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 ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌وزارة‌التعليم‌العالي‌والبحث‌العلــمي

‌جـــــامـــــعــة‌الــــقــــادســــيــة

 كلية‌التربية‌البدنية‌وعلوم‌الرياضة

 الـــدكـــتـــــوراه

 

 

في التعبير الجيني للأديبونكتين وبعض الدهون  (CRF) تمريناتتأثير 

والكفاءة البدنية للنساء بأعمار  وكتلة الجسم والبروتينات الدهنية في الدم

 سنة( 45 – 35)

 

 

 اطروحة‌دكتوراه‌تقدمت‌بها‌الطالبة

 سجى زهير عبد

جامعة‌القادسية‌وهي‌جزء‌من‌متطلبات‌نيل‌\الى‌مجلس‌كلية‌التربية‌البدنية‌وعلوم‌الرياضة‌

 التربية‌البدنية‌وعلوم‌الرياضة‌في‌فلسفة‌شهادة‌الدكتوراه‌

 

 بأشراف

 أ.د قيس سعيد دايم الفؤادي

 هـ‌‌‌‌‌‌1445م‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌2024
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هِ‌ بِسْمِ‌ نِ‌ اللّـَ ٰـ حْمَ حِيمِ‌ الرَّ ‌الرَّ

‌

‌

‌

 

مَا‌) قُلْ‌هَلْ‌يَسْتَوِي‌الَّذِينَ‌يَعْلمَُونَ‌وَالَّذِينَ‌لََ‌يَعْلمَُونَ‌إنَِّ

رُ‌أوُْلوُا‌الْْلَْبَابِ‌  (يَتَذَكَّ

 

 

‌صدق‌الله‌العلي‌العظيم

‌

‌(‌9:‌الآية‌)الزمر)

 



  

 
 
 
 
 

 إقرار‌المشرف‌العلمي

 

(‌ ‌بـ ‌الموسومة ‌الَطروحة ‌هذه ‌إعداد ‌بأن ‌)اشهد ‌تدريبات ‌الجيني‌CRFتأثير ‌التعبير ‌في )

‌البدنية‌للنساء‌‌وكتلة‌الجسم‌للأديبونكتين‌وبعض‌الدهون‌والبروتينات‌الدهنية‌في‌الدم والكفاءة

‌)‌(‌سنة(‌45–‌35بأعمار‌) ‌طالب‌الدكتوراه ‌قد‌جرت‌سجى‌زهير‌عبد‌ظاهروالتي‌قدمها )

جامعة‌القادسية،‌وهي‌جزء‌من‌متطلبات‌‌-بإشرافيّ‌في‌كلية‌التربية‌البدنيّة‌وعلوم‌الرياضيّة‌

 نيل‌درجة‌الدكتوراه‌في‌فلسفة‌التربية‌الرياضيّة.

 

 

 الامضاء                                                                          

 الفؤاديأ. د قيس سعيد دايم                                                                   

 )المشرف(                                                                          

                                                         /     /2024  

‌بناءً‌على‌التعليمات‌والتوصيات‌المقررة‌أرشح‌هذه‌الَطروحة‌للمناقشة‌

‌

‌

 الامضاء‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

 ا. د. مشتاق عبدالرضا شرارة                                                             

 معاون‌العميد‌للشؤون‌العلمية‌والدراسات‌العليا‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

 جامعة‌القادسية‌‌كلية‌التربية‌البدنية‌وعلوم‌الرياضة‌/‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌/‌‌‌‌‌‌/2024‌
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 إقرار المقوم اللغوي

 

 

 

 أشهد‌أن‌هذه‌الَطروحة‌الموسومة‌بـ‌

 

‌في‌التعبير‌الجيني‌للأديبونكتين‌وبعض‌الدهون‌والبروتينات‌الدهنية‌CRFتأثير‌تدريبات‌) )

‌الدم ‌الجسم‌في ‌)‌وكتلة ‌بأعمار ‌للنساء ‌البدنية ‌سنة‌45–‌35والكفاءة ‌الطالب‌( ‌قدمها ‌التي )

(‌قد‌قومتها‌لغوياً،‌فصارت‌الَطروحة‌خالية‌من‌الْخطاء‌والتعبيرات‌سجى‌زهير‌عبد‌ظاهر)

 غير‌الصحيحة‌ولْجله‌وقعت.

             

 

             

 الَمضاء‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

 الَسم:‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

 اللقب‌العلمي:‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

 عنوان‌العمل:‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

 2024التاريخ:‌/‌‌‌‌‌/‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

                

‌
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 إقرار المقوم الاحصائي

 

(‌ ‌ب ‌الموسومة ‌الدكتوراه ‌اطروحة ‌على ‌)اطلعت ‌تدريبات ‌CRFتأثير ‌التعبير ‌في الجيني‌(

‌البدنية‌للنساء‌‌وكتلة‌الجسم‌للأديبونكتين‌وبعض‌الدهون‌والبروتينات‌الدهنية‌في‌الدم والكفاءة

 (‌وقومتها‌احصائيا‌ووجدتها‌صالحة‌للمناقشة.(‌سنة‌45–‌35بأعمار‌)

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

 

 

 الَمضاء

 الَسم:

 العمل:‌مكان

 2024التاريخ:‌/‌‌‌‌‌/
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‌التربية‌البدنية‌وعلوم‌الرياضة‌جامعة‌القادسية‌/‌كلية‌

 الدراسات‌العليا

‌الدكتوراه‌ ‌طالب ‌مناقشة ‌لجنة ‌أعضاء ‌اننا نقر

.......................................................: 

‌التصحيحات ‌على ‌:.............................................اطلعنا ‌تم‌‌قسم ‌التي والتعديلات

‌جديرة‌ ‌فهي ‌قبلنا ‌من ‌المناقشة ‌في ‌إقرارها ‌تم ‌والتي ‌الطالب ‌قبل ‌من اجرائها

‌علوم‌ ‌في بدرجة............................

 ........................................................................وعليه‌وقعنا‌.

 :أعضاء‌لجنة‌المناقشة

 الصفة‌‌‌‌ التوقيع‌‌‌‌‌ اللقب‌العلمي الَســـــــــــم‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ت

 
1 

 رئيسا‌‌‌‌‌   

 
2 

    
 عضوا‌‌‌‌

 
3 

    
 عضوا‌‌‌‌
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 عضوا‌‌‌‌

 
5 

    
 عضوا‌‌‌‌

 
6 

    
عضوا‌‌‌

 ومشرفا

‌جنةيصادق‌مجلس‌كلية‌التربية‌البدنية‌وعلوم‌الرياضة‌/‌جامعة‌القادسية‌على‌قرار‌الل 

 إقرار لجنة مناقشة اطروحة الدكتوراه
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 وتقدير شكر

 والصلاة الأطروحة، هذه إتمام سبيل في وصبر قوة من متعني ما على كثيراً حمداً لله الحمد        

 ..الميامين الغر وأصحابه الطاهرين الطيبين بيته وال محمد على والسلام

وعلوم التربيةالبدنية  كلية لعمادة والثناء الشكر توجيه والعرفان الامتنان واجب مني يقتضي 

 من الصعوبات ولتذليلهم علمي، جهد من قدموه المحترمون لما والأساتذة جامعة القادسية – الرياضة

 أتقدم ان يسعدني كلها والمحبة الود وبمشاعر: الأفضل نحو العليا الدراسات بمستوى الارتقاء اجل

 إعداد على شرافهلإ الفؤادي،قيس سعيد  الدكتور الفاضل لأستاذي  الوافر والشكر الكبير بالامتنان

 .الأطروحة هذه

علاء الدكتور لزملائي اللذين بذلو جهدهم معي ومساعدتي ) وثنائي شكري أقدم كلها الود وبمشاعر

 (ماجد عبد الحسينالدكتور عبد السادة و

  الله من وأدعو.عائلتي وزوجي  بذلتها التي الكبيرة للجهود وامتناني محبتي أن أقدم يسعدني وختاماً

 .والسعادة بالصحة للجميع

 .العالمين رب لله الحمد أن دعوانا وآخر
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 الإهداء

 على والنشأة والأمل الحياة وهبوني من الى المتواضع جهدي ثمرة أهدي
 وصبر بحكمة الحياة سلم ارتقي أن علموني ومن والمعرفة الأطلاع شغف

 .العزيزة ووالدتي العزيز والدي   :لهما ووفاء وأحسانا برا

 عونا كانو من المتين العقد الى حياتي في وجودهم نعمة الله وهبني من الى
 اخوتي:  بحثي رحلة في  لي

 العزيز زوجي:  التعب يلفحني حين ظلي كان من الى

 زملائي: الصداقة عطر بهم وربطني العمل ميدان بهم جمعني اخوة الى

 .الكرام

 ..........لأكون الأنجاز درب معي سار وقلب يد كل الى
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 مستخلص الرسالة باللغة العربية

( في التعبير الجيني للأديبونكتين وبعض الدهون والبروتينات الدهنية CRF)تأثير تدريبات )

 ( سنة(45 – 35والكفاءة البدنية للنساء بأعمار )وكتلة الجسم في الدم 

 

 الباحث‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌المشرف

 الفؤادي‌د‌قيس‌سعيد‌دايمسجى‌زهير‌عبد‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌أ.

 كلية‌التربية‌البدنية‌وعلوم‌الرياضة‌\جامعة‌القادسية‌

 م‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌2024هـ‌‌‌1445

دراسة‌تاثيرات‌برنامج‌تدريبي‌وفق‌مؤشر‌كتلة‌الجسم‌للسيدات‌في‌التعبير‌الجيني‌لهرمون‌ ان‌

استقلاب‌الدهون‌على‌أهم‌التغيرات‌الكيميائية‌التي‌تحصل‌لدى‌النساء‌‌الَديبونكتين‌الذي‌ينظم

‌الهوائية‌وتركيز‌بعض‌الهرمونات‌والبروتينات‌الدهنية‌في‌الدم‌ومدى‌ جراء‌تمرينات‌اللياقة

‌التدريب‌ ‌مجال ‌في ‌للعاملين ‌عونا ‌تكون ‌ان ‌يمكن ‌والتي ‌للنساء ‌البدنية ‌الكفاءة ‌على تأثيرها

‌الجه ‌وضع ‌الْداء‌الرياضي‌وكيفية ‌في ‌في‌الَستمرار ‌المرأة ‌الذي‌يساعد ‌المناسب‌بالشكل د

‌والمحافظ ‌البدنية ‌أو ‌الصحية ‌حالتها ‌في ‌ذلك ‌يؤثر ‌ان ‌ودون ‌عالية ‌الصحة‌بفاعلية ‌على ة

 .والوقاية‌من‌الْمراض

 أهداف‌البحث‌:‌

‌ ‌تمرينات‌) ‌وفق‌CRFالتعرف‌على‌تأثير ‌بالدم ‌الْديبونكتين ‌الجيني‌لهرمون ‌في‌التعبير ‌ )

 (.BMIمؤشر‌كتلة‌الجسم‌)‌

(‌ ‌تمرينات ‌تأثير ‌على ‌بالدم‌CRFالتعرف ‌الدهنية ‌والبروتينات ‌بعض‌الدهون ‌تركيز ‌في )

 (.BMIوالكفاءة‌البدنية‌وفق‌مؤشر‌كتلة‌الجسم‌)



  ر
 

 
 
 
 
 

‌ ‌الَديبونكتين ‌لهرمون ‌الجيني ‌التعبير ‌بين ‌العلاقة ‌والبروتينات‌التعرف‌على وبعض‌الدهون

‌(.‌BMIالدهنية‌في‌الدم‌وفق‌مؤشر‌كتلة‌الجسم‌)

 فروض البحث: أما 

(‌45-35(‌في‌تركيز‌هرمون‌الْديبونكتين‌بالدم‌للنساء‌بأعمار‌)CRFهناك‌تأثير‌لتمرينات‌)

 سنة‌.

البدنية‌الكفاءة‌و(‌في‌نسب‌الدهون‌والبروتينات‌الدهنية‌في‌الدم‌CRFهناك‌تأثير‌لتمرينات‌)

 للنساء.

 (‌.BMIفي‌مؤشر‌كتلة‌الجسم‌)(‌CRFهناك‌تأثير‌لتمرينات‌)‌

‌الدهنية‌ ‌البروتينات ‌و ‌الدهون ‌على ‌الْديبونكتين ‌لهرمون ‌الجيني ‌للتعبير ‌معنوي ‌تأثير هناك

‌(‌سنة.‌45–‌35(‌للنساء‌بأعمار‌)BMIمؤشر‌كتلة‌الجسم‌)والكفاءة‌البدنية‌و

‌ ‌التجريبي ‌المنهج ‌الباحثة ‌أيضا‌استخدمت ‌واختارت ،‌ ‌البحث ‌مشكلة ‌وطبيعة ‌يتلاءم لكونه

تصميم‌أسلوب‌بأسلوب‌المجموعة‌الواحدة‌‌وتطبيق‌الَختبار‌)‌القبلي‌.‌البعدي(‌التي‌اشتملت‌

على‌مجتمع‌الدراسة‌المتكون‌من‌النساء‌الممارسات‌لتمارين‌اللياقة‌البدنية‌بهدف‌انقاص‌الوزن‌

‌البحث‌من ‌تكونت‌عينة ‌اذ ،‌ ‌العامة ‌‌والصحة ‌من‌15) ‌الخاصة‌ ( ‌البدنية الممارسات‌للياقة

(‌وتم‌استخراج‌النتائج‌‌2023–‌2022(‌للعام‌)45-35بالصحة‌وانقاص‌الوزن‌بأعمار‌من‌)

 .(SPSSالْحصائية‌للأختبارات‌بأستعمال‌الحقيبة‌الْحصائية‌)

 وخرج‌البحث‌بمجموعة‌من‌الْستنتاجات‌منها:

(‌سنة‌التي‌تم‌تطبيقها‌عملت‌على‌رفع‌مستوى‌45-35)(‌للنساء‌بأعمار‌CRFان‌التدريبات‌)

التعبير‌الجيني‌للأديبونكتين‌التي‌تعد‌من‌اهم‌ركائز‌للجسم‌ودرجة‌البدانة‌أو‌السمنة‌وبالتالي‌

 ارتفعت‌نتيجة‌انخفاض‌الوزن‌لدى‌عينة‌البحث‌.

انة‌(‌عملت‌على‌رفع‌من‌كفاءة‌النساء‌وبالتالي‌انخفاض‌درجة‌البدCRFالتمرينات‌الخاصة‌)

 وبالتالي‌تحسن‌مستوى‌بعض‌الدهون‌والبروتينات‌الدهنية‌.

(‌ساهمت‌خفض‌المكون‌الجسمي‌ورفع‌الكفاءة‌البدنية‌CRFالتمرينات‌الخاصة‌الخاصة‌)‌ان

 التي‌تعتبر‌من‌اهم‌الَشياء‌المميزة‌لتحسن‌الحالة‌البدنية‌والصحية‌لدى‌النساء.
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‌البدنية‌لدى‌النساء ‌على‌45-35باعمار‌)‌ان‌تطور‌وتحسن‌مستوى‌الكفاءة ‌انعكس‌إيجابيا )

 (.‌CRFتطور‌الحالة‌البدنية‌ومستوى‌المكون‌الجسمي‌لمجموعة‌التمرينات‌الخاصة‌)

 

 ومن‌التوصيات‌التي‌ندعو‌الى‌الْخذ‌بها:

-35(‌لرفع‌ورفع‌الكفاءة‌البدنية‌للنساء‌بأعمار‌)CRFتركيز‌الَهتمام‌باستعمال‌التدريبات‌)

 (‌سنة‌وبالتالي‌خفض‌الوزن‌وبالتالي‌انخفاض‌البدانة‌لديهن‌.‌‌45

(‌كجزء‌مهم‌واساسي‌عند‌تدريبات‌خفض‌CRFالَعتماد‌على‌نتائج‌ومعطيات‌التدريبات‌)

 الوزن‌لدى‌النساء‌.

م‌مع‌موصفات‌النساء‌البدينات‌(‌بما‌يتلاءCRFالتأكد‌من‌ضبط‌وتقنين‌الحمل‌في‌التدريبات‌)

‌تعكس‌ ‌التدريب‌لْنها ‌عملية ‌اثناء ‌الجسم ‌على ‌ايجابي‌وفعال ‌تأثير ‌من ‌لها ‌لما ،‌ وقدراتهن

 الصورة‌الحقيقية‌لديهن‌.

(‌عن‌طريق‌التعبير‌الجيني‌للأديبونكتين‌CRFعمل‌تقييم‌متدرج‌ومتناوب‌لنتائج‌التدريبات‌)

(‌45-35البدنية‌والجسمية‌والبدانة‌لدى‌النساء‌بأعمار‌)باعتباره‌مؤشرات‌دقيق‌لتقييم‌الحالة‌

 سنة.
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 قائمة المحتويات

 الصفحة المحتويات التسلسل

  العنوان 

 ب الآية‌القرآنية 

 ت إقرار‌المشرف 

 ث شهادة‌الخبير‌اللغوي 

 ج شهادة‌الخبير‌العلمي 

 ح شهادة‌الخبير‌الْحصائي 

 خ والتقويماقرار‌لجنة‌المناقشة‌ 

 د الْهداء 

 ذ الشكر‌والتقدير 

 ر مستخلص‌الرسالة‌باللغة‌العربية 

 قائمة‌المحتويات 
‌ش‌-س‌-ز

 ط‌-ض‌-ص

  قائمة‌الجداول 

 ‌97-‌73 قائمة‌الملاحق 

  الباب‌الْول 

 3 التعريف‌بالبحث 1

 4 مشكلة‌البحث 1-2

 5 أهداف‌البحث‌1-3
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‌5 فرض‌البحث 1-4

‌5 البحثمجالَت‌ 1-5

 5 المجال‌البشري 1-5-1

 5 المجال‌الزماني ‌5-‌2–‌1

‌5 المجال‌المكاني‌5-3 -1

  الباب‌الثاني 

‌7 الدراسات‌النظرية‌والسابقة 2

‌7 الدراسات‌النظرية 2-1

‌7 اللياقة‌القلبية‌التنفسية 2-1-1

‌8 انواع‌تمارين‌الكارديو 2-1-1-1

‌11 فوائد‌تمارين‌الكارديو 2-1-1-2

‌13 الْديبونكتين 2-1-2

‌13 اكتشاف‌الْديبونكتين 2-1-2-1

‌14 هيكل‌الْديبونكتين 2-1-2-2

‌18 وظيفة‌الْديبونكتين 2-1-2-3
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 التعريف بالبحث  -1

 المقدمة وأهمية البحث :  1-1

‌استدعى‌ ‌في‌السنوات‌الْخيرة ‌المختلفة‌وخصوصا ‌مجتمعات‌العالم ‌التي‌حظيت‌به ان‌التقدم

‌تفاقمت‌مشكلة‌السمنة‌في‌اغلب‌بلدان‌العالم‌ ‌بالجانب‌الصحي‌والوقائي‌للفرد‌بعد‌ما الَهتمام

‌بمزج‌ ‌الخبرات ‌جميع ‌اتجهت ‌فقد ‌للمعالجة ‌السريع ‌التدخل ‌تستدعي ‌خطرة كحالَت‌صحية

لدرء‌ذلك‌الخطر‌وبدا‌الَهتمام‌بشكل‌متزايد‌بعلوم‌الكيمياء‌الحيوية‌وفسيولوجيا‌‌العلوم‌المختلفة

‌في‌ ‌المختلة ‌توظف‌العلوم ‌على‌أسس‌علمية‌رصينة ‌المبنية ‌البرامج‌التدريبية ‌وبناء الرياضة

ذلك‌ومن‌اهم‌عناصر‌المعرفة‌هو‌التعرف‌على‌الَستجابات‌الوظيفية‌لْعضاء‌وأجهزة‌الجسم‌

‌فعل‌التدريب ‌التي‌تتغير‌حسب‌طبيعة‌وردود ‌والكيميائية ات‌البدنية‌على‌النواحي‌الفسيولوجية

النشاط‌البدني‌او‌الجهد‌البدني‌الممارس‌مما‌يستدعي‌الى‌التعرف‌على‌مختلف‌تلك‌الَستجابات‌

‌الى‌قوام‌ ‌الفرد ‌إيصال ‌ومحاولة ‌للفرد ‌البدنية ‌في‌التعرف‌على‌مستوى‌اللياقة ‌منها للاستفادة

‌كلياً‌على‌‌معتدل‌وحالة‌بدنية وصحية‌وفسلجية‌متزنة‌.‌و‌تعتمد‌برامج‌إنقاص‌الوزن‌اعتماداً

التمرينات‌التي‌يكون‌فيها‌النظام‌الهوائي‌هو‌السائد‌وذلك‌لْن‌المواد‌الغذائية‌التي‌تعد‌المصدر‌

‌الدهون‌ ‌وأن ‌البروتينات ‌وأحياناً ‌والدهون ‌الكربوهيدرات ‌هي ‌النظام ‌هذا ‌في الرئيس‌للطاقة

‌الجسم ‌البدني‌والذي‌يستمر‌لفترات‌‌يستخدمها بشكل‌أساسي‌في‌توفير‌الطاقة‌في‌أثناء‌الجهد

‌أيض‌ ‌عملية ‌في ‌أساسياً ‌عاملاً ‌الهوائية ‌التمرينات ‌برامج ‌تكون ‌الْساس ‌هذا ‌وعلى طويلة

‌ (‌ ‌الجسم ‌لدى‌االسيدات‌صاحبات‌مؤشر‌كتلة ‌في‌الجسم ‌الْعلى‌لْنها‌BMIالدهون‌الزائدة )

‌الدهون. ‌فقدان ‌عملية ‌في ‌الْيض‌‌تعجل ‌فإن ‌سمنة ‌أقل ‌الجسم ‌في ‌الوقت‌الذي‌يصبح ‌في ،

)التمثيل‌الغذائي(‌يتغير‌بطريقة‌اوتوماتيكية‌نحو‌الْفضل‌‌ويؤدي‌النشاط‌الرياضي‌الى‌تغيرات‌

فسيولوجية‌وكيميائية‌داخل‌الفرد‌ويتوقف‌المستوى‌البدني‌على‌ايجابية‌التغيرات‌الكيمائية‌بما‌

‌الجسم ‌وأعضاء ‌والتعب‌الناتج‌عن‌مختلف‌الْنشطة‌‌‌يحقق‌التكيف‌لْجهزة ‌الجهد لكي‌يواجه

‌الصحية‌هي‌التي‌تحسن‌من‌عمل‌الجهاز‌الدوري‌ ‌الرياضية وان‌تلك‌التدريبات‌او‌الْنشطة

 (CRFواساسه‌القلب‌والجهاز‌التنفسي‌والجهاز‌العضلي‌يشير‌مصطلح‌اللياقة‌القلبية‌التنفسية)

 Cardiorespiratory fitness‌ ‌الجهاز‌ ‌التنفسي‌على‌توفير‌‌إلى‌قدرة الدوري‌والجهاز
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‌الطب‌ ‌جمعية ‌وتشير ‌المستمر ‌البدني ‌النشاط ‌أثناء ‌ ‌المختلفة ‌الجسم ‌لعضلات الْكسجين

(‌لتقييم‌كفاءة‌الجهاز‌الدوري‌التنفسي‌وفق‌اللياقة‌CRFالَمريكية‌ان‌من‌اهم‌المؤشرات‌هو‌)‌

الوزن‌الزائد‌عن‌السمنة‌او‌(هو‌أفضل‌المقاييس‌لتميز‌BMIالهوائية‌.‌وان‌مؤشر‌كتلة‌الجسم‌)

البدانة‌عن‌النحافة‌عن‌الوزن‌المثالي،‌وهو‌يعبر‌عن‌العلاقة‌بين‌وزن‌الشخص‌وطوله.‌وهو‌

حاصل‌على‌اعتراف‌المعهد‌القومي‌الْمريكي‌للصحة‌ومنظمة‌الصحة‌العالمية‌كأفضل‌معيار‌

ولك‌بالْمتار(‌لقياس‌السمنة‌كذلك‌هو‌عبارة‌عن‌وزنك‌بالكيلو‌غرامات‌مقسوماً‌على‌مربع‌)ط

والْشخاص‌الذين‌لديهم‌مؤشر‌عالي‌جداً‌أو‌منخفض‌جداً‌هم‌الْكثر‌عرضه‌للمخاطر‌الصحية،‌

أما‌الْشخاص‌الذين‌لديهم‌مؤشر‌طبيعي‌فهم‌أقل‌عرضه‌للمخاطر‌الصحية.‌ويحتاج‌أي‌جسم‌

‌مصادر‌ ‌او ‌دهون ‌كربوهيدرات‌او ‌من ‌الطاقة ‌مصادر ‌من ‌الكثير ‌الى ‌بدني ‌بأي‌جهد للقيام

وية‌تختلف‌في‌معدلَتها‌تبعا‌لطبيعة‌النشاط‌الممارس‌لذلك‌تؤدي‌الهرمونات‌دورا‌مهما‌كيميا

‌هرمون‌ ‌هو ‌الدراسة ‌قيد ‌الهرمونات ‌هذه ‌ومن ‌البدني ‌الجهد ‌اثناء ‌الجسم ‌وظائف ‌تنظيم في

الْديبونكتين‌الذي‌يشارك‌في‌التحكم‌في‌وظائف‌التمثيل‌الغذائي‌في‌كل‌من‌والعضلات‌والكبد‌

كربوهيدرات‌كما‌أنه‌يحفز‌أكسدة‌الْحماض‌الدهنية‌ويخفض‌مستويات‌الدهون‌وفي‌استقلاب‌ال

‌تأثير‌ ‌نتيجة ‌تحصل ‌التي ‌والبايوكيميائية ‌الفسيولوجية ‌التكيفات ‌ضمن ‌تدخل ‌حيث الثلاثية

 التدريبات‌الرياضية‌ذات‌الْحمال‌المختلفة.‌

‌ك ‌مؤشر ‌وفق ‌تدريبي ‌برنامج ‌تاثيرات ‌دراسة ‌في ‌البحث ‌أهمية ‌جاءت ‌هنا ‌الجسم‌ومن تلة

‌ذو‌ ‌ويكون ‌الدهون ‌استقلاب ‌ينظم ‌الذي ‌الَديبونكتين ‌لهرمون ‌الجيني ‌التعبير ‌في للسيدات

حساسية‌عالية‌للأنسولين‌على‌أهم‌التغيرات‌الكيميائية‌التي‌تحصل‌لدى‌النساء‌جراء‌تمرينات‌

‌عل ‌تأثيرها ‌ومدى ‌الدم ‌في ‌الدهنية ‌والبروتينات ‌بعض‌الهرمونات ‌وتركيز ‌الهوائية ى‌اللياقة

الكفاءة‌البدنية‌للنساء‌والتي‌يمكن‌ان‌تكون‌عونا‌للعاملين‌في‌مجال‌التدريب‌الرياضي‌وكيفية‌

وضع‌الجهد‌المناسب‌بالشكل‌الذي‌يساعد‌المرأة‌في‌الَستمرار‌في‌الْداء‌بفاعلية‌عالية‌ودون‌

‌ان‌يؤثر‌ذلك‌في‌حالتها‌الصحية‌أو‌البدنية‌والمحافظة‌على‌الصحة‌والوقاية‌من‌الْمراض.

‌
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 مشكلة البحث :  1-2

وجدت‌ان‌هناك‌نسبة‌كبيرة‌منهم‌يمتلكون‌وزن‌للمتدربات‌في‌قاعة‌اللياقة‌البدنية‌ملاحظة‌الباحثة‌‌من‌خلال

‌المجال‌انواع‌عدة‌من‌الوصفات‌للوقاية‌والعلاج‌من‌زائد‌ وقد‌اوردت‌كثير‌من‌الَدبيات‌في‌هذا

‌في‌حرق‌الدهون‌ ‌التي‌تساعد ‌التمارين‌الرياضية ‌وهو ‌جدا ‌مهما ‌جانبا السمنة‌ضمت‌في‌اغلبها

وتنظيم‌ايض‌الجسم‌بشكل‌سليم‌وقد‌ارتبطت‌هذة‌الَنشطة‌الرياضية‌بمعيار‌الدهون‌وتوزيعها‌في‌

لجسم‌المختلفة‌وقد‌وضع‌مؤشر‌خاص‌بذلك‌من‌قبل‌منظمة‌الصحة‌العالمية‌صنفت‌على‌اجزاء‌ا

مؤشر‌كتلة‌الجسم‌(‌وحيث‌ان‌للهومونات‌‌BMIاساسة‌معدلَت‌كتلة‌الجسم‌والبدانة‌وفق‌مؤشر‌)‌

‌الَديبونكتين‌ ‌هرمون ‌الهرمونات‌هو ‌تلك ‌اهم ‌ومن ‌السمنة ‌بمعدل ‌المباشر ‌الَرتباط ‌اجسامنا في

‌ممكن‌ان‌يكون‌هنالك‌والذي‌يكون‌مسؤ ‌اذ لَ‌عن‌اتزان‌عمليات‌الَيض‌للدهون‌داخل‌اجسامنا

‌الرياضية‌وبالإمكان‌تقييم‌ ‌التمارين‌والْنشطة تأثير‌مباشر‌بمقدار‌افراز‌ذلك‌الهرمون‌من‌جراء

مدى‌فائدة‌تلك‌البرامج‌من‌خلال‌تركيز‌هرمون‌الَديبونكتين‌وبعض‌الدهون‌والبروتينات‌الدهنية‌

تشكيل‌لتلك‌التمارين‌تكون‌معتمدة‌على‌تحسين‌عمل‌الجهاز‌الدوري‌والتنفسي‌‌الْخرى‌وان‌اهم

(‌كما‌تذكر‌جمعية‌الطب‌الَمريكية‌ومن‌هنا‌تأتي‌مشكلة‌CRFوالمعروفة‌باللياقة‌القلبية‌التنفسية‌)‌

‌ ‌ماالدراسة ‌)‌وهي ‌التنفسية ‌القلبية ‌اللياقة ‌تمرينات ‌لهرمون‌CRFتأثير ‌الجيني ‌التعبير ‌على )

‌البدنية‌وفق‌مؤشر‌)‌الَديبون ‌والكفاءة (‌‌BMIكتين‌وبعض‌الدهون‌والبروتينات‌الدهنية‌في‌الدم

هرمون‌الْديبونكتين‌كهرمون‌مهم‌وكذلك‌عدم‌وجود‌دراسة‌سابقة‌تناولت‌‌سنة‌.‌‌45-35للنساء‌بأعمار‌

‌ومرتبط‌بالسمنة‌.

‌

‌

‌
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 أهداف البحث:  1-3

(‌‌في‌التعبير‌الجيني‌لهرمون‌الْديبونكتين‌بالدم‌وفق‌CRF)‌‌تمرينات‌تأثير‌على‌التعرف -1

 (.BMIمؤشر‌كتلة‌الجسم‌)‌

(‌في‌تركيز‌بعض‌الدهون‌والبروتينات‌الدهنية‌بالدم‌CRF)‌تمرينات‌تأثير‌على‌التعرف -2

 (.BMIوالكفاءة‌البدنية‌وفق‌مؤشر‌كتلة‌الجسم‌)

ون‌والبروتينات‌عض‌الدهالعلاقة‌بين‌التعبير‌الجيني‌لهرمون‌الَديبونكتين‌وب‌على‌التعرف -3

 .والكفاءة‌البدنية‌(BMIمؤشر‌كتلة‌الجسم‌)و‌الدهنية‌في‌الدم‌

 

 فروض البحث:  1-4

(‌45-35(‌في‌تركيز‌هرمون‌الْديبونكتين‌بالدم‌للنساء‌بأعمار‌)CRFهناك‌تأثير‌لتمرينات‌) -1

 سنة‌.

‌البدنية‌و(‌في‌نسب‌الدهون‌والبروتينات‌الدهنية‌في‌الدم‌CRFهناك‌تأثير‌لتمرينات‌) -2 الكفاءة

 .للنساء

 (‌.BMIفي‌مؤشر‌كتلة‌الجسم‌)(‌CRFهناك‌تأثير‌لتمرينات‌)‌ -3

‌الدهنية‌ -4 ‌البروتينات ‌و ‌الدهون ‌على ‌الْديبونكتين ‌لهرمون ‌الجيني ‌للتعبير ‌معنوي ‌تأثير هناك

 (‌سنة.‌45–‌35(‌للنساء‌بأعمار‌)BMIمؤشر‌كتلة‌الجسم‌)والكفاءة‌البدنية‌و

 

 مجالات البحث:  1-5

النساء‌الممارسات‌للياقة‌البدنية‌في‌قاعة‌اللياقة‌في‌النجف‌الْشرف‌المجال‌البشري:‌‌1-6-1

 (‌مشاركة‌‌.15والبالغ‌عددهم‌)

 2024 \‌‌‌‌2\1ولغاية‌‌‌‌‌‌2023\‌‌2\1المدة‌الواقعة‌بين‌المجال‌الزماني:‌‌1-6-2

ومختبر‌)الباحث‌العلمي‌(‌في‌‌قاعة‌اللياقة‌البدنية‌في‌النجف‌الْشرف‌المكاني:‌المجال1-6-3

‌ (‌ ‌ومختبر ‌المتقدمةالديوانية ‌المرضية ‌للتحليلات ‌الْشرف.المشخاب ‌النجف ‌في )
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 الفصل الثاني

 الدراسات النظرية والدراسات السابقة -2

 الدراسات النظرية 1-2      

 (CRF) اللياقة القلبية التنفسية 2-1-1      

 انواع تمارين الكارديو 2-1-1-1      

 فوائد تمارين الكارديو 2-1-1-2     

 الأديبونكتين 2-1-2      

 اكتشاف الأديبونيكتين 2-1-2-1      

 هيكل الأديبونيكتين 2-1-2-2      

 وظيفة الأديبونيكتين 2-1-2-3      

 مستقبلات الأديبونيكتين 1-2-4- 2     

 آثار التمثيل الغذائي الأديبونيكتين 2-1-2-5      

 الدهون  2-1-3        

 دهن الجسم :  2-1-3-1       

 كتلة الجسم بدون دهن: 2-1-3-2      

 مناطق الأكتناز الدهني 2-1-3-3     

 البروتينات الدهنية 2-1-4     

 الكفاءة البدنية  2-1-5     

 الدراسات السابقة -2-2      
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 الدراسات النظرية والمشابهة -4

 الدراسات النظرية:  2-1

 

 (Cardiorespiratory Fitnessاللياقة القلبية التنفسية ) 2-1-1

‌على‌اخذ‌ ‌الجهازين‌)القلبي‌الدوري‌والتنفسي( ‌هي‌قدرة ‌التنفسية ‌القلبية يمكن‌تعريف‌اللياقة

الْوكسجين‌من‌الهواء‌الذي‌نستنشقه‌ونقله‌الى‌خلايا‌الجسم‌لغرض‌توفير‌الطاقة‌اللازمة‌لْداء‌

‌ ‌والتخلص‌من ‌البدني ‌الكيميائية‌الجهد ‌الطاقة ‌لْنتاج ‌العمليات‌الْيضية ‌من الفضلات‌الناتجة

(atpوتسمى‌هذه‌اللياقة‌في‌بعض‌الْحيان‌باللياقة‌الهوائية‌أو‌القدرة‌الهوائية‌لْنها‌تعبرعن‌‌)

‌اللازمة‌ ‌الكيميائية ‌الطاقة ‌لْنتاج ‌العضلة ‌خلايا ‌داخل ‌الْوكسجين ‌استعمال ‌على ‌الفرد قدرة

‌العضلي للأنقباض
(1)

‌ا ‌ ‌الْقصى‌. ‌الْوكسجين ‌استهلاك ‌هو ‌لها ‌العلمي ‌المصطلح ن

(vo2max).
(2)

‌الهوائية‌‌ ‌للقدرة ‌مقياس‌كلي ‌يعتبر ‌الْوكسجين ‌لْستهلاك ‌الْقصى ‌الحد ان

ويلعب‌ردورا‌مهما‌في‌اداء‌كل‌انشطة‌التحمل‌الهوائية‌حيث‌نجد‌ان‌افضل‌لَعب‌تحمل‌يمتلك‌

اعلى‌قسيمة‌من‌الحد‌الْقصى‌لْستهلاك‌الْوكسجين‌واقل‌قيمه‌من‌حامض‌اللاكتيك‌في‌حين‌

وى‌المنخفغض‌مستويات‌أقل‌من‌الحد‌الْقصى‌لْستهلاك‌يمتلك‌لَعب‌التحمل‌صاحب‌المست

اللأوكسجين‌ومستويات‌اعلى‌من‌حامض‌اللاكتيك‌عند‌مستوى‌اداء‌نفس‌الحمل‌وعلى‌اساس‌

‌التي‌ ‌العمليات‌الفسيولوجية ‌من ‌لكثير ‌مؤشر ‌الْوكسجين ‌الْقصى‌لْستهلاك ‌الحد ‌يعتبر ذلك

تتلخص‌في:
(3)

 

 توصيل‌هواء‌الشهيق‌في‌الدم.كفاءة‌الجهازين‌الدوري‌والتنفسي‌في‌ -1

كفاءة‌عمليات‌توصيل‌الْوكسجين‌الى‌الْنسجة‌ويرتبط‌ذلك‌بحجم‌الدم‌،عدد‌كرات‌الدم‌ -2

،‌تركيز‌الهيموكلوبين‌،قدرة‌الْوعية‌الدموية‌على‌تحسين‌سريان‌الدم‌من‌الْنسجة‌غير‌العاملة‌

 الى‌العضلات‌العاملة.

                                                           
1

 .75ص, 2017, الجنادرية للطبع والتوزيع , 1ط, أساسيات التدريب الرياضي : خالد تميم الحاج  
2

 .73ص,2009,العكبيان للنشر , الرياض, الصحة واللياقة البدنية : علي محمد عايش ابو صالح وغازي بن قاسم حمادة  
3

 ,.104ص,2014,مركز الكتاب الحديث, القاهرة, 1ط, بالأسس الفسيولوجية لتخطيط احمال التدري: محمد محمود عبد الظاهر  
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‌ال -3 ‌الواصل ‌الْوكسجين ‌استهلاك ‌في ‌العضلات ‌التمثيل‌كفاءة ‌عمليات ‌كفاءة ‌اي يها

الغذائي‌وانتاج‌الطاقة.‌وبالرغم‌من‌أهمية‌اللياقة‌العضلية‌الَ‌ان‌الْهتمام‌يتجه‌دائما‌الى‌اللياقة‌

القلبية‌التنفسية‌وخاصة‌عند‌الحديث‌عن‌الفوائد‌الصحية‌لممارسة‌النشاط‌البدني‌ويشمل‌ذلك‌

ومقدرة‌القلب‌والجهاز‌الدوري‌غلى‌على‌مقدرة‌الرئتين‌على‌اخذ‌اكبر‌كمية‌من‌الْوكسجين‌

‌استخلاص‌الْوكسجين‌ ‌لكي‌يتم ‌من‌الْوكسجين‌الى‌العضلات‌العاملة ‌أكبر‌كمية ضخ‌ونقل

فيها.
(1)
‌حركة‌‌ ‌طريق ‌عن ‌انقاص‌الوزن ‌على ‌تساعد ‌تمرينات ‌هي ‌الكارديو ‌تمرينات وتعد

‌ل ‌بذل‌مجهود ‌من‌خلال ‌في‌الجسم ‌الزائدة ‌الدهون ‌على‌التخلص‌من زيادة‌عضلات‌وتساعد

‌ ‌لمدة ‌بها ‌القيام ‌لْنقاص‌الوزن‌ويتم ‌على‌تمارين‌خفيفة دقيقة‌‌30نبضات‌القلب‌حيث‌تعتمد

يوميا.
(2)
كذلك‌هي‌تمارين‌تساعد‌الجسم‌على‌الحصول‌على‌كمية‌أكبر‌من‌الْوكسجين‌اثناء‌‌

ممارستها‌اذ‌تعمل‌هذه‌التمارين‌على‌تحريك‌الجسم‌بطريقة‌تؤدي‌لتسارع‌نبض‌القلب‌والتنفس‌

‌من‌بالْ ‌ترفع ‌قد ‌التمارين ‌هذه ‌فان ‌وبالتالي ‌أعمق ‌التنفس‌بشكل ‌على ‌الجسم ‌لمساعدة ضافة

‌تمرينات‌ ‌تعد ‌الجسم. ‌اجزاء ‌مختلف ‌على ‌بالنفع ‌يعود ‌مما ‌الدم ‌في ‌الْوكسجين مستويات

(Cardioوهي‌‌ ‌واسع ‌نطاق ‌وعلى ‌كبير ‌تمارس‌بشكل ‌التي ‌التمرينات‌الرياضية ‌أهم ‌من )

‌لذلك‌تعتبر‌تتطلب‌مجهودا‌عاليا‌ورشاقة‌ف هي‌ترفع‌معدل‌نبضات‌القلب‌لمدة‌طويلة‌نوعا‌ما

من‌افضل‌التمارين‌لجسم‌الْنسان.‌تمارين‌الكارديو‌تعتمد‌بشكل‌رئيس‌على‌حرق‌الْوكسجين‌

وسكر‌الدم‌في‌الجسم‌لْنتاج‌الطاقة‌وبالتالي‌فهي‌من‌أهم‌التمارين‌التي‌تمارس‌لخسارة‌الوزن‌

وحرق‌الدهون‌في‌مختلف‌انحاء‌الجسم.
(3)

 

‌

‌

 

                                                           
(
1
 .88ص,2017,بابل مؤسسة الصادق للطباعة والنشر والتوزيع , 1ط,  فسيولوجيا الجهد البدني: حسين مناتي ساجت واحمد فرحان (

(
2
)https://www.dailymedicalinfo.com/view\article/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86%D8%

A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D8%B1%D8%AF%D9%8A%D9%88/ 

(
3
تأثير تمرينات الكارديو في بعض مكونات اللياقة الصحية ومناطق الأكتناز الدهني في الجسم للنساء بأعمار : لمياء عبد الستار جامل الجوراني (

 . جامعة بغداد, رسالة ماجستير , سنة ( 40 – 35)
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انواع تمارين الكارديو:  2-1-1-1
(1)

 

 (hitكارديو‌عالي‌الشدة‌) -1

يتم‌فيها‌التبادل‌بين‌‌high intensity interval trainingتمارين‌المراحل‌عالية‌الشدة‌أو‌

مرحلتين‌كارديو‌مرحلة‌عالية‌الشدة‌ومرحلة‌منخفضة‌الشدة‌على‌سبيل‌المثال‌يجري‌الشخص‌

ثانية‌ثم‌يمشي‌او‌يركض‌ركض‌خفيف‌لمدة‌دقيقة‌ثم‌يجري‌بأقصى‌‌30بأقصى‌سرعته‌لمدة‌

‌المرحلتين‌من‌ ‌أخرى‌ويكرر ‌مرة ‌الهيت‌15الى‌‌10سرعة ‌لتمارين ‌الْساسية ‌الميزة ‌دقيقة

التي‌تجعل‌لَعبي‌بناء‌الْجسام‌يفضلونها‌هي‌الحفاظ‌على‌الكتلة‌العضلية‌بل‌حتى‌بناء‌المزيد‌

منها.وكذلك‌هي‌التمرينات‌المتواترة‌عالية‌الكثافة‌والتي‌تعتمد‌اعتمادا‌كليا‌على‌الجهد‌البدني‌

دريبية‌المكثف‌ولفترات‌قصيرة‌وتأتي‌بعدها‌فترات‌راحة‌قصيرة‌بين‌التمارين‌اثناء‌الوحدة‌الت

‌الكثير‌من‌الْفراد‌ ‌تقوم‌بجذب‌اليها ‌لْنها وتعد‌في‌الوقت‌الحاضر‌من‌التمرينات‌المهمة‌جدا

.‌ ‌عالية ‌بدنية ‌ولياقة ‌سليم ‌جسم ‌توجهات‌نحو ‌لديهم الذين
(2)
‌تمرينات‌)‌ (‌cardio hitوتعد

‌الطرائ ‌اكثر ‌من ‌واحدة ‌انها ‌ويعتقد ‌شيوعا ‌التدريبية ‌الوحدات ‌في ‌القلبية ‌التمرينات ق‌افضل

(‌فعالة‌cardio hitفعالية‌لتحسين‌لياقة‌القلب‌والْوعية‌الدموية‌ومن‌المعروف‌ان‌تمرينات‌)

‌التحمل‌ ‌تدريب ‌واداء ‌الحركة ‌واقتصادية ‌التنفسية ‌القلبية ‌اللياقة ‌خاص‌لتطوير ‌وبشكل جدا

الخاص‌وتعمل‌ايضا‌على‌زيادة‌حجم‌الضربة‌القلبية‌وتحسين‌مقاومة‌التعب‌وتطوير‌التوافق‌

‌البطيئة‌‌العصبي ‌العضلية ‌الْلياف ‌تحشيد ‌وزيادة ‌الدم ‌لَكتيك ‌مستوى ‌وخفض العضلي

الْنتفاض.
(3)

‌على‌ ‌يعمل ‌انسان ‌لْي ‌ضروري ‌الكثافة ‌عالية ‌المتواترة ‌التمرينات ‌تطبيق ان

‌الْسلوب‌للوصول‌الى‌لياقة‌بدنية‌عالية‌ تطبيق‌هذا
(4)

،وفي‌الوقت‌الذي‌اثبتت‌تقنية‌تمرينات‌

(cardio hitفائدة‌كبي‌)رة‌للرياضيين‌المتقدمين‌فانها‌قد‌ساهمت‌في‌نفس‌الوقت‌في‌تحسين‌

(‌ ‌الكثافة ‌عالية ‌المتواترة ‌التمرينات ‌وان ‌المهاري ‌الْداء ‌عن‌cardio hitوتطوير ‌عبارة )

                                                           
(
1
) https://mawdoo3.com/%D9%85%D8%A7_%D9%87%D9%8A_%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D 

9%8A%D9%86_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D8%B1%D8%AF%D9%8A%D9%88 

(
2
) James Driver. High intensity interval training explained (creates pace Independent pub,2012) p.p20. 

(
3
)  2019, دار صفاء للنشر والتوزيع ,عمان , 1ط, 1ج( الأنجاز -الفسيولوجيا –التدريب )موسوعة المطاولة والتحمل  :جمال صبري فرج  

.30ص,  

(
4
) Stephanie Ridd. The secret fast and Easy Way to burn fast and maintain Ahealthy cardiovascular system to 

day (Eljays- epubiishing, 2016) p.p40. 
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اسلوب‌يؤثر‌بشكل‌مباشر‌بالقلب‌والْوعية‌الدموية‌لفترات‌قصيرة‌من‌الجهود‌الكبيرة‌والعالية‌

‌عن‌تدريبات‌سريعة‌لَ‌تستغرق‌اكثر‌من‌نصف‌ساعة‌التي‌تتبع‌اوقات‌الراحة‌وهي‌ع بارة

يمكن‌للمرء‌اداء‌هذه‌الفترات‌مع‌أي‌طريقة‌تتلائم‌مع‌حالة‌القلب‌ومفيد‌له‌مثل‌ركوب‌الدراجة‌

‌ونزول‌من‌السلالم‌تدريبات‌وتمرينات‌ ‌والجري‌التجذيف‌وصعود ‌العدو‌، ‌القفز‌، ،‌ الهوائية

ة‌وسرعة‌الحركات‌من‌خلال‌بذل‌القوة‌القصوى‌في‌مختلفة‌للقفز‌وهذه‌التمرينات‌تتطلب‌القو

وقت‌ضيق‌و‌قصير.
(1)

  ‌

‌

 (‌:lissكارديو‌منخفض‌الشدة‌) -1

مثل‌المشي‌‌low- intensity steady stateتمارين‌الكارديو‌منخفضة‌الشدة‌‌أو‌ما‌تسمى‌

او‌الركض‌الخفيف‌أو‌السباحة‌البطيئة‌هي‌ادوات‌جيدة‌لحرق‌السعرات‌الحرارية‌،‌ميزة‌هذا‌

لنوع‌من‌التمرين‌هو‌سهولة‌ادائه‌وبالذات‌لكبار‌السن‌وأصحاب‌الْوزان‌الثقيلة‌لكن‌العيب‌في‌ا

‌5ان‌معدل‌حرق‌السعرات‌الحرارية‌منخفض‌بسبب‌سهولته‌فالجسم‌يحرق‌حوالي‌‌‌lissال

‌التمارين‌ ‌غلى‌هذه ‌الجسم ‌من‌المشي‌مع‌مرور‌الوقت‌يتعود ‌فقط‌في‌دقيقة سعرات‌حرارية

حرق‌الدهون‌والسعرات‌ومع‌هذا‌اذا‌ما‌زال‌ينصح‌بها‌لْنها‌لَ‌ترهق‌الجسم‌وتقل‌فاعليتها‌في‌

ولَ‌تتعارض‌مع‌بناء‌العضلات‌خاصة‌مع‌القيام‌بها‌في‌أيام‌الراحة.
(2)

 

‌تمريناتوهنا ‌ممارسة ‌عند ‌عامة ‌قواعد ‌‌ك ‌تكرار‌وهي: ‌لكل ‌قصيرة ‌تكون ‌التمرين ‌مدة ان

‌مدة‌ ‌أضعاف ‌لثلاث ‌تمتد ‌يمكن ‌او ‌التدريب ‌لوقت ‌مماثلة ‌تكون ‌التكرارات ‌بين ‌ما والراحة

‌كان‌زمن‌التمرين‌ ‌فاذا ‌من‌‌20التمرين‌أو‌نصف‌المدة ‌تكون‌الراحة ثانية‌‌‌60–‌10ثانية

‌والخ ‌المتدرب ‌ومستوى ‌التمرين ‌وكثافة ‌شدة ‌على ‌الراحة ‌فترة ‌وقت‌وتعتمد ‌به ‌الخاصة طة

‌الوصول‌فيه‌لمستوى‌ضربات‌القلب‌ %‌اي‌لَ‌تجعل‌ضربات‌القلب‌تقل‌عن‌85الراحة‌يتم

‌التحمل‌ ‌قدرات ‌تنمية ‌على ‌الكثافة ‌عالية ‌المتواترة ‌التمرينات ‌تعمل ‌حيث ‌العالي ‌المعدل هذا

‌القلبي‌التنفس ‌العصبي‌العضلي‌والعمل ‌العمل ‌في‌تعزيز ‌الكبيرة ‌أهمية ‌من ‌لها ي‌الخاص‌لما

                                                           
(1)

 Sage surefire. Get hit fit- fast track your way to a shredded super- fit new you with hit workeouts .(creattes 

pace Independent publishing platform,2015) p.p19  

(
2
) https:\\www.gmboo1st.com\2017\10\cardio.htm  
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‌التمرينات‌أكثر‌مشقة‌Vo2 maxبالْضافة‌الى‌تطوير‌) ‌القوة‌والتحمل‌وتعتبر‌هذه (‌وزيادة

من‌التمرينات‌العادية‌لْنها‌تكون‌أقصر‌زمنا‌من‌التمرينات‌العادية‌وتعطي‌نتائج‌أفضل.
(1)

 

فوائد تمارين الكارديو: 2-1-1-2
(2)

  

‌لْنها‌ ‌بالتدريدج ‌عليها ‌الجسم ‌تعويد ‌يفضل ‌لكن ‌الصحية ‌الفوائد ‌من ‌العديد ‌الكارديو لتمارين

 تمارين‌شديدة‌ومرهقة‌اليك‌قائمة‌بأهم‌الفوائد‌:‌

:‌تضعف‌عضلة‌القلب‌مع‌مرور‌الوقت‌مما‌قد‌يرفع‌من‌فرص‌الْصابة‌تحسين‌صحة‌القلب‌ -1

‌وتما ‌أنشطة ‌ممارسة ‌عند ‌ولكن ‌قد‌بأمراض‌القلب‌والشرايين ‌هذا ‌فان ‌بأنتظام ‌الكارديو رين

يساعد‌على‌تسريع‌نبض‌القلب‌لفترة‌بسيطة‌مما‌قد‌يساهم‌بتقوية‌عضلة‌القلب‌وبالتالي‌حمايتها‌

‌في‌ ‌على‌خفض‌مستويات‌الكولسترول‌السيء ‌تساعد ‌التمارين‌قد ‌ان‌هذه من‌الْمراض‌كما

 الجسم.

2- :‌ ‌السكري ‌مرض ‌‌مكافحة ‌بانتظام ‌الكارديو ‌تمارين ‌ممارسة ‌أكثر‌عند ‌العضلات تصبح

 قدرةعلى‌استخدام‌الجلوكوز.

3- ‌ ‌الحفاظ‌على‌وزنك‌الحفاظ‌على‌وزن‌صحي‌: ‌أو ‌الزائد ‌الوزن ‌كنت‌ترغب‌في‌خسارة اذا

‌القيام‌ ‌عبر ‌يوميا ‌الحرارية ‌السعرات ‌من ‌معينة ‌كمية ‌حرق ‌تحرص‌على ‌ان ‌عليك الحالي

د‌تمارين‌الكارديو‌على‌بممارسة‌تمارين‌رياضية‌صحية‌تناسبك‌مثل‌تمارين‌الكارديو‌اذ‌تساع

‌النوع‌ ‌من‌السعرات‌الحرارية‌للحصول‌على‌الطاقة‌الكافية‌لْداء‌هذا حرق‌كمية‌عالية‌نسبيا

 من‌التمارين‌مما‌يؤثر‌بشكل‌ايجابي‌على‌الوزن.

4- ‌ ‌الدماغ: ‌صحة ‌عمر‌تحسين ‌بلوغ ‌بعد ‌تدريجي ‌بشكل ‌انسجته ‌من ‌جزء ‌بخسارة ‌الدماغ يبدأ

‌الدراسا ‌احدى ‌اظهرت ‌وقد ‌على‌الثلاثين ‌يساعد ‌قد ‌بانتظام ‌الكارديو ‌تمارين ‌ممارسة ‌ان ت

مكافحة‌هذه‌الظاهرة‌وابطاء‌العملية‌المذكورة‌مما‌قد‌يسحسن‌من‌صحة‌الدماغ‌والْدراك‌بشكل‌

 عام.

                                                           
1
 .293ص, 2016, دار الفكر العربي, القاهرة ,  1ط,  الأداء الحركيبيولوجيا :: بهاء الدين ابراهيم سلامة ((

(
2
)https://www.webteb.com/articles/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86%D8%A7%D9 

%84%D9%83%D8%A7%D8%B1%D8%AF%D9%8A%D9%88%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%A 
F%D9%85%D8%B0%D9%87%D9%84%D8%A9_22639 
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 له‌فاعلية‌كبيرة‌في‌وقت‌قصير‌:‌(Cardio Hit)تمرين‌ -5

كاملة‌من‌اقوى‌تأثيرا‌على‌حرق‌الدهون‌من‌ساعة‌‌(Cardio Hit)دقيقة‌من‌‌15اذ‌ان‌كل‌

‌الكلية‌الْمريكية‌للطب‌الرياضي‌اثبتت‌ان‌ ‌ان‌دراسة‌اجرتها المشي‌او‌الركض‌الخفيف‌كما

(Cardio Hit)ثلاث‌مرات‌اسبوعيا‌لمدة‌اسبوعين‌تزيد‌من‌اللياقة‌البدنية‌وقوة‌التحمل‌اكثر‌‌

ة‌أسابيع‌ممارسة‌للكارديو‌منخفض‌الشدة‌وهذه‌الفاعلية‌في‌وقت‌قصير‌تعتبر‌ميزة‌كبير‌8من‌

لمن‌لديهم‌ضيق‌في‌الوقت.
(1)

 

 (‌يحرق‌كمية‌أكبر‌من‌الدهون:Cardio Hitتمرين‌) -6

‌(Cardio Hit)له‌فاعلية‌أكبر‌في‌حرق‌الدهون‌وهذا‌لْن‌تمارين‌‌(Cardio Hit)اذ‌ان‌‌

تؤدي‌الى‌تقليل‌ممانعة‌الْنسولين‌وتزيد‌من‌قدرة‌العضلات‌على‌اكسدة‌الدهون.
(2)

 

 الكارديو‌للجسم‌العديد‌من‌الفوائد‌الْخرى‌مثل:وقد‌تحمل‌تمارين‌فوائد‌اخرى‌:‌ -7

 تحسين‌صحة‌الرئتين‌ -1

 مكافحة‌بعض‌المشاكل‌النفسية‌مثل‌القلق‌والْكتئاب‌والتوتر. -2

 تحسين‌كثافة‌العظام -3

 تحسين‌جودة‌النوم‌ -4

 زيادة‌الثقة‌بالنفس -5

 تقوية‌مناعة‌الجسم‌ -6

 خفض‌ضغط‌الدم -7

 تخفيف‌الآلَم‌المزمنة‌ -8

 ‌الجسم‌في‌الْيض‌عمليات‌تحسين -9

‌على‌الحفاظ‌ -10 ‌يساعد ‌مما ‌واتزانه ‌الجسم ‌على‌مرونة ‌مع‌‌المحافظة ‌الجسم على‌صحة

 التقدم‌بالعمر

                                                           
1
بمصاحبة الموسيقى في اللياقة القلبية التنفسية وهرمون النمو وبعض مكونات الجسم ( Cardio HIIT)أثر تمرينات: ياردون حسين علي  ((

 .جامعة كربلاء,رسالة ماجستير , سنة 30- 35للمتدربات بأعمار 

(
2
) Gwinup G ,effect of exercise alone on the wieght of obese women .Arch Intern med 1975, 153:676-680. 
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 الأديبونكتين 2-1-2

لوصف‌تلك‌العوامل‌التي‌تنتجها‌الخلايا‌الشحمية‖‌adipokines―تم‌استخدام‌مصطلح‌
(1)
‌‌.

تشارك‌الْنسجة‌الدهنية‌في‌تنظيم‌توازن‌الطاقة‌كعضو‌مهم‌في‌الغدد‌الصماء‌ينتج‌ويفرز‌عددا‌

‌إنترلوكين‌) ‌مثل: ‌اللبتين‌،‌ريزيستين‌،‌IL-6من‌بروتينات‌الْديبوكينات‌النشطة‌بيولوجيا ،‌)

(‌ ‌الورم ‌نخر ‌عامل ،‌ ‌بروبيردين ،‌ ‌TNFأديبسين ‌البلازمينوجين ‌منشط ‌مثبط ،‌ )-1‌

 ن.وأديبونكتي

 

 اكتشاف الأديبونيكتين: 2-1-2-1

في‌منطقة‌تم‌تعيينها‌مؤخرا‌كموضع‌حساسية‌‌q27‌3يقع‌جين‌الْديبونيكتين‌على‌الكروموسوم‌

لمرض‌السكري‌من‌النوع‌الثاني‌والسمنة‌‌،‌ويعتقد‌أنه‌من‌المحتمل‌أن‌يربط‌السمنة‌بمقاومة‌

‌الْن ‌في ‌إنتاجه ‌من ‌الرغم ‌على ،‌ ‌التوقعات ‌عكس ‌على ‌أن‌الْنسولين ‌وجد ،‌ ‌الدهنية سجة

الْديبونيكتين‌ينخفض‌في‌السمنة‌،‌
(2)

وهي‌منطقة‌تم‌تسليط‌الضوء‌عليها‌على‌أنها‌تؤثر‌على‌

‌كانت‌المكملات‌الغذائية‌بأشكال‌ ‌والسمنة. القابلية‌الوراثية‌لمرض‌السكري‌من‌النوع‌الثاني‌

يات‌الجلوكوز‌في‌الدم‌مختلفة‌من‌الْديبونيكتين‌قادرة‌على‌تحسين‌التحكم‌في‌الْنسولين‌ومستو

والدهون‌الثلاثية‌
(3)

. 

‌الدهنية‌للأنسجة‌و‌ ‌فقط‌بواسطة‌الخلايا ‌إنتاجه‌وإفرازه الَديبونكتين‌هو‌هرمون‌بروتيني‌يتم

‌ترتبط‌ ‌التي ‌والجلوكوز ‌للدهون ‌الغذائي ‌التمثيل ‌عملية ‌تنظم ‌التي ‌الدهنية( ‌)الخلايا الدهنية

‌في‌مجرى‌الدم‌بشكل‌إيجابي‌مع‌مقاييس‌حساسية‌الْنسولين‌ مستوياتها
(4)

.‌‌في‌البشر‌،‌يتم‌

‌تشف ‌جين ‌بواسطة ‌الْديبونيكتين ‌‌AdipoQير ‌)‌30يبلغ ‌دالتون ‌أنه‌Acrp30كيلو ‌كما .)

                                                           
(
1
)Scherer PE,Williams S,Fogliano M,Baldini G,Lodish HF "Anovel  Serum Protein Similar to C1q, produed 

exclusively in adipocytes" J Biol chem (1995) 270: 26746- 26749.                               

(
2
) Daimon M, Oizumi T Saitoh T, Kameda W, Hirata A, Yamaguchial H et al."Decreased serum levels of 

adiponecten are arisk factor for the progression to type 2 diabetes in Japanese population :"the  Fungata 
study.Diabetes care (2003);26:2015-20.                                                                                                . 

(
3
)  Snehalatha C,Mukesh B,Simon M,Viswanathan V, Haffner SM,Ramachandran A,"Plsma adiponectin is an 

independent predictor of type 2 diabetes in Asian Indians". Diabetes care (2003);26;3226-9             

(
4
) Wong,Y.,et al .,"Adiponectin inhibits cell proliferation by interacting with several growth factors in an 

oligomerization- dependent manner" J.B.C.,(2005),280,18,18341-18347                           .                   . 
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AdiPose‌(الْكثر‌وفرة‌نسخة‌جينية‌‌APM1خرائط‌الجينات‌‌،‌)APM1إلى‌كروموسوم‌‌

3q27‌‌ ‌بالبروتين ‌مرتبط ‌كجيلاتين ‌البلازما ‌من ‌البشري ‌الْديبونيكتين ‌تنقية ‌تم ‌كما .،-28‌

(GBP-28وهو‌موجود‌في‌الدو‌.)(ميكروغرام‌/‌‌30-5رة‌الدموية‌البشرية‌بمستويات‌عالية‌

٪‌من‌بروتينات‌البلازما.‌مع‌مستويات‌أعلى‌قليلا‌في‌النساء‌من‌‌0.01مل(‌،‌وهو‌ما‌يمثل‌

الرجال.
(1)

 

 هيكل الأديبونيكتين 2-1-2-2

‌ ‌‌Adiponectinينتمي ‌عائلة ‌إلى ‌متجانسا‌‌1qهيكليا ‌يشكل ‌المعروف‌أنه ‌ومن ،‌ المتممة

من‌بقايا‌الْحماض‌الْمينية‌متعدد‌الببتيد‌الطويلة‌‌247مميزا.‌يتكون‌الْديبونيكتين‌البشري‌من‌

‌بوزن‌جزيئي‌يبلغ‌ ‌اشكال‌، ‌تتكون‌من‌أربعة ‌مميزة ‌تركيب‌هيكلي‌ ‌دالتون‌،‌‌30وله كيلو

‌‌GBP-28أو‌‌APM1أو‌‌AdipoQأو‌‌Acrp30والتي‌تسمى‌ ‌في‌الْصل‌، ‌تحديدها تم

‌بشكل‌مستقل‌من‌قبل‌أربع‌مجموعات‌باستخدام‌مناهج‌مختلفة.‌

‌هناك‌أربع‌انماط‌او‌مجالَت‌متميزة‌من‌الْديبونكتين:‌

 .‌الخلية‌خارج‌لإفرازه‌الهرمون‌يستهدف‌قصير‌إشارة‌تسلسل‌هو‌الْول -

 .‌الْنواع‌بين‌تختلف‌قصيرة‌منطقة‌هو‌الثاني -

 .‌الكولَجينية‌البروتينات‌مع‌تشابه‌مع‌الْمينية‌الْحماض‌من‌‌65من‌منطقة‌هو‌الثالث‌ -

 .‌كروي‌شكل‌هو‌الرابع -

المتممة.‌ومع‌ذلك‌،‌عندما‌تم‌تحديد‌بنية‌‌1qوامل‌ع‌مع‌تشابها‌الجين‌هذا‌يظهر‌،‌عام‌بشكل

‌ ‌مذهل‌مع ‌لوحظ‌تشابه ،‌ ‌الكروية ‌للمنطقة ‌الْبعاد ‌من‌تسلسل‌‌TNF-αثلاثية ‌على‌الرغم ،

البروتين‌غير‌ذي‌الصلة‌.‌يشفر‌جين‌الْديبونيكتين‌بروتينا‌مفرزا‌يتم‌التعبير‌عنه‌فقط‌في‌كل‌

‌ ‌يحتوي ‌البنية. ‌الدهنية ‌والْنسجة ‌البيضاء ‌الدهنية ‌الْنسجة ‌مجال‌‌Adiponectinمن على

مي‌إلى‌عائلة‌الذي‌ينت‌1qكروي‌كربوكسيل‌طرفي‌ومجال‌كولَجين‌أميني‌ويشبه‌هيكليا‌مكمل‌

في‌مجموعة‌واسعة‌من‌‌Adiponectinمن‌البروتينات‌التي‌تشكل‌مضاعفات‌مميزة.‌يوجد‌
                                                           

(
1
) Meada,K,et al."CDNA cloning and expression of anovel  adipose specific collagen-like factor, apm1(Adipose 

most abundant Gene transcript) "Biochem Biophys.Res.commun. (1996) 221:286-289.. 
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المعقدات‌المتعددة‌في‌البلازما‌ويتحد‌عبر‌مجال‌الكولَجين‌الخاص‌به‌لإنشاء‌ثلاثة‌أشكال‌قليلة‌

‌:القسيمات‌الرئيسية‌من‌الْديبونيكتين‌الْصلي‌المنتشر‌في‌الدم‌وهي‌

‌.(‌LMWن‌الجزيئي‌)شكل‌منخفضة‌الوز -1

 .(‌MMW)‌المتوسط‌الجزيئي‌الوزن‌سداسي‌شكل -2

‌الجزيئي‌العالي‌)‌ -3 ‌الوزن ‌من‌HMWشكل ‌الجزيئات‌.‌‌18إلى‌‌12( أديبونيكتين‌متعدد

‌يمكن‌أن‌C1qيحتوي‌على‌كل‌من‌المجالَت‌الشبيهة‌بالكولَجين‌والكروية‌الشبيهة‌ب‌ .

‌جزيئا ‌ثلاثة ‌من ‌بالكولَجين ‌الشبيهة ‌الْجزاء ‌لفائف‌تتفاعل ‌بنية ‌لتشكيل ‌أديبونيكتين ت

ملفوفة‌ثلاثية‌تشبه‌إلى‌حد‌كبير‌تلك‌الموجودة‌في‌الكولَجين‌تشكل‌المجالَت‌الشبيهة‌ب‌

C1qمن‌كريات‌الْديبونيكتين‌وتشترك‌في‌درجة‌كبيرة‌من‌التشابه‌الهيكلي‌لتكملة‌‖‌"رأسا‌

.‌ثلاثة‌وحدات‌من‌الْديبونيكتين‌تشكل‌تركيب‌‌ثلاثي‌الوحدة.‌ترتبط‌الوحدة‌C1qالمكون‌

الثلاثية‌)الترايمر‌(معاً‌بآصرة‌ثاني‌كبريتيد‌لتشكل‌‌وحدات‌سداسية‌.‌على‌الْرجح‌العديد‌

‌الوزن‌الجزيئي‌العالي‌من‌ ‌تشكل‌شكل ‌مجتمعة ‌الثلاثية ‌أو /‌ ‌و ‌ ‌ من‌الوحدات‌السداسية

عموما‌أن‌روابط‌ثاني‌كبريتيد‌وكذلك‌بعض‌الروابط‌مع‌مشاركة‌‌الْديبونكتين.‌من‌المعتقد

‌تشارك‌في‌عقد‌ ‌في‌مجال‌الكولَجين‌من‌الْديبونيكتين‌، ‌المعدلة ‌الْحماض‌الْمينية بقايا

‌ ‌من‌شكل ‌معا.‌HMWوحدات‌فرعية ‌الْديبونيكتين من
‌قليلة‌‌(1) ‌تلك‌الْشكال ‌أن ويعتقد

ولَ‌تتحول‌إلى‌بعضها‌البعض‌وقد‌تبين‌القسيمات‌موجودة‌في‌مجرى‌الدم‌كشقوق‌منفصلة‌

التي‌يعتقد‌أنها‌‌ca+²قادرة‌على‌ربط‌أيونات‌‌oligomers adiponectinمؤخرا،‌أن‌

تشارك‌في‌الحفاظ‌على‌الَستقرار‌المطابق‌للأديبونكتين.‌تركيز‌الْديبونيكتين‌الكلي‌في‌الدم‌

لي‌للأديبونيكتين‌،‌ميكروغرام‌/‌مل(‌،‌في‌حين‌أن‌تركيز‌أقرب‌متماثل‌هيك‌30-5حوالي‌)

C1q‌(‌ ‌حوالي ‌هو ‌يكون‌‌80-200، ‌ألَ ‌بمكان ‌الْهمية ‌من ‌لذلك ‌مل(. /‌ ميكروغرام

البشري.‌C1qللأجسام‌المضادة‌للأديبونيكتين‌تفاعل‌متقاطع‌مع‌
يصف‌بعض‌المؤلفين‌‌(2)

‌أن‌ ‌ويعتقد ‌بين‌الجنسين‌في‌مستوى‌الْديبونيكتين‌لدى‌البالغين‌الْصحاء اختلافات‌كبيرة

                                                           
(
1
) Lara-Castro et al.,"Adiponectin Multimeric complexes and the metabolic syndrome trait                              

cluster"Diabetes,(2006),55, 249-259                                                                                                      

(
2
) Harald S.,et al "Expression of  adiponectin receptor MRNA in  human skeletal muscle cells is related to in 

vivo parameters of glucose and lipid metabolism"Diabetes (2004),53 :2195-2201                           . 
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‌الَ ‌مؤلفون‌هذه ‌عنه ‌أبلغ ‌الذي ‌الْديبونيكتين ‌تركيز ‌في ‌التناقضات ‌في ‌تساهم ختلافات

‌أن‌النشاط‌البيولوجي‌للأديبونيكتين‌يتوسط‌فيه‌شكل‌الوزن‌الجزيئي‌ ‌تبين، ‌وقد مختلفون.

من‌الْديبونيكتين‌أو‌‌HMWالعالي،‌وهذا‌ليس‌مفاجئا.‌وقد‌اقترح‌مؤخرا‌أن‌تركيز‌شكل‌

(‌في‌المصل‌oligomersيكتين‌)مجموع‌ثلاثة‌أنواع‌من‌/‌إجمالي‌الْديبون‌HMWنسبة‌

يرتبط‌أقوى‌من‌إجمالي‌الْديبونيكتين‌بمقاومة‌الْنسولين‌ومقاييس‌أخرى‌لمرض‌السكري‌

2من‌النوع
كجزء‌كروي‌كامل‌الطول‌أو‌أصغر.‌ومع‌‌Adiponectinيمكن‌أن‌يوجد‌‌‌(1)

يبونيكتين‌كامل‌الطول‌في‌ذلك‌،‌يبدو‌أن‌جميع‌الْديبونيكتين‌تقريبا‌موجودة‌على‌شكل‌أد

البلازما
(2) . 

 α-PPARو‌‌AMPالْديبونيكتين‌ينشط‌‌ال‌كاينيز‌‌

‌α(‌ومستقبلات‌AMPKالمنشط‌للميتوجين‌)كاينيزبروتين‌‌Adiponectinيمكن‌أن‌ينشط‌

(‌في‌الكبد‌والعضلات‌الهيكلية.‌في‌العضلات‌الهيكلية‌،‌PPAR-αالمنشط‌بالبيروكسيسوم‌)

،‌وبالتالي‌تحفيز‌فسفرة‌‌AMPKيقوم‌كل‌من‌الْديبونيكتين‌الكروي‌والكامل‌الطول‌بتنشيط‌

(‌،‌وأكسدة‌الْحماض‌الدهنية‌،‌وامتصاص‌الجلوكوز.‌ACCكربوكسيلاز‌)‌-أنزيم‌الْسيتيل‌

أكسدة‌الْحماض‌الدهنية‌ويقلل‌من‌‌،‌وبالتالي‌يحفز‌أيضا‌Adiponectin PPAR-αينشط‌

في‌الْنسجة‌في‌العضلات‌TGمحتوى‌
(3)

‌فقط‌الْديبونيكتين‌كامل‌الطول‌ينشط‌ ‌في‌الكبد‌، .

AMPKوبالتالي‌تقليل‌الجزيئات‌المشاركة‌في‌تكوين‌الجلوكوز‌وزيادة‌الفسفرة‌من‌‌‌،ACC‌

‌ ‌ينشط ‌الدهنية. ‌الْحماض ‌‌Adiponectin PPAR-αوأكسدة ‌يحفز ‌وبالتالي أكسدة‌،

‌في‌الكبد.‌‌TGالْحماض‌الدهنية‌ويقلل‌من‌محتوى‌

‌

 

                                                           
(
1
) Hu,E.,Laing,p.,Spieglman,B.M.,"AdipoQ is anovel adipose-specific gene dy sregulateed in obesity 

"J.Biol.chem.(1996),2z1:10697-10703                                                                                                             . 

(
2
) Yamauchi, T.,et, al. "Thefat- derived hormone adiponectin reverses insulin resistance associated with both 

lipoatrophy and obesity".Nat. Med (2006).7:941-946                                                              . 

(
3
) Pichon, T, et al. "plasma adiponectin levels and risk of myocardial infarction in men."JamA, (2004), 

291,14,1730-1737      .                                                                                                                                       
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 التاثيرات المضادة للالتهابات ومضادة لتصلب الشرايين  -

له‌تأثيرات‌مضادة‌للالتهابات‌على‌جدران‌الْوعية‌الدموية‌وكذلك‌‌Adiponectinيضهر‌أن‌

في‌الْنسجة‌الدهنية‌وقد‌يمنع‌تضخم‌العضلات‌الملساء‌الوعائية.‌يبدو‌أنه‌يحمي‌بطانة‌الَوعية‌

‌.‌ ‌البلاعم ‌قبل ‌من ‌الدموية ‌الدورة ‌في ‌جرح ‌حدوث ‌و ‌الكبيرة ‌البلاعم ‌التصاق ‌من الدموية

Adiponectinمباشرة‌مضادة‌لتصلب‌الشرايين‌،‌عن‌طريق‌قمع‌تصلب‌‌لها‌أيضا‌تأثيرات‌

تصلب‌الشرايين‌وتكوين‌الصفيحة‌المتصلبة‌‌على‌الْقل‌عن‌‌Adiponectinالشرايين.يمنع‌

طريق‌قمع‌عمليتين:
(1)

 

‌الَلتهابية‌ ‌السيتوكينات ‌تعبيرات ‌تثبيط ‌طريق ‌عن ‌بالَوعية ‌جديدة ‌طبقة ‌تكوين ‌تمنع أولَ:

 وجزيئات‌الَلتصاق.

ع‌امتصاص‌الكوليسترول‌عن‌طريق‌تثبيط‌التعبير‌عن‌مستقبلات‌سكافنجر.‌البروتين‌ثانيا:‌من

‌ ‌الكثافة ‌منخفض ‌سكافنجر‌‌LDLالدهني ‌مستقبلات ‌عن ‌التعبير ‌الْديبونيكتين ‌يمنع ‌الذي ،

‌منخفض‌الكثافة‌ ‌الدهني ‌امتصاص‌البروتين ‌في ‌انخفاض‌ملحوظ ‌إلى ‌يؤدي ‌مما ،‌ للبلاعم

تكوين‌الخلايا‌الرغوية.‌بالإضافة‌إلى‌ذلك‌،‌قام‌الْديبونيكتين‌‌المؤكسد‌بواسطة‌الضامة‌وتثبيط

بتوليف‌الحمض‌النووي‌المضعف‌الناجم‌عن‌عوامل‌النمو‌بما‌في‌ذلك‌عامل‌النمو‌المشتق‌من‌

الصفائح‌الدموية‌،‌وعامل‌نمو‌البشرة‌المرتبط‌بالهيبارين.
(2)
‌

‌

‌

‌

 

                                                           
(
1
) Ukkola O,Santationiemi M "Adiponectin: a link between excess adiposity and associated                 

comorbidities."J.Mol.med. (2002),80(11) :696- 702                                                                                      . 

(
2
) Renaldi O, pramono B, sinorita H,purnomo LB.Asdie AH "Hypodiponectinemia: arisk factor for metabolic 

syndrome."Acta Med Indones (2009), 41 (1):20-4.                                                               . 
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 وظيفة الأديبونيكتين  3-2-1-2

Adiponectinتنظيم‌‌‌ ‌ذلك ‌في ‌بما ،‌ ‌الغذائي ‌التمثيل ‌عمليات ‌من ‌عددا ‌يعدل ‌هرمون هو

‌الْحماض‌الدهنية ‌وهدم الجلوكوز
(1)

‌ ‌يفرز .Adiponectinإلى‌‌‌ ‌الدهنية ‌الْنسجة ‌من فقط

‌مستويات‌ ‌ترتبط ‌الهرمونات. ‌من ‌للعديد ‌بالنسبة ‌البلازما ‌في ‌جدا ‌وفير ‌وهو ‌الدم مجرى

‌الجسم ‌في ‌الدهون ‌بنسبة ‌عكسيا ‌الرضع‌‌الهرمون ‌عند ‌الَرتباط ‌أن ‌حين ‌في ‌البالغين لدى

والْطفال‌الصغار‌أقل‌وضوحا.
(2)
يلعب‌الهرمون‌دورا‌في‌منع‌الَضطرابات‌الْيضية‌التي‌قد‌‌

تؤدي‌إلى:‌مرض‌السكري‌من‌النوع‌الثاني‌‌‌،‌‌السمنة‌،‌تصلب‌الشرايين‌مرض‌الكبد‌الدهني‌

غير‌الكحولي‌وعامل‌خطر‌مستقل‌لمتلازمة‌التمثيل‌الغذائي‌.
(3)
يفرز‌الْديبونيكتين‌في‌مجرى‌‌

ميكروغرام‌/‌‌30-5وتين‌البلازما‌عند‌حوالي‌)٪‌من‌جميع‌بر0.01الدم‌حيث‌يمثل‌حوالي‌

‌من‌ ‌أعلى ‌مستويات ‌وجود ‌مع ‌الجنسي ‌الشكل ‌إزدواج ‌عن ‌البلازما ‌تركيزات ‌تكشف مل(.

‌بغير‌ ‌مقارنة ‌السكري ‌مرضى ‌في ‌الْديبونيكتين ‌تخفيض‌مستويات ‌يتم ‌الذكور. ‌من الإناث

‌ ‌الدورة ‌بشكل‌كبير‌من‌مستوياته‌في‌ ‌تخفيض‌الوزن‌يزيد ‌يرتبط‌مرضى‌السكري. الدموية.

Adiponectinتلقائيا‌بهياكل‌أكبر.‌في‌البداية‌،‌ترتبط‌ثلاثة‌جزيئات‌أديبونيكتين‌معا‌لتشكيل‌‌

.‌dodecamersمتجانس.‌تستمر‌أدوات‌التشذيب‌في‌الَرتباط‌الذاتي‌وتشكيل‌سداسيات‌أو‌

ة‌الشكل‌جنسيا‌مثل‌تركيز‌البلازما‌،‌تكون‌المستويات‌النسبية‌للهياكل‌ذات‌الترتيب‌الْعلى‌ثنائي

‌العالي. ‌الجزيئي ‌الوزن ‌أشكال ‌نسب ‌من ‌الإناث ‌زادت ‌حيث ،
(4)

‌Adiponectinيمارس‌ 

                                                           
(
1
) Daimon M, Oizumi T Saitoh T, Kameda W, Hirata A, Yamaguchial H et al."Decreased serum levels of 

adiponecten are arisk factor for the progression to type 2 diabetes in Japanese population :"the   Fungata 
study.Diabetes care (2003);26:2015-20.                                                                                            . 

(
2
) Renaldi O, pramono B, sinorita H,purnomo LB.Asdie AH "Hypodiponectinemia: arisk factor for metabolic 

syndrome."Acta Med Indones (2009), 41 (1):20-4.                                                               . 

(
3
) Coppola A,Marfella R, coppola L,Taglimonte E,Fontana D,Liguori E, cirillo T,cafiero M,Natale S,Astarita C 

(march 2008)."Effect of wieght loss on coronary circulation and adiponectin levels in obese women 
."Int.J.cardiol.134 (3):414-6                                                                                                      . 

(
4
) Nedvidkova J,Smitka K,Kopsky V, Hainer V "Adiponectin, an adipocyte – derived protein". Physiol Res (2005), 

54(2) : 133- 40                                                                                                                                     . 
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بعض‌آثاره‌على‌إنقاص‌الوزن‌عن‌طريق‌الدماغ.‌هذا‌مشابه‌لعمل‌اللبتين‌،‌لكن‌الهرمونين‌

يؤديان‌إجراءات‌تكميلية‌،‌ويمكن‌أن‌يكون‌لهما‌تأثيرات‌مضافة
(1)

.‌ 

 نيكتينمستقبلات الأديبو 4-2-1-2

‌ ‌تماثل‌‌Adiponectinيرتبط ‌مع ‌مستقبلات‌، ‌تحديد ‌تم ،‌ ‌حتى‌الآن ‌المستقبلات. ‌من بعدد

 ومستقبل‌واحد‌مشابه‌لعائلة‌الكادهيرين‌‌Gللمستقبلات‌المقترنة‌بالبروتين‌

adiponectin receptor-1 = ADIPOR1 

 adiponectin receptor-2 = ADIPOR2  

T-cadherin = T-Cad‌

(‌AdipoR2وآخرون‌باستنساخ‌مستقبلات‌الْديبونيكتين‌في‌العضلات‌الهيكلية‌)قام‌ياماوتشي‌

(‌ ‌)AdipoR2والكبد ‌من‌مستقبلات‌سطح‌الخلية.‌50( ‌تشكل‌عائلة‌جديدة ‌أنها ‌والتي‌يبدو )

‌ ‌أن ‌‌AdipoR1أظهروا ‌والكامل‌‌AdipoR2و ‌الكروي ‌للأديبونيكتين ‌كمستقبلات يعملان

‌ا ‌البروتين ‌في ‌زيادة ‌ويتوسطان ‌الطول ‌التكاثر‌‌AMPلمنشط ‌مستقبلات ‌وأنشطة ،

‌بواسطة‌ ‌الدهنية ‌الْحماض ‌وأكسدة ‌الجلوكوز ‌وامتصاص ،‌ ‌المنشطة البيروكسيسوم

 الْديبونكتين.

،‌وبالتالي‌تقليل‌حساسية‌الْديبونيكتين‌‌AdipoR1 / R2خفضت‌السمنة‌مستويات‌التعبير‌من‌

 الحلقة‌المفرغة".،‌مما‌يؤدي‌في‌النهاية‌إلى‌مقاومة‌الْنسولين‌،‌ما‌يسمى‌"

 تركيب مستقبلات الأديبونيكتين -

٪‌من‌هوية‌الْحماض‌الْمينية‌مع‌AdipoR-2‌(66.7و‌‌AdipoR-2من‌المتوقع‌أن‌يحتوي‌

AdipoR-1‌.على‌سبعة‌مجالَت‌عبر‌الغشاء‌لنقل‌الإشارات‌بواسطة‌مستقبلات‌الْديبونكتين‌)

يوجد‌الْديبونيكتين‌الكروي‌ثلاثي‌الوحدات‌‌،‌بينما‌يوجد‌الْديبونيكتين‌كامل‌الطول‌على‌الْقل‌

                                                           
(1) Yamauchi T, Kamon J, Ito Y, Tsuchida A, Yokomizo T, Kita S  Sugiyama T, Miyagishi M, Hara 

K,Tsunoda M, Murakami K, Ohteki T Uchida S, Takekawa S, Waki H, Tsuno NH, Shibata Y, Terauchi Y, 

Frogue l P, Tobe K, Koyasu S, Taira K, Kitamura T, Shimizu T, Nagai R, Kadowaki T "Cloning of 

adiponectin  receptors that mediate antidiabetic metabolic effects". Nature (2003), 423     (6941): 

762–9                                                                                                                    
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‌ثلاثي‌الوحدات‌‌3 ‌و‌‌LMWأنواع‌من‌المتعددات: ،MMWو‌‌‌ ،‌ متعدد‌‌HMWخماسي‌

 الوحدات.

‌ ‌قمع ‌ارتباط‌‌AdipoR-1يقلل ‌من ‌ملحوظ ‌بشكل ‌الريبي ‌النووي ‌الحمض ‌تداخل بواسطة

بواسطة‌تداخل‌الحمض‌النووي‌الريبي‌‌AdipoR-2الْديبونيكتين‌الكروي‌،‌في‌حين‌أن‌قمع‌

يقلل‌إلى‌حد‌كبير‌من‌الَرتباط‌النوعي‌الكامل‌للأديبونيكتين.
(1)

 

هو‌مستقبل‌منخفض‌‌AdipoR-2والْديبونيكتين‌الكروي‌أن‌‌AdipoR-2تعكس‌العلاقة‌بين‌

‌ ‌للأديبونيكتين‌الكروي. ولكن‌‌adiponectinقادر‌على‌ربط‌‌T-cadherinالتقارب‌نسبيا

‌أنه‌ليس‌له‌أي‌تأثير‌على‌الإشارات‌الخلوية‌ ‌،‌لْن‌‌adiponectinيعتقد ‌أو‌وظيفتها ،T-

cadherin‌‌ ‌كان ‌الخلايا ‌داخل ‌مجال ‌إلى ‌ربط‌‌T-cadherinيفتقر ‌على قادرا

adiponectinلخلايا‌العضلية‌في‌ا‌C2C12ومع‌ذلك‌،‌لم‌يتم‌التعبير‌عن‌‌.T-cadherin‌

‌قد‌يكون‌ ‌الكبد‌أو‌الكبد‌،‌وهو‌أهم‌عضو‌مستهدف. أحد‌بروتينات‌‌T-cadherinفي‌خلايا

‌ربط‌الْديبونكتين.

 

 آثار التمثيل الغذائي الأديبونيكتين 2-1-2-5

تشمل:‌Adiponectinتأثير‌التمثيل‌الغذائي‌
(2)

 

 *‌تدفق‌الجلوكوز‌الذي‌يسبب‌نقصان‌في‌عملية‌تكوين‌الجلوكوز‌‌و‌زيادة‌امتصاص‌الجلوكوز‌

 وإزالة‌الدهون‌الثلاثية‌β*هدم‌الدهون‌الذي‌يسبب‌أكسدة‌

‌*الحماية‌من‌تكوين‌تصلب‌بطانة‌الشرايين

 *‌فقدان‌الوزن‌

‌*السيطرة‌على‌طاقة‌التمثيل‌الغذائي.

‌

 

                                                           
(
1
) Faraj M, and Lu HL, cianflone K. "Diabetes,lipids,and adipocyte" secretagogues, Bioch.cell Biol. (2004) 

82:120-90                                                                                                                                             

(
2
)  Panidis D, Kourtis A, Farmakiotis D, Mouslech T, Rousso D, Koliakos G"serum adiponectin levels in women 

with polycystic ovary syndrome,Hum Rerod (2003) 18:1790-1796                                                  . 



21 
 

 
 
 
 
 

 :الدهون  3-1-2

مقسوماً‌على‌إجمالي‌الوزن;‌‌الدهونان‌نسبة‌الدهون‌في‌الجسم‌لْى‌شخص‌هي‌إجمالي‌وزن‌

‌ (‌ ‌فيه. ‌المخزنة ‌والدهون ‌الْساسية ‌الجسم ‌دهون ‌على ‌تحتوي ‌والتي ‌الجسم ‌دهون تعد‌أي

‌في‌ ‌الزيتون ‌زيت ‌ومنها ‌الزيوت ‌استخدام ‌الدراسات ‌وتفضل ‌اساسيا ‌غذائيا ‌مصدرا الدهون

طهي‌الطعام‌لَحتوائه‌على‌الَحماض‌الدهنية‌غير‌المشبعة‌ومواد‌مانعة‌للأكسدة‌(.
(1)
وهذا‌ما‌‌‌

يميزه‌عن‌بقية‌الزيوت‌وعن‌الدهن‌الحيواني‌الغني‌بالْحماض‌الدهنية‌"‌وبين‌‌استخدام‌زيت‌

الزيتون‌وزيت‌الذرة‌للوقاية‌من‌الَصابة‌‌بالعديد‌من‌الَمراض‌ومنها‌امراض‌القلب‌".
(2)
ان‌‌

‌م ‌بالعديد ‌الَصابة ‌خطورة ‌من ‌يزيد ‌والكولسترول ‌المشبعة ‌بالدهون ‌الغني ‌الغذاء ن‌تناول

‌وثّم‌ ‌التأكسدي‌وانتاج‌الجذور‌الحرة ‌تعمل‌الدهون‌على‌احداث‌حالة‌الَجهاد ‌)اذ الَمراض‌،

‌الَغشية‌ ‌في ‌المشبعة ‌غير ‌الَحماض‌الدهنية ‌تحلل ‌تمثل ‌التي ‌الدهن ‌بيروكسيد تحدث‌عملية

‌لعملية‌ ‌النهائي ‌الناتج ‌وان ‌ ‌الحرة ‌للجذور ‌الذاتي ‌التحفيز ‌تفاعلات ‌سلسلة ‌بوساطة الخلوية

‌والذي‌بيروكسي ‌التأكسدي ‌الَجهاد ‌حالَت ‌في ‌تركيزه ‌يزداد ‌الذي ‌المالونالديهايد ‌هو ‌الدهن د

‌وبذلك‌تحمي‌الجسم ‌لمضادات‌الَكسدة ‌الدفاعية ‌الَنظمة ‌بوساطة ‌تقليله ‌او يمكن‌ازالته
 
).

(3)
‌

‌الَنظمة‌ ‌وبين ‌المؤكسدة ‌المواد ‌بين ‌اضطراب‌في‌التوازن "‌ ‌التأكسدي‌بانه ويعرف‌الَجهاد

‌في‌الوقاية‌الدفاعية‌لمضا ‌بدور‌مضادات‌الَكسدة ‌اهتمت‌الدراسات‌الحديثة ‌وقد دات‌الَكسدة

من‌الكرب‌التأكسدي
 
".

 (4)
وتعد‌الدهون‌الْساسية‌في‌الجسم‌ضرورية‌لبقاء‌الشخص‌على‌قيد‌‌

الحياة‌ولبقاء‌عملية‌التكاثر.‌وتزيد‌نسبة‌الدهون‌الْساسية‌في‌جسم‌المرأة‌عنها‌في‌جسم‌الرجل‌

وبسبب‌الوظائف‌الهرمونية‌الْخرى.‌وتقدر‌نسبة‌الدهون‌في‌الرجال‌بـ‌‌الحملبسبب‌متطلبات‌

(3%-‌5(‌ ‌بـ ‌النساء ‌وفي ‌من‌16-%10%(، ‌الجسم ‌في ‌المخزنة ‌الدهون ‌وتتكون .‌ )‌ %

‌في‌ ‌في‌الصدر‌الدهني‌النسيجالدهون‌المتراكمة ‌الداخلية ‌الذي‌يحمي‌الْعضاء ‌الجزء ‌وهو ،

‌الدهون‌ ‌نسبة ‌قيمة ‌الجسم ‌في ‌الدهون ‌لنسبة ‌المقترح ‌الْدنى ‌الحد ‌إجمالي ‌يتعدى والبطن.

                                                           

(
1
)  Keys .A .; Menotti, A. and Karvonen ,M .Am.J. Epidemiol, ,  , . 

(2) Rousfe . J.B. Annals Internal Medicin, , ( ),  
(3) Wagner , B.A ; Buttner , G.R. and Burns , C.P . Biochemistry, , ,  
(4) Betteridge ,D,J, Metabolism Clinical and Experimental , ,  

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%87%D9%88%D9%86_%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%B3%D9%8A%D8%AC_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%87%D9%86%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%B3%D9%8A%D8%AC_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%87%D9%86%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%B3%D9%8A%D8%AC_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%87%D9%86%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%B3%D9%8A%D8%AC_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%87%D9%86%D9%8A
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%B3%D9%8A%D8%AC_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%87%D9%86%D9%8A
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‌سابقًا. ‌المذكورة ‌القياس‌‌الْساسية ‌مثل ‌الجسم، ‌في ‌الدهون ‌نسبة ‌لتحديد ‌عدة ‌طرق وهناك

.‌)وتعد‌نسبة‌الدهون‌في‌البيولوجية‌الكهربائية‌المعاوقة‌تحليلأو‌باستعمال‌‌الفرجارباستخدام‌

‌ ‌الذي ‌الوحيد ‌المقياس‌الجسدي ‌حيث‌إن ‌البدانة، ‌لمستوى ‌مقياساً ‌عملية‌الجسم ‌خلاله ‌من تتم

‌مؤشرالحساب‌المباشرة‌للتكوين‌الجسدي‌النسبي‌للشخص‌بدون‌النظر‌للطول‌أو‌للوزن.‌يوفر‌

(‌المستخدم‌على‌نطاق‌واسع‌القياس‌الذي‌يسمح‌بمقارنة‌الدهون‌في‌الْفراد‌BMI) الجسم‌كتلة

بالْطوال‌والْوزان‌المختلفة.‌وفي‌حين‌أن‌مؤشر‌كتلة‌الجسم‌يزداد‌بزيادة‌نسبة‌الدهون‌نظرًا‌

‌للدهون‌في‌الجسم;‌ ‌دقيقًا ‌ليس‌من‌الضروري‌أن‌يكون‌مؤشرًا للاختلاف‌في‌تركيب‌الجسم

يل‌المثال،‌يكون‌للأشخاص‌ذوي‌الكتلة‌العضلية‌الْكبر‌مؤشر‌كتلة‌جسم‌أكبر.‌ويعد‌على‌سب

الحد‌الْدنى‌بين‌"الوزن‌العادي"‌و‌"الوزن‌الزائد"‌وبين‌"الوزن‌الزائد"‌و"السمنة"‌في‌بعض‌

الْحيان‌مختلفين‌لهذا‌السبب(‌.
(1)

 

            ولفهم‌الدهون‌وايضاحها‌‌تنقسم‌على‌نوعين‌:

            ساس          الدهن الأ -

وهذا‌النوع‌موجود‌في‌نخاع‌العظام‌والْنسجة‌العصبية‌وأعضاء‌الجسم‌المختلفة،‌وتزداد‌نسبة‌

‌النوع‌من‌الدهن‌ ‌تكون‌نسبة‌هذا ‌ونتيجة‌لهذا ‌النوع‌من‌الدهن‌لدى‌المرأة‌بصفة‌خاصة، هذا

%(‌ولدى‌3الرجل‌)أكثر‌زيادة‌لدى‌المرأة‌منه‌عند‌الرجل‌أربعة‌أضعاف.‌وتبلغ‌نسبته‌لدى‌

%(،‌وإذا‌قلت‌نسبته‌عن‌هذا‌المستوى‌يعني‌وجود‌بعض‌المشكلات‌الصحية.‌وقد‌12المرأة‌)

‌الى‌) ‌للرجال‌و‌)1أمكن‌تسجيل‌بعض‌الحالَت‌لمتسابقي‌الماراثون‌تصل‌نسبتها )%6‌)%

  للسيدات،‌وهذه‌الحالَت‌تعد‌نادرة.‌

        الدهن المخزون  -

هذا‌النوع‌من‌الدهن‌يمثل‌مخزون‌الجسم‌من‌الطاقة‌ويوجد‌في‌الْنسجة‌الدهنية‌بالجسم‌وبصفة‌

‌للطاقة‌ ‌مصدراً ‌يكون ‌وهو ‌والكليتين، ‌كالقلب ‌الرئيسة ‌الْعضاء ‌وحول ‌الجلد ‌تحت خاصة

‌لدى‌ ‌نسبيا ‌وتتقارب‌كميته ‌البدنية، ‌الصدمات ‌من ‌والحماية ‌البرد ‌ضد ‌وقائياً ‌وعاملاً بالجسم

                                                           

(1)Fahey  Thomas  Insel  Paul  Roth  - Walton ( ). Fit & Well: Core Concepts and Labs in Physical 
Fitness and Wellness. McGraw-Hill. ISBN - - - - . 
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%(‌للسيدات،‌وهذا‌النوع‌من‌الدهن‌هو‌المستهدف‌في‌برامج‌15%(‌للرجال‌و‌)12الجنسين‌)

 التدريب‌لخفض‌الوزن‌وبرامج‌التغذية‌وذلك‌لغرض‌إحداث‌تغير‌في‌نسبة‌الدهن‌الكلية.‌

هو‌الجزء‌المتبقي‌لمكونات‌الجسم‌من‌العظام‌والْنسجة‌العضلية‌ )‌وان‌كتلة‌الجسم‌دون‌دهن

‌من‌كافة‌الجسم‌فيما‌ ‌هو‌النسيج‌العضلي‌لْنه‌أكثر‌وغيرها ‌يعنينا ‌الْنسجة‌الدهنية،‌و‌ما عدا

‌يشمل‌على‌نسبة‌ ‌وفضلا‌عن‌ذلك‌فهو ‌في‌التدريب‌والنشاط‌الحركي، ‌تأثيرا أنواع‌الْنسجة

%(‌للسيدات‌الذي‌يمثل‌الجزء‌الْساس‌من‌دهون‌الجسم‌التي‌ل12‌‌َ%(‌للرجال،‌)3الدهن‌)

بطرح‌وزن‌الجسم‌الكلي‌من‌وزن‌دهن‌الجسم‌غنى‌عنها،‌ويحسب‌الوزن‌الخالي‌من‌الدهن‌

(Lean Body Weight (L. B. W ).
(1)

 

‌بطريقة‌ ‌الجسم ‌تركيب ‌أشكال ‌المختلفة ‌الثقافات ‌تقدر ‌الجسم ‌في ‌المثالية ‌الدهون ‌كميات وان

مختلفة‌في‌بعض‌الْحيان،‌وفى‌أحيان‌أخرى‌تكون‌متعلقة‌بالحالة‌الصحية‌أو‌الْداء‌الرياضي‌

على‌اختلاف‌السن‌والنوع.‌وقد‌‌الْوبئةويات‌الدهون‌في‌الجسم‌من‌ناحية‌المختلف.‌وتعتمد‌مست

 قامت‌الهيئات‌المختلفة‌بتطوير‌اقتراحات‌مختلفة‌لنسب‌الدهون‌المثالية‌في‌الجسم.

 

 يةالبروتينات الدهن 2-1-4

 Lps (Lipoproteinsالبروتينات‌الدهنية‌)

‌لذلك‌فإنها‌‌ ‌الدم; ‌المكون‌الرئيس‌لبلازما ‌الذي‌يعد ‌في‌الماء ‌الدهون‌مركبات‌غير‌ذائبة تعد

 توجد

 (Lipoproteins) Lpsمرتبطة‌بجزيئات‌بروتينية‌خاصة‌تدعى‌بالبروتينات‌الدهنية‌

‌المعدي‌ ‌الجهاز ‌في ‌مرورها ‌خلال ‌الدهون ‌تدعى‌‌-تخزن ‌جزيئات ‌بوصفها المعوي

‌ ‌الكيلومايكرون ‌بقايا ‌الى ‌متحولة ‌الدموية ‌الدورة ‌الى ‌تفرز  remnantsالكيلومايكرون،ثم

chylomicronجزيئات‌‌‌ ‌من ‌سلسلة ‌بشكل ‌ترتيبها ‌يعاد ‌وهناك ‌الكبد ‌الى ‌تصل ‌واخيرا ،

م‌يعاد‌طرحها‌الى‌مجرى‌الدم.‌وتكون‌هذه‌الجزيئات‌عادة‌بروتينية‌دهنية‌صغيرة‌وكثيفة‌،‌ث

 عديمة‌الشحنة‌وتربط‌ما‌بين‌البروتينات‌والدهون.

                                                           
1)

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%88%D8%A8%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A7%D8%AA
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 lipoproteins of Structureتركيب البروتينات الدهنية 

 تتخذ‌البروتينات‌الدهنية‌تركيبا‌ال‌قطبية‌تحتوي‌كروي‌الشكل،‌يضم‌منطقة‌لبية‌دهنية

‌ ‌يتكون‌من‌انواع‌من‌الدهون‌وأستر‌الكوليسترول‌‌TGمن‌الـ ‌تحاط‌بسطح‌احادي‌الطبقة ،

 منها:

‌ ‌للماء ‌االليفة ‌القطبية ‌الْجزاء ‌تكون ‌الحر. ‌،والكوليسترول ‌الفوسفاتية ‌hydrophilicالدهون

فأنها‌تكون‌متجهة‌‌hydrophopicمتجهة‌نحوالسطح،‌اما‌الْجزاء‌اللالقطبية‌الكارهة‌للماء‌

ن‌الدهني.،‌إذ‌ان‌السطح‌االليف‌للماء‌يتفاعل‌مع‌الماء‌في‌نحو‌اللب‌الداخل‌الى‌ذوبان‌البروتي

 بلازما‌الدم‌.

‌تدعى‌‌فضلا‌ ‌متخصصة ‌بروتينات ‌على ‌الدهنية ‌البروتينات ‌تحتوي ‌ذلك، عن

Apolipoprotei‌ ‌المكون‌البروتيني‌لتركيب‌البروتينات‌الدهنية‌ولها‌‌ ‌البروتينات‌تعد وهذه

ا‌مكونات‌تركيبية‌للمحافظة‌على‌ثبات‌الدهون‌وظائف‌تركيبية‌وايضية‌مهمة،‌اذ‌تعمل‌بوصفه

القطبية‌في‌بلازما‌الدم،‌وكذلك‌ترتبط‌مع‌المكونات‌الموجودة‌على‌اسطح‌الخلايا‌محددة‌بذلك‌

 امتصاص‌وهدم‌في

جزيئات‌البروتينات‌الدهنية،‌فضلا‌عن‌انها‌تعمل‌على‌تنظيم‌فعالية‌الْنزيمات‌التي‌تلعب‌دوراً‌

 لدهنية.مهماً‌في‌أيض‌الـبروتينات‌ا

  Classification of Lipoproteins تصنيف البروتينات الدهنية

1-‌ ‌Chylomicronالكايلومايكرون ‌يتم ‌بروتينات‌دهنية ‌وهي ‌‌تكوينها: .‌الدقيقة‌معاءالْفي

‌بين‌أ‌وهي ‌ما ‌يتراوح‌قطرها ‌،إذ ‌الحجم ‌من‌اذ ‌الدهنية ‌الجزيئات‌البروتينية ‌1000-75كبر

‌ويكون‌باللب‌الداخلي ‌ب‌نانوميتر. ‌غنيا ‌وتكون‌كثافتها‌‌TGلها المشتق‌من‌الدهون‌الغذائية.

‌تحتوي‌على‌ ‌و‌TG%من‌الـ‌85منخفضة ‌الكوليسترول‌،والباقي‌أحماض‌دهنية‌‌5، %من

‌حرة‌و‌فيتامينات‌ذائبة‌في‌الدهون‌ودهون‌فوسفاتية‌.

‌

‌
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2-‌‌ :‌ ‌جدا ‌الكثافة ‌واطئة ‌الدهنية  Very Low Density Lipoproteinsالبروتينات

(VLDL:)) 

‌ ‌يبلغ‌معدل‌قطرها ‌الحجم نانوميتر.‌تصنع‌بشكل‌رئيس‌في‌الكبد،‌‌70بروتينات‌دهنية‌كبيرة

وكذلك‌يمكن‌تصنيعها‌لكن‌بدرجة‌أقل‌في‌الْمعاء.‌وتتصف‌بكونها‌قليلة‌الكثافة‌ولها‌دور‌كبير‌

 في‌عملية‌نقل‌الدهون‌المختلفة‌من‌الكبد‌الى‌بقية‌أنسجة‌الجسم‌لغرض‌الخزن‌وتعتبر‌ضارة‌.

‌3-‌ ‌الكثافة: ‌متوسطة ‌الدهنية  Intermediate Density Lipoproteinsالبروتينات

(IDL:)) 

 نانوميتر.‌تصنع‌في‌الكبد‌من‌البروتينات‌الدهنية‌واطئة‌40بروتينات‌دهنية‌يبلغ‌معدل‌قطرها‌

 وتعتبر‌ضارة‌.

 Low Density Lipoproteins (LDL‌)ا‌لبروتينات‌الدهنية‌واطئة‌الكثافة:‌‌-4

 نانوميتر.‌تنتج‌بدورها‌من‌عملية‌أيض‌الـ‌20يئات‌صغيرة‌الحجم‌يبلغ‌معدل‌قطرها‌وهي‌جز

IDL‌.وتعتبر‌ضارة‌ايضا 

‌‌ ‌الـ ‌من‌‌LDLيعد ‌رئيس ‌بشكل ‌يتكون .‌ ‌للكوليسترول ‌الناقل ‌الرئيس البروتين

‌نقل‌الكوليسترول‌‌60إسترالكوليسترول،‌إذ‌يشكل‌الكوليسترول‌نسبة‌ %من‌الجزيئة.‌وعملها

 إلىمن‌الكبد‌

‌تكون‌خطرة‌ ‌لذلك‌فإنها ‌مكونة‌ترسبات‌في‌الشرايين‌الدموية; ‌مع‌الكالسيوم ‌وتتحد الْنسجة،

 cholesterolالكوليستـرول‌الضار‌LDLلعلاقتها‌بتصلب‌الشرايين‌،‌ولذلك‌يطلق‌على‌الـ‌

badيقوم‌الـ‌‌.LDLبتجهيز‌الكوليسترول‌الى‌خلايا‌الْنسجة‌خارج‌الكبد‌ومنها‌خلايا‌الغدد‌‌

 ستخدمه‌لتصنيع‌الهرمونات‌الستيرويدية‌.التي‌ت

 في‌الكبد‌و‌مختلف‌خلايا‌الْنسجة‌receptorsمستقبلات‌خاصة‌‌LDLوتمتلك‌جزيئة‌الـ‌

‌تدخل‌الى‌ ‌وبعدها ‌المستقبلات، ‌هذه ‌للكوليسترول‌مع ‌الحاملة ‌ترتبط‌الجزيئة ‌إذ خارج‌الكبد،

 داخل‌الخلايا‌ليتم‌تحليلها.

 (High Density Lipoproteins (HDL)ثافة‌البروتينات‌الدهنية‌عالية‌الك‌-5

 وهي‌البروتينات‌الدهنية‌الْصغر‌حجما‌من‌بقية‌أصناف‌البروتينات‌الدهنية،‌اذ‌يتراوح‌قطرها
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نانوميتر،‌وتكون‌عالية‌الكثافة.‌يتم‌تصنيعها‌في‌الكبد‌و‌الْمعاء‌وتتكون‌من‌‌10-5.7ما‌بين‌‌

لكوليسترول‌من‌ترسباته‌في‌الْنسجة‌%كوليسترول.‌وتقوم‌بنقل‌ا‌20%‌بروتين‌،وحوالي‌50

 و‌الْوعية‌الى‌الكبد‌ليتم‌تحطيمه‌و‌إفرازه‌في‌سائل‌المرارة‌.

‌نقل‌ ‌او ‌ازالة ‌في ‌وتساعد ،‌ ‌الدهنية ‌البروتينات ‌أيض ‌عملية ‌في ‌مهماً ‌دورا ‌تلعب وهي

‌cholesterol goodالكوليسترول‌من‌الدم‌الى‌الكبد‌،‌لذا‌يطلق‌عليها‌بالكوليسترول‌النافع‌

 لتالي‌تقلل‌من‌خطر‌الْصابة‌بالذبحة‌الصدرية‌والْمراض‌القلبية‌الوعائية‌.وبا

 

 الكفاءة البدنية  2-1-5

تعد‌الكفاءة‌البدنية‌مقياسا‌لكثير‌من‌الوظائف‌المهمة‌لْعضاء‌الجسم‌إذ‌أنها‌تعني‌كفاءة‌إنتاجية‌

‌ ‌الْوكسجين ‌استهلاك ‌العضلات‌على ‌وكفاءة ‌والدم ‌والتنفسي ‌الدوري ‌الطاقة.‌الجهاز وإنتاج

بأنها‌كمية‌العمل‌العضلي‌الذي‌يمكن‌اللاعب‌‌170وتعرف‌الكفاءة‌البدنية‌عند‌مستوى‌النبض‌

ضربة/دقيقة‌وهي‌تمثل‌القابلية‌القصوى‌لَنجاز‌الشغل.‌كما‌‌170من‌أدائه‌عند‌وصول‌النبض‌

‌والقياسات‌ ‌الفسلجية ‌ارتباط‌بكثير‌من‌المتغيرات‌البدنية ‌لها ‌البدنية الَنثروبومترية‌إن‌الكفاءة

‌من‌ ‌بكثير ‌ترتبط ‌البدنية ‌الكفاءة ‌إن ‌إلى ‌تركي( ‌وعلي ‌خريبط ‌)ريسان ‌يشير ‌إذ وغيرها

‌)الطول،‌ ‌المثال ‌سبيل ‌على ‌الإنسان ‌لجسم ‌وغيرها ‌والتشريحية ‌الفسلجية ‌البدنية المتغيرات

الوزن،‌مساحة‌سطح‌الجسم،‌حجم‌القلب،‌الَستهلاك‌الْعظم‌للأوكسجين،‌المهارة‌الرياضية،‌

‌الْخرى(.و ‌المتغيرات بعض
(1)
‌الذي‌‌ ‌البدني ‌النشاط ‌نوع ‌حسب ‌متغيرة ‌البدنية ‌الكفاءة أن

يمارسه‌الإنسان‌أي‌هناك‌علاقة‌طردية‌بين‌حجم‌التحمل‌)المطاولة(‌والكفاءة‌البدنية‌إن‌اكبر‌

قيمة‌للكفاءة‌البدنية‌يلاحظ‌عند‌الرياضيين‌المتخصصين‌في‌تلك‌الْنواع‌من‌الْلعاب‌الرياضية‌

كغم‌ق/‌دق(‌عند‌الرياضيين‌الذين‌يمارسون‌المشي،‌وان‌أوطأ‌‌1548لطابع‌الدوري‌)ذات‌ا

كغم‌ق/‌دق(.‌حيث‌يذكر‌‌1044قيمة‌للكفاءة‌الْداء‌البدني‌تظهر‌عند‌لَعبي‌القفز‌إلى‌الماء‌)

‌اللاعب‌بأقصى‌ ‌الذي‌يمكن‌ان‌ينجزه ‌الشغل ‌مقدار "‌ ‌البدنية ‌الرحمن‌بأن‌الكفاءة عمار‌عبد

شدة"‌.
(2)
بو‌العلا‌احمد‌ومحمد‌صبحي‌يذكر‌بانها‌"‌كفاءة‌انتاجية‌الجهازالدوري‌التنفسي‌اما‌ا‌

                                                           
1
‌2002، جامعة بغداد، كلية التربية الرياضية،فسيولوجيا الرياضة: ريسان خريبط وعلي تركي ((

2
 ( 1989بغداد ، مطبعة جامعة بغداد ، ) الطب الرياضي : عمار عبد الرحمن  ((
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والدم‌وكفاءة‌العضلات‌عبر‌استهلاك‌الَوكسجين‌وانتاج‌الطاقة‌حيث‌ان‌تطوير‌كفاءة‌الَداء‌

‌لتقييم‌ ‌يستخدم ‌التدريب‌الرياضي‌كما ‌تحت‌تأثير ‌الجسم ‌مدى‌تكيف‌اجهزة البدني‌تعكس‌لنا

‌ ‌لذلك ‌الرياضي" ‌التمرينات‌حالة ‌اداء ‌عند ‌مراعاتها ‌الواجبة ‌الَمور ‌من ‌البدنية ‌الكفاءة تعد

والتدريبات‌المختلفة‌اذ‌انها‌تدل‌على‌كفاءة‌الجسم‌في‌انتاج‌الطاقة‌الهوائية‌واللاهوائية‌خلال‌

‌من‌ ‌تعد‌جزءاً النشاط‌البدني‌ولكونها‌تشتمل‌على‌كلا‌الَتجاهين‌في‌كفاءة‌انتاج‌الطاقة‌.‌كما

‌البدن ‌كفاءة‌اللياقة ‌بزيادة ‌مستواها ‌يرتفع ‌اذ ‌التدريب ‌خلال ‌من ‌البدنية ‌الكفاءة ‌وتطور .‌ ية

‌الوظائف‌ ‌من ‌للكثير ‌كلياً ‌مقياساً ‌تعد ‌هنا ‌البدنية ‌الكفاءة ‌فأن ‌لذا ‌والتنفسي ‌الدوري الجهازين

المهمة‌لَعضاء‌الجسم‌للتعبير‌عن‌مقدرة‌الرياضي‌على‌اداء‌عمل‌عضلي‌وبشدة‌عالية‌ولفترة‌

تعطي‌للرياضي‌جوانب‌واضحة‌لبعض‌المتغيرات‌الوظبفية‌.طويلة‌.‌كما‌
(1)
‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

                                                           
1

 . 277ص ( 1997القاهرة، دار الفكر العربي، : )أبو العلا احمد ومحمد صبحي، فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضي وطرق القياس والتقويم 
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 الدراسات السابقة والمشابهة . 2-2

 دراسة لمياء عبد الستار جامل الجوراني. 2-2-1

العنوان‌)‌تأثير‌تمرينات‌الكارديو‌في‌بعض‌مكونات‌اللياقة‌الصحية‌ومناطق‌الْكتناز‌الدهني‌

 (‌سنة.‌‌40–‌35في‌الجسم‌للنساء‌بأعمار‌)

 هدفت‌الدراسة‌الى‌:

 (‌سنه.‌‌40–‌35اعداد‌تمرينات‌الكارديو‌لعينة‌البحث‌نساء‌بأعمار‌) -1

‌ومناطق‌الْكتناز‌ -2 ‌في‌تحسين‌بعض‌المكونات‌الصحية ‌تمرينات‌الكارديو التعرف‌على‌تأثير

 (‌سنه.‌‌‌40–‌35الدهني‌في‌الجسم‌للنساء‌بأعمار‌)

 منهج البحث : 

‌ ‌الباحثة ‌استخدمت ‌التجريبية‌وقد ‌المتكافئتين ‌المجموعتين ‌التصميم ‌ذا ‌التجريبي ‌ المنهج

والضابطة‌ذات‌الْختبارين‌القبلي‌والبعدي‌لْنه‌يلائم‌طبيعة‌البحث‌أما‌مجتمع‌البحث‌فقد‌اختير‌

‌ ‌للرشاقة ‌مندلي ‌)قاعة ‌ممارسات‌من ‌الغير ‌)‌\للنساء ‌بأعمار ‌البالغ‌‌40–‌35ديالى( ‌سنة )

‌43عددهن‌) ‌أما ‌غير‌ممارسة ‌تمثلت‌بالنساء‌( ،‌ ‌العمدية ‌بالطريقة ‌اختيارها ‌البحث‌فتم عينة

(‌منهن‌بسبب‌4(‌وتم‌استبعاد‌)24(‌سنة‌والبالغ‌عددهن‌)‌‌40–‌35الغير‌ممارسات‌بأعمار‌)

 عدم‌حضورهن‌بشكل‌مستمر‌ومنتظم‌اثناء‌تنفيذ‌الْختبارات‌والوحدات‌التدريبية.

 فهي:‌الَستنتاجاتأما‌أهم‌

‌استخدام‌ظهر‌تحسن‌في‌متغيرات‌ -1 ‌البدني‌والعصبي‌والصحي‌نتيجة ‌بأبعادها ‌الصحية اللياقة

تمرينات‌)الكارديو(‌لدى‌أفراد‌العينة‌التجريبية‌مما‌أدى‌الى‌التقليل‌من‌مناطق‌الْكتناز‌الدهني‌

 الموجودة‌في‌الجسم‌.

‌الْقصى‌ -2 ‌الحد ‌متغير (‌ ‌متغيري ‌اثرت‌في ‌المستمر ‌التدريب ‌بأستخدام ‌الكارديو ‌تمرينات ان

‌)لْسته ‌الْوكسجين ‌التنفس‌)vo2لاك ‌ومعدل )RFمعدل‌‌ ‌في ‌انخاضا ‌وادت ،‌ ‌الجهد ‌بعد )

 (‌بعد‌الجهد‌للعينة‌التجريبية‌.HRضربات‌القلب‌)النبض(‌)



29 
 

 
 
 
 
 

ان‌تمرينات‌)‌الكارديو‌(‌بأستخدام‌التدريب‌المستمر‌انخفاضا‌في‌مناطق‌الْكتناز‌الدهني‌وهي‌ -3

وخلف‌الخصر‌ومتوسط‌الفخذ(‌في‌حين‌)‌العضلة‌ذات‌الثلاث‌رؤوس‌العضدية‌ومنطقة‌البطن‌

‌لدى‌عينة‌ ‌متوسط‌الْبط( ‌اسفل‌الذقن‌ومنطقة ‌في‌مناطق‌الْكتناز‌)منطقة ‌تظهر‌انخفاضا لم

 البحث.

‌في‌ -4 ‌فعال ‌ساهمت‌بشكل ‌والتي‌نفذت‌قد ‌تمرينات‌)الكارديو( ‌بعض‌الْدوات‌مع ‌استخدام ان

‌ ‌لها ‌كان ‌البحث‌والتي ‌متغيرات ‌في ‌الْيجابي ‌التأثير ‌انخفاض‌الوزن‌تحقيق ‌في ‌الجيد الْثر

 وبالتالي‌التقليل‌من‌مناطق‌الْكتناز‌الدهني‌وبشكل‌أفضل‌من‌المجموعة‌الضابطة‌.

المرتفع‌(‌الشدة‌خلال‌تمرينات‌‌–المتوسط‌‌–ان‌استخدام‌طريقة‌التدريب‌المستمر‌)‌المنخفض‌ -5

 (‌سنة.‌‌40–‌35)الكارديو‌(‌كانت‌متناسبة‌جدا‌مع‌النساء‌بأعمار‌)

لمجموعة‌الضابطة‌تحسن‌في‌متغيرات‌)‌المرونة‌الثابتة‌والرشاقة‌والتوازن‌الحركي‌أظهرت‌ا -6

 (‌في‌حين‌لم‌تظهر‌بقية‌المتغيرات‌أي‌تحسن‌في‌البعد‌البدني‌والصحي‌(‌قبل‌وبعد‌الجهد.‌

 دراسة ياردون حسين علي  2-2-2

(‌ ‌تمرينات ‌أثر (‌ ‌القلبيCardio Hiitالعنوان ‌اللياقة ‌في ‌الموسيقى ‌بمصاحبة ‌التنفسية‌( ة

 سنة.‌‌‌35–‌30وهرمون‌النمو‌وبعض‌مكونات‌الجسم‌للمتدربات‌بأعمار‌

 هدفت‌الدراسة‌الى‌:

 سنة.‌‌35–‌30(‌بمصاحبة‌الموسيقى‌‌للمتدربات‌بأعمار‌Cardio Hiitاعداد‌تمرينات‌) -1

2- (‌ ‌تمرينات ‌أثر ‌على ‌التنفسية‌Cardio Hiitالتعرف ‌القلبة ‌اللياقة ‌في ‌الموسيقى ‌بمصاحبة )

 سنة‌.‌‌35–‌30النمو‌وبعض‌مكونات‌الجسم‌للمتدربات‌بأعمار‌وهرمون‌

التعرف‌على‌أفضلية‌الْثر‌بين‌المجموعتين‌في‌اللياقة‌القلبية‌التنفسية‌وهرمون‌النمو‌وبعض‌ -3

 سنة‌.‌‌35–‌30مكونات‌الجسم‌للمتدربات‌بأعمار‌

‌
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 منهج البحث:

المتكافئتين‌ذات‌الْختبارين‌القبلي‌استخدمت‌الباحثة‌المنهج‌‌التجريبي‌ذا‌التصميم‌المجموعتين‌

والبعدي‌لْنه‌يلائم‌طبيعة‌البحث‌أما‌مجتمع‌البحث‌فقد‌اختير‌من‌المتدربات‌في‌صالة‌بانوفتنس‌

(‌متدربة‌16(‌سنة‌البالغ‌عددهن‌)‌35–‌30الحلة‌بأعمار‌)\لرشاقة‌السيدات‌في‌محافظة‌بابل‌

‌الق ‌بطريقة ‌عشوائية ‌بصورة ‌اختيارها ‌البحث‌فتم ‌عينة ‌بالمتدربات‌بأعمار‌أما ‌تمثلت ،‌ رعة

 (‌وتم‌استبعاد‌متدربة‌لعدم‌التزامها‌بالوحدات‌التدريبية.12(‌سنة‌والبالغ‌عددهن‌)‌‌35–‌30)

 أما‌أهم‌الْستنتاجات‌فهي:‌

(‌كانت‌فعالة‌في‌تطوير‌اللياقة‌القلبية‌التنفسية‌لْنها‌تعمل‌بشكل‌Cardio Hiitان‌تمرينات‌) -1

 ان‌والجهاز‌التنفسي‌والعضلي.مباشر‌على‌جهاز‌القلب‌والدور

نتيجة‌‌GH(‌كان‌له‌الدور‌الفعال‌في‌زيادة‌نسبة‌هرمون‌النمو‌Cardio Hiitان‌تمرينات‌) -2

 الجهد‌البدني‌عالي‌الشدة‌المصاحب‌لهذه‌التمرينات.

‌لدى‌المتدربات‌مما‌Cardio Hiitان‌تمرينات‌) -3 ‌ايجابي‌على‌مكونات‌الجسم ‌اثرت‌بشكل )

 هن.ادى‌الى‌خسارة‌الوزن‌لدي

كان‌للأيقاع‌الموسيقي‌أثر‌ايجابي‌في‌التفاعل‌داخل‌صالة‌الرشاقة‌للمجموعة‌التجريبية‌الْولى‌ -4

‌اداء‌ ‌اثناء ‌الحماس ‌وظهور ‌التدريبية ‌الواجبات ‌من ‌أكبر ‌عدد ‌تكرار ‌في ‌الرغبة وزيادة

 التمرينات.

(‌سنة‌وتبين‌35-‌30(‌كانت‌ايجابية‌جدا‌مع‌المتدربات‌بأعمار‌)Cardio Hiitان‌تمرينات‌) -5

 لنا‌هذا‌من‌خلال‌استمرار‌المتدربات‌بالتمرينات‌ومن‌غير‌حدوث‌اي‌اصابة‌لديهن.‌

‌

‌

‌
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 دراسة أيمان وجيه محمد  2-2-3

العنوان‌)‌تأثير‌تدريبات‌الزومبا‌على‌مستوى‌تركيز‌هرمون‌الْديبونكتين‌وبعض‌متغيرات‌تكوين‌

‌.(‌سنة‌‌‌25–‌18الجسم‌للأناث‌البدينات‌من‌أعمار)‌

‌هدفت‌الدراسة‌الى:

 مستوى‌تركيز‌هرمون‌الْديبونكتين‌في‌الدم‌. -1

بعض‌متغيرات‌تكوين‌الجسم‌والمتمثلة‌في‌)وزن‌الجسم‌،‌نسبة‌الدهون‌بالجسم‌،‌كتلة‌الجسم‌ -2

‌اليمنى‌ ‌بالرجل ‌الدهون ‌نسبة ،‌ ‌واليسرى ‌اليمنى ‌بالذراع ‌الدهون ‌نسبة ،‌ ‌دهن ‌بدون خالي

 واليسرى‌،‌نسبة‌الدهون‌بالخصر‌(.‌

‌منهج‌البحث‌:‌

‌لن ‌المنهج‌التجريبي‌وذلك‌لمناسبته ‌الْختبار‌استخدمت‌الباحثة ‌وذلك‌بطريقة ‌الدراسة وع‌وطبيعة

‌القبلي‌البعدي‌لمجموعتين‌احداهما‌ضابطة‌والْخرى‌تجريبية‌.

(‌ ‌عينة‌البحث‌قامت‌الباحثة‌بأختيار‌عينة‌البحث‌الْساسية‌بالطريقة‌العمدية‌وبلغ‌عددها (‌16أما

‌ضابطة.سيدة‌قامت‌الباحثة‌بتقسيمهن‌عشوائيا‌الى‌مجموعتين‌احداهما‌تجريبية‌والْخرى‌

‌أما‌أهم‌الْستنتاجات‌فهي‌:

‌في‌هرمون‌الْديبونكتين‌في‌الدم‌للأناث‌البدينات‌من‌أعمار‌ -1 ‌ادت‌الى‌زيادة تدريبات‌الزومبا

 سنة‌.‌‌25–‌18

(‌أسابيع‌ادت‌الى‌انخفاض‌في‌الوزن‌ونسبة‌الدهون‌بالجسم‌8ممارسة‌تدريبات‌الزومبا‌لمدة‌) -2

 .والذراعين‌والرجلين‌والخصر‌للأناث‌البدينات

‌وانخفاض‌مستوى‌ -3 ‌بالجسم ‌الدهون ‌ونسبة ‌الوزن ‌في ‌قلة ‌الى ‌يؤدي ‌بدني ‌نشاط ‌أي ممارسة

‌عدم‌ ‌ان ‌كما ‌الزومبا ‌تدريبات ‌كفاءة ‌بنفس ‌ليس ‌ولكن ‌الدم ‌في ‌الْديبونكتين ‌هرمون تركيز

 الْنتظام‌في‌ممارسة‌النشاط‌البدني‌قد‌يؤدي‌الى‌زيادة‌الوزن‌خاصة‌لدى‌الْناث‌البدينات.‌

 



32 
 

 
 
 
 
 

 :والأختلاف التشابهأوجه  2-3

‌تطرقت‌الباحثة‌الى‌اوجه‌التشابه‌والْختلاف‌بين‌الدراسة‌الحالية‌والدراسات‌السابقة‌:

تأثير‌تمرينات‌الكارديو‌في‌بعض‌مكونات‌‌)لمياء عبد الستار (تشابهت‌الدراسة‌الحالية‌مع‌دراسة‌ -1

‌–‌35(‌سنة‌والفئة‌العمرية‌للبحث‌قيد‌الدراسة‌)‌‌40–‌35اللياقة‌الصحية‌بالفئة‌العمرية‌للنساء‌)

 (‌سنة‌.45

‌ ‌دراسة ‌تمرينات‌)‌)ياردون حسين علي(أما ‌القلبية‌cardio hitأثر ‌اللياقة ‌في ‌الموسيقى ‌بمصاحبة )

‌التنفسية‌وبعض‌مكونات‌الجسم‌تشابهت‌مع‌الدراسة‌الحالية‌من‌حيث‌متغيرات‌اللياقة‌القلبية‌التنفسية‌.

‌ ‌دراسة ‌الْديبونكتين‌‌)ايمان وجيه محمد(وكذلك ‌هرمون ‌تركيز ‌مستوى ‌على ‌الزومبا ‌تدريبات تأثير

‌تكوين‌الجسم‌للأناث‌تشابهت‌من‌حيث‌هرمون‌الْديبونكتين‌قيد‌الدراسة‌.وبعض‌متغيرات‌

2- ‌ ‌البرنامج‌المطبق‌واستخدام‌طرق‌تدريب‌مختلفة‌‌)لمياء عبد الستار(اختلفت‌مع‌دراسة من‌ناحية

 تمرينات.وتختلف‌بأنواع‌ال

(‌سنة‌في‌حين‌كانت‌المرحلة‌‌35-‌30اختلفت‌من‌حيث‌الفئة‌العمرية‌)‌)ياردون حسين علي(ودراسة‌

‌(‌سنة‌.‌‌45–‌35العمرية‌لعينة‌البحث‌كانت‌للنساء‌بأعمار‌)

‌ ‌دراسة ‌البحث‌‌)ايمان وجيه محمد(أما ‌عينة ‌اختيار ‌تم ‌حيث ‌البحث ‌عينة ‌اختيار ‌حيث ‌من تختلف

‌غير‌ ‌النساء ‌من ‌العشوائية ‌بالطريقة ‌الحالية ‌الدراسة ‌عينة ‌اختيار ‌كان ‌حين ‌في ‌العمدية بالطريقة

‌المتدربات.

 مدى‌الْستفادة‌من‌الدراسات‌السابقة‌: -3

 جسم‌وأخذ‌فكرة‌عنها.تم‌الْستفادة‌من‌بعض‌المصادر‌المستخدمة‌وكيفية‌قياس‌بعض‌مكونات‌ال 

 .تم‌الْستفادة‌من‌الدراسات‌السابقة‌بأخذ‌فكرة‌عن‌كيفية‌تطبيق‌البرنامج‌التدريبي‌على‌النساء‌
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التعبير الجيني للأديبونكتين فحص الاختبار القبلي 

وبعض الدهون والبروتينات الدهنية والمكون الجسمي 

  والكفاءة البدنية

ولمدة ( CRF)الخاصة  التمرينات اداء الجهود البدنية

  من الأسابيع 12

الاختبار البعدي بنفس الأسلوب والمتغيرات للاختبار 

القبلي لمعرفة التغيرات التي حصلت المتدربات بعد 

التعبير الجيني للأديبونكتين وبعض فحص التمرينات 

الدهون والبروتينات الدهنية والمكون الجسمي والكفاءة 

 البدنية 

 : منهجية البحث وإجراءاته الميدانية -    3

 : منهج البحث 3-1

يعد‌اختيار‌المنهج‌الملائم‌ضرورة‌من‌ضروريات‌البحث‌العلمي‌،‌فقد‌تنوعت‌مناهج‌البحث‌

‌استخدمت‌ ‌وعليه ،‌ ‌المشكلة ‌يتناسب‌مع ‌الذي ‌المنهج ‌يختار ‌أن ‌للباحث ‌يتسنى ‌حتى العلمي

الباحثة‌المنهج‌التجريبي‌لكونه‌يتلاءم‌وطبيعة‌مشكلة‌البحث‌،‌واختارت‌أيضا‌تصميم‌أسلوب‌

‌موضح‌في‌التصميم‌بأسلوب‌المج ‌وكما ‌البعدي( ‌القبلي‌. (‌ ‌وتطبيق‌الَختبار ‌ ‌الواحدة موعة

 التالي‌.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (‌‌1الشكل‌)‌

 التجريبي‌للدراسةيوضح‌التصميم‌
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 -البحث : وعينة مجتمع 3-2

(‌8تم‌تحديد‌مجتمع‌البحث‌بمراكز‌اللياقة‌البدنية‌للنساء‌في‌محافظة‌النجف‌الَشرف‌وعددها‌)

في‌النجف‌الَشرف‌(‌عشوائيا‌(‌Queen center)‌مراكز‌تم‌اختبار‌مركز‌)‌اللياقة‌البدنية‌

‌ ‌لتمارين ‌الممارسات ‌النساء ‌على ‌الدراسة ‌اجراء ‌الوزن‌وتم ‌انقاص ‌بهدف ‌البدنية اللياقة

‌ ‌البحث‌من‌) ‌تكونت‌عينة ‌اذ ،‌ ‌العامة ‌الخاصة‌‌15والصحة ‌البدنية ‌الممارسات‌للياقة ‌من )

(‌حيث‌25من‌أصل‌)‌(‌2023–‌2022(‌للعام‌)45-35بالصحة‌وانقاص‌الوزن‌بأعمار‌من‌)

 .‌‌(‌منهم‌لْسباب‌مرضية‌وتناولهن‌بعض‌الْدوية10تم‌استبعاد‌)

‌التح ‌المتعلقة‌ولْجل ‌المتغيرات ‌بعض ‌في ‌طبيعيا ‌توزيعا ‌تتوزع ‌أنها ‌البحث ‌عينة ‌من قق

 بموضوع‌البحث‌والتي‌لها‌الْثر‌الواضح‌على‌صحة‌ودقة‌النتائج.‌

الطول(‌وقد‌استخدم‌قانون‌‌–الوزن‌‌–تم‌اجراء‌التجانس‌لْفراد‌عينة‌البحث‌من‌حيث‌)العمر‌

‌ا ‌ومعامل ‌العينة ‌تجانس ‌من ‌للتأكد ‌الَختلاف ‌توزيعا‌معامل ‌تتوزع ‌العينة ‌من ‌للتأكد لَلتواء

 (1طبيعيا‌وكما‌مبين‌في‌الجدول‌)

 (1الجدول‌)
 يبين‌التجانس‌والتوزيع‌الَعتدالي‌لعينة‌البحث

 المتغيرات
الوسط‌

 الحسابي
 الوسيط

الَنحراف‌

 المعياري

 معامل

 الَختلاف

 معامل

 الْلتواء

 0.124- 15.329 5.804 38 37.866 العمر/سنة

 0.263 10.702 8.490 80 79.333 الوزن/كغم

 0.216 2.308 3.795 165 164.466 الطول/سم

‌الجسم‌ ‌كتلة مؤشر

BMI 28.754 28 2.410 8.382 -0.423 
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مما‌يدل‌على‌اعتدالية‌±(‌1)‌نما‌بي(‌يتبين‌ان‌قيم‌معامل‌الَلتواء‌1من‌خلال‌نتائج‌الجدول‌)

%‌مما‌يدل‌على‌تجانس‌عينة‌البحث‌في‌جميع‌30توزيع‌العينة‌وقيم‌معامل‌الَختلاف‌أقل‌من‌

 لمتغيرات‌‌ا

 الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة : 3-3

 وسائل جمع المعلومات  :   3-3-1

 المصادر‌والمراجع‌العربية‌والَجنبية‌. ●

 المقابلات‌الشخصية‌.‌ ●

 بانة‌.‌الَست ●

 الملاحظة‌. ●

 . الَختبار‌والقياس ●

 -الأدوات والأجهزة المستخدمة : 3-3-2

 .(‌في‌النجف‌الْشرفQueen center)قاعة‌اللياقة‌البدنية‌ ●

 قطن‌طبي‌،‌مواد‌معقمة‌. ●

 جهاز‌الكتروني‌لقياس‌الطول‌و‌الوزن‌صيني‌الصنع‌. ●

 (.1(عدد‌)Casioساعة‌توقيت‌رياضية‌نوع‌) ●

 (‌.FOX(‌نوع‌)2صافرة‌عدد‌) ●

 أدوات‌مكتبية‌)أوراق‌وأقلام‌(‌‌. ●

 (‌.1(‌عدد‌)Canonآلة‌تصوير‌نوع‌) ●

 (‌.1(‌عدد‌)Lenovoحاسبة‌لَبتوب‌نوع‌) ●

‌‌U.V light source،‌الترحيل‌الكهربائي،‌PCR Thermocyclerجهاز)‌الطرد‌المركزي،‌ ●

 (‌لقياس‌التعبير‌الجيني‌للأديبونكتين‌.

 بريمرات‌الخاصة‌بالْديبونكتين‌.‌ ●

دهون‌ثلاثية‌،‌الكولسترول‌‌TGمواد‌كيماوية‌)‌كتات‌(‌للكشف‌عن‌تراكيز‌المواد‌الكيميائية‌‌) ●

‌‌،HDL   , LDL  ,  VLDLمن‌شركة‌‌‌‌)Elabscience‌‌.الَمريكية‌ 

 دورة‌.‌3000(‌‌بسرعة‌centerFugeجهاز‌فصل‌الدم‌‌) ●
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 (‌.PlanTubeتيوبات‌لحفظ‌عينات‌الدم‌‌.‌) ●

 رك‌تيوب‌)صيني(‌. ●

 (‌لنقل‌عينات‌الدم‌إلى‌مختبر‌التحليل.COOL  BOOXبرد‌لحفظ‌الدم‌)‌صندوق‌م ●

 (‌.5ccحقن‌طبية‌‌) ●

 (‌لغرض‌التعقيم‌.‌‌Normalsalenمحلول‌ملحي‌)‌ ●

 

 إجراءات البحث الميدانية:  3-4

 تحديد متغيرات الدراسة:  1- 3-4

)*(تم‌تحديد‌المتغيرات‌من‌قبل‌الباحثة‌والمشرف‌واللجنة‌العلمية‌لإقرار‌الموضوع‌‌
1
ومن‌من‌‌

‌تسهم‌في‌حل‌ خلال‌الَدبيات‌والمصادر‌العلمية‌الدقيقة‌ورأي‌أهل‌الَختصاص‌لما‌لوحظ‌بأنها

 ‌‌مشكلة‌البحث‌اذ‌كانت‌المتغيرات‌للدراسة‌تشمل‌الآتي‌:‌‌

‌للأديبونكتينأولًَ‌:‌التعبير‌الجيني‌

 ثانياً‌:‌المتغيرات‌الكيميائية‌‌:

1. TGدهون‌ثلاثية‌ 

 الكولسترول .2

3. HDL 

4. LDL 

5. VLDL 

 مؤشر‌كتلة‌الجسم‌‌BMIثالثا‌:‌

‌‌مؤشر‌الكفاءة‌البدنيةاختبارات‌رابعاً‌:‌

‌

‌

‌

‌

                                                           
‌(‌1ملحق‌رقم‌))*( 
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 التجربة الاستطلاعية: 3-4-2

(‌الساعة‌)‌الرابعة‌‌2023\‌6\16يوم‌)الثلاثاء(‌المصادف‌)‌‌‌تم‌اجراء‌التجربة‌الَستطلاعية

(‌من‌الممارسات‌15عصراً(‌في‌قاعة‌اللياقة‌البدنية‌في‌النجف‌الْشرف‌على‌عينة‌تضمنت‌)

 :‌تم‌الحصول‌على‌النتائج‌التالية‌من‌تلك‌التجربة‌‌ولغرض‌الْستفادةللياقة‌البدنية‌

 جميعها‌وسلامتها.‌التأكد‌من‌توافر‌الْدوات‌والْجهزة‌المطلوبة -1

 مدى‌امكانية‌توافر‌الفريق‌المساعد. -2

‌استخدام‌ -3 ‌كيفية ‌معرفة ‌من ‌المساعد ‌العمل ‌فريق ‌يمكن ‌لكي ‌للتنفيذ ‌الوقت‌المستغرق لمعرفـة

 الْجهزة‌والْدوات‌فضلا‌عن‌تقسيم‌الواجبات‌عليهم.

 

 القياسات والاختبارات المستخدمة في البحث: 3-4-3

 :القياسات المختبرية  3-4-3-1

‌ ‌بجمع ‌الباحثة ‌‌عينةقامت (‌ ‌وهن ‌بالصحة‌‌15البحث ‌الخاصة ‌البدنية ‌للياقة ‌الممارسات ‌من )

(‌أثناء‌الراحة‌ومن‌5cc(‌إذ‌تم‌سحب‌دم‌من‌العينات‌بقدر‌)45-35وانقاص‌الوزن‌بأعمار‌من‌)

‌في‌صندوق‌التبريد‌) ‌ثم‌وضعها ‌الى‌المختبر‌cool boxثم‌توضع‌في‌)تيوبات( ‌نقلها (‌وبعدها

 لغرض‌التحليل‌وحسب‌القياسات‌الْتية‌:ساعة‌‌11علما‌ان‌هنالك‌صيام‌للدم‌لمدة‌

 

 قياس التعبير الجيني للاديبونكتين : 3-4-3-1-1 

‌يجلس‌ ،‌ ‌ايضاً ‌التدريب ‌وبعد ‌التدريب ‌قبل ‌الراحة ‌اثناء ‌للاديبونكتين ‌الجيني ‌قياس‌التعبير تم

‌)تورن ‌برباط‌ضاغط ‌الذراع ‌ربط ‌ويتم ‌على‌كرسي ‌منه‌المختبر ‌سحب‌الدم ‌عملية ‌ليسهل كا(

‌ ‌في‌انابيب‌5ccبمقدار‌) ‌يتم‌وضع‌الدم ‌اذ ‌الوريدي‌من‌قبل‌الْخصائي‌الكيميائي‌، ‌من‌الدم )

‌طبية‌)تيوبات(‌،‌بعدها‌تنقل‌الى‌المختبر‌مباشرة‌‌.

‌

‌
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 : قياس المتغيرات الكيميائية  : 3-4-3-1-2

(‌‌HDL , LDL , VLDL الكولسترول‌،‌ دهون‌ثلاثية‌،‌TGتم‌قياس‌المتغيرات‌الكيميائية‌)‌‌

‌يجلس‌المختبر‌على‌كرسي‌ويتم‌ربط‌الذراع‌ ،‌ ‌التدريب‌ايضاً ‌قبل‌التدريب‌وبعد اثناء‌الراحة

(‌من‌الدم‌الوريدي‌من‌قبل‌5ccبرباط‌ضاغط‌)تورنكا(‌ليسهل‌عملية‌سحب‌الدم‌منه‌بمقدار‌)‌

‌الى‌المختبر‌ ‌تنقل ‌بعدها ،‌ ‌)تيوبات( ‌في‌انابيب‌طبية ‌الدم ‌وضع ‌يتم ‌اذ الْخصائي‌الكيميائي‌،

 مباشرة‌‌.‌

BMIقياس مؤشر كتلة الجسم   3-4-3-1-3 
1

 

)نسبة‌إلى‌عالم‌الرياضـيات‌البلجيكـي‌‌index s'Quetleteويسمى‌أحياناً‌مؤشر‌)كويتليت‌

الذي‌أول‌من‌أشار‌إليه.‌ومؤشر‌كتلة‌الجسم‌هو‌‌Quetelet Adolphe)‌أدولف‌كويتليت‌)

 حاصـل‌قسمة‌وزن‌الجسم‌بالكيلو‌جرام‌على‌مربع‌الطول‌بالمتر،‌على‌الشكل‌التالي:‌

‌مربع‌الطول‌)متر(‌÷‌(‌=‌)الوزن‌)كجم(‌‌2مؤشر‌كتلة‌الجسم‌)كجم/م

 ‌BMIات(‌يوضح‌تصنيف2الجدول‌)

 (‌2)كجم/ممؤشر كتلة الجسم التصنيف

‌‌16،0نقص‌الوزن‌)نحافة‌شديدة(

‌‌16،9–‌‌16،0نقص‌الوزن‌)نحافة‌معتدلة(

‌‌18،4–‌‌17،0نقص‌الوزن‌)نحافة‌خفيفة(

‌‌24،9–‌‌18،5وزن‌طبيعي

‌‌29،9–‌‌25،0زيادة‌الوزن‌)ماقبل‌السمنة(

‌‌34،9–‌‌30،0سمنة‌)الدرجة‌الْولى(

‌‌39،9–‌‌35،0سمنة‌)الدرجة‌الثانية(

‌‌40،0)الدرجة‌الثالثة(سمنة‌

 
                                                           

 المملكة العربية السعودية  –الرياض  –جامعة الملك سعود ,  للإنسان( الأنثروبومترية)القياسات الجسمية : هزاع بن محمد الهزاع  -((1

 . 6ص, 2010, 
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 قياس مؤشر الكفاءة البدنية  3-4-3-1-4 

"Harvard Step Test"     الخطوة هارفرد اختبار -1
1

 

‌قياس‌الجهد‌البدني‌)‌الكفاءة‌البدنية‌(‌الغرض‌من‌الَختبار‌:‌

 نغمة ، توقيت ساعة ، للنساء   سم 40,64/  بوصة 16 منصة أو خطوة المطلوبة المعدات

  ثابت إيقاع

 ووزن والطول العمر مثل الْساسية المعلومات وتسجيل للمختبرين الَختبار شرح:  المتطلبات

 . الجسم

 30 بمعدل بتعاقب‌القدمين‌ الصندوق على والْسفل لْعلى  المختبر يصعد :  الَختبار أداء

 .(  الجهد استنفاذ)  الإرهاق حتى أو دقائق 5 لمدة خطوه‌(‌‌ثانيتين كل)  الدقيقة في خطوة

 . ثانية 15 لمدة التنقل معدل على الحفاظ الرياضي على يتعذر عندما بأنه الَستنفاد يُعرف 

 1 بين القلب لضربات الإجمالي العدد حساب ويتم ، الَختبار من الَنتهاء فور المختبر يجلس

 . الباحثة اعتمدته ما وهو للاختبار القصير النموذج استخدام عندوهو‌‌. دقيقة 1.5 إلى

  :  لتاليةا المعادلَت بواسطة البدنية اللياقة مؤشر درجة تحديد يتم: التسجيل

 x 5.5) على مقسوما( بالتواني الَختبار مدة * 100= ) قصير نموذج البدنية اللياقة مؤشر

 (.دقيقة 1.5 و 1 بين النبضات عدد

 

                                                           
1) )

 

‌

http://www.topendsports.com/testing/tests/step-harvard.htm
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  : الَختبار مستويات

                              ضعيف  55 من اقل

  المتوسط تحت 64 – 55 من

  المتوسط فوق 79 – 65 من

  جيد 89 – 80 من

‌ ممتاز فاكثر 90 من

(  Vertical  Jump  Modified )الوثب العمودي المعدل من الثبات   -2
 (1)

: 

(‌ويعتبر‌من‌أفضل‌‌ ‌Vertical  Jump  Modified)الوثب‌العمودي‌المعدل‌من‌الثبات‌

‌.اختبارات‌القدرة‌العضـلية‌للرجلين‌وأكثرها‌شيوعا

‌‌قياس‌القدرة‌العضلية‌للرجلين.‌الهدف: -

‌يلف‌علي‌‌الأدوات المستخدمة: - ‌الجلد ‌من ‌عن‌حزام ‌عبارة ‌أبالوجوف‌وهو ‌حزام استخدام

النايلون‌يمـر‌منتصـفه‌بشـريط‌للقيـاس‌مـن‌أسـفل،‌أحـد‌طرفيـه‌مثبـت‌الوسـط،‌وخـيط‌مـن‌

بـالحزام‌والطـرف‌الآخر‌حـر‌الحركـة‌يمـر‌بعـروة‌مثبتـة‌بـالحزام،‌وتوجد‌قطعه‌من‌المعدن‌

‌.بها‌فتحـه‌يمـر‌منهـا‌شـريط‌القيـاس،‌وتثبـت‌جيـدا‌بالْرض

ن‌القطعـة‌المعدنية‌بين‌القدمين‌ويراعي‌يـتم‌الإداء‌مـن‌وضـع‌الوقـوف‌وتكـو‌طريقة الأداء: -

‌المفحـوص‌بالوثـب‌ ‌يقـوم ‌البـدء ‌اشـارة ‌اعطـاء ‌وبعـد ‌مشـدودا، ‌القيـاس ‌شريط ‌يكون ان

‌الوثب‌وسيثبت‌عند‌ ‌الشريط‌سيتحرك‌ألعلي‌مع ‌يلاحظ‌ان ‌ممكنة العمـودي‌أقصـي‌مسافة

الشريط‌امام‌فتحة‌القطعة‌‌أعلي‌ارتفـاع‌يصـل‌اليـه‌وتسـجل‌القـراءة‌الجديـدة‌الموجـودة‌علي

)‌ ‌الْرض‌قطرها ‌علي ‌دائرة ‌رسم ‌ويتم ‌وتلغـي‌‌51المعدنية، ‌داخلهـا ‌الوثـب ‌يتم (‌ ‌ سم

‌وللمختبر‌محاولتان‌تسجل‌افضلهما ‌هـبط‌المفحوص‌خارجها ‌اذا ‌الكفاءة‌و‌المحاولـة مؤشر

الثبات‌/‌‌مسافة‌الوثب‌العمودي‌من‌xالبدنية‌يتم‌الحصول‌عليه‌من‌المعادلة:‌الوزن‌بالكيلو‌

الطول‌بالسنتيمتر
.

 

                                                           
,  2001, دار الفكر العربي, القاهرة , 4ط,  1ج, القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية محمد صبحي حسانين    -((1
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 إجراءات التجربة الرئيسة : 3-5

 الاختبارات القبلية : 3-5-1

‌المساعد‌‌‌ ‌العمل ‌كادر ‌وبمساعدة ‌الباحثة )*(قامت
1

‌بإجراء‌‌ ‌الفسيولوجي والكادر

(‌ ‌تدريبات ‌تستخدم ‌التي ‌التجريبية ‌للمجموعة ‌البحث ‌عينة ‌على ‌القبلية (‌CRFالَختبارات

‌‌-الدراسة‌وفق‌التسلسل‌الآتي:الخاصة‌بمتغيرات‌

‌مستوى‌على‌للتعرف‌التدريبي‌البرنامج‌بدء‌قبل‌التنفسية‌القلبية‌اللياقة‌اختبارات‌اجراء -

‌.البحث‌لعينة‌اللياقة

 :اولا : قياس التعبير الجيني للاديبونكتين اثناء الراحة 

(‌ ‌ل ‌ ‌البحث ‌عينة ‌من ‌دم ‌عينة ‌اخذ ‌15تم ‌الجمعة ‌يوم ‌الراحة ‌وقت ‌متدربة ‌الجمعة‌( الموافق

(23/6‌ ‌الباحث‌2023/ ‌مختبر ‌الجيني‌) ‌التحليل ‌الى‌مختبر ‌نقلها ‌وتم ‌عصراً ‌الرابعة ‌الساعة )

 العلمي‌للتدريب‌والبحث‌(‌في‌مدينة‌الديوانية‌.

 

 قياس المتغيرات الكيميائية  :ثانياً : 

(‌‌HDL , LDL , VLDL الكولسترول‌،‌ دهون‌ثلاثية‌،‌TGتم‌قياس‌المتغيرات‌الكيميائية‌)‌‌

‌أذ ‌ ‌الراحة ‌) اثناء ‌ل ‌البحث‌ ‌عينة ‌من ‌دم ‌عينة ‌اخذ ‌السبت‌15تم ‌يوم ‌الراحة ‌وقت ‌متدربة )

المشخاب‌للتحليلات‌‌(‌الساعة‌الرابعة‌عصراً‌وتم‌نقلها‌الى‌مختبر‌التحليل‌)‌مختبر24/6‌/2023)

 (‌في‌مدينة‌النجف‌.‌‌‌‌المرضية‌المتقدمة

 

 .BMIقياس مؤشر كتلة الجسم   :ثالثاً 

‌ ‌ ‌الجسم ‌قياس‌مؤشر‌كتلة ‌BMIتم ‌ل‌)‌ ‌البحث‌ ‌الوزن‌15على‌عينة ‌من‌خلال‌أخذ ‌متدربة )

‌الَحد) ‌يوم ‌الجسم ‌كتلة ‌مؤشر ‌وايجاد ‌25/6والطول ‌قاعة‌2023/ ‌في ‌عصراً ‌الرابعة ‌الساعة )

 اللياقة‌البدنية‌في‌مدينة‌النجف‌من‌خلال‌المعادلة‌التالية‌:‌

 مربع‌الطول‌)متر(÷‌م(‌(‌=‌)الوزن‌)كج‌2مؤشر‌كتلة‌الجسم‌)كجم/م

                                                           
(

‌(2ملحق‌)*( 



43 
 

  
 
 
 
 

 .قياس مؤشر الكفاءة البدنية : رابعاً 

(‌متدربة‌من‌خلال‌الوثب‌العمودي‌15تم‌قياس‌قياس‌مؤشر‌الكفاءة‌البدنية‌على‌عينة‌البحث‌‌ل‌)

(‌الساعة‌26/6‌/2023يوم‌الَثنين) (  Vertical  Jump  Modified (المعدل‌من‌الثبات‌‌

 الرابعة‌عصراً‌في‌قاعة‌اللياقة‌البدنية‌في‌مدينة‌النجف‌من‌خلال‌المعادلة‌التالية‌:‌

 مسافة‌الوثب‌العمودي‌من‌الثبات‌/‌الطول‌بالسنتيمتر‌xالوزن‌بالكيلو‌

 

 (:CRFاعداد وتنفيذ تدريبات ) 3-5-2

بعض‌المصادر‌(‌اعتماداً‌على‌CRFتدريبات‌)‌عملت‌الباحثة‌بإعداد‌وتنظيمالمرحلة‌الْولى‌:‌‌

‌وادبيات‌الموضوع‌ ‌التي‌والمراجع ‌والمختصين ‌بعض‌الخبراء ‌آراء ‌من ‌عن‌الإفادة ‌فضلاً ،

علم‌التدريب‌الرياضي‌اللياقة‌البدنية‌و‌حصل‌عليها‌من‌خلال‌المقابلات‌الشخصية‌في‌مجال‌

‌ .والفسيولوجي‌والمشار‌اليهم‌سابقاً‌

(‌‌على‌المجموعة‌التجريبية‌بتاريخ‌الجمعة‌CRFالبدء‌بتطبيق‌تدريبات‌)‌تمالمرحلة‌الثانية:‌

‌الَربعاء‌‌30/6/2023 ‌وقننت‌‌30/9/2023ولغاية ‌مكونات‌الحمل‌التدريبي‌، ‌فيها مراعيتاً

(‌على‌أساس‌علمي‌فسيولوجي‌،‌وكذلك‌القابلية‌البدنية‌والوظيفية‌لعينة‌البحث‌CRFتدريبات‌)

التدريب‌،‌لتكون‌قادرة‌على‌أحداث‌التغيير‌في‌التعبير‌الجيني‌والْدوات‌المستخدمة‌واسلوب‌

‌للنساء‌ ‌البدنية ‌والكفاءة ‌الجسمي ‌والمكون ‌الدهنية ‌والبروتينات ‌وبعض‌الدهون للأديبونكتين

(‌ ‌اللياقة‌‌45–‌35بأعمار ‌مستوى ‌ورفع ‌التدريبية ‌العملية ‌أغراض‌وأهداف ‌لتحقيق ‌سنة )

 زن‌.‌الصحية‌لعينة‌البحث‌من‌خلال‌تقليل‌الو

(‌12(‌ولمدة‌)CRFالباحثة‌بتطبيق‌برنامج‌تدريبي‌وفق‌اللياقة‌القلبية‌التنفسية‌)‌قامت‌ومن‌ثم‌

وحدة‌‌36أسبوع‌وبواقع‌ثلاث‌وحدات‌تدريبية‌في‌الَسبوع‌)‌الجمعة‌،‌الَحد‌،‌الَربعاء‌(‌اي‌

راحة‌تدريبية‌،‌و‌يعتمد‌على‌معدل‌النبض‌في‌تحديد‌شدة‌الْداء‌وكذلك‌التكرارات‌وفترات‌ال

بين‌كل‌تمرين‌واخر‌او‌مجموعة‌وأخرى‌ومن‌ثم‌اجراء‌اختبارات‌بعدية‌للعينة‌للتعرف‌على‌

‌مدى‌التطور‌الحاصل‌في‌مستوى‌اللياقة‌القلبية‌التنفسية‌للعينة.
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 -تفاصيل‌التمرينات‌كالآتي‌: ●

1- (‌ ‌من ‌تتراوح ‌بشدة ‌عليه ‌التدريب ‌يكون ‌المتحرك: ‌السير ‌وبثلاث‌‌‌70–‌60جهاز )‌ %

 ‌.تكرارات

(‌5وفترات‌راحة‌بينية‌تصل‌الى‌دقيقة‌واحدة‌وب)%‌(‌‌‌70–‌60)نط‌الحبل:‌تتراوح‌شدته‌ -2

 تكرارات.

يصل‌الى‌حد‌التعب‌وتكون‌بتكرارين‌و‌%‌(‌‌‌70–‌60تتراوح‌شدته‌)جهاز‌الدراجة‌الثابتة:‌ -3

 دقائق.‌3وفترات‌راحة‌تصل‌الى‌

 الاختبارات البعدية :  3-5-3

الَختبارات‌البعدية‌لعينة‌الفريق‌الطبي‌العمل‌المساعد‌و‌فريقأجرت‌الباحثة‌وبمساعدة‌

البحث‌بعد‌الَنتهاء‌من‌تطبيق‌التمرينات‌وبنفس‌تسلسل‌الَختبارات‌القبلية‌،‌وراعت‌الباحثة‌

 نفس‌الظروف‌التي‌تم‌فيها‌اجراء‌الَختبارات‌القبلية‌من‌حيث‌تسلسل‌الَختبارات‌.

 :اولَ‌:‌قياس‌التعبير‌الجيني‌للاديبونكتين‌اثناء‌الراحة‌

(‌ ‌ل ‌ ‌البحث ‌عينة ‌من ‌دم ‌عينة ‌اخذ ‌الجمعة‌15تم ‌الموافق ‌الجمعة ‌يوم ‌الراحة ‌وقت ‌متدربة )

‌(‌الساعة‌22/9‌/2023) ‌الى‌مختبر‌التحليل‌الجيني‌)‌مختبر‌الباحث‌‌العاشرة‌صباحا وتم‌نقلها

 ديوانية‌.العلمي‌للتدريب‌والبحث‌(‌في‌مدينة‌ال

 قياس المتغيرات الكيميائية  :ثانياً : 

(‌‌HDL , LDL , VLDL الكولسترول‌،‌ دهون‌ثلاثية‌،‌TGتم‌قياس‌المتغيرات‌الكيميائية‌)‌‌

بنفس‌اليوم‌ونفس‌(‌متدربة‌وقت‌الراحة‌15تم‌اخذ‌عينة‌دم‌من‌عينة‌البحث‌‌ل‌) اثناء‌الراحة‌‌أذ

‌.(‌في‌النجف‌الْشرف‌للتحليلات‌المرضية‌المتقدمةالمشخاب‌)وتم‌نقلها‌الى‌مختبر‌‌الوقت‌

‌

‌

‌

 

‌
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 .BMIقياس مؤشر كتلة الجسم   :ثالثاً 

‌ ‌ ‌الجسم ‌قياس‌مؤشر‌كتلة ‌BMIتم ‌ل‌)‌ ‌البحث‌ ‌الوزن‌15على‌عينة ‌من‌خلال‌أخذ ‌متدربة )

‌الَحد) ‌يوم ‌الجسم ‌كتلة ‌مؤشر ‌وايجاد ‌24/6والطول ‌قاعة‌2023/ ‌في ‌عصراً ‌الرابعة ‌الساعة )

 اللياقة‌البدنية‌في‌مدينة‌النجف‌من‌خلال‌المعادلة‌التالية‌:‌

 مربع‌الطول‌)متر(÷‌(‌=‌)الوزن‌)كجم(‌‌2مؤشر‌كتلة‌الجسم‌)كجم/م

 .قياس مؤشر الكفاءة البدنية : ثالثاً 

‌البدنية‌على‌عينة‌البحث‌‌ل‌) نفس‌يوم‌اختبار‌مؤشر‌(‌متدربة‌15تم‌قياس‌قياس‌مؤشر‌الكفاءة

 .في‌قاعة‌اللياقة‌البدنية‌في‌مدينة‌النجف‌‌كتلة‌الجسم‌

 الوسائل الإحصائية المستخدمة : 3-6

‌.(‌في‌تحليل‌نتائج‌البحث‌spssأستخدم‌الباحثة‌الحقيبة‌الإحصائية‌)‌‌‌‌‌‌‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌
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 عرض‌النتائج‌وتحليلها‌ومناقشتها‌-4

(‌للتعبير‌CRFعرض‌وتحليل‌ومناقشة‌الْختبارات‌القبلية‌والبعدية‌لتدريبات‌)4-1

الجيني‌وبعض‌الدهون‌والبروتينات‌الدهنية‌والمكون‌الجسمي‌والكفاءة‌البدنية‌لعينة‌

 الدراسة

(‌للتعبير‌CRFوتحليل‌نتائج‌الْختبارات‌القبلية‌والبعدية‌لتدريبات‌)عرض‌‌4-1-1

 الجيني‌للأديبونكتين‌‌‌لعينة‌الدراسة

(‌في‌بعض‌CRFعرض‌وتحليل‌نتائج‌الْختبارات‌القبلية‌والبعديةلتدريبات‌)4-1-2

 الدهون‌والبروتينات‌الدهنية‌لعينة‌الدراسة

(‌في‌مؤشر‌CRFوالبعديةلتدريبات‌)عرض‌وتحليل‌نتائج‌الْختبارات‌القبلية‌4-1-3

 والكفاءة‌البدنية‌لعينة‌الدراسة‌BMIكتلة‌الجسم‌

(‌للتعبير‌الجيني‌CRFمناقشة‌نتائج‌الْختبارات‌القبلية‌والبعدية‌لتدريبات‌)4-2

للأديبونكتين‌وبعض‌الدهون‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌والبروتينات‌الدهنية‌والمكون‌الجسمي‌والكفاءة‌

 البدنية‌لعينة‌الدراسة.

(‌للتعبير‌الجيني‌CRFمناقشة‌نتائج‌الْختبارات‌القبلية‌والبعدية‌لتدريبات‌)4-2-1

 للأديبونكتين‌لعينة‌الدراسة

(‌في‌بعض‌الدهون‌CRFمناقشة‌نتائج‌الْختبارات‌القبلية‌والبعدية‌لتدريبات‌)‌4-2-2

 والبروتينات‌الدهنية‌لعينة‌الدراسة

(‌في‌مؤشر‌كتلة‌CRFدية‌لتدريبات‌)مناقشة‌نتائج‌الْختبارات‌القبلية‌والبع‌4-2-3

‌والكفاءة‌البدنية‌لعينة‌الدراسة‌BMIالجسم‌
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : -4

(  للتعبير CRFعرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لتدريبات ) 4-1

والبروتينات الدهنية والمكون الجسمي والكفاءة البدنية الجيني للأديبونكتين وبعض الدهون 

‌.‌لعينة الدراسة

‌لتدريبات‌)‌4-1-1 ‌والبعدية ‌للتعبير‌الجيني‌CRFعرض‌وتحليل‌نتائج‌الَختبارات‌القبلية ‌ )

 للأديبونكتين‌‌لعينة‌الدراسة:‌

 (3الجدول‌)

عينات‌المترابطة‌ومستوى‌يبين‌الْوساط‌الحسابية‌والَنحرافات‌المعيارية‌وقيمة‌)ت(‌المحسوبة‌لل

 (‌‌للتعبير‌الجيني‌للأديبونكتينCRFالدلَلة‌ومعنوية‌الفرق‌للاختبارات‌القبلية‌والبعدية‌لتدريبات‌)

المعالم   

 الإحصائية

 

 

 المتغيرات

 

وحدة 

 القياس

 البعدي القبلي

 قيمة )ت(*

 المحسوبة

 مستوى الدلالة

 

 نوع

 الدلالة
 ع± س   ع± س  

ر 
بي
تع
ال

ي 
ين
ج
ال

ن
تي
نك
بو
دي
لأ
ل

 

(2^-

∆∆CT) 

1.379 0.803 10.607 1.224 19.635 0.000 

ي
نو
مع

 

‌14*معنوي‌عند‌درجة‌حرية‌

 

(‌ ‌الجدول ‌ما3من‌خلال ‌هناك‌فروق‌معنوية ‌أن ‌تبين ‌التعبير‌‌( ‌القبلي‌والبعدي ‌الَختبارين بين

أذ‌كانت‌قيمة‌)ت(‌المحسوبة‌للعينات‌المترابطة‌‌‌(‌،CRFلتدريبات‌)‌للأديبونكتين‌نتيجةالجيني‌

(‌ ‌فكانت‌)19.635بلغت ‌الَختبار ‌دلَلة ‌مستوى ‌قيمة ‌إما ‌مستوى‌0.000( ‌من ‌اصغر ‌وهي )

‌(‌مما‌يدل‌على‌ان‌الفروق‌كانت‌معنوية‌ولصالح‌الَختبار‌البعدي‌.‌0.05الدلَلة‌)
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(  في بعض CRFلتدريبات )عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  4-1-2

 الدهون والبروتينات الدهنية لعينة الدراسة: 

 (4الجدول‌)

يبين‌الْوساط‌الحسابية‌والَنحرافات‌المعيارية‌وقيمة‌)ت(‌المحسوبة‌للعينات‌المترابطة‌

(‌‌في‌بعض‌CRFومستوى‌الدلَلة‌ومعنوية‌الفرق‌للاختبارات‌القبلية‌والبعدية‌لتدريبات‌)

 الدهنية‌الدهون‌والبروتينات

م 
ال
مع
ال

ية
ائ
ص
ح
لإ
ا

 

ت
را
غي
مت
ال

 

ي
بل
لق
ا

ي 
عد
لب
ا

 

*)
ت
( 
مة
قي

 

بة
سو

ح
لم
ا

 

ى 
تو
س
م

لة
لا
لد
ا

 

ع 
نو

لة 
لا
لد
ا

 ع± س   ع± س   

TG معنوي 0.000 7.585 15.563 79.700 27.848 126.200 دهون ثلاثية 

 معنوي 0.000 10.611 13.104 170.20 13.961 214.400 الكولسترول

HDL 45.400 6.8507 55.200 5.3707 7.758 0.000 معنوي 

LDL 140.400 15.826 110.00 9.8657 9.435 0.000 معنوي 

VLDL 24.800 4.3410 17.200 4.2635 6.363 0.000 معنوي 

‌14*معنوي‌عند‌درجة‌حرية‌

 

(‌ ‌الجدول ‌خلال ‌للدهون‌4من ‌والبعدي ‌القبلي ‌الَختبارين ‌مابين ‌معنوية ‌فروق ‌هناك ‌أن ‌تبين )

(‌‌،‌أذ‌كانت‌قيمة‌)ت(‌المحسوبة‌للعينات‌المترابطة‌‌بلغت‌CRFنتيجة‌لتدريبات‌) TG الثلاثية

(7،585(‌ ‌فكانت ‌الَختبار ‌دلَلة ‌مستوى ‌قيمة ‌إما ‌الدلَلة‌0.000( ‌مستوى ‌من ‌اصغر ‌وهي )

‌بالنسبة‌0.05) ‌وكذلك ‌البعدي ‌الَختبار ‌ولصالح ‌معنوية ‌كانت ‌الفروق ‌ان ‌على ‌يدل ‌مما )

‌قيم ‌كانت ‌اذ ‌)للكولسترول ‌بلغت ‌للعينات ‌المحسوبة ‌)ت( ‌دلَلة‌10،611ة ‌مستوى ‌قيمة ‌أما )

‌فكانت‌) ‌)0،000الْختبار ‌الدلَلة ‌مستوى ‌من ‌أصغر ‌وهي ‌الفروق‌0،05( ‌ان ‌على ‌يدل ‌مما )

(‌وقيمة‌7،758(‌فكانت‌قيمة‌)ت(‌المحسوبة‌)HDLكانت‌معنوية‌ولصالح‌الْختبار‌البعدي‌أما‌)

(‌ ‌الدلَلة ‌مست0،000مستوى ‌من ‌أصغر ‌وهي )(‌ ‌الدلَلة ‌الفروق‌0،05وى ‌ان ‌على ‌دل ‌مما )
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‌ل) ‌المحسوبة ‌)ت( ‌قيمة ‌وكانت ‌البعدي ‌الْختبار ‌ولصالح ‌)LDLمعنوية ‌قيمة‌9،435( ‌أما )

(‌مما‌يدل‌على‌0،05(‌وهي‌أصغر‌من‌مستوى‌الدلَلة‌)0،000مستوى‌دلَلة‌الْختبار‌فكانت‌)

(‌وقيمة‌VLDL(‌)6،363طة‌ل)ان‌الفروق‌كانت‌معنوية‌أما‌قيمة‌)ت(‌المحسوبة‌للعينات‌المتراب

‌دل‌على‌0،05(‌وهي‌اصغر‌من‌مستوى‌الدلَلة‌)0،000مستوى‌دلَلة‌الْختبار‌فكانت‌) (‌مما

 وجود‌فروق‌معنوية‌ولصالح‌الْختبار‌البعدي.

(  في مؤشر كتلة CRFعرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لتدريبات ) 4-1-3

 ة الدراسة: والكفاءة البدنية لعين BMIالجسم 

 (5الجدول‌)

يبين‌الْوساط‌الحسابية‌والَنحرافات‌المعيارية‌وقيمة‌)ت(‌المحسوبة‌للعينات‌المترابطة‌

(‌‌في‌المكون‌CRFومستوى‌الدلَلة‌ومعنوية‌الفرق‌للاختبارات‌القبلية‌والبعدية‌لتدريبات‌)

 الجسمي‌والكفاءة‌البدنية
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 ع± س   ع± س   

BMI 

مؤشر كتلة 

 الجسم

 معنوي 0.000 26.683 2.35408 25.1142 2.410 28.7540 درجة

 اختبار

الخطوة 

 هارفرد

 معنوي 0.000 14.325 7.236 71.192 9.215 52.407 درجة

الوثب 

العمودي 

المعدل من 

 الثبات

 معنوي 0.001 4.614 7929. 14.382 798. 12.973 درجة

‌14*معنوي‌عند‌درجة‌حرية‌‌
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(‌تبين‌أن‌هناك‌فروق‌معنوية‌مابين‌الَختبارين‌القبلي‌والبعدي‌حيث‌كانت‌5من‌خلال‌الجدول‌)

(‌أما‌قيمة‌مستوى‌دلَلة‌الْختبار‌كانت‌26،683)‌BMIقيمة‌)ت(‌المحسوبة‌لمؤشر‌كتلة‌الجسم‌

(0،000(‌ ‌الدلَلة ‌مستوى ‌من ‌أصغر ‌وهي ‌معنوية‌0،05( ‌كانت ‌الفروق ‌ان ‌على ‌يدل ‌مما )

(‌أما‌قيمة‌مستوى‌4،614ولصالح‌الْختبار‌البعدي‌أما‌مؤشر‌كتلة‌الجسم‌قيمة‌)ت(‌المحسوبة‌)

يدل‌على‌ان‌الفروق‌كانت‌معنوية‌‌(‌مما0،05(‌وهي‌اصغر‌من‌مستوى‌الدلَلة‌)0،001الدلَلة‌)

‌ولصالح‌الْختبار‌البعدي.

 

(  للتعبير الجيني CRFمناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لتدريبات ) 4-2

للأديبونكتين وبعض الدهون والبروتينات الدهنية والمكون الجسمي والكفاءة البدنية لعينة 

 الدراسة .

(  للتعبير الجيني CRFالقبلية والبعدية لتدريبات )مناقشة نتائج الاختبارات  4-2-1

 للأديبونكتين لعينة الدراسة .

(‌CRF(‌تبين‌ان‌هناك‌فروق‌لصالح‌الَختبار‌البعدي‌نتيجة‌تدريبات‌)3من‌خلال‌الجدول‌)

‌بنسبة هرمون‌الْديبونكتين‌في‌الْختبار‌البعدي‌ل‌التعبير‌الجيني‌وترى‌الباحثة‌ان‌هناك‌زيادة

(‌وفق‌برنامج‌تدريبي‌CRFار‌القبلي‌الى‌ان‌عينة‌البحث‌قد‌تأثرت‌بتمرينات‌)عنه‌في‌الْختب

مدروس‌ومقنن‌بالنسبة‌للشدة‌ووقت‌الْداء‌ووقت‌الراحة‌البينية‌بين‌التمرينات‌وبين‌المجاميع‌

هرمون‌الْديبونكتين‌يتأثر‌بالتدريب‌وبالشدد‌العالية‌التعبير‌الجيني‌للكل‌وحدة‌تدريبية‌كما‌ان‌

‌الوح ‌)وكانت ‌ولمدة ‌الْداء ‌من ‌عاليه ‌بشدد ‌تدريبها ‌يتم ‌التدريبية ‌الذي‌8دات ‌الْمر ‌أسابيع )

يتطلب‌زيادة‌لْفراز‌الهرمون‌وهذا‌ما‌يؤكده‌)محمد‌القط(
1
"ان‌العديد‌من‌الهرمونات‌ثبت‌ان‌‌

مستوياتها‌تزيد‌مع‌ممارسة‌المجهود‌البدني‌(‌كما‌ظهر‌استجابة‌التركيز‌الهرموني‌مع‌مستوى‌

 اللياقة‌البدنية‌للأفراد‌اذ‌الزيادة‌للمتدربين‌تكون‌أقل‌عن‌غير‌المتدربين‌.‌

 

‌

 

                                                           
1
‌.‌2022،‌القاهرة‌،‌مركز‌الكتاب‌للنشر‌،‌‌التنمية‌البدنية‌والرياضيةمحمد‌علي‌القط:‌‌( (
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في بعض الدهون  ( CRFمناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لتدريبات ) 4-2-2

 والبروتينات الدهنية لعينة الدراسة . 

(‌CRF(‌تبين‌ان‌هناك‌فروق‌لصالح‌الَختبار‌البعدي‌نتيجة‌تدريبات‌)4من‌خلال‌الجدول‌)

وترى‌الباحثة‌ذلك‌التحسن‌الى‌التمرينات‌المستخدمة‌في‌المنهج‌التدريبي‌والتنوع‌في‌تمرينات‌

(CRFالتي‌وضعتها‌الباحثة‌خلال‌مدة‌التدر)يب‌والتي‌كان‌لها‌الدور‌الْيجابي‌كما‌ان‌نوعية‌

‌المنهاج‌ ‌تنفيذ ‌العينة‌وكذلك‌مدة ‌يتناسب‌مع‌قابلية ‌بما ‌اختيارها ‌التمرينات‌التي‌اعدت‌تم هذه

(‌ ‌استمر ‌12الذي ‌ولثلاث ‌أسبوع ‌لْحداث‌‌وحدات( ‌كافية ‌مدة ‌وهي ‌الْسبوع ‌في تدريبية

تغييرات‌في‌جسم‌النساء‌غير‌الممارسات‌كما‌ان‌التدريب‌المستمر‌كان‌له‌الدور‌الرئيسي‌في‌

‌تؤدى‌ببطيء‌ ‌كونها ‌وتأثير ‌من‌خصوصية ‌لها ‌لما ‌والبروتينات‌الدهنية ‌الدهون خفض‌نسبة

‌عضلي‌كبير ‌يتطلب‌بذل‌جهد ‌مستمر‌مما ‌وعلى‌نحو ‌طويلة ‌كثيرة‌‌ولمدة ولمجاميع‌عضلية

كونها‌متنوعة‌ومتعددة‌مما‌يتطلب‌حرق‌الدهون‌في‌مختلف‌اجزاء‌الجسم‌اذ‌ان‌انتظام‌التدريب‌

الهرمونات‌الهادمه‌التي‌تصاحب‌التمرينات‌والتي‌يكون‌لها‌‌افراز‌واستمراره‌يؤدي‌الى‌زيادة

يحدث‌عادة‌باستمرار‌‌الذي‌الدهونالْثر‌في‌حرق‌الدهون‌في‌الْنسجة‌الدهنية‌والتي‌تفسر‌فقد‌

التدريب‌
(1)

‌استخدم‌الجسم‌ .‌ويشير‌)دايان‌وجاي(‌الى‌ان‌كلما‌طالت‌مدة‌النشاط‌البدني‌كلما

مزيد‌من‌الدهون
(2)

.  

(‌عملت‌على‌ايصال‌كمية‌كبيرة‌من‌الْوكسجين‌الى‌العضلات‌CRFاذ‌ان‌ممارسة‌تمرينات‌)

‌الع ‌فالعضلات ‌الدهون ‌نقصان ‌من ‌فبالرغم ‌وبالتالي ‌وعليه‌العاملة ‌بقوتها ‌بقيت‌محتفظة املة

فالنقصان‌كان‌على‌حساب‌الدهون‌وليس‌العضلة‌اذ‌يذكر‌عائد‌عبد‌الله‌نقلا‌عن‌)اسامة‌كامل(‌

‌العضلات ‌وليس‌اضمحلال ‌المتراكمة ‌الدهون ‌الوزن‌من ‌فقدان ‌البدني‌يضمن ‌النشاط ان
(3)
‌.

‌ ‌)فردريك ‌الfrederickويؤكد ‌على ‌التمرينات ‌هذه ‌فوائد ‌لَتنحصر ‌انه ‌الوظيفية‌( نواحي

والبدنية‌فحسب‌بل‌تتعدى‌ذلك‌الى‌انها‌من‌الوسائل‌المهمة‌في‌الْحتفاظ‌بسلامة‌القوام‌وتناسق‌

                                                           
1
 . 386ص, 1997,دار الفكر العربي ,القاهرة ,فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضي طرق القياس والتقويم : أبو العلا أحمد ومحمد صبحي  ((

(
2
 . 30ص,  2006( , ترجمة,) 1ط,اللياقة البدنية للجميع : دايان داهم وجان سمث  (

(
3
كلية , اطروحة دكتوراه )علاقة نسبة الشحوم وتباينها على بعض المتغيرات الفسيولوجية المرتبطة بالجهد البدني لدى الأطفال : عائد فضل الله  (

 . 34ص( , 2000جامعة بغداد  –التربية الرياضية 
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اجزاء‌الجسم‌ولَسيما‌اذا‌كانت‌تلك‌التمرينات‌تؤدى‌بشكل‌مستمر‌وصحيح‌في‌أوقات‌منتظمة‌

(1)
. 

‌وملائ ‌الصحيحة ‌العلمية ‌الشروط ‌أعدت‌وفق ‌التي ‌التمرينات ‌ان ‌الباحثة ‌المرحلة‌وترى متها

‌تتفقالعمرية‌للممارسات‌ادى‌الى‌حرق‌طاقة‌أكثر‌وتقوية‌العضلات‌والى‌تقليل‌نسبة‌الدهون‌و

)ساري‌أحمد(‌ان‌الحصول‌على‌عضلات‌جيدة‌يعني‌حرق‌طاقة‌أكثر‌وان‌زيادة‌‌الباحثة‌مع

وزنها‌يزيد‌معدل‌الْيض‌الغذائي
(2)

 

‌ ‌الكيميائية ‌المتغيرات ‌في ‌الحاصل ‌الَنخفاض ‌)ونتيجة ‌ان‌HDLماعدى ‌إلى ‌يشير ‌وهذا )

‌الرأي‌كل‌CRFتدريبات‌) (‌كان‌له‌دور‌في‌خفض‌مستوى‌الكولسترول‌في‌الدم‌ويدعم‌هذا

(‌إذ‌أكدا‌إن‌التدريب‌الذي‌يمتاز‌بتكرارات‌حمل‌تعقبها‌مدد‌راحة‌‌Krouseمن‌)الحيالي(‌و)‌

نخفاض‌في‌نسبة‌)ٱسلبية‌تؤدي‌إلى‌خفض‌الكولسترول‌كذلك‌فالتمارين‌الهوائية‌تؤدي‌إلى‌تغير

الكولسترول‌في‌بلازما‌الدم
((3))

  . 

‌أيضا‌‌‌ ‌الثلاثي‌نسبة‌في‌انخفاضا‌هناك‌إن‌ًويتضح ‌قبل‌‌الدهون ‌من ‌المعد ‌البرنامج نتيجة

الدم،‌فهو‌يعمل‌على‌تخفيض‌مستوى‌دهون‌‌الثلاثية‌في‌‌دهونالباحثة‌كان‌له‌تأثير‌ايجابي‌في‌

‌تخزين‌ ‌من ‌يقلل ‌مما ،‌ ‌السواء ‌على ‌السمنة ‌من ‌يعانون ‌الذين ‌الْشخاص‌الطبيعيين ‌عند الدم

الدهن‌ومن‌ثم‌تقليل‌الكولسترول
((4))

 .‌

‌نتيجة ‌الدهنية ‌البروتينات ‌في ‌انخفاضا ‌هناك ‌إن ‌أيضا ‌ل‌ويتضح ‌الإيجابي تمرينات‌لتأثير

(CRF‌‌)(الى‌اهمية‌الرياضة‌في‌انخفاض2011وهذا‌ما‌يوكده‌‌يشير‌ديفيدسون‌واخرون‌‌‌)‌

                                                           
(
1
) Frederick c.hatield-arabic fitness the beginners guide to imperial endurance – u.s.a 1985. 

(
2
‌.2016, دار وائل للنشر والتوزيع , عمان , اللياقة البدنية والصحية :ساري أحمد ونورما عبد الرزاق  (

(3)

‌

4) 
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  HDL مستوى‌الدهون‌الضارة‌في‌الدم‌في‌حين‌انه‌يرتفع‌البروتين‌الدهني‌عالي‌الكثافة‌

((1))
.‌

(‌ ‌لتمرينات ‌الرياضي ‌للتدريب ‌الممارسات ‌من ‌النوع ‌هذا ‌فان ‌بث‌CRFوكذلك ‌يستوجب )

‌في‌عملية‌التدريب‌لكي‌لَ‌التشويق‌لديهم‌من‌خلال‌ ‌متعددة تنوع‌التمرينات‌واستخدام‌اجهزة

‌تنوع‌التمرينات‌واستخدام‌ ‌"انّ ‌اذ ‌الباحثة، ‌عملت‌عليه ‌ما يصبن‌بالملل‌وترك‌التدريب‌وهذا

‌التي‌تكون‌ ‌بعكس‌تلك ‌أدائها ‌في ‌وتشويقا ‌التدريبي‌تعطي‌رغبة ‌المنهاج ‌وادوات‌في اجهزة

لملل"رتيبة‌وعلى‌نمط‌واحد‌وتؤدي‌إلى‌ا
((2))

. 

 (  في مؤشر كتلة الجسم CRFمناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لتدريبات ) 4-2-3

BMI . والكفاءة البدنية لعينة الدراسة 

(‌CRF(‌تبين‌ان‌هناك‌فروق‌لصالح‌الَختبار‌البعدي‌نتيجة‌تدريبات‌)5من‌خلال‌الجدول‌)

‌ ‌ ‌الجسم ‌النتائج‌‌BMIفي‌مؤشر‌كتلة ‌ان‌هذه ‌وترى‌الباحثة ،‌ ‌الدراسة ‌لعينة ‌البدنية والكفاءة

(‌ ‌تمرينات ‌من ‌والمتكون ‌اعداده ‌تم ‌الذي ‌البرنامج ‌الى ‌رفع‌CRFتعود ‌على ‌عملت ‌التي )

‌وساعدت‌في‌ ‌والمتعاقبة ‌المتدربات‌بالحركات‌المتنوعة مستوى‌النشاط‌البدني‌من‌خلال‌قيام

‌و ‌للجسم ‌العضلية ‌الكتلة ‌على ‌استخدام‌المحافظة ‌ان ‌على ‌فضلا ‌الدهون ‌نسبة التخفيض‌من

‌في‌انتاج‌ ‌منها ‌للإفادة ‌في‌الجسم ‌المخزونة ‌الدهون ‌كميات‌من التمارين‌ساعدت‌على‌اكسدة

هرمون‌الْديبونكتين‌ومن‌التعبير‌الجيني‌لالطاقة‌اللازمة‌للنشاط‌البدني‌)التمارين(‌بسبب‌زيادة‌

لسمنة‌ولهرمون‌الْديبونكتين‌أهمية‌كبيرة‌ا‌مع‌المعروف‌ان‌هذا‌الهرمون‌يعمل‌بشكل‌عكسي

اثناء‌ممارسة‌النشاط‌الرياضي‌لْمكانيته‌لْستهلاك‌الدهون‌كمصدر‌للطاقة‌من‌العضلات‌"اذ‌

‌كل‌ ‌ويؤثر ‌الْخرى‌كافة ‌البدنية ‌باللياقة ‌وثيقة ‌علاقة ‌لهما ‌العضلي ‌والنسيج ‌الدهون ‌نسبة ان

                                                           

(1) Davidson MH, Ballantyne CM, Jacobson TA, et al: Clinical utility of inflammatory markers 
and advanced lipoprotein testing: advice from an expert panel of lipid specialists. J. Clin. 
Lipidol. ; -    

 

2) 
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منهما‌ويتأثر‌بالآخر"
(1)
المعدة‌من‌قبل‌الباحثة‌اثرها‌المباشر‌‌(CRFلذلك‌كانت‌لتمرينات‌ال)‌

‌ ‌البحثفي‌تطوير ‌لصالح‌‌المتغيرات‌قيد )‌ ‌الدهون ‌ونسبة ‌الجسم ‌ووزن ‌الجسم ‌كتلة )مؤشر

‌الْختبار‌البعدي‌.

الى‌ان‌التمرينات‌‌BMIمؤشر‌كتلة‌الجسم‌‌ وترى‌الباحثة‌أيضاً‌أن‌السبب‌يعود‌الى‌أنخفاض‌

(CRFالتأثير‌الفعال‌في‌تحسين‌مستوى‌اللياقة‌الصحية‌لْفراد‌العينة‌من‌حيث‌وضع‌‌ ‌لها ‌)

المنهاج‌المبين‌على‌اسس‌علمية‌ذات‌طبيعة‌مشابهة‌العمل‌عضلات‌الجسم‌والذي‌بدوره‌يؤثر‌

بالجسم‌ان‌انقاص‌وزن‌‌الجسم‌يؤدي‌إلى‌تقليل‌الضغط‌‌الدهونعلى‌الوزن‌بالنقصان‌ونسبة‌

‌ان ‌كما ‌المفاصل ‌)‌على ‌خفض‌مستويات‌CRFالتمرينات ‌على ‌تعمل ‌ان ‌شانها ‌من ‌كان )

‌ويرجع‌ذلك‌إلى‌ان‌تأثير‌تمرينات‌المستخدمة‌‌الدهون ‌الجسم‌ ‌إنقاص‌وزن‌ بالجسم‌ومن‌ثم

كان‌لها‌اثر‌ايجابياً‌في‌التقليل‌من‌نسبة‌الشحوم،‌والوصول‌إلى‌مستويات‌أدنى‌إذ‌يحدد‌)هزاع‌

‌.(2010الهزاع‌،

 بـ الجسم كتلة خفض في البدني النشاط دور -
((2)):‌

 زيادة‌استخدام‌الدهون‌في‌الجسم‌كمصدر‌للطاقة‌. 

 التقليل‌من‌فقدان‌الكتلة‌العضلية‌. 

 منع‌الَنخفاض‌الحاصل‌في‌معدل‌العمليات‌الحيوية‌داخل‌الجسم‌في‌أثناء‌الراحة‌. 

 .‌ان‌النشاط‌البدني‌له‌دور‌حقيقي‌في‌مكافحة‌السمنة‌والوقاية‌منها‌على‌المدى‌الطويل 

(‌وبهذا‌فان‌CRFوتعزو‌الباحثة‌ايضاً‌سبب‌ارتفاع‌مؤشر‌الكفاءة‌البدنية‌يعود‌الى‌لتمرينات‌)

الكفاءة‌الوظيفية‌للجهاز‌الدوري‌التنفسي‌لْفراد‌عينة‌البحث‌كانت‌بمستوى‌عالي‌مقارنة‌ماقبل‌

ة‌للجهاز‌التدريب،‌وقد‌اشار‌)قاسم‌حسن(‌ان‌"‌الحمل‌اثناء‌التدريب‌يحقق‌تنمية‌الكفاءة‌الوظيفي

‌الى‌ ‌الَوكسجين ‌نقل ‌من ‌الجهاز ‌هذا ‌به ‌يقوم ‌الذي ‌الحيوي ‌الدور ‌لْهمية ‌للرياضي الدوري

                                                           
1
 .68ص,  2003, دار الفكر العربي, القاهرة , 2ط,فسيولوجيا اللياقة البدنية : أبو العلا احمد عبد الفتاح ومحمد نصر الدين رضوان  ((

(2)
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‌ انسجة‌الجسم‌"
1(1)

‌يجعل‌من‌القلب‌‌,  ‌ما ‌القلب‌والْوعية‌الدموية‌وهذا وايضاً‌تحسين‌قدرة

تأثير‌كبير‌ويحاول‌التكيف‌مع‌هكذا‌تمارين‌كرد‌فعل‌للجهد‌المنفذ‌لسد‌حاجة‌الجسم‌من‌ تحت

‌تكيف‌القلب‌ ‌على ‌التدريب‌يعمل "‌ ‌ان ‌علي( ‌)محمد ‌اليه ‌اشار ‌ما ‌وهذا ،‌ ،‌ ‌اللازمة الطاقة

‌نتيجة‌ ‌عالية ‌بكفاءة ‌بدنية ‌مجهودات ‌اداء ‌على ‌مقدرة ‌ذا ‌المتدرب ‌ويصبح ‌الدموية والدورة

‌ال ‌الجهاز ‌لتحسن "‌ دوري‌التنفسي
2(2)
‌ذلك‌)‌ ‌ويتفق‌مع ،Fox & Mathews , Fox, 

Dareلفترة‌‌ ‌التكيف‌والَستعداد ‌القلب‌، ‌ومنها ‌الجسم ‌اجهزة ‌تحاول "‌ ‌الى‌انه ‌الذي‌اشار )

الجهد‌التالية".‌
3(3)

 

‌والكفاءة‌البدنية‌(‌CRFسبب‌يرجع‌الى‌ما‌تم‌استخدامه‌من‌تمارين‌)الوتعزو‌الباحثة‌أيضاً‌ان‌‌‌

‌فاعلية‌واضحة‌من‌خلال‌الَنتظام‌في‌اداء‌الواجبات‌التدريبية‌والذي‌ادى‌بدوره‌‌اذ‌كانت لها

والدورة‌الدموية‌،‌وهذا‌يتفق‌مع‌مستوى‌عمل‌القلب‌والجهاز‌التنفسي‌الى‌حصول‌تغيرات‌في‌

‌اشار‌اليه‌)عبد‌الله‌اياد(‌نقلا‌عن‌)نصار‌واخرون(‌بان‌"‌الَنتظام‌في‌التدريب‌الرياضي‌ ما

‌تغيرات ‌والدورة‌‌يحدث ‌القلب ‌وظائف ‌وخاصة ،‌ ‌الَنسان ‌جسم ‌وظائف ‌جميع ‌في وظيفية

الدموية‌،‌فالْشخاص‌المدربون‌تدريبا‌جيدا‌يمكنهم‌التكيف‌للتغيرات‌الوظيفية‌التي‌تحدث‌في‌

اجهزة‌الجسم‌من‌جراء‌الجهد‌العضلي‌والَستمرار‌في‌اداء‌هذا‌الجهد‌"‌
4(1)
‌

‌

 

 

                                                           
 ( ) 

 ( ) 
‌

, W.B. Interval training Conditioning for sports and General FitnessFox ,E.L , &Mathews , D: K )( 

Saunders Co. Philadelphia( ) P. .
 

 ( )
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عرض وتحليل ومناقشة نتائج علاقة الارتباط مابين التعبير الجيني للأديبونكتين وبعض  4-3

والكفاءة البدنية لعينة الدراسة بعد  BMIالدهون والبروتينات الدهنية ومؤشر كتلة الجسم 

 .(CRFتدريبات )

ض عرض وتحليل نتائج علاقة الارتباط مابين التعبير الجيني للأديبونكتين وبع 4-3-1

   .(CRF)الدهون والبروتينات الدهنية لعينة الدراسة بعد تدريبات 

‌(6الجدول‌‌)

يبين‌علاقة‌الَرتباط‌مابين‌التعبير‌الجيني‌للأديبونكتين‌وبعض‌الدهون‌والبروتينات‌الدهنية‌

 (CRFلعينة‌الدراسة‌بعد‌تدريبات‌)

 المتغيرات ت
قيمة معامل الارتباط 

(Rالمحسوبة ) 
 المعنوية مستوى الدلالة

1 TG معنوي 0.048 0.447 دهون ثلاثية 

 معنوي 0.027 0.507 الكولسترول 2

3 HDL 0.859 0.000 معنوي 

4 LDL 0.401 0.069 غير معنوي 

5 VLDL 0.439 0.051 غير معنوي 

‌13*‌معنوي‌عند‌درجة‌حرية‌

الجيني‌للأديبونكتين‌(‌يتبين‌أن‌هناك‌علاقة‌ارتباط‌معنوية‌مابين‌التعبير‌6من‌خلال‌الجدول‌)

-35(‌للنساء‌بأعمار‌)CRFوبعض‌الدهون‌والبروتينات‌الدهنية‌لعينة‌الدراسة‌بعد‌تدريبات‌)

‌اذ‌كانت‌قيم‌معاملات‌‌HDL(‌سنة‌،‌وهي‌كل‌من‌)الدهون‌الثلاثية‌،‌الكولسترول‌،‌45 ‌)

بين‌كل‌(‌،‌بينما‌لم‌تظهر‌أي‌علاقة‌ارتباط‌‌0.507‌‌،0.859 ،‌0.447الَرتباط‌بالترتيب‌)

 (‌0.401‌‌،0.439(‌‌اذ‌كانت‌قيم‌معاملات‌الَرتباط‌بالترتيب‌)LDL, VLDLمن‌‌)

‌الَرتباط‌مابين‌التعبير‌الجيني‌للأديبونكتين‌بمؤشر‌كتلة‌‌4-3-2 عرض‌وتحليل‌نتائج‌علاقة

‌( (CRFوالكفاءة‌البدنية‌لعينة‌الدراسة‌بعد‌تدريبات‌‌BMIالجسم‌
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‌‌(7لجدول‌‌)ا

والكفاءة‌البدنية‌‌BMIبين‌التعبير‌الجيني‌للأديبونكتين‌بمؤشر‌كتلة‌الجسم‌‌الَرتباط‌مايبين‌علاقة‌‌‌

‌(..CRFلعينة‌الدراسة‌بعد‌تدريبات‌)

 المتغيرات ت
قيمة‌معامل‌الَرتباط‌

(Rالمحسوبة‌) 
 المعنوية مستوى‌الدلَلة

1 BMI معنوي 0.000 0.788 مؤشر‌كتلة‌الجسم 

 معنوي 0.000 0.662 الخطوة هارفرد اختبار 2

‌معنوي 0.000 ‌0.536الوثب العمودي المعدل من الثبات 

‌‌13*‌معنوي‌عند‌درجة‌حرية‌

(‌يتبين‌أن‌هناك‌علاقة‌ارتباط‌معنوية‌مابين‌التعبير‌الجيني‌للأديبونكتين‌7من‌خلال‌الجدول‌)

(..‌اذ‌كانت‌قيم‌CRFوالكفاءة‌البدنية‌لعينة‌الدراسة‌بعد‌تدريبات‌)‌BMIبمؤشر‌كتلة‌الجسم‌

‌(‌.‌0.788‌،0.662معاملات‌الَرتباط‌بالترتيب‌‌)

 

مناقشة نتائج علاقة الارتباط مابين الارتباط مابين التعبير الجيني للأديبونكتين  4-3-3

   (CRF)وبعض الدهون والبروتينات الدهنية لعينة الدراسة بعد تدريبات 

ط‌معنوية‌مابين‌التعبير‌الجيني‌للاديبونكتين‌(‌يتبين‌أن‌هناك‌علاقة‌ارتبا6من‌خلال‌الجداول‌)

(‌ ‌من ‌كل ‌وهي ‌الدهنية ‌والبروتينات ‌،‌‌TGوبعض‌الدهون ‌الكولسترول ‌ ‌ ،‌ ‌ثلاثية دهون

HDL(لم‌تظهر‌مع‌كل‌من‌‌ ‌بينما )LDL , VLDLالتعبير‌الجيني‌‌‌ ‌وترى‌الباحثة‌أن‌قيم .

‌تدريبات‌) ‌البحث‌بشكل‌ملحوظ‌CRFللاديبونكتين‌ارتفعت‌بعد ‌أنخفاض‌وزن‌عينة ‌نتيجة )

والسبب‌يعود‌الى‌أن‌الْديبونكتين‌يزيد‌الحساسية‌على‌الْنسولين‌مسبباً‌إنقاص‌تراكم‌الشحوم‌
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في‌العضلات‌الهيكلية‌،‌من‌خلال‌تحفيز‌الْكسدة‌البائية‌للشحوم
((1))

.‌وتعزو‌الباحثة‌أيضاً‌سبب‌

‌للمتغيرات‌الكيميا ‌العلاقات‌المعنوية ‌التعرف‌ظهور ‌التي‌ساعدت‌على ‌الدراسة ‌موضوع ئية

على‌اهم‌تلك‌المتغيرات‌وكيف‌يمكن‌لنا‌التعرف‌على‌الحالة‌الصحية‌للنساء‌وكيفية‌التقليل‌من‌

‌حياتهن‌‌ ‌لممارسة ‌للنساء ‌يسمح ‌الذي ‌بالشكل ‌ازالتها ‌ومحاولة ‌الوزن ‌ارتفاع ‌مسببات تأثير

‌أ ‌امراض‌القلب‌عنهن‌لْن ‌شبح ‌الطبيعي‌وابعاد ‌الى‌حالَت‌مرضية‌بالشكل ‌تؤدي ي‌زيادة

ترى‌الباحثة‌أن‌له‌‌أهمية‌كبيرة‌و‌‌CHOLESTEROLللكولسترول‌‌‌ خطيرة‌.‌فبالنسبة

‌الخلوية‌ ‌الهرمونات‌والفيتامينات‌والْنسجة ‌من ‌العديد ‌في‌صنع ‌يدخل ‌لْنة ‌الجسم فسيولوجيا

‌ا ‌مثل ‌عديدة ‌يكون‌في‌بعض‌الْحيان‌سبب‌حالَت‌مرضية ‌الدماغيةولكن‌قد والنوبة‌‌لجلطة

وللتخلص‌من‌التأثير‌السلبي‌لهذا‌الَرتفاع‌يتم‌أستخدام‌النشاط‌الرياضي‌لخفض‌مستوى‌القلبية‌

‌ الكولسترول
((2))
‌‌ ‌الثلاثي ‌للدهون ‌بالنسبة ‌أما .TRIGLYCERIDESإن‌‌‌ ‌ ‌الباحثة فترى

‌زيادة‌نسبة‌الدهون‌الثلاثية‌‌في‌الدم‌،‌من‌أهم‌مسببات‌تصلب‌الشرايين‌بحيث‌تفقد‌الشرايين

‌ارتفاع‌ ‌فعند ،‌ ‌في‌ضغط‌الدم ‌الَنكماش‌الضروري‌للتحكم ‌و ‌على‌التمدد ‌قدرتها ‌و مرونتها

‌لكي‌ ‌الدموية ‌الَنخفاض‌في‌الضغط‌تنكمش‌الْوعية ‌عند ‌و ‌بالتمدد ‌الْوعية ‌تقوم ضغط‌الدم

تحافظ‌على‌المعدل‌الطبيعي‌لضغط‌الدم‌
.((3))

. 

‌ ‌لمتغير‌برتينات‌الدم ‌بالنسبة ‌أما ،HDLمن‌فأن‌الَرتفاع‌ا‌‌ ‌الجسم ‌على‌زيادة لحاصل‌دلَلة

‌النشاط‌ ‌أذ‌أن‌أستخدام ‌البحث‌من‌النساء‌" ‌في‌مستوى‌الوزن‌لدى‌عينة التخلص‌من‌الزيادة

‌ ‌مستوى ‌زيادة ‌الى ‌يؤدي ‌الدهون‌‌HDLالرياضي ‌ومستوى ‌الوزن ‌خفض‌مستوى وبالتالي

الثلاثي‌"‌
((4))
(‌الى‌"‌أن‌ارتفاع‌الدهون‌الثلاثي‌أكثر‌من‌2010أذ‌يؤكد‌)صباح‌قطان‌وأخرون‌

 "HDLملغم‌/‌لتر‌يمكن‌أن‌يعرض‌الْنسان‌لْخطار‌قلبية‌تترافق‌بانخفاض‌نسبة‌‌200
((5))

‌‌

                                                           

Endocrinology   Adiposity, inflammation and atherosclerosis,  Minireview: ) Lyon CJ; Law RE. and Hsueh WA 1(
:,  , p -  ..‌

2)
 

(3) 

(4)
 

(5) 
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دليل‌على‌تحسن‌مستوى‌أفراد‌عينة‌البحث‌نتيجة‌‌تدريبات‌‌HDLلهذا‌فان‌الزيادة‌في‌نسبة‌

(CRFوبالتالي‌انخفاض‌‌‌).الوزن‌ومستوى‌الدهون‌الثلاثي‌ 

وبالتالي‌محافظة‌النساء‌على‌وزنهن‌ضمن‌المستويات‌الطبيعية‌يضمن‌لهن‌حياه‌طبيعية‌بعيدة‌

‌عن‌الَمراض‌والخطورة‌.

 

مناقشة نتائج علاقة الارتباط مابين الارتباط مابين التعبير الجيني للأديبونكتين  4-3-4

   .(CRFوالكفاءة البدنية لعينة الدراسة بعد تدريبات  BMIبمؤشر كتلة الجسم 

(‌يتبين‌أن‌هناك‌علاقة‌ارتباط‌معنوية‌مابين‌التعبير‌الجيني‌للأديبونكتين‌7من‌خلال‌الجداول‌)

(‌،‌وترى‌الباحثة‌CRFوالكفاءة‌البدنية‌لعينة‌الدراسة‌بعد‌تدريبات‌)‌BMIبمؤشر‌كتلة‌الجسم‌

‌الَرتباط‌ ‌اسباب‌علاقة ‌اهم ‌ارتفعت‌بعد‌ان‌من ‌الجيني‌للاديبونكتين ‌التعبير ‌قيم ‌ ‌ارتفاع هو

‌تم‌CRFتدريبات‌) ‌التي ‌النتائج ‌ان ‌أذ ،‌ ‌ملحوظ ‌البحث‌بشكل ‌عينة ‌انخفاض‌وزن ‌نتيجة )

‌على‌الَديبونكتين‌ ‌تؤكد ‌على‌التوصل‌اليها ‌بشكل‌مباشر‌استقلاب‌الغلوكوز‌والحساسية ينظم

رات‌الكيميائية‌المرتبطة‌به‌الْنسولين‌‌وبالتالي‌تنظيم‌وزن‌الجسم‌والمتغي
((1)) ,  

توافقت‌نتائج‌

حيث‌‌2003وزملائه‌‌Lyon،‌وايضاً‌دراسة‌‌2002وزملائه‌‌Tomasدراستنا‌مع‌دراسة‌

مع‌منسب‌كتلة‌الجسم‌عكسياوجدوا‌ارتبطت‌قيم‌الْديبونكتين‌
((2))

،‌أي‌كلما‌ارتفع‌وزن‌الجسم‌

‌2004وزملائه‌عام‌‌Tsuchidaقلت‌قيم‌للاديبونكتين‌،‌وهذا‌يتوافق‌مع‌دراسة‌
 ((3)) 

.   

‌للأديبونكتين‌ ‌الجيني ‌التعبير ‌بين ‌المعنوية ‌الَرتباطية ‌العلاقات ‌ظهور ‌سبب ‌الباحثة وتعزو

‌ ‌الجسم ‌أنخفاض‌الوزن‌لدى‌‌BMIبمؤشر‌كتلة ‌هو‌طبيعة ‌موضوع‌الدراسة ‌البدنية والكفاءة

‌بتلك‌المتغيرات‌ارتباط‌ النساء‌عينة‌البحث‌تعطي‌مؤشر‌ايجابي‌دقيق‌لتلك‌العلاقة‌وارتباطها

عالي‌مما‌يسبب‌وضع‌صورة‌حقيقة‌الى‌طبيعة‌الَنخفاظ‌بالوزن‌لديهن‌وعودتهن‌الى‌افضل‌

                                                           

-globular domain: acetyl Enhanced muscle fat oxidation and glucose transport by ACRP)Tomas E. et al .1(
.p , Proc. Natl. Acad. Sci;,  activated , protein kinase activation-CoA carboxylase inhibition and AMP

-  .. 

Endocrinology   ,  Minireview: Adiposity, inflammation and atherosclerosisLaw RE. and Hsueh WA )Lyon CJ; 2(
:,  , p -  .. 

pathway regulates expression levels of adiponectin receptors and  Insulin/foxo)Tsuchida A. et al. 3(
..  . -, p  : hem; . J Biol Cadiponectin sensitivity 
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‌الن ‌امراض‌القلب ‌عن ‌تبعدهن ‌صحية ‌في‌حالة ‌زيادة ‌يصاحبه ‌الذي ‌الوزن ‌ارتفاع ‌من اتجة

‌توجد‌ ‌أذ "‌ ‌خطيرة ‌الى‌حالَت‌مرضية ‌تؤدي ‌أي‌زيادة ‌لْن ‌الثلاثية ‌الدهون ‌و الكولسترول

الدهون‌بشكل‌طبيعي‌في‌دم‌الإنسان‌،‌و‌في‌حالة‌زيادتها‌فإنها‌تتراكم‌على‌الجدران‌الداخلية‌

‌ذلك‌التصلب ،‌ ‌فيها ‌يحدث‌تصلباً ‌الدموية‌مما ‌ينعكس‌ذلك‌‌للأوعية ‌مما يزيد‌من‌ضغط‌الدم

‌مضاعفات‌ ‌أمراض‌القلب‌و ‌إلى ‌بالوزن ‌زيادة ‌لديهن ‌التي ‌النساء ‌القلب‌معرضاَ ‌على سلباً

ارتفاع‌ضغط‌الدم‌من‌حدوث‌تجلطات‌دموية‌و‌سكته‌قلبية‌أو‌دماغية‌أو‌فشل‌كلوي‌مزمن‌و‌

تسبب‌تلك‌الَعراض‌‌كذلك‌يؤثر‌على‌الجهاز‌العصبي‌على‌المدى‌البعيد‌ومن‌أهم‌العوامل‌التي

نتيجة‌زيادة‌الوزن‌لدى‌النساء‌هي‌ارتفاع‌نسبة‌الكولسترول‌"ينقل‌الدهون‌من‌الكبد‌إلى‌الدم"‌

‌الرياضي‌و‌ ‌النشاط ‌الزيوت‌وقلة ‌و ‌المشبعة ‌بالدهون ‌الغنية ‌الْطعمة ‌بتناول وكذلك‌الإفراط

السمنة‌و‌عادات‌الغذاء‌الغير‌صحية"‌
((1))  
تأثير‌سلباً‌على‌حياة‌"‌وتسبب‌أيضا‌الزيادة‌في‌ال‌

‌وهي‌مؤشر‌لَحتمال‌الإصابة‌ ‌الحاجة ‌عن ‌الَعتيادية ‌التراكيز‌غير الْنسان‌وذلك‌من‌خلال

‌ "‌ بأمراض‌الشرايين
((2)) 
‌سبب‌‌ ‌مهم ‌مؤشر ‌وتعطينا ‌ودقيقة ‌كانت‌العلاقات‌واضحة ‌لهذا .

الَشياء‌التي‌واضح‌كيفية‌التعرف‌على‌النساء‌البدينات‌واللواتي‌لديهن‌زيادة‌في‌اوزانهن‌واهم‌

توضح‌الحالة‌الصحية‌السليمة‌للنساء‌من‌خلال‌التوجيه‌الى‌الغذاء‌الصحي‌وممارسة‌الَنشطة‌

‌تخفيض‌ ‌في ‌وفاعل ‌كبير ‌دور ‌لها ‌وبالتالي ‌للنساء ‌العامة ‌الصحة ‌على ‌للمحافظة الرياضية

‌وهذا‌ ‌ )‌ ‌الثلاثية ‌والدهون ،‌ ‌)الكولسترول ‌متغيرات ‌من ‌كل ‌نسبة ‌حفض ‌وكذلك الوزن

ض‌دلَلة‌على‌التأثير‌الَيجابي‌لتحسن‌الصحة‌للنساء‌والعكس‌صحيح‌،‌بالإضافة‌الى‌الَنخفا

(‌دليل‌على‌قدرة‌جسم‌النساء‌المتدربات‌‌HDLذلك‌فأن‌الَرتفاع‌في‌نسبة‌البروتينات‌الدهنية‌)

‌تدريبات‌) ‌ ‌التي‌CRFباستخدام ‌الكلوكوز ‌الدهون‌وبالتالي‌انخفاظ‌نسبة ‌من‌تخفيض‌نسبة )

الَرتفاع‌الحاصل‌دلَلة‌على‌زيادة‌‌HDLك‌النسبة‌وكذلك‌برتينات‌الدم‌‌تعمل‌على‌خفض‌تل

‌من‌اهم‌ ‌لهذا ‌التي‌تسبب‌تلك‌المعوقات‌في‌اجسامهن‌، ‌من‌التخلص‌من‌الوزن‌الزائد الجسم

‌ممارسة‌ ‌هو ‌للنساء ‌العامة ‌الصحة ‌على ‌المحافظة ‌ان ‌تثبت ‌اليها ‌التوصل ‌تم ‌التي الَشياء

                                                           
1ww.tbeeb.net/adham/articles.php?id= .. -   

 . p .  cardiol vol  -j-AmRisk facor for is chemicheart diss uasion  normal man . Logan Rl:et  al: 2

.-   
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‌السلي ‌والتغذية ‌الرياضية ‌والدهون‌الَنشطة ‌الزائد ‌في‌الوزن ‌تؤثر ‌التمرين ‌فعالية ‌أن ‌أذ ‌ مة"

المضرة‌في‌الجسم‌اذ‌يزول‌أغلبها‌من‌البلازما‌والْنسجة‌القريبة‌من‌العضلة‌كما‌أن‌بقاياها‌يتم‌

تنظيفها‌من‌الدورة‌الدموية‌عن‌طريق‌الكبد‌"‌
((1)) 

 . 

الجسم‌الى‌التالي‌‌ودائما‌يوصي‌الَطباء‌النساء‌البدينات‌ولديهن‌نسبة‌دهون‌عالية‌في
((2))

:  

 .‌بالدهون‌الغنية‌و‌الدسمة‌الْطعمة‌تناول‌من‌التقليل -

 .‌بالْلياف‌الغنية‌الفواكه‌و‌الخضروات‌تناول‌من‌الإكثار -

 ئية‌بوصفة‌مختص‌بأمور‌التغذية.‌غذا‌حمية‌إتباع -

 .الوزن‌تخفيف‌و‌الرشاقة‌أندية‌إلى‌الَنضمام‌و‌الرياضي‌النشاط‌زيادة -

‌ا‌النشاط‌الرياضي‌مهمة‌جداً‌للصحة‌العامة‌للنساءهأن‌كل‌هذة‌الَمور‌ومن‌أهموترى‌الباحثتة‌

(‌من‌أن‌ممارسة‌الرياضة‌تعمل‌على‌خفض‌الوزن‌1999)كاظم‌جابر‌أمير‌هيؤكدما‌وتتفق‌مع

‌ورفع‌ ‌الجسم ‌في ‌الدهون ‌وكمية ‌الثلاثي ‌الدهون ‌خفض‌معدل ‌وبالتالي ‌البدينات ‌النساء لدى

والتقليل‌من‌لزوجة‌الدم‌والعديد‌من‌الفوائد‌الْخرى‌وبالتالي‌أنخفاض‌حالَت‌‌HDLمستوى‌

الَصابة‌بأمراض‌القلب
((3))

 .  

                                                           
1

‌
2http://www.tbeeb.net/adham/articles.php?id= .. -  

3
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 والتوصيات الاستنتاجات -5                
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 الاستنتاجات والتوصيات : – 5

 الاستنتاجات : 5-1

‌من‌خلال‌استخدام ‌الباحثة ‌للنساء‌CRFلتدريبات‌) على‌وفق‌النتائج‌التي‌توصلت‌اليها )

‌‌-(‌سنة‌تم‌التوصل‌للاستنتاجات‌التالية‌:45-35بأعمار‌)

‌التدريبات‌) -1 ‌)CRFان ‌بأعمار ‌للنساء ‌التي35-45( ‌سنة ‌رفع‌‌( ‌عملت‌على ‌تطبيقها تم

مستوى‌التعبير‌الجيني‌للأديبونكتين‌التي‌تعد‌من‌اهم‌ركائز‌للجسم‌ودرجة‌البدانة‌أو‌السمنة‌

 وبالتالي‌ارتفعت‌نتيجة‌انخفاض‌الوزن‌لدى‌عينة‌البحث‌.

2- (‌ ‌انخفاض‌درجة‌CRFالتمرينات‌الخاصة ‌وبالتالي ‌النساء ‌كفاءة ‌من ‌رفع ‌عملت‌على )

 ن‌مستوى‌بعض‌الدهون‌والبروتينات‌الدهنية‌.البدانة‌وبالتالي‌تحس

3- ‌ ‌)ان ‌الخاصة ‌الخاصة ‌الكفاءة‌CRFالتمرينات ‌ورفع ‌الجسمي ‌ساهمت‌خفض‌المكون )

 البدنية‌التي‌تعتبر‌من‌اهم‌الَشياء‌المميزة‌لتحسن‌الحالة‌البدنية‌والصحية‌لدى‌النساء.

4- (‌ ‌باعمار ‌النساء ‌لدى ‌البدنية ‌الكفاءة ‌مستوى ‌وتحسن ‌تطور ‌45-35ان انعكس‌إيجابيا‌(

‌الخاصة‌ ‌التمرينات ‌لمجموعة ‌الجسمي ‌المكون ‌ومستوى ‌البدنية ‌الحالة ‌تطور على

(CRF‌.) 

 

 

 

 

 

 

‌
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 التوصيات : 5-2

‌التدريبات‌ ‌فعالية ‌أثبات ‌تم ‌خلالها ‌من ‌التي ‌الباحثة ‌اليها ‌توصلت ‌التي ‌الَستنتاجات وفق

(CRF(للنساء‌بأعمار‌‌)سنة‌توصلت‌للتوصيات‌التالية‌:45-35‌)- 

 

‌التدريبات‌) -1 ‌باستعمال ‌الَهتمام ‌البدنيةCRFتركيز ‌الكفاءة ‌ورفع ‌لرفع ‌بأعمار‌ ( للنساء

 (‌سنة‌وبالتالي‌خفض‌الوزن‌وبالتالي‌انخفاض‌البدانة‌لديهن‌.‌‌35-45)

2- (‌ ‌التدريبات ‌ومعطيات ‌نتائج ‌على ‌تدريبات‌CRFالَعتماد ‌عند ‌واساسي ‌مهم ‌كجزء )

 خفض‌الوزن‌لدى‌النساء‌.

‌من‌ضبط‌وتق -3 ‌التدريبات‌)التأكد ‌في ‌الحمل ‌موصفات‌النساء‌CRFنين ‌مع ‌يتلاءم ‌بما )

‌التدريب‌ ‌عملية ‌اثناء ‌من‌تأثير‌ايجابي‌وفعال‌على‌الجسم ‌لها ‌لما ،‌ البدينات‌وقدراتهن‌

 لْنها‌تعكس‌الصورة‌الحقيقية‌لديهن‌.

4- (‌ ‌التدريبات ‌لنتائج ‌ومتناوب ‌متدرج ‌تقييم ‌الجيني‌CRFعمل ‌التعبير ‌طريق ‌عن )

‌لدى‌النساء‌للأديبونكتين‌ ‌والبدانة ‌والجسمية ‌البدنية ‌الحالة ‌مؤشرات‌دقيق‌لتقييم باعتباره

 (‌سنة.45-35بأعمار‌)
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‌

‌

‌(1ملحق‌)‌

 أعضاء‌اللجنة‌العلمية

 مكان العمل الاختصاص الأسم ت

1 
‌أ.د‌أحمد‌عبد‌الزهرة

 عبدالله
 الفسلجة‌الرياضية

كلية‌التربية‌‌\جامعة‌القادسية‌

 البدنية‌وعلوم‌الرياضة

‌الفسلجة‌الرياضية‌‌أ.د‌فلاح‌حسن‌عبدالله‌2
كلية‌التربية‌‌\جامعة‌القادسية‌

‌البدنية‌وعلوم‌الرياضة

‌جامعة‌بابل‌‌الرياضيةالفسلجة‌‌أ.د‌سكينة‌كامل‌حمزة 3

‌الفسلجة‌الرياضية‌علي‌بديوي‌أ.م.د‌ 4
كلية‌التربية‌‌\جامعة‌القادسية‌

‌البدنية‌وعلوم‌الرياضة

‌

‌

‌

‌

‌
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‌(2ملحق‌)

 فريق‌العمل‌المساعد

 مكان‌العمل الَختصاص الْسم ت

‌احياء‌مجهرية‌‌حسن‌حاجما.م.د‌‌1
كلية‌الطب‌البيطري‌جامعة‌

‌القادسية‌

 وزارة‌التربية علم‌النفس‌الرياضي علاء‌عبد‌السادة‌م.م 2

 الْدارة‌والتنظيم عبد‌الحسين‌ماجدم‌.م 3
كلية‌التربية‌البدنية‌وعلوم‌

 جامعة‌القادسية‌\الرياضة

 رئيس‌كيمياويين محمد‌درويش‌جدأم 4
‌\مستشفى‌المشخاب‌العام‌

 المختبر

 المختبر‌\مركز‌صحي‌ تقني‌تحليلات سجاد‌عماد 5

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

 (3ملحق‌)

 يوضح التمرينات المعدة من قبل الباحث المستخدمة في البحث
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 القفز الرباعي  (Quad Hopاسم التمرين: ) -1

‌وصف‌الَداء‌-

‌تقوم‌ ‌الصندوق ‌على ‌اليسرى ‌القدم ‌وتضع ‌الصندوق ‌خلف ‌المتدربة ‌وقوف ‌وضع ‌من يبدأ

‌الْيسر‌للأمامبالضغط‌على‌القدم‌الْخرى‌للقفز‌في‌الهواء‌وتقوم‌بمرجحة‌الذراع‌

‌بينما‌ترتفع‌الزيادة‌ارتفاع‌القفز‌ومن‌ثم‌الهبوط‌على‌الْرض‌ويكرر‌الْداء‌باستبدال‌على

‌القدم‌الْخرى.

رفع الركبتين وسحب اليدين للأسفل The Reach and Crunch    اسم التمرين -2

 بالتعاقب من الوقوف 

‌وصف‌الَداء‌-

‌المتدربة‌من‌وضع‌الوقوف‌باستقامة‌مع‌‌- رفع‌اليدين‌إلى‌الْعلى‌على‌الرأس‌والحفاظ‌تبدأ

‌اليسرى‌ ‌الركبة ‌رفع ‌لف‌الجذع‌إلى‌اليسار‌بينما ‌حتى‌لَ‌ينبسط‌الظهر. على‌الجذع‌مشدودا

‌في‌ ‌بضربة ‌المتدربة ‌تقوم ‌لو ‌كما ‌اليمين ‌على‌الجهة ‌الْداء ‌تنفيذ ‌ثم وسحب‌الذراع‌للأسفل،

‌يبالركبة‌.‌والتأكيد‌على‌شد‌عضلات‌البطن،‌في‌محاولة‌لتقر

‌الضلوع‌والوركين‌معا.

مس القدمين باليدين من  Standing alternating toe touches اسم التمرين - 3

 وضع الوقوف 

‌وصف‌الَداء‌-

‌تبدأ‌المتدربة‌من‌وضع‌الوقوف‌ومد‌الذراعين‌للجانب‌وثني‌الظهر‌إلى‌الْمام‌بهدوء‌-

‌الظهر،‌ثم‌تحريك‌اليدوبطه،‌ومن‌ثم‌فتح‌اليدين‌ومدهما‌جانباً‌حتى‌يصبحا‌بمستوى‌

‌اليمني‌لتلامس‌القدم‌اليسار،‌وتحريك‌اليد‌اليسرى‌لتلامس‌القدم‌اليمين‌وتكرار‌التمرين

‌بحركة‌تناوب‌اليدين‌معا.

‌

 الاندفاع العكسي مع الالتفاف    Reverse Lunge with Twis اسم التمرين  -4

‌وصف‌الَداء‌-
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‌الرجلين‌عن‌بعض‌قليلا‌مع‌حمل‌كرة‌طبيةتبدأ‌المتدربة‌من‌وضع‌الوقوف‌مع‌إبعاد‌‌-

‌وزن‌اكغم‌بمستوى‌الصدر‌والذراعان‌ممدودة‌ثم‌تأخذ‌خطوة‌كبيرة‌للخلف،‌وتقوم

‌بثني‌الركبة‌للأسفل،‌في‌نفس‌الوقت‌دوران‌الورك‌ناحية‌اليمين‌ناحية‌الرجل‌الْمامية(

‌وبالتعاقب‌لكلتا‌الرجلين.

‌

 القرفصاء  (The Squatاسم التمرين : ) -5

‌وصف‌الَداء‌-

‌تبدأ‌المتدربة‌من‌وضع‌الوقوف‌واليدين‌بجانب‌الجسم،‌أو‌مدهما‌أمامه‌أثناء‌القيام‌-

‌بالتمرين،‌والنزول‌للأسفل‌وكأن‌النزول‌على‌كرسي‌منخفض‌والتأكيد‌على‌استقامة

‌الظهر‌أثناء‌النزول‌مع‌فتح‌اليدين‌ومن‌ثم‌الرجوع‌الى‌وضع‌الوقوف‌وتكرار‌الْداء.

 

 اللكمات العشوائية  Shuffle Punch اسم التمرين -6

‌وصف‌الَداء‌-

‌وعلى‌استعداد‌ ‌والذراع‌بجانب‌الجسم، ‌الوقوف‌مستقيما ‌الوقوف‌مع ‌من‌وضع ‌المتدربة تبدأ

‌للكمات‌المستقيمة‌ثم‌تحريك‌القدم‌اليسار‌الى‌الَمام‌والنزول‌العميق‌ثم‌نقوم

‌يسار.بضرب‌لكمة‌بالذراع‌الْيمن‌مباشرة،‌ثم‌نفس‌الَداء‌على‌جهة‌ال

‌

 تسلق الجبل   Mountain Climber اسم التمرين -7

‌وصف‌الَداء‌-

‌تبدأ‌المتدربة‌من‌وضع‌الَستناد‌الَمامي‌على‌ساعد‌اليد‌تحريك‌رفع‌الركبة‌اليمنى‌الى

‌استبدال‌القدم‌اليمنى‌ورفع‌-مستوى‌الصدر‌مع‌الحفاظ‌على‌مستوى‌الوركين‌مع‌الْرض‌

‌بالتناوب‌بين‌الجانبين‌بوتيرة‌سريعة.‌الركبة‌اليسرى‌إلى‌الصدر‌والَستمرار

 

 الصعود والنزول للطاولة - Table Top Reach and Lift اسم التمرين -8

‌
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‌وصف‌الَداء‌-

تبدأ‌المتدربة‌من‌وضع‌الجلوس‌على‌الْرض‌مع‌وضع‌القدمين‌للأمام‌واليدين‌تحت‌الكتفين‌‌-

الْرض،‌ورفع‌الرجل‌اليسرى‌ومن‌ثم‌القيام‌بدفع‌الجسم‌من‌خلال‌الكعبين‌لرفع‌الوركين‌عن‌

‌بشكل‌مستقيم‌الى‌الْمام،‌ومد‌اليد‌اليمنى‌إليها،‌وخفض‌الوركين‌وتكرار

‌الحركة‌على‌الجانب‌الآخر.

‌

 القفز الانفجاري  Explosive Hop Up   اسم التمرين -9  

‌وصف‌الَداء -

 سم‌مع‌وضع‌القدمين‌40تبدأ‌المتدربة‌من‌وضع‌الجلوس‌على‌الصندوق‌ارتفاع‌ -

 على‌الْرض‌بعرض‌الورك‌ورفع‌الذراعين‌إلى‌الْعلى.‌ثم‌مرجحة‌الذراعين‌للخلف‌مع

‌.القفز‌من‌الصندوق‌الْعلى‌بقدر‌المستطاع،‌والنزول‌مرة‌أخرى‌على‌الصندوق

 

 البوربي (Burpees) :اسم التمرين -10

‌وصف‌الَداء -

 القيام‌بثني‌الركبةتبدأ‌المتدربة‌من‌وضع‌الوقوف‌والحفاظ‌على‌الظهر‌مستقيما‌ثم‌ -

‌وضع ‌في ‌الخلف‌ (squat) لتصبح ‌إلى ‌الرجلين ‌ركل .‌ ‌الْرض‌الْمام ‌على ‌اليدين وضع

 ليصبح‌ثقل‌الجسم‌مرتكزا‌بالكامل‌على‌اليدين.‌ثم‌قيام‌بعمل‌التمرين‌ضغط‌سريع‌مع

 .استخدم‌أطراف‌أصابع‌القدمين‌لدفع‌الجسم‌من‌الْرض

 الذي‌بدأ‌به‌التمرين‌والحرص‌على‌أن‌ثم‌الوقوف‌مع‌رفع‌اليدين‌للأعلى‌مثل‌الوضع

‌.يكون‌الظهر‌مستقيما

‌

‌

 رفع الركبة  (High Kneesاسم التمرين )  -11

‌وصف‌الَداء‌-

‌تبدأ‌المتدربة‌من‌وضع‌الوقوف‌بشكل‌مستقيم‌وإبقاء‌الساقين‌متباعدتين‌بعرض
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‌الكتفين‌والنظر‌للأمام.

‌ ‌اليمنى‌على ‌قدم ‌اليمنى‌وضع ‌الركبة ‌ورفع ‌القفز ‌اليسرى‌ثم ‌الركبة ‌ورفع ‌القفز الْرض‌ثم

‌الذراعين‌ ‌إبقاء ‌مراعاة ‌بذلك‌بالتناوب‌وبسرعة‌عالية. ‌اليسرى‌على‌الْرض‌القيام وضع‌قدم

‌ممدودين‌الْمام‌وترك‌الركبتين‌تلمس‌راحة‌اليدين‌عند‌القيام‌بالتمرين.

‌يجب‌أن‌يبدو‌هذا‌وكأنك‌تركض‌في‌مكان‌ما.

‌

 شناو  (Push-upsاسم التمرين: ) -12

‌وصف‌الَداء‌-

تبدأ‌المتدربة‌من‌وضع‌الَستناد‌الَمامي‌واليدين‌أوسع‌قليلاً‌من‌عرض‌الكتفين،‌وراحتي‌اليد‌‌-

مسطحتين‌على‌الْرض،‌والْصابع‌متجهة‌للأمام،‌والرأس‌بمستوى‌واحد‌مع‌الجسم،‌والقدمين‌

‌أ ‌الْرض. ‌الصدر ‌يلمس ‌حتى ‌والنزول ‌المرفقين، ‌بثني ‌المتدربة ‌تقوم بعاد‌بعرض‌الكتفين،

‌الركبتين‌عن‌الْرض‌وارتكاز‌لجزء‌السفلي‌من‌الجسم‌على‌أصابع

‌القدمين‌ثني‌المرفقين‌والنزول‌الى‌الْرض.

‌

 الالتفاف الروسي  Russian Twist اسم التمرين -13

‌وصف‌الَداء‌-

‌يبدأ‌من‌وضع‌الجلوس‌على‌الْرض‌مع‌من‌الرجلين‌للأمام،‌ثم‌القيام‌بثني‌الركبتين‌-

‌كغم‌1مرتفعتين‌للأعلى،‌ثم‌الدوران‌من‌جانب‌إلى‌آخر‌مع‌حمل‌وزن‌ابقاء‌الرجلين‌

‌باليدين‌.

‌

‌

‌

 القطع الجانبي  Side Jackknife اسم التمرين -14

‌وصف‌الَداء‌-
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‌المتدربة‌من‌وضع‌الَستلقاء‌على‌جانب‌اليسار‌والَرتكاز‌على‌اليد‌اليسرى،‌ابقاء‌اليد‌‌- تبدأ

‌ ‌ثم‌رفع‌الرجل‌اليمين‌والذراع‌اليسرى‌ممتدة،‌والقدمين‌ممتدتان‌معا على‌احد‌جانبي‌الجسم.

خلف‌الراس‌ثم‌خفض‌الرجل‌اليمنى‌وأعد‌ذراعك‌الْيمن.‌اداء‌فعل‌ذلك‌قبل‌تغيير‌الجوانب‌

‌والَستلقاء‌على‌جانبك‌الْيمن‌وجلب‌الرجل‌اليسرى‌والذراع‌الْيسر‌تجاه

‌بعضهما‌البعض.

‌

 الركض علة جهاز السير المتحرك  (Teadmail) اسم التمرين  - 15

‌وصف‌الَداء‌-

الصعود‌على‌جهاز‌الجري‌مع‌استقامة‌الجسم‌والنظر‌الى‌الَمام‌والذراعين‌بجانب‌الجسم‌‌-

‌تبدأ‌أولَ‌بالسير‌الخفيف‌ثم‌الركض‌السريع‌وفق‌تحكم‌بجهاز‌الجري

‌

 استناد الساعد  Forearm plank اسم التمرين -16

‌وصف‌الَداء‌-

-‌‌ ‌بالتمركز‌على‌الذراعين‌مع‌وضع‌الكوعين‌يبدأ ‌الَمامي‌القيام التمرين‌من‌وضع‌الَستناد

على‌الْرض،‌جعل‌اليدين‌متشابكتين‌معاً‌أمام‌الصدر‌على‌الْرض،‌القيام‌بشد‌الجسم‌ورفعه‌

‌إلى‌أعلى‌ويرفع‌عضلات‌الكتفين‌في‌استقامة‌مع‌الجسم،‌وثبات‌أطراف‌القدمين‌على

‌ام‌بوضع‌الثبات‌حسب‌وقت‌التمرين.والساقين‌القيالْرض،‌مع‌شد‌الركبة‌

 رفع الذراع والرجل بالتعاقب  Plank with arm/leg lift  اسم التمرين - 17

‌وصف‌الْداء

‌برفع‌ ‌القيام ‌ثم ‌على‌الْرض‌تحت‌الكتفين ‌كف‌اليد ‌الَمامي‌ووضع ‌الَستناد ‌وضع ‌من يبدأ

اليسار‌وخفضهما،‌الخطوة‌الثانية‌تقوم‌الجزء‌الجانبي‌من‌الجسم‌أي‌رفع‌اليد‌اليمين‌مع‌الرجل‌

 المتدربة‌برفع‌النصف‌الثاني‌من‌الجسم‌أي‌رفع‌اليد‌اليسار‌مع‌الرجل‌اليمين‌مع‌ابقاء

‌.الجانب‌الآخر‌مثبتا‌على‌الْرض‌ومثبتاً‌على‌أصابع‌القدم‌الْخرى،‌مع‌شد‌الجسم‌كله

 

 فتح وضم الساقين من وضع الشناو   (Plank jacksاسم التمرين: ) -18
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‌وصف‌الْداء

‌ثبت‌ ‌من‌وضع‌الَستناد‌الَمامي‌ورفع‌الجسم‌على‌الذراعين‌وشد‌عضلات‌الجسم‌جيداً، يبدأ

‌الساقين‌على‌أصابع‌القدم‌ثم‌باعد‌بين‌القدمين‌عمل‌حركة‌القدمين‌بين‌الفتح

‌والضم‌بالتناوب.

‌

 القفز على الصناديق  (Box Jumpاسم التمرين: ) - 19

‌وصف‌الَداء‌-

‌للقفز‌على‌الصندوق‌الْول‌ ‌قليلا‌الَستعداد ‌من‌أن‌القدمين‌متباعدة ‌الوقوف‌التأكد من‌وضع

سم‌بالنزول‌الى‌وضعية‌القرفصاء،‌ثم‌دفع‌القدمين‌نحو‌الْرض،‌والقفز‌إلى‌أعلى‌‌40بارتفاع‌

‌الصندوق‌الثاني‌للأمام‌تكرار‌التمرين‌والقفز‌من‌الْرض‌على

‌الصندوق‌الثالث‌بصوره‌متناوبه.

 

 صعود ونزول الصناديق جانبي  Side box jump اسم التمرين  -20 

‌وصف‌الَداء‌-

‌سم‌يكون‌القفز‌جانبي‌40تبدا‌المتدربة‌من‌وضع‌الوقوف‌بجانب‌الصندوق‌بارتفاع‌‌-

‌على‌الصندوق‌بالتناوب‌لكلتا‌الرجلين‌للجانب‌ويتكرر‌التمرين‌لكلا‌الجانبين.

 

 نط الحبل  Jumping Rope اسم التمرين - 21

‌وصف‌الَداء‌-

‌مسك‌ ‌ثم ‌الوقوف‌باستقامة ‌من‌وضع ‌لطولها ‌مناسب‌بالنسبة ‌بمسك‌حبل‌طوله ‌المتدربة تبدأ

‌ ‌إلى‌‌والحفاظمقابض‌في‌كل‌يد ‌حتى‌تصل‌أطرافه ‌وتقصير‌طوله ‌الحبل‌مشدود على‌طول

‌مستوى‌الإبطين‌ثم‌القفز‌بالحبل‌من‌الخلف‌إلى‌الْمام‌مع‌الحفاظ‌على

‌ز‌وتدوير‌الحبل‌حول‌الجسم‌طوليا.التمرين‌بالقف‌وتكرارالساقين‌مستقيمتين‌

 الترامبولين قفز  -   Jumping on the trampoline اسم التمرين  -22

‌الَداءوصف‌‌-
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‌من‌وضع‌الوقوف‌فتحا‌على‌الترامبولين‌مع‌وضع‌اليدين‌إلى‌الوراء‌القيام‌بدفع‌القاعدة‌ يبدأ

‌المطاطية‌للترامبولين‌واستمرار‌القفز‌في‌الهواء‌ثم‌الرجوع‌على‌الترامبولين‌تقوم

‌الجاذبية‌بسحبك‌للأسفل‌وتكرر‌عملية‌القفز‌والهبوط‌على‌الترامبولين‌مع‌فتح‌اليدين

‌معا.والرجلين‌

‌

 (   Jumping on the trampoline with the movementاسم التمرين   -23

‌‌‌ of the hands)القفز الى الترامبولين مع الفتل   

‌وصف‌الَداء‌-

‌يتبع‌التمرين‌السابق‌مع‌حركة‌اليدين‌للجوانب‌تكون‌حركة‌اليدين‌لليمين‌-

‌مرة‌ولليسار‌مرة‌أخرى.

‌

 الدراجة الثابتة   Stationary bike اسم التمرين  -24

‌وصف‌الَداء‌-

‌من‌وضع‌جلوس‌المتدربة‌على‌الدراجة‌الهوائية‌الثابتة‌والتأكد‌من‌ارتفاع‌مقعد‌الدراجة‌ تبدأ

‌سرعة‌ ‌والمقبض‌وتحديد ‌المقعد ‌ارتفاع ‌ضبط ‌ثم ‌مقبض‌المقاومة ‌عبر ‌الجهد ‌بكمية والتحكم

‌.دوران‌العجلة‌حسب‌شدة‌التمرين

 الصعود والنزول على المسطبة بالتعاقب امامي  (Toe Tapاسم التمرين ) - 25

‌

‌وصف‌الْداء‌-

‌أمام‌صندوق‌على‌ارتفاع‌‌- ‌من‌وضع‌وقوف‌المتدربة ‌برفع‌ساق‌واحدة‌‌40يبدأ ‌تقوم سم،

‌بسرعة‌وتضغط‌على‌الجزء‌العلوي‌من‌الصندوق‌بالقدم

‌تعيد‌المتدربة‌قدمها‌الى‌الْرض‌وتكرر‌الرفع‌بالرجل‌الْخرى‌وتعمل‌على

‌شبه‌الجري‌على‌الصندوق.ايقاع‌ي

 

 الصعود والنزول على المسطبة بالتعاقب جانبي (Hop Overاسم التمرين: ) - 26
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‌وصف‌الَداء‌-

‌اليسرى‌‌- ‌قدمها ‌على‌الجانب‌الْيمن‌من‌الصندوق‌وتضع ‌الوقوف‌تقف‌المتدربة من‌وضع

‌اليمن ‌القدم ‌على ‌الهبوط ‌جانبي ‌بشكل ‌الصندوق ‌على ‌الْرض‌للقفز ‌بدفع ‌تقوم ‌على‌عليه ى

‌الصندوق‌وقدمها‌اليسرى‌على‌الْرض‌تكرار

‌القفز‌على‌الجانب‌الآخر‌والَستمرار‌بالتمرين.

‌

 سحب الساقين للامام من وضع الاستناد الامامي  Feet-On Climbe اسم التمرين - 27

‌وصف‌الَداء‌-

‌تبدأ‌المتدربة‌بوضع‌القدمين‌على‌الصندوق‌والدخول‌في‌وضع‌تمرين‌الضغط‌أو‌-

‌الَستناد‌الَمامي‌وتقوم‌المتدربة‌بسحب‌الركبة‌الى‌الصدر‌مع‌الحرص‌على‌عمل‌حركة

(mountain climbers.ومن‌ثم‌استبدال‌القدم‌مع‌الْخرى‌) 

رفع وخفض الساقين من  Upload and scale down a lag اسم التمرين  -28

 الاستلقاء 

‌وصف‌الَداء‌-

‌المتدربة‌من‌وضع‌الَستلقاء‌على‌ ‌‌90هيالْرض‌ورفع‌الرجلين‌للاعلى‌حيث‌تصل‌زاوتبدأ

‌ثم‌خفض‌الساقين‌ببطء‌حتى‌تصل‌لْقصي‌انخفاض‌ممكن‌بدون‌أن‌تلمس‌الْرض،‌ درجة.

‌ولكن‌لَبد‌من‌الحرص‌على‌عدم‌رفع‌أسفل‌الظهر‌عن‌الْرض،‌ثم‌تقوم

‌الساقين‌مرة‌أخرى‌إلى‌وضع‌البداية.‌برفع

‌

‌

 

‌

نصف قرفصاء مع الثقل وحبل  In/Out Squat Jump  Press اسم التمرين -29

 مطاط للرجلين 

‌وصف‌الْداء
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‌المتدربة‌من‌وضع‌الوقوف‌مع‌قدمين‌متقاربين‌بوضع‌حبل‌مقاومة‌فوق‌الركبتين‌وتقوم‌ تبدأ

درجة‌وفي‌‌90(‌على‌الجانبين‌مع‌ثني‌المرفقين‌بمقدار‌dumbbellبمسك‌زوج‌من‌النقل‌)

‌تح‌الساقين‌والنزول‌مره(‌والقفز‌وفSