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 اهدي ثمرة جهدي المتواضع....              

 سارة مع هدى                                                 

 

 

 

 



 شكر وتقدٌر                        

 

بأسمه تعالى علٌما حكٌما له اسمائه الحسنى, حمد له حمدا ابدٌا 

عمه وجزٌل فضله, والصلاة والسلام على رسوله على عظٌم ن

النبً محمد )ص(الحمد لله الذي اعاننً ومنحنً الصبر واهدانً 

الى سبٌل الرشاد ولأنجاز هذا البحث العلمً الذي ارجو ان ٌكون 

 مساهمة متواضعة منً وعلما ٌرجى نفعه.

 وبعد.......

ٌسعدنً ان اتقدم بالشكر والتقدٌر الى عمادة كلٌة التربٌة البدنٌة      

وعلوم الرٌاضة وكافة الاساتذة الافاضل فلهم منً كل الشكر 

 والتقدٌر.........

ٌشرفنً ان اتقدم بشكري وامتنانً الى الدكتور احمد عبد الزهرة 

د الذي تفضل بالأشراف على هذا البحث. قدم لً كل النصح والأشا

 طٌلة فترة الاعداد.

 

 

 

 

 الباحثتان                                                

 ساره محسن وهدى سعد                                    

                                                      



 

 الملخص البحث                                         

حث: تأثٌر التمرٌنات المستمرة المنخفضة الشدة فً تحسٌن الحلة عنوان الب

 الصحٌة وتخفٌض الكتلة المصابٌن بمرض السمنة.

 احتوى البحث على خمسة فصول وتضمن:ـ

 الفصل الاول:ـ

المقدمة واهمٌة البحث حٌث تطرقت الباحثتان الى التقدم العلمً الذي شهده 

ن خلال اٌجاد السبل التً تحقق العالم وٌلاحظ المجال الرٌاضً والطبً م

الاهداف سواء على الجانب البدنً او النفسً او الطبً وكون الرٌاضة 

وسٌلة سهلة ورخٌصة للعلاج للمصابٌن بمرض السمنة كانت اهمٌة البحث 

فً استخدام الباحثتان مجموعة من التمرٌنات التً تهدف الى تخفٌف 

 الوزن مع مراعاة الجوانب الصحٌة الاخرى 

 ما مشكلة البحث:ـ فتكمل بسؤال ا

هل للتمرٌنات المستمرة منخفضة الشدة الثأثٌر الفعلً فً تخفٌف الكتلة 

 وتحسٌن الحالة الصحٌة للمصابٌن بمرض السمنة 

اما هدف البحث /معرفة تأثٌر التمرٌنات المستمرة منخفضة الشدة لتخفٌف 

 السمنة .الكتلة وبالتالً تحسٌن الحالة الصحٌة للمصابٌن بمرض 

وافترضت الباحثتان /هنالك تأثٌر ذو دلالة احصائٌة للتمرٌنات المستمرة 

منخفضة الشدة لتخفٌف الكتلة وتحسٌن الحالة الصحٌة للمصابٌن بمرض 

 السمنة.

 اما المجالات المستخدمة فً البحث فهً:ـ

ـ المجال البشري:ـ عٌنة من المصابٌن بمرض السمنة بأعمار 0

 (سنة.11ـ01)

 .73/1/7102ولغاٌة  01/00/7102مجال الزمانً:ـ ـ ال7



 ـ المجال المكانً:ـ مستشفى الشامٌة العام وقاعة النسور الشامٌة.0

اما الفصل الثانً:ـ فقد تطرقت الباحثتان الى مجموعة من المواضٌع لها 

 علاقة بالدراسة .

 الفصل الثالث:ـ

ت الباحثتان المنهج فقد اشتمل على المنهج واجراءاته المٌدانٌة فقد استخدم

 التجرٌبً للملائمة وطبٌعة المشكلة.

 اما عٌنة البحث:ـ

 فقد تم اختٌارها بطرٌقة العمدٌة 

اما مجتمع البحث فقد اشتمل على المرضى المصابٌن بالسمنة بأعمار 

 (مرٌض.22(سنة والذي بلغ عددهم )11ـ01)

بألتزامهم مع (شخص 71وتم اختٌار العٌنة بطرٌقة العمدٌة والبالغ عددهم)

الباحثتان وتم اجراء التجانس من المتغٌرات)الطول والكتلة 

للوقوف 07/0/7102والعمر(واجرت الباحثتان تجربة الاستطلاعٌة فً

على المعوقات التً تواجه الباحثتان اثناء عملهما وتم استخدام القٌاسات 

السٌد  والاختبارات والتً تم اختٌارها وتحدٌدها من المصادر والمراجع مع

المشرف والتً لها علاقة لمتغٌرات البحث اذتم قٌاس ضغط الدم ونسبة 

 الاوكسجٌن وكذلك الوزن وبعد اعداد التمرٌنات المستمرة المنخفضة الشدة 

للاستخدامها فً اعادة تأهٌل المصابٌن بارتفاع الكتلة بعد ان تم عرض 

 71/0/7102على الخبراء والمختصٌن ثم تطبٌقها على العٌنة فً 

وبعد الانتهاء من التطبٌق المنهج استخدمت الباحثتان الوسائل الاحصائٌة 

SPS ًلمعالجة البٌنات اذ تم التوصل الى مجموعة من البٌان وضع ف

 جداول وتم مناقشتها والتوصل الى الاستنتاجات والتوصٌات واهمها:ـ

 ـ الاستنتاجات:ـ0



ر اٌجابً فً خفض الكتلة أـ التمرٌنات المستمرة المنخفضة الشدة ذات تأثٌ

 لدى المصابٌن بمرض زٌادة الكتلة ومستوى ارتفاع ضغط الدم الانقباضً

ب ـ ان التمرٌنات المستمرة منخفضة الشدة ذات تأثٌر اٌجابً فً خفض 

 مستوى ارتفاع ضغط الدم لدى المصابٌن بمرض زٌادة الكتلة

 ما التوصٌات :ـ

دة على المصابٌن بمرض أـ تطبٌق التمرٌنات المستمرة منخفضة الش

السمنة فً مراكز العلاج الطبٌعً والتأهٌل الطبً والاستفادة من نتائجها 

المؤثرة والاٌجابٌة خدمة لهذا الشرٌحة من المرضى لٌتسنى لهم خفض 

 كتلتهم .

ب ـ عدم اعطاء فرصة لزٌادة الكتلة ومحاولة تقلٌلها بالتمارٌن وبالحمٌة 

 منذ الٌوم الاول.
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 الباب الاول                  

 ـ التعرٌف بالبحث.0

 المقدمة واهمٌة البحث. 0ـ 0

انطلاقا من مبدأ المثل الانكلٌزي القدٌم "ابنً لك ملعب خٌر لك من انتبنً           

مستشفى" استخدم العلماء والمختصون والباحثون فً المجال الرٌاضً والطبً على 

حد سواء بعض الحركات او التمارٌن المعدة لتهٌئة وتطوٌر الفرد من الناحٌة البدنٌة 

لص من الألم المزمن والاحساس بالتعب النفسً والنفسٌة والذهنٌة, فً التخ

والعصبً للفرد المصاب أو المرٌض, وتطعٌم وسائل إعادة التأهٌل والعلاج 

الطبٌعً بها, لنٌل افضل مستوى صحً لهم دون استخدم المزٌد من العلاجات 

والأدوٌة الطبٌة الكٌماوٌة لمعدة لهذا الغرض, إذ إن هنالك كثٌر من إشارات العلماء 

الاطباء إلى أن الرٌاضة وسٌلة وقائٌة وعلاجٌة تنفع منها جمٌع الفئات على حد و

سواء فقد أشار الطبٌب تٌسواـ فً بداٌة القرن التاسع عشر:" إن الحركة نفسها ٌمكن 

أن تكون بدٌل للدواء فً كثٌر من الحالات, ولكن كل الادوٌة ووسائل العلاج 

."مجتمعة لا تستطع أن تعوض تأثٌر الحركة
0

 

وكذلك كون الرٌاضة وسٌلة علاج سهلة ورخٌصة السعر اتجاه غلاء اسعار       

 الادوٌة ودخول المستشفٌات وعٌادات الاطباء الخاصٌن بأمراض سوء التغذٌة.

إن الوظٌفة الرئٌسٌة  للمتخصصٌن فً التأهٌل والطب الرٌاضً هً توفٌر       

البدنٌة للأشخاص الضعفاء  العلاج الصحٌح الذي ٌساعد فً تطوٌر النشاطات

والمرضى من خلال تقوٌة حالاتهم الصحٌة. ولابد للباحثٌن فً مجال التأهٌل أن 

 ٌلتفوا إلى السلامة النفسٌة لمثل هؤلاء المرضى. 

بألا ضافة الى شعور العٌنة التً من مرض السمنة)ارتفاع الكتل العالً(من      

كذلك الشعور بالنقص تجاه الغٌر نتٌجة حالتهم ومظهرهم  الشعور بالا حباط

 الخارجً.

واقتداء بما تقدم حاولت الباحثتان استخدام مجموعة من التمرٌنات المستمرة     

 المنخفضة الشدة لتخفٌض الكتل وتطوٌر الحالة الصحٌة لهؤلاء المصابٌن.

                                                           
0
)الرئاسة العامة لرعاٌة الشباب لقسم التربٌة ـجامعة الملك ,الرٌاض ـ عبد الجواد محمد طه: الرٌاضة للجمٌع :بحث منشور  

 2(ص0992,



فضت انشذة انكتم وبانتاني تطويز وتمكن أهميت انبحث في توظيف انتمزيناث انمستمزة انمنخ    

انحانت انصحيت ومعزفت تأثيز هذه انتمزيناث من خلال تطبيق إجزاءاث انذراست عهى عينت من 

 (سنت.03ـ 03انمصابين بمزض انسمنت في محافظت انقادسيت بأعمار من )

 مشكلة البحث. 7ـ0

فضة الشدة لندرة المحاولات الخاصة باستخدام التمرٌنات المستمرة المنخ      

لتطوٌر الحالة الصحٌة وتخفٌض الكتلة  للمصابٌن بمرض السمنة فً العراق, 

والاكتفاء باستخدام العقاقٌر والادوٌة وعملٌات التجمٌل وشفط الدهون لعلاج هؤلاء 

المرضى. فلا ٌعً الكثٌر أن التمرٌنات المستمرة المنخفضة الشدة "تمرٌنات تمتاز 

به داخل الفرد من الا فعالات مختلفة مثل التوتر والقلق  بقدرتها على تفرٌغ ما ٌختلج

0, وكذلك لها القدرة العالٌة على بناء الفرد الممارس لها بدنٌا وصحٌا")
7

(.بألا 

ضافة الى كونها تخفٌض الكتل وبالتدرج اذما التزم هؤلاء المرض بجداول الطعام 

ات المستمرة المنخفضة الشدة بالنسبة الى الكتل فكان على الباحتان اتخاذ هذه التمرٌن

ومحاولة معرفة تأثٌرها الصحً من خلال عملٌة  تحسٌن الحالة الصحٌة وتخفٌض 

الكتل للمصابٌن بهذا المرض وتسخٌر كل الامكانٌات والوسائل العلمٌة واعتماد كل 

 الامكانٌات الطبٌة والمساعدة لإجراءات هذا البحث.

 ل الاتً: تمكن مشكلة البحث من الاجابة عن السؤا

)هل للتمرٌنات المستمرة منخفضة الشدة التأثٌر الفعلً فً تخفٌض الكتل وتحسٌن 

 الحالة الصحٌة للمصابٌن بمرض السمنة(.

 هدف البحث. 0ـ0

معرفة تأثٌر التمرٌنات المستمرة المنخفضة الشدة لتخفٌض الكتل وبالتالً         

 تحسٌن الحالة الصحٌة للمصابٌن بمرض السمنة .

 فرض البحث.  1ـ0

هناك تأثٌر ذو دلالة إحصائٌة للتمرٌنات المستمرة المنخفضة الشدة لتخفٌض         

 الكتل وتحسٌن الحالة الصحٌة للمصابٌن بمرض السمنة.

 مجالات البحث. 2ـ0

                                                           
7
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عٌنة من المصابٌن بمرض السمنة بأعمار  المجال البشري:  0ـ2ـ0

 (.11ـ01)

 73/1/7102والى غاٌة  01/00/7102 المدة منالمجال الزمنً:  7ـ2ـ0

 مستشفى الشامٌة العام وقاعة النسر فً الشامٌة. المجال المكانً: 0ـ2ـ0

 

                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الباب الثانً                         

 ـ الدراسات النظرٌة:7

 الدراسات النظرٌة: 0ـ7

التدرٌب المستمر 0ـ0ـ7
0
: 

الطرٌقة التدرٌبٌة باستمرار الحمل البدنً لفترة طوٌلة من الوقت تتمٌز هذه 

الهوائٌة بصفة اساسٌة والحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجٌن من خلال 

ترقٌة عمل اجهزة واعضاء الجسم الوظٌفٌة ,اي تطوٌر التحمل الدوري 

التنفسً والتحمل الخاص )تحمل السرعة ,تحمل الاداء(وٌظهر تأثٌره فً 

عب على الاحتفاظ بمعدل عالً من الاداء طوال فترة المنافسة قدرة اللا

وتأخٌر ظهور التعب خاصة فً نهاٌتها, وٌتضح ذلك فً الانشطة التً 

تستمر لفترة طوٌلة )الركض لمسافات طوٌلة ومتوسطة ,السباحة ,كرة 

 القدم ,كرة الٌد ,كرة السلة ,الهوكً ,.....الخ

 

 تشكٌل الحمل المستمر 7ـ0ـ7

عدل النبض افضل وسٌلة لتحدٌد الشدة فً تدرٌبات الحمل المستمر ٌعد م

وتوصً نتائج البحوث والدراسات فً هذا المجال باستخدام التدرٌبات التً 

تستمر لفترات طوٌلة من الوقت والتً تسمح بوصول معدل النبض الى 

(ن/د بدون فواصل زمنٌة للراحة, ولزٌادة خصوصٌة وفاعلٌة 021ـ001)

 من التدرٌب فقد امكن تقسٌمة لعدة اسالٌب متنوعة وهً : هذا النوع

 ـالتدرٌب المستمر المنخفض الشدة.0

7
1

 ـالتدرٌب المستمر عالً الشدة .

 ـتدرٌب تناوب الخطوة.0

                                                           
0
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 ـتدرٌب السرعات المتنوعة .1

 ـتدرٌب الهرولة .2

ما ٌهمنا فً البحث هو التدرٌب المستمر المنخفض الشدة والذي ٌعتبر 

ٌب لذوي الكتل العالٌة لما له من اهمٌة فً تقلٌل كتلتهم بألا افضل تدر

ضافة الى استطاعة فئة ذوي الكتل من الاستمرار فً التدرٌب علٌه باقل 

 حالة من الشعور بالملل نتٌجة ممارسة التدرٌب قٌاسا الى كتلتهم العالٌة .

 والتدرٌب المستمر المنخفض الشدة :

ه بمستوى منخفض من الحمل اذ تتراوح وترتبط تدرٌبات0931ٌستخدم منذ 

%(من اقصى معدل لضربات القلب ,وتتمٌز تدرٌباته 21ـ31شدته ما بٌن )

بالاستمرار لفترات ومسافات طوٌلة ,وٌعد هذا الاسلوب مناسب لتحقٌق 

قواعد التكٌف )سرعة استعادة الشفاء ـتعوٌض الطاقة (وخاصة فً بداٌة 

 ة خاصة .فترات الاعداد العام او لحلات صحٌ

 التمرٌنات المنخفضة الشدة: 0ـ0ـ7

هً التمرٌنات التً تحظً بجانب كبٌر من الاهتمام من قبل الكثٌر من   

الدول المتحضرة حٌث انها تتمٌز بالطابع الجمالً والانفعالً السار 

المحبب الى النفس, الى جانب المهارات الحركٌة الممٌز والتً تجمع 

ارات عدٌدة وعادة ٌتوقف عدد التكرارات عناصرها فً التمرٌنات بتكر

 المستخدمة على مدة وزمن المثٌر المستخدم .

وٌظهر التعب فً هذه الطرٌقة بالتدرٌج وذلك بسبب استخدام نظام الراحة 

الغٌر كاملة بٌن تكرار واخر .وٌرعى فً هذا الطرٌقة تكرار الحمل بعد 

بضة فً الدقٌقة(ن001ـ071هبوط النبض فً نهاٌة الراحة الى مستوى )
2

 

مرة ومقدار الجهد المبذول  71وان شكل الحمل فٌه كتكرار ٌكون اكثر من 

فهو قلٌل جدا 
3
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مرض السمنة 1ـ0ـ7
2
: 

تعتبر السمنة مرض العصر ولذا فأنها من اهم المشاكل الصحٌة             

وذللك التً تواجه الانسان فً العالم المتقدم خصوصا فً الدول العربٌة 

بملاحظة لٌاقة شعبها رشاقة وتناسق اجسام افراد من الذكور والاناث 

 بسبب زٌادة ووفرة المواد الغذائٌة والسلوك الاجتماعً والغذائً الخاطئ.

والسمنة هً حالة اختزان الجسم للطاقة الزائدة عن احتٌاج الجسم      

للطاقة المستهلكة بعد ان تتحول هذه الطاقة على شكل دهون فً الجسم 

وتترسب تحت الجلد والبطن والعضلات الكبٌر وتحٌط با جزاء الجسم 

الداخلٌة الحٌوٌة مثل الامعاء والقلب والشراٌٌن والتً تسبب مثل السكري 

 وقلة النشاط الحركً والام المفاصل.

اسباب السمنة 0ـ1ـ0ـ7
2
: 

تأتً السمنة وزٌادة الوزن نتٌجة لقلة الحركة الٌومٌة والافراط فً    

تناول المواد الغذائٌة الدسمة التً ٌتناولها الانسان زٌادة عن المجهود 

البدنً ,او الجسمً الذي ٌؤدٌة اي عدم توازن بٌن ما ٌدخل الجسم من 

طعام عن طرٌق الفم وبٌن ما ٌحرق من الطاقة عن طرٌق الحركة ال

البدنٌة. وٌسمى اختلال المٌزان الطاقً الحراري وتمثٌل الطاقة بالسعرات 

الحرارٌة )الكالوري(والذي عن طرٌق الغذاء الٌومً ٌمكن للجسم 

الاختزان او الاحتراق ,والتً تتمثل فً عملٌتً )البناء والهدم(فً صورة 

 والشحوم .السمنة 

وهناك اسباب اخرى لضهور السمنة وزٌادة الكتلة مثل نقص افراز الغدد 

وعم التوازن الهرمونً وبعض امراض القلب وسوء عادات التغذٌة فً 

مرحلة الطفولة والاعتماد على وجبة غذائٌة واحدة فً الٌوم او عدم 

                                                           
2
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 الانتظام فً تناول الوجبات ,وهذا بالا ضافة الى العوامل وراثٌة

 وبٌولوجٌة تتدخل فً ظهور السمنة وزٌادة الكتلة.

(سعرة 7211ان الشخص العادي ٌحتاج الى سعرات حرارٌة ما ٌقارب )

(سعرة حرارٌة ٌوما مع 7111حرارٌة للذكور اما الاناث فما ٌقارب )

(سعرة حرارٌة ٌومٌا 311الى 111الوضع فً الاعتبار اضافة من )

 . لمتطلبات نشاط العمل الٌومً للجسم

علما بان ثلثً المجموع من السعرات الحرارٌة ٌحتاج الجسم لجعل الحٌات 

العادٌة مستمرة كضربات القلب وتنفس الرئتٌن وعمل العضلات اللاارادٌة 

 الاخرى والثلث الباقً من الطاقة ٌستغله الجسم فً عملٌة النمو والحركة .

لنشاط وتختلف المتطلبات الحرارٌة من شخص الى اخر, وحسب نوع ا

الذي ٌؤدٌه ٌومٌا وٌنقص معدل السعرات الحرارٌة كلما تقدم العمر 

 بالأنسان .

والسمنة لٌست ولٌدة الافراط فً المواد الغذائٌة المؤدٌة للسمنة خلال اٌام 

او اسابٌع ولكن تأتً السمنة نتٌجة الافراط الغذائً على مر السنٌن 

ات الحرارٌة او القدرة والشخص الذي ٌتحكم فً نسبته المطلوبة من السعر

على حرق وتصرٌف الفائض منها عن طرٌق الحركة والانشطة الرٌاضٌة 

 لذا فهو ٌحافظ على وزنه دائما ,

بٌنما الشخص الذي ٌتناول نسبة اعلى من نسبته المطلوبة من السعرات 

الحرارٌة عن طرٌق الاغذٌة ولا ٌتطلب عمله الٌومً بذل الجهد والنشاط 

دم مزاولة نشاط بدنً مثل المشً او الجري او التمرٌنات بالا ضافة الى ع

الرٌاضٌة . فأجسمه ٌختزن ما تبقى من الطاقة على شكل دهون وشحوم 

فً مناطق متفرقة ,وٌبدأ فً تكوٌن ما ٌعرف بالسمنة  وتؤكد جمٌع 

البحوث العلمٌة والدراسات ان هنالك علاقة بٌن السمنة وامراض القب 

اع ضغط الدم والسكري وامراض الجهاز الهضمً كتصلب الشراٌٌن وارتف

والرئتٌن والتشوهات فً لهٌكل العظمً والام الضهر وارتفاع نسبة 

 الدهون فً الدم واصابات المفاصل والعظام وذلك لزٌادة ثقل الجسم .



% من الذٌن ٌصابون بأ مراض القلب ٌكون 21وٌؤكد العلماء اٌضا ان 

%من الذٌن ٌصابون بمرض 91وان معدل اوزانهم اكثر من الطبٌعً , 

% من 22السكري ٌكون معدل اوزانهم اكثر من الوزن الطبٌعً وان 

الذٌن تزٌد اوزانهم عن الوزن الطبٌعً مصابون بأر تفاع ضغط الدم 

 والتوتر والسكري وحالات نفسٌة اخرى.

وان زٌادة كٌلو غرام واحد من الدهون والشحوم فً الجسم ٌعنً زٌادة 

دفع الدم ثلثٌن من وٌمكن تلخٌص اسباب السمنة حسب الجدول عمل القلب ل

 التالً:

 اسباب السمنة ت

 عدم الحركة البدنٌة. 0

 الافراط الغذائً وسوء الغذائً )الاختلال للمٌزان الطاقً الحراري( 7

 العوامل البٌولوجٌة أو الوراثٌة وزٌادة الشهٌة والسمنة الوراثٌة . 0

 المشاكل النفسٌة )القلق, التوتر, الاكتئاب(.  1

 بعض امراض القلب )احتباس الماء فً الانسجة(. 2

 عدم التوازن الهرمونً )امراض البنكرٌاس والكبد(. 3

 سوء عادات التغذٌة فً الطفولة المركبة. 2

 الاعتماد على وجبة غذائٌة واحدة فً الٌوم . 2

والاعتماد على الاغذٌة المسمنة ٌومٌا مثل العوامل الاجتماعٌة  9
 الكربوهٌدرات والدهون والسكرٌات والمقلٌات والعجائن .

الاكثار من تناول الحلوٌات والسكرٌات مما ٌنتج عن ذلك ضعف  01
واصابة البنكرٌاس فً عملها بتحوٌل المواد السكرٌة فً الدم وبالتالً 

اد دهنٌة فً جمٌع اماكن تتحول كمٌات السكر الموجودة بالدم الى مو
 الجسم.

اضرار واعراض السمنة 7ـ1ـ0ـ7
9
 : 

 تعتبر السمنة بداٌة لعدة امراض ومؤشر تحذٌري للا نسان بوجود ما ٌهدد
صحته وحٌاته , وتعتبر السمنة عامل اجهاد اضافً مستمر على جمٌع 

 اجهزة واعضاء الجسم الداخلٌة وكما موضح بالجدول التالً: 
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 الصحٌة الاعراض اضرار
(كٌلوغراما على الكتلة الطبٌعٌة ٌعنً عمل 0ان زٌادة ) القلب

اضافً مقداره ثلثلً كٌلومتر بالتالً ٌؤدي الى ارهاق القلب 
  فً الضخ كمٌات دم اضافٌة .

الاوعٌة الدموٌة 
 والدهون 

لما للسمنة من علاقة فً زٌادة الكولسترول فً الدم فان 
على الجدار الداخلٌة الدهون اٌضا القدرة على ترسٌب 

للاوعٌة الدموٌة لذلك فأن احتمال تصلب الشراٌٌن او ارتفاع 
ضغط الدم او الذبحة الصدرٌة امرا واردا جدا فً الانسان 

  البدٌن. 

البنكرٌاس 
 والسكري

ان من اسباب مرض السمنة الشراهة الغذائٌة وخاصة للمواد 
وارهاق لغدة الكربوهٌدراتٌة والسكرٌة مما ٌنتج عنه اجهاد 

البنكرٌاس ٌظهر فً افراز اضافً لهرمون الانسولٌن 
لمتابعة الكمٌات الكبٌرة من الكلوكوز فً الدم وبالتالً ٌسبب 
قصور وعجز وفشل للبنكرٌاس فً افراز هرمون الانسولٌن 

 لاحتٌاج الكتلة الطبٌعة للجسم وٌنتج عن مرض السكري .

اكم الدهون حول اعضاء الجسم من اثار السمنة ترسٌب وتر اعتلال الكبد
الداخلٌة وخاصة الكبد مما ٌنتج عن ذلك اعتلال الكبد وعدم 

 قدرته على وظٌفته بدقة وانتظام

الافراط الغذائً وعدم تنظٌم اوقات تناول الطعام واتباع  الجهاز الهضمً 
عادات واسالٌب غذائٌة غٌر صحٌحة من عوامل اجهاد 

مما ٌنتج عنه قصور فً  المعدة فً اداء نشاطها الطبٌعً
نشاط المعدة لافراز العصارات الهضمٌة ونشاطها فً 

الحركة وٌسبب بعد ذلك عسر الهضم والحرقان وانتفاخ فً 
البطن وتولد الغازات لبقاء الاغذٌة فً المعدة فترة طوٌلة 

 وكذا عدم القدرة على تصرٌف الفضلات .

تؤثر السمنة على مراكز الافرازات الهرمونٌة الجنسٌة  الجهاز التناسلً
,وٌنتج عنها ضعف القدرات الجنسٌة للانسان فٌصاب الرجل 

بالعنة وتصاب الامرأة بعدم الانجاب او العقم المؤقت 
والاضطرابات وعدم ظهور الحٌض بانتظام لان المباٌض 

 الانثوٌة اكثر الاجهزة الداخلٌة الحٌوٌة التً ٌتراكم علٌها
 الدهون.

الغدد 
 والافرازات

تؤدي السمنة الى الافراط فً افراز العصارات, والهرمونات 
فً المعدة والبنكرٌاس والمرارة والكبد ومراكز الشهٌة 



والجنس فً المخ مما ٌؤدي الى عدم التوازن الهرمونً بٌن 
الاجهزة الحٌوٌة والافرازات الجسم فً اداء عملها بانتظام 

ا الاجهاد ٌقلل من كفاءة الاجهزة الحٌوٌة ودقة وبالتالً هذ
 فً الجسم مع تعرضها لمتاعب صحٌة .

الام الضهر 
 القطنٌة

ان زٌادة كٌلوغرام واحدا على الوزن الطبٌعً للجسم ٌزٌد 
بالتالً من العبء الواقع على العمود الفقري والمفاصل 
القدمٌن والركبتٌن لحمل مقدار الزٌادة وبالتالً ظهور 

رى مثل الروماتٌزم والانزلاق الغضروفً والام امراض اخ
الظهر والركبتٌن والقدمٌن)تصلب المفاصل(وقلة النشاط 

 الحركً.

تعتبر الزٌادة الشاذة فً الكتلة)السمنة الغٌر الطبٌعٌة(من اهم  حالات خاصة 
العوائق فً اجراء العملٌات الجراحٌة لصاحبها وذلك لسماكة 

لحٌوٌة وعدم التئام الجروح النسٌج الدهنً حول الاجهزة ا
 بسهولة عند الاصابة او اجراء العملٌات.

اما الزٌادة الشاذة فً الكتلة للحامل فقد تتعرض صاحبتها 
الى تعسر فً الولادة او اجراء عملٌة قٌصرٌة علاوة على 
اخطار السمنة اثناء الحمل والتً تتمثل فً ارتفاع ضغط 

فاءة الاجهزة الدم ومرض السكري والام الضهر وقلة ك
الحٌوٌة مثل الرحم والكلى والكبد والمعدة مع قصور فً اداء 

 عملها بدقة وانتظام.

السمنة وداء 
الملوك 

 )النقرس(

ومن اسباب السمنة الشراهة الغذائٌة وخاصة للمواد 
البروتٌنٌة كاللحوم والاسماك التً تحتوي على كمٌات كبٌرة 

مفاصل الجسم من الكالسٌوم والاملاح التً تترسب فً 
المختلفة والتً تؤدي بمرور الزمن الى مرض النقرس )داء 

 الملوك(

اما الباحثتان فتضٌفان الى ذلك صعوبة صرف الدواء والاستفادة منه 

بصورة مثالٌة وذلك لاختلاف حاجة الجسم نسبة الى كتلة من مرٌض الى 

ر اخر والتً سوف تتأثر فعلا من خلال تغٌر الكتلة من شخص الى اخ

ومن حالة مرضٌة لأخرى بمعنى ادق كلما زادت الكتلة زادت الحاجة الى 

صرف اكبر من الدواء لزٌادة هذه الكتلة وبالتالً زٌادات مصارٌف 

 العلاج.

 



 اعراض اجتماعٌة:

 تؤثر السمنة على النواحً الاجتماعٌة لصاحبها مثل:

لة ـ عدم الضهور والاشتراك فً المحافل الاجتماعٌة وتفصٌل العز0

 والراحة )الكسل(.

ـالسمنة تقلل من مظاهر اناقة الشخص ومظهره لبعد مقاٌٌس جسمه عن 7

 المعدل الطبٌعً للأنسان .

ـتؤثر السمنة على انتاج الانسان لا عماله وواجباته الٌومٌة فالسمنة 0

وزٌادة الكتلة لا تساعده على اداء اعماله بسرعة واللجوء الى فترات 

 عور بالتعب لاقل مجهود حركً .الراحة الطوٌلة والش

ـٌتعرض الانسان السمٌن للمضاٌقات الاجتماعٌة التً تعرضه للسخرٌة 1

بٌن عامة الناس لضخامة جسمه وعدم نتساقه علاوة على ذلك شهٌته 

 المفتوحة جدا الالتهام الو لأئم خاصة فً المحافل الاجتماعٌة .

 اعراض نفسٌة :

ابات النفسٌة نتٌجة لارتفاع ضغط الدم ـالشعور بالتوتر والقلق والاضطر0

واختلال التوازن بٌن افراز الهرمونات وعمل الاجهزة الداخلٌة وقلة 

 كفاءتها.

ـٌمٌل الأنسان  السمٌن الى فقدان الثقة بالنفس والشعور بالسخرٌة امام 7

الناس لمظهره الغٌر متناسق فٌلجأ الى العزلة والانطواء وعدم مشاركة 

 الاخرٌن .

الٌة انقاص الكتلة بشكل صحً 0ـ1ـ0ـ7
01
: 

ـ عدم استعمال البرامج الغذائٌة القاسٌة لتقلٌل الكتلة بل ٌجب وضع 0

 (كغم اسبوعٌا.0,2ـ0جدولا لتقٌل الكتلة وٌكون بمعدل )
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 .31(ص7107)بغداد ,دار الكتب والوثائق,0محمد جاسم محمد الخالدي: اساسٌات الطب الرٌاضً , طـ  



ـ لا ٌجب الاعتماد على العقاقٌر الطبٌة بشكل مركز فً حرق الدهون 7

 لان غالبٌتها لها تأثٌرات حادة على القلب.

ـٌجب معرفة الوزن النسبً للدهون قبل التفكٌر فً تقلٌل الكتلة ربما 0

 تكون نسبتها طبٌعٌة والكتلة الزائدة سببه مرضً.

ـ ان انقاص الكتلة بشكل سرٌع ٌحط احتمالٌة كبٌرة بعودة الكتلة الى 1

 حالتها او اعلى بعد توقف البرنامج التقلٌلً بفترة جدا قصٌرة .

المدر رات والسوائل بشكل كبٌر مثل حمامات ـ عدم الاعتماد على 2

 البخار او التدرٌب بملابس الناٌلون لانها ربما تؤدي الى الجفاف .

ـ التقلٌل من ساعات النوم فً وسط النهار وزٌادة ساعات النشاط البدنً 3

 والفكري.

ـالتقلٌل من الاكلات المملحة ولا كثار من الاكلات ذات النسب العالٌة من 2

 الالٌاف.

ـ ٌجب ان تكون عملٌة اقلال الكتلة تحت اشراف كادر طبً لتجنب 2

 المشاكل والتأثٌرات السلبٌة.

                     

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 الباب الثالث                     

 ـ منهج البحث وإجراء ته المٌدانٌة.0

 منهج البحث. 0ـ0

استخدمت  الباحتان  للتحقق من صحة فرض البحث والتحقٌق هدفه ...    

المنهج التجرٌبً لملائمة لهذا الغرض إذ ٌعرف المنهج التجرٌبً بأنه 

دراسة المشكلة على اساس تجرٌبً مبنً على فرض الفروض وإجراء 

التجارب الدقٌقة للتحقق من صحة هذه الفروض وٌمثل هذا النوع أدق 

ذ تدرسان من أنواع ,إذ إن الباحثتان تقفان موقفا إٌجابٌا من الظاهرة إ

خلال التجربة العوامل والمتغٌرات التً قد تؤثر فً الظاهرة او المشكلة 

(
00

()7.) 

 المجتمع وعٌنة البحث . 7ـ0

"اشتمل مجتمع البحث على المرضى المصابٌن بمرض السمنة       

سنة فً قضاء الشامٌة  11ـ01(مرٌض بأعمار 22والبالغ عددهم )

 امٌة العام وحسب بٌان كل مرٌض .والمثبتة اسمائهم فً مستشفى الش

ـ اما العٌنة المختارة تكون قٌاسا لمجتمع الاصل بحٌث ٌحصل من عٌنة 

(".فقد تم اختٌار عٌنة 0صغٌرة ما ٌود استنتاجه من مجتمع البحث كله)

البحث طبقا لمتطلبات تحقٌق أهدافه على وفق خصائص أفراد مجتمعه 

(سنة .وقد بلغ العدد 11ـ01بطرٌقة العمدٌة  من )الذكور (بأعمار )

 22( مرٌض التزموا بتنفٌذ إجراءات البحث من اصل 71الاجمالً للعٌنة) 

مرٌض لم ٌلتزمو ا  ولم ٌواصلوا تنفٌذ إجراءات البحث علٌهم لأسباب  

 مختلفة خاصة بهم .

                                                           
00

الله الرحمن الكندري, محمد احمد عبد الداٌم, مدخل إلى البحث العلمً فً التربٌة والعلوم الانسانٌة )مكتبة الفلاح ـ عبد

 .30(ص0999,الكوٌت,
 .001(ص0999ن ,مناهج البحث التربوي بٌن النظرٌة والتطبٌق )مكتبة الفلاح ,الكوٌت,ـ ٌوسف العنٌزي واخرو7
 . 001(ص 0997)دار الفكر, الاردن , 1ـ ذوقان عبٌدات واخرون ,البحث العلمً ـمفهومه وادواته واسالٌبه :ط0
 



وقد تم التوصل بالمعالجات الاحصائٌة إلى مدى التجانس بٌن الافراد العٌنة 

تالٌة التً هً قٌد البحث )العمر ,والطول ,والكتلة(وكما فً المتغٌرات ال

 (. 0فً الجدول)

 (ٌبٌن الاوساط الحسابٌة والانحراف المعٌاري والمنوال ومعامل 0جدول )

 الالتواء لل )العمر ,الكتلة, الطول(الخاصة بالعٌنة . 

الوسط  المتغٌرات ت
 الحسابً

لانحراف 
 المعٌاري

معامل  المنوال
 الالتواء

 0.01 03.2 0.20 02.0 العمر)سنه( 0

 0.9722 077.1 0.30 072.2 الوزن)بالكغم( 7

 1.7 020 0.20 021.0 الطول)سنتمتر( 0

 الاجهزة والادوات والوسائل المستخدمة فً البحث. 0ـ0

من الامور الهامة لإنجاز التجربة واتمامها الادوات إذ" إن أدوات     

بها الباحثتان جمع البٌانات وحل مشكلة البحث هً الوسائل التً تستطٌع 

لتحقٌق اهداف البحث مهما كانت تلك الادوات من بٌانات وعٌنات 

واجهزة")
07

()7.) 

 وسائل جمع المعلومات :ـ 0ـ0ـ0

 ـالمصادر والمراجع العربٌة والاجنبٌة والشبكة المعلوماتٌة )الانترنٌت(.0

 الأخصائٌٌن . ـ اسلوب المقابلة الشخصٌة مع المرضى ومع أطبائهم7

 ـ الاختبارات والقٌاسات الطبٌة الخاصة بمرض السمنة  .0

 ـالفحص الطبً السرٌري لمرٌض السمنة.1

 ـفرٌق عمل المساعد*2

 ـ  الوسائل الاحصائٌة .3

                                                           
07
 www .security forces hospital.netـ  

 .000(ص0922)دار الحكمة للطباعة والنشر ,بغداد  7:ط ـوجٌه محجوب ؛طرائق البحث العلمً ـومناهجه7



  

 الاجهزة والادوات المستخدمة: 7ـ0ـ0

 ـساعة توقٌت.0

 ـ لا بتوب.7

 ـكامرة.0

 ـ جهاز الجري 1

 

 

 التجربة الاستطلاعٌة . 1ـ0  

وذلك من  7102/ 07/0تم اجراء التجربة الاستطلاعٌة بتارٌخ      

(افراد من داخل عٌنة البحث واجرٌت علٌهم 0خلال انتقاء عٌنة قوامها )

الاختبارات والقٌاسات نفسها التً تم اعددها لتنفٌذ الاجراءات الرئٌسة 

فة النقاط السلبٌة التً قد ترافق وتطبٌق التمرٌنات المنخفضة الشدة لمعر

 العمل فً النقاط الاتٌة :

ـ صلاحٌة استخدام جهاز قٌاس ضغط الدم واجهزة الفحص الطبً 0

 السرٌري .

ـ التدرٌب على اسلوب المقابلة الشخصٌة مع المرضى وتعرٌف فرٌق 7

 العمل المساعد بخطوات التجربة وما طبٌعة مساهمتهم فٌه.

ارات للعٌنة. وكذلك خطوات اجراء الفحص الطبً ـ مدى مناسبة الاختب0

 السرٌري.

ـ معرفة مدى ملائمة المجال المكانً والمدة الزمنٌة لشروط اجراء 1

 البحث .



ـ معرفة مدى ملائمة مفردات التمرٌنات المنخفضة الشدة دون ارهاق 2

 المرٌض.

 

 

 القٌاسات والاختبارات قٌد البحث. 2ـ0

 قٌد البحث )الكتلة والطول(.قٌاس المتغٌرات التً  0ـ2ـ0

لا تمام التجانس بٌن افراد العٌنة التً هً قٌد البحث اجرت الباحثتان 

 القٌاسات الاتٌة :ـ

ٌقف المرٌض بوضع معتدل وفوق جهاز قٌاس الكتلة  الكتلة والطول:ـ

والطول بحٌث ٌكون ظهره ملامس لعمود قٌاس الطول وهو حافً 

)الطول(بالسنتمترات بعد ملامسة  القدمٌن. وتتم قراءة درجة متغٌر

العارضة الافقٌة لعمود الطول أعلى منطقة الراس وقراءة درجة متغٌر 

 )الكتلة ( بالكغم.

اختبار المتغٌرات التً هً قٌد البحث)الفحص الطبً  7ـ2ـ0

 السرٌري(.

 اجرت الباحثتان الاختبار والفحص الطبٌة التالً:ـ

 قٌاس ضغط الدم:ـ:ـ

باحثتان المقٌاس الزئبقً لقٌاس ضغط الدم وهو جهاز استخدمت ال      

دقٌق فً استخدامه, إذ ٌتم به بتشكٌل الجهاز على ساعد الٌد وفً الوقت 

المناسب  وبصورة دقٌقة وذلك وفقا للتعلٌمات الخاصة باستخدام جهاز 

 قٌاس ضغط الدم 

 قٌاس نسبة الاوكسجٌن بالدم :ـ:ـ



 OXMETERنسبة الاوكسجٌن بالدم استخدمت الباحثتان جهاز قٌاس      

وهو جهاز صغٌر الحجم ودقٌق فً استخدامه  اذٌتم العمل بقرص الجهاز 

لسبابة الشخص المراد قٌاسه وفً فترة زمنٌة قصٌرة نحصل على نسبة 

الاوكسجٌن بالدم بالا ضافة الى عدد نبضات القلب وٌفضل قٌاسها بعد اخذ 

 القٌاس .دقائق وبعدها نجري 01راحة بجلوس لمدة 

 قٌاس الكتلة:ـ:ـ

استخدمت الباحثتان جهاز قٌاس الكتلة الالكترونً للحصول على       

نتٌجة دقٌقة وحثت الباحثتان عٌنتاهما على ارتداء الملابس عٌنها التً 

ارتدوها فً القٌاس لأول مرة بالا ضافة الى قٌاس الكتلة صباحا اٌضا قبل 

 تناول وجبة الافطار.

 جربة المٌدانٌة.اجراءات الت3ـ0

 اعداد التمرٌنات المستمرة المنخفضة الشدة:ـ 0ـ3ـ0

قامت الباحثتان  بإعداد مجموعة من التمرٌنات المستمرة المنخفضة      

الشدة لاستخدامها فً اعادة تأهٌل المصابٌن بارتفاع الكتلة, مع مراعاة 

كافة القواعد والاسس العلمٌة لإعداد التمرٌنات التأهٌلٌة, وتم عرضها على 

مجموعة من السادة الخبراء والمختصٌن *
00

القٌمة لإبداء آراءهم 

وملاحظاتهم العلمٌة السدٌدة لٌتسنى للباحثتٌن الأخذ بها سعٌا" لتحقٌق 

 الشكل النهائً والمثالً للتمرٌنات وخطوات تنفٌذه على العٌنة قٌد البحث.

 تطبٌق التمرٌنات المستمرة المنخفضة الشدة:ـ 7ـ3ـ0

قبل تطبٌق مفردات وخطوات التمرٌنات المستمرة المنخفضة الشدة   

 7102/ 0/ 71رحة على العٌنة قٌد البحث قامت الباحثتان بتارٌخ/المقت

بإجراء الاختبارات القبلٌة المتمثلة بالاختبار والفحص الطبً 

السرٌري)اختبار مستوى ضغط الدم, ونسبة الاوكسجٌن بالدم, الكتلة 

(وباستخدام جهاز قٌاس ضغط الدم والاوكسمٌتر بالإضافة الى المٌزان 

                                                           
 (7*نظرالملحق)



تشفى الشامٌة العام )وحدة العلاج الطبٌعً(محافظة الالكترونً. بمس

القادسٌة, لغرض الحصول على الدرجات القبلٌة لكل اختبار لٌتم مقارنتها 

بدرجات الاختبارات البعدٌة قٌد البحث. ثم قامت الباحثتان بعد ٌوم واحد 

من انتهاء من الاختبارات القبلٌة بتطبٌق التمرٌنات المستمرة المنخفضة 

(مرٌضا بارتفاع الكتلة 71لى العٌنة والتً قوامها)الشدة ع

(سنة .ثم متابعة الحالة المرضٌة للعٌنة خلال كل وحدة 11ـ01بأعمار)

تأهٌلٌة حاصة بكل مرٌض وذلك من خلال أجراء الفحوص الطبٌة 

السرٌرٌة المتمثلة بفحص ضغط الدم ونسبة الاوكسجٌن بالدم قبل البدء 

وحدة تأهٌلٌة للتأكد من ان نسبة ضغط الدم  بتأدٌة التمرٌنات الخاصة بكل

لدٌهم لٌس فً حدوده الخطرة بل ضمن حدوده الطبٌعٌة التً لا تزٌد عن 

(,وذلك لمنع حدوث اي مضاعفات لدى المرٌض اثناء تأدٌته 011)

التمرٌنات المستمرة المنخفضة الشدة. إضافة لاستخدام جهاز قٌاس ضغط 

قبل وبعد كل وحدة تأهٌلٌة, والباحثتان الدم لمعرفة حالة المرٌض الصحٌة 

(لتطبٌق  كافة مفردات الوحدات Treadmillاستخدمت جهاز)الترٌدمٌل

التأهٌلٌة الٌومٌة والاسبوعٌة والشهرٌة ودون حدوث أدنى خطورة على 

حٌاة المرٌض أو حدوث أي  مضاعفات تنتج عن عدم القدرة على تأدٌة 

وأن فترة تطبٌق التمرٌنات  التمرٌنات المنخفضة الشدة قٌد البحث.

(وحدة 12( أسبوعاً, ٌتكون من)03(اشهر أي )1المنخفضة الشدة )

(وحدات تأهٌلٌة موزعة بالتناوب على ثلاثة اٌام 0تأهٌلٌة, فً كل اسبوع)

(تمرٌنات متنوعة محسوبة 1محددة من الاسبوع, فً كل وحدة تأهٌلٌة)

المنخفضة الشدة, وان العدد الاجمالً للتمرٌنات المستمرة 

(تمرٌتا متنوعا ومختلفاً. وتنقسم كل وحدة تأهٌلٌة الى قسم 097الشدة)

(دقائق واهمٌته تمكن فً منع تعرض المرٌض لأي حالة 2تحضٌري مدته)

غٌبوبة اثناء تأدٌته للقسم الثانً من الوحدة التأهٌلٌة وهو القسم 

الاجمالٌة  (دقائق, فكانت المدة2(دقٌقة واخٌرا القسم الختامً)01الرئٌسً)

(ساعة 07(دقٌقة او)0971لتطبٌق مفردات البرنامج الذي هو قٌد البحث)

تقرٌباً. وكانت شدة التمرٌنات المنخفضة الشدة فً القسم الرئٌسً من كل 

 021%من اقصى ضربات القلب, وهذا ٌوازي 21ـ31وحدة تأهٌلٌة 

نبضة/دقٌقة كحد ادنى. وفترات  001ـ001نبضة/الدقٌقة كحد اعلى و



لراحة بٌن تمرٌن واخر كانت تعتمد على امكانٌات قلب المرٌض نفسه فً ا

سرعة العودة الى الحالة الطبٌعٌة اذ لا تفضل ان تكون هنالك فترات 

راحة)تأخذ الراحة لكً لا ٌصاب المرٌض نتٌجة التدرٌب كارتفاع 

 النبض(.

 الاختبارات البعدٌة: 0ـ3ـ0

دات التمرٌنات المنخفضة الشدة بعد ٌوم من الانتهاء من تطبٌق مفر     

لخفض ارتفاع الكتلة للمصابٌن بمرض ارتفاع الكتلة وفً تارٌخ 

قامت الباحثتان بأجراء كافة الاختبارات البعدٌة ووفقاً  73/1/7102

المكانٌة الزمانٌة للاختبارات القبلٌة التً هً قٌد البحث, لٌتسنى للباحثتان 

للتحقق من الفروض والاهداف التً استخراج النتائج ومعالجتها إحصائٌا 

 هً قٌد البحث.

 الوسائل الاحصائٌة:ـ 2ـ0

لمعالجة البٌانات  spssاستخدمت الباحثتان الحقٌبة الاحصائٌة    

واستخراجها  
01
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: )دار  تطبٌقات الاحصائٌة واستخدامات الحاسوب فً بحوث التربٌة الرٌاضٌة: ودٌع ٌاسٌن التكرٌتً, حسن محمد عبد العبٌدي,  

 (0999الكتب للطباعه والنشر , الموصل , 



 الباب الرابع                                      

 ـ عرض النتائج وتحلٌلها ومناقشتها.1

 عرض النتائج:0ـ1

عرض وتحلٌل نتائج الاختبارات القبلٌة والبعدٌة لقٌاس  0ـ0ـ1

 الكتلة.

(ٌبٌن قٌمة)ت(المحتسبة)ت(الجدولٌة ومعنوٌة الفرق بٌن 7جدول)       

 الاختبارات القبلٌة والبعدٌة لقٌاس الكتلة لعٌنة المصابٌن بمرض السمنة.

القٌاس القبلً 
 للكتلة

الوسط  القٌاس البعدي للكتلة 
الحسابً 

 لفروقل

الانحرا
ف 

المعٌار
ي 

 للفروق

المح)ت(

 تسبة
 الدلالة الاحصائٌة )ت(الجدولٌة

 ع  ع 

 معنوي 7.19 36.16 72.6 58.24 7.2 0.00 0.30 072.2

 (09(ودرجة حرٌة)1,12(الجدولٌة عند مستوى دلالة)7.19*قٌمة)ت()

(الخاص بالاختبارات القبلٌة والبعدٌة لقٌاس الكتلة لعٌنة 7وٌوضح الجدول)   

المصابٌن بمرض السمنة, أن الوسط الحسابً للفروق بٌن قٌم القٌاسٌن القبلً 

(وكان الانحراف المعٌاري للفروق بٌن قٌم القٌاسٌن القبلً 71.22والبعدي ٌساوي)

 (.3.27والبعدي بمقدار)

(والخاص بالاختبارات القبلٌة والبعدٌة 7من عرض للجدول) ومما تقدم أٌضأ    

لقٌاس الكتلة لعٌنة المصابٌن بمرض زٌادة الكتلة. أن قٌمة)ت(المحتسبة 

(تحت مستوى 7.19(وهً اعلى من قٌمة)ت(الجدولٌة والتً تساوي)03.03كانت)

(أي أن الفرق كان)ت(دلالة معنوٌة وهذا ٌعطً 09(ودرجة حرٌة)1.12دلالة)

نتٌجة تشٌر الى وجود تأثٌر اٌجابً للتمرٌنات المستمرة المنخفضة الشدة على  بدوره

 عٌنة المصابٌن بمرض السمنة فً تخفٌض كتلتهم.

 

 

 



 

 

عرض وتحلٌل الاختبارات القبلٌة والبعدٌة لقٌاس مستوى  7ـ0ـ1

 ضغط الدم.

جدول بٌن قٌمة)ت(المحتسبة و)ت(الجدولٌة ومعنوٌة الفرق بٌن    

القبلٌة والبعدٌة لقٌاس ضغط الدم لعٌنة المصابٌن بمرض  الاختبارات

 السمنة .

الاختبار القبلً لنسبة 
 ضغط الدم الانقباضً

الاختبار البعدي 
لنسبة ضغط الدم 

 الانقباضً 

الوسط 
الحسابً 

 للفروق

الانحراف 
المعٌاري 

 للفروق

)ت( 
 المحتسبة

)ت( 
 الجدولٌة

الدلالة 
 الاحصائٌة

 ع  ع 
 معنوي 7.19 23085.6 368.2 3.3 665.2 95.124 86024.1 25.128

 (.09(ودرجة حرٌة )1.12(الجدولٌة عند مستوى دلالة )7.19*قٌمة)ت()

(الخاص بالاختبارات القبلٌة والبعدٌة لقٌاس ضغط الدم لعٌنة 0ٌوضح الجدول )    

المصابٌن بمرض السمنة, أن الوسط الحسابً للفروق بٌن قٌم الاختبارٌن القبلً 

(وكان الانحراف المعٌاري للفروق بٌن قٌم الاختبارٌن القبلً 0.0والبعدي ٌساوي )

 (.7.032والبعدي بمقدار)

(والخاص بالاختبارت القبلٌة والبعدٌة لقٌاس 0أٌضا من عرض للجدول) ومما تقدم  

مستوى ضغط الدم لعٌنو المصابٌن بمرض السمنة . أن قٌمة)ت(المحتسبة 

(تحت 7.19(وهً اعلى من قٌمة)ت(الجدولٌة والتً تساوي)3.70122كانت)

وهذا (أي أن الفرق كان ذات دلالة معنوٌة 09(ودرجة الحرٌة )1.12مستوى دلالة )

ٌعطً بدوره نتٌجة تشٌر الى وجود تأثٌر اٌجابً للتمرٌنات المستمرة المنخفضة 

 الشدة على عٌنة المصابٌن بمرض السمنة فً تقلٌل من ضغوطهم الانقباضٌة.

 

وتحلٌل نتائج الاختبارات القبلٌة والبعدٌة لقٌاس نسبة  عرض 0ـ0ـ1

 الاوكسجٌن بالدم.



ت(الجدولٌة ومعنوٌة الفرق بٌن (ٌبٌن قٌمة)ت(المحتسبة و)1جدول ) 

القبلٌة والبعدٌة لقٌاس نسبة الاوكسجٌن بالدم لعٌنة الاختبارات 

 المصابٌن بمرض السمنة.

الاختبار القبلً 
لنسبة الاوكسجٌن 

 بالدم

الاختبار البعدي 
لنسبة الاوكسجٌن 

 بالدم

الوسط 
الحسابً 

 للفروق

الانحراف 
المعٌاري 

 للفروق 

)ت( 
 المحتسبة

)ت( 
 الجدولٌة

الدلالة 
 الاحصائٌة

 ع  ع 

 معنوي 7.19 5977.15 01777.0 -062.0 0171.0 9575.0 0143.0 8955.0

 (.09(ودرجة حرٌة)1.12(الجدولٌة عند مستوى دلالة )7.19قٌمة )ت()*

( الخاص بالاختبارات القبلٌة والبعدٌة لقٌاس نسبة 1وٌوضح الجدول )   

المصابٌن بمرض السمنة, أن الفروق بٌن قٌم الاختبارٌن الاوكسجٌن بالدم لعٌنة 

(وكان الانحراف المعٌاري للفروق بٌن قٌم 1.137القبلً والبعدي ٌساوي )

 (1.10222الاختبارٌن القبلً والبعدي بمقدار)

( والخاص بالاختبارات القبلٌة والبعدٌة 1ومما تقدم أٌضا من عرض للجدول )    

دم لعٌنة المصابٌن بمرض السمنة .أن قٌمة )ت( المحتسبة لقٌاس نسبة الاوكسجٌن بال

(تحت 7.19(وهً أعلى من قٌمة )ت(الجدولٌة والتً تساوي )02.2922كانت )

( أي أن الفرق كان ذات عٌنة المصابٌن 09(ودرجة الحرٌة )1.12مستوى دلالة )

 بمرض السمنة فً زٌادة نسبة تجهٌز الاوكسجٌن فً الدم.

 

 الاختبارات القبلٌة والبعدٌة .ـمناقشة نتائج 7ـ1

ولمناقشة ما تم عرضه وتحلٌله من تحلٌله من النتائج ذات الدلالة الاحصائٌة       

(بالاختبارات القبلٌة والبعدٌة لقٌاس الكتلة 1و0و7الاٌجابٌة او المعنوٌة فً الجداول)

زو ومستوى ضغط الدم ونسبة الاوكسجٌن بالدم لعٌنة المصابٌن بمرض السمنة وٌع

الباحثتان الفرق المعنوي الى الدور الفعال والتأثٌر الاٌجابً للتمرٌنات المستمرة 

المنخفضة الشدة للحد من الزٌادة فً الكتلة وتطوٌر الحالة الصحٌة للمرضى, وذلك 

لما للتمرٌنات المستمرة المنخفضة الشدة من التأثٌر الاٌجابً المرتبط بخفض الكتلة 

نسبة الاوكسجٌن بالدم من خلال خفض الكتلة وضغط  ومستوى ضغط الدم وزٌادة

 الدم العالً وزٌادة نسبة الاوكسجٌن بالدم...



وبما أن هدف التمرٌنات المستمرة المنخفضة الشدة لخفض الكتلة وضغط الدم    

وزٌادة نسب الاوكسجٌن بالدم هً إعطاء فرصة لممارسة حٌاة أقرب ما تكون 

أقرانه, تم فً حدود الشروط التً توفٌر الامن للحٌاة الطبٌعٌة التً ٌمارسها 

والسلامة الصحٌة للمرٌض ضمن عٌنة البحث وتقلٌل تعرض هذا المرٌض لأي 

خطورة نتٌجة الممارسة غٌر الواعٌة لأي نشاط اخر وذلك من خلال تحدٌد وحساب 

الشدة لكل تمرٌن وفقا لنظرٌة النبض القصوى لحساب الشدة المطلوبة لكل تمرٌن 

الراحة البٌنٌة وفقا لتسارع القلب, وقد جاء هذا منطلقا مع ما أكد علٌة أبو  وحساب

العلا أحمد عبد الفتاح وخبراء أخرون فً مجال الطب والطب الرٌاضً)
02

) 

ولذلك صممت التمرٌنات المستمرة المنخفضة الشدة بصورة تتناسب مع        

اة ما ٌستطٌع المرٌض احتٌاجات ومقدار التدرٌب الرٌاضً تنفٌذه, وكذلك مراع

ضمن عٌنة البحث من تناول السوائل المهمة كالماء الفاتر لتجنب الاصابات 

وتعوٌض السوائل المفقودة, ولذلك فإن النجاح الذي تم الحصول علٌة والمتمثل 

بالنتائج المعنوٌة من خلال تنفٌذ خطوات التمرٌنات المستمرة المنخفضة الشدة جاء 

لخاصة بإعداد البرنامج التأهٌلٌة لمرضى زٌادة الكتلة, وهً نتٌجة مراعاة الشروط ا

مراعاة حالة المرٌض ونوعٌته من خلال الفحص الطبً قبل تنفٌذ التمرٌنات 

التأهٌلٌة )
03

( وعند تنفٌذ كل وحدة من وحدات التمرٌنات المستمرة المنخفضة الشدة 

افة الى زٌادة كانت هناك نقوصات معقولة بالكتلة وفً مستوى ضغط الدم بألا ض

نسبة الاوكسجٌن تحدث بعد أداء دائرة تدرٌبٌة صغٌرة او اثنتان ماعدا نسبة 

الاوكسجٌن فأنها تبدو واضحة بعد مدة شهر كامل لا قرب اجل, مما امكن من 

التسبب فً انخفاض كل من الكتلة ومستوى ضغط الدم وزٌادة نسبة الاوكسجٌن 

 بالدم لدى مرضى زٌادة المكتلة.

وهذه النتٌجة جاءت موافقة لنتائج الدراسات والابحاث العلمٌة التً تشٌر الى       

التدرٌب على التمرٌنات المستمرة المنخفضة الشدة ٌقلل من الزٌادة فً الكتلة ان 

 ومستوى ارتفاع ضغط الدم بالا ضافة الى زٌادة اوكسجٌن الدم.

نخفضة الشدة لخفض الكتلة وبهذا تحقق من البحث وذلك باستخدام التمرٌنات الم     

وارتفاع ضغط الدم وزٌادة نسبة اوكسجٌن الدم للمصابٌن بمرض السمنة وفً 

التعرف على تأثٌرها فً خفض الكتلة ومستوى ارتفاع ضغط الدم وزٌادة نسبة 

اوكسجٌن الدم لدى المصابٌن بمرض السمنة. مما ادى الى تحقٌق فرض البحث فً 

خفضة الشدة تأثٌر فً تقلٌل الكتلة وتخفٌض مستوى ان  للتمرٌنات المستمرة المن
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ارتفاع ضغط الدم وزٌادة نسبة اوكسجٌن الدم لدى المصابٌن بمرض السمنة هنالك 

 تأثٌر ذو دلالة معنوٌة )إٌجابٌة(.

                            

 الباب الخامس                             

 ـ الاستنتاجات والتوصٌات 2

 الاستنتاجات:ـ 0ـ2

ذات تأثٌر اٌجابً فً خفض الكتلة لدى ـ ان التمرٌنات المستمرة المنخفضة الشدة 0

 المصابٌن بمرض زٌادة الكتلة ومستوى ارتفاع ضغط الدم الانقباضً .

ـ ان التمرٌنات المستمرة المنخفضة الشدة ذات تأثٌر اٌجابً فً خفض ارتفاع 7

 لكتلة .ضغط الدم لدى المصابٌن بمرض زٌادة ا

ـان التمرٌنات المستمرة المنخفضة الشدة ذات تأثٌر اٌجابً فً رفع مستوى 0

 اوكسجٌن الدم لدى المصابٌن بمرض زٌادة الكتلة.

ـ ان تطبٌق التمرٌنات المنخفضة الشدة قد تم فً حدود الشروط التً توفر الامن 1

وفقا لنظرٌة والسلامة الصحٌة للمرٌض ضمن عٌنة البحث وهً تحدٌد شدة التمرٌن 

النبض القصو ي والعمر لحساب الشدة المطلوبة لكل تمرٌن وحساب الراحة البٌنٌة 

وفقا لتسارع القلب, مما ادى الى تقلٌل تعرض هذا المرٌض لأي خطورة قد تحدث 

 أثناء اداء مفردات الوحدة التأهٌلٌة.

 التوصٌات  7ـ2

صابٌن بمرض السمنة فً ـ تطبٌق التمرٌنات المستمرة المنخفضة الشدة على الم0

المراكز العلاج الطبٌعً والتأهٌل الطبً والاستفادة من نتائجها المؤثرة والاٌجابٌة 

 خدمة لهذا الشرٌحة من المرضى لٌتسنى لهم خفض كتلتهم.

ـ إجراء بحوث مماثلة على عٌنة من الاناث وكذلك على شرائح عمرٌة اخرى, 7

 ٌد البحث.للتوصل بشكل اعم تأثٌر هذا التمرٌنات ق

ـ عدم اعطاء الفرصة لزٌادة الكتل ومحاولة تقلٌلها بالتمارٌن وبالحمٌة ومنذ الٌوم 0

 الاول.



ـ الفحص الدوري للكتلة من جمٌع شرائح المجتمع والالتزام بالتغذٌة السلٌمة وفق 1

 لنشاط الفرد.

ـ ٌفضل الفحص الدوري كل ٌوم جمعة فقط)العطلة صباحا للحصول على كتلة 2

 ة(.حقٌقٌ

 ـ وضع برامج غذائٌة تتناسب مع الاحمال التدرٌبٌة لفحص مستوى الكتلة الجسم. 3

                                         

 

 

 

  

 


