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  الملخص
فـي ،  سـنة٣٨-٣٢تقاربت أعمـارهم مـابین .  رجال غیر الریاضیین من ذوي السمنة٨اجري البحث على عینة من 

یبي  وذلـك لاختبـار برنـامج تـدر٣٠/٤/٢٠١١ لغایـة ١/٣/٢٠١١جامعـة الموصـل لفتـرة مـن ، منشات كلیـة التربیـة الریاضـیة
  .منوع مقترح لتخفیض الوزن وتطویر اللیاقة البدنیة

بدلالـــة حجـــم الـــنفس ) P=0.025(أظهـــرت نتـــائج البحـــث وجـــود فـــروق معنویـــة فـــي كـــل مـــن التهویـــة الرئویـــة 
)P=0.001 (وفـي سـرعة النـبض . في ظرف الراحـة)P=0.002 (وفـي مكونـات الجـسم . نحـو الانخفـاض فـي ظـرف الراحـة

  ).P=0.001(على حساب وزن الشحوم ) P=0.001(لجسم بدلالة انخفاض في وزن ا
إضافة برنامج غذائي مقنن یضمن عدم وجود زیادة في مصدر الطاقة ، یقترح الباحثان فضلا عن البرنامج المذكور
  .المأخوذة عن المستهلكة لغرض زیادة فعالیة البرنامج

  
Effects of a Suggested Training Program on the Body Compositions, 

 Minute Ventilation and Heart Rate Variables 
   Asst. Prof. Dr. Ahmed A. Taha                         Lecturer Dr. Kessra A. Fathi 

Abstract 
This study conducted on a sample including eight obesity nonathletes subjects. 

There age range was 32-38 years for the period from 1/3- 30/4/2011. The study had 
designed to test the effectiveness of a suggested training program to reduce weight and to 
improve physical fitness. 

The results showed a significant effect in variables of minute ventilation (P=0.025) 
in the terms of increasing rest tidal volume (P=0.001), reducing rest heart rate (P=0.002) 
and reducing body weight (P=0.001) and body fat (P=0.001) as a body compositions. 

The researchers suggest that a restricted dietary program if added to the suggested 
program, it will increase the effectiveness of the program.  

 
  :التعریف بالبحث -١
 : البحثوأهمیةالمقدمة  ١-١

تعـــد الـــسمنة إحـــدى المـــشاكل التـــي یعـــاني منهـــا المجتمـــع وذلـــك لتأثیراتهـــا الـــضارة علـــى عمـــل الجهـــاز الـــدوري 
 ٣٠.٥ المتمدنـة المجتمعـاتتبلغ نسبة السمنة فـي و. وضعف اللیاقة البدنیةوغیرها من أجهزة وأعضاء الجسم والتنفسي 

 إلـى  في هذا المجـال تشیر الدراساتإذ )Berggren JR et al, 2004, 1191–1195(.%٦والسمنة المرضیة % 
فــي الجــسم ككــل وبــذلك تعــد   فــي العــضلة وكــذلكinsulin resistanceمقاومــة الأنــسولین ارتبــاط الــسمنة بمــا یــسمى 

ــه تطــــور  ـــنجم عنــ ـــل خطــــورة یـ ــراضالــــسمنة عامـ ـــسكرالأمــ ــرض الـ ـــدم ومــ ـــاع ضــــغط الـ ــة وارتفـ  .IIنــــوع  ي القلبیــــة الوعائیــ
)Berggren JR et al, 2004, 1191–1195(  وتشیر منظمة الصحة العالمیة الى ان السمنة تؤثر سلبا في حیـاة

ــذا الــــرقم إلــــى ٤٠٠وصــــحة  ــول هــ ــع وصــ ــع توقــ ــالم مــ ــل فــــي العــ ــخص بــــالغ علــــى الأقــ  ملیــــون فــــي عــــام ٧٠٠ ملیــــون شــ
٢٠١٥.)World Health Organization, 2005, NA(  یعتمـد علـى تحدیـد عـدد الـسعرات  ورغم ان تخفیض الـوزن

ــق البرنــامج الغــذائي المــأخوذة ق غیــر الجراحیــة الأكثــر ائــ انهــا مــن الطرأیــضا أظهــرت مزاولــة التمــارین أن إلا عــن طری
ویتـضمن البرنـامج التـدریبي   ) Curioni C and Lourenco P, 2005, 1168-1174.(فاعلیـة فـي هـذا المجـال

ـــاری ـــ ــــادة التمـــ ــ ــسمنة عـــ ــ ــ ــــذوي الـــ ــ ـــصص لـــ ــ ــ ــــطةالمخــ ــ ـــى متوســـ ــ ــ ـــضة إلــ ــ ــ ــشدة منخفــ ــ ـــ ـــذ بــ ـــ ـــي تنفـــ ــ ــ ـــستمرة التــ ــ ـــة المــــ ــ ــ   .ن الهوائیــ
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)Jacobsen D et al, 2003, 459-464( من البرامج الشائعة لتخفیف الوزن ولكنها  التمرینات المستمرة ورغم ان
 فـي هـذا Kaminsky L and Whaley Mكمـا ویـذكر  . مملـة لخلوهـا مـن التنویـع والترفیـه والعمـل الجمـاعيتمرینـات

فالتمــارین ، لاتعــد مثــل هــذه التمــارین المــستمرة الطریقــة الاكثــر فاعلیــة فــي تخفــیض الــشحوم او تطــویر الــصحة"ل المجــا
المتقطعة وبنفس الـزمن قـد تحـرق المزیـد مـن الـسعرات الحراریـة وقـد تـسفر بعـد البرنـامج عـن صـرفیات اكبـر فـي الطاقـة 

لـذا تكمـن أهمیـة البحـث الحـالي  ). Kaminsky L and Whaley M, 1993, 106-111." (وأكسدة اكبر للـشحوم
ٕ أسـابیع یتـضمن تمـارین متنوعـة وترویحیـة وسـباحة وارشـاد غـذائي ٨مقتـرح لمـدة فتـري في معرفـة تـأثیر برنـامج تـدریبي 

