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 ملخص البحث باللغة العربية

 هدف البحث: 

 بمرض السمنة .للمصابين وتخفيض الكتل تطوير الحالة الصحية  في المنخفضة الشدةتمرينات ال تأثيرمعرفة 
  إجراءات البحث الميدانية: -1

عددهم )  نة  لى عي بي ع منهج التجري ستخدام ال حث با جراءات الب مت إ صاب20وت من الم مرض  ين(  ب

سمنة مار ) ال نة  40-30بأع من مدي غدادسنة(  ستخدم . وب ثقد ا نات ال انالباح ستمرة تمري شدةالم ضة ال  المنخف

  Rossmax Bloodفحتتض ضتتغط التتدم  )  جهتتاز القبليتتة والبعديتتة باستتتخدام  الاختبتتاراتوتمتتت 

PRESSURE MONITOR  )  ( وجهاز الاوكسميترOX Meter  ( لوزن  Wight) ( وجهاز قياس ا

meter . 

 :الاستنتاج التالي إلى  انوتوصل الباحث استنتاجات البحث:

لدم ساهمت في  المنخفضة الشدةالمستمرة تمرينات الان  -1 ستقرار ضغط ا سبة انخفاض وا فاع ن تل وارت والك

 . بمرض السمنة لمصابين ل  الاوكسجين بالدم 

 

The Summery 

 

The impact of low-intensity exercise in the development of the health status and 

reduced masses of people with obesity 

A.P.D. Ahmed Abdul-Zahra.. M Ahmed Shaker al-Obeidy 

1433 AH 2012 AD 

 

Abstract in English 

 

The aims of reserch : 

Know the impact of low-intensity exercises in the development of the health status 

and reduced masses of people with obesity. 

 

- field research procedures: 

And has research procedures using the experimental method on a sample number 

(20) of patients with obesity aged (30-40 years old) from the city of Baghdad. The 

researchers used the ongoing low-intensity exercises were pre and post tests using 

a blood pressure checked ,    ٌ Rossmax Blood  PRESSURE MONITOR, OX 

Meter , Wight meter . 

Conclusions: The researchers found the following conclusion: 
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N continuous low-intensity exercises contributed to the low and stable blood 

pressure and the blocks and the high proportion of oxygen in blood of people with 

the disease of obesity. 

 

 

 

 الباب الأول

 التعريف بالبحث.      -3

 المقدمة وأهمية البحث.   3-3

ماء ، " ابني ملعب خير لك من ان تبني مستشفى " القديم  المثل الانكليزيانطلاقاَ من مبدأ  ستخدم العل ا

ئة  عدة لتهي والمختصون والباحثون في المجال الرياضي والطبي على حد سواء بعض الحركات أو التمارين الم

سي  عب النف مزمن والإحساس بالت لم ال من الأ لتخلض  وتطوير الفرد من الناحية البدنية والنفسية والذهنية، في ا

ستوى والعصبي للفرد المصاب أو المريض، وتطعيم وسائل إ عادة التأهيل والعلاج الطبيعي بها ، لنيل أفضل م

ير  صحي لهم دون استخدام المزيد من العلاجات والأدوية الطبية الكيماوية المعدة لهذا الغرض، إذ إن هنالك كث

قد  سواء ف لى ال ئات ع يع الف من إشارات العلماء والأطباء إلى أن الرياضة وسيلة وقائية وعلاجية تنتفع منها جم

من  -ر الطبيب تيسوا أشا ير  في كث لدواء  بديل ل في بداية القرن التاسع عشر:"إن الحركة نفسها يمكن أن تكون 

  (1)الحالات ، ولكن كل الأدوية ووسائل العلاج مجتمعة لا تستطع أن تعوض تأثير الحركة."

وكتتذلك كتتون الرياضتتة وستتيلة عتتلاج ستتهلة ورخيصتتة الستتعر تجتتا  دتتلاء استتعار الادويتتة ودختتول 

 المستشفيات وعيادات الاطباء الخاصين بامراض سوء التغذية .

إن الوظيفة الرئيسية للمتخصصين في التأهيل والطب الرياضي هي توفير العلاج الصحيح الذي يساعد 

باحثين  بد لل صحية . ولا حالاتهم ال في تطوير النشاطات البدنية للأشخاض الضعفاء والمرضى من خلال تقوية 

 أن يلتفتوا إلى السلامة النفسية لمثل هؤلاء المرضى.  في مجال التأهيل

باط  بالاضافة الى شعور العينة التي تعاني من مرض السمنة ) ارتفاع الكتل العالي ( من الشعور بالاح

  حالتهم ومظهرهم الخارجي .كذلك الشعور بالنقض تجا  الغير نتيجة 

من  انثواقتداء بما تقدم حاول الباح عة  ستخدام مجمو نات الا ستمرة تمري شدةالم ضة ال لتخفيض  المنخف

صحية  لة ال طوير الحا تل وت نوع متن  الك هذا ال صابين ب سمنة للم في .لديهم   مرض ال ية  من أهم ما  ذلتك ل

 . الحالة الصحية لهؤلاء المصابين ر يمن خلال تطو الانخفاض

تطوير  وبالتاليلكتل الاتخفيض ل المنخفضة الشدةالمستمرة تمرينات ال توظيفوتكمن أهمية البحث في 

 ينمن خلال تطبيق إجراءات الدراسة على عينة من المصابومعرفة تأثير هذ  التمرينات الحالة الصحية 

 ( سنة.40 -30بأعمار ) غدادفي مدينة ب بمرض السمنة 

 مشكلة البحث .   3-2

ستخدام  ندرة المحتاولات الخاصتة با شدةالمستتمرة  تمرينتاتالل  الحالتة الصتحيةلتطتوير  المنخفضتة ال

وعمليات التجميل باستخدام العقاقير والأدوية  والاكتفاءفي العراق ،   السمنة لمصابين بمرض لوتخفيض الكتل 

هؤلاء المرضوشفط الدهون  علاج  عي الىل فلا ي ير أن ك.  ناتالث ستمرة  تمري شدةال الم ضة ال نات  منخف " تمري

قدرة  انفعالاتل الفرد من تمتاز بقدرتها على تفريغ ما يختلج به داخ ها ال كذلك ل لق ، و توتر والق ثل ال فة م مختل

                                                           
 8(ص1991جامعة الملك ،الرياض ،-بحث منشور )الرئاسة العامة لرعاية الشباب لقسم التربية الرياضية الرياضة للجميع:عبد الجواد محمد طه :  (1)
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تزم . (1)العالية على بناء الفرد الممارس لها بدنيتاً وصحياً" ما ال تدرج اذ  تل وبال بالاضافة الى كونها تخفض الك

ضة المستمرة  اتخاذ هذ  التمرينات انالباحثفكان على هؤلاء المرضى بجداول الطعام بالنسبة الى الكتل  المنخف

صحيةلصحي من خلاومحاولة معرفة تأثيرها ا الشدة تل  ل عملية تطوير الحالة ال هذا  ينلمصابلوتخفيض الك ب

هذا  ساعدة لإجراءات  ية والم يات الطب كل الإمكان ماد  ية واعت سائل العلم يات والو كل الإمكان المرض وتسخير 

 البحث.

