارات القبليااة في يااوم     إجااراء الاخعبااارات والقياسااات القبليااة :   2-0-2
 وكما يأت  : 00/0/0200

 تم قيا  المكونات الجسمية . 02/0/0200اليوم الأول بعاري   −

 تم اجراء اخعبار رفعة النتر لقيا  الانجاز . 00/0/0200بعاري   اليوم الثان  −

بعد إجراء الاخعبارات والقياسات القبلية تم البدء بانجراءات إنقااص الاوزن    تنفيذ العجربة الرئيسة :  2-0-4
 باسعخدام الوسائل اةتية : 05/0/0200ولغاية يوم  00/0/0200وذلك من يوم 

, اذ تم تحديااد  يااة  ذائيااة اشاارف الباحثااان عليهااا بشااكل مباشاار مااع تحديااد كميااات الطعااام والشاارائ  .0
 مراعافي تقليل عدد السعرات الحرارية الداخلة إلى الجس  .

 ( دقيقة ولثلا  مرات اسبوعياً . 08-02اسعخدام  امات الساونا الجافة ولمدفي ) .0
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لااوزن قااام الباحثااان باانجراء   بعااد الانعهاااء ماان إجااراءات إنقاااص ا  الاخعبااارات والقياسااات البعديااة :   2-0-8
 الاخعبارات والقياسات البعدية وبالطريقة نفسها للاخعبارات والقياسات القبلية وكما يأت  : 

 تم  قيا  مكونات البناء الجسم  . 09/0/0200في يوم 
 تم إجراء اخعبار رفعة النتر لقيا  الانجاز . 22/0/0200في يوم

( لاسااعخرا  النعاائج باسااعخدام  SPSSد علاى الحقيبااة الإحصاائية )  تم الاععماااالمعالجاات الإحصاائية :    2-7
للعيناات المرتبطاة( فضالًا عان اساعخدام        tالوسائل الإحصائية )الوس  الحسااب  ، الاااراف المعياارا ، اخعباار    

 معامل الاخعلاف وقانون النسبة المموية ومعامل الارتباط البسي  لبيرسون والعغيير النسبي .
 
  النعائج ومناقشعها :  عرض وتحليل -4
 عرض وتحليل النعائج : 4-0

( الا  أظهاارت  4،2،0لكا  يعحقاا الباحثاان مان هادفا البحاث واخعباار فرضايعيه تم عارض وتحليال الجاداول )           
 نعائج معغيرات البحث .   

 كغ  ( :77-09,02الفمة الوزنية الأولى ) -
للمكونات الجسمية وانجاز رفعة النتر في الاخعبارين ( الاوساط الحسابية والاارافات المعيارية 0الجدول )

 ( المحسوبة والعغير النسبيtالقبل  والبعدا للفمة الوزنية الاولى وقيمة )

 المعغيرات
وحدفي 
 القيا 

( tقيمة ) الاخعبار البعدا الاخعبار القبل 
 المحسوبة

مسعوى 
 الاحعمالية

العغير 
 تح± −  تح± −  النسبي

  00,07% 2,00 0,00 0,85 7,97 0,90 5,50 كغ  وزن الدهون
الوزن الخال  من 

 الدهون
  2,50% 2,40 0,24 2,02 08,92 0,09 00,82 كغ 

  0,94% 2,20 2,58 0,78 72,92 0,45 78,20 كغ  وزن الجس  الكل 

  0,52% 2,00 0,00 0,79 40,72 0,04 47,87 كغ  الوزن العضل 

  2,04% 2,09 0,94 0,79 45,82 0,08 45,02 كغ  وزن الماء

 %7,50 *2,22 8,22 02,22 008,22 09,00 020,00 كغ  إنجاز رفعة النتر

 (2,28) ≥*معنوا عند مسعوى احعمالية 
( يعضح عادم وجاود فاروق معنوياة في ماعغيرات المكوناات الجسامية  وها  )وزن الادهون ،          0من خلال الجدول )
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 2,00الجس  ، الوزن العضل  ، وزن الماء( إذ كانإ قي  الاحعمالياة علاى العاوال  )   الوزن الخال  من الدهون ، وزن 
% ، 00,07( وكانإ قي  العغير النسبي او الانخفاض وه  )2,28( وه  أكفي من )2,09،  2,00،  2,20،  2,40، 