ــة ســـرعة النـــبض  ــة البدنیـــة والـــصحیة بدلالـ ــستوى اللیاقـ ــویر مـ ــسم بدلالـــة كتلـــة الـــشحوم وفـــي تطـ فـــي تطـــویر تركیبـــة الجـ
  . الرئویةومتغیرات التهویة

تعــد البــرامج التــي تعتمــد علــى التمرینــات المــستمرة الهوائیــة لتخفیــف الــوزن شــائعة ولكنهــا بــرامج  :مــشكلة البحــث ٢-١
 الأعمـار ولاسـیما الأعمـارتـصلح لجمیـع  فهي ربمـا لا،عیة والترفیهیة والعمل الجماعي التمرینات التنوی مملة لخلوها من

ًمجـــا تـــدریبیالـــذا اقتـــرح الباحثــان برنا .المتقدمــة ــاً كونهـــا احـــد  تخفیــف الـــوزن بدلالـــة كتلــة الـــشحوم إلـــىً منوعـــا یهـــدف  فتری
ــة بــالتطور الحاصــل فــي متغیــرات مكونــات الجــسم لــدى عینــة مــن الرجــال وكــذلك لتطــویر مــستوى اللیاقــة البدنیــة  متمثل

  .التهویة الرئویة وسرعة النبض
  : البحثأهداف ٣-١
متغیـرات مكونـات الجـسم   فـيبرنـامج تـدریبي مقتـرحبعـد بارین القبلـي والبعـدي التعرف على الفروق بین الاخت ١-٣-١
  .)الكثافةو، الوزن الخالي من الشحوم، وزن الشحوم ، وزن الجسم (
ة الرئویـة التهویـ برنـامج تـدریبي مقتـرح فـي متغیـرات  بعـد التعرف على الفـروق بـین الاختبـارین القبلـي والبعـدي٢-٣-١

  .ة التنفسنفس وسرعبدلالة حجم ال
  . برنامج تدریبي مقترح  بدلالة سرعة النبض بعدالتعرف على الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي ٣-٣-١
   :فروض البحث ٤-١
 فــي برنــامج تــدریبي مقتــرح فــي متغیــرات مكونــات  معنویــة بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي قعــدم وجــود فــرو ١-٤-١

  .)الكثافةو، الوزن الخالي من الشحوم، وزن الشحوم ، وزن الجسم (الجسم 
ت التهویــة الرئویــة  معنویــة بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي  فــي برنــامج مقتــرح فــي متغیــراقوجــود فــروعــدم  ٢-٤-١

  .نفس وسرعة التنفسبدلالة حجم ال
  . لنبضعدم وجود فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي  في برنامج مقترح  في متغیر سرعة ا٣-٤-١
 : مجالات البحث٥-١
  . غیر الریاضیینالسمنة سنة من ذوي ٣٨ الى٣٢ من بأعمار أشخاص من الذكور ٨ :المجال البشري١-٥-١
  ٢٠١٠ /٥ /٢ ولغایة ٢٠١٠/ ٢ /٢٥ابتداءا من : المجال الزماني ٢-٥-١
جــاز البــشري فــي كلیــة التربیــة قاعــة الألعــاب الریاضــیة المغلقــة والمــسبح المغلــق ومختبــر الان: المجــال المكــاني ٣-٥-١

  .جامعة الموصل، الریاضیة
  :الاطار النظري والدراسات السابقة-٢
  : الاطار النظري١-٢
 العـــضلیة والأنــسجة العظمیــة الأنـــسجة مختلفــة وتــشمل أنــسجةیتكـــون الجــسم مــن عـــدة  :المكونــات الجــسمیة ١-١-٢

معظـــم الا ان  . التـــدریبتـــأثیرًي بالثبـــات تقریبـــا تحـــت ویتمیـــز الجهـــاز العظمــ،  الجـــسم المختلفـــة أجهـــزةوالدهنیــة تـــشكل 
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 اذ .لحركـة الفـرد ونـشاطه) دة ونقـصانزیـا (تأثیرهـالـسرعة الدهني الدهون والنسیج التركیز یكون حول الوزن الخالي من 
  ٠)الدهن الأساسي والدهن غیر الأساسي أو المخزون( همایوجد في جسم الانسان نوعین اساسین من الدهن 

ویوجـد وهـذا . نحتاج لهذا النوع من الدهون لاداء وظائف الجسم الفسیولوجیة والبیولوجیـة الاعتیادیـة :الأساسيالدهن -
 الداخلیــة الأعــضاء وبقیــة  الخلایــا وفــي العــضلاتوأغــشیةالنــوع مــن الــدهن فــي نخــاع العظــم والــدماغ والحبــل الــشوكي 

 مــن الــوزن )%١٢(لــوزن الكلــي للجــسم للرجــال و مــن ا)%٣(یــشكل مــستوى الــدهن الأساســي بحــدودو ، للجــسمالأخــرى
  ویعــود الفــرق فــي هــذه النــسبة الــى تــراكم الــدهن الطبیعــي بــسبب عامــل الجــنس فــي منطقــة الــصدرالكلــي للجــسم للنــساء

 خلــلامعهــا   معــین فقــد یحــدثم تحــت مــستوى حجــالأساســياذا انخفــضت مــستویات الــدهن والمنطقــة المحیطــة بــالرحم  و
   )Heyward and Wagner, 2004, NA(جیة والبیولوجیة الاعتیادیةالفسیولوفي الوظائف 

یتكـون عـادة بـشكل طبقـات تحـت الجلـد ویـشار إلیـه عـادة بمـصطلح الـدهن تحـت :الدهن غیر الأساسـي أو المخـزون-
ویحیط الدهن المخزون أیضا الأعضاء الداخلیة في الفجـوة البطنیـة ویـشار إلیـه عـادة . )subcutaneous fat( الجلد 

 مقابـل فـيوكلما تقـدم الإنـسان بـالعمر یمیـل جـسمه لزیـادة الـدهن الحـشوي . )visceral fat (بمصطلح الدهن الحشوي 
  ،عازلا یحافظ على حرارة الجسم:ویؤدي الدهن المخزون ثلاث وظائف رئیسة هي. نقصان الدهن تحت الجلد