لة  تخفيض التأثير الفعلي فيفضة الشدة منخلاالمستمرة تمرينات لوالسؤال هنا هل ل طوير الحا تل وت الك

 . السمنةللمصابين بمرض  الصحية 

 البحث .  هدف 3-1

   تطوير الحالة الصحيةوبالتالي  الكتل لتخفيض المنخفضة الشدة المستمرة تمرينات المعرفة تأثير 

 . السمنةبمرض  ينلمصابل

 

 فرض البحث .   3-3

وتطوير الحالة  خفيض الكتلالمنخفضة الشدة لتالمستمرة تمرينات للهناك تأثير ذو دلالة إحصائية 

 .. السمنة بمرض ينلمصابلالصحية 

 مجالات البحث .   3-5

 سنة(. 40 - 30بأعمار ) السمنةبمرض  ينعينة من المصاب: المجال البشري  3-5-3

 .2012/  9/  13وإلى    2012/  5/  9المدة من : المجال الزمني   3-5-2

 . مستشفى بغداد التعليمي وحدة العلاج الطبيعي: المجال المكاني  3-5-1

 الباب الثاني

 الدراسات النظرية والدراسات المشابهة.  -2
 الدراسات النظرية.  2-3
 : 3التدريب المستمر 3 – 2-3-3

هدف تتميز ية وي حة بين هذ  الطريقة التدريبية باستمرار الحمل البدني لفترة طويلة من الوقت دون ان يتخللها را
هذا النوع من التدريب الى الارتقاء بمستوى القدرة الهوائية بصفة اساسية والحد الاقصى لأستهلاك الاوكسجين 

خاض ) من خلال ترقية عمل اجهزة واعضاء الجسم الوظيفية ، أي تطوير ا لتحمل الدوري التنفسي والتحمل ال
من  عالي  عدل  فاظ بم قدرة اللاعب على الاحت في  تحمل السرعة ، تحمل القوة ، تحمل الاداء ( ويظهر تأثير  
الاداء طوال فترة المنافسة وتأخير ظهور التعب خاصة في نهايتها ، ويتضح ذلك في الانشطة التي تستمر لفترة 

ومتوسطة، السباحة ، كرة القدم ، كرة اليد ، كرة السلة ، الهوكي ، .... الخ ( ويلة طويلة ) الركض لمسافات ط
 تشكيل الحمل المستمر : 2 – 2-3-3
سات   حوث والدرا تائج الب ستمر وتوصي ن تدريبات الحمل الم يعد معدل النبض افضل وسيلة لتحديد الشدة في 

طويلة من الوقت والتي تسمح بوصول معدل النبض الى في هذا المجال باستخدام التدريبات التي تستمر لفترات 
قد  180 – 130)  تدريب ف من ال ( ن / د بدون فواصل زمنية للراحة ، ولزيادة خصوصية وفاعلية هذا النوع 

 امكن تقسيمه لعدة اساليب متنوعة وهي :
 التدريب المستمر المنخفض الشدة . -1
 التدريب المستمر عالي الشدة . -2
 ة .تدريب تناوب الخطو -3
 تدريب السرعات المتنوعة . -4

                                                           
(1) WWW. romsport.com    

 . 91 – 91( ص  1111اياد حميد رشيد ، حسام محمد هيدان : اتجاهات مستقبلية في التدريب الرياضي ، ) ديالى ، المطبعة المركزية ،  1
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 تدريب الهرولة . -5
 

تل  لذوي الك تدريب  بر افضل  لذي يعت ما يهمنا في هذا البحث هو التدريب المستمر المنخفض الشدة وا
في  من الاستمرار  تل  ئة ذوي الك ستطاعة ف لى ا كتلهم بالاضافة ا يل  في تقل ية  من اهم له  ما  ية ل العال

 الشعور بالملل نتيجة ممارسة التدريب قياسا الى كتلهم العالية .التدريب عليه باقل حالة من 
 

وترتبط تدريباته بمستوى منخفض من الحمل  1990المنخفض الشدة : يستخدم منذ والتدريب المستمر 
( متتن اقصتتى معتتدل لضتتربات القلتتب ، وتتميتتز تدريباتتته  % 80 – 90اذ تتتتراوش شتتدته متتا بتتين ) 

سرعة  يف )  عد التك يق قوا سب لتحق سلوب منا هذا الا عد  لة ، وي سافات طوي ترات وم ستمرار لف بالا
  تعويض الطاقة ( وخاصة في بداية فترات الاعداد العام أو لحالات صحية خاصة . –استعادة الشفاء 

 
  الشدة : المنخفضةتمرينات ال  1 - 2-3-3

تحضرة، حيث إنها ممن قبل الكثير من الدول ال الاهتمامالتي تحظى بجانب كبير من  التمريناتهي من  
تي تجمع  والانفعاليتتميز بالطابع الجمالي  يزة وال السار المحبب إلى النفس، إلى جانب المهارات الحركية المم

يؤدي عناصرها في التمرينات الأساسية و شدة  مل انخفاض ال التي تستعمل دالبا لاستعادة الشفاء ، حيث ان عا
ير  أداء إلىبالتالي  مدة وزمن المث ستخدمة على  كرارات الم عدد الت التمرينات بتكرارات عديدة وعادة يتوقف 

 المستخدم .
بي لة  ير كام حة الغ ظام الرا ستخدام ن سبب ا لك ب تدريج وذ قة بال كرار ويظهر  التعب في هذ  الطري خرن ت .  وآ

( نبضة  130 – 120مستوى )  إلىويراعى في هذ  الطريقة تكرار الحمل بعد هبوط النبض في نهاية الراحة 
 1في الدقيقة .

 . 2مرة ومقدار الجهد المبذول فهو قليل جدا  20من  أكثروان شكل الحمل فيه كتكرار يكون 

 : 1مرض السمنة3 - 2 -2-3
فيتعتبر السمنة مرض العصر  سان  قدم  ولذا فانها من اهم المشاكل الصحية التي تواجه الان عالم المت ال

ناث  لذكور والا من ا ها  سق اجسام افراد شعبها رشاقة وتنا قة  لك بملاحظة ليا ية وذ لدول العرب خصوصا في ا
 بسبب زيادة ووفرة المواد الغذائية والسلوك الاجتماعي والغذائي الخاطئ .

هذ  والسمنة هي حالة اختزان ا حول  لجسم للطاقة الزائدة عن احتياج الجسم للطاقة المستهلكة بعد ان تت
باجزاء الجسم  حيط  يرة وت لبطن والعضلات الكب لد وا حت الج في الجسم وتترسب ت هون  شكل د قة على  الطا

شاط الحركي والا لة الن سكري وق م الداخلية الحيوية مثل الامعاء والقلب والشرايين والتي تسبب امراض مثل ال
  المفاصل .  

 :3اسباب السمنة  2- 2-3-2
تي  تاتي سمة ال ية الد مواد الغذائ ناول ال في ت ئد  ية والافراط الزا كة اليوم لة الحر جة لق السمنة وزيادة الوزن نتي

من  يدخل الجسم  ما  بين  توازن  عدم  يه أي  لذي يؤد يتناولها الانسان زيادة عن المجهود البدني ، او الجسمي ا
 الفم وبين ما يحرق من طاقة عن طريق الحركة البدنية . الطعام عن طريق

يق  مثلتتوويسمى اختلال الميزان الطاقي الحراري  عن طر الطاقة بالسعرات الحرارية ) الكالوري ( ، والذي 
الغذاء اليومي يمكن للجسم الاختزان او الاحتراق ، والتي تتمثل في عمليتي ) البناء والهدم ( في صورة السمنة 

 والشحوم .
يادة ال سمنة وز خرى لظهور ال سباب ا لك ا لةوهنا توازن الهرموني وب كت عم ال غدد و فراز ال قض ا ثل ن عض م

عدم  يوم او  في ال حدة  ية وا بة دذائ ماد على وج امراض القلب وسوء عادات التغذية في مرحلة الطفولة والاعت

                                                           
 . 112( ص  1112عبد الله حسين اللامي : الاسس العلمية للتدريب الرياضي ، ) بغداد ، دار الكتب والوثائق ،  1

 . 42ق ذكره ، ص عبد الله حسين اللامي ن مصدر سب 1
  . 21( ، ص  1119) بيروت ، شركة ابناء شريف الانصاري للطباعة والنشر ،  1، ط وليد قصاص : الطب الرياضي الوقاية والعلاج والتاهيل 3
 . 21 – 24وليد قصاص   : المصدر السابق ، ص  2
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يادة  سمنة وز في ظهور ال تدخل  ية ت ية وبيولوج مل ورراث الانتظام في تناول الوجبات ، هذا بالاضافة الى عوا
   الكتلة .

قارب ) ما ي ية  سعرات حرار لى  ما  2000 ان الشخض العادي يحتاج ا ناث ف ما الا لذكور ا ية ل سعرة حرار  )
ية  900الى   400( سعرة حرارية يوميا مع الوضع في الاعتبار اضافة من )  2000يقارب )  ( سعرة حرار

 يوميا لمتطلبات نشاط العمل اليومي للجسم .
ستمرة ية م ياة العاد جه الجسم لجعل الح ية يحتا سعرات الحرار لب  علما بان ثلثي المجموع من ال كضربات الق

مو  ية الن في عمل ستغله الجسم  قة ي من الطا باقي  لث ال ية الاخرى والث وتنفس الرئتين وعمل العضلات اللااراد
 والحركة .

عدل  ينقض م يا و يه يوم لذي يؤد شاط ا نوع الن سب  خر ، وح لى ا شخض ا من  ية  بات الحرار لف المتطل وتخت
 الحرارية كلما تقدم العمر بالانسان .السعرات 

جة والس سمنة نتي تاتي ال كن  سابيع ول يام او ا خلال ا سمنة  منة ليست وليدة الافراط في المواد الغذائية المؤدية لل
قدرة  ية او ال سعرات الحرار من ال بة  سبته المطلو في ن يتحكم  لذي  الافراط الغذائي على مر السنين والشخض ا

ضية  ما ، على حرق وتصريف الفائض منها عن طريق الحركة والانشطة الريا نه دائ حافظ على وز هو ي لذا ف
ية ولا  يق الادذ عن طر ية  سعرات الحرار من ال بة  سبته المطلو من ن سبة اعلى  ناول ن لذي يت شخض ا ما ال بين
جري او  شي او ال ثل الم بدني م شاط  لة ن عدم مزاو لى  ضافة ا شاط بالا هد والن بذل الج يومي  له ال لب عم يتط

من الطاقة على شكل دهون وشحوم في مناطق متفرقة ، ويبدأ قى التمرينات الرياضية . فأن جسمه يختزن ما تب
مراض  سمنة وا بين ال لك علاقة   سات ان هنا ية والدرا في تكوين ما يعرف بالسمنة وتؤكد جميع البحوث العلم
في  شوهات  لرئتين والت مراض الجهاز الهضمي وا سكري وا لدم وال فاع ضغط ا شرايين وارت القلب كتصلب ال

لك هيكل العظمي والام الظهر وارتفاع نسبة الدهون الهيكل العظمي ال ظام وذ صابات المفاصل والع لدم وا في ا
 لزيادة ثقل الجسم .

من الذين يصابون بامراض القلب يكون معدل اوزانهم اكثر من الطبيعي ، وأن  % 80ويؤكد العلماء ايضا ان 
من الذين  % 05لوزن الطبيعي وان من الذين يصابون بمرض السكري يكون معدل اوزانهم اكثر من ا % 90

 تزيد اوزانهم عن الوزن الطبيعي مصابون بارتفاع ضغط الدم والتوتر والسكري وحالات نفسية اخرى .
من  ثين  لدم ثل لدفع ا لب  مل الق يادة ع ني ز سم يع في الج شحوم  لدهون وال من ا حدا  ما وا يادة كيلودرا وأن ز

 وايابا . الكيلومتر في رحلة الدم خلال الشرايين ذهابا
 ة حسب الجدول التالي :نويمكن تلخيض اسباب السم

  

 اسباب السمنة ت

 عدم الحركة البدنية . 1

 الافراط الغذائي وسوء التمثيل الغذائي ) الاختلال للميزان الطاقي الحراري ( . 2

 العوامل البيولوجية أو الوراثية وزيادة الشهية والسمنة الوراثية . 3

 النفسية ) القلق ، التوتر ، الاكتئاب ( .المشاكل  4

 بعض امراض القلب ) احتباس الماء في الانسجة ( . 5

 عدم التوازن الهرموني ) امراض البنكرياس والكبد ( . 9

 سوء عادات التغذية في الطفولة المركبة . 0

 الاعتماد على وجبة دذائية واحدة في اليوم . 8

ية  9 مل الاجتماع سكريات العوا لدهون وال يدرات وا ثل الكربوه يا م سمنة يوم ية الم لى الادذ ماد ع والاعت
 والمقليات والعجائن .

يل  10 ها بتحو الاكثار من تناول الحلويات والسكريات مما ينتج عن ذلك ضعف واصابة البنكرياس في عمل
م ماكن المواد السكرية في الدم وبالتالي تتحول كميات  السكر الموجودة بالدم الى  يع ا في جم ية  واد دهن

 الجسم .
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 :3اضرار واعراض السمنة   1 -2-3-2
تعتبر السمنة بداية لعدة امراض ومؤشر تحذيري للانسان بوجود ما يهدد صحته وحياته ، وتعتبر السمنة عامل 

 اجهاد اضافي مستمر على جميع اجهزة واعضاء الجسم الداخلية وكما موضح بالجدول التالي :  
 

 الاعراض الصحية  اضرار
لومتر  1ان زيادة )  القلب ثي كي قدرا  ثل ضافي م ( كيلودراما على الكتلة الطبيعية يعني عمل ا

 بالتالي يؤدي الى ارهاق عضلة القلب في ضخ كميات دم اضافية .

الاوعيتتتة الدمويتتتة 
 والدهون

قدرة ضا ال لدهون اي فان ل لدم  في ا سترول  يادة الكول في ز قة  من علا سمنة  ما لل لى  ل ع
شرايين او  صلب ال مال ت فأن احت لذلك  ية  ية الدمو ية للاوع جدار الداخل لى ال سب ع التر

 ارتفاع ضغط الدم او الذبحة الصدرية امرا واردا جدا في الانسان البدين .

البنكريتتتتتتتتتتتتتتاس 
 والسكري 

سكرية  ية وال مواد الكربوهيدرات صة لل ية وخا شراهة الغذائ ان من اسباب مرض السمنة ال
سولين مما ينتج  ضافي لهرمون الان فراز ا عنه اجهاد وارهاق لغدة البنكرياس يظهر في ا

شل  جز وف صور وع سبب ق تالي ي لدم وبال في ا كوز  من الكلو يرة  يات الكب عة الكم لمتاب
لك  عن ذ نتج  ية للجسم وي لة الطبيع ياج الكت سولين لاحت فراز هرمون الان للبنكرياس في ا

 مرض السكري .

ما من اثار ا اعتلال الكبد بد م صة الك ية وخا حول اعضاء الجسم الداخل لدهون  تراكم ا لسمنة ترسب و
 ينتج عن ذلك اعتلال الكبد وعدم قدرته على وظيفته بدقة وانتظام .

عادات  الجهاز الهضمي باع  ناول الطعام وات قات ت ظيم او عدم تن غذائي و ير الافراط ال ية د ساليب دذائ وا
نشاطها الطبيعي مما ينتج عنه قصور في نشاط  صحيحة من عوامل اجهاد المعدة في اداء

لك عسر الهضم  عد ذ سبب ب في الحركة وي شاطها  المعدة لافراز العصارات الهضمية ون
والحرقان وانتفاخ في البطن وتولد الغازات لبقاء الادذية في المعدة فترة طويلة وكذا عدم 

 القدرة على تصريف الفضلات .

سمنة  الجهاز التناسلي  قدرات تؤثر ال ها ضعف ال نتج عن سية ، وي ية الجن كز الافرازات الهرمون على مرا
قت  قم المؤ جاب أو الع عدم الان مرأة ب صاب ال نة وت صاب الرجل بالع سان في سية للان الجن
ية  والاضطرابات وعدم ظهور الحيض بانتظام لان المبايض الانثوية اكثر الاجهزة الداخل

 الحيوية التي تتراكم عليها الدهون .

ياس  لغدد والافرازاتا عدة والبنكر في الم نات  فراز العصارات ، والهرمو في ا فراط  لى الا سمنة ا تؤدي ال
توازن الهرموني  عدم ال والمرارة والكبد ومراكز الشهية والجنس في المخ مما يؤدي الى 

تالي  قة وبال ظام ود هذا بين عمليات الاجهزة الحيوية وافرازات الجسم في اداء عملها بانت
 الاجهاد يقلل من كفاءة الاجهزة الحيوية في الجسم مع تعرضها لمتاعب صحية .

واحدا على الوزن الطبيعي للجسم يزيد بالتالي من العبء الواقع على ان زيادة كيلودراما  الظهر القطنية الآم
مراض  العمود الفقري ، ومفاصل القدمين والركبتين لحمل مقدار الزيادة وبالتالي ظهور ا

قدمين ) تصلب  ىأخر لركبتين وال مثل الروماتيزم والانزلاق الغضروفي والام الظهر وا
 المفاصل ( وقلة النشاط الحركي .

جراء  حالات خاصة في ا ئق  هم العوا من ا ية (  ير الطبيع سمنة الغ لة ) ال في الكت شاذة  يادة ال بر الز تعت
عدم  ية و حول الاجهزة الحيو لدهني  سيج ا سماكة الن لك ل العمليات الجراحية لصاحبها وذ

 بسهولة عند الاصابة أو اجراء العمليات .التئام الجروش 
جراء  اما الزيادة الشاذة في الكتلة للحامل فقد تتعرض لولادة أو ا صاحبتها الى تعسر في ا

لدم  عملية قيصرية علاوة على اخطار السمنة اثناء الحمل والتي تتمثل في ارتفاع ضغط ا
بد  لى والك لرحم والك ثل ا ية م هزة الحيو فاءة الاج لة ك هر وق سكري والام الظ مرض ال و

                                                           
 .  29 – 27وليد قصاص : مصدر سبق ذكره ، ص  1
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 والمعدة مع قصور في اداء عملها بدقة وانتظام .

الستتتتتتتتتتتتمنة وداء 
 ) النقرس ( الملوك

كاللحوم  أسبابومن  ية  مواد البروتين صة لل ية وخا شراهة الغذائ تي  والأسماكالسمنة ال ال
صتل الجستتم التتتي تترستب فتتي مفا والأمتلاشتحتتوي علتى كميتتات كبيترة متتن الكالستيوم 

 مرض النقرس ) داء الملوك ( . إلىبمرور الزمن  المختلفة والتي تؤدي 

 
لك  إلى انفيضيف انالباحث أما لك لاختلاف ذ ية وذ نه بصورة مثال لدواء والاستفادة م صعوبة صرف ا

لى  حاجة الجسم نسبة إلى الكتلة من مريض إلى آخر والتي سوف تتأثر فعلا من خلال تغير الكتل من شخض إ
لدواء  آخر ومن حالة مرضية لأخرى من ا بر  ية اك لى صرف كم جة ا بمعنى ادق كلما زادت الكتلة زادت الحا

 .وبالتالي زيادت مصاريف العلاج  هذ  الكتلة لزيادة 

 اعراض اجتماعية :
 تؤثر السمنة على النواحي الاجتماعية لصاحبها مثل :

 عدم الظهور والاشتراك في المحافل الاجتماعية وتفضيل العزلة  والراحة ) الكسل ( . -1
 الطبيعي للانسان .السمنة تقلل من مظاهر اناقة الشخض ومظهر  لبعد مقاييس جسمه عن المعدل  -2
ساعد  على اداء  -3 لة لات يادة الكت سمنة وز ية فال ته اليوم له وواجبا سان لاعما تاج الان تؤثر السمنة على ان

 اعماله بسرعة واللجوء الى فترات الراحة الطويلة والشعور بالتعب لاقل مجهود حركي .
عامة الناس لضخامة جسمه  يتعرض الانسان السمين للمضايقات الاجتماعية التي تعرضه للسخرية بين -4

  خاصة في المحافل الاجتماعية . الولائم لالتهام وعدم نتاسقه علاوة على ذلك شهيته المفتوحة جدا 
 
 
 

 اعراض نفسية  :
فراز  -1 بين ا توازن  ختلال ال لدم وا فاع ضغط ا الشعور بالتوتر والقلق والاضطرابات النفسية نتيجة لارت

 وقلة كفاءتها . الهرمونات وعمل الاجهزة الداخلية
يميل الانسان السمين الى فقدان الثقة بالنفس والشعور بالسخرية امام الناس لمظهر  الغير متناسق فيلجأ  -2

 الى العزلة والانطواء وعدم مشاركة الاخرين .

 
 : 3بشكل صحي  الية انقاص الكتلة   3 -2-3-2

عدل )  -1 كون بم لة وي عدم استعمال البرامج الغذائية القاسية لتقليل الكتلة بل يجب وضع جدولا لتقليل الكت
 ( كغم اسبوعيا . 1.5 – 1

حادة  -2 تأثيرات  ها  ها ل لدهون لأن دالبيت حرق ا في  شكل مركز  ية ب لا يجب الاعتماد على العقاقير الطب
 على القلب .

التفكير في تقليل الكتلة ربما تكون نسبتها طبيعية والكتلة الزائدة يجب معرفة الوزن النسبي للدهون قبل  -3
 سببه مرضي .

نامج  -4 ان انقاض الكتلة بشكل سريع يحط احتمالية كبيرة بعودة الكتلة الى حالتها او اعلى بعد توقف البر
 التقليلي بفترة جدا قصيرة .

مات ال -5 ثل حما نايلون عدم الاعتماد على المدررات والسوائل بشكل كبير م تدريب بملابس ال خار أو ال ب
 لأنها ربما تؤدي الى الجفاف .

 التقليل من ساعات النوم في وسط النهار وزيادة ساعات النشاط البدني والفكري . -9
 التقليل من الاكلات المملحة والاكثار من الاكلات ذات النسب العالية من الالياف . -0

                                                           
 . 72( ص   1111)  بغداد ، دار الكتب والوثائق ،  1:اساسيات الطب الرياضي ، طمحمد جاسم محمد الخالدي  11
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 مشاكل والتأثيرات السلبية .در طبي وذلك لتجنب اليجب ان تكون عملية اقلال الكتلة تحت اشراف كا -8

 الدراسات المشابهة: 2-2

ث جد الباح تل  انلم ي فيض الك تدريب لتخ شدة أو أي  منخفض ال ستمر ال تدريب الم ناول ال شابهة تت سة م أي درا
 وتطوير الحالة الصحية للمصابين بمرض ارتفاع الكتلة .

 
 الباب الثالث

 منهج البحث وإجراءاته.   -1
 منهج البحث .  1-3

يق هد حث ولتحق فرض الب من صحة  ستخدم … فه للتحقق  حثا بي  البا منهج  التجري تهال هذا  لملائم ل
بأنه دراسة المشكلة على أساس تجريبي مبني على فرض الفروض وإجراء الغرض إذ يعرف المنهج التجريبي 

حوث ، إذ إن  نواع الب نوع أدق أ هذا ال ثل  فروض ويم هذ  ال ثالتجارب الدقيقة للتحقق من صحة  ف انالباح  انيق
ظاهرة إذ يدرس من ال ياً  فاً إيجاب ظاهرة أ انموق في ال تؤثر  قد  تي  يرات ال مل والمتغ بة العوا خلال التجر و من 

 . (2)(1)المشكلة" 
 عينة البحث .  1-2

من  ستنتاجه  يود ا ما  نة صغيرة  من عي إن "العينة المختارة تكون قياسا لمجتمع الأصل بحيث يحصل 
له" حث ك فراد  (3)مجتمع الب فق خصائض أ فه على و يق أهدا بات تحق قا لمتطل حث طب نة الب يار عي تم اخت قد  .ف

يهمجتمعه بطريقة  من ) عمد لذكورعشوائية  نة ) (40-30( بأعمار )ا عدد الإجمالي للعي لغ ال قد ب ( 20سنة. و
صل  إجراءاتبتنفيذ  التزموامريض  لم  والم يلتزم مريض 08البحث من أ صلواو يذ  يوا جراءاتتنف حث  إ الب

 . معليهم لأسباب مختلفة خاصة به
يرات التالية التي وقد تم التوصل بالمعالجات الإحصائية إلى مدى التجانس بين أفراد العينة في المتغ

 (.1( وكمتا في الجدول ) كتلةهي قيد البحث ) العمر، والطول ، وال
 

 .الخاصة بالعينة،الطول( كتلة،الوالمنوال ومعامل الألتواء للـ)العمريبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ( 3جدول )

 معامل الالتواء المنوال الانحراف المعياري الوسط الحسابي المتغيرات       ت

 3.31 36.8 1.53 13.1 سنة(العمر ) 1

5.532 ( لكغمالكتلة ) با 2  3.61 .3322  3.2255 

 0.2 171 1.73 371.3 الطول ) سنتمتر ( 3
 
 وسائل البحث و)الأجهزة والأدوات(.   1-1

ستطيع  تي ي سائل ال هي الو حث  ها الأدوات إذ " إن أدوات الب بة وإتمام من الأمور الهامة لإنجاز التجر
نات  نات وعي من بيا لك الأدوات  نت ت ما كا حث مه هداف الب يق أ شكلته لتحق نات وحل م مع البيا حث ج ها البا ب

 .(5)(4)" وأجهزة 
 -*   وسائل جمع المعلومات :

 ( . الانترنيتالمصادر والمراجع العربية والأجنبية والشبكة المعلوماتية )  .1
 الأخصائيين. أطبائهمومع  أسلوب المقابلة الشخصية مع المرضى .2
 . السمنةلمريض  ألسريريالفحض الطبي  .3
 .السمنةوالقياسات الطبية الخاصة بمرض  الاختبارات .4
 . #فريق عمل مساعد .5

                                                           
 71( ص1999مكتبـة الفـلاح ، الكويت ،  ( مدخل إلى مناهج البحث العلمي في التربية والعلوم الإنسانيةعبد الله عبد الرحمن الكندري ، محمد أحمد عبد الدايم ؛  (1)
  112( ص1999: ) مكتبة الفلاح ، الكويت ، البحث التربوي بين النظرية والتطبيقمناهج يوسف العنيزي وأخرون  ،   (1)

(4)WWW. Security Forces Hospital.net 
 111( ص1991) دار الفكر ، الأردن ،  2: ط  مفهومه و أدواته  و أساليبه -البحث العلميذوقان عبيدات و آخرون ؛  (4)
 . منخفضة الشدة تمرينات الاللخبراء والمختصون الذين عرضت عليهم اهم نفسهم  فريق العمل المساعد   # .144( ص1988)دار الحكمة للطباعة والنشر، بغداد ،  1: ط ناهجهطرائق البحث العلمي وموجيه محجوب؛  (1)

  أ.د. هاني الأنصاري : أخصائي جراحة الباطنية والقلبية : مستشفى بغداد التعليمي. -1
 اخصائية نسائية مستشفى بغداد التعليمي . أ.د. عبير رياض العلواني: -2
 د. نبراس محمد جاسم :   طبيب جملة عصبية مستشفى بغداد التعليمي . -3
 أ.د.سامي سلمان/ أخصائي التأهيل الطبي/ مستشفى مدينة الطب ببغداد.  -4
 اياد حميد الخرجي / استاذ علم التدريب الرياضي / جامعة ديالىأ . م . د .  -5
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 الوسائل الإحصائية . .9
 *   الأجهزة و الأدوات 

 ( [ .1] الملحق )المنخفضة الشدةتمرينات   -1
 والطول. كتلةجهاز لقياس ال  -2
 .  Rossmaxضغط الدم جهاز قياس   -3
 .  ox meterجهاز قياس النبض الاوكسميتر  -4
 جهاز التريدميل المتحرك . -5

 
 التجربة الاستطلاعية.    1-3

تاريخ  بة الاستطلاعية ب جراء التجر خلال  9/5/2012تم إ من  لك  قاءوذ ها ) انت نة قوام من 3عي فراد  ( أ
سة  يذ الإجراءات الرئي عدادها لتنف تم إ تي  سها ال سات نف بارات والقيا ليهم الاخت يت ع حث وأجر نة الب خارج عي

 -لمعرفة النقاط السلبية التي قد ترافق العمل في النقاط الآتية: المنخفضة الشدةتمرينات الوتطبيق 
 .ألسريريالفحض الطبي  وأجهزة ضغط الدمصلاحية استخدام جهاز قياس  .1
بة والتدرب على أسلوب المقابلة الشخصية مع المرضى . .2 ساعد بخطوات التجر مل الم يق الع تعريف فر

 وما طبيعة مساهمتهم فيه.
 . ألسريريمدى مناسبة الاختبارات للعينة. وكذلك خطوات إجراء الفحض الطبي  .3
 المجال المكاني والمدة الزمنية لشروط أجراء البحث . مةملائمعرفة مدى  .4
 . دون إرهاق المريض المنخفضة الشدةتمرينات المفردات  ملائمةمعرفة مدى  .5

 قيد البحث. والاختباراتالقياسات    1-5
 قياس المتغيرات التي هي قيد البحث )الكتلة والطول(.   1-5-3
 -القياسات الآتية: انالباحثلأتمام التجانس بين أفراد العينة التي هي قيد البحث أجرى    

كون ظهر  ملامس  -:الكتلة والطول  طول  بحيث ي لة وال ياس الكت يقف المريض بوضع معتدل وفوق جهاز ق
سة العارضة لعمود قياس الطول وهو حافية القدمين . وتتم قراءة درجة متغير )الطول( بالسنتمترات  عد ملام ب

 .كغمالأفقية لعمود قياس الطول أعلى منطقة الرأس و قراءة درجة متغير )الكتلة( بال
 اختبار المتغيرات التي هي قيد البحث )الفحص الطبي السريري(.   1-5-2

 -: الأختبار والفحض الطبية التالي  الباحثى أجر
 -: قياس ضغط الدم -:

وهو جهاز صغير الحجم ودقيق في استخدامه ،  Rossmaxضغط الدم جهاز قياس  انالباحث استخدم  
به  مل  يتم الع لى إذ  هاز ع شكيل الج مات  يدال ساعدبت قا للتعلي لك وف قة وذ صورة دقي سب وب قت المنا في الو و

صة  ياس الخا هاز ق ستخدام ج لدم با تائج  ضغط ا لى ن كن الحصول ع بارويم خاض  الاخت حض ال سبة أو الف بن
 ( ثانية فقط . 15له بغضون )من خلا الأوكسجين

 -: قياس نسبة الاوكسجين بالدم  -:
وهو جهاز صغير الحجم ودقيق   OX METERجهاز قياس نسبة الاوكسجين بالدم  اناستخدم الباحث

صيرة نحصل على  ية ق ترة زمن في ف سه و في استخدامه اذ يتم العمل بقرض الجهاز لسبابة الشخض المراد قيا
حة بجلوس  خذ را عد ا سها ب مدة نسبة الاوكسجين بالدم بالاضافة الى عدد نبضات القلب ويفضل قيا شخض ل ال

 دقائق وبعدها نجري القياس. 10
 -: قياس الكتلة -:

على  ماهاعينت انجهاز قياس الكتلة الالكتروني للحصول على نتيجة دقيقة وحث الباحث اناستخدم الباحث
ناول  بل ت ضا ق صباحا اي لة  ياس الكت لى ق مرة بالاضافة ا ياس لأول  ارتداء الملابس عينها التي ارتدوها في الق

 وجبة الافطار .
  

 إجراءات التجربة الميدانية.   1-6
 -: المنخفضة الشدةالمستمرة  تمريناتالإعداد    1-6-3

في إعادة تأهيل  الاستخدامه منخفضة الشدةالالمستمرة تمرينات البإعداد مجموعة من  انالباحثقام 
 االتأهيلية ، وتم عرضه تمريناتكافة القواعد والأسس العلمية لإعداد ال مراعاة، مع الكتلةبارتفاع  المصابين

 نيالقيمة وملاحظاتهم العلمية السديدة ليتسنى للباحث آراءهم لإبداء على مجموعة من السادة الخبراء والمختصين
 وخطوات تنفيذ  على العينة قيد البحث.  تمريناتالأخذ بها سعياً لتحقيق الشكل النهائي والمثالي لل



11 
 

 -:المنخفضة الشدةالمستمرة  تمريناتالتطبيق    1-6-2
لى العينة قيد البحث قام ع ةالمقترح المنخفضة الشدةالمستمرة تمرينات القبل تطبيق مفردات وخطوات 

القبلية المتمثلة بالاختبار والفحض الطبي السريري )  الاختباراتبإجراء   2012/  5/  11بتأريخ  انالباحث
 قيتتاس ضتتغط التتدم زاجهتت وباستتتخدام(  ، نستتبة الاوكستتجين بالتتدم ، الكتلتتة ضتتغط التتدماختبتتار مستتتوى 

ني  يزان الالكترو لى الم شفى  .والاوكسميتر بالاضافة ا غدادبمست مي ب في  التعلي عي {  علاج الطبي } وحدة ال
البعدية  الاختبارات، لغرض الحصول على الدرجات القبلية لكل اختبار ليتم مقارنها بدرجات  بغداد محافظة

يق  الانتهاء بعد يوم واحد من انالباحث قيد البحث . ثم قام ية  بتطب بارات القبل نات المن الاخت ستمرة تمري الم
لةرتفاع بأ امريض( 20على العينة والتي قوامها ) المنخفضة الشدة عة 40-30بأعمار ) الكت ثم متاب سنة .   )

ية  خاصة بكل مريض تأهيليةالحالة المرضية للعينة خلال كل وحدة  حوض الطب جراء الف خلال أ من  وذلك 
قبل البدء بتأدية التمرينات الخاصة بكل وحدة  ونسبة الاوكسجين بالدم ضغط الدم السريرية المتمثلة بفحض 

تي لا حدود الخطرة بل ضمن  حدود ليس في  لديهم ضغط الدم  نسبةتأهيلية للتأكد من أن  يدت الطبيعية ال  ز
ناتال ي مضاعفات لدى المريض أثناء تأديتهلمنع حدوث أ، وذلك ( 140عن )  ستمرة  تمري ضة ال الم منخف
وبعد كل وحدة تأهيلية ،  الصحية قبل الدم لمعرفة حالة المريض ضغطجهاز قياس  لاستخدام إضافة. الشدة 

تطبيتتق كافتتة مفتتردات الوحتتدات التأهيليتتة اليوميتتة ( لTreadmill)التريتتدميل جهتتاز  ااستتتخدم انالباحثتتو
مريضوالأسبوعية والشهرية ودون  ياة ال حدوث أي مض حدوث أدنى خطورة على ح عن اأو  نتج  عفات ت

يق  المنخفضة الشدةتمرينات العدم القدرة على تأدية  ترة تطب حث. وأن ف نات القيد الب شدة تمري ضة ال المنخف
ية موزعة 3، في كل أسبوع ) تأهيلية( وحدة 48ن من )( أسبوعاً ، يتكو19( أشهر أي )4) ( وحدات تأهيل

ية ) عة 4بالتناوب على ثلاثة أيام محددة من الأسبوع ، في كل وحدة تأهيل نات متنو شدة ( تمري ، محسوبة ال
 ( تمريناً متنوعا ومختلفاً.وتنقسم كل وحدة192) منخفضة الشدة ال المستمرة  لتمريناتل الإجماليوأن العدد 

ناء  ( دقائق و5تأهيلية إلى قسم تحضيري مدته ) بة أث أهميته تكمن في منع تعرض المريض لأي حالة ديبو
يرا( دقيقة 30للقسم الثاني من الوحدة التأهيلية وهو القسم الرئيسي ) تأديته تامي ) وأخ سم الخ قائق ، 5الق ( د

قة أو )1920حث )لتطبيق مفردات البرنامج الذي هو قيد الب الإجماليةفكانت المدة  باً. 32( دقي ساعة تقري  )
ية  منخفضة الشدة التمرينات الوكانت شدة  من أقصى  % 00 – 90في القسم الرئيسي من كل وحدة تأهيل

حد أعلى و  150ضربات القلب ، وهذا يوازي   نى.  130 – 110نبضة / الدقيقة ك حد أد قة ك ضة / دقي نب
لة  العودةنفسه في سرعة  إمكانيات قلب المريضعلى  كانت تعتمد وأخروفترات الراحة بين تمرين  لى حا إ

تدريب الطبيعية  جة ال مريض نتي صاب ال كي لا ي حة ل خذ الرا حة ) تأ ترات را اذ لا تفضل ان تكون هنالك ف
من كارتفاع النبض ( يوم  عد  هاء. وب فردات  الانت يق م نات االمن تطب شدةتمري ضة ال فاع  لمنخف لخفض ارت

تأريخ  الكتلةارتفاع ض بمر ينلمصابل الكتلة في  ثقام  2012/  9/  13و فة  انالباح باراتبأجراء كا  الاخت
ثالقبلية ال للاختبارات الزمانيةالبعدية ووفقاً للظروف المكانية  ستخراج انتي هي قيد البحث ، ليتسنى للباح  ا

 النتائج ومعالجتها إحصائياً للتحقق من الفروض والأهداف التي هي قيد البحث. 
 الوسائل الإحصائية :   1-7

 -(:1الوسائل الإحصائية الآتية في معالجة النتائج واستخراجها) انالباحثاستخدم  
 مج س                                           

         ن          الوسط الحسابي :   سَ  =     -1   
 2ت )مج س(  2مج س                                                              

 ن                الانحراف المعياري :             ع =                  -2   
 1ن ت                                                                       

 
 المنوال / الانحراف المعياري –معامل الالتواء :  الوسط الحسابي  - 3   
                           

 اختبار )ت( بين وسطين مرتبطين :  -4   
 سَ ف        الوسط الحسابي للفروق بين الاختبارين الأول والثاني.                

 ع ف         الانحراف المعياري للفروق بين الاختبارين الأول والثاني.    ت =      

                                                           
( 1999: ) دار الكتب للطباعة والنشر، الموصل ، التطبيقات الإحصائية واستخدامات الحاسوب في بحوث التربية الرياضيةوديع ياسين التكريتي، حسن محمد عبد العبيدي ؛  (1)

 . 181،  128، 111، 111ص
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 عدد أفراد العينة.           ن                

 الباب الرابع 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها. -3
 عرض النتائج : 3-3
 . الكتلةعرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لقياس  3 -3 – 3 
 

( يبين قيمة )ت( المحتسبة و)ت( الجدولية ومعنوية الفرق بين الأختبارات القبلية والبعدية 2جدول )
 . السمنةبمرض  لعينة المصابين الكتلةلقياس 

 ( . 32( ودرجة حرية )  1،  15( الجدولية عند مستوى دلالة )  2.12 قيمة )ت() *

جدول )  ضح ال خاض  2ويو بارات( ال ياس  بالاخت ية لق ية والبعد لةالقبل صاب الكت نة الم مرض ينلعي  ب
سمنة قيم  ال بين  فروق  سابي لل سط الح سينال، أن الو ساوي  قيا عدي ي لي والب كان  (23.53 )القب حرافو  الان

 ( . 6.72)القبلي والبعدي بمقدار  قياسينالالمعياري للفروق بين قيم 

جدول )  عرض لل من  ضاً  قدم أي ما ت خاض 2وم بارات( وال ياس بالاخت ية لق ية والبعد لة  القبل نة الكت لعي
( وهتي أعلتى متتن قيمتتتة ) ت (  19.39. أن قيمتة ) ت ( المحتسبتتتة كانتت )الكتلتة زيتادةبمترض  المصتابين

ستاوي ) لتة )2.12الجدوليتة والتتي ت ستوى دلا حت م ية )1.15( ت كان ذات  32( ودرجة حر فرق  ( أي أن ال
شدة المستمرة  تمريناتللدلالة معنوية وهذا يعطي بدور  نتيجة تشير إلى وجود تأثير ايجابي  لى المنخفضة ال ع

 . في تخفيض كتلهم   السمنةبمرض  عينة المصابين

 

 

 

 

 

 

 

 

 القياس البعدي للكتلة  القياس القبلي للكتلة

الوسط 

الحسابي 

 للفروق

الانحراف 

المعياري  

 للفروق

)ت( 

 المحتسبة

)ت( 

 الجدولية

الدلالة 

 الإحصائية

 ع س َ ع س َ

 معنوي 2.12 16.36 6.72 24.58 2.7 313.3 3.63 325.5
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 . الدم ضغطعرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لقياس مستوى  2 -3 – 3
 

( يبين قيمة )ت( المحتسبة و)ت( الجدولية ومعنوية الفرق بين الأختبارات القبلية والبعدية 1جدول )
 . السمنةالدم لعينة المصابين بمرض  ضغط لقياس مستوى 

 ( . 32( ودرجة حرية )  1،  15( الجدولية عند مستوى دلالة )  2.12 قيمة )ت() *

نة المصابين  ضغط( الخاض بالاختبارات القبلية والبعدية لقياس مستوى  3ويوضح الجدول )  الدم لعي
وكتتان  ( 1.1)، أن الوستتط الحستتابي للفتتروق بتتين قتتيم الاختبتتارين القبلتتي والبعتتدي يستتاوي  الستتمنةبمتترض 

 ( . 2.163)الانحراف المعياري للفروق بين قيم الاختبارين القبلي والبعدي بمقدار 

بارات3ومما تقدم أيضاً من عرض للجدول )  خاض بالاخت ستوى  ( وال ياس م ية لق ية والبعد ضغط القبل
( وهي أعلى متن قيمتة ) ت (  6.21135. أن قيمة ) ت ( المحتسبتة كانت )السمنةمصابين بمرض الدم لعينة ال

ستاوي ) لتة )2.12الجدوليتة والتتي ت ستوى دلا حت م ية )1.15( ت كان ذات  32( ودرجة حر فرق  ( أي أن ال
شدة  تمريناتدلالة معنوية وهذا يعطي بدور  نتيجة تشير إلى وجود تأثير ايجابي لل لى المستمرة المنخفضة ال ع

 . في التقليل من ضغوطهم الانقباضية السمنةعينة المصابين بمرض 

 

 . نسبة الاوكسجين بالدمعرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لقياس  1 -3 – 3
 

( يبين قيمة )ت( المحتسبة و)ت( الجدولية ومعنوية الفرق بين الأختبارات القبلية والبعدية 3جدول )
 . السمنةالدم لعينة المصابين بمرض نسبة الاوكسجين بلقياس 

 ( . 32( ودرجة حرية )  1،  15( الجدولية عند مستوى دلالة )  2.12 قيمة )ت() *

 الاختبار القبلي

الدم  ضغطبة سلن

  الانقباضي

 الاختبار ألبعدي

الدم  ضغطبة سلن
 الانقباضي

الوسط 

الحسابي 

 للفروق

الانحراف 

المعياري  

 للفروق

)ت( 

 المحتسبة

)ت( 

 الجدولية

الدلالة 

 الإحصائية

 ع س َ ع س َ

128.25 1.86024 124.95 2.665 3.3 2.368 6.23085 
 معنوي  2.12

 الاختبار القبلي

الاوكسجين  بةسلن

 بالدم 

 الاختبار ألبعدي

الاوكسجين  بةسلن
 بالدم

الوسط 

الحسابي 

 للفروق

الانحراف 

  المعياري

 للفروق

)ت( 

 المحتسبة

)ت( 

 الجدولية

الدلالة 

 الإحصائية

 ع س َ ع س َ

0.8955 0.0143 0.9575 0.0171 -0.062 0.01777 15.5977 
 معنوي 2.12
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ضح الجتدول )  ياس  4ويو ية والبعديتة لق خاض بالاختبتارات القبل سجين بالتدم( ال لعينتة   نستبة الاوك
ساوي  السمنةالمصابين بمرض  عدي ي لي والب بارين القب  (1.162 )، أن الوسط الحسابي للفروق بين قيم الاخت

 ( .1.13777 )وكان الانحراف المعياري للفروق بين قيم الاختبارين القبلي والبعدي بمقدار 

نسبة الاوكسجين القبلية والبعدية لقياس  ( والخاض بالاختبارات4ومما تقدم أيضاً من عرض للجدول ) 
( وهي أعلى متن قيمتة ) ت 15.5900 . أن قيمة ) ت ( المحتسبتة كانت )السمنةلعينة المصابين بمرض بالدم 

ية 1.15( تحت مستوى دلالتة )2.12( الجدوليتة والتتي تستاوي ) كان ذات  32)( ودرجة حر فرق  ( أي أن ال
شدة  تمريناتدلالة معنوية وهذا يعطي بدور  نتيجة تشير إلى وجود تأثير ايجابي لل لى المستمرة المنخفضة ال ع

 . في زيادة نسبة تجهيز الاوكسجين في الدم السمنةعينة المصابين بمرض 

 

 

 

 .مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  3-2

 2عرضه وتحليله من النتائج ذات الدلالة الإحصائية الإيجابية أو المعنوية في الجداول ) ولمناقشة ما تم

ياس بالاختبارات( الخاصة 4و  3و  ية لق لة و  القبلية والبعد س الكت لدم ضغطتوى م لدم  ا سبة الاوكسجين با  ون

لى ا انالباحثويعزو  السمنةبمرض  لعينة المصابين نوي إ جابي الفرق المع تأثير الإي عال وال نات لللدور الف تمري

ما   في الكتلة وتطوير الحالة الصحية للمرضىلحد من الزيادة للمنخفضة الشدة االمستمرة  لك ل نات لل، وذ تمري

ستمرة  شدة الالم ضة ال مرتبط  من منخف جابي ال تأثير الإي فض ال سبة بخ يادة ن لدم وز ضغط ا ستوى  لة و م الكت

 .وضغط الدم العالي وزيادة نسبة الاوكسجين بالدم . كتلةمن خلال خفض ال الاوكسجين بالدم 

وزيادة نسب ضغط الدم  الكتلة والمنخفضة الشدة لخفض المستمرة تمرينات ال هدفوبما أن   

 اة الطبيعية التي يمارسها أقرانهفرصة لممارسة حياة أقرب ما تكون للحي هي إعطاء المريضالاوكسجين بالدم 

نة البحث وتقليل تعرض هذا ضمن عي مة الصحية للمريض، تم في حدود الشروط التي توفر الأمن والسلا

كل لشدة الوذلك من خلال تحديد وحساب لأي خطورة نتيجة الممارسة دير الواعية لإي نشاط أخر  المريض

ة البينية وفقا لتسارع حساب الشدة المطلوبة لكل تمرين وحساب الراحالنبض القصوي لتمرين وفقا لنظرية 

، وقد جاء هذا منطلقا مع ما أكد عليه أبو العلا أحمد عبد الفتاش وخبراء أخرون في مجال الطب والطب القلب 

 .(3الرياضي

بصورة تتناسب مع احتياجات ومقدار التدريب  منخفضة الشدة الالمستمرة تمرينات الت ولذلك صمم 

السوائل المهمة ضمن عينة البحث من تناول  مراعاة ما يستطيع المريضمتوقع تنفيذ  ، وكذلك الرياضي ال

، ولذلك فإن النجاش الذي تم الحصول عليه والمتمثل  كالماء الفاترلتجنب الاصابات وتعويض السوائل المفقودة 

جاء نتيجة مراعاة الشروط  المنخفضة الشدةالمستمرة تمرينات البالنتائج المعنوية من خلال  تنفيذ خطوات 

، وهي مراعاة حالة المريض ونوعيته من خلال   زيادة الكتلة الخاصة بإعداد البرامج التأهيلية لمرضى 

المنخفضة المستمرة تمرينات ال، وعند تنفيذ كل وحدة من وحدات (4)ةالتاهيليالتمرينات الفحض الطبي قبل تنفيذ 

  غط الدم بالاضافة الى زيادة نسبة الاوكسجين ض مستوىفي ة ونقوصات معقولة بالكتلكانت هناك  الشدة