عنوياة ، إذ كاناإ   %( أما بالنسبة لرفعاة الانتر فقاد أظهار الجادول نفساه فاروق م       %2,04 ، %0,52 ، %0,94 ، 2,50
 %( .7,50( وكان العغير النسبي او الارتفاتح وهو )2,28( وه  أصغر من )2,22قيمة الاحعمالية )

 
 كغ ( : 58-77,02الفمة الوزنية الثانية ) -

( الاوساط الحسابية والاارافات المعيارية للمكونات الجسمية وإنجاز رفعة النتر في الاخعبارين 2الجدول )
 ( المحسوبة والعغير النسبيtعدا للفمة الوزنية الثانية وقيمة )القبل  والب

 المعغيرات
وحدفي 
 القيا 

( tقيمة ) الاخعبار البعدا الاخعبار القبل 
 المحسوبة

مسعوى 
 الاحعمالية

العغير 
 تح± −  تح± −  النسبي

  02,02% 2,20 0,24 2,22 00,70 2,02 04,72 كغ  وزن الدهون
الوزن الخال  

 الدهونمن 
  2,44% 2,57 2,07 0,98 07,22 0,07 07,02 كغ 

وزن الجس  
 الكل 

  0,70% *2,20 7,05 0,77 52,20 0,00 50,22 كغ 

  0,00% 2,80 7,00 2,04 04,22 2,28 08,72 كغ  الوزن العضل 
  0,77% 2,27 0,00 2,50 49,02 0,02 82,82 كغ  وزن الماء
إنجاز رفعة 

 النتر
 %0,04 2,09 0,59 02,07 040,00 02,50 022,22 كغ 

 (2,28) ≥*معنوا عند مسعوى احعمالية  
( يعضح عدم وجود فاروق معنوياة في ماعغيرات المكوناات الجسامية )وزن الادهون ، الاوزن        2من خلال الجدول ) 

الخال  من الدهون ، الوزن العضل  ، وزن الماء( فضلًا عن إنجاز رفعة النتر ، إذ كانإ قي  الاحعمالية على العوال  
وكاناإ قاي  الاعغير النسابي ااو الانخفااض وها         ( 2,28( وه  أكفي مان ) 2,09،  2,27،  2,80،  2,57،  2,20)
%( أما بالنسبة لوزن الجس  فقد أظهر الجدول نفسه فروقااً معنوياة،   %0,04 ، %0,77 ، %0,00 ، %2,44 ،02,02)

 %( . 0,70( وكانإ العغير النسبي او الارتفاتح مقداره )2,28( وه  أصغر من )2,20إذ كانإ قيمة الاحعمالية )
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 كغ ( :028+ -94,02الوزنية الثالثة )الفمة  -
( الاوساط الحسابية والاارافات المعيارية للمكونات الجسمية وإنجاز رفعة النتر في الاخعبارين 4الجدول )

 ( المحسوبة والعغير النسبيtالقبل  والبعدا للفمة الوزنية الاولى وقيمة )

 عغيراتالم
وحدفي 
 القيا 

( tقيمة ) البعداالاخعبار  الاخعبار القبل 
 المحسوبة

مسعوى 
 الاحعمالية

العغير 
 تح± −  تح± −  النسبي

  0,85% 2,28 0,09 0,82 02,50 2,02 00,22 كغ  وزن الدهون
الوزن الخال  من 

 الدهون
  0,00% 2,40 2,99 2,49 50,00 0,04 50,02 كغ 

  0,29% *2,227 00,20 0,52 020,22 0,82 024,82 كغ  وزن الجس  الكل 
  0,25% 2,80 2,77 0,00 77,92 2,78 75,72 كغ  الوزن العضل 
  0,08% 2,00 0,88 0,00 89,72 0,22 02,72 كغ  وزن الماء