. متـــصاص الـــصدمات التـــي یتعـــرض لهـــا الجـــسمو حـــشوة لا، ومـــادة للطاقـــة فـــي أثنـــاء الراحـــة وفـــي أثنـــاء الجهـــد البـــدني
)Heyward and Wagner, 2004, NA(  
 والأنـسجةوهو الجزء المتبقـي لمكونـات الجـسم مـن العظـام  :)الوزن الخالي من الدهون(ة الجسم دون دهن  كتل٢-٢

 الأنـسجة أنـواع أكثـر هنـإ إذوما یعنینا هو النـسیج العـضلي ، الأنسجة الدهنیةالعضلیة وغیرها من كافة الجسم فیما عدا 
 الـذي نـساء لل)%١٢(،للرجال) %٣(و یشمل على نسبة الدهن ًوفضلا عن ذلك فه، تأثیرا في التدریب والنشاط الحركي

وزن دهـن ویحـسب الـوزن الخـالي مـن الـدهن وذلـك بطـرح ،  عنهـاغنـى التـي لا   مـن دهـون الجـسمالأساسيیمثل الجزء 
  ) ٧٧-٧٥,١٩٩٣،عبد الفتاح وسید(                 . وزن الجسم الكليالجسم من 

 حجــم الهـواء الـذي یـدخل أو یخـرج مــن )Minute Ventilation  )VEتعنـي التهویـة الرئویــة : التهویـة الرئویـة٣-٢
لال دقیقــة واحــدة، ویــتم ذلــك مــن خــلال عم ، عبــد الفتــاح( الــشهیق أو الزفیــر، وغالبــا مــا یكــون حجــم الزفیــرلیــةالــرئتین خــ

ــة )٧-٦(راوح مقـــداره مـــابین ویتـــ ) ٣٦٤ ، ٢٠٠٣ فـــي الدقیقـــة (   لتـــرات لـــدى الـــشخص الـــسلیم البـــالغ فـــي حالـــة الراحـ
 حیـث یحـسب حجـم التهویـة فـي الطبیعـيحجم النفس × وهذا المقدار هو عبارة عن ناتج ضرب معدل التنفس ) الواحدة
  )ملیلتر(  حجم النفس الواحد  x) مرة(معدل التنفس= حجم التهویة في الدقیقة    :بالمعادلة الآتیة ) VE(الدقیقة 

   ملیلتر ٥٠٠     x مرة تنفس       ١٢                         =
      )Nicholas & Robert,1996,121(دقیقة        /    لتر ٦                        =    

هــواء الــشهیق أو حجــم " بأنــه )TV( Tidal Volume حجــم الــنفس) عبــد الفتــاح وحــسانین(عــرف :حجــم الــنفس ٤-٢
عبــد الفتــاح وحــسانین ، ". ( لتــر)٠.٥( لتــر بمتوســط قــدره )٠.٨٠ – ٠.٣٥(الزفیــر فــي المــرة الواحــدة ویتــراوح مــا بــین 

١١٦ ، ١٩٩٧( .  
ویبلــغ مقـداره لــدى الأفــراد البــالغین ،  عـدد مــرات التــنفس المـأخوذ بالدقیقــة هــوRRسـرعة التــنفس  : ســرعة التــنفس٥-٢

  نقـــلا عـــن )  الحجـــار( ویــشیر، )Seeley,2005,434(،)Martini,2001,820. (د/  مـــرة ١٨-١٢فــي أثنـــاء الراحـــة 
 )Larry (  إلى أن سرعة التـنفس یعـد احـد المتغیـرین الأساسـیین فـي زیـادة أو نقـصان التهویـة الرئویـة فـضلا عـن حجـم

  ) . ٤٦ ، ١٩٩٤،الحجار . (ةإذ یؤدي زیادة هذین العاملین معا أو زیادة احدهما إلى زیادة التهویة الرئوی، التنفس
 موجة تبـدأ مـن الأبهـر نتیجـة انـدفاع الـدم ثـم تنتـشر فـي جـدران الأوعیـة ا بأنهالنبضةعرف ت:القلبمعدل ضربات  ٦-٢

ب. الدمویــة جمیعهــا إلــى آخــر الــشرینات عــدد "بأنــه ) رضــوان(عرفــه فی )Heart Rate) HR  امــا معــدل ضــربات القلــ
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 ..............................بي مقترح في مكونات الجسم أثر برنامج تدري

 ٢٣١

عـدد "بأنـه ) Aº strand & Rodahl(كمـا عرفـه أیـضا ). ٦٩، ١٩٩٨رضـوان،  (" القلـب فـي الدقیقـة الواحـدةنبـضات
  )Astrand & Rodahl, 1977, 148".(ضربات البطین في الدقیقة الواحدة

   :إجراءات البحث-٣
  :منهج البحث١-٣

  . التجریبي لملائمته لطبیعة البحثالمنهج اناستخدم الباحث
   : مجتمع البحث وعینته٢-٣

 المشاركین في عدد من دورات اللیاقـة البدنیـة الإفراد من العمدیةحثان مجتمع البحث بالطریقة  حدد الباأنعد ب
 والبـالغ عـددهم ٢٠١٠ علیها كلیة التربیة الریاضیة في جامعة الموصل فـي ربیـع وأشرفتوتخفیض الوزن التي نظمتها 

 كـشف إجـراءتـم  .العمدیـةالمجتمـع بالطریقـة مـن هـذا  １السمنةمن ذوي  افراد) ٨(فرد تم اختیار عینة متكونة من ) ٦٠(
ــةأفـــراد مـــن ســـلامة صـــحة للتأكـــدطبـــي علـــى عینـــة البحـــث  ــن الناحیـــة ،  العینـ ــة مـ واظهـــر الكـــشف الطبـــي ســـلامة العینـ

  . معلومات عن عینة البحثبین ی)١(الجدول و .الصحیة
  

  .معلومات عن عینة البحث یبین )١( رقمجدولال
  ع±   س  )وحدة القیاس (المتغیر  ت
  ٥.١٨ ١٧٣.٦٣  )سم (الطول  ١
 ١٨.١٩ ١٠٩.١٩  )كغم (الوزن  ٢
  ٢.٩٧  ٣٥.٦٣  )سنة (العمر  
  ٥.١٢  ٣٦.١٤ )٢م/كغم (BMIمؤشر كتلة الجسم   ٣