ماعدا نسبة الاوكسجين فانها تبدو واضحة بعد مدة شهر كامل  او اثنتان دائرة تدريبية صغيرةتحدث بعد أداء 

                                                           
)2( WWW. Security Forces Hospital.net. Ibid ,  
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وزيادة نسبة الاوكسجين الدم ضغط مستوى كل من الكتلة وسبب في انخفاض ، مما أمكن من الت لاقرب اجل 

 . زيادة الكتلة ىضلدى مربالدم 

وهذ  النتيجة جاءت موافقة لنتائج الدراسات والأبحاث العلمية التي تشير إلى أن التدريب على 

الكتلة ومستوى ارتفاع ضغط الدم بالاضافة الى في  قلل من الزيادة ي المنخفضة الشدة المستمرة تمرينات ال

  .  زيادة اوكسجين الدم

الكتلة و لخفض  المنخفضة الشدةالمستمرة تمرينات الالبحث وذلك باستخدام من وبهذا تحقق الهدف 

 خفضوفي التعرف على تأثيرها في  السمنةبمرض  ينلمصابلوزيادة نسبة اوكسجين الدم ارتفاع ضغط الدم 

مما أدى إلى  السمنة .بمرض  بينلدى المصا غط الدم وزيادة نسبة اوكسجين الدم ارتفاع ض مستوى الكتلة و

 مستوىتاثير  في تقليل الكتلة وتخفيض  المنخفضة الشدةالمستمرة تمرينات لالبحث في أن لفرض تحقيق 

تأثير ذو دلالة معنوية  هنالك  السمنة بمرض ينلدى المصابوزيادة نسبة اوكسجين الدم  الدمارتفاع ضغط 

 )إيجابية(.

 

 

 

 الباب الخامس

 والتوصيات الاستنتاجات  -5

 الأستنتاجات. 5-3

الكتلة لدى المصابين بمرض زيادة الكتلة خفض ي ذات تأثير إيجابي ف لمنخفضة الشدةا المستمرة  تمريناتالإن  .1

 . مستوى ارتفاع ضغط الدم الانقباضي و

خفض مستوى ارتفاع ضغط الدم لدى المصابين ذات تأثير إيجابي في  لمنخفضة الشدةا المستمرة  تمريناتالإن  .2

 . بمرض زيادة الكتلة 

ناتالإن  .3 ستمرة  تمري شدةا الم ضة ال في  لمنخف جابي  تأثير إي لدى المصابين ذات  لدم  سجين ا ستوى اوك فع م ر

 . بمرض زيادة الكتلة 

تو  المنخفضة الشدةتمرينات ال تطبيقإن  .4 تي  شروط ال حدود ال في  سلامة قد تم  مريضفر الأمن وال صحية لل  ال

نبض القصوي والعمرلا وفق شدة التمرينتحديد  وهي ضمن عينة البحث ية ال كل لنظر بة ل شدة المطلو حساب ال

لب  سارع الق متمرين وحساب الراحة البينية وفقا لت مريض، م هذا ال عرض  يل ت لى تقل قد  ا أدى إ لأي خطورة 

 ث أثناء اداء مفردات الوحدة التأهيلية.دتح

 التوصيات  5-2

نات التطبيق  -1 شدةتمري ضة ال ستمرة المنخف مرض   الم لى المصابين ب سمنةع عي  ال علاج الطبي كز ال في مرا

من نتائجه بي والاستفادة  يل الط هم  اوالتأه سنى ل من المرضى ليت شريحة  هذا ال مة ل ية خد مؤثرة والإجاب ال

 . كتلهم خفض 

تائج  الأناثإجراء بحوث مماثلة على عينة من  -2 عم لن شكل أ خرى ، للتوصل ب ية أ شرائح عمر وكذلك على 

 قيد البحث. التمريناتتأثير هذا 

 محاولة تقليلها بالتمارين وبالحمية ومنذ اليوم الاول .عدم اعطاء الفرصة لزيادة الكتل و -3

 .الفحض الدوري للكتل من جميع شرائح المجتمع والالتزام بالتغذية السليمة وفق لنشاط الفرد -4

 ) العطلة صباحا للحصول على كتلة حقيقية ( .فقط يفضل الفحض كل يوم جمعة  -5
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 العربية والاجنبية : المصتتتتتادر
 

 المصادر العربية :
 
 

  اياد حميد رشيد ، حسام محمد هيدان : اتجاهات مستقبلية في التدريب الرياضي ، ) ديالى ، المطبعة
 ( . 2133المركزية ، 

 دار الفكر ، الأردن  3مفهومه و أدواته  و أساليبه : ط  -ذوقان عبيدات و آخرون ؛ البحث العلمي (
 ،3222 ) 

  عبد الجواد محمد طه : الرياضة للجميع: بحث منشور )الرئاسة العامة لرعاية الشباب لقسم التربية
 ( .3225جامعة الملك ،الرياض ،-الرياضية

  ، (  2113عبد الله حسين اللامي : الاسس العلمية للتدريب الرياضي ، ) بغداد ، دار الكتب والوثائق 

  عبد الله عبد الرحمن الكندري ، محمد أحمد عبد الدايم ؛ مدخل إلى مناهج البحث العلمي في التربية
 ( 3222مكتبـة الفـلاح ، الكويت ،  (والعلوم الإنسانية 

 2132)  بغداد ، دار الكتب والوثائق ،  3خالدي :اساسيات الطب الرياضي ، طمحمد جاسم محمد ال  
.) 

 ( 3233)دار الحكمة للطباعة والنشر، بغداد ،  2وجيه محجوب؛ طرائق البحث العلمي ومناهجه : ط 

  وديع ياسين التكريتي، حسن محمد عبد العبيدي ؛ التطبيقات الإحصائية واستخدامات الحاسوب في
 ( 3222بية الرياضية: ) دار الكتب للطباعة والنشر، الموصل ، بحوث التر

 بيروت ، شركة ابناء شريف  3وليد قصاص : الطب الرياضي الوقاية والعلاج والتاهيل ، ط (
 (  2112الانصاري للطباعة والنشر ، 

 لكويت ، يوسف العنيزي وأخرون  ، مناهج البحث التربوي بين النظرية والتطبيق: ) مكتبة الفلاح ، ا
  333( ص3222

 المصادر الاجنبية :
 WWW. romsport.com .    

 WWW. Security Forces Hospital.net . 
 WWW. Security Forces Hospital.net. Ibid .  
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 الملتتتحق

   المنخفضة الشدة المستمرة تمرينات الباستخدام  السمنةبمرض  ينللمصاب يوميةنموذج لوحدة تأهيلية 

 ( دقائق 5)  -( دقيقة  /    القسم الختامي : 21)  -( دقائق  /  القسم الرئيسي : 5)  -القسم التحضيري :

 الاستمرار بالتمرين بدون انقطاع حتى اكمال الوقت المخصص ثم تبديل التمرينو
 شكل التمرين  شرح التمرين ت

3.  

متتتر  200 باستتتخدام جهتتاز التريتتد ميتتل )المشتتي لمستتافة

ياس  90خلال  هاز لق بذراعي الج سكة  لذراعين مم ثا وا

 تسارع القلب(.

 

2.  

متر  200باستخدام جهاز التريد ميل )المشي لمسافة 

بالتعاقب ثم خفضها  مامثا مع رفع الذراعين للأ 90خلال 

 وتكرار الحركة وفقا لقدرة المريض(.

 

1.  

متر  100باستخدام جهاز التريد ميل )الهرولة لمسافة 

ثا والذراعين ممسكة بذراعي الجهاز لقياس  30خلال 

  .تسارع القلب(

 

3.  

 رفعثا مع  90متر خلال  200)المشي لمسافة  

الذراعين للجانبين ثم خفضها وتكرار الحركة وفقا لقدرة 

 المريض(.

 

5.  

متر  100باستخدام جهاز التريد ميل )الهرولة لمسافة 

والاستمرار ثا مع رفع الذراعين للأعلى  30خلال 

 .(بالهرولة ومحاولة جعل الجسم منتصبا للامام
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