 %4,28 2,48 2,90 00,00 002,22 02,50 082,22 كغ  إنجاز رفعة النتر

 (2,28) ≥*معنوا عند مسعوى احعمالية 
( يعضح عادم وجاود فاروق معنوياة في ماعغيرات المكوناات الجسامية )وزن الادهون ، الاوزن          4من خلال الجدول )

الخال  من الدهون ، الوزن العضل  ، وزن الماء( فضلًا عن إنجاز رفعة النتر ، إذ كانإ قي  الاحعمالية على العوال  
كاناإ قاي  الاعغير النسابي ااو الانخفااض وها         ( و2,28( وه  أكافي مان )  2,48،  2,00،  2,80،  2,40،  2,28)
%( أما بالنسبة لوزن الجس  فقد أظهار الجادول نفساه فروقااً معنوياة      %4,28 ، %0,08 ، %0,25 ، %0,00 ، 0,85)

 %( . 0,29( وكان العغير النسبي او الارتفاتح مقداره )2,28( وه  أصغر من )2,227إذ كانإ قيمة الاحعمالية )
 
 ئج : مناقشة النعا 4-0

( الخاصة بنعائج المكونات الجسمية ال  تناولها البحث ظهر أن اسعخدام اجاراءات  4،2،0من خلال الجداول )
انقاص الوزن الساريع   تظهار فروقاات معنوياة في وزن الادهون ماا باين القياساين القبلا  والبعادا ، ولكان بياناات             

ساب عالياة نسابياً بلغاإ للفماات الوزنياة الثلاثاة علاى         العغير النسبي اظهارت أن هنااة انخفاضااً في وزن الادهون بن    
%( وإن الرجوتح إلى بيانات العغير النسابي علاى الار   مان عادم معنوياة الفاروق        0,85%، 02,02%، 00,02العوال  )

ضرورا برأا الباحثان لأن الانخفاض في وزن الدهون له خصوصية حاسمة في رياضة رفاع الاثقاال ، إذ إن الهادف    
معرفة تأثير عملية انقاص الوزن السريع على المعغيرات العابعة بغا النظر فيما إذا كانإ سعنقله إلى  هنا يكمن في
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فمة وزنية أخرى للاسعفادفي مان نعاائج البحاث في حالاة الر باة للعغايير إلى فماة وزنياة أدناى ، ويعاعو الباحثاان هاذا             
بحااث ، فضاالًا عاان الجهااد الباادن  الااذا بذلااه  الانخفاااض إلى اسااعخدام وسااائل انقاااص الااوزن السااريع المععماادفي بال 

الرباعون من عيناة البحاث ساواء أكاان ذلاك في تاارين الا ااء أو في القسا  الارئيي مان الوحادات العدريبياة الا               
تعضمن تدريبات القوفي العضلية بشكل عام والعدريبات الخاصة برفاع الاثقاال بشاكل خااص ، إذ أن هاذه العوامال       

السعرات الحرارياة واساعخدام الادهون المخعوناة مان الجسا ، ومان ثا  كاان لاه تاأثير علاى             أدت إلى حرق كميات من 
 كمية الدهون في الجس  وانقاص الوزن .