  
  : البحثأدوات ٣-٣

  .تقنیة وسائلا لجمع بیانات البحث والأجهزة الالاختبارات والمقاییستم استخدام 
  : المستخدمةوالأجهزة الأدوات ٤-٣

 .المنشأ أمریكي )Detecto(  نوع غم)٢٠٠( لأقرب والوزن جهاز الكتروني لقیاس الطول §
  .المنشأ ایطالي )body caliper( نوع  لقیاس طیات الجلدممساك §
  .٢عدد  من الثانیة ١/١٠٠ لأقرب تقیس الزمن )Rhythm( نوع إیقافساعة  §
 . ایطالي المنشأ)MIR( نوع الرئة لقیاس وظائف )spirometer( یرومیتراسبجهاز  §
  .(Winspiro)  لمعالجة بیانات التهویة الرئویة  Softwareبرنامج §
  .یرومیتر ا بلاستیكیة خاصة باختبارات جهاز السب Mouth pieceقصبة فم  §
  )Nose clip(سدادات للانف  §
  معقمات §
  )Stethoscope( سماعة طبیة §

                                                
 كونها حالة طبیة تتراكم معها الشحوم الزائدة في الجسم إلى حد تـؤثر عكـسیا عـل صـحة obesity السمنة WHOلصحة العالمیة تعرف منظمة ا  １

 لتحدیـــد فیمـــا لـــو كـــان الـــشخص ذو وزن زائـــد MBIوتـــستخدم المنظمـــة مؤشـــر كتلـــة الجـــسم . الجـــسم ممـــا یـــؤدي إلـــى زیـــادة المـــشاكل الـــصحیة 
overweight ) ٢م/ كغـم٣٠اذا تجـاوزت قیمـة المؤشــر ( أو ذو ســمنة) ٢م/ كغـم٣٠-٢٥شــر بـین إذا كانـت قیمـة المؤ ) (WHO, 2004, 157-

163(  
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 ..............................بي مقترح في مكونات الجسم أثر برنامج تدري

 ٢٣٢

   :القیاسات الوظیفیة ٥-٣
   :قیاس معدل النبض في وقت الراحة ١-٥-٣

  .دقیقةمن منطقة القلب خلال  )Stethoscope( تم قیاس معدل النبض باستخدام السماعة الطبیة
 :قیاس التهویة الرئویة وحجم النفس وسرعة التنفس ٢-٥-٣

توضــع . ق تقریبــا یكــون فیهــا فــي وضــع راحــة تامــة دقــائ٥َِــ تهیئــة المختبر یجلــس المختبــر علــى مقعــد مــدة دبعــ
 الأنف وجعل عملیـة التـنفس مقتـصرة علـى مسلكَِ على انف المختبر الغرض منها إغلاق )Nose clip(ماسكة الأنف 

یرومیتر بأنبوبـة توصـیل تعمــل علـى نقــل اَِــالفـم فقـط ، بعــدها توضـع قـصبة خاصــة فـي فـم المختبر مربوطـة بجهـاز الــسب
َِ فم المختبر إلى الجهاز مع التأكید على إحكام الفم على القصبة ومنع دخول وخروج هواء التنفس مـن هواء التنفس من

قــراءات تعتمــد فیهــا  ) ٣ – ٢( وٕالــى الخــارج ، وتجــرى عملیــة التــنفس بــصورة طبیعیــة جــدا دون بــذل أي جهــد وتؤخــذ 
ــذ ـــة وهــ ــة التامـ ـــع الراحــ ـــي وضـ ــاس فـ ــن القیــ ــر عــ ـــة والتــــي تعبــ ــراءة الأقــــل قیمـ ـــامج القــ ـــن طریــــق برنـ ــسجل عـ ـــراءات تــ ه القـ

)Software( خــاص بقیــاس متغیــرات التهویــة الرئویــة علــى جهــاز الحاســوب والــذي یــرتبط بجهــاز الــسبیرومیتر بــصورة 
  .مباشرة

  :قیاس المكونات الجسمیة ٢-٥-٣
 الــدهن فــي ووزن )Present Fat( (%)والنــسبة المئویــة للــدهون )Body Density(وتــشمل كثافــة الجــسم 

 ,Getchell B(:الآتیـة الخطـوات بإتبـاع وذلـك )Body Fat Free Weight (سم ووزن الجـسم الخـالي مـن الـدهنالج
1979(  

 الـدهن للفئـة العمریـة اكتنـاز كثافة الجـسم لقیـاس منـاطق إیجادتم :Body Density  كثافة الجسمإیجاد ١-٢-٥-٣
  سنة) ٣٩-٣٠(المحصورة بین 

  :یةتوطبق الباحثان المعادلة الا
30-39 Density = 1.0926+.0008(S3)-.0008(S6)-.0009(S7)-.0010(S9)  

  : اناذ
S3 =  العضلة ثنائیة الرؤوس العضدیة(منطقة قیاس الشحوم الثالثة(  
S6 = أسفل الذقن(منطقة قیاس الشحوم السادسة(  
S7 = الخط الوسطي للإبط(منطقة قیاس الشحوم السابعة(  
S9 = سرةال(منطقة قیاس الشحوم التاسعة( )Kirkendal D, 1981, 7-10(  

     :Fat percentageللدهون في الجسم  النسبة المئویة إیجاد ٢-٢-٥-٣
 Fat =457/ Body Density-414.2%سنة) ٣٩-٣٠( للفئة العمریة الآتیةاستخدمت المعادلة 

)Getchell B, 1979(  
 Body Fat WeightFat Weight = 9.Fat*Total weight  وزن الـدهون فـي الجـسمإیجـاد ٣-٢-٥-٣

/100  
)Getchell B, 1979(  

 Body Weight  Fat Free= Total Weight – Fat Weight  الوزن الخالي من الدهونإیجاد ٤-٢-٥-٣
)Getchell B, 1979(  
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 ..............................بي مقترح في مكونات الجسم أثر برنامج تدري

 ٢٣٣

   : المقترح الریاضيالبرنامج ٦-٣
تمـارین هوائیـة و، ارین هرولـة  من التمارین التي تنفذ بالطریقة الهوائیة وهي تم الریاضي على عددبرنامجتضمن ال

ــویدیة ــري بنــــسبة عمــــل ، ترفیهیــــةســــباحة و، ســ ــى طریقــــة التــــدریب الفتــ ــر الملحقــــین  ).١:١(تعتمــــد علــ ).  ٢(و ) ١(انظــ
  : مایاتي التدریبيبرنامجویراعى في ال

 ١٣٥(عــن النــبض  یتجــاوز معــدل  لاأنیجــب ، الــسباحةو، التمــارین الــسویدیة،  تمــارین الهرولــةأداء أثنــاءفــي  -
   .لضمان العمل بالنظام الهوائي) دقیقة/نبضة 

  الأسبوع وحدات في ٣ بواقع أسابیع ٨ الریاضي برنامجاستغرق ال -
 :یةیدیة والسباحة حسب المعادلة الاتشدة الهرولة والتمارین السوتم اختیار  -

  ؟=  العمر -٢٢٠   
 معدل النبض= ١٠٠%)/٧٥ ×؟ (

  : سنة وكالاتي٣٩ سنة فقد طبقت المعادلة على عمر ٣٩ عمر هو روأكث سنة ٣٢ولما كان اقل عمر في العینة 
١٨٠ =٣٨-٢٢٠  

 دقیقة/ نبضة ١٣٥ = ١٠٠%)/٧٥ × ١٨٠(
.  لنــا عــدم الــدخول فــي الــشدة العالیــة ویبقینــا فــي العمــل ضــمن النظــام الاوكــسجینيیــضمن )١٣٥(وهــذا المعــدل للنــبض 

  .علما ان معل نبض القلب استخدم كمؤشر لیس إلا
لبرنامج أیضا إرشادا غذائیا عن طریق توعیة المختبرین بطبیعة الأغذیة التي یتناولونها وانعكاسـها الـسلبي او وتضمن ا

  . عملیة تخیف الوزنىالایجابي عل
   :)القیاسات القبلیة( التجربة الرئیسة ٧-٣

 وتـم ٢٠١٠/ ٢ /٢٥  بتـاریخ التـدریبي وذلـك خـلال یـومین إذ تـمبرنامجتم إجراء القیاسات القبلیة قبل البدء بتنفیذ ال
  : وكانت كما یلي٢٦/٢/٢٠١٠الانتهاء بتاریخ

والنبض وقـت الراحـة لجمیـع )  الشحوم والطول والوزناكتنازمناطق (تم قیاس المكونات الجسمیة : الیوم الأول -
  .أفراد العینة

 .ع أفراد العینة وقت الراحة لجمیفيتم قیاس التهویة الرئویة وحجم النفس وسرعة التنفس : الیوم الثاني -
  ١/٣/٢٠١٠  التدریبي بتاریخبرنامجبعد الانتهاء من القیاسات القبلیة تم البدء بتنفیذ ال -

  :)القیاسات البعدیة( التجربة الرئیسة ٨-٣
 التـدریبي وذلـك خـلال یـومین أیـضا برنـامج بعـد الانتهـاء مـن تنفیـذ ال في الیوم التـاليتم إجراء القیاسات البعدیة

 قــیم الأوســاط بــین ی٢ والجــدول . وبــنفس تسلــسل القیاســات القبلیــة٢٠١٠ /٥ /٢ ولغایــة ٢٠١٠ / ٥ /١  إذ تــم بتــاریخ
  .الحسابیة والانحرافات المعیاریة للاختبارین القبلي والبعدي
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 ٢٣٤

   قیم الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للاختبارین القبلي والبعديبین ی)٢(  رقمالجدول
 ع سَ ن  القیاسوحدة المتغیر

 ١٨.١٩ ١٠٨.١٩ ٨ كغم الوزن قبلي
 ١٧.٠٢ ٩٧.٧٥ ٨ كغم الوزن بعدي

 ٣.٧٢ ٨٣.٨٨ ٨ د/ ضربة معدل ضربات القلب قبلي
 ٧.٤٢ ٧٢.٦٣ ٨ د/ ضربة معدل ضربات القلب بعدي

  ٠.١٤ ٠.٤٢ ٨ لتر حجم النفس قبلي
 ٠.١٧ ٠.٦١ ٨  لتر حجم النفس بعدي
 ٢.٩٢ ١٤.١٥ ٨ د/ تكرار  سرعة التنفس قبلي
 ٤.٠٤ ١٤.٠٥ ٨ د/ تكرار  سرعة التنفس بعدي
 ٥.٣٩ ٨.٦٥ ٨ د/ لتر  التهویة الرئویة قبلي
 ٧.١٩ ١٠.٧٩ ٨ د/ لتر  التهویة الرئویة بعدي

 ٠.٠١ ١.٠٣ ٨ ٣سم / غم  الكثافة قبلي
 ٠.٠١ ١٠.٥ ٨ ٣سم / غم  الكثافة بعدي

 ٤.٦٩ ٤٦.٢٨ ٨ % نسبة الشحوم قبلي
 ٢.٢٠ ٤٠.٦٦ ٨ %  بعدينسبة الشحوم

 ٨.٥٩ ٥٠.٧٩ ٨ كغم وزن الشحوم قبلي
 ٥.٤٢ ٣٧.٩٨ ٨ كغم وزن الشحوم بعدي

 ٦.١٦ ٥٥.٣٩ ٨ كغم الوزن الخالي الشحوم قبلي
 ٤.٣٥ ٥٦.١١ ٨ كغم الوزن الخالي الشحوم بعدي

  
  :الآتیة الإحصائیة تم استخدام الوسائل :الإحصائیةالوسائل  ٩-٣

  الوسط الحسابي -
 راف المعیاريالانح -
 المرتبطةت  اختبارات  -
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 ..............................بي مقترح في مكونات الجسم أثر برنامج تدري

 ٢٣٥

  : عرض ومناقشة النتائج-٤
عرض ومناقشة نتائج الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي لبرنامج تدریبي مقترح في متغیرات المكون  ١-٤

  :الجسمي
  

   الفروق بین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة بینی) ٣(رقم الجدول 
  .المرتبط  والمعنویة لمتغیرات المكون الجسمي" ت"ویوضح قیمة 

 )وحدة القیاس(المتغیر  الفروق بین القبلي والبعدي
 ع±  سَ

" ت"قیمة 
 المرتبطة

 المعنویة

 ٠.٠٠١ ٦.٧٥ ٤.٧٩ ١١.٤٤ )كغم(وزن الجسم 
  ٠.٠٠١ ٦.٠٨ ٥.٩٥ ١٢.٨١ )كغم(وزن الشحوم 

 ٠.٦٧٥ ٠.٤٤- ٤.٦٥ ٠.٧٢- )كغم(الوزن الخالي من الشحوم 
  ٠.٠٠١ ٦.١٨- ٠.٠١ ٠.٠٢- كثافة الجسم

وجــود فـــروق ذو دلالـــة معنویــة فـــي وزن الجــسم وكثافـــة الجـــسم ووزن  ) ٣ و ٢ (المـــرقمین ین مـــن الجــدولتبــین
ــط  ــن متوســ ــسم مــ ـــي وزن الجــ ـــاض فـ ــدث انخفـ ــدي اذ حــ ــــار البعــ ــــصالح الاختب ـــشحوم ل ــــاري )١٠٩.١٩(الـ ــراف معی  وانحــ

وارتفــاع فــي كثافــة الجــسم مــن .  بعــد إكمــال البرنــامج التــدریبي)١٧.٠٢(یــاري  وبــانحراف مع)٩٧.٧٥( الــى )١٨.١٩(
ـــاري ١.٠٣متوســــط  ــراف معیـ ـــى ٠.٠١ وانحــ ــاري ١.٠٥ الـ ـــراف معیــ ـــن . )٠.٠١( وانحـ ــشحوم مـ ــ ــي وزن ال ــاض فــ وانخفــ
 فیمـا لـم یكـن هنـاك فـرق معنـوي فـي الـوزن )٥.٤٢( وانحـراف معیـاري )٣٧.٩٨( الـى ٨.٥٩ وانحراف معیاري ٥٠.٧٩

 )٥٦.١١( الـى )٦.١٦( وانحـراف معیـاري )٥٥.٣٩(لي من الشحوم بعد اكمال البرنامج التدریبي اذ كان متوسطه الخا
  . بعد إكمال البرنامج التدریبي٤.٣٥الى 

یـرى الباحثـان ان اسـتجابة امینـات الكـاتیكول للتـدریب المتقطـع ومتنـوع ، فیما یخص وزن الجـسم ووزن الـشحوم
 ویكـون lipolysisخاص یحفز التحلـل الـدهني  هذا النوع من التدریبات لان الابنفرین بشكلالشدد یعد میزة مهمة لمثل 

 وهـذا ماتوصـل الیـة . من كلیهما مخازن الدهون تحت الجلد وبـین العـضلاتfatمسؤولا بشكل كبیر عن تحرر الدهون 
B. Issekutz) B. Issekutz, 1978, 869–876(  

الخاضـع  الوزن ترتبط بشكل وثیق بدرجة الشحوم الزائـدة لـدى الـشخص صلإنقاان فاعلیة  التمارین المنتظمة 
فالأشخاص ذوي الوزن الزائـد مـن الـشحوم یفقـدون وزنهـم او الـشحوم بـصورة أسـرع مـن الأشـخاص ذوي الـوزن ، للبرنامج

علیتهـا الایجابیـة  فاأثبتـتتمرینات الهوائیة او تمرینات المقاومة وحتى بدون برنـامج غـذائي قـد الان كل من . الاعتیادي
فهـي تخفـض الـشحوم وتزیـد (  نحو الأفضل إلىان من شان مثل هذه البرامج تعدیل تركیبة الجسم . في تخفیض الوزن

 ,McArdle et al, 2006(للأشــخاص ذوي الــوزن الزائــد الــصحیین ) بــشكل قلیــل مــن الــوزن الخــال مــن الــشحوم
 والارشـاد الغـذائي یقلـل مـن فقـدان الـوزن الخـالي مـن الـشحوم  ان اسـتخدام التمـارینKing J et alویؤكـد ایـضا ،)610

 أیـضایحـافظ او یقلـل بانـه  Lennon D, et alو یـضیف  ) King J et al, 2001, 228(ویعـزز فقـدان الـشحوم 
وبمـا أنهـا كتلـة مـادة مـا ، وفیمـا یخـص الكثافـة، )Lennon D, et al, 1985, 39-47 (الأساسـيمـن معـدل الایـض 

لمحتویـــات المختلفــة فـــي تــشریحیة وفـــسیولوجیة الجــسم مثـــل كثافــة العظـــام ا بكثافــات تتـــأثرالحجـــم وهــي لكــل وحـــدة مــن 
  .والمحتوى المائي ووزن الماء الكلي والوزن الكلي لمخازن الشحوم فهي ترتبط حسابیا بأي تغیر في مكونات الجسم
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امج تدریبي مقترح في متغیرات التهویة عرض ومناقشة نتائج الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي لبرن ٢-٤
  .الرئویة بدلالة حجم النفس وسرعة التنفس

   الفروق بین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة بینی) ٤ ( رقمالجدول
  .المرتبطة والمعنویة لمتغیرات التهویة الرئویة بدلالة حجم النفس وسرعة التنفس" ت"ویوضح قیمة 

 )وحدة القیاس(المتغیر  الفروق بین القبلي والبعدي
 ع±  سَ

" ت"قیمة 
 المرتبطة

 المعنویة

 ٠.٠٢٩ ٢.٧٤- ٢.٢٢ ٢.١٥- )د/لتر(التهویة الرئویة 
 ٠.٠٠١ ٥.٧٧- ٠.٠٩ ٠.١٩- )لتر(حجم النفس 
 ٠.٩٢٤ ٠.١٠ ٢.٩٠ ٠.١٠ )د/تكرار(سرعة التنفس 

