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 الهداء

 

  أبً إلى المتواضع العمل هذا أهدي

 بشًء ٌوما على ٌبخل لم الذي

  والمحبة بالحنان زودتنً التً أمً وإلى

  والنشأة والمل الحٌاة وهبتمونً أنتم:  لهم أقول

  إخوتً وإلى والمعرفة الطلاع شؽؾ على

 علمنً من كل الى ثم جمعٌا وزمٌلاتً وزملائً

 . امامً  الطرٌق ٌضًء برقة سنا أصبح حرفا
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 شكر وتقدٌر

 

 

ابدٌا  حمدا   له حمد الحسنى، اسمائه له حكٌما   علٌما   تعالى باسمه

 رسوله على والسلام والصلاة فضله، وجزٌل نعمه عظٌم على

 وصحبه آله وعلى الهدى رسول وسلم وعلٌه الل صلى محمد النبً

 سبٌل الى وهدانً الصبر ومنحنً اعاننً الذي لله الحمد .وسلم

 مساهمة ٌكون ان ارجو الذي العلمً البحث هذا ولأنجاز الرشاد

 .نفعه ٌرجى وعلما   منً متواضعة

 ... وبعــد

 التربٌة كلٌة عمادة الى والتقدٌر بالشكر اتقدم ان وٌسعدنً     

 لكل منً فلهم الفاضل الساتذة وكافة الرٌاضٌة وعلوم البدنٌة

 .. والتقدٌر الشكر

 حسن فلاح الدكتور الى  وامتنانً بشكري اتقدم ان ٌشرفنً  

 النصح كل لً قدم.  البحث هذا على بالأشراؾ تفضل الذي عبدالل

 . العداد فتره طٌلة والرشاد

 عزٌز عدنان اسعد من كل الى والعرفان بالشكر اتقدم ٌفوتنً كما  

 حسٌن وزمٌلً كحط حسٌن ثامر والدكتور شاكر بشٌر والدكتور

 . والتقدٌر الشكر كل منً فلهم كاظم فاضل
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  البحث ملخص

 

 الهداؾ : 

  التجرٌبٌة  للمجموعتٌن والبعدي القبلً الختبار بٌن والوزن الكٌمٌائٌة المتؽٌرات  فً الفروق  -

  والضابطة

 والضابطة التجرٌبٌة  المجموعتٌن بٌن والوزن الكٌمٌائٌة المتؽٌرات فً الٌروبك تمارٌن اثر -

 متؽٌرات الدراسة :

 متؽٌرات الكٌمٌائٌة  -

 متؽٌرات الرئة -

تم تقسٌمها عشوائً المجموعة  العمدٌة بالطرٌقة افراد( ٙٔ) عددها  البحث عٌنة وتشمل

 (8(والمجموعة الضابطة عددها )8التجرٌبٌة عددها)

 الستنتاجات 

  البحث عٌنة للأفراد الوزن تخفٌض فً اٌجابً اثر الٌروبك للتمارٌن -

  الٌروبك التمارٌن لجراء الكٌمائٌة المتؽٌرات فً ملحوظ تأثٌر ٌوجد ل -

 الٌروبك تمارٌن استخدام عند تؽٌرات لأحداث كبٌر وقت الرئة متؽٌرات تحتاج -
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 المحتوٌات

 الصفحة  الموضوع 

 أ العنوان

 ب الٌة القرآنٌة

 ت الإهداء

 ث الشكر والتقدٌر

 ج ملخص البحث 

 ح خ د قائمة محتوٌات البحث

 ٔ الفصل الول

 ٕ التعرٌؾ بالبحث -ٔ

 ٕ المقدمة وأهمٌة البحث ٔ-ٔ

 ٖ مشكلة البحث ٕ-ٔ

 ٖ أهداؾ البحث ٖ-ٔ

 ٖ فروض البحث ٗ-ٔ

 ٗ مجالت البحث ٘-ٔ

 ٘ الفصل الثانً

 ٙ الدراسات النظرٌة والمشابهة -ٕ

 ٙ الدراسات النظرٌة ٔ-ٕ

 ٙ التمارٌن الٌروبك ٔ-ٔ-ٕ

 ٙ بعض متؽٌرات الكٌمٌائٌة ٕ-ٔ-ٕ

 ٙ WBCكرٌات الدم البٌضاء  ٔ-ٕ-ٔ-ٕ
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 LYM 7لمٌفوسابت  ٕ-ٕ-ٔ-ٕ

 MID 7مونوساٌت  ٖ-ٕ-ٔ-ٕ

 RBC 7كرٌات الدم الحمراء  ٗ-ٕ-ٔ-ٕ

 HGB 7الهٌموكلوبٌن  ٘-ٕ-ٔ-ٕ

 HGB 8هٌماتوكرٌت ٙ-ٕ-ٔ-ٕ

 PLT 8الصفٌحات الدموٌة 7-ٕ-ٔ-ٕ

 8 تشبع الوكسجٌن بالدم ٖ-ٔ-ٕ

 8 السعات الرئوٌة ٗ-ٔ-ٕ

 9 العوامل التً تؤثر على حجم السعة الحٌوٌة ٔ-ٗ-ٔ-ٕ

 9 الوزن الجسم ٘-ٔ-ٕ

 ٓٔ الوزن الزائد ٔ-٘-ٔ-ٕ

 ٓٔ العوامل المؤدٌة الى زٌادة الوزن ٕ-٘-ٔ-ٕ

 ٔٔ خفض الوزندور النشاط البدنً فً  ٙ-ٔ-ٕ

 ٔٔ وفقا لمؤشر كتلة الجسم 7-ٔ-ٕ

 ٕٔ الدراسات المشابهة ٕ-ٕ

 ٕٔ دراسة احمد شاكر العبٌدي ٕ-ٔ-ٕ

 ٗٔ الفصل الثالث

 ٘ٔ منهجٌة البحث واجراءاته المٌدانٌة -ٖ

 ٘ٔ منهج البحث ٔ-ٖ

 ٙٔ مجتمع وعٌنة البحث ٕ-ٖ

 ٙٔ الأدوات والأجهزة المستخدمة فً البحث ٖ-ٖ
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 ٙٔ التجربة الستطلاعٌة ٔ-ٖ-ٖ

 7ٔ القٌاسات المختبرٌة ٕ-ٖ-ٖ

 7ٔ سحب الدم ٔ-ٕ-ٖ-ٖ

 7ٔ متؽٌرات الرئة ٕ-ٕ-ٖ-ٖ

 8ٔ الختبار القبلً ٗ-ٖ-ٖ

 8ٔ البرنامج التدرٌبً ٘-ٖ-ٖ

 8ٔ الختبار البعدي ٙ-ٖ-ٖ

 9ٔ الوسائل الحصائٌة 7-ٖ-ٖ

 ٕٓ الفصل الرابع

 ٕٔ ومناقشتهاعرض النتائج وتحلٌلها  -ٗ

 ٕٙ مناقشة النتائج ٕ-ٗ

 9ٕ الفصل الخامس

 ٖٓ الستنتاجات والتوصٌات -٘

 ٖٔ المصادر

 ٖٖ (ٔالملحق )
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 الفصل الاول

 

 التعريف بالبحث       -1

 المقدمة واهمية البحث     1-1

 مشكمة البحث     2-1

 اهداف البحث     3-1

 فروض البحث      4-1

 مجالات البحث     5-1   

 المجال البشري  5-1-1

 المجال الزماني  5-1-2

 ي المجال المكان 5-1-3  
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 الفصل الاول 

 التعرٌف بالبحث : -8

 مقدمه البحث واهمٌة  8-8

التطوٌر التقنً والعلمً بالرؼم من فائدته الكبٌر على المجتمع لكن  بنفس الوقت ٌعتبر معوق 

العتماد فً التنقل على وسائل النقل دون العتماد على المشً او للعدٌد من الأفراد نتٌجة 

ركوب الدراجة الهوائٌة وكذلك الجلوس لفترات طوٌلة على الكومبٌوتر والموباٌل لسعات عدٌدة 

عبر وسائل التواصل الجتماعً عبر النترنت ومع زٌادة الكثافة السكانٌة مع قلة الحركة للعدد 

ى حدوث العدٌد من الحالت ومنها زٌادة الوزن التً تعتبر معوق كبٌر من الشخاص ادى ال

للعمل والنشاط وكذلك قد تكون سببا للعدٌد من المراض وخصوصا امراض القلب التً تؤثر 

على صحة الفرد التً اصبحت شاعة فً المجتمع ونتائجها الوخٌمة على الصحة  .ومن وسائل 

ة للأفراد هً ممارسة الرٌاضٌة او النشاط الرٌاضً التً ٌمكن من خلالها المحافظة على الصح

ومنها تمارٌن الٌروبك  التً بدورها تعمل على زٌادة فعالٌة اجهزه الجسم بشكل صحٌح منتظم 

فً القٌام بأي نشاط حٌوي فً العمل او فً مرافق الحٌاة التً ٌمارسها الفرد ، لهذا اصبح على 

الرٌاضٌة دور مهم فً تصمٌم التمارٌن والمنهاج  كادر المختصٌن بمجال التدرٌب والفسلجة 

التدرٌبٌة الصحٌة للمساهمة فً تخفٌض الوزن والمحافظة على كتلة الجسم ضمن الطار 

الطبٌعً من خلال اعداد التمارٌن التً تتناسب طبٌعة الفراد والجنس والعمر والوزن 

نٌة وكتلتها الجسمٌة الى حدوث وخصوصا فئة النساء التً تتمٌز طبٌعتها الفسٌولوجٌة والهرمو

حالت كثٌرة من زٌادة الوزن وقلة الوعً وظروؾ المجتمع قد تمنع المرأة عن ممارسة 

الرٌاضٌة وبالتالً تجد نفسها ذات وزن زائد من زٌادة كتلتها بشكل ٌعٌق عملها وقد تسبب لها 

ضافة الى خفض الوزن حتى الحالت النفسٌة من جراء ذلك والتدرٌبات او التمارٌن تؤثر بالأ

تصاحبها العدٌد ن التؽٌرات الباٌو كٌمٌائٌة للدم التً تصاحب تلك التمارٌن .من ما تقدمه فقد 

ارتأت الباحثة فً اعداد تمارٌن الٌروبك على مجموعة من النساء ذوات الوزان المرتفعة 

ن ونسبة الدهون والتً ستخدم خلال فترات منتظمة سعٌا من الباحثة  فً محاوله تخفٌض الوز

 التً بدورها ستؤدي الى رفع كفاءة الجهزة الحٌوي بشكل اكبر مما كانت .
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 مشكلة البحث. 7-8

تعد ظاهرة البدانة هً احد المراض التً تواجه العدٌد من المجتمعات فً دول العالم الثالث 

المٌدانٌة  للباحثة  وٌعد مجتمعنا العراقً واحد من بٌن تلك الشعوب ولذلك ومن خلال ملاحظه

وإجراء المقابلة مع العدٌد من النساء  لحظت ارتفاع وزن الجسم بالنسبة  للنساء وذلك لعده 

اسباب منها قلة الحركة وعدم ممارسة الرٌاضٌة وتناول الوجبات السرٌعة التً تعتبر من اهم 

ان قلة الحركة  السباب حدوث امراض القلب وؼٌرها وقد اتفقت اؼلب المصادر السابقة على

( نتٌجة حتمٌة لذلك ٕٔٔٓتؤدي الى عدٌدة من امراض هذا ما تفقه علٌه )عائد فضل ملحم ،

انتشرت العدٌد من المراض التً تعرؾ بأمراض قلة الحركة مثل امرض الشراٌٌن والم اسفل 

ساؤل . مما دعا الباحثة  الى لخوض لحل هذه المشكلة من خلال ت (ٔ)الظهر والسرطان والتوتر

 التالً .