كما يععو الباحثان أسبائ خفا الدهون عند ممارسة تدريبات رفع الاثقال إلى زيادفي معدلات الايا في اجسام 
ء ، إذ يااع  صاارف المعيااد ماان السااعرات الحراريااة ، وماان ثاا ي    الرباااعين في وقااإ الراحااة في اثناااء مرحلااة الاسعشاافا  

انخفاض وزن الدهون ، وفي هذا الخصوص يُشير )ععئ( إلى أن الجس  يسعمر في اساعهلاة الطاقاة بعاد العوقاف عان      
أداء العمرين خلال فترفي الاسعشفاء ، إذ أن الايا يسعمر من اجل ارجاتح ما تم اسعهلاكه من مصادر انعاا  الطاقاة    

هااذه السااعرات تضاااف إلى كميااة السااعرات الحراريااة الاا  يااعخلص منهااا الجساا  ، وماان ثاا ي الااعخلص ماان الاادهون  و
 ( .448، 0227العائدفي )ععئ، 

( أيضا ظهر أن هناة انخفاضاً في وزن الجس  الكلا  )الماعغير الارئيي في البحاث( في     4،2،0ومن خلال الجداول )
 يااع الفمااات الوزنيااة عنااد المقارنااة مااا بااين القياسااين القبلاا  والبعاادا ، ولكاان الانخفاااض كااان معنوياااً في فاام     

نخفااض الحاصال في وزن الجسا  الكلا  لادى      كغ ( فق  ، ويععو الباحثان هذا الا 028-94,02كغ () 77,02-58)
الفمات الوزنية الثلاثة إلى أن عينة البحث كانإ تعناول العناصر الغذائية بنساب اقال مان الكاربوهيادرات والادهون      

%( وماان 22-08%( وماان الاادهون ) 08-88والفيوتينااات ، إذ أن كميااة الكاربوهياادرات المعناولااة الاععياديااة هاا  )  
( وأن النقصان في تناول أو تقليل نسب هذه العناصر الغذائية نعيجة الحمية الغذائية ادت إلى %08-04الفيوتينات )

 انقاص وزن الجس  الكل  ، هذا فضلا عن النشاط العضل  اليوم  .            
 -94,02كغاا ( ) 58-77,02امااا بالنساابة للانخفاااض المعنااوا الااذا حصاال في وزن الجساا  الكلاا  في فاام  )    

تحديداً فيععيه الباحثان إلى أن هناة زيادفي في وزن الدهون لدى الاوزان الثقيلاة بشاكل اكافي مان الاوزان     كغ (  028+
الاخف ، وهناة سهولة في تقليلها عند المقارنة مع الاوزان الاخف، إذ أن الاوزان الثقيلة تسعجيب إلى نقصان الوزن 

الفائضاة الا  ياع  حرقهاا بساهولة لادى اتبااتح منهاا           اكثر من الفمات الوزنية الاخف بسبب امعلاكهاا مان الادهون   
  ذائ  وتارين بدنية على عكي الاوزان الاخف لكونها تعلك كعلة عضلية وقليل من الدهون .

-77,02وكان لاسعخدام  امات الساونا تأثيرها في خفا وزن الماء و اصة لدى الفمعين الثانية والثالثاة ) 
انإ قيمعا الاعغير النسابي لهااتين الفماعين في وزن المااء باتجااه الانخفااض وهماا         كغ ( اذ ك 028-94,02كغ ( ) 58
%( فق ، وكان ذلك 2,04كغ ( ه  ) 77-09,02%( في حين كانإ القيمة لدى الفمة الوزنية الاولى )%0,08 ، 0,77)
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%( مان وزن  02-42)%( ماء ، وأن الماء يشاكل قراباة   78-08له تأثيره في وزن العضلة ، "لأن العضلة تعكون من )
الجس ، لذا فنن أية زيادفي أو نقصان في الوزن الخال  من الدهون يؤدا إلى زيادفي أو نقصان في كمية الماء" )البقال، 

( إذ تكمن أهمية  امات الساونا ايضااً في ازالاة المخلفاات الايضاية المتراكماة في العادريب ، وهاذا ماا         00، 0220
أن  امات الساونا ه  إحدى وسائل فقدان الوزن ال  تهدف إلى العسريع في ازالة أشار إليه )باروكا( عندما ذكر ب

 (204-202، 0222المخلفات الايضية المتراكمة في اثناء العدريب )باروكا، 
ان هناااة تقاادماً حصاال للفمااات الوزنيااة الااثلا  عنااد   ( 4،2،0أمااا بالنساابة لرفعااة الاانتر فقااد أظهاارت الجااداول )  

بارين القبل  والبعدا بعاد اساعخدام وساائل انقااص الاوزن الساريع ، وهاو ماا أوضاحعه بياناات           المقارنة بين الاخع
العغير النسبي ، ولكن ظهر أن هناة تقدما معنويا لدى الفمة الوزنية الأولى فق  وعدم معنوية الفروق لادى الفماعين   

ز رفعااة الاانتر إلى الااعغير النساابي باتجاااه   الثانيااة والثالثااة ، ويعااعو الباحثااان العقاادم المعنااوا للفمااة الأولى في إنجااا    
الانخفاض في المكونات الجسمية ال  كان لها الأثر الايجاب  بعاد اساعخدام وساائل انقااص الاوزن الساريع ، إذ أن       
عملية انقاص كمية الدهون ووزن الجس  الكل  له تأثيره في تحسين الانجاز في رفع الاثقال لكون الادهون يعاد عامال    

 .معيا للحركة 
وقااد اورد )هاااره( في هااذا الخصااوص أن علاقااة وزن الجساا  إلى الانجاااز في الاوزان الخفيفااة أو المعوسااطة في رفااع   
الاثقال أفضل من الاوزان الثقيلة ، علما بأن زيادفي الوزن بصورفي كبيرفي ياؤدا إلى قصاور في صافة السارعة ، وعلياه      

ن ، وأن أفضاال طريقااة لعطااوير القااوفي النساابية هااو  ككاان للرباااعين زيااادفي القااوفي النساابية عاان طريااا  فيااف الااوز  
( وذهااب ) اااد( إلى أن ساابب تفااوق رياضااي  الاوزان الخفيفااة أو    048،  0978العاادريب ا اادا للقااوفي )هاااره ،   

المعوسطة هو امعلاكه  قوفي نسبية كابيرفي تفاوق رياضاي  الاوزان الثقيلاة الا  تععماد علاى القاوفي المطلقاة ، إذ أن          
لخفيفة ه  دائما معفوقون في الانجاز ، أا كلما زادت القوفي العضلية وقل وزن الجس  زادت القاوفي  رياضي  الاوزان ا

 ( .072،  0995النسبية ومن ث  تحسن الانجاز) اد، 
 
 الاسعنعاجات والعوصيات : -8
 الاسعنعاجات : 8-0
نا فضالا عان العادريب    احدثإ عملية انقاص الوزن السريع بوساطة المنها  الغاذائ  و اماات السااو    8-0-0

المععاااد برفااع الاثقااال انخفاضااا في المكونااات الجساامية وهاا  )وزن الاادهون , والااوزن الخااال  ماان الاادهون , ووزن     
كغاا (  58-77,02كغاا ( )77-09,02)الجساا  الكلاا  , والااوزن العضاال  , ووزن الماااء( للفمااات الوزنيااة الثلاثااة      

لكنهااا   ترتقاا  إلى مسااعوى المعنويااة في  يااع المكونااات      حسااب بيانااات الااعغير النساابي    كغاا (  94,02-028)
 باسعثناء الوزن الكل  للجس  .
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احدثإ عملية انقاص الوزن السريع تقدماً في انجاز رفعة الانتر للفماات الوزنياة الثلاثياة حساب بياناات        8-0-0
 . العغير النسبي , وكان العقدم معنوياً في رفعة النتر في الفمة الوزنية الاولى فق 

 
 العوصيات : 8-0
العأكيااد علااى الماادربين في رفااع الاثقااال بأمكانيااة اتباااتح منهااا   ااذائ  محاادد ومنااعظ  ماان حيااث عاادد      8-0-0

السااعرات الحراريااة الداخلااة إلى الجساا  فضاالا عاان اسااعخدام  امااات الساااونا ماان اجاال انقاااص الااوزن خاالال فااترفي  
 اسبوتح .

ساعخدام وساائل انقااص الاوزن الطبيعياة وها  )تحدياد كمياات         العأكيد علاى المادربين برفاع الاثقاال با     8-0-0
الطعام والشرائ, والحركات العضلية المسعهلكة للطاقاة, واساعخدام  اماات السااونا( وعادم اساعخدام الوساائل        
الاخرى مثل )الجراحة بشف  المعدفي وازالة قس  مان الامعااء الدقيقاة وعملياة ساحب الادم مان الجسا  , واساعخدام          

 المنبهات ومانع الشهية, ومدررات البول( وذلك لعأثيراتها السلبية وخطورتها على الرياضيين .العقارات ك
ضاارورفي اجااراء عمليااة انقاااص الااوزن السااريع للرباااعين تحااإ إشااراف طاابي مباشاار ماان قباال أطباااء          8-0-2

 اخعصاصيين , فضلًا عن وجود معخصص  تغذية .
ين باأن يكاون انقااص الاوزن بشاكل تادريج  ومحادود لكا  لا         العأكيد على مدرب  رفع الاثقاال والربااع   8-0-4

 يؤثر ذلك على حيوية الرباتح وقدرته العنافسية .
اجراء دراسة مشابهة للكشف عن اثر انقاص الاوزن الساريع في العاائ رياضاية اخارى مثال المصاارعة         8-0-8

 والملاكمة و يرها .
 

 المصادر
ون واللااوائح الدوليااة لرفااع الإثقااال، تر ااة  ياال حنااا )الاتحاااد العرباا  لرفااع   (: القااان0228الاتحاااد الاادول  لرفااع الإثقااال ) .0

 الإثقال( ، مطابع الأهرام بكورنيش النيل، مصر، القاهرفي .
 (: رفع الإثقال لياقة لجميع الرياضات، تر ة وديع ياسين العكري ، عمان ، الأردن.0222باروكا  ، توما  وايان، لازار ) .0
(" :اثر تناول مادفي الكرياتين النق  المصاحب للعدريب في بعا الماعغيرات البدنياة والوظيفياة    0220) البقال , ياسر منير .2

 والكيموحيوية والمكونات والقياسات الجسمية", أطروحة دكعوراه  ير منشورفي, كلية التربية الرياضية, جامعة الموصل

العطبيقااات الإحصااائية واسااعخدامات الحاسااوئ في بحااو  (: 0999العكااري ، وديااع ياسااين والعبياادا، حساان محمااد عبااد ) .4
 التربية الرياضية ، دار الكعب للطباعة و النشر، الموصل، العراق.

 .، دار الفكر العرب ، القاهرفي ، مصر0( : العدريب الرياض  الحديث، ط0995 اد، مف  إبراهي  ) .8
في بعا القياسات المور فولوجية والانثروبومترية ومطاولاة  ( : أثر منهج العمرينات الهوائية 0200السبعاوا، بلال اسامة ) .0

 ( سنة، رسالة ماجسعير  ير منشورفي، كلية التربية الأساسية، جامعة الموصل.00-02جهازا الدوران والعنفس  لدى الذكور بعمر )
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 (0الملحا )
 مجمل المنها  الغذائ  الخاص بانقاص الوزن

الغذائية الوجبة 
 اليومية

النسبة 
 المموية

عدد 
 السعرات
   ة*

 %22دهون  %08بروتين  %88كاربوهيدرات

  رام ة    رام ة    رام   ة

 00 044 05 70 07 008 450 %09 الفطور

 9 54 02 40 29 084 052 %00 وجبة خفيفة
 22 097 27 049 027 848 990 %29 الغداء

 9 54 02 40 29 084 052 %00 وجبة خفيفة
 07 080 09 70 72 079 825 %02 العشاء
 54 700 94 250 280 0299 0840 %022 ا موتح

 

                                                           

   ة تعر سعرفي لكل كيلو  رام  *


