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   :ملخص البحث

  یھѧѧѧѧدف البحѧѧѧѧث إلѧѧѧѧى تѧѧѧѧصمیم برنѧѧѧѧامج تحمѧѧѧѧل ھѧѧѧѧوائي مقتѧѧѧѧرح للرجѧѧѧѧال المѧѧѧѧصابین بالѧѧѧѧسمنة ودراسѧѧѧѧة تѧѧѧѧأثیره 

   وھرمѧѧѧѧون أدیبѧѧѧѧونیكتین و فѧѧѧѧي الѧѧѧѧدم وبعѧѧѧѧض متغیѧѧѧѧرات مكونѧѧѧѧات الجѧѧѧѧسم Iعلѧѧѧѧى مѧѧѧѧستوي تركیѧѧѧѧز تروبѧѧѧѧونین القلѧѧѧѧب 

 مؤشر كتلة -في الراحة  مؤشر الأیض - مؤشر كتلة العظم-مؤشر كتلة الماء -مؤشر كتلة العضلات  -مؤشر كتلة الدھن(

  واسѧѧتخدم الباحѧѧѧث المѧѧنھج التجریبѧѧѧي باسѧѧتخدام مجموعѧѧѧة . لأفѧѧراد العینѧѧѧة قیѧѧد البحѧѧѧث)  مؤشѧѧѧر درجѧѧة الѧѧѧسمنة-الجѧѧسم 

  وتѧѧѧѧѧم اختیѧѧѧѧѧار عینѧѧѧѧѧة البحѧѧѧѧѧث بالطریقѧѧѧѧѧة العمدیѧѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧن الرجѧѧѧѧѧال . تجریبیѧѧѧѧѧة واحѧѧѧѧѧدة وذلѧѧѧѧѧك لملائمتѧѧѧѧѧة لطبیعѧѧѧѧѧة البحѧѧѧѧѧث

   محافظѧѧة الدقھلیѧѧة ممѧѧن تتѧѧراوح -دي الحѧѧوار الریاضѧѧي بالمنѧѧصورةالمѧѧصابین بالѧѧسمنة و المتѧѧرددین بإنتظѧѧام علѧѧي نѧѧا

  وتѧѧم تحلیѧѧل البیانѧѧات إحѧѧصائیا بإسѧѧتخدام .  أفѧѧراد١٠وبلѧѧغ عѧѧدد أفѧѧراد عینѧѧة البحѧѧث .  سѧѧنھ٦٠إلѧѧى٥٠أعمѧѧارھم مѧѧا بѧѧین

  .spssالبرنامج الإحصائي 

  :وكانت أهم النتائج

 . في الدمIكیز تروبونین القلب برنامج التحمل الھوائى المقترح أدى إلى إنخفاض في مستوي تر -١

 برنامج التحمل الھوائى المقترح أدى إلى التحسن في مستوي تركیز ھرمون أدیبونیكتین في الدم  -٢

  - Fat Massكتلѧة الѧدھن (( برنامج التحمل الھوائى المقترح أدى إلѧى التحѧسن فѧي متغیѧرات مكونѧات الجѧسم  -٣

معѧدل الأیѧض فѧى الراحѧة - Bone Massكتلѧة العظѧام  - TBW كتلة المѧاء - Muscle Massكتلة العضلات 

BMR -  مؤشر كتلة الجسمBMI -  درجة السمنة Deg. Of . Obesity( 
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  :مقدمة ومشكلة البحث

تعتبѧر الѧѧسمنة مѧѧن المѧشكلات الѧѧصحیة العامѧѧة فѧѧى 

العصر الحدیث، فالسمنة لیست مجرد مѧشكلة وزن زائѧد 

 مѧشكلة وحركة بطیئة ومقاسات ملابѧس كبیѧرة انمѧا ھѧى

جوھریة تحمل بین طیاتھا ما ھو أخطѧر مѧن ذلѧك، حیѧث 

فѧى الكثیѧر مѧن أمѧراض  تعتبѧر الѧسمنة الѧسبب الرئیѧسي

العصر الحدیث مثل إرتفاع ضغط الѧدم، الѧسكر، أمѧراض 

القلب، المفاصل، إضѧطراب الحالѧة النفѧسیة وعѧدم الثقѧة 

بѧѧالنفس، ممѧѧا یѧѧؤثر علѧѧى نѧѧشاط الأنѧѧسان وادائѧѧھ وھѧѧى 

رة بین المصریین مما یѧؤثر علѧى أمراض أصبحت منتش

 )٣٠ :٢٤(  .كفاءة الانتاج

ولقد تحولت الѧسمنة إلѧى مѧشكلة عالمیѧة حیѧث لѧم 

تعѧد تقتѧصر علѧѧى الѧدول الѧصناعیة وحѧѧدھا، وانمѧا بѧѧدأت 

تزحف بقوة إلѧى الѧدول النامیѧة فѧى ظѧل تحѧسن مѧستوى 

-٥المعیشة فیھا وسѧوء العѧادات الغذائیѧة، وقѧد ثبѧت أن 

ة فѧѧѧي أى بلѧѧد تѧѧذھب لعѧѧѧلاج مѧѧن میزانیѧѧة الѧѧصح% ١٠

  )٣٠ :١٤(  .أمراض السمنة

لѧѧѧذا أصѧѧѧبح مѧѧѧن الأھمیѧѧѧة أن یѧѧѧتفھم العѧѧѧاملین فѧѧѧى 

المجѧѧѧѧال الریاضѧѧѧѧى التغیѧѧѧѧرات والاسѧѧѧѧتجابات الوظیفیѧѧѧѧة 

والكیمیائیѧѧة التѧѧى تحѧѧدث داخѧѧل اجѧѧسامنا، وأن ممارسѧѧة 

النѧشاط الریاضѧѧى المنѧتظم یعتبѧѧر مѧѧن أھѧم وسѧѧائل تنمیѧѧة 

حالة الѧصحیة مѧن خѧلال القدرات الوظیفیة والنھوض بال

العدید من المتغیرات مثل المحافظة على الوزن المثالي، 

وتحسین شكل دھنیات الدم وزیادة كفاءة أجھѧزه الجѧسم 

  ) ٢٩٠: ١١. (مثل الجھاز الدوري والتنفسي

وقد وجѧد أن الطریقѧة المثلѧى للѧتخلص مѧن الѧدھن 

الزائѧѧد ھѧѧى التمرینѧѧات الھوائیѧѧة حیѧѧث تѧѧؤدى إلѧѧى حѧѧرق 

ریقة أمنھ وبالتالى تؤدى إلى إنقاص الوزن، الدھون بط

فعنѧدما تقѧѧوم العѧضلات بعمѧѧل مѧѧستمر مكثѧف فإنھѧѧا تتطلѧѧب 

تدفقا ثابتا من الجلیكوجین لإنتاج الحركة وعنѧدما یѧستنفذ 

الجلیكوجین أثناء التمرین فѧإن إحتیѧاطى الѧدھن المخѧزون 

یزود العضلات بجلیكوجین إضافي إلى أن یتوقف التمرین 

ة تحترق الѧدھون، كمѧا أنھѧا تزیѧد مѧن معѧدل وبھذه الطریق

التمثیل الغذائى وبالتالي تحرق سعرات أكثر من السعرات 

الحراریة حتى أثناء النوم والراحѧة، فالتمرینѧات الھوائیѧة 

ًتعنى نشاطا ثابتا یتطلب عمل مستمرا مѧن العѧضلات علѧى  ً

 دقیقѧѧة حتѧѧى تجعѧѧل العѧѧضلات تعمѧѧل ١٢مѧѧدى لا یقѧѧل عѧѧن 

تاج معھا إلى كمیة كبیرة من الأكسجین بشدة إلى درجة تح

، حیث أن التمرینات التى تتوقف لمدة ثم تستمر بعѧد ذلѧك 

  )٣١:٦. (لا تفید فى تخلص العضلات من الدھن 

ومن خلال التقѧدم الحѧادث فѧي التقنیѧات التشخیѧصیة 

  لتطѧѧѧویر الكѧѧѧشف التحلیلѧѧѧي للتروبѧѧѧونین القلبѧѧѧي قѧѧѧد أثѧѧѧر 

 Acuteالحѧاد علي إنتشار اكتѧشاف ضѧعف عѧضلة القلѧب 

 Myocardial infraction (AMI) التروبونینѧѧѧف 

  النѧѧѧѧѧوعي للقلѧѧѧѧѧب ھѧѧѧѧѧو عبѧѧѧѧѧارة عѧѧѧѧѧن بروتینѧѧѧѧѧات منظمѧѧѧѧѧة 

  ذات نوعیѧѧѧة عالیѧѧѧѧة جѧѧѧѧدا عنѧѧѧѧد حѧѧѧدوث تلѧѧѧѧف فѧѧѧѧي القلѧѧѧѧب 

 I وتروبѧونین T Troponin Tوھي نوعѧان تروبѧونین 

Troponin I ٣-٢خلال من ( وھي تطلق في الدم مبكرا 

وھѧѧذان البروتینѧѧان ) سѧѧاعات مѧѧن حѧѧدوث الجلطѧѧة القلبیѧѧة

موجѧѧѧودان عنѧѧѧد الأشѧѧѧخاص الأصѧѧѧحاء فѧѧѧي الѧѧѧدم ویرتفѧѧѧع 

تركیزھما بعد ضعف عضلة القلب ، وتكمѧن أھمیتھمѧا فѧي 

أنھما یتیحѧان تѧشخیص الѧضعف فѧي عѧضلة القلѧب سѧریعا 

وحیѧث یقѧوم الأطبѧاء التقلیѧѧدیون بѧإجراء النѧشاط الكھربѧѧي 

مѧات لعضلة القلب إلا أنھ یمكن أن یكون طبیعیѧا أثنѧاء الأز

القلبیة، من ھنا تأتي الحاجة لتحلیل الدم الجدید والذي ھو 

أقѧѧل كلفѧѧة مѧѧن الإختبѧѧار الѧѧسابق ، حیѧѧث یѧѧذكر دي لیمѧѧوس 



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

 أنھ عنѧد De lemos j. et . al (2010)جاك وآخرون 

 T&Iوجѧѧود زیѧѧادة فѧѧي الوحѧѧدات الفرعیѧѧة لتروبѧѧونین 

بالخلایѧѧا الداخلیѧѧة للقلѧѧب والѧѧذي یتحѧѧرر أي منھمѧѧا بالѧѧدم 

عѧن المعѧدل الطبیعѧي یعتبѧر ذلѧك مѧن المؤشѧرات ویѧزداد 

شѧѧѧدیدة الحѧѧѧساسیة والمحѧѧѧددة للإصѧѧѧابة بѧѧѧضعف عѧѧѧضلة 

القلب الحاد وھو عدم التوازن بین الوارد من الأكسجین 

للعضلة القلبیة والمطلوب منھ ممѧا یѧؤدي إلѧي ضѧرر أو 

حتي إلي موت الخلایا العضلیة، فإذا كان الوارد من الدم 

یؤدي إلي نخر في العضلة القلبیة إلي القلب متقطعا فإنھ 

ویؤدي الفقد الكلي والفجائي لجریѧان الѧدم التѧاجي عѧادة 

                                .إلѧѧѧѧѧѧѧي الإصѧѧѧѧѧѧѧابة بѧѧѧѧѧѧѧضعف عѧѧѧѧѧѧѧضلة القلѧѧѧѧѧѧѧب الحѧѧѧѧѧѧѧاد

)٢٥٠٣:٣١(  

كمѧѧѧا تعتبѧѧѧر الأنѧѧѧسجة الدھنیѧѧѧة مѧѧѧن وجھѧѧѧة النظѧѧѧر 

البیولوجیѧة ھѧѧي الأنѧسجة النѧѧشطة التѧي تفѧѧرز بروتینѧѧات 

وھѧѧѧѧو ھرمѧѧѧѧون " "Adiponectinكتین مثѧѧѧѧل أدیبѧѧѧѧون

تنتجѧѧھ الأنѧѧسجة الدھنیѧѧة والѧѧذي یѧѧشارك مѧѧن بѧѧین أمѧѧور 

أخѧѧري فѧѧي تنظѧѧیم التمثیѧѧل الغѧѧذائي للѧѧدھون والجلوكѧѧوز، 

 Fu Y .et.alوقѧѧد أظھѧѧرت دراسѧѧة فیѧѧو وآخѧѧرون 

 أن ھرمون أدیبونكتین لھ دور فѧي تقلیѧل خطѧر (2005)