 فـي التهویـة الرئویـة لـصالح الاختبـار البعـدي وجـود فـرق ذو دلالـة معنویـة ) ٤ و ٢ (ین المـرقمین الجدولبینیت
 )١٠.٧٩( الــى )٥.٣٩( وانحــراف معیــاري ٨.٦٥اذ حــدث ارتفــاع فــي التهویــة الرئویــة فــي ظــرف الراحــة مــن متوســط 

  .  بعد إكمال البرنامج التدریبي)٧.١٩(وبانحراف معیاري 
اعتبــار ان التهویــة الرئویــة هــي فیمــا یخــص الزیــادة فــي التهویــة الرئویــة هــي بــسبب الزیــادة فــي حجــم الــنفس ب

ِــویشیر .  لــم تكــن هنــاك زیــادة معنویــة فــي ســرعة التــنفسولأنــه RR فــي ســرعة التــنفس TVحاصــل ضــرب حجــم الــنفس 
McArdle et al فـي هـذا الـصدد الـى انـه ایـة زیـادة فـي حجـم الـنفس او سـرعة التـنفس او كلیهمـا سـتعمل علـى زیـادة 

  )McArdle et al, 2006, 300.(التهویة الرئویة
 نقلا عن الاتحـاد الـوطني الأمریكـي للیاقـة البدنیـة والقـوة ان التـدریبات Ulmerوتتفق هذه النتیجة مع ما یذكره 

 أو( وهمــا حجــم الــنفس ألا الراحــة او الجهــد دون القــصوي أثنــاءالتــي تــستمد طاقتهــا هوائیــا تــرتبط بتكیفــین أساســیین فــي 
امـا سـبب مثـل هـذا التحـسن  )Ulmer, 2011, NA.( التـي ربمـا تـنخفضالـذي سـیزداد و سـرعة التـنفس) سـعة الـرئتین

ب   مـاإلــىفـي التهویــة الرئویـة النــاجم عـن تحــسن حجـم الــنفس فیعــزوه الباحثـان   مـن أهــم التغیــرات بأنــه Sulzer إلیـهذهــ
ــسجینلاصــــحال ــة الوعائیــــة وزیــــادة الاســــتهلاك الاوكــ ــي الوظیفــــة القلبیــ ــور فــ ــدریب الریاضــــي هــــي التطــ ــة التــ ــي ة نتیجــ ي فــ

في حین یسفر التدریب المنتظم عن انخفاض في سرعة نبـضات القلـب فـي أثنـاء الراحـة كمـا ویـؤثر . العضلات العاملة
  )Sulzer, 2011, NA. (قلیلا أو لا یؤثر في سرعة النفس في أثناء الراحة

متغیر سرعة عرض ومناقشة نتائج الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي لبرنامج تدریبي مقترح في  ٣-٤
 .النبض

   الفروق بین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة بینی) ٥ ( رقمالجدول
  .المرتبط والمعنویة لمتغیر سرعة النبض" ت"ویوضح قیمة 

 )وحدة القیاس(المتغیر  الفروق بین القبلي والبعدي
 ع±  سَ

" ت"قیمة 
 المرتبطة

 المعنویة

 ٠.٠٠٢ ٤.٧٠ ٦.٧٨ ١١.٢٥ )د/نبضة(سرعة النبض 
وجود فرق ذو دلالة معنویة في معدل سرعة النـبض لـصالح الاختبـار  ) ٥ و ٢ (ین المرقمین من الجدولتبینی

 الـــى ٣.٧٢ وانحـــراف معیـــاري ٨٣.٨٨البعـــدي اذ حـــدث انخفـــاض فـــي ســـرعة النـــبض فـــي ظـــرف الراحـــة مـــن متوســـط 
  .  بعد إكمال البرنامج التدریبي٧.٤٢ وبانحراف معیاري ٧٢.٦٣

عـزو الباحثــان هـذه النتیجــة الـى ان التــدریب الهـوائي المنــتظم یحـدث تكیفــات معنویـة فــي كـل مــن ظرفـي الراحــة والجهــد ی
وتــشمل هــذه التكیفــات مجموعــة مــن القابلیــات الوظیفیــة والأبعــاد التركیبیــة المرتبطــة بالجهــاز القلبــي ) التمــارین(البــدني 
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ومـن هـذه التكیفـات انخفـاض سـرعة نـبض . جین للعـضلات العاملـةالدوري والجهاز التنفـسي ممـا یعـزز توصـیل الأوكـس
  .القلب في ظرف الراحة مما یعزز حجم الضربة والناتج القلبي

ان زیــادة النــاتج القلبــي بعــد البرنــامج التــدریبي الهــوائي نــاجم عــن تطــور حجــم الــضربة مــع انخفــاض قلیــل فــي 
 حجـم الـضربة  الزیـادة فـيبالجـسم ككـل وعوامـل جینیـة فـانوفي الوقت الذي یرتبط فیـه حجـم القلـب . سرعة نبض القلب

 فـي هـذا الـصدد ان )Moor and Palmer(ویـذكر . النـاجم عـن التـدریب الهـوائي یعـزى إلـى تـضخم الحجـرات القلبیـة
التضخم المتوسط للقلب یعكس احد التكیفات الرئیسة والطبیعیة الناجمة عن التدریب الهوائي للعضلة القلبیة تجاه حمـل 

ویفــسر الباحثــان آلیــة ،)Moor and Palmer, 1999, 285-315(لتــدریب المتزایــد بغــض النظــر عــن العمــر ا
ــب فــي أثنــاء الراحــة بعــد  هــوائي الــى التعــدیلات الحاصــلة فــي الجهــاز البرنــامج التــدریبي الانخفــاض معــدل ضــربات القل

 والخلایـا العـضلیة للأذیـن )sinus node(یبیـة  الداخلیـة للعقـدة الجالآلیـةالعصبي الذاتي وكذلك التغیرات الحاصلة فـي 
 التمرین لدى شخص متدرب فان ایـة زیـادة فـي النـاتج القلبـي سـتحتاج أثناءففي  . )right atrial myocytes (الأیمن

وتـــشیر الدراســـات فـــي مجـــال . لزیـــادة اقـــل فـــي معـــدل ضـــربات القلـــب وذلـــك بـــسبب المحافظـــة علـــى حجـــم ضـــربة اكبـــر
 الراحـة تـنجم عـن معـدل داخلـي أثنـاءاتي للجهد البدني بان معدلات ضربات القلب المنخفضة فـي استجابات الجهاز الذ

انخفاض في النشاط السمبثاوي وأمینات الكاتكیكول الـدائرة فـي الـدم وكـذلك ارتفـاع نتیجة لضربات القلب أكثر انخفاضا 
 Tulppo(و) Lewis et al, 1980, 297-305(و) Ekbolm et al, 1973, 251-256. ( الباراسمبثاويالتأثیر

et al, 1998, 424-429(، كمـا ویـرىMostoufi et al ان انخفـاض النـشاط الـسمبثاوي للقلـب فـي اثنـاء الراحـة 
یكون جزء منه بسبب انخفاض الإشارة المنعكسة من العضلة الهیكلیة بـسبب انخفـاض تـراكم المـواد ) كنوع من التكیف(

ــارة المـــس ویـــذكر ). Mostoufi et al, 1998, 277-283(تقبلات الایـــضیة الایـــضیة وانخفـــاض تـــدفق إشـ
Convertino et alو Levine و Spinelli et al ان الالیــة التــي تقــف وراء زیــادة نــشاط العــصب المــبهم نتیجــة 

والامـــتلاء البطینـــي الـــوارد الـــى القلـــب  حجـــم الـــدم لزیـــادةالتـــدریب هـــي نـــشاط اكبـــر لمـــستقبلات الـــضغط القلبیـــة اســـتجابة 
)Convertino et al, 1991, 273-277 (و)Levine, 1993, 727-732.(و ) Spinelli et al, 1999, 

 كــذلك التغیــرات الحاصــلة فــي )Slavik and Lapoint و Angelopoulos et al(ویــضیف ) 1361-1368
  و ) Angelopoulos et al, 1995, 195-199( والدوبامینیــة للنغمــة الباراســمبثاویة ２المــستقبلات الافیونیــة

)Salvik and Lapoint, 1993, 2086-2091(،  ویـذكر)Hughson et al و Bonaduce et al( ان 
 ,Hughson et al, 1977(انخفـاض معـدل ضـربات القلـب قـد یكـون احـدى الآلیـات التكیفیـة بعـد التـدریب الهـوائي 

813-820 ) ( Bonaduce et al, 1998, 691-696 ( یكـون معـدل ضـربات  الكبیـرةب وفالأشـخاص ذوي القلـ
ــدیهم منخفـــضا ب لـ ــ ول عـــن ؤلهـــذا  یفتـــرض العلمـــاء ان التـــضخم القلبـــي النـــاجم عـــن التـــدریب الریاضـــي هـــو المـــس. القلـ

ومــن الآلیــات الأخــرى المحتملــة لانخفــاض معــدل ضــربات هــي ان التــضخم الأذینــي . انخفــاض معــدل ضــربات القلــب
 التــي تعمــل فــي تنظــیم stretch-depolarized stimulusالتمطیــة  -یخفــض المثیــر لمــا یــسمى زوال الاســتقطاب

  .ي اثناء الراحةفعضلة القلب 
  : الاستنتاجات والتوصیات-٥
  : الاستنتاجات١-٥
 إحداث تطورا في التهویة الرئویة بدلالة حجم  من شأنه أسابیع)٨(ًان برنامجا تدریبیا فتریا منوعا لمدة  ١- ١-٥

  .النفس في ظرف الراحة

                                                
 G-protein coupledوهو من مستقبلات سطح الخلیة من نوع المستقبلات المقترنة بالبروتین ج : opioid receptor مستقبل أفیوني ２

receptors 
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 ٢٣٨

إحداث تطورا في سرعة النبض نحو الانخفاض شأنه  أسابیع من )٨(ًتدریبیا فتریا منوعا لمدة ان برنامجا  ٢- ١-٥
  .في ظرف الراحة

إحداث تطورا في مكونات الجسم بدلالة انخفاض شأنه  أسابیع من )٨(ًان برنامجا تدریبیا فتریا منوعا لمدة  ٣- ١-٥
  .في وزن الجسم على حساب وزن الشحوم

  : التوصیات٢-٥
اعتمــاد البــرامج الفتریــة منخفــضة إلــى متوســطة الــشدة ذات الطــابع الترویحــي المنــوع لغــرض تخفــیض الــوزن  ١-٢-٥

ــسمنة وب ــارملـــدى ذوي الـ ــي الطاقـــة ختلـــف الأعمـ  شـــریطة اقتـــران ذلـــك ببرنـــامج غـــذائي یـــضمن عـــدم وجـــود أي زیـــادة فـ
  . المأخوذة عن الطاقة المصروفة في التمرینات

  .راسات في مجال تخفیض الوزن باستخدام برامج حمل اخري وعلى متغیرات أخرى المزید من الدإجراء ٢-٢ -٥
  :المصادر العربیة والأجنبیة

الاستجابات الوظیفیة والعضلیة بعد عدو المسافات الطویلة في  ) : ١٩٩٤( یاسین طه محمد علي ، الحجار •
 .جامعة الموصل ، یاضیة كلیة التربیة الر، أطروحة دكتوراه غیر منشورة ، الجو الحار والمعتدل 

 ، مركز الكتاب ١طرق قیاس الجهد البدني في الریاضة ، ط ) : ١٩٩٨( رضوان ، محمد نصر الدین  •
  .للنشر ، القاهرة ، مصر 

فسیولوجیا ومورفولوجیا الریاضة وطرق ) : ١٩٩٧(عبد الفتاح ، أبو العلا احمد وحسانین ، محمد صبحي  •
 .ر العربي ، القاهرة ، دار الفك١القیاس والتقویم ، ط

، دار الفكر العربي،١ط، فسیولوجیا اللیاقة البدنیة) ١٩٩٣: (احمد نصر الدین، ابو العلا وسید، عبد الفتاح •
 .مدینة نصر
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