)هل بالأمكان استخدام تمارٌن الٌروبك فً لتخفٌض الوزن وفقا لمؤشر كتلة الجسم بعض 

 سنه ( .ٕ٘-ٕٓالمتؽٌرات الكٌمٌائٌة للنساء بأعمار 

  

 اهداف البحث . 8-4

 -ٌهدؾ البحث للتعرؾ على:  

ي للمجموعتٌن  لفروق فً  المتؽٌرات الكٌمٌائٌة والوزن بٌن الختبار القبلً والبعدا - 8

 التجرٌبٌة  والضابطة 

 اثر تمارٌن الٌروبك فً المتؽٌرات الكٌمٌائٌة والوزن بٌن المجموعتٌن  التجرٌبٌة  – 7

 والضابطة 

 

 .فروض البحث  3-1

 لممجموعتين والبعدي القبمي الاختبار بين والوزن الكيميائية المتغيرات في يوجد الفروق -1

 والضابطة التجريبية

التجريبية  المجموعتين بين والوزن الكيميائية المتغيرات في الايروبك تمارين اثر ايجابي يوجد -2

 والضابطة

                                                           
ٔ
 .ٖ،ص ٕٔٔٓ،عمان ،ٔعائد فضل ملحم : الطب الرٌاضً  والفسٌولوجً قضاٌا ومشكلات معاصرة ،ط - 
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 مجالات البحث      5-1

 سنة في محافظة الديوانية .  25 – 22: نساء بأعمار المجال البشري  5-1-1

 . 1/4/2217لغايه   1/12/2216 :المجال الزماني 5-1-2

: قاعة الجمناستك للبنات فً  كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ، ومختبر  المجال المكاني 5-1-3

 الفسٌولوجٌا كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضٌة .
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 الفصل الثانً

 الدراسات النظرٌة والدراسات المتشابهة .    – 7

 الدراسات النظرٌة .   7-8
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 بعض متغٌرات الكٌمائٌة .  7-8-7

 . WBCكرٌات الدم البٌضاء   7-8-7-8

 .   LYMلمٌفوساٌت  7-8-7-7

 .  MIDمونوساٌت  7-8-7-4

 . RBC  كرٌات الدم الحمراء    7-8-7-3

 .   HGBالهٌموكلوبٌن  7-8-7-5

 . HCTالهٌماتوكرٌت  7-8-7-6

 .  PLTالصفٌحات الدموٌة  7-8-7-2

 تشبع الاوكسجٌن بالدم  . 7-8-4

 السعات الرئوٌة  . 7-8-3

 العوامل التً تؤثر على حجم السعه الحٌوٌة  . 7-8-3-8

 الوزن الجسم . 7-8-5

 الوزن الزائد . 7-8-5-8

 العوامل المؤدٌة الى زٌادة الوزن .  7-8-5-7

 دور النشاط البدنً فً خفض الوزن .  7-8-6

  وفقا لمؤشر كتلة الجسم .  7-8-2

 الدراسات المتشابهة . 7-7

 دراسة احمد شاكر العبٌدي . 7-7-8
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 الفصل الثانً 

 الدراسات النظرٌة والدراسات المتشابهة .  – 7

 الدراسات النظرٌة . 7-8

 . تمارٌن الاٌروبك )التمرٌنات الهوائٌة ( 7-8-8

هً من التمرٌنات التً تحظى بجانب  كبٌر من الهتمام من قبل الكثٌر من الدول المتحضرة 

حٌث انها تتمٌز بالطابع الجمالً ،او النفعالً السار المحبب الى النفس ،الى جانب المهارات 

المتمٌزة والتً تجمع عناصرها فً التمرٌنات الساسٌة الٌقاعٌة وتتمٌز و تتمٌز التمرٌنات 

هوائٌة بالسلامة والنسٌابٌة فً الحركات وتكسب الفرد الممارس لها القدرة على التذوق ال

الجمالً الحركة ، والثقة بالنفس ، وتنمً لدٌهم الحساس  بالتناسق فً اداء الحركات 

المتعددة،والجمال فً الداء والرشاقة والمرونة والخفة والسرعة وتنمً التمرٌنات الهوائٌة للفرد 

ت الرادٌة والخلقٌة والجتماعٌة ، وتؤدي التمرٌنات اما بصوره مفردة او جماعٌة  ، الصفا

باستخدام الدوات او بدونها . كما تتمٌز هذه التمرٌنات بالتنوع والشمول ، وهذا التنوع وذلك 

الشمول ٌجعل الفرد متحكم فً سرعة الستجابة للعمل العضلً والستمرار فً هذا فً اطار 

كمت تعمل على اكتساب الفرد الممارس لها القدرة على اظهار قوة الشخصٌة والرادة متوافق ،

 . (7)والتعود على التؽلب على المصاعب 

تعد رٌاضٌة أٌضا تمارٌن لحرق الدهون حٌث تساهم ممارسة تمارٌن الٌروبك  على تحسٌن 

السمنة وزٌادة المظهر الخارجً للأنسان . ومنع تكون الترهلات فً جسمه وحماٌته ومن 

الوزن، لذا تعد ممارسة هذه الرٌاضٌة وسٌلة جٌدة للتخسٌس بدون رجٌم ما ٌمٌز رٌاضٌة 

 . (4)الٌروبك انها تصلح لجمٌع العمار من الجنسٌن 

 

 

 بعض متغٌرات الكٌمٌائٌة . 7-8-7

 .  WBCكرٌات الدم البٌضاء  7-8-7-8

( فً الملٌمتر المكعب من الدم وتقوم  ٓٓٓٓٔ – ٌٓٓٓ٘بلػ عدد كرٌات الدم البٌضاء ما بٌن )

 هذه  الكرات بوظٌفتها الساسٌة فً الدفاع عن الجسم ضد المراض .
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 .   LYMلمفوساٌت  7-8-7-7

( من العدد الكلً لكرات الدم البٌض وتقوم  ٓٓٓٗ – ٓٓ٘ٔ% ( ، )٘ٗ – ٕٓوٌشكل نحو )

 . Bوخلاٌا     Tعها خلاٌا بانتاج اجسام مضادة او تعمل كخلاٌا دفاعٌة بحسب نو

 

 .  MID مونوساٌت  7-8-7-4

وهً خلاٌا  البٌض الدم لكرات الكلً العدد( من  ٓٓٙ – ٖٓٓ( ، ) ٘ٔ – ٕٓتشكل نحو )

 . (ٗ)كبٌرة تقوم بدور مهم فً مقاومة اللتهاب 

 

 

 .  RBCكرٌات الدم الحمراء  7-8-7-3

مٌكرون وهً تتكون من  1 -2عبارة عن خلاٌا بدون نواة لها شكل كروي قرص وٌبلػ قطرها 

ملٌون كرٌة  ٘نخاع العظام وتتحلل فً الكبد والطحال و ٌحتوى  الملٌمتر المكعب من الدم على 

 .(٘)ملٌون كرٌة حمراء للسٌدات  ٘.ٗحمراء للرجال 

وتقوم الكرات الحمراء بوظٌفه نقل الؽازات وٌرجع ذلك الى طبٌعة تركٌبتها واحتوائها على 

الهٌموكلوبٌن الذي ٌتمٌز بقدرته بالتحاد مع الوكسجٌن ، ٌحدث التدرٌب  الرٌاضً  تؽٌرات 

فً الدم كما فً الجهزة فً الجسم الى "هناك نوعان من التؽٌرات ، منها ما هو مؤقت أي 

تحدث بصفة مؤقتة كاستجابة  لأداء  النشاط البدنً ثم ٌعود الدم الى حالته فً وقت تؽٌرات 

 . (6)الراحة ، وتشمل هذه التؽٌرات حجم الهٌموكلوبٌن والكرات 

 .  HGBالهٌموكلوبٌن  7-8-7-5

التً تكون الجزء الكبر من التركٌب الخلوي للدم ، هو عبارة عن   R.B.Cاحد مركبات الدم 

لون احمر براق عندما تكون متمدده مع الوكسجٌن وذات لون ازرق داكن عندما ل صبؽة ذات 

تكون متحدة مع الوكسجٌن 
(7)

 . 

 

                                                           
ٗ
، ص  ٖٕٓٓبعض مكونات الدم المناعة" ، اطروحة ، جامعة بؽداد ،  سعاد عبد الحسٌن وهٌب الساعدي : " تأثٌر فترة المنافسة - 

ٔٗ-ٔ٘ 
٘
علً مهدي هادى : "وضع مؤشرات رقمٌة  للسوائل المفقودة من خلال بعض المتؽٌرات الفسٌولوجٌة فً الدم باستخدام جهدٌن  - 

 . 8ٗ، ص 9ٕٓٓدسٌة ، بدنٌن باختلاؾ درجات الحرارة لدى للاعبً الكرة الطائرة " ، اطروحة  ، جامعة القا
 
ٙ
 ٖ٘ٗ، ص  ٖٕٓٓ، ٔ، القاهرة ، الفكر العربً ،ط فسٌولوجٌا التدرٌب الرٌاضٌةابو العلا عبد الفتاح :  - 
7
 . ٖ٘ٗ، صٖٕٓٓ، ٔ، ترجمة ظافر ابراهٌم الٌاسٌن ، ط مبادئ الفسلجة السرٌرٌةجً اوج كرٌن :  - 
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 .HGBالهٌماتوكرٌت  7-8-7-2

وهً تمثل نسبه خلاٌا الدم الحمراء الى حجم الدم ، والمعروؾ ان الدم ٌتكون من اجسام صلبة 

من اهمها خلاٌا الدم الحمراء ومن بلازما الدم وتصل نسبة الهٌماتوكرٌت  اعتٌادي لدى الشاب 

%وتتأثر هذه النسبة بعده عوامل اهمها  ٕ٘-8ٖ% تتراوح الحدود الطبٌعة من ٘ٗالى حوالى 

 . (1)الدم والتدرٌب فً المرتفعات حقن 

 

 . PLTالصفٌحات الدموٌة  7-8-7-6

الؾ فً الملً لتر  ٕٓ٘عبارة عن اجسام صؽٌرة قرصٌة او بٌضوٌة  الشكل عددها حوالً 

المكعب الواحد وتوجد  بشكل مجموعات عنقودٌة وضٌفتها المساهمة فً عملٌة تخثر الدم عند 

 . (9)الجروح او النزؾ  

 

 تشبع الاوكسجٌن بالدم . 7-8-4

ترتبط نسبة الوكسجٌن بالدم ارتباط  وثٌقا مع كرٌات الدم الحمراء ، هً خلاٌا عدٌمة النواة 

% من حجم الدم ٘ٗقرصٌة الشكل تعمل على نقل الوكسجٌن وثانً اوكسٌد الكاربون وتشكل 

رة كرٌات ملٌون كرٌة فً كل ملٌمتر مكعب من الدم وتعزى قد ٘-ٗالجمالً وهً تبلػ 

 . (81)الحمراء على نقل الى احتوائها على جزى ممٌز جدا هو الهٌموكلوبٌن 

 

 . الرئوٌة السعات 7-8-3

 أي،  الوظٌفً التقٌٌم فً  لهمٌتها نظرا بها اللمام ٌجب الرئوٌة السعات من مجموعة هناك

 كمعاٌٌر لستخدامها نظر الرئوٌة السعات مسمى علٌة وٌطلق التدرٌبٌة للحالة الفسٌولوجً

% وتزٌد  ٕ٘ – ٕٓوتقل هذه السعات لدى الناث بنسبة تتراوح . الرئوٌة الوظائؾ لقٌاس

   -المربٌن وهذه السعات هً :

السعة الشهٌق :هً اقصى حجم من الهواء ٌمكن استنشاقه علاوة على  الشهٌق فً الحالة  -ٔ

 لتر هواء . ٘.ٖوٌقدر حجم سعة الشهٌق بنمو العادٌة  ، ٌقصد بالحالة العادٌة هنا وقت الراحة 

السعة الوظٌفة المتبقة : هً عبارة عن كمٌة الهواء المتبقة بالرئتٌن والممرات الهوائٌة بعد   -ٕ

 لدى الناث . 8.ٔلتر تقرٌبا لدى لذكور وبنمو  ٗ.ٕاطلاق الزفٌر العادي وتقدر بنمو 

                                                           
-
8

   .ٙ،تحت الطبع، ص فسٌولوجٌا الجهد البدنًهزاع بن محمد الهزاع : 

 

-
9

 . 8ٖٔ،ص 8ٕٓٓ، بؽداد ، : نظرٌات وتطبٌقات فً علم الفسلجة  الرٌاضٌةرافع صالح فتحً ، حسٌن علً العلً  

 
ٔٓ
 7ٔٔ، ص  ٕ٘ٓٓ، مركز كتاب للنشر ، القاهرة ،  مبادئ علم التشرٌح والوظٌفًعبد الرحمن عبد الحمٌد زاهر :  -
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من الرئتٌن بعد اقصى عملٌة زفٌر بحٌث السعة الحٌوٌة عبارة عن حجم الهواء الخارجً  -ٖ

 لتر . ٘.ٗتبدأ بعد أخذ اقصى وتبلػ حوالى 

: عبارة عن حجم الهواء فً الرئتٌن بعد اقصى عملٌة شهٌق   TLCالسعة الكلٌة للرئتٌن  -ٗ

وتتكون من جمٌع احجام  التنفس حجم هواء التنفس العادي + حجم الهواء المتبقً  + حجم 

 لتر . ٙاحتٌاطً الشهٌق وتبلػ حوالً 

من ناحٌة اخرى هناك مسمً  ٌطلقه البعض على الجزاء التً ٌشتؽلها الجحم المتبقً من 

هو المنطقة التشرٌحٌة الخاملة .ٌقصد به الممرات الهوائٌة والرئتٌن وهذا التعبٌر بجانٌة الهواء و

الصواب لن هذه المناطق نشطة وهواءها دائم التجدد ولٌس خاملة كما ٌصورها البعض ، بل 

انها تلعب دورا هاما فً الحفاظ على التوازن فٌما بٌن ضؽط الهواء بالبٌئة الداخلٌة )الممرات 

 . (88)وائٌة  والرئتٌن  ( وضؽط الهواء بالبٌئة الخارجٌة والمحٌطة بالجسم اله

 

 العوامل التً تؤثر على حجم السعة الحٌوٌة . 7-8-7-3-8

 قوة عضلات التنفس . -ٔ

 وضع الجسم . -ٕ

 مرونة نسٌج الرئة . -ٖ

 حجم التجوٌؾ الصدري . -ٗ

 العمر . -٘

 . (ٕٔ)الحالة التدرٌبٌة  -ٙ

 الوزن الجسم .  7-8-5

عنصر هام فً الحٌاة وٌتضح ذلك من نتائج بعض الدراسات  الطبٌة  التً تشٌر الى ان أي 

زٌادة فً الوزن عن المعدل الطبٌعً لمن تجاوز سن الربعٌن تؤدي الى قصر العمر ، فقد وجد 

ارتفعت  % واذا 8كلٌو ؼرام ٌقلل من العمر بمقدار٘ان حدوث زٌادة فً الوزن بمقدار   

% من المصابٌن 8ٓ% وفً دراسة اخرى ثبت ان ٖٓكٌلوؼرام ٌقل العمربنسبة ٘ٔالزٌادة الى 

وهناك .% منهم مصابون بضٌق شراٌٌن القلب ٓٙبالسمنة ٌعانون من ارتفاع ضؽط الدم وان 

فرق بٌن الوزن المثالً والوزن الطبٌعً فالوزن المثالً هو الوزن الذي ٌجب ان ٌكون علٌه 

تماما وٌكون منسوبا الى طوله ، فاذا اخذنا بالراي الذي ٌرى ان ) للوزن المثالً = الطول الفرد 

( ، فان اصحاب هذا الراى ٌرون ان الوزن المثالً للذكور ٌكون مساوٌا تقرٌبا لعدد  ٓٓٔ –

 السنتمترات الزائدة عن المتر الول فً الطول مقدرا الكٌلو ؼرامات .

                                                           
ٔٔ
 . ٔٓٔ، ص  ٕٓٓٓ، السكندرٌة ، منشاة المعارؾ ،  ٖ، ط ئؾ العضاء والجهد البدنًعلم وظامحمد سمٌر سعد الدٌن :  - 
ٕٔ
 ٙٔ، ص  7ٕٓٓ، الدوحة ، مطابع قطر الوطنٌة ،  السس الفسٌولوجٌة والكٌمٌائٌة للتدرٌبجبار رحمٌة الكعبً :  - 
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( كٌلوؼرام وٌستثنى من ذلك ٘-ٕزانهن المثالٌة عن هذا المعدل من )بالنسبة الى النساء تقل و

الرٌاضٌون من كلا الجنسٌن لكون اوزنهم اكثر من هذه المعادلت نظرا لنمو جهازهم العضلً  

% من وزن الجسم لدى البالؽٌن .ما الوزن الطبٌعً فهو قٌمه محدده ٖٗالذي ٌمثل حوالً 

عن الوزن المثالً . فانحراؾ الفرد عن الوزن المثالً  لنحراؾ الوزن بالنقص او الزٌادة

% ٌجعل الفرد مازال داخلا فً حدود الوزن ٕ٘بالزٌادة او النقصان بما ل ٌزٌد عن حوالى 

الطبٌعً وما ٌزٌد عن ذلك بالنقصان ٌتجه الفرد الى النحافة اذا كان ذلك بالزٌادة فانه ٌتجه الى 

 .(ٖٔ)البدانة ثم السمنة 

 

 .الزائد الوزن 7-8-5-8

 مرتبة تمثل وقد المعاصر النسان لدى اهمٌه الكثر المشكلات من الوزن فً الزٌادة تعد

 الناحٌة من الوزن زٌادة فً الخطورة وترجع والمعالج المرٌض: المعادلة طرفً بٌن  الصدارة

 المبدأ ،ٌعد السكر وامراض الدم ضؽط وارتفاع القلب امراض من ماتسببه الى الصحٌة

 السعرات فً التحكم امكانٌة بمعنً أي الطاقة بتوازن الحتفاط هو الوزن لضبط الساسً

 الصابة ان الى العالمٌة الصحة منتظمة من جبٌمس ،وٌشٌر الطعام شكل فً المكتسبة الحرارٌة

 كارثة ضخم وباء امام العالم ان نرى هنا ومن سنوات ٘ كل الضعؾ الى تزداد الزائد بالوزن

 . (83) عظٌمة

 . الوزن زٌادة الً المؤدٌة العوامل 7-8-5-7

  الؽذائً النمط -ٔ

  والحركة النشاط قلة -ٕ

  النفسٌة العوامل -ٖ

  الصم الؽدد فً اختلال -ٗ

  الطعام فً الدهن كمٌة -٘

  الهرمونات بعض افراز فً خلل -ٙ

  السن -7

 . (٘ٔ)الوراثٌة  العوامل -8

 

                                                           
ٖٔ
 المتوسطة المدارس طالبات لدى المٌول ودرجة البدنٌة اللٌاقة عناصر على الزائد الجسم وزن علاقة:" الهلالً علً صباح دنٌا - 

 ٔٔ-9 ،ص9ٕٓٓ ، القادسٌة جامعه ، ماجستٌر رسالة ،" سنة ٘ٔ-ٖٔ باعمار هن من الدٌوانٌة محافظة فً
-
ٔٗ

 .7ٖ٘ ،صٕٕٓٓ، انترناشونال اكادٌمٌة ، العالمٌة الصحة منظمه ، والتؽذٌة الؽذاء:  مصٌقر الرحمن عبد 
ٔ٘
  7ٔ ص ، سابقا ذكره المصدر:  الهلالً علً صباح دنٌا -
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 الوزن .دور النشاط البدنً فً خفض  7-8-6

ان الرٌاضٌة واللٌاقة البدنٌة اهمٌة كبٌرة الفرد والجماعات فقد اهتمت دول كثٌرة فً العالم 

بالرٌاضٌة والنشاط البدنً فً الوقت الحاضر ،ففً بعض الدول ٌجب على كل فرد من افراد 

مٌا لأجل المجتمع الستٌقاظ فً الصباح قبل اوقات الدوام للقٌام بأداء تمرٌنات رٌاضٌة شاملة ٌو

تحسٌن الصحة ،والجهاد النفسً والذهنً كما ان الرهاق وقله مزواله النشاط البدنً وعدم 

تجانسها مع كمٌه الؽذاء المتناول ٌودي الى تأثٌرات سلبٌة فً الصحة العامة نتٌجة لخزن كمٌة 

عوامل  هائلة من الشحوم فً مناطق معٌنة من الجسم لذا تعد النشطة البدنٌة علاقة مهمه من

الوقاٌة من البدانة والمحافظة على الوزن ،كما ان النشاط البدنً ٌساعد على تنسٌق الجسم وعدم 

ترهله بسبب تنمٌة العضلات ، وتعمل برامج النشطة البدنٌة على تطوٌر اللٌاقة البدنٌة 

شكل للأشخاص المصابٌن بزٌادة الوزن وذلك من خلال التقلٌل من كمٌة الشحوم الزائدة التً ت

عبئا على حركة الشخاص كما انها تعمل زٌادة فعالٌة عمل القلب والسماح بحرٌة حركة اكبر 

 .(ٙٔ)والتقلٌل من كمٌة الوكسجٌن المستهلك اثناء عملٌة التهوٌة 

 

 . الجسم كتلة لمؤشر  وفقا 7-8-2

 السمنة عن الزائد الوزن لتمٌز الجسمٌة القٌاسات فً عالمٌا علٌه المتعارؾ المقٌاس افضل وهو

 وطوله الشخص وزن بٌن العلاقة عن ٌعتبر وهو. المثالً الوزن عن النحافة عن  البدانة او

 كأفضل العالمٌة الصحة ومنظمة للصحة المرٌكً القومً المعهد اعتراؾ على حاصل وهو

 .(82) السمنة لقٌاس معٌار

 كتلة مؤشر حساب جدا السهل ومن. والطول الوزن بٌن للعلاقة مقٌاس هو الجسم كتلة مؤشر

  الجسم

 كتلة مؤشر بحساب الخاص الجدول على النتائج مطابقة تم من والطول الوزن قٌاس اول ٌتم

 . الصحً الوزن تحدٌد ٌمكنك المثالً الجسم كتلة مؤشر معرفة خلال ومن. الجسم

   بالمتر الطول مربع/  بالكٌلوؼرامات الوزن=  الجسم كتلة مؤشر معادلة

    ٕ٘-٘.8ٔ بٌن المثالً الجسم كتلة مؤشر ٌكون ان ٌنبؽً

 ٘.8ٔ من اقل الجسم كتلة مؤشر -

 ٌجب مما اقل الوزن ان ٌعنً ذلك فان ٘.8ٔ اقل لدٌك الجسم كتلة مؤشر كان اذا

  .9.ٕٗ -٘.8ٔ من الجسم كتلة مؤشر -

                                                           
ٔٙ
 للرجال والوظٌفٌة البدنٌة  النتربومترٌة المؤشرات بعض فً واثرها الوزن لنقاص وسائل ثلاث استخدام: " الشون ابو علً -

 .ٓٗ،صٕٙٓٓ، بؽداد جامعه ، دكتوراه اطروحة بؽداد، فً ،"سنةٓٗ-ٖٓ عماربأ
 

- https: //ar.wikipedia.org/wiki              2 
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 . المثالٌة تعتبر هذا النتٌجة فان 9.ٕٗ - ٘.8ٔ بٌن ٌتراوح الجسم كتلة مؤشر كان اذا

 . 9.9ٕ  - ٕ٘ من الجسم كتلة مؤشر -

 . الزائد الوزن من للحد خطوات تتخذ ان وعلٌك. زائد وزنا لدٌك ان تعنً هنا النتٌجة

 . ٓٗ- ٖٓ من كتلة مؤشر -

 .الزائد الوزن لخفض ٌجب السمنة من تعانً هنا ٌعنً

 .اكثر او ٓٗ الجسم كتلة مؤشر -

 .(81) خطٌرة وزن وزٌادة المفرطة البدانة ٌعنً

 

 

 الدراسات المتشابهة . 7-7

 .7184دراسة احمد شاكر العبٌدي ,  7-7-8

 الوكسجٌن نسبة باٌومٌكانٌكٌة  لزٌادة متؽٌرات وفق الأٌروبك تمرٌنات عنوان اطروحة /تأثٌر

 الأنسولٌن على المعتمد ؼٌر السكر بمرض للمصابٌن بالدم

 -:الى الدراسة تهدف

 ؼٌر السكري بالدم لمرضى الأوكسجٌن نسبة زٌادة على الٌروبك تمرٌنات تأثٌر معرفة-ٔ

 . الأنسولٌن على المعتمد

 -متغٌرات الدراسة :

 قٌاس متؽٌرات الكتلة والوزن   -ٔ

 اختبار المتؽٌرات التً هً )الفحص الطبً  السرٌري (-ٕ

 اجرى الباحث والختبار والفحص الطبٌة التالً :

 لدماختبار مستوى السكر ا
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 -عٌنة الدراسة :

مدٌنة بؽداد. وقد سنة ( من  ٓٗ -ٖٓمن المصابٌن بمرض السكر بأعمار ) ٕٓ عٌنـة عـددهم 

 وتمت الختباراتٌة كٌنااستخدم الباحث تمرٌنات الٌروبك وفق متؽٌرات باٌومٌك

 ( ZONDANالقبلٌة والبعدٌة باستخدام جهاز الوكسمٌتر )نوع 

 

 - :الدراسة  استنتاجات

  : الباحث إلى الستنتاج التالً وتوصل

 زٌادة فـً إٌجابً تأثٌر ذات  الباٌومٌكانٌكٌة المتؽٌرات وفق الأٌروبك تمرٌنات إن. ٔ

 الدم فً نسبةالوكسجٌن

 

 -الدراسة السابقة : مناقشة

 -اوجه التشابه :

تشابه الدراسة الحالة مع الدراسة السابقة بأن الدراستان استخدمت تمارٌن  -ٔ

 الٌروبك 

 اتفقت الدراستان بنوع المنهج المستخدم  -ٕ

 -اوجه الاختلاف :

استخدمه الدراسة الحالة تمارٌن الٌروبك الهوائٌة اما الدراسة السابقة تمارٌن الٌروٌك  -ٔ

 ( ZONDANباستخدام جهاز الوكسمٌتر )نوع 

(سنة اصحاء اما الدراسة السابقة ٕ٘- ٕٓ( نساء بأعمار )ٙٔعدد العٌنة الدراسة الحالة) -ٕ

 سنة ( ٓٗ -ٖٓبمرض السكر بأعمار )  ٌنمن المصاب (ٕٓعددها )

متؽٌرات الكٌمائٌة اختلؾ الدراسة الحالة مع الدراسة السابقة فً المتؽٌرات  فالدراسة الحالة  -ٖ

 اختبار مستوى السكر الدم ومتؽٌرات الرئة اما الدراسة السابقة

 ل ٌوجد تأثٌر ملحوظ فً المتؽٌرات الكٌمٌائٌة فً الدراسة الحالة اما الدراسة السابقة ٌوجد -ٗ

 الدم  فً الوكسجٌن نسبة زٌادة فـً إٌجابً تأثٌر

 

 

 



 

 

 ك

 الفصل الثالث

 

 المٌدانٌة .منهجه البحث واجراءاته  -4

 منهج البحث . 4-8

 مجتمع البحث وعٌنة البحث . 4-7

 الادوات وسائل جمع المعلومات . 4-4

 التجربة الاستطلاعٌة . 4-4-8

 القٌاسات المختبرٌة . 4-4-7

 سحب الدم . 4-4-7-8

 متغٌرات الرئة . 4-4-7-7

 الاختبار القبلً . 4-4-3

 البرنامج التدرٌبً .  4-4-5

 البعدي . الاختبار 4-4-6

 الوسائل الاحصائٌة . 4-4-2
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 الفصل الثالث 

  المٌدانٌة واجراءاته البحث منهجه -4

 البحث منهج 4-8

الباحثة  استخدمه لذلك المستخدم المنهج نوع تحدٌد هً البحث اهداؾ وطبٌعتها المشكلة ان

  وتحقٌق البحث المشكلة لحل الملائم المجموعتٌن المستقلتٌن لنه بأسلوب التجرٌبً المنهج

  .كالتالى التجرٌبً التصمٌم سٌكون اهداؾ

 

 

                                                                     

                                                                                                                                                                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المجموعة الضابطة  المجموعة التجرٌبٌة

 الختبار القبلً  الختبار القبلً  

 استخدام التمارٌن الٌروبك 

 الختبار البعدي 

بدون استخدام تمارٌن 

 الٌروبك 

 الختبار البعدي  
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 . البحث وعٌنة مجتمع 4-7

( ٙٔ) عددهن بلػ سنة حٌث ٕ٘ – ٕٓ بأعمار للنساء البحث مجتمع باختٌار الباحثة قامت

عدد المجموعة وتم تقسمها عشوائً للمجموعتٌن وقد بلػ  العمدٌة بالطرٌقة البحث عٌنة اختٌار

 (8( وعدد المجموعة الضابطة )8التجرٌبٌة )

 

 .البٌانات جمع ووسائل الادوات 4-4

 البحث اهداؾ لتحقٌق ضرورٌة مسألة ٌعد البٌانات لجمع المناسبة والدوات الجهزة اختبار ان

 : التً النحو على وهً الدوات من بعدد الباحثة استعانت لذا

 . والمراجع المصادر -ٔ

 (.8) عدد سرنجات -ٕ

 .8 عددها(  تٌوب) الدم لحفظ خاص انبوب -ٖ

 . معقم ومواد طبً قطن -ٗ

 . الرئة متؽٌرات قٌاس جهاز -٘

 

 . الاستطلاعٌة التجربة 4-4-8

 مكونه  عٌنة على 7ٕٔٓ-ٔ-٘ لؽاٌة 7ٕٔٓ-ٔ-ٔ بتارٌخ  الستطلاعٌة  التجربة اجرٌت

 هذه من الهدؾ وكان. العمدٌة بالطرٌقة اختٌارهم تم والتً للبحث الساسٌة العٌنة ؼٌر من(ٕ)

  التنظٌم فً الباحثة تواجه التً الصعوبات على التعرؾ هو التجربة

 . التدرٌبٌة والوسائل الختبارات ملائمة مدى على التعرؾ-

 . التدرٌبة الوسائل اجراء فً المستخدم الوقت معرفة -
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 . المختبرٌة القٌاسات 4-4-7

 .  الدم سحب 4-4-7-8

 لسحب خاصة سرنجات وهً للازمه الطبٌة المواد التهٌئة وتم طبً بأشراؾ التحلٌل اجراء تم

 طبً قطن تهٌئة وكذلك تٌوب الدم لحفظ خاص انبوب وكذلك العٌنة افراد من فرد لكل الدم

 وقت فً الدم سحب وٌتم ، التحلٌل مكان الى لنقلها الدم سحب بعد ، للذراع ورباط تعقٌم ومواد

 لهم التحلٌل اجراء سٌتم الذي العٌنة افراد تحدٌد اول تم فقد الدم سحب كٌفٌة اما ، الراحة

 الدم حفظ انبوب على رقم تثبٌت وتم الدم التحلٌل نوع فرد لكل تسلسل بأعطاء خاصه باستمارة

 ونقلهاالى COOL BOXفً الدم حفظ تم وبعدها( .  ،بعدي قبلً) اختبار ونوع فرد اسم الى ٌشٌر

 . الدراسة قٌد الكٌمٌائٌة المتؽٌرات عن الكشؾ لأجراء المختبر

 

 . الرئة متغٌرات 4-4-7-7

 المختبر وٌكون السباٌرومٌتر جهاز طرٌق عن الحٌوٌة السعة قٌاس ٌتم الرئة متؽٌرات لقٌاس

 : ما ٌلً الجهاز مقابل الكرسً على

 مرات(ٖ-ٔ) من تمهٌدي وزفٌر شهٌق بأخذ ٌبدء تم فمه  فً الجهاز المختبر خرطوم وبضع

 ٌودي ،تم الشهٌق طرٌق عن الهواء من كمٌة اكبر بأخذ بعدها ٌبدأ ثم ما نوعا وعمٌقة طبٌعة

 -: ٌلً كما وهً رئوٌة سعات ٗ استخراج تم الجهاز، فٌها انبوبة داخل ما ٌمكن بأاقصى الزفٌر

 (. ERVزفٌر احتٌاطً ) -ٔ

 (.IRVالشهٌق احتٌاطً ) -ٕ

 (.TVحجم الهواء العادي ) – ٖ

 (.FRVالسعة الوظٌفة المتبقٌة ) -ٗ

 (.ICالسعة الشهٌقٌة )-٘

 (.TLCالسعة الكلٌة الرئتٌن ) -ٙ

 (.VCالسعة الحٌوٌة  )  -7
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 . القبلً الاختبار 4-4-3

 البدنٌة التربٌة كلٌة مختبر فً 7ٕٔٓ/ٔ/9ٔ-٘ٔ بتارٌخ البحث لعٌنة القبلً الختبار اجراء

 تحقٌق اجل من والزمان المكان من الختبار الظروؾ الباحثة ثبٌت اذا الرٌاضٌة وعلوم

 . البحث لعٌنة  البعدي الختبار اجراء عند المكان قدر نفسها الظروؾ

 

 . التدرٌبً البرنامج 4-4-5

 بطبٌعة المرتبطة والتمرٌنات التدرٌبة الوحدات اعداد التدرٌبً المنهج محتوى من الهدؾ ان

  المنهج مفردات وتشمل. والبدنٌة الوظٌفة بالأمكانٌات الرتقاء تؤدي والتً البحث عٌنة اعداد

 : ما ٌلً

  المصادؾ الحد ٌوم فً  التجرٌبٌة المجموعة على التدرٌبً المنهج تطبٌق تم -

 .7ٕٔٓ/ٖ/ٖالمصادؾ الجمعة ٌوم ولؽاٌة 7ٕٔٓ/ٔ/ٕٕ

  فً تدرٌبً وحدات ثلاثة بمعدل تدرٌبٌة وحده( 8ٔ) أي ونص شهر التدرٌبً المنهج مده -

  فً تعوٌضها تم اذا العطل اٌام الباحثة راعت قد الخمٌس – الثلاثاء – الحد للأٌام السبوع

 . التالٌة  الٌام

  التدرٌبة الوحدة اقسام على قسمت( دقٌقة9ٓ) الكلً التدرٌبً الوحدة زمن -

 (. الختامً، الرئٌسً، التحضٌري)

 . البحث العٌنة على وأشراؾ المراقبة ٌتم -

 

 . البعدي الاختبار 4-4-6

الباحثة الختبار  اجرت له المحددة الزمنٌة المدة ضمن التدرٌبً المنهاج تنفٌذ من النتهاء بعد

 نفسة وبالأسلوب 7ٕٔٓ/ٖ/9 لؽاٌة 7ٕٔٓ/ٖ/٘ بتارٌخ نفسه القبلً الختبار وقت فً البعدي

 القبلً . الختبار بها تمت التً والظروؾ
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 الوسائل الاحصائٌة . 4-4-2

 SPSSاستخدمت الباحثة الحقٌة الحصائٌة 

 الوسط الحسابً . – ٔ

 النحراؾ المعٌاري . – ٕ

ٖ- T  . للعٌنات المترابطة 

ٗ- T  . للعٌنات المستقلة 
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 عرض النتائج ومناقشة النتائج -3

 عرض النتائج والمناقشة النتائج  3-8

 مناقشة النتائج  3-7

مناقشة نتائج متغٌرات )كرٌات الدم البٌض  , المٌفوسات ,مونوسات  3-7-8

,كرٌات الدم الحمراء ,الهٌموكلوبٌن ,هٌماتوكرٌت,الصفٌحات الدموٌة( قبل 

 التدرٌب  وبعد التدرٌب .

 

, السعة الوظٌفٌة المتبقٌة ERV, IRV  , TV )مناقشة نتائج متغٌرات  3-7-7

FRC    السعة الشهٌقٌة,IC  السعة الكلٌة للرئتٌن ,TLC  السعة الحٌوٌة,

(VC  . قبل التدرٌب  وبعد التدرٌب 

 

 مناقشة لفروق الوزن قبل التدرٌب وبعد التدرٌب 3-7-7
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 الفصل الرابع 

       النتائج عرض 3-8

،  لمٌفوسات ،  كرٌات الدم البٌض ) لمتؽٌرات الفروق ودللة T قٌمة بٌن (ٔجدول )

 التدرٌب  قبل( الهٌموكلوبٌن،هٌماتوكرٌت ،الصفٌحات الدموٌة، مونوساٌت،كرٌات الدم الحمراء 

 وبعد التدرٌب 

 

 

 

 

قبل 

 التدريب

 المحغيرات

 

 الضابطة الحجريبية
T 

درجة 

 الحرية
 الدلالة

 الانحراف الوسط الانحراف الوسط

WBC0.17 14 1.11 2.03 7.92 1.38 8.11 كريات الدم البيض 

LYM0.1 14 1.19 0.53 2.10 0.40 2.35 لميفوسات 

MID0.09 14 0.78 0.17 0.64 0.15 0.69 مونوسايث 

RBC0.18 14 1.23 0.12 3.83 0.43 4.63 كريات الدم الحمراء 

HGB0.08 14 1.43 1.24 13.06 2.03 12.44 الهيموكلوبين 

HCT0.06 14 1.32 2.43 33.30 4.48 36.86 هيماجوكريث 

PLT0.09 14 0.89 95.89 270.60 101.02 291.63 الصفيحات 

 

 

بعد 

 التدريب

WBC0.02 14 3.55 1.65 8.11 2.08 9.56 كريات الدم البيض 

LYM0.05 14 2.33 1.22 2.14 0.40 2.48 لميفوسات 

MID مونوسايث   0.77 0.44 0.72 0.21 1.12 14 1.12 

RBC0.03 14 2.28 0.34 3.89 0.76 4.85 كريات الدم الحمراء 

HGB0.08 14 1.43 1.24 13.06 2.03 12.44 الهيموكلوبين 

HCT0.06 14 1.32 2.43 33.30 4.48 36.86 هيماجوكريث 

PLT0.09 14 0.89 95.89 270.60 101.02 291.63 الصفيحات 

 

ودللة الفروق لمتؽٌرات )كرٌات الدم البٌض  ، لمٌفوسات  ،  T( بٌن قٌمة ٔبٌن جدول )

مونوساٌت،كرٌات الدم الحمراء ، الهٌموكلوبٌن،هٌماتوكرٌت ،الصفٌحات الدموٌة( قبل التدرٌب  

 وبعد التدرٌب .

( 8.11اذ ٌظهر الوسط الحاسبً للمجموعة التجرٌبٌة لمتؽٌر كرٌات الدم البٌضاء قبل التدرٌب)

( وبانحراؾ 9.56( اما بنسبة بعد التدرٌب الوسط الحسابً )1.38ري )وبانحراؾ معٌا

( للمجموعة الضابطة قبل التدرٌب لمتؽٌر كرٌات الدم البٌضاء الوسط 2.08معٌاري )

(  8.11( اما بنسبة بعد التدرٌب الوسط الحسابً)2.03) (وبانحراؾ معٌاري7.92الحسابً)

(بمستوى الدللة 1.11المحسوبة قبل التدرٌب )  T( وقد بلؽت قٌمة 1.65وبانحراؾ معٌاري )

( وهذا ٌعنً وٌوجد 0.02( وبمستوى الدللة )3.55المحسوبة ) T( وبعد التدرٌب قٌمة 0.17)

 فرق معنوي ولصالح الختبار البعدي 

اذ ٌظهر الوسط الحسابً لمتؽٌر لمٌفوساٌت قبل   LYMكما بٌن جدول لمتؽٌر لمٌفوساٌت 

( اما بنسبه بعد التدرٌب 0.40( وبانحراؾ معٌاري) 2.35لتجرٌبٌة )التدرٌب بالمجموعة ا

 ( للمجموعة الضابطة قبل التدرٌب لمتؽٌر  0.40( وبانحراؾ معٌاري) 2.48الوسط الحسابً) 



 

 

 بب

( اما بنسبه بعد التدرٌب الوسط 0.53( وبانحراؾ معٌاري )(2.10لمٌفوساٌت  الوسط الحسابً 

المحسوبة قبل التدرٌب   T( وقد بلؽت قٌمة 1.22( وبانحراؾ معٌاري)2.14الحسابً)

( وبمستوى الدللة  2.33المحسوبة ) T( وبعد التدرٌب قٌمة 0.1(بمستوى الدللة )1.19)

 . البعدي الختبار ولصالح معنوي فرق وٌوجد ٌعنً ( وهذا0.05)

قبل  مونوساٌت لمتؽٌر الحسابً الوسط ٌظهر اذ   MIDلمتؽٌر مونوساٌت  جدول بٌن كما

( اما بنسبه بعد التدرٌب  (0.15( وبانحراؾ معٌاري 0.69التجرٌبٌة ) بالمجموعة التدرٌب

( للمجموعة الضابطة قبل التدرٌب لمتؽٌر 0.44( وبانحراؾ معٌاري)0.77الوسط الحسابً)

( اما بنسبه بعد التدرٌب الوسط 0.17( وبانحراؾ معٌاري )(0.64مونوساٌت الوسط الحسابً

المحسوبة قبل التدرٌب   T( وقد بلؽت قٌمة 0.21وبانحراؾ معٌاري) (0.72الحسابً)

( وبمستوى الدللة  1.12المحسوبة ) T( وبعد التدرٌب قٌمة 0.09(بمستوى الدللة )0.78)

 . معنوي فرق ل ٌوجد ٌعنً ( وهذا1.12)

كرٌات الدم  لمتؽٌر الحسابً الوسط ٌظهر اذ RBCلمتؽٌر كرٌات الدم  الحمراء  جدول بٌن كما

اما بنسبه بعد (0.43)( وبانحراؾ معٌاري4.63التجرٌبٌة ) بالمجموعة الحمراء قبل التدرٌب

( للمجموعة الضابطة قبل التدرٌب 0.76( وبانحراؾ معٌاري)4.85التدرٌب الوسط الحسابً)

( اما بنسبه بعد 0.12( وبانحراؾ معٌاري )(3.83لمتؽٌر كرٌات الدم الحمراء الوسط الحسابً

المحسوبة قبل   T( وقد بلؽت قٌمة 0.34( وبانحراؾ معٌاري) (3.89لتدرٌب الوسط الحسابًا

( وبمستوى 2.28المحسوبة ) T( وبعد التدرٌب قٌمة 0.18(بمستوى الدللة )1.23التدرٌب )

 . معنوي لصالح الختبار البعدي  فرق ٌوجد ٌعنً ( وهذا0.03الدللة  )

الهٌموكلوبٌن قبل  لمتؽٌر الحسابً الوسط ٌظهر اذ  HGBلمتؽٌر الهٌموكلوبٌن  جدول بٌن كما

للمجموعة الضابطة  (2.03)وبانحراؾ معٌاري 12.44)التجرٌبٌة ) بالمجموعة وبعد التدرٌب

( وبانحراؾ معٌاري (13.06قبل التدرٌب وبعد التدرٌب لمتؽٌر الهٌموكلوبٌن الوسط الحسابً

( 0.08(بمستوى الدللة)1.43المحسوبة قبل وبعد التدرٌب )  T(وقد بلؽت قٌمة  1.24)

 وهذاٌعنً ل ٌوجد فرق معنوي .

هٌماتوكرٌت قبل  لمتؽٌر الحسابً الوسط ٌظهر اذ  HCTلمتؽٌر هٌماتوكرٌت  جدول بٌن كما

للمجموعة الضابطة  (4.48)وبانحراؾ معٌاري 36.86)التجرٌبٌة ) بالمجموعة وبعد التدرٌب

( وبانحراؾ معٌاري (33.30بعد التدرٌب لمتؽٌر هٌماتوكرٌت الوسط الحسابً قبل التدرٌب و

( وهذا 0.09( بمستوى الدللة )1.32المحسوبة قبل وبعد التدرٌب )  T( وقد بلؽت قٌمة  2.43)

 ٌعنً ل ٌوجد فرق معنوي .

 الصفٌحات  لمتؽٌر الحسابً الوسط ٌظهر اذ  PLTلمتؽٌر الصفٌحات الدموٌة  جدول بٌن كما

للمجموعة  (101.02)وبانحراؾ معٌاري 291.63)التجرٌبٌة ) بالمجموعة قبل وبعد التدرٌب

( وبانحراؾ (270.60الضابطة قبل التدرٌب وبعد التدرٌب لمتؽٌر هٌماتوكرٌت الوسط الحسابً

( بمستوى الدللة 0.89المحسوبة قبل وبعد التدرٌب )  T( وقد بلؽت قٌمة 95.89معٌاري )

 ( وهذا ٌعنً ل ٌوجد فرق معنوي 0.09)



 

 

 تت

، السعة الوظٌفٌة المتبقٌة ERV ،IRV   ،TV  (لمتؽٌرات الفروق ودللة T قٌمة بٌن (ٕجدول )

FRC   السعة الشهٌقٌة، IC  السعة الكلٌة للرئتٌن ،TLC  السعة الحٌوٌة،VC ) وبعد  التدرٌب قبل 

 . التدرٌب

 
 
 
 

قبل 
 التدرٌب 

 المتغٌرات
  

 الضابطة التجرٌبٌة
T  درجة

 الحرٌة
 الدللة 

 الانحراف الوسط الانحراف الوسط

ERV.ً0.1 14 1.22 1.08 2.29 0.14 2.22 زفٌر احتٌاط 

IRVً0.08 14 1.16 0.77 1.13 0.41 1.18 الشهٌق احتٌاط 

TV0.06 14 0.69 0.49 0.48 0.24 0.57 حجم الهواء العادي 

السعة الوظٌفٌة المتبقٌة 
FRC 3.72 0.14 3.67 0.61 1.11 14 0.09 

 IC 1.78 0.33 1.74 1.12 1.31 14 0.13السعة الشهٌقٌة 

السعة الكلٌة للرئتٌن 
TLC 5.52 0.37 5.24 1.42 0.98 14 0.16 

 4.00 0.38 3.89 1.08 1.21 14 0.08 (VCالسعة الحٌوٌة )

 
 
 
 

بعد 
 التدرٌب

ERV 2.28 0.23 2.31 0.80 1.12 14 0.08 

IRV 1.24 0.55 1.20 0.44 1.26 14 0.06 

TV 0.65 0.77 0.53 0.39 0.56 14 0.12 

السعة الوظٌفٌة المتبقٌة 
FRC 3.78 1.10 3.72 0.72 0.66 14 0.12 

 IC 1.98 1.06 1.87 1.09 1.26 14 0.07السعة الشهٌقٌة 

السعة الكلٌة للرئتٌن 
TLC 5.68 0.22 5.32 0.89 0.79 14 0.06 

 4.33 1.03 3.96 1.12 1.11 14 0.1 (VCالسعة الحٌوٌة )

 

  الوظٌفٌة السعة، ERV, IRV  , TV  لمتؽٌرات) الفروق ودللة T قٌمة بٌن( ٕ) بٌن جدول

 قبل(  VC الحٌوٌة السعة، TLC للرئتٌن الكلٌة السعة،  IC  الشهٌقٌة السعة،  FRC المتبقٌة

 . التدرٌب وبعد  التدرٌب

قبل التدرٌب   ERVالحسابً للمجموعة التجرٌبٌة لمتؽٌر  الزفٌر احتٌاطً اذ ٌظهر الوسط

(وبانحراؾ 2.28(اما بنسبة بعد التدرٌب الوسط الحسابً )0.14( وبانحراؾ معٌاري )2.22)

( 2.29الوسط الحسابً  )  ERV( للمجموعة الضابطة قبل التدرٌب لمتؽٌر0.23معٌاري )

( وبانحراؾ 2.29بعد  التدرٌب  الوسط الحسابً )(اما بنسبة 1.08وبانحراؾ معٌاري )

(اما 0.1( بمستوى الدللة )1.22المحسوبة قبل التدرٌب ) T( وقد بلؽت قٌمة 1.08معٌاري )

( هذا ٌعنً ل ٌوجد فرق 0.08( بمستوى الدللة )1.12المحسوبة ) Tبنسبة بعد التدرٌب قٌمة 

 معنوٌة 

 



 

 

 ثث

اذ ٌظهر الوسط الحسابً للمجموعة التجرٌبٌة   IRVكما بٌن الجدول متؽٌر الشهٌق احتٌاطً 

(اما بنسبة بعد 0.41( وبانحراؾ معٌاري )1.18قبل التدرٌب )  IRVلمتؽٌر الشهٌق احتٌاطً 

( للمجموعة الضابطة قبل التدرٌب 0.55(وبانحراؾ معٌاري )1.24التدرٌب الوسط الحسابً )

(اما بنسبة بعد  التدرٌب  0.77)( وبانحراؾ معٌاري 1.13الوسط الحسابً  ) IRVلمتؽٌر 

المحسوبة قبل التدرٌب  T( وقد بلؽت قٌمة 0.44( وبانحراؾ معٌاري )1.20الوسط الحسابً )

( بمستوى 1.26المحسوبة ) T(اما بنسبة بعد التدرٌب قٌمة 0.08( بمستوى الدللة )1.16)

 (هذا ٌعنً ل ٌوجد فرق معنوٌة (0.06الدللة

اذ ٌظهر الوسط الحسابً للمجموعة التجرٌبٌة   TVكما بٌن الجدول متؽٌر حجم الهواء العادي 

(اما بنسبة بعد التدرٌب الوسط الحسابً 0.24( وبانحراؾ معٌاري )0.57قبل التدرٌب )

الوسط  TV ( للمجموعة الضابطة قبل التدرٌب لمتؽٌر0.77(وبانحراؾ معٌاري )0.65)

( 0.53(اما بنسبة بعد  التدرٌب  الوسط الحسابً )0.49راؾ معٌاري )( وبانح0.48الحسابً  )

(بمستوى الدللة 0.69المحسوبة قبل التدرٌب ) T( وقد بلؽت قٌمة 0.39وبانحراؾ معٌاري )

(هذا ٌعنً ل ٌوجد 0.12)( بمستوى الدللة0.56المحسوبة ) (اما بنسبة بعد التدرٌب قٌمة0.06)

 فرق معنوٌة 

اذ ٌظهر الوسط الحسابً للمجموعة التجرٌبٌة    FRCالسعة الوظٌفٌة المتبقٌة  كما بٌن الجدول 

(اما بنسبة بعد التدرٌب الوسط الحسابً 0.14( وبانحراؾ معٌاري )3.72قبل التدرٌب )

الوسط    FRC ( للمجموعة الضابطة قبل التدرٌب لمتؽٌر1.10(وبانحراؾ معٌاري )3.78)

( 3.72(اما بنسبة بعد  التدرٌب  الوسط الحسابً )0.61ي )( وبانحراؾ معٌار3.67الحسابً  )

(بمستوى الدللة 1.11المحسوبة قبل التدرٌب ) T( وقد بلؽت قٌمة 0.72وبانحراؾ معٌاري )

(هذا ٌعنً ل 0.12)( بمستوى الدللة0.66المحسوبة ) T(اما بنسبة بعد التدرٌب قٌمة0.09)

 ٌوجد فرق معنوٌة

 

قبل التدرٌب اذ ٌظهر الوسط الحسابً للمجموعة التجرٌبٌة  ICكما بٌن الجدول السعة الشهٌقٌة  

( وبانحراؾ 1.98(اما بنسبة بعد التدرٌب الوسط الحسابً )0.33( وبانحراؾ معٌاري )1.78)

( 1.74الوسط الحسابً  )  IC ( للمجموعة الضابطة قبل التدرٌب لمتؽٌر1.06معٌاري )

( وبانحراؾ 1.87(اما بنسبة بعد  التدرٌب  الوسط الحسابً )1.12اري )وبانحراؾ معٌ

(اما 0.13( بمستوى الدللة )1.31المحسوبة قبل التدرٌب ) T( وقد بلؽت قٌمة 1.26معٌاري )

( هذا ٌعنً ل ٌوجد فرق 0.07)( بمستوى الدللة 1.26المحسوبة ) Tبنسبة بعد التدرٌب قٌمة 

 معنوٌة 

اذ ٌظهر الوسط الحسابً للمجموعة التجرٌبٌة  TLCؽٌر السعة الكلٌة للرئتٌن كما بٌن الجدول مت

( اما بنسبة بعد التدرٌب الوسط الحسابً 0.37( وبانحراؾ معٌاري )5.52قبل التدرٌب )

 السعة الكلٌة  ( للمجموعة الضابطة قبل التدرٌب لمتؽٌر0.22(وبانحراؾ معٌاري )5.68)



 

 

 جج

(اما بنسبة بعد  التدرٌب  1.42( وبانحراؾ معٌاري )5.24الوسط الحسابً  ) TLCللرئتٌن 

المحسوبة قبل التدرٌب  T( وقد بلؽت قٌمة 0.79( وبانحراؾ معٌاري )0.89الوسط الحسابً )

( بمستوى 0.79المحسوبة ) T(اما بنسبة بعد التدرٌب قٌمة 0.16(بمستوى الدللة )0.98)

اذ  VCا بٌن الجدول متؽٌر السعة الحٌوٌة كم ( هذا ٌعنً ل ٌوجد فرق معنوٌة0.06)الدللة

(اما 0.38( وبانحراؾ معٌاري )4.00قبل التدرٌب )ٌظهر الوسط الحسابً للمجموعة التجرٌبٌة 

( للمجموعة الضابطة 1.03( وبانحراؾ معٌاري )4.33بنسبة بعد التدرٌب الوسط الحسابً )

(اما بنسبة بعد  1.21عٌاري )( وبانحراؾ م1.08الوسط الحسابً  )  IC قبل التدرٌب لمتؽٌر

المحسوبة قبل  T( وقد بلؽت قٌمة 1.12(وبانحراؾ معٌاري )1.12التدرٌب  الوسط الحسابً )

( 1.11المحسوبة ) T(اما بنسبة بعد التدرٌب قمٌه 0.06(بمستوى الدللة)1.21التدرٌب )

  ( هذا ٌعنً ل ٌوجد فرق معنوٌة0.1)بمستوى الدللة

 

 الفروق الوزن قبل التدرٌب وبعد التدرٌب ودللة T قٌمة بٌن (ٖجدول )

 

 الضابطة التجرٌبٌة 

t 
درجة 
 الحرٌة

 الدلالة

الوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

الوسط 
 الحسابً 

الانحراف 
 المعٌاري 

 0.08 14.00 1.12 9.12 71.85 9.46 73.38 قبل التدرٌب

 0.04 14.00 3.37 69.55 69.55 8.76 66.70 بعد التدرٌب

 

 ( ودللة الفروق الوزن قبل التدرٌب وبعد التدرٌب ٖكما بٌن جدول )

( وبانحراؾ 73.38اذ ٌظهر الوسط الحسابً للمجموعة التجرٌبٌة قبل التدرٌب  لوزن )

( وبانحراؾ معٌاري 66.70( اما نسبة بعد التدرٌب الوسط الحسابً )(9.46المعٌاري 

( وبانحراؾ معٌاري 71.85لوزن الوسط الحسابً  ) (للمجموعة الضابطة قبل التدرٌب8.76)

( وقد 69.55( وبانحراؾ معٌاري )69.55(اما بنسبة بعد التدرٌب الوسط الحسابً )9.12)

( وبعد التدرٌب قٌمة 0.08( ومستوى الدللة )1.12المحسوبة قبل التدرٌب)Tبؽلت قٌمة 

T(هذا ٌعنً ٌوجد فرق معنوي لصالح 0.04( ومستوى الدللة )3.37المحسوبة) 

 

 



 

 

 حح

 مناقشة النتائج  3-7

 الدم كرٌات,مونوساٌت,   لمٌفوسات,   البٌض الدم كرٌات)مناقشة نتائج متغٌرات  3-7-8

 . التدرٌب وبعد  التدرٌب قبل( الدموٌة الصفٌحات, هٌماتوكرٌت ,الهٌموكلوبٌن,  الحمراء

،   البٌض الدم كرٌاتمعنوٌة فً متؽٌرات )ؼٌر ( تبٌن أن هناك فروق ٔمن خلال الجدول )   

 الصفٌحات، هٌماتوكرٌت، الهٌموكلوبٌن،  الحمراء الدم كرٌات،مونوساٌت،   لمٌفوسات

بٌن المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة وتعزو الباحثة سبب ذلك أن العٌنتٌن لم تتعرض ( الدموٌة

الفروق وهذا شً طبٌعً لن جمٌع  الى تمرٌنات الٌروبك او اي متؽٌر اخر ولهذا لم تظهر

 افراد العٌنة الضابطة والتجرٌبٌة هن من ذوات الوزن الزائد والكتلة العالٌة   .

،   البٌض الدم كرٌاتتبٌن أن هناك فروق معنوٌة فً متؽٌرات )أما بالنسبة للقٌاس البعدي  

لمجموعة التجرٌبٌة ولصالح المجموعة الضابطة و ا،( بٌن  الحمراء الدم كرٌات،   لمٌفوسات

، الهٌموكلوبٌن  مونساٌت، بٌنما لم تظهر فروق معنوٌة فً متؽٌر)التجرٌبٌة المجموعة

أن عٌنة البحث الضابطة لم هو ذلك سبب  ةعزو الباحثت.والدموٌة( الصفٌحات، هٌماتوكرٌت

للتؽلب على تخضع للتمرٌنات الأٌروبك التً تعتبر من التمارٌن المناسبة بشكل كبٌر للنساء 

الصعوبات الناتجة عن زٌادة الوزن والترهلات فً الجسم نتٌجة قلة الحركة وبالتالً لم تظهر 

الفروق ، أذ تؤكد معظم المصادر ان عدم ممارسة الرٌاضة للنساء قد ٌسبب زٌادة فً الوزن 

تقلٌل من الوزن ، ول (9ٔ)وبالتالً التاثٌر السلبً على المتؽٌرات الكٌمائٌة للدم ولم تظهر الفروق  

 الزائد وزٌادة كتلة الجسم للنساء هناك العدٌد من المور التً ٌجب أتباعها وهً كالتالً :

 لتقلٌل من تناول الأطعمة الدسمة و الؽنٌة بالدهون.ا 

  .الإكثار من تناول الخضروات و الفواكه الؽنٌة بالألٌاؾ 

  .إتباع حمٌة ؼذائٌة بوصفة مختص بأمور التؽذٌة 

  النشاط الرٌاضً و النضمام إلى أندٌة الرشاقة و تخفٌؾ الوزن.زٌادة (ٕٓ) 

وهذا الذي لم تلتزم به عٌنة البحث الضابطة وبالتالً لم تكن هناك أي تؽٌر اٌجابً فً 

المتؽٌرات الكٌمٌائٌة وترى الباحثة أٌضا  أن كل هذه المور ومن أهما النشاط الرٌاضً لم 

( من أن ممارسة الرٌاضة والتدرٌب 999ٔد )كاظم جابر أمٌرتستخدمه العٌنة الضابطة أذ ٌؤك

والتقلٌل من لزوجة الدم والعدٌد من الفوائد تعمل على خفض كمٌة الدهون فً الجسم 

سبب ظهور الفروق المعنوٌة  ةعزو الباحث، أما بالنسبة للمجموعة التجرٌبٌة ت(ٕٔ)الأخرى

التً عملت على  تمرٌنات الٌروبك خدام موضوع الدراسة هو است الكٌمٌائٌة للدم للمتؽٌرات 

ٌسبب  وارتباطها بتلك المتؽٌرات ارتباط عالً مما زٌادة الوزن للنساء ازالة او تقلٌل مسببات 
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 خخ

. لهذا كان  مستوى من ناحٌة الوزن وكتلة الجسمالى افضل عٌنة البحث التجرٌبٌة الى عودة 

وزن وكتلة أفراد عٌنة فً تخفٌض من دور كبٌر وفاعل ) الأٌروبك ( للتدرٌبات المستخدمة 

،   لمٌفوسات،   البٌض الدم كرٌات)حفض نسبة كل من متؽٌرات  البحث التجرٌبٌة وبالتالً 

الأٌروبك وهذا النخفاض دللة على التأثٌر الٌجابً لتدرٌبات  (   الحمراء الدم كرٌات

فأن الرتفاع فً نسبة بالضافة الى ذلك المستخدمة مع افراد عٌنة البحث التجرٌبٌة 

من استخدام التدرٌبات من اسابٌع  ٙبعد فترة  عٌنة البحث ( دلٌل على قدرة جسم  الهٌموكلوبٌن)

الهٌموكلوبٌن "  أذ أن التدرٌب الرٌاضً وفعالٌة وبالتالً ارتفاع  الوزن والكتلة تخفٌض 

لقرٌبة من العضلة كما أن التمرٌن تؤثر فً دهون الجسم اذ ٌزول أؼلبها من البلازما والأنسجة ا

 .  (ٕٕ)بقاٌاها ٌتم تنظٌفها من الدورة الدموٌة عن طرٌق الكبد " 

 

 السعة،  FRC المتبقٌة الوظٌفٌة السعة، ERV) IRV  , TV  مناقشة نتائج متؽٌرات ٕ-ٕ-ٗ

 التدرٌب وبعد  التدرٌب قبل(  VC الحٌوٌة السعة، TLC للرئتٌن الكلٌة السعة،  IC  الشهٌقٌة

 

( عدم وجود فروقا معنوٌة بٌن المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً   ٕوٌبٌن الجدول )

 الكلٌة السعة،  IC  الشهٌقٌة السعة،  FRC المتبقٌة الوظٌفٌة السعة، IRV  , TV (ERV  متؽٌرات)

قبل التدرٌب وٌمكن اٌعاز السبب اٌضا الى ان افراد (  VC الحٌوٌة السعة، TLC للرئتٌن

ٌن لم ٌتعرضو الى اي برنامج او تدرٌبات فقط تم قٌاس متؽٌرات الرئة قبل التدرٌب المجموعت

وبالتالً لم تظهر الفروق باعتبار عٌنة البحث هن من اصحاب الوزن الزائد والكتلة الكبٌر .أم 

لم تظهر فروق اٌضا  وتعزو الباحثة السبب إلى ان  تأثٌر تمرٌنات الأٌروبك لفترة  التدرٌب بعد

بٌع بحاجة الى فترة زمنٌة اطول ٌحدث تحسٌن واضح فً متؽٌرات الرئة ، استٌعاب كمٌة اسا ٙ

اكبر من الهواء مما ٌعمل على زٌادة السعة الحٌوٌة وهذا ما أكده )أسامة كامل راتب و علً 

محمد زكً( " ان أهم ما ٌمٌز التدرٌب الصحٌح هو التحسن فً السعة الحٌوٌة لن فترات 

وأضاؾ )أبو العلا (ٖٕ)تمكن القلب من الوصول إلى أعلى مستوى لضخ الدم استعادة الشفاء 

ومحمد حسن( " ان التدرٌبات الرٌاضٌة تؤدي إلى زٌادة قوة عضلات التنفس وزٌادة السعة 

كما وأضاؾ    ) إبراهٌم البصري( "ان التدرٌب  (ٕٗ)الحٌوٌة للرئتٌن وزٌادة حجم هواء التنفس"

كما وذكرت  (ٕ٘)الجهاز التنفسً وزٌادة السعة الحٌوٌة للرئتٌن " الرٌاضً له تأثٌر فعال على

                                                           
ٕٕ
نصر عباس : "أثر برنامج تأهٌلً فً نسبة البروتٌنات الدهنٌة ذات الكثافة الواطئة فً الدم" ، رسالة ماجستٌر ، جامعة بؽداد ،  -

   . ٙٔص،  998ٔ

ٕٖ
،القاهرة ،دار الفكر العربً، صالأسس العلمٌة لتدرٌب السباحة أسامة كامل راتب و علً محمد زكً :  - 

ٖٔٗ
.  

 
ٕٗ
، ص ٕٓٓٓ، القاهرة ، دار الفكر العربً ،ٔ. ط فسٌولوجٌا التدرٌب الرٌاضًأبو العلا عبد الفتاح ومحمد حسن علاوي :  - 

ٕ9ٕ
   

 
ٕ٘
، ص 98ٗٔ، بٌروت ، دار النضال للنشر والتوزٌع ، ٕط ٖ،ج الرٌاضً إصابات كرة القدمالطب إبراهٌم البصري :  -

ٕٔٔ
. 



 

 

  دد

)اخلاص حسٌن( "ان التدرٌب ٌطور كفاءة الجهاز التنفسً من خلال تحسن قدرة الرئتٌن على 

 . (ٕٙ)استٌعاب كمٌة اكبر من الهواء عند الشهٌق "

المنتظم والهادؾ ٌحدث وها ٌفسر أن الفترة المستخدمة قلٌلة لحدوث التؽٌر حٌث ان التدرٌب 

تأثٌرات فسٌولوجٌة فً أجهزة الجسم الحٌوٌة وهذا ٌتفق مع ما أشار له )محمد سمٌر سعد(" 

ٌؤدي النشاط البدنً إلى زٌادة النشاط القلبً الوعائً وارتفاع معدل استخلاص الأوكسجٌن 

جٌن زٌادة فً كمٌة الأوكس،وأضاؾ "ٌتطلب أي نشاط عضلً  (7ٕ)بالحوٌصلات الرئوٌة "

 (8ٕ)المستخلصة بالرئتٌن وٌؤدي هذا بالتالً إلى تقوٌة عضلة القلب والدورة الدموٌة

 

 التدرٌب وبعد التدرٌب قبل الوزن مناقشة لفروق 3-7-7

بٌن المجموعتٌن الضابطة  ( ظهر هنالك فروق معنوٌة فً الوزن ماٖمن خلال الجدول )

نخفاض فً الوزن واضح اوالتجرٌبٌة بعد التدرٌب ولصالح المجموعة التجرٌبٌة أذ ظهر هناك 

ستخدام تمرٌنات الأٌروبك أدت الى حدوث ذلك ابشكل كبٌر وتعزو الباحثة السبب الى 

والمحافظة  نخفاض أذ أن   تعد النشطة البدنٌة علاقة مهمه من عوامل الوقاٌة من البدانةال

كما ان النشاط البدنً ٌساعد على تنسٌق الجسم وعدم ترهله بسبب تنمٌة  على الوزن ،

العضلات ، وتعمل برامج النشطة البدنٌة على تطوٌر اللٌاقة البدنٌة للأشخاص المصابٌن بزٌادة 

ص الوزن وذلك من خلال التقلٌل من كمٌة الشحوم الزائدة التً تشكل عبئا على حركة الشخا

كما انها تعمل زٌادة فعالٌة عمل القلب والسماح بحرٌة حركة اكبر والتقلٌل من كمٌة الوكسجٌن 

 (9ٕ)المستهلك اثناء عملٌة التهوٌة 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
ٕٙ
فً سباحة الزحؾ فً بعض المتؽٌرات الوظٌفٌة لجهازي الدوران  "اثر التدرٌب الفتريخلاص حسٌن دحام المعموري : ا - 

ص ، 998ٔ،جامعة بؽداد  ،رسالة ماجستٌر ؼٌر منشورة  "،والتنفس 
ٙٔ
. 

ٕ7
ص ، ٕٓٓٓ ،منشاة المعارؾ  ،. القاهرة  ٕط ، علم وظائؾ الأعضاء والجهد البدنًمحمد سمٌر سعد الدٌن :  - 

ٔٔٙ
 

ٕ8
ٓ٘ص ،مصدر ذكره سابقا محمد سمٌر سعد الدٌن : -

  
ٕ9
 .ٓٗصالمصدر ذكره سابقا   :الشون ابو علً- 
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 للتمارٌن الٌروبك اثر اٌجابً فً تخفٌض الوزن للأفراد عٌنة البحث  -ٔ

 ل ٌوجد تأثٌر ملحوظ فً المتؽٌرات الكٌمائٌة لجراء التمارٌن الٌروبك  -ٕ

 تحتاج متؽٌرات الرئة وقت كبٌر لأحداث تؽٌرات عند استخدام تمارٌن الٌروبك  -ٖ
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 ضرورة العتماد على البرنامج المعد الٌروبك لتحفٌض وزن الجسم  -ٔ

ضرورة اجراء الدراسة على اعداد اكبر فترة زمنٌة اطول للحصول على تؽٌر المتؽٌرات -ٕ

 الكٌمٌائٌة 

بث الثقافة العامة بٌن النساء حول كٌفٌة المحافظة على الوزن ومأ هو الوزن المثالً  وماهً  -ٖ

 العادات الخاطئة التً تؤدي الى زٌادة الوزن
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  -المصادر:

 .ٖ،ص ٕٔٔٓ،عمان ،ٔعائد فضل ملحم : الطب الرٌاضً  والفسٌولوجً قضاٌا ومشكلات معاصرة ،ط -ٔ

 .ٕٗٓٓ، دار الفكر العربً ، القاهرة ، التمرٌنات الٌقاعٌةعناٌات فرج ،فاتن البطل :  -ٕ

الساعدي : " تأثٌر فترة المنافسة بعض مكونات الدم المناعة" ، اطروحة ، جامعة سعاد عبد الحسٌن وهٌب -ٖ

 .ٖٕٓٓبؽداد ، 

علً مهدي هادى : "وضع مؤشرات رقمٌة  للسوائل المفقودة من خلال بعض المتؽٌرات الفسٌولوجٌة فً  -ٗ

اطروحة  ، جامعة القادسٌة  الدم باستخدام جهدٌن بدنٌن باختلاؾ درجات الحرارة لدى للاعبً الكرة الطائرة " ،

 ،ٕٓٓ9. 

 .  ٖٕٓٓ، ٔ، القاهرة ، الفكر العربً ،ط فسٌولوجٌا التدرٌب الرٌاضٌةابو العلا عبد الفتاح :  -٘

 . ٖٕٓٓ، ٔ، ترجمة ظافر ابراهٌم الٌاسٌن ، ط مبادئ الفسلجة السرٌرٌةجً اوج كرٌن :  -ٙ

  .ٙتحت الطبع، ص، فسٌولوجٌا الجهد البدنًهزاع بن محمد الهزاع :  -7

 .  8ٕٓٓ، بؽداد ، نظرٌات وتطبٌقات فً علم الفسلجة  الرٌاضٌةرافع صالح فتحً ، حسٌن علً العلً :  -8

 . ٕ٘ٓٓ، مركز كتاب للنشر ،القاهرة ،  مبادئ علم التشرٌح والوظٌفًعبد الرحمن عبد الحمٌد زاهر :  -9

 ، السكندرٌة ، منشاة ٖ، ط البدنً علم وظائؾ العضاء والجهدمحمد سمٌر سعد الدٌن :  -ٓٔ

 .ٕٓٓٓالمعارؾ ، 

 . 7ٕٓٓ، الدوحة ، مطابع قطر الوطنٌة ،  السس الفسٌولوجٌة والكٌمٌائٌة للتدرٌبجبار رحمٌة الكعبً :  -ٔٔ

 طالبات لدى المٌول ودرجة البدنٌة اللٌاقة عناصر على الزائد الجسم وزن علاقة:" الهلالً علً صباح دنٌا -ٕٔ

 ، القادسٌة جامعه ، ماجستٌر رسالة ،" سنة ٘ٔ-ٖٔ بأعمار هن من الدٌوانٌة محافظة فً المتوسطة المدارس

ٕٓٓ9. 

 انترناشونال ،اكادٌمٌة العالمٌة الصحة ،منظمه والتؽذٌة الؽذاء :مصٌقر الرحمن عبد -ٖٔ

،ٕٕٓٓ. 

 البدنٌة  النتربومترٌة المؤشرات بعض فً واثرها الوزن لنقاص وسائل ثلاث استخدام: " الشون ابو علً-ٗٔ

  .ٕٙٓٓ، بؽداد جامعه ، دكتوراه اطروحة بؽداد، فً ،"سنةٓٗ-ٖٓ بأعمار للرجال والوظٌفٌة

، منشورات ذات  ٕ، ط الختبارات والقٌاسات الفسٌولوجٌة  فً المجال الرٌاضًكاظم جابر أمٌر : -٘ٔ

  999ٔالسلاسل ، دولة الكوٌت ، 

نصر عباس : "أثر برنامج تأهٌلً فً نسبة البروتٌنات الدهنٌة ذات الكثافة الواطئة فً الدم" ، رسالة  -ٙٔ

    998ٔماجستٌر ، جامعة بؽداد ، 

 ،القاهرة ،دار الفكر العربً الأسس العلمٌة لتدرٌب السباحة أسامة كامل راتب و علً محمد زكً :  - 7ٔ

، القاهرة ، دار الفكر ٔ. ط فسٌولوجٌا التدرٌب الرٌاضًأبو العلا عبد الفتاح ومحمد حسن علاوي :  - 8ٔ
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،ٔ98ٗ . 
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 شش

 (ٔملحق)

 نموذج لوحدة تدرٌبٌة لتمارٌن الٌروبك

 :  والتارٌخ الٌوم

 دقٌقة( 9ٓ: ) الكلً الوقت

 المحتوى الوقت القسم

القسم - ٔ
  التحضٌري
  الإحماء

  دقٌقةٕٓ
 

 وتمطٌه مرونة تمارٌن

القسم  -ٕ
 الرئٌسً

ٙٓ 
 دقٌقة

  بالمكان هرولة
  بالتناوب عالٌا الذراعٌن رفع مع بالمكان هرولة -ٔ
  الجسم أمام الذراعٌن تقاطع مع بالمكان هرولة -ٕ
  جانبا الذراعٌن ومد ثنً مع بالمكان هرولة -ٖ
  الجسم أمام الذراعٌن ومد ثنً بالمكان هرولة -ٗ
 .   مرة الٌسار ركبة ثم مرة الٌمٌن الركبة رفع مع السابق التمرٌن نفس -٘
 الٌمٌن الذراع حركة مع للوسط الٌمٌن رجل حركة مع فتحا الوقوؾ -ٙ

  الحركة بنفس والذراع الرجل نؽٌر ثم التجاه بنفس للأعلى
 .  الذراعٌن رفع مع بالتبادل الٌسار ثم أعلى للأمام الٌمٌن الساق مد -7
  الأكتاؾ لمس مع المرفقٌن الركبتٌن،ثنً ثنً مع فتحا الوقوؾ -8
  بالمكان مشً -9
(  ٕ-ٔ) بالعد الٌسار رجل ثم أعلى أمام الٌمٌن رجل مرجحة الوقوؾ -ٓٔ
(ٖ-ٗ ) 

 الرجوع ثم ٕ-ٔ بالعد الذراع عكس الركبة رفع مع للأمام خطوتان -ٔٔ
 .  ٗ-ٖ بالعد للخلؾ
 حركة مع وللخلؾ عالٌا والذراعٌن بالتناوب للخلؾ الرجلٌن دفع -ٕٔ

  للخلؾ الرجلٌن
 ( ٗ-ٖ)،(ٕ-ٔ) بالعد للجانب خطوتان -ٖٔ
 الأول للوضع والرجوع للٌسار ثم للجانب خطوتان ثم الدوران مع -ٗٔ

   للٌمٌن خطوتان
 ٌسارا والذراعٌن الٌمٌن جهة اتجاه فً الوثب -٘ٔ
 الرجلٌن فتح مع ٌكرر السابق التمرٌن -ٙٔ
  خلفا مرة كل فً بالتبادل الرجلٌن رفع مع المكان فً الجري -7ٔ
 أماما زاوٌة الرجلٌن رفع مع السابق التمرٌن ٌكرر -8ٔ
 الرجل جهة الذراعٌن واتجاه جانبا الٌمنى الرجل رفع مع الوثب -9ٔ

  للٌسار ثم المرفوعة
 الجري تهدئة ثم مرة ٙٔالصفق مع المكان فً الجري -ٕٓ



 

 

 صص

 ٓٔ القسم الختامً 
 دقٌقة 

 والسترخاء التهدئة
 :منه الهدؾ

  العضلات مد -
 الطبٌعٌة لحالته النبض رجوع -

 

 

 

 