الإصѧѧابة بمѧѧرض الѧѧسكري وأمѧѧراض القلѧѧب حیѧѧث یѧѧنظم 

ات الجلوكѧѧѧوز ویѧѧѧنظم الѧѧѧدھون بالѧѧѧدم ویحѧѧѧد مѧѧѧن مѧѧѧستوی

  )٣٤( .الالتھابات 

كمѧѧѧѧѧѧا أظھѧѧѧѧѧѧرت دراسѧѧѧѧѧѧة كѧѧѧѧѧѧادوجلویو وآخѧѧѧѧѧѧرون 

Kadoglou N.et . al (2007) ونѧستوي ھرمѧأن م 

أدیبونكتین ینخفض كلما زادت الكتلة الدھنیة، مما یؤدي 

إلѧѧي نقѧѧص الأنѧѧسولین وبالتѧѧالي الإصѧѧابة بمѧѧرض الѧѧسكر 

  )٣٥. (نسولین في الدملأن أدیبونكتین ینظم نشاط الأ

لذلك أي نشاط یمكنھ تغییѧر المѧستوي الغیѧر طبیعѧي 

لھرمون أدیبونكتین فѧي الѧدم قѧد یѧساعد فѧي منѧع الإصѧابة 

بѧѧأمراض القلѧѧب التاجیѧѧة، ویمكѧѧن إعتبѧѧار النѧѧشاط البѧѧدني 

عاملا فعالا في تقلیل السمنة ، ومع ذلك أظھѧرت دراسѧات 

)٣٧)(٢٧)(٢٩ (ѧѧѧѧѧن ھرمѧѧѧѧѧا مѧѧѧѧѧزات البلازمѧѧѧѧѧون أن تركی

أدیبونكتین لا تتأثر بشكل كبیر عѧن طریѧق النѧشاط البѧدني 

  .في الأشخاص الأصحاء 

 Kobayashi J.et كما لاحظ كوبایاشي وآخرون 

. al (2006) دةѧا لمѧاعة یومیѧشي سѧوم أدي ٥٠ أن المѧی 

إلي تحѧسن فѧي مѧستوي أدیبѧونكتین فѧي الرجѧال الأصѧحاء 

  )٣٦(  .مع الوزن الطبیعي

 aerobic exercisesئیѧѧة وتعѧѧد التمرینѧѧات الھوا

الھѧѧدف الرئیѧѧسي لجمیѧѧع بѧѧرامج اللیاقѧѧة البدنیѧѧة مѧѧن أجѧѧل 

الѧѧصحة، ویقѧѧصد بھѧѧا العمѧѧل العѧѧضلى وعملیѧѧات التمثیѧѧل 

الغѧѧذائى الھوائیѧѧة وتعتمѧѧد بѧѧشكل أساسѧѧي علѧѧى إسѧѧتھلاك 

الأكѧѧѧسجین فѧѧѧى انتѧѧѧاج الطاقѧѧѧة، حیѧѧѧث تѧѧѧرتبط التمرینѧѧѧات 

یѧѧة الھوائیѧѧة بعملیѧѧات الوقایѧѧة مѧѧن أمѧѧراض القلѧѧب والأوع

الدمویة والجھاز التنفسي، كما تساعد التمرینات الھوائیة 

على انقاص الوزن وتحسین ضѧغط الѧدم وتخفѧیض دھѧون 

الجسم، كما تعد التمرینات الھوائیة أكثر أشكال التمرینات 

ًالبدنیة شیوعا وإنتѧشارا فھنѧاك مѧا یقѧرب مѧن   ملیѧون ٢٧ً

) ٢١٠ :٢( .شخص یشاركون في برامج التدریب الھوائي

)١٣٥ :٤(  

والتمرینѧѧѧات الھوائیѧѧѧة مѧѧѧن أحѧѧѧدث وأفѧѧѧضل أنѧѧѧواع 

ًالأنѧѧشطة الریاضѧѧیة التѧѧي ظھѧѧرت مѧѧؤخرا واحتلѧѧت مكانѧѧة 

م إلѧي الأن، خاصѧة فѧي ١٩٨٠الصدارة منذ ظھورھا عѧام 

المجتمѧѧѧѧع الاوربѧѧѧѧي والأمریكѧѧѧѧي لأنھѧѧѧѧا تتطلѧѧѧѧب اشѧѧѧѧتراك 

مجموعѧѧات كبیѧѧرة مѧѧن العѧѧѧضلات ویمكѧѧن الاسѧѧتمرار فѧѧѧي 
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ة لتحافظ على معدل  النѧبض ادائھا بانتظام لفترات طویل

المطلѧѧوب لتحѧѧسین الكفѧѧاءة البدنیѧѧة وتعمѧѧل علѧѧى ضѧѧبط 

الوزن، وتؤدى من خلال حركات متكررة ومستمرة یقوم 

فیھا الجھاز الدوري والتنفسي بإمداد العضلات بحاجتھا 

الكاملѧѧѧѧة مѧѧѧѧن الأكѧѧѧѧسجین حتѧѧѧѧى تѧѧѧѧتم بѧѧѧѧذلك التفѧѧѧѧاعلات 

) ٧ :١٢( . الكیمیائیѧѧѧѧة فѧѧѧѧي وجѧѧѧѧود الأكѧѧѧѧسجین الكѧѧѧѧافي

)٢٦:١٥ (  

أبѧѧو العѧѧلا عبѧѧد الفتѧѧاح، أحمѧѧد "ًكمѧѧا یتفѧѧق كѧѧلا مѧѧن 

أن )م٢٠٠٨(، بھѧѧѧاء سѧѧѧلامة )م٢٠٠٣" (نѧѧѧصر الѧѧѧدین

القѧѧѧدرة الھوائیѧѧѧة ھѧѧѧى نفѧѧѧس مفھѧѧѧوم التحمѧѧѧل الھѧѧѧوائي 

  :ویقسمھم إلى

القدرات المشتركة للرئتین والقلب والدم والأوعیѧة  -

ًالدمویة ومدى فاعلیتھا جمیعا فى نقل الأوكѧسجین 

  .            لتنقبض انقباضات ھوائیةإلى العضلات

 .التحمل العام أو القدرة الھوائیة العامة -

 .التحمل الخاص أو القدرة الھوائیة الخاصة -

 : التحمل العـــام-أولا

 ھو قدرة الجسم على إنتѧاج الطاقѧة الھوائیѧة عنѧد 

تنفیѧѧذ الأنѧѧشطة البدنیѧѧة المختلفѧѧة وھѧѧذا یعتبѧѧر الأسѧѧاس 

  .ادالمھم لجمیع برامج الإعد

  : التحمل الخاص-ثانيا 

ویقصد بھ قدرة اللاعب على مواجھѧة التعѧب عنѧد 

  . أعلѧѧѧѧى مѧѧѧѧستوى وظیفѧѧѧѧي للتمثیѧѧѧѧل الغѧѧѧѧذائي الھѧѧѧѧوائي

)٢٦٤ : ٨) (٢١١ : ٢ (  

) م١٩٩٨"(صبحى حسانین، أحمد كѧسرى"یذكر 

  :أن تدریب التحمل الھوائي یتطلب

  .إستمراریة وطول فترة الاداء -

  ). من الأقصىأقل(شدة الحمل البدني معتدلة  -

  .اشتراك أكبر عدد من المجموعات العضلیة الكبیرة -

  )١٩٥ :١٧(  . والتنفسي كفاءة الجھازین الدوري -

ومѧѧن خѧѧلال متابعѧѧة الباحѧѧث لمبѧѧادرة الѧѧسید رئѧѧیس 

 ملیѧѧون صѧѧѧحة والكѧѧѧشف ١٠٠الجمھوریѧѧة تحѧѧѧت عنѧѧѧوان 

والمسح الشامل عن الأمراض غیر الساریة وأثبتت نتائج 

إصѧابة نѧسبة كبیѧرة مѧن المѧصریین المرحلة الأولѧي منھѧا 

بالسمنة وكذلك عضویة الباحث في نادي الحوار الریاضي 

بالمنѧѧصورة وتѧѧردده الѧѧدائم علѧѧѧي النѧѧادي لاحѧѧظ أن ھنѧѧѧاك 

مجموعѧѧة مѧѧن الرجѧѧال الѧѧذین یعѧѧانون مѧѧن الѧѧسمنة وزیѧѧادة 

الѧѧوزن وزیѧѧادة نѧѧسبة الѧѧدھون نتیجѧѧة التقѧѧدم التكنولѧѧوجى 

أو المنѧزل وسѧѧوء وكافѧة وسѧائل الراحѧѧة سѧواء فѧى العمѧѧل 

،   Fast Foodالنمط الغذائى والوجبات الغذائیة السریعة 

ًمما یعنى الكثیر من المѧشاكل الѧصحیة و یѧؤثر سѧلبا علѧى 

مѧѧستوى اللیاقѧѧة البدنیѧѧة والفѧѧسیولوجیة والحركیѧѧة الأمѧѧر 

الѧѧذي یѧѧѧنعكس علѧѧѧى قѧѧدرتھم فѧѧѧي أداء واجبѧѧѧاتھم الیومیѧѧѧة 

الإصѧѧابة الحیاتیѧѧة كمѧѧا تعتبѧѧر الѧѧسمنة عامѧѧل مѧѧساعد فѧѧي 

بѧѧالكثیر مѧѧن الأمѧѧراض مثѧѧل ارتفѧѧاع ضѧѧغط الѧѧدم وأمѧѧراض 

ًالقلѧب والѧسكر فѧѧضلا عѧن المظھѧر الغیѧѧر لائѧق الѧذي یمثѧѧل 

ًعبئѧѧا نفѧѧسیا وأنھѧѧم یعرضѧѧون صѧѧحتھم وحیѧѧاتھم لأخطѧѧار  ً

عدیѧѧدة تجعلھѧѧѧم فریѧѧسھ لمختلѧѧѧف الأمѧѧراض الناتجѧѧѧة عѧѧѧن 

السمنة والتي تسھم أیضا بشكل غیر مباشر فѧي مѧشكلات 

كتئѧاب والاضѧطرابات النفѧسیة والإجتماعیѧة آخرى مثѧل الا

وكذلك الاقتصادیة والتى لھا تأثیر سلبى على الفرد بصفة 

ًخاصѧѧة والمجتمѧѧѧع بѧѧѧصفة عامѧѧѧة، وتعѧѧѧضیدا لأھمیѧѧѧة ھѧѧѧذه 

المشكلة مبادرة السید رئیس الجمھوریة لمحاربة السمنة 

  .والقضاء على الأمراض الناتجة عنھا
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نѧѧѧات ومѧѧѧن خѧѧѧلال المѧѧѧسح المرجعѧѧѧي لقواعѧѧѧد البیا

وباستخدام أسالیب ، المتعددة الورقیة منھا والإلكترونیة 

البحѧѧث المتنوعѧѧة متѧѧضمنة الاطѧѧلاع المباشѧѧر والتѧѧصفح 

للبحѧѧѧѧوث ) الانترنѧѧѧѧت(عبѧѧѧѧر شѧѧѧѧبكة المعلومѧѧѧѧات الدولیѧѧѧѧة

والدراسات المنشورة خاصة في مجال انقاص الوزن او 

مكونات الجسم لم یجد الباحѧث فѧي حѧدود علمѧة  دراسѧة 

 برنامج تحمل ھوائي علي مستوي تركیز تناولت  فعالیة

 و ھرمѧѧѧون أدیبѧѧѧونیكتین فѧѧѧي الѧѧѧدم Iتروبѧѧѧونین القلѧѧѧب 

وبعض مكونات الجسم لѧدي الرجѧال المѧصابین بالѧسمنة 

  .مما دفع الباحث إلى إجراء ھذه الدراسة

  :هدف البحث

  یھѧѧѧѧѧدف البحѧѧѧѧѧث إلѧѧѧѧѧى تѧѧѧѧѧصمیم برنѧѧѧѧѧامج تحمѧѧѧѧѧل 

ره ھوائي مقترح للرجال المصابین بالسمنة ودراسة تأثی

  :على

 و ھرمѧѧѧѧون Iمѧѧѧѧستوي تركیѧѧѧѧز تروبѧѧѧѧونین القلѧѧѧѧب   -١

 .أدیبونیكتین في الدم لأفراد العینة قید البحث

مؤشѧѧѧر كتلѧѧѧѧة (بعѧѧѧض متغیѧѧѧرات مكونѧѧѧѧات الجѧѧѧسم  -٢

 - مؤشѧر كتلѧة المѧاء- مؤشر كتلѧة العѧضلات-الدھن

 - مؤشѧѧر الأیѧѧض فѧѧي الراحѧѧة -مؤشѧѧر كتلѧѧة العظѧѧم

لأفѧراد )  مؤشѧر درجѧة الѧسمنة-مؤشر كتلة الجسم 

 .ینة قید البحثالع

  :فروض البحث

 متوسطات درجات  بینً إحصائیا دالة فروق توجد -١

مѧستوي فѧي المتغیѧرات  والبعدیѧة القبلیѧة القیاسات

 و ھرمѧѧون أدیبѧѧونیكتین Iتركیѧѧز تروبѧѧونین القلѧѧب 

لѧصالح متوسѧطات القیاسѧات البعدیѧة لأفѧراد العینѧة 

 . قید البحث

 ًتوجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیا بѧѧین متوسѧѧطات درجѧѧات -٢

القیاسѧѧѧѧات القبلیѧѧѧѧة والبعدیѧѧѧѧة فѧѧѧѧي متغیѧѧѧѧرات بعѧѧѧѧض 

 مؤشѧѧر كتلѧѧة -مؤشѧѧر كتلѧѧة الѧѧدھن(مكونѧѧات الجѧѧسم 

 - مؤشѧر كتلѧة العظѧم- مؤشѧر كتلѧة المѧاء–العضلات 

  - مؤشѧѧر كتلѧѧة الجѧѧسم –مؤشѧѧر الأیѧѧض فѧѧي الراحѧѧة 

لѧѧصالح متوسѧѧطات القیاسѧѧات ) مؤشѧѧر درجѧѧة الѧѧسمنة

  البعدیة لأفراد العینة قید البحث

  :مصطلحات البحث 

 : هرمون أديبونكتين -١

ھرمون یفѧرز مѧن قبѧل النѧسیج الѧدھني بالجѧسم إلѧي 

مجري الدم ویلعѧب دورا ھامѧا فѧي تنظѧیم عملیѧات التحѧول 

الأیѧѧضي المتعلقѧѧة بѧѧالجلوكوز وتكѧѧسیر الأحمѧѧاض الدھنیѧѧة 

وتتناسѧѧب قیاسѧѧاتھ عكѧѧسیا مѧѧع نѧѧسبة الѧѧدھون فѧѧي أجѧѧسام 

یة البالغین ویلعب دورا مھما في منѧع الإضѧطرابات الأیѧض

المؤدیѧѧة إلѧѧي حѧѧدوث الѧѧسكري مѧѧن النѧѧوع الثѧѧاني والѧѧسمنة 

وتصلب الشرایین، والمعدل الطبیعѧي لѧھ لغیѧر البѧدناء مѧن 

ملیلتѧѧѧر ویقѧѧѧل عѧѧѧن ھѧѧѧذا المعѧѧѧدل فѧѧѧي /  میكرجѧѧѧرام ١٠-٨

  )٤٥١١:٣٨.(الأشخاص البدناء

   Iتروبونين القلب  -٢

ھѧو بѧروتین یقѧوم بتنظѧیم عملیѧة إنقبѧاض العѧضلات 

لقلѧب ویتحѧرر مѧن القلѧب إلѧي وھѧو موجѧود داخѧل عѧضلة ا

 حѧدوث حالѧةمجري الدم ویزداد عѧن المعѧدل الطبیعѧي فѧي 

أي خلل في عضلة القلب، والمعدل الطبیعي لھ في المصل 

 Iملیلتѧѧر ، ویرتفѧѧع التروبѧѧونین / نѧѧانوجرام) ٠.٤:٠(مѧѧن 

  )٤٥)(٦٩١:٣٠. ( ساعات من حدوث الضرر٣-٢بعد 
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   :التحمل الهوائى   -٣

 علѧѧى الاسѧѧتمرار فѧѧي ضѧѧيالریاھѧѧو مقѧѧدرة الفѧѧرد 

الأداء بفاعلیѧѧѧة دون الھبѧѧѧوط فѧѧѧي كفاءتѧѧѧھ مقѧѧѧدرة الفѧѧѧرد 

  )١٩٥: ١٣. ( الریاضي على مقاومة التعب

 obesityالســمنة  -٤

 الجѧѧسمھѧѧي تѧѧراكم كمیѧѧات زائѧѧدة مѧѧن الѧѧدھون فѧѧى 

حیث یؤدى الشحم الزائد إلى إعاقѧة حركѧة الانѧسان وقѧد 

ض تѧѧؤدى الѧѧسمنة إلѧѧى تھیئѧѧة الانѧѧسان إلѧѧى الاصѧѧابة بѧѧبع

الأمراض مثل الذبحة الصدریة وتصلب الشریان وضغط 

  )٢٩٠: ١١( . الدم وتآكل المفاصل لفرط السمنة

  Body Composition الجسم مكونات -٥

مѧѧصطلح علمѧѧي یѧѧشیر إلѧѧى نѧѧسب وجѧѧود الأجѧѧزاء 

الدھنیѧѧھ واللادھنیѧѧھ فѧѧي الجѧѧسم وأن وزن الجѧѧسم بѧѧدون 

ًدھن یتضمن كѧل أنѧسجة الجѧسم التѧي لیѧست شѧحما مثѧل 

 skin والجلѧѧѧد bones والعظѧѧѧام  musclesتالعѧѧѧضلا

وأن ھنѧاك ، weigh of the organsوزن الأعѧضاء 

علاقة وثیقة بѧین الѧدھن والنѧسیج العѧضلي وبѧین بعѧض 

مѧѧن مكونѧѧات اللیاقѧѧة البدنیѧѧة الأخѧѧرى یѧѧؤثر كѧѧل منھمѧѧا 

ویتأثر بالأخر حیث تؤثر زیادة النѧسیج العѧضلي ایجابیѧا 

 )٣٢٥: ٣. (عضليعلي زیادة القوة العضلیة والتحمل ال

  : الدراسات المرجعية

فعالیѧѧة : " ، بعنѧѧوان)م٢٠٠٧(محمѧѧد أبѧѧو شѧѧوارب ) ١(

برنامج ریاضى ھوائى على مѧستوى تركیѧز دھѧون 

". الدم وضغط الدم الѧشریانى ومعѧدل نѧبض القلѧب 

ویھدف إلي التعرف على فعالیة البرنامج الریاضى 

المقتѧѧرح علѧѧى دھѧѧون الѧѧدم الإنѧѧزیم الناقѧѧل للأمѧѧین 

  والإنزیم الناقل للأمین الألانینیةAST اریتیةالسب

ALT ىѧѧѧѧى علѧѧѧنھج التجریبѧѧѧѧتخدام المѧѧѧم اسѧѧѧѧد تѧѧѧوق 

مجمѧѧѧوعتین ضѧѧѧابطة وتجریبیѧѧѧة، بلغѧѧѧت حجѧѧѧم عینѧѧѧة 

أفѧѧѧѧراد تѧѧѧѧم تقѧѧѧѧسیمھم بالتѧѧѧѧساوى كѧѧѧѧل ) ١٠(البحѧѧѧѧث

أفراد ، وقد دلѧت النتѧائج أن كانѧت أھѧم ) ٥(مجموعة 

النتѧائج انخفѧѧاض فѧѧى نѧѧسبة تركیѧѧز الإنزیمѧѧات الناقلѧѧة 

للأمѧѧین لѧѧدى المجموعѧѧة التجریبیѧѧة عѧѧن المجموعѧѧة 

  )١٨( .الضابطة

: " ، بعنѧѧѧѧوان )م٢٠١٢(ھالѧѧѧھ عیѧѧѧد محمѧѧѧد إبѧѧѧراھیم) ٢(

دراسѧة مقارنѧة للمارسѧѧین وغیѧر الممارسѧین للنѧѧشاط 

" الریاضي وعلاقتھ بالحالة الفسیولوجیة لكبار السن

، و تھدف الدراسة الي مقارنѧة الحالѧة الفѧسیولوجیة 

ѧѧѧѧѧن الѧѧѧѧѧسن مѧѧѧѧѧار الѧѧѧѧѧر لكبѧѧѧѧѧات وغیѧѧѧѧѧسیدات الممارس

متغیѧѧѧرات (الممارسѧѧات للنѧѧشاط البѧѧدني فѧѧѧي كѧѧل مѧѧن 

 القѧѧوة - مكونѧѧات الجѧѧسم -الجھѧѧاز الѧѧدوري التنفѧѧسي 

واسѧѧѧتخدمت الباحثѧѧѧة المѧѧѧنھج الوصѧѧѧѧفى ). العѧѧѧضلیة

سنة ) ٧٠-٦٠(سیدة اعمارھم من  ٤٠وكانت العینة 

وكانѧѧت أھѧѧم النتѧѧائج وجѧѧود فѧѧروق بѧѧین الممارسѧѧین 

ѧѧѧѧي الحѧѧѧѧین فѧѧѧѧر الممارسѧѧѧѧتھلاك وغیѧѧѧѧصي لاسѧѧѧѧد الأق

وضغط الѧدم ، السعة الحیویة، معدل القلب، الأكسجین

وزیѧѧѧادة الكتلѧѧѧة العѧѧѧضلیة ونقѧѧѧص نѧѧѧسبة الѧѧѧدھون،اما 

بالنѧѧسبة للقѧѧوة العѧѧضلیة حѧѧدوث زیѧѧادة قѧѧوة عѧѧضلات 

  .الظھѧѧر والѧѧرجلین وكѧѧذلك القѧѧوة القبѧѧضة للممارسѧѧین

)٢٥(  

، )م٢٠١٣(سѧѧѧارة محمѧѧѧد محمѧѧѧد محمѧѧѧود أبѧѧѧو النیѧѧѧل ) ٣(

فعالیѧѧѧة برنѧѧѧامج تمرینѧѧѧات ھوائیѧѧѧة علѧѧѧى : " بعنѧѧѧوان

دھѧѧون الѧѧدم وبعѧѧض القیاسѧѧات الموروفولوجیѧѧة لѧѧدى 

، یھѧѧدف البحѧѧث ألѧѧي التعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثیر "الѧѧسیدات 

 البروتینѧات -الكولѧسترول(البرنامج على دھون الدم 

 البروتینات الدھنیة منخفضة -الدھنیة مرتفعة الكثافة
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ات ، وعلѧى بعѧض القیاسѧ) ثلاثѧى الجلѧسرید-الكثافة

المورفولوجیѧѧة ، باسѧѧتخدام المѧѧنھج التجریبѧѧى، تѧѧم 

سیدات ) ١٠(اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة 

وكانѧѧت ام النتѧѧائج أن اسѧѧتخدام برنѧѧامج التمرینѧѧات 

الھوائیة أدى إلى حدوث تحسن فى مѧستوى الѧدھن 

بالجѧѧѧѧѧسم مѧѧѧѧѧن خѧѧѧѧѧلال انخفѧѧѧѧѧاض الѧѧѧѧѧوزن وبعѧѧѧѧѧض 

ѧدى عینѧث لѧد البحѧة المحیطات وسمك ثنایا الجلد قی

  )٩(  .السیدات

 : "، بعنѧѧوان)م٢٠١٩(محمѧѧد محمѧѧود أمѧѧین زیѧѧادة ) ٤(

تأثیر برنامج علاجى بإستخدام التدریبات المتقطعة 

عالیѧѧѧة الكثافѧѧѧة وجھѧѧѧاز الكافیتیѧѧѧشن علѧѧѧى إنقѧѧѧاص 

الѧѧѧѧوزن ودھѧѧѧѧون الѧѧѧѧدم لѧѧѧѧدى الرجѧѧѧѧال المѧѧѧѧѧصابین 

یھѧѧدف البحѧѧث إلѧѧى التعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثیر " بالѧѧسمنة

ات المتقطعة عالیة برنامج علاجى بإستخدام التدریب

الكثافѧѧѧة وجھѧѧѧاز الكافیتیѧѧѧشن علѧѧѧى إنقѧѧѧاص الѧѧѧوزن 

ودھون الدم لدى الرجال المصابین بالسمنة ومقدار 

التحسن في مѧستویات البروتینѧات الدھنیѧة مرتفعѧة 

، والبروتینѧѧات الدھنیѧѧة منخفѧѧضة (HDL)الكثافѧѧة 

، وثلاثѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى الجلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسراید )LDL(الكثافѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 

Triglycerides.نѧѧѧѧѧѧѧث المѧѧѧѧѧѧѧتخدم الباحѧѧѧѧѧѧѧھج واس

التجریبѧѧѧي وتѧѧѧم إختیѧѧѧار العینѧѧѧة بالطریقѧѧѧة العمدیѧѧѧة 

 مѧن الرجѧال المѧصابین بالѧسمنة وكانѧت ١٠وبلغت 

أھم النتائج أن إسѧتخدام البرنѧامج العلاجѧي كѧان لѧھ 

ًتѧѧأثیرا ایجابیѧѧا علѧѧى انقѧѧاص الѧѧوزن ومؤشѧѧر كتلѧѧة  ً

)  الفخѧѧذ- العѧѧضد-محѧѧیط الѧبطن (ومحیطѧات الجѧѧسم 

لمرتفعѧѧة وأیѧضا وزیѧادة فѧى نѧѧسبة تحѧسن الѧدھون ا

  ، وقѧѧѧѧѧد أدى إلѧѧѧѧѧى تقلیѧѧѧѧѧل نѧѧѧѧѧسبة HDL)(الكثافѧѧѧѧѧة 

والѧѧѧѧѧدھون ) (LDLالѧѧѧѧѧدھون منخفѧѧѧѧѧضة الكثافѧѧѧѧѧة 

  )٢٠.(الثلاثیة

 ,Murtagh, E-Bereham, C-Nevilleدراسة ) ٥(

A. Mare,L. andMurphy, M .)2005(  

دقیقة مѧن المѧشى الѧسریع أسѧبوعیا ٦٠بعنوان تأثیر 

ѧѧب والأوعیѧѧاطر القلѧѧى مخѧѧین علѧѧین مختلفѧѧى نمطѧѧة ف

وتھدف الى معرفة أثر ریاضة المشى لمѧدة  .الدمویة

مѧѧرات إسѧѧبوعیا علѧѧى الأمѧѧراض القلبیѧѧة ٣دقیقѧѧة ٢٠

واللیاقѧѧѧة البدنیѧѧѧة وتѧѧѧم اسѧѧѧتخدام المѧѧѧنھج التجریبѧѧѧي 

امѧرأة تѧم تقѧسیمھم الѧى ) ٤٨(واشتملت العینѧة علѧي 

ثلاث مجموعات المجموعѧة الاولѧى ضѧابطة والثانیѧة 

لثالثة برنѧامج دقیقة، المجموعة ا) ٢٠(برنامج مشى

دقѧائق اشѧارت النتѧائج الѧى وجѧود فѧѧروق ) ١٠(مѧشى

فى المجموعتین الثانیة والثالثة بین القیاسین القبلى 

والبعدى فى إنخفاض معدل ضѧربات القلѧب ولا توجѧد 

 كتلѧѧѧة -Vo2max_فѧѧѧروق بѧѧѧین المجموعѧѧѧات بѧѧѧین 

  )٣٩(  .) ضغط الدم- دھون الدم–الجسم 

 Scott W Arnett أسكوت أرنت وآخرون دراسة ) ٦(

et al) وان ): ٢٠٠٨ѧѧѧوائى " بعنѧѧѧاطي الھѧѧѧالاحتی

" والأداء الѧѧوظیفى البѧѧدنى فѧѧى كبѧѧار الѧѧسن الأصѧѧحاء

وتھѧѧدف الدراسѧѧة إلѧѧي التعѧѧرف علѧѧى قیѧѧاس احتیѧѧاطى 

الھواء والاداء الوظیفى البدنى فѧى كبѧار الѧسن اثنѧاء 

اداء المھѧѧѧѧѧام الیومیѧѧѧѧѧة واسѧѧѧѧѧتخدم الباحѧѧѧѧѧث المѧѧѧѧѧنھج 

 سѧنة ٩٢: ٧٠فѧرد مѧن  ٥٢التجریبѧى وبلغѧت العینѧة 

وكانѧѧѧت أھѧѧѧم النتѧѧѧائج ظھѧѧѧѧور ) سѧѧѧیدة٢٣رجѧѧѧل،٢٩(

اختلافѧѧات واضѧѧحة فѧѧى معامѧѧل الارتبѧѧاط بیѧѧین الأداء 

الѧѧوظیفي الیѧѧومى واحتیѧѧاطي الھѧѧواء عنѧѧدما اسѧѧتخدم 

منخفѧѧѧضة، ومعتدلѧѧѧة، (ثѧѧلاث احمѧѧѧال یومیѧѧѧة مختلفѧѧة 

  )٤٢(   ).ومرتفع 

دراسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة أولیفѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧر اوسمنѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسفاردو  ) ٧(

Oliverosmanisfajardo 2011) بعنوان اللیاقة 
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البدنیة الھوائیة الموسیقیة فى إطار عѧلاج الѧسمنة 

وتھѧѧѧدف إلѧѧѧى التعѧѧѧرف علѧѧѧى تѧѧѧأثیر اللیاقѧѧѧة البدنیѧѧѧة 

الھوائیѧѧѧѧѧѧѧة باسѧѧѧѧѧѧѧتخدام الموسѧѧѧѧѧѧѧیقى فѧѧѧѧѧѧѧى عѧѧѧѧѧѧѧلاج 

واسѧѧتخدم المѧѧنھج التجریبѧѧي  وقѧѧد أجریѧѧت .الѧѧسمنة

  أشѧѧѧѧخاص تراوحѧѧѧѧѧت أعمѧѧѧѧارھم بѧѧѧѧѧین ) ١٠(علѧѧѧѧى 

فѧѧѧاض وقѧѧѧد أظھѧѧѧرت النتѧѧѧائج إنخ. سѧѧѧنھ) ٦٥-٤٥(

  ، وھنѧѧѧѧاك )%٤,١(مؤشѧѧѧѧر كتلѧѧѧѧة الجѧѧѧѧسم بنѧѧѧѧسبة 

تحѧѧѧѧسن ملحوظѧѧѧѧا فѧѧѧѧى الوضѧѧѧѧع الѧѧѧѧصحي لھѧѧѧѧولاء 

  المرضѧѧѧѧى، وإنخفѧѧѧѧاض فѧѧѧѧى وزن الجѧѧѧѧسم، فѧѧѧѧضلا 

  عѧѧѧن تغیѧѧѧر فѧѧѧى نمѧѧѧط الحیѧѧѧاه الѧѧѧصحى والمحافظѧѧѧة 

  )٤١(  .على ممارسة الریاضة

  :طرق وإجراءات البحث
  :منهج البحث: أولا

الباحѧѧѧѧث المѧѧѧѧنھج التجریبѧѧѧѧي، باسѧѧѧѧѧتخدام  إسѧѧѧѧتخدم

مجموعѧѧة التجریبیѧѧة الواحѧѧدة بѧѧإجراء القیاسѧѧین القبلѧѧي ال

والبعدي، كتصمیم تجریبي لأفراد العینة قیѧد البحѧث وذلѧك 

  .لمناسبتھ لطبیعة وھدف البحث

ًثانيا
    : عينة البحث-

من الرجال المصابین بالسمنة ) ٢٠(تم اختیار عدد 

و المتѧѧѧѧرددین بإنتظѧѧѧѧѧام علѧѧѧѧي نѧѧѧѧѧادي الحѧѧѧѧوار الریاضѧѧѧѧѧي 

 الدقھلیѧة ممѧن تتѧراوح أعمѧارھم مѧا  محافظة-بالمنصورة

 سنھ وبعد الكشف الطبي علیھم تم إسѧتبعاد ٦٠إلى٥٠بین

 أفѧѧراد مѧѧنھم لإصѧѧابتھم بѧѧأمراض تمنѧѧع ممارسѧѧتھم ٦عѧѧدد 

 أفѧراد ١٠ فرد تѧم إختیѧار ١٤للمجھود البدني وتبقي عدد 

  .  أفراد للعینة الإستطلاعیة٤للعینة الأساسیة و

  )١(جدول 
  توصيف عينة البحث

    

  ١٤  ١٠  ٤  عدد أفراد العینة

  شروط اختيار عينة البحث 
الرجѧѧال المѧѧصابین بالѧѧسمنة والѧѧراغبین  فѧѧى إنقѧѧاص  -

الѧѧوزن ومتطѧѧѧوعین فѧѧѧى الاشѧѧتراك ضѧѧѧمن مجموعѧѧѧة 
  .البحث 

 .لدیھ الرغبة فى الإشتراك فى البرنامج التدریبى -

كل صѧѧحیة ولا یتنѧاول أي أدویѧѧة ُألا یعѧانى مѧѧن أى مѧشا -
 .لإنقاص الوزن

 سѧѧنة ومؤشѧѧر ٦٠: ٥٠أن یكѧѧون متوسѧѧط العمѧѧر مѧѧن  -
 .٢٥كتلة الجسم لدیھم أكبر من 

 .ًالالتزام بتطبیق البرنامج كاملا -
 .الانتظام في تنفیذ القیاسات المطلوبة قید البحث -

  )٢(جدول 
   ويلك- ختبار شابيروالمتوسط الحسابي والإنحراف المعياري والوسيط والإلتواء وا

  )١٠=ن(          )      الوزن- الطول-السن(واختبار كوروف سميرونوف لمعدلات النمو 
   

  
 

 

 
 

 
 

 

 
 


 

 
 

 ٠.٩٩ ٠.٤٤ ٠.٩٠ ٠.٩٧ ٠.٥٢ ٥٥ ٤.٠٩ ٥٥.٨٣ سنھ السن ١

 ٠.٨٨ ٠.٥٩ ٠.٢٤ ٠.٩٠ ٠.٥٣ ١٧٠ ٧.٦٤ ١٦٩.٨٣ سم الطول ٢

 ٠.٧٥ ٠.٦٨ ٠.٤٣ ٠.٩٣ ٠.٢١ ٩٢ ١٠.٥٧ ٩٠.٧٥ كجم الوزن ٣
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  :مایلي) ٢(یتضح من جدول 

: ٠.٢١(أن معѧѧاملات الإلتѧѧѧواء تراوحѧѧѧت مѧѧѧا بѧѧѧین 

 ویلك -، كما أن اختبار شابیرو٣+وھي أقل من ) ٠.٥٣

یشیر إلى أن العینة تتبع التوزیع الطبیعѧي فѧي متغیѧرات 

 ویلѧѧك -النمѧѧو قیѧѧد البحѧѧث حیѧѧث أن قѧѧیم إختبѧѧار شѧѧابیرو

 دلالѧѧѧة بمѧѧѧستویات) ٠.٩٧ : ٠.٩٠(تراوحѧѧѧت مѧѧѧا بѧѧѧین 

، ٠.٠٥وھي أكبر من ) ٠.٩٠ : ٠.٢٤(تراوحت ما بین 

إتباعھѧѧا التوزیѧѧع الطبیعѧѧي، كمѧѧا یѧѧشیر والѧѧذي یѧѧشیر إلѧѧى 

إختبار كولمجروف سمیرونوف یشیر إلى أن العینѧة تتبѧع 

التوزیع الطبیعѧي فѧي متغیѧرات النمѧو قیѧد البحѧث حیѧث أن 

قѧѧѧیم أختبѧѧѧار كѧѧѧولمجروف سѧѧѧمیرونوف تراوحѧѧѧت مѧѧѧا بѧѧѧین 

بمѧѧѧѧستویات دلالѧѧѧѧة تراوحѧѧѧѧت مѧѧѧѧا بѧѧѧѧین ) ٠.٦٨ : ٠.٤٤(

 یشیر إلѧى ، والذي٠.٠٥وھي أكبر من ) ٠.٩٩ : ٠.٧٥(

  .                  إتباعھا التوزیع الطبیعي

  )٣(جدول 

   ويلك- المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري والوسيط والإلتواء واختبار شابيرو

  واختبار كوروف سميرونوف لمستوي تركيز هرمون أديبونيكتين

  )١٠=ن(             ينة قيد البحث في الدم لأفراد العIوتروبونين القلب                           
 

 


 
   

 

 
 

 
  



 


 


 


 

١ 
 مستوي تركیز تروبونین

  القلب في الدم
 ٠.١٣ ٠.٢٣ ٠.٢٥ ٠.٩٠ ٠.١١- ٠.٢٨ ٠.١٢ ٠.٣٠  ملیلتر/نانوجرام

٢ 
 مستوي تركیز ھرمون 

 كتین في الدم
 ٠.٠٦ ٠.٢٦ ٠.١٦ ٠.٨٩ ٠.٧٠ ٦.٥ ٠.٦٢ ٦.١٤  ملیلتر/میكروجرام

  :ما یلى) ٣(یتضح من نتائج جدول 

  أن معѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاملات الإلتѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧواء تراوحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧا بѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧین 

بار ، كما أن اخت٣+وھي أقل من ) ٠.٧٠: ٠.١١-(

 ویلѧѧك یѧѧشیر إلѧѧى أن العینѧѧة تتبѧѧع التوزیѧѧع -شѧѧابیرو

الطبیعي في متغیرات النمو قید البحث حیѧث أن قѧیم 

 : ٠.٨٩( ویلѧѧك تراوحѧѧت مѧѧا بѧѧین -إختبѧѧار شѧѧابیرو

 : ٠.١٦(بمستویات دلالة تراوحت ما بѧین ) ٠.٩٠

٠.٢٥ (  

  ، والѧѧذي یѧѧشیر إلѧѧى إتباعھѧѧا ٠.٠٥وھѧѧي أكبѧѧر مѧѧن 

لمجѧѧروف  ختبѧار كѧѧوالتوزیѧع الطبیعѧѧي، كمѧا یѧѧشیر إ

  سѧѧѧѧمیرونوف یѧѧѧѧشیر إلѧѧѧѧى أن العینѧѧѧѧة تتبѧѧѧѧع التوزیѧѧѧѧع 

  الطبیعѧѧѧي فѧѧѧي متغیѧѧѧرات النمѧѧѧو قیѧѧѧد البحѧѧѧث حیѧѧѧث أن 

قیم أختبار كولمجروف سمیرونوف تراوحت مѧا بѧین 

  بمѧѧѧѧѧستویات دلالѧѧѧѧѧة تراوحѧѧѧѧѧت مѧѧѧѧѧا ) ٠.٢٦ : ٠.٢٣(

  ، ٠.٠٥وھѧѧѧѧѧѧي أكبѧѧѧѧѧѧر مѧѧѧѧѧѧن ) ٠.١٣ : ٠.٠٦(بѧѧѧѧѧѧین 

  .    یعيوالذي یشیر إلى إتباعھا التوزیع الطب

  

  

       



  
 
 
  

 
 

 

 )٤(جدول 

 ويلك واختبار كوروف - المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري والوسيط والإلتواء واختبار شابيرو
  )١٠=ن(   سميرونوف لمتغيرات مكونات الجسم للعينة قيد البحث 

  


 
  



 
 

 
 

 
  



 


 


 


 

١ 
  كتلة الدھن

FAT MASS 
KG ٠.٩١ ٠.٥٦ ٠.٣٥ ٠.٩٢ ٠.٥٥ ٢٣.٥ ١٢.٨٣  ٢٠.٩٣ 

٢ 
  كتلة العضلات

Muscle Mass 
KG ٠.٩٢ ٠.٥٥ ٠.٧٥ ٠.٩٦ ٠.٣٩ ٥٩.٤ ٦.٠٨  ٥٧.٨٣ 

٣ 
لماءكتلة ا  

TBW 
KG ٠.٤٠ ٠.٨٩ ٠.٠٧ ٠.٨٦ ١.١٧- ٤٨ ١٠.٣٥  ٤٣.١٨ 

٤ 
  كتلة العظم

Bone Mass 
KG ١.٠٠ ٠.٣٥ ٠.٨٧ ٠.٩٧ ٠.٠٥- ٣ ٢.٥٦ ٣.٠٣ 

٥  
 الأیض فى الراحة

BMR 
KJ  ٠.٧٨ ٠.٦٦ ٠.٠٦ ٠.٨٥ ٠.٤٨-  ٧٥٥٠  ٢٥.٨  ٧٤٥٥.٨ 

٦  
 مؤشر كتلة الجسم

BMI 
KG/M2 ٠.٢٠ ٠.١٣ ٠.٥٩ ٠.٩٤ ٠.٧١  ٣٠.٥  ٤.٦٨  ٢٩.١٥ 

٧  
  درجة السمنة

Deg.of . obesity 
%  ٠.٢٠ ٠.١٦ ٠.٧٧ ٠.٩٦ ٠.٨٢  ٣٥  ٩.٥  ٣٢.٦٣ 

  :ما یلى) ٤(یتضح من نتائج جدول 

   أن معامѧѧѧѧѧѧѧѧѧل الإلتѧѧѧѧѧѧѧѧѧواء تѧѧѧѧѧѧѧѧѧراوح مѧѧѧѧѧѧѧѧѧا بѧѧѧѧѧѧѧѧѧین 

  ، كمѧѧѧѧѧѧѧا أن ٣+وھѧѧѧѧѧѧѧي أقѧѧѧѧѧѧѧل مѧѧѧѧѧѧѧن ) ١.١٧-: ٠.٠٥-(

   ویلѧѧѧѧك یѧѧѧѧشیر إلѧѧѧѧى أن العینѧѧѧѧة تتبѧѧѧѧع -اختبѧѧѧѧار شѧѧѧѧابیرو

 الجѧѧسمى قیѧѧد  التركیѧѧبمتغیѧѧراتالتوزیѧѧع الطبیعѧѧي فѧѧي 

   ویلѧѧѧك تراوحѧѧѧت -البحѧѧѧث حیѧѧѧث أن قѧѧѧیم إختبѧѧѧار شѧѧѧابیرو

بمѧستویات دلالѧѧة تراوحѧت مѧѧا ) ٠.٩٧ : ٠.٨٦(مѧا بѧѧین 

  ، والѧѧѧذي ٠.٠٥وھѧѧѧي أكبѧѧѧر مѧѧѧن ) ٠.٨٧ : ٠.٠٧(بѧѧѧین 

  یѧѧѧѧشیر إلѧѧѧѧى إتباعھѧѧѧѧا التوزیѧѧѧѧع الطبیعѧѧѧѧي، كمѧѧѧѧا یѧѧѧѧشیر 

  إختبѧѧѧѧѧѧار كѧѧѧѧѧѧولمجروف سѧѧѧѧѧѧمیرونوف یѧѧѧѧѧѧشیر إلѧѧѧѧѧѧى أن 

فѧѧѧي متغیѧѧѧرات التركیѧѧѧب العینѧѧѧة تتبѧѧѧع التوزیѧѧѧع الطبیعѧѧѧي 

لمجѧѧروف  الجѧѧسمى قیѧѧد البحѧѧث حیѧѧث أن قѧѧیم أختبѧѧار كѧѧو

بمستویات ) ٠.٨٩ : ٠.٣٥(ونوف تراوحت ما بین  سمیر

وھѧѧي أكبѧѧر مѧѧن ) ١.٠٠ : ٠.٤٠(دلالѧة تراوحѧѧت مѧѧا بѧین  

  .، والذي یشیر إلى إتباعھا التوزیع الطبیعي٠.٠٥

  :وسائل جمع البيانات

  :الاستمارات

 – الطѧѧول - الѧѧسن -الاسѧѧم (انѧѧات  اسѧѧتمارة تѧѧسجیل البی-

مستوي (والقیاسات القبلیة والبعدیة الخاصة ) الوزن

 مѧѧѧستوي تركیѧѧѧز -تركیѧѧѧز تروبѧѧѧونین القلѧѧѧب فѧѧѧي الѧѧѧدم

    ).   مكونѧѧѧات الجѧѧѧسم-ھرمѧѧѧون أدیبѧѧѧونیكتین فѧѧѧي الѧѧѧدم

  )٣(مرفق 



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

                                     . التمرینات المستخدمة فѧي برنѧامج التحمѧل الھѧوائي-

  )٢(مرفق 

   :الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث

  القياسات الأنثروبومترية

قیѧѧاس الطѧѧول، باسѧѧتخدام جھѧѧاز الرسѧѧتامیتر، وحѧѧدة  -

 .القیاس، السنتیمتر

قیاس الوزن، باستخدام جھاز المیزان الطبى، وحѧدة  -

 .القیاس، الكیلوجرام

 Body مكونѧѧѧѧات الجѧѧѧѧسم بإسѧѧѧѧتخدام جھѧѧѧѧاز -

composition analysis    

  .القیاسات الخاصة بتحلیل الدم  -

 . سم ١٠ أحجام Syringesمحاقن بلاستیكیة  -

 . أنابیب اختبار مرقمة، والحامل الخاص بالأنابیب -

  .Ice Boxصندوق حفظ عینات الدم   -

، وشرائط Antiseptic Solution مطھر موضعي  -

 . لاصقة

 ١/١٠٠ لأقѧѧرب Stopwatchسѧѧاعة إیقѧѧاف رقمیѧѧھ  -

 . الثانیةمن

-١٠٠٠ مѧѧѧѧن CenterFugeجھѧѧѧѧاز سѧѧѧѧنتر فیѧѧѧѧوج  -

دقیقѧѧة لفѧѧصل المѧѧصل عѧѧن مكونѧѧات /  دورة ٣٠٠٠

 الدم 

  : للبحث) الإجرائية(الخطوات التنفيذية 

قѧѧام الباحѧѧث بإختیѧѧѧار  تمرینѧѧات التحمѧѧل الھѧѧѧوائى 

والتѧѧي تѧѧشكل محتѧѧوي البرنѧѧامج التѧѧدریبي لعینѧѧة البحѧѧث 

عѧضلات ( تمرین شѧملت تمرینѧات حѧرة ل ١٠٢وعددھا 

الѧѧѧرجلین، الإطالѧѧѧة والمرونѧѧѧة، منطقѧѧѧة الجѧѧѧذع، عѧѧѧضلات 

،تمرینѧѧات )الѧѧبطن، عѧѧضلات الظھѧѧر، عѧѧضلات الѧѧذراعین 

إسѧѧѧѧѧتخدام أدوات، تمرینѧѧѧѧѧات بѧѧѧѧѧالكور الطبیѧѧѧѧѧة، تمرینѧѧѧѧѧات 

صѧѧندوق الخطѧѧو، تمرینѧѧات الوسѧѧط المѧѧائي، بالإضѧѧافة إلѧѧي 

.  للتھدئѧѧѧة والإسѧѧѧترخاء ١٠ تمѧѧѧرین للإحمѧѧѧاء و٢٠عѧѧѧدد 

  )٢(مرفق رقم 

ѧك مѧة وذلѧѧع العربیѧى للمراجѧѧسح المرجعѧلال المѧѧن خ

والاجنبیة، والإطلاع على الأبحاث والدراسات التى تناولت 

  .تمرینات التحمل الھوائى

قѧѧѧام الباحѧѧѧث بتطبیѧѧѧق بعѧѧѧض التمرینѧѧѧات علѧѧѧى العینѧѧѧة  -

الإستطلاعیة لمعرفة مدى مناسبة تقنین مكونات حمѧل 

 .التدریب من خلال معدل النبض

 :تحمل الهوائى المقترحخطوات تصميم البرنامج ال

  اسѧѧѧѧѧѧتعان الباحѧѧѧѧѧѧث بѧѧѧѧѧѧالمراجع وبѧѧѧѧѧѧآراء الخبѧѧѧѧѧѧراء 

في مجال التدریب الریاضي حول محاور وفترات البرنامج 

التدریبي المقترح واستقر الباحث علي أن البرنامج یتشكل 

 وحѧѧѧدات تدریبیѧѧѧة فѧѧѧي ٣ وحѧѧѧدة تدریبیѧѧѧة بمعѧѧѧدل ٣٦مѧѧѧن 

 دقیقѧѧة ٦٠إلѧѧي ٣٠الأسѧѧبوع وزمѧѧن الوحѧѧدة یتѧѧراوح مѧѧن 

  )١(مرفق رقم . من زمن الإحماء والتھدئةمتض

  ) م٢٠٠٠(كمѧѧѧا ذكѧѧѧرت نعمѧѧѧات احمѧѧѧد عبѧѧѧد الѧѧѧرحمن

  ان الوحѧѧѧѧѧدة التدریبیѧѧѧѧѧة یجѧѧѧѧѧب ان تتمیѧѧѧѧѧز بالاسѧѧѧѧѧتمراریة 

  ویكѧѧѧѧѧѧѧѧون اقѧѧѧѧѧѧѧѧل زمѧѧѧѧѧѧѧѧن للجѧѧѧѧѧѧѧѧزء الأساسѧѧѧѧѧѧѧѧي للوحѧѧѧѧѧѧѧѧدة 

) ٤٥(دقیقѧѧѧѧة وأقѧѧѧѧصى زمѧѧѧѧن ) ٢٠(التѧѧѧѧدریبات الھوائیѧѧѧѧة 

% ٥٠دقیقة، وان تتراوح شدة الوحدة التدریبیѧة مѧا بѧین 

  مѧѧѧѧѧن أقѧѧѧѧѧصي معѧѧѧѧѧدل للقلѧѧѧѧѧب ، وان یكѧѧѧѧѧون % ٧٥لѧѧѧѧѧى ا

  عѧѧѧѧѧѧѧدد مѧѧѧѧѧѧѧѧرات التѧѧѧѧѧѧѧѧدریب ثلاثѧѧѧѧѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧѧѧѧرات أسѧѧѧѧѧѧѧѧبوعیا، 

  وأن التѧѧدریبات داخѧѧѧل الوحѧѧѧدة التدریبیѧѧة یجѧѧѧب ان تتنѧѧѧوع 

  ، )  الجѧѧѧرى–المѧѧѧشى (بѧѧѧین أنѧѧѧشطة ھوائیѧѧѧة خارجیѧѧѧة مѧѧѧا
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 الجѧرى -تѧدریبات ھوائیѧة حѧرة(وأنشطة ھوائیة داخلیة 

لأدوات  أو تمرینѧѧѧѧات باسѧѧѧѧتخدام بعѧѧѧѧض ا–فѧѧѧѧى المكѧѧѧѧان 

كصندوق الخطو أو الدمبلز، وان تتضمن أیضا تدریبات 

  )١٥-٧: ٢٣.(لتحسین القوة والمرونة والتوافق

  :شدة حمل التدريب

  قام الباحث بتحدید وتقنین شدة الاحمѧال التدریبیѧة 

  . للبرنامج التدریبى باستخدام معادلة كارفونین

× احتیѧѧاطى معѧѧدل النѧѧبض = معѧѧدل النѧѧبض المѧѧستھدف 

معدل النبض + النسبة المئویة لمعدل النبض المستھدف 

  .أثناء الراحة

 .دقیقة/  نبضة٧٦= متوسط النبض أثناء الراحة  -

 .سنة ) ٦٠ : ٥٠(السن من  -

 ٥٠ – ٢٢٠=  السن – ٢٢٠= أقصى معدل للنبض  -

 .ق/ ن١٦٠ = ٦٠ -٢٢٠ق، و /  ن١٧٠=

 النبض –أقصى معدل للنبض = ل النبض احتیاطي معد -

 – ١٦٠ق، و  /  ن٩٤ = ٧٦ – ١٧٠= فى الراحة 

 .ق /  ن٨٤ = ٧٦

   )٥(جدول 

  .يبين معدل النبض المستهدف كمؤشر لشدة الاحمال التدريبية للبرنامج التحمل الهوائى
 

 
  

  ق/ نبضة١١٨  ق/  نبضة ١٢٣  %٥٠

  ق/ نبضة١٢٢  ق/  نبضھ ١٢٨  %٥٥

  ق/ نبضة١٢٦  ق/  نبضھ ١٣٢  %٦٠

  ق/ نبضة١٣١  ق/  نبضھ ١٣٧  %٦٥

  ق/ نبضة١٣٥  ق/ نبضة١٤٢  %٧٠

  ق/ نبضة١٣٩  ق/ نبضة١٤٧  %٧٥

  :خطوات إجراء البحث

  قѧѧѧѧام الباحѧѧѧѧث بѧѧѧѧإجراء دراسѧѧѧѧة اسѧѧѧѧتطلاعیة فѧѧѧѧي 

  م علѧѧѧѧѧѧѧѧي عینѧѧѧѧѧѧѧѧѧة ٢٠١٩ /٣ /١٢-١٠الفتѧѧѧѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧѧѧѧѧن 

مѧѧѧن خѧѧѧارج عینѧѧѧة البحѧѧѧث مѧѧѧن داخѧѧѧل مجتمѧѧѧع البحѧѧѧث و

  .الأساسیة

  :استهدفت هذه الدراسة

  ستخدمةѧزة المѧلاحیة الأدوات والأجھѧالتأكد من ص

  .في إجراءات البحث

  التأكد من كفاءة الأیدي المساعدة وتدریبھم علي دقة

 .التسجیل

  زة والأدواتѧѧѧѧي الأجھѧѧѧصور فѧѧѧواحي القѧѧѧشاف نѧѧѧاكت

 .ومحاولة تلافیھا

 امج البѧѧن برنѧѧزاء مѧѧض أجѧѧق بعѧѧن تطبیѧѧد مѧѧث للتأكѧѧح

مدى ملائمѧة التمرینѧات لأفѧراد العینѧة قبѧل البѧدء فѧى 

 .تنفیذه



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  التأكد من الفترة الزمنیة المحددة للوحدة التدریبیة
الواحѧѧѧدة مѧѧѧع الѧѧѧشدة المطلوبѧѧѧة للوصѧѧѧول للنѧѧѧبض 

 .المستھدف فى الوحدة

  ثѧѧھ الباحѧѧد تواجѧѧى قѧѧشكلات التѧѧى المѧѧرف علѧѧالتع
  .أثناء التطبیق

  : الدراسة الأساسية
  :ياسات القبليةالق

تم اجراء القیاسات القبلیة لأفراد عینة البحث  في 
م بمركز لایѧف اسѧتایل للیاقѧة البدنیѧة ١٤/٣/٢٠١٩یوم 

بمدینѧѧة المنѧѧصورة  وبحѧѧضور منѧѧدوب معمѧѧل التحالیѧѧل 
لѧѧسحب عینѧѧات الѧѧدم ) أوتѧѧولاب للتحالیѧѧل الطبیѧѧة(الطبیѧѧة 

  :وتم قیاس

  ) الوزن - الطول -السن : ( المتغیرات الأساسیة -

 كتلѧѧѧة -كتلѧѧة الѧѧѧدھن  (:القیاسѧѧات مكونѧѧѧات الجѧѧѧسم -
 - الأیѧѧѧض فѧѧѧى الراحѧѧѧة -  كتلѧѧѧة المѧѧѧاء -العѧѧѧضلات 

  ) درجة السمنة-مؤشر كتلة الجسم 

سѧѧحب عینѧѧة الѧѧѧدم للتعѧѧرف علѧѧѧي مѧѧستوي تركیѧѧѧز  -
 و مѧѧѧѧستوي تركیѧѧѧѧز ھرمѧѧѧѧون Iتروبѧѧѧѧونین القلѧѧѧѧب 
  .أدیبونیكتین في الدم

  :البرنامج الزمنى
فى ) ٢،١(ھوائى مرفق بدأ تنفیذ برنامج التحمل ال

وتѧѧѧѧم . م٦/٢٠١٩/ ٩م إلѧѧѧѧى٢٠١٩/ ١٧/٣الفتѧѧѧѧرة مѧѧѧѧن 
بواقѧѧع ثѧѧلاث )  اسѧѧبوع١٢(تطبیѧѧق البرنѧѧامج علѧѧى مѧѧدى 

ًوحدات تدریبیة أسبوعیا بنادي الحوار الریاضي بمدینة 

المنصورة نظرا لتوافر الملاعب وحمѧام الѧسباحة لتنفیѧذ 
  .التدریبات المائیة وتردد عینة البحث علیة باستمرار 

  وقѧѧѧѧد حѧѧѧѧاول الباحѧѧѧѧѧث ضѧѧѧѧبط بعѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧرات 
  الخاصѧѧѧة بѧѧѧأفراد عینѧѧѧة البحѧѧѧث بحیѧѧѧث أصѧѧѧبح برنѧѧѧامج

 العینة فى أفرادالتحمل الھوائى ھو المتغیر الوحید على 
إجراء التجربة، فقد اتخذ الباحث لذلك بعѧض الإجѧراءات 

  :وھى

خѧѧضعت عینѧѧѧة البحѧѧث للقیاسѧѧѧات القبلیѧѧة لمتغیѧѧѧرات  -
 البحث دفعة واحدة

 بوضѧѧѧع الإرشѧѧѧادات الغذائیѧѧѧة وطبعھѧѧѧا قѧѧѧام الباحѧѧѧث -
وتوزیعھا لأفراد عینѧة البحѧث للإسترشѧاد بھѧا أثنѧاء 

 .تنفیذ البرنامج

توحید أجھزة القیاس والقائمین بھ وأسѧلوب ترتیѧب  -
 .القیاسات

 .توحید موعد تنفیذ الوحدات التدریبیة للبرنامج -

 توحید مكان إجراء البرنامج -

  :القياسات البعدية
/ ١٠ القیاسѧѧѧات البعدیѧѧѧة یѧѧѧوم قѧѧѧام الباحѧѧѧث بѧѧѧإجراء

م بعѧѧѧѧد الانتھѧѧѧѧاء مѧѧѧѧن تطبیѧѧѧѧق برنѧѧѧѧامج التحمѧѧѧѧل ٦/٢٠١٩
الھوائى وذلك على ما تم علیھ القیاس القبلѧى قبѧل تطبیѧق 

  . البرنامج 

    :المعالجات الإحصائية
تѧѧم إیجѧѧاد المعالجѧѧات الإحѧѧصائیة لمتغیѧѧرات البحѧѧث 

 بالحاسѧѧѧب SPSSباسѧѧѧتخدام برنѧѧѧامج الحѧѧѧزم الإحѧѧѧصائیة 
  :لت فى المعالجات الآتیةالآلي وتمث

المتوسط الحسابي، الإنحѧراف المعیѧاري، الوسѧیط ،  -
 ویلѧѧѧك ، اختبѧѧѧار -معامѧѧѧل الإلتѧѧѧواء، اختبѧѧѧار شѧѧѧابیرو

كѧѧولمجروف سѧѧمیرونوف ، نѧѧѧسبة التحѧѧسن ، قیمѧѧѧة 
 .المحسوبة " ت"

  :عرض ومناقشة النتائج
  والѧѧѧѧذي یѧѧѧѧنص علѧѧѧѧي  :عѧѧѧѧرض نتѧѧѧѧائج الفѧѧѧѧرض الأول -

 متوسѧطات درجѧات  بѧین ًإحѧصائیا دالѧة فѧروق توجѧد
فѧѧي المتغیѧѧرات مѧѧستوي  والبعدیѧѧة القبلیѧѧة القیاسѧѧات

 Iتركیѧѧѧѧز ھرمѧѧѧѧون أدیبѧѧѧѧونیكتین و تروبѧѧѧѧونین القلѧѧѧѧب 
لصالح متوسطات القیاسѧات البعدیѧة لأفѧراد العینѧة قیѧد 

 . البحث



  
 
 
  

 
 

 

  )٦(جدول 
 دلالة الفروق بين متوسطي درجات القياسين القبلي والبعدي في متغيرات مستوي تركيز تروبونين

   و مستوي تركيز هرمون أديبونيكتين في الدم لأفراد العينة قيد البحث Iالقلب

  )١٠=ن(                                                                                                                                          
  

  


     



 



 



 

١  
مستوي تركیز تروبونین 

  في الدمIالقلب 
/ نانوجرام
  ملیلتر

 دال  *٣.٤٦  ٠.١٨-  ٠.٢٢  ٠.٢٢ ٠.٢١ ٠.٤٠

٢  
مستوي تركیز ھرمون 

 أدیبونیكتین في الدم
مل/میكروجرام

  یلتر
 دال  *٥.٣٢ ٢.٤٦  ١.٣  ٨.٦ ٠.٦٢ ٦.١٤

  ٢.٢٦٢) =٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة ) ت( قیمة *

وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة ) ٦(یتѧѧضح مѧѧن نتѧѧائج جѧѧدول 

ًإحѧѧѧѧصائیا بѧѧѧѧین متوسѧѧѧѧطات درجѧѧѧѧات القیاسѧѧѧѧات القبلیѧѧѧѧة 

والبعدیة في متغیرات مستوي تركیز تروبونین القلѧب و 

مѧѧستوي تركیѧѧز ھرمѧѧون أدیبѧѧونیكتین فѧѧي الѧѧدم للعینѧѧة قیѧѧد 

" ت" حیѧث  تراوحѧت قیمѧة البحث لصالح القیاس البعѧدي

 ).٥.٣٢: ٣.٤٦(المحسوبة ما بین 

  )٧(جدول 

   I نسبة التحسن بين القياسين القبلي والبعدي في مستوي تركيز تروبونين القلب
  و مستوي تركيز هرمون أديبونيكتين في الدم

 
   

  
 



 

 %٤٥  ٠.١٨-  ٠.٢٢ ٠.٤٠  ملیلتر/نانوجرام في الدم Iمستوي تركیز تروبونین القلب  ١

 %٤٠ ٢.٤٦  ٨.٦ ٦.١٤  ملیلتر/میكروجرام في الدم مستوي تركیز ھرمون أدیبونیكتین  ٢

   بѧѧѧѧѧین التحѧѧѧѧѧسننѧѧѧѧѧسبة ) ٧(یتѧѧѧѧѧضح مѧѧѧѧѧن جѧѧѧѧѧدول 
  القیاسѧѧѧѧین القبلѧѧѧѧي والبعѧѧѧѧدي لѧѧѧѧدي عینѧѧѧѧة البحѧѧѧѧث  فѧѧѧѧي 

 و مѧѧѧستوي تركیѧѧѧز Iتركیѧѧѧز تروبѧѧѧونین القلѧѧѧبات متغیѧѧѧر
حیѧѧث كانѧѧت أعلѧѧي نѧѧسبة ھرمѧѧون أدیبѧѧونیكتین فѧѧي الѧѧدم 

حیѧѧѧث بلغѧѧѧت I تركیѧѧѧز تروبѧѧѧونین القلѧѧѧبتحѧѧѧسن لمتغیѧѧѧر 
تركیѧѧѧز ھرمѧѧѧون وأقѧѧѧل نѧѧѧسبة تحѧѧѧسن لمتغیѧѧѧر %) ٤٥(

  %).٤٠( حیث بلغت أدیبونیكتین
والѧѧذي یѧѧنص علѧѧي : عѧѧرض نتѧѧائج الفѧѧرض الثѧѧاني -١

 بѧین متوسѧطات درجѧات ًتوجد فروق دالة إحѧصائیا
القیاسѧѧات القبلیѧѧة والبعدیѧѧة فѧѧي متغیѧѧرات مكونѧѧات 

 – مؤشѧر كتلѧة العѧضلات -مؤشر كتلѧة الѧدھن(الجسم
 مؤشر الأیѧض - مؤشر كتلة العظم-مؤشر كتلة الماء

  مؤشѧѧر درجѧѧة - مؤشѧѧر كتلѧѧة الجѧѧسم –فѧѧي الراحѧѧة 
  لѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصالح متوسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧطات القیاسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧات ) الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسمنة

  البعدیة لأفراد العینة قید البحث

  
  
  



   مجلة كلية التربية الرياضية
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  )٨(جدول 
  دلالة الفروق بين متوسطي درجات القياسين القبلي والبعدي في متغيرات مكونات الجسم 

  )١٠=ن(      لأفراد العينة قيد البحث 
  

   
    


 


 

 

 كتلة الدھن .1
FAT MASS 

KG ٥.٣٣- ٠.٢٢ ١٥.٦٠ ١٢.٨٣ ٢٠.٩٣  ٣.٤٦*  دال 

 كتلة العضلات .2
Muscle Mass 

KG ٥.٣٢ ٢.٩٥ ٤.٣ ٦٠.٧٨ ٦.٠٨ ٥٧.٨٣*  دال 

 كتلة الماء .3
TBW 

KG ٥.٤٦ ٢.٢٧ ٨.١٤ ٤٥.٤٥ ١٠.٣٥ ٤٣.١٨*  دال 

 كتلة العظم .4
Bone Mass 

KG ٤.٣٢ ٠.٥٢ ١.١٧ ٣.٥٥ ٢.٥٦ ٣.٠٣*  دال 

 الأیض فى الراحة .5
BMR 

KJ ١٤.٠١ ٢٤٩ ٣.٠٨ ٧٧٠٤ ٢٥.٨ ٧٤٥٥*  دال 

 مؤشر كتلة الجسم .6
BMI 

KG/M2 ٢.٩٤- ٣.١٣ ٢٦.٢١ ٤.٦٨ ٢٩.١٥  ٧.٣٩*  دال 

 درجة السمنة .7
Deg.of . obesity 

% ٧.١٦- ٣.٤٨ ٢٥.٤٧ ٥.٥ ٣٢.٦٣  ٨.٧٢*  دال 

  ٢.٢٦٢) =٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة ) ت(قیمة * 

   وجѧѧѧѧود فѧѧѧѧروق) ٨(یتѧѧѧѧضح مѧѧѧѧن نتѧѧѧѧائج جѧѧѧѧدول 

  ًدالѧѧѧѧѧة إحѧѧѧѧѧصائیا بѧѧѧѧѧین متوسѧѧѧѧѧطات درجѧѧѧѧѧات القیاسѧѧѧѧѧات 

   مكونѧѧات الجѧѧسم للعینѧѧة متغیѧѧراتالقبلیѧѧة والبعدیѧѧة فѧѧي 

قیѧѧد البحѧѧث لѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدي حیѧѧث تراوحѧѧت قیمѧѧة 

  ).١٤.٠١: ٣.٤٦(المحسوبة ما بین " ت"

  )٩(جدول 
  ة البحث نسبة التحسن بين القياسين القبلي والبعدي في متغيرات مكونات الجسم لدي عين

 
   

  
  

  كتلة الدھن ١
FAT MASS KG ٢٥.٤  ٥.٣٣-  ١٥.٦٠  ٢٠.٩٣% 

  كتلة العضلات ٢
Muscle Mass KG ٥.١ ٢.٩٥  ٦٠.٧٨  ٥٧.٨٣% 

 كتلة الماء  
TBW KG ٥.٢  ٢.٢٧  ٤٥.٤٥  ٤٣.١٨%  

  لة العظمكت  
Bone Mass 

KG ١٧.١  ٠.٥٢  ٣.٥٥ ٣.٠٣%  

 الأیض فى الراحة  
BMR KJ  ٣.٣  ٢٤٩  ٧٧٠٤  ٧٤٥٥%  

 مؤشر كتلة الجسم  
BMI KG/M2  ١٠  ٢.٩٤-  ٢٦.٢١  ٢٩.١٥%  

  درجة السمنة  
Deg.of . obesity %  ٢١.٩  ٧.١٦-  ٢٥.٤٧  ٣٢.٦٣%  
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نسبة التحسن بین القیاسین ) ٩ (جدولیتضح من 

 عینة البحث حیѧث تراوحѧت مѧا بѧین القبلي والبعدي لدي

وكانت أعلي نسبة تحسن لمتغیر %) ٢٥.٤ –% ٣.٣(

وأقѧѧل نѧѧسبة تحѧѧسن %) ٢٥.٤(كتلѧѧة الѧѧدھن حیѧѧث بلغѧѧت 

  %).٣.٣(لمتغیر الأیض في الراحة حیث بلغت 

  :مناقشة النتائج

  :مناقشة نتائج الفرض الأول

وجود فروق دالة ) ٧) (٦( جدول نتائجیتضح من 

 بین القیاسѧین القبلѧي ٠.٠٥ي دلالة احصائیا عند مستو

والبعدي لدي عینة البحث في مستوي تركیѧز تروبѧونین 

وھѧذا % ٤٥ في الدم وكذلك وجود نسبة تحسن Iالقلب 

التحѧѧسن الѧѧذي حѧѧدث كѧѧان فѧѧي المعѧѧدل الطبیعѧѧي حیѧѧث أن 

/ نانوجرام ) ٠.٤-٠(المعدل الطبیعي لھ یتراوح ما بین 

ѧѧسن الѧѧذا التحѧѧث ھѧѧع الباحѧѧر  ویرجѧѧي ملیلتѧѧدث إلѧѧذي ح

 أسѧѧبوع ١٢البرنѧامج التحمѧل الھѧѧوائي الѧذي طبѧѧق لمѧدة 

علѧѧي عینѧѧة البحѧѧث كمѧѧا تعطѧѧي ھѧѧذه النتѧѧائج مؤشѧѧرا بѧѧأن 

أفراد عینة البحث لن یتعرضوا لأزمة قلبیة في المستقبل 

  .القریب

 مع نتائج دراسѧة نѧادر رحنامѧا النتیجةوتتفق ھذه 

Nader R.ET AL.) شیر ) ٤٠( )٢٠١١ѧѧي تѧѧوالت

ارسѧѧѧة التمѧѧѧرین المتقطѧѧѧع ثѧѧѧلاث مѧѧѧرات فѧѧѧي إلѧѧѧي أن مم

 دقیقѧѧѧة مѧѧع مكمѧѧѧلات الكربوھیѧѧѧدرات ٩٠الأسѧѧبوع لمѧѧѧدة 

  .یحمي من فرص التعرض لأزمات قلبیة

وتتفѧق أیѧѧضا مѧع نتѧѧائج دراسѧة زاجѧѧیس وآخѧѧرون 

Thijs E.et.al) ادة ) ٤٤)(٢٠٠٩ѧوالتي تشیر إلي زی

 الأشѧѧخاص المѧѧصابین عنѧѧد Iفѧѧي مѧѧستویات التروبѧѧونین 

الأوعیѧѧة الدمویѧѧة أو مѧѧن یوجѧѧد لѧѧدیھم بѧѧأمراض القلѧѧب و

عوامѧѧل خطѧѧر، ولكѧѧنھم أكѧѧدوا أن التѧѧدریب الریاضѧѧي لѧѧھ 

تѧѧѧأثیرات مھمѧѧѧة علѧѧѧي خفѧѧѧض مѧѧѧستوي التركیѧѧѧز وبالتѧѧѧالي 

  .حمایة القلب

 De lemos jویؤكѧد دي لیمѧوس جѧاك وآخѧرون 

et.al.) ستوي ) ٣١)(٢٠١٠ѧي مѧادة فѧود زیѧد وجѧأنھ عن

للقلب والذي یتحѧرر  الداخلیة بالخلایا Iتركیز التروبونین 

منھا إلي الدم ویزداد عن المعѧدل الطبیعѧي یعتبѧر ذلѧك مѧن 

المؤشرات شدیدة الحساسیة والمحѧددة للإصѧابة بإحتѧشاء 

عضلة القلب الحاد حیث یحدث عدم توازن بین الوارد من 

الأكسجین للعضلة القلبیة والمطلوب منھ، ممѧا یѧؤدي إلѧي 

  .ضرر بخلایا عضلة القلب

أیѧѧѧضا وجѧѧѧود ) ٧) (٦ (جѧѧѧدولئج كمѧѧѧا أظھѧѧѧرت نتѧѧѧا

 بѧѧѧین ٠.٠٥فѧѧѧروق دالѧѧѧة احѧѧѧصائیا عنѧѧѧد مѧѧѧستوي دلالѧѧѧة 

القیاسѧѧین القبلѧѧي والبعѧѧدي لѧѧدي عینѧѧة البحѧѧث فѧѧي مѧѧستوي 

تركیѧѧز ھرمѧѧون أدیبѧѧونیكتین فѧѧي الѧѧدم وكѧѧذلك وجѧѧود نѧѧسبة 

ویرجѧѧع الباحѧѧث ھѧѧذه النѧѧسبة إلѧѧي برنѧѧامج % ٤٠تحѧѧسن 

 أسѧѧبوع علѧي عینѧѧة ١٢التحمѧل الھѧوائي الѧѧذي طبѧق لمѧدة 

) ٩)(٨(البحث وما یؤكد ذلѧك مѧا ظھѧر فѧي نتѧائج الجѧدول 

من انخفاض في نسبة الكتلة الدھنیة ومؤشر كتلة الجѧسم 

ودرجة السمنة ولأن ھرمون أدیبѧونیكتین تنتجѧة الأنѧسجة 

الدھنیѧѧة وھѧѧو یѧѧساعد فѧѧي تنظѧѧیم التمثیѧѧل الغѧѧذائي للѧѧدھون 

  .والجلوكوز

كمѧѧا تتفѧѧق نتѧѧائج ھѧѧذه الدراسѧѧة مѧѧع نتѧѧائج دراسѧѧات 

أن ھنѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاك علاقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة ) ٢٧،٢٨،٢٩،٣٣،٣٤،٣٦،٣٨(

إرتباطیѧѧѧѧة عكѧѧѧѧسیة بѧѧѧѧین زیѧѧѧѧادة نѧѧѧѧسبة تركیѧѧѧѧز ھرمѧѧѧѧون 

أدیبѧѧѧونیكتین بعѧѧѧد ممارسѧѧѧة النѧѧѧشاط الریاضѧѧѧي وانخفѧѧѧاض 

  .نسبة الكتلة الدھنیة ومؤشر كتلة الجسم ودرجة السمنة

 Douglasویتفѧق مѧѧع مѧاذكره دوجѧѧلاس بѧروكس 

brooks )ن) م١٩٩٩ѧة مѧدریبات الھوائیѧرامج التѧأن بѧب 

أفѧѧضل الوسѧѧائل التѧѧى یمكѧѧن تطبیقھѧѧا للحفѧѧاظ علѧѧى صѧѧحة 



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

 –الإنسان ومѧن أھѧم فوائѧدھا زیѧادة قѧوة القلѧب وصѧحتھ 

 كفѧѧѧѧاءة الجھѧѧѧѧاز القلبѧѧѧѧى –تقلیѧѧѧل ضѧѧѧѧغط الѧѧѧѧدم المرتفѧѧѧع 

  )٩٦ :٣٢. (والتنفسى 

 ممѧѧا سѧѧبق نجѧѧد ان الفѧѧرض الأول للبحѧѧث والѧѧذي 

متوسѧطات   بѧینً إحѧصائیا دالѧة فѧروق ینص علѧي توجѧد

في المتغیرات مستوي  والبعدیة القبلیة ساتالقیا درجات

 لѧصالح Iتركیز ھرمون أدیبونیكتین و تروبونین القلѧب 

قѧد . متوسطات القیاسات البعدیة لأفراد العینة قید البحث

  .تحقق 

  :مناقشة نتائج الفرض الثاني

وجѧѧѧود فѧѧروق دالѧѧѧة ) ٩) (٨(یتѧѧضح  مѧѧѧن جѧѧدول 

لقبلѧي  بین القیاسѧین ا٠.٠٥احصائیا عند مستوي دلالة 

متغیѧرات مكونѧات الجѧسم والبعدي لدي عینة البحث فѧي 

 كتلѧѧة – Fat Massكتلѧѧة الѧѧدھن ( لѧѧدي عینѧѧة البحѧѧث 

 – TBW كتلѧѧѧة المѧѧѧاء – Muscle Massالعѧѧضلات 

 معѧدل الأیѧض فѧى الراحѧة – Bone Massكتلة العظѧام 

BMR – سمѧة الجѧѧر كتلѧمؤش BMI – سمنةѧѧة الѧدرج 

Deg. Of . Obesity(سب تѧѧود نѧѧذلك وجѧѧسن  وكѧѧح

وكانѧѧت أعلѧѧي %) ٢٥.٤ –% ٣.٣( تراوحѧѧت مѧѧا بѧѧین 

%) ٢٥.٤(نسبة تحسن لمتغیر كتلة الѧدھن حیѧث بلغѧت 

وأقل نسبة تحسن لمتغیر الأیض في الراحѧة حیѧث بلغѧت 

)٣.٣.(%  

 Fat Massحیث كانت نسبة تحسن لكتلة الѧدھن 

 Muscle Mass، نѧѧسبة كتلѧѧة العѧѧضلات %) ٢٥.٤(

، نѧسبة كتلѧѧة %) ٥.٢ (TBW، كتلѧة المѧѧاء %) ٥.١(

، نسبة معدل الأیѧض %) ١٧.١ (Bone Massالعظام 

، نسبة مؤشر كتلة الجѧسم %)٣.٣( BMRفى الراحة 

BMI) سمنة . و%) ١٠ѧѧѧة الѧѧѧدرجDeg. Of . 

Obesity) ٢١.٩.(  

وھѧѧѧذا یتفѧѧѧѧق مѧѧѧѧع مѧѧѧا أشѧѧѧѧار إلیѧѧѧѧھ أبѧѧѧو العѧѧѧѧلا عبѧѧѧѧد 

ان ممارسѧة ) م١٩٩٧(، ھزاع بن محمد )م٢٠٠٣(الفتاح

لي الكتلة العضلیة للجسم ویخفض النشاط البدني یحافظ ع

  . مѧѧѧن كتلѧѧѧة الѧѧѧشحوم ویبطѧѧѧѧئ مѧѧѧن عملیѧѧѧات الѧѧѧѧشیخوخة 

)٩٦: ٢٦) (٥٦٨: ١(  

ویرجع الباحث سبب وجود تلك الفروق إلى برنامج 

باسѧتخدام التمرینѧات الحѧرة بѧادوات، او (التحمل الھѧوائي 

وإنتظام أفراد عینѧة ) بدون ادوات، او داخل الوسط المائى

  .قةالبحث أثناء تطبی

كمѧѧا یتفѧѧق أیѧѧضا مѧѧع مѧѧا اشѧѧارت الیѧѧھ الھѧѧام شѧѧلبي 

أن النѧѧѧشاط البѧѧدني والریاضѧѧѧي ) م٢٠٠٧(ومѧѧدحت قاسѧѧم 

لھمѧѧѧا تѧѧѧأثیرات ایجابیѧѧѧة واضѧѧѧحة علѧѧѧي كبѧѧѧار الѧѧѧسن منھѧѧѧا 

انخفاض الوزن وخفض نسبة الدھون في الجسم والحفاظ 

  ) .٩٣-٩٢: ٥(   . علي الكتلة العضلیة 

 الѧѧسید ّواتقفѧت دراسѧѧة كѧلا مѧѧن محمѧѧد فѧاروق حѧѧسن

) م٢٠١١(ومحمѧѧѧد جمѧѧѧال عبѧѧѧد المعطѧѧѧى) ١٩) (م٢٠٠٤(

أن برامج التمرینات الھوائیة لھا تأثیر إیجابى على ) ١٦(

الكفѧѧѧѧѧاءة البدنیѧѧѧѧѧة والفѧѧѧѧѧسیولوجیة والتركیѧѧѧѧѧب الجѧѧѧѧѧسمى 

  وتحѧѧѧѧѧѧѧسین الحالѧѧѧѧѧѧѧة الѧѧѧѧѧѧѧصحیة العامѧѧѧѧѧѧѧة لكبѧѧѧѧѧѧѧار الѧѧѧѧѧѧѧسن 

  ًمѧѧѧѧن الممارسѧѧѧѧین حیѧѧѧѧث وجѧѧѧѧدت فѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧة إحѧѧѧѧصائیا 

  مجموعѧѧѧѧѧѧة الѧѧѧѧѧѧضابطة بѧѧѧѧѧѧین المجموعѧѧѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧѧѧة وال

  .لصالح المجموعة التجریبیة 

وتحققت نتائج الباحѧث مѧع دراسѧة ھالѧة عیѧد محمѧد 

والتѧѧى تناولѧѧت مقارنѧѧة الحالѧѧة ) ٤٥) (م٢٠١٢(إبѧѧراھیم 

الفѧѧѧѧѧسیولوجیة لكبѧѧѧѧѧار الѧѧѧѧѧسن مѧѧѧѧѧن الممارسѧѧѧѧѧین وغیѧѧѧѧѧر 

الممارسین للنشاط البدنى حیث جѧاءت نتائجھѧا متفقѧة مѧع 

ثѧانى بوجѧود فѧѧروق مѧا توصѧل إلیѧѧھ الباحѧث فѧى الفѧѧرض ال

ّدالѧة إحѧѧصائیا بѧین الممارسѧѧین وغیѧر الممارسѧѧین للنѧѧشاط 
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البدنى فى زیادة الكتلة العضلیة والكتلة العظمیة ونقص 

  .نسبة الدھون

  ویتفѧѧق  أیѧѧضا مѧѧѧع ذلѧѧك نتѧѧائج دراسѧѧѧات كѧѧلا مѧѧѧن 

 Oliver، وأولیفѧѧѧر )٩)( ٢٠١٣(سѧѧѧارة ابѧѧѧو اللیѧѧѧل 

حیѧѧѧѧث ) ١٠) (٢٠٠٧(، وسѧѧѧѧھا عبѧѧѧѧدالله (2011))٤١(

ѧѧѧѧة أشѧѧѧѧشطة البدنیѧѧѧѧة الأنѧѧѧѧى أن ممارسѧѧѧѧائجھم إلѧѧѧѧارت نت

الھوائیѧѧة بانتظѧѧام وشѧѧدة متوسѧѧطة لفتѧѧراة طویلѧѧة یѧѧؤدى 

  .تحسن متغیرات التركیب الجسمى

كمѧѧا یؤكѧѧد أبѧѧو العѧѧلا عبѧѧد الفتѧѧاح، ومحمѧѧد صѧѧبحى 

أنѧھ ثبتѧѧت إمكانیѧѧة حѧدوث تغیѧѧرات كبیѧѧرة فѧѧي ) م١٩٩٧(

تكوین الجسم نتیجѧة التѧدریب الریاضѧى، ویمكѧن تحقیѧق 

 وزن الجѧѧѧسم حѧѧѧوالى رطѧѧѧل واحѧѧѧد فѧѧѧي الأسѧѧѧبوع خفѧѧѧض

بѧѧالجمع بѧѧین تنظѧѧیم الغѧѧذاء والتѧѧدریب وھѧѧذا یمثѧѧل ھѧѧدفا 

واقعیا، حیث أن فقدان أو اكتساب الѧدھون یѧرتبط بنظѧام 

  )٣٦٥ -٣٦٠: ٣ (    . التغذیة والتمرینات الریاضیة

أن التحمѧѧѧѧѧل ) ٢٠٠١" (مفتѧѧѧѧѧى حمѧѧѧѧѧاد"ویѧѧѧѧѧشیر 

ر والأنѧѧسجة الھѧѧوائى یѧѧؤدى إلѧѧى تقویѧѧة الأربطѧѧة والأوتѧѧا

 )١٥٩ :٢٢(      .المضادة ویقلل احتمالات الإصابة

ومن خلال عѧرض الباحѧث لنتѧائج بعѧض متغیѧرات 

مكونات الجسم وتفسیرھا ومناقشتھا فإن الباحث یعѧزي 

ھذا التحسن الѧذى حѧدث فѧى ھѧذه المتغیѧرات إلѧى انتظѧام 

أفراد  عینة البحث فى برنامج التحمل الھوائى المقتѧرح 

ن نظѧام الطاقѧة الھوائیѧة الѧذي یعتمѧد علѧى وذلك نتیجة أ

الجلیكѧѧѧوجین والѧѧѧدھون كمѧѧѧѧصدر غیѧѧѧر مباشѧѧѧر للطاقѧѧѧѧة 

) ATP(وإعѧѧѧѧѧادة بنѧѧѧѧѧاء ثلاثѧѧѧѧѧي ادینѧѧѧѧѧوزین الفوسѧѧѧѧѧفات 

المѧѧѧصدر المباشѧѧѧر للطاقѧѧѧة فالتѧѧѧدریب الھѧѧѧوائي المقѧѧѧنن 

یѧѧساعد علѧѧى تѧѧوازن تمثیѧѧل الѧѧدھون بالجѧѧسم عѧѧن طریѧѧق 

لایѧѧا الخلایѧѧا العѧѧضلیة أكثѧѧر ممѧѧا یѧѧسمح بترسѧѧیبھ فѧѧي الخ

الدھنیة أو التخلص منة عѧن طریѧق الكبѧد وھѧذا یتفѧق مѧع 

) م٢٠٠٥ (Snowو) م ٢٠٠٧" (بھѧѧѧاء الѧѧѧدین سѧѧѧلامة"

أنѧѧѧھ نتیجѧѧѧة زیѧѧѧادة عѧѧѧدد الѧѧѧسعرات المѧѧѧستھلكة عѧѧѧن عѧѧѧدد 

الѧѧسعرات المتناولѧѧة ممѧѧا یѧѧؤدى إلѧѧى زیѧѧادة حѧѧرق الѧѧدھون 

-٤٣ : ٧. (اللازمѧة لإنتѧѧاج الطاقѧѧة اللازمѧѧة لأداء التمѧѧرین

١٧٢: ٤٣ ) (٤٥  (  

مما سبق نجد ان الفرض الثاني للبحث والذي ینص 

ًعلѧѧي توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیا بѧѧین متوسѧѧطات درجѧѧات 

القیاسѧѧات القبلیѧѧة والبعدیѧѧة فѧѧي متغیѧѧرات مكونѧѧات الجѧѧسم 

 مؤشѧر كتلѧة – مؤشر كتلѧة العѧضلات -مؤشر كتلة الدھن(

   مؤشѧѧѧѧѧѧѧѧر الأیѧѧѧѧѧѧѧѧض- مؤشѧѧѧѧѧѧѧѧر كتلѧѧѧѧѧѧѧѧة العظѧѧѧѧѧѧѧѧم-المѧѧѧѧѧѧѧѧاء

)   مؤشر درجة السمنة- مؤشر كتلة الجسم – في الراحة 

لѧѧصالح متوسѧѧѧطات القیاسѧѧѧات البعدیѧѧѧة لأفѧѧѧراد العینѧѧѧة قیѧѧѧد 

  .البحث قد تحقق

  :الاستنتاجات والتوصيات

ًأولا
   : استنتاجات البحث-

فѧѧѧѧي حѧѧѧѧدود أھѧѧѧѧداف البحѧѧѧѧث وفروضѧѧѧѧھ والمѧѧѧѧنھج 

ًالمستخدم والإجѧراءات المتبعѧة واعتمѧادا علѧى المعالجѧات 

تنتاجات صѧѧѧیاغة الاسѧѧѧالإحѧѧѧصائیة، یمكѧѧѧن التوصѧѧѧل إلѧѧѧى 

  :التالیة

  برنѧѧѧѧѧѧѧѧѧامج التحمѧѧѧѧѧѧѧѧѧل الھѧѧѧѧѧѧѧѧѧوائى المقتѧѧѧѧѧѧѧѧѧرح أدى -١

 إلى انخفاض في مستوي تركیز تروبѧونین القلѧب 

Iفي الدم . 

  برنѧѧѧѧѧѧѧѧѧامج التحمѧѧѧѧѧѧѧѧѧل الھѧѧѧѧѧѧѧѧѧوائى المقتѧѧѧѧѧѧѧѧѧرح أدى  -٢

إلѧѧѧѧѧى التحѧѧѧѧѧسن فѧѧѧѧѧي مѧѧѧѧѧستوي تركیѧѧѧѧѧز ھرمѧѧѧѧѧون 

 أدیبونیكتین في الدم 

  برنѧѧѧѧѧѧѧѧѧامج التحمѧѧѧѧѧѧѧѧѧل الھѧѧѧѧѧѧѧѧѧوائى المقتѧѧѧѧѧѧѧѧѧرح أدى  -٣

  الجѧѧѧѧѧسم إلѧѧѧѧѧى التحѧѧѧѧѧسن فѧѧѧѧѧي متغیѧѧѧѧѧرات مكونѧѧѧѧѧات 



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

تلѧѧѧة العѧѧѧضلات  - Fat Massكتلѧѧѧة الѧѧѧدھن ( 

Muscle Mass-  اءѧѧѧѧѧѧة المѧѧѧѧѧѧتلTBW -   

عѧѧدل الأیѧѧض فѧѧى - Bone Massتلѧѧة العظѧѧام 

رجة  - BMIؤشر كتلة الجسم - BMRالراحة 

  )Deg. of . Obesity السمنة

ًثانيا
   : توصيات البحث- 

   والبیانѧѧѧѧѧѧات التѧѧѧѧѧѧي المعلومѧѧѧѧѧѧاتاعتمѧѧѧѧѧѧادا علѧѧѧѧѧѧى 

   علѧѧѧѧѧى نتѧѧѧѧѧائج البحѧѧѧѧѧث ًامكѧѧѧѧѧن الاطѧѧѧѧѧلاع علیھѧѧѧѧѧا وبنѧѧѧѧѧاء

وانطلاقѧѧѧѧا مѧѧѧѧن الاسѧѧѧѧتنتاجات المѧѧѧѧستمدة مѧѧѧѧن العѧѧѧѧرض 

والتحلیل الإحصائى للبیانѧات فѧي البحѧث یوصѧى الباحѧث 

  :بما یلى

  اسѧѧѧѧѧتخدام برنѧѧѧѧѧامج التحمѧѧѧѧѧل الھѧѧѧѧѧوائي المقتѧѧѧѧѧرح  -١

  بمѧѧѧѧѧا یحتویѧѧѧѧѧھ مѧѧѧѧѧن تѧѧѧѧѧدریبات ھوائیѧѧѧѧѧة لخفѧѧѧѧѧض 

   Iنѧѧѧѧѧѧسبة مѧѧѧѧѧѧستوي تركیѧѧѧѧѧѧز تروبѧѧѧѧѧѧونین القلѧѧѧѧѧѧب 

ѧѧѧѧون أدیبѧѧѧѧز ھرمѧѧѧѧستوي تركیѧѧѧѧادة مѧѧѧѧونیكتین وزی  

 في الدم

ضѧѧرورة متابعѧѧة قیѧѧاس مѧѧستوي تركیѧѧز تروبѧѧونین  -٢

 لجمیѧѧѧع الفئѧѧѧات العمریѧѧѧة مѧѧѧن الجنѧѧѧسین Iالقلѧѧѧب 

لاعتبѧѧѧѧѧاره مѧѧѧѧѧن المؤشѧѧѧѧѧرات شѧѧѧѧѧدیدة الحѧѧѧѧѧساسیة 

  والمحѧѧѧѧѧددة للإصѧѧѧѧѧابة باحتѧѧѧѧѧشاء عѧѧѧѧѧضلة القلѧѧѧѧѧب 

 .الحاد

ضѧѧرورة إجѧѧراء قیاسѧѧات مكونѧѧات الجѧѧسم بѧѧصورة  -٣

منتظمѧѧѧة لأنھѧѧѧا تعطѧѧѧي مؤشѧѧѧر جیѧѧѧد عѧѧѧن الحالѧѧѧة 

 .ة للفردالصحی

إجراء دراسات مماثلة علѧى عینѧات أكبѧر ومراحѧل  -٤

 .سنیة مختلفة وبوسائل آخرى 

  

 

  :قائمة المراجع

فѧѧѧسیولوجیا : م٢٠٠٣أبѧѧѧو العѧѧѧلا أحمѧѧѧد عبѧѧѧد الفتѧѧѧاح   -١

 .، دار الفكر العربي، القاھرة١التدریب و الریاضة، ط

: م٢٠٠٣أبѧѧو العѧѧلا عبѧѧد الفتѧѧاح، أحمѧѧد نѧѧصر الѧѧدین   -٢

 .یة، دار الفكر العربي، القاھرةفسیولوجیا الیاقة البدن

أبѧѧѧѧو العѧѧѧѧلا عبѧѧѧѧد الفتѧѧѧѧاح، محمѧѧѧѧد صѧѧѧѧبحى حѧѧѧѧسانین   -٣

فسیولوجیا ومورفولوجیا الریاضѧة وطѧرق : م١٩٩٧

  .، دار المعارف، القاھرة١ طالقیاس والتقویم،

یوسف عبѧد الرسѧول بѧو عبѧاس  أحمد فؤاد الشاذلى،  -٤

الأسس العلمیة لتدریس التمرینات البدنیة، : م ٢٠٠١

 .ذات السلاسل، الكویتمنشورات 

الھѧѧام اسѧѧماعیل شѧѧلبى ، مѧѧدحت قاسѧѧم عبѧѧد الѧѧرازق   -٥

عالم الكتب ، "الصحة واللیاقة لكبار السن : م٢٠٠٧

 .الطبعة الاولى ، القاھرة،

أثر برنامج : م١٩٩٤أمل نصر محمد السید الطوخى   -٦

تمرینات مقترح على تحѧسین الكفѧاءة البدنیѧة ونѧسبة 

 ماجѧѧѧستیر غیѧѧѧر الѧѧѧدھن لѧѧѧدى ربѧѧѧات البیѧѧѧوت، رسѧѧѧالة

منѧѧѧشورة، كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة للبنѧѧѧات، جامعѧѧѧة 

 . حلوان، القاھرة

الѧѧѧѧصحة : "م٢٠٠٧بھѧѧѧѧاء الѧѧѧѧدین إبѧѧѧѧراھیم سѧѧѧѧلامة   -٧

 . ، دار الفكر العربي، القاھرة"والتربیة الصحیة

الخѧѧѧصائص : م٢٠٠٨بھѧѧѧاء الѧѧѧدین إبѧѧѧراھیم سѧѧѧلامة   -٨

الكیمیائیѧѧѧة الحیویѧѧѧة لفѧѧѧسیولوجیا الریاضѧѧѧة، الطبعѧѧѧة 

  .ار الفكر العربيالأولى، د

فعالیة : م٢٠١٣سارة محمد محمد محمود أبو النیل   -٩

برنѧѧامج تمرینѧѧات ھوائیѧѧة علѧѧى دھѧѧون الѧѧدم وبعѧѧض 

القیاسات الموروفولوجیة لدى السیدات، كلیة التربیة 

 . الریاضیة، جامعة المنصورة، 



  
 
 
  

 
 

 

تѧѧأثیر برنѧѧامج : م ٢٠٠٧سѧѧھا عبѧѧد الله الѧѧسملاوى  -١٠

نقѧѧاص الѧѧوزن تمرینѧات ھوائیѧѧة علѧى دھѧѧون الѧدم لا

للѧѧسیدات، رسѧѧالة ماجѧѧستیر غیѧѧر منѧѧشورة، كلیѧѧة 

 .التربیة الریاضیة للبنین، جامعة طنطا

زاھѧѧѧѧѧѧر  عبѧѧѧѧѧѧد الحمیѧѧѧѧѧѧد  عبѧѧѧѧѧѧد الѧѧѧѧѧѧرحمن -١١

فѧѧѧѧѧѧѧسیولوجیا التѧѧѧѧѧѧѧѧدلیك والاستѧѧѧѧѧѧѧѧشفاء :"م٢٠٠٦

 .، الطبعة الأولي، مركز الكتاب للنشر"الریاضي

الأسѧس : م١٩٩٧عفاف درویش، نورھѧان حѧسان  -١٢

ام صѧѧѧندوق الخطѧѧѧو فѧѧѧى العلمیѧѧة والعملیѧѧѧة لاسѧѧѧتخد

  . التمرینات الھوائیة، منشأة المعارف، الإسكندریة

ألعѧѧѧѧاب القѧѧѧѧوى بѧѧѧѧین : م٢٠٠٣عѧѧѧѧویس الجبѧѧѧѧالى  -١٣

 .النظریة والتطبیق، دار النشر

الѧѧѧѧسمنة :"م ١٩٩٥ماجѧѧѧѧدة ابѧѧѧѧراھیم عبѧѧѧѧد العѧѧѧѧال  -١٤

 .وأمراض الغدد، الطبعة الأولى، الأھرام، القاھرة

ة، اللیاقѧة والѧصح: م١٩٩١محمѧد إبѧراھیم شѧحاتھ  -١٥

 .دار الفكر العربي، الإسكندریة

: م٢٠١١محمѧѧد جمѧѧال عبѧѧد المعطѧѧى عبѧѧد العѧѧاطى  -١٦

تأثیر برنامج تمرینات ومركب غذائى مقترح علѧى 

بعض المتغیرات البدنیѧة والفѧسیولوجیة لѧدى كبѧار 

 . رسالة ماجستیر، جامعة المنیا" السن 

محمѧѧѧѧد صѧѧѧѧبحى حѧѧѧѧسانین، أحمѧѧѧѧد كѧѧѧѧسرى معѧѧѧѧانى  -١٧

، مركѧѧز "یاضѧѧىموسѧѧوعة التѧѧدریب الر: "م١٩٩٧

 .الكتاب للنشر، القاھرة

فعالیѧѧة : م٢٠٠٧محمѧѧد علѧѧى حѧѧسین أبѧѧو شѧѧوارب  -١٨

برنامج ریاضى ھوائى على مستوى تركیѧز دھѧون 

الѧѧدم وضѧѧغط الѧѧدم الѧѧشریانى ومعѧѧدل نѧѧبض القلѧѧب، 

المجلѧѧة العلمیѧѧة للبحѧѧوث والدراسѧѧات فѧѧي التربیѧѧة 

الریاضѧѧѧیة، كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة، جامعѧѧѧة قنѧѧѧاة 

  .ور، العدد الخامس عشرالسویس، بحث منش

تѧѧأثیر برنѧѧامج : م٢٠٠٤محمѧѧد فѧѧاروق حѧѧسن الѧѧسید  -١٩

ریاضѧѧى مقتѧѧرح بإسѧѧتخدام التمرینѧѧات الھوائیѧѧة فѧѧى 

الوسط المائى على بعض متغیرات القѧوة العѧضلیة و 

، "مكونات الجسم و المؤشرات الصحیة لكبار الѧسن

 .رسالة ماجستیر، جامعة حلوان

یر برنѧѧامج تѧѧأث: م ٢٠١٩محمѧѧد محمѧѧود أمѧѧین زیѧѧادة  -٢٠

علاجى بإستخدام التѧدریبات المتقطعѧة عالیѧة الكثافѧة 

وجھاز الكافیتیشن على إنقѧاص الѧوزن ودھѧون الѧدم 

لѧѧѧدى الرجѧѧѧال المѧѧѧصابین بالѧѧѧسمنة ،المجلѧѧѧة العلمیѧѧѧة 

 .للتربیة البدنیة وعلوم الریاضة، بحث منشور

مدحت قاسѧم عبѧد الѧرازق ، احمѧد محمѧد عبѧد الفتѧاح  -٢١

- انقاص وزن- ولیاقةالاندیة الصحیة صحة:م٢٠٠٤

 .، دار الفكر العربى ،القاھرة" بناء الجسم

التѧѧѧدریب الریاضѧѧѧى : م٢٠٠١مفتѧѧѧى ابѧѧѧراھیم حمѧѧѧاد  -٢٢

، دار الفكر العربى، )تخطیط وتطبیق وقیادة(الحدیث 

  .القاھرة
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Abstract 

The effectiveness of a aerobic endurance program on level of troponin- 

I and adiponectin concentration in the blood And some body  

components in obese men 

 

Ehab Ahmed Elmetwaly Mansour 
Assistant Professor in physical Health science, 

 faculty of physical education, Mansoura University, 
Egypt. 

The aim of this study is to design Aerobic Endurance program for obese men and 

study its effect on the level of adiponectin and troponin-I concentration in blood and 

some body component variables (lipid block index, muscle mass index, water mass 

index, bone mass index, BMI - Obesity Index) for the individuals in the sample in 

research. The researcher used the experimental method using one experimental group to 

suit the nature of the research. The research sample was chosen in a deliberate manner 

by men who are obese and who regularly attend the Al-Hawar Sports Club in 

Mansoura, Dakahlia Governorate, between the ages of 50 and 60 years. The number of 

members of the research sample 10 individuals. The data were analyzed statistically 

using the statistical program spss. 

The most important results: 

1- The aerobic endurance program led to a decrease in the level of the concentration of 

troponin heart I 

2- The aerobic endurance program has improved the level of adiponectin  concentration 

in the blood 

3- The aerobic endurance program has improved the body component variables (fat 

mass, muscle mass, TB mass, bone mass, metabolic rate, BMR, BMI, Obesity). 

 

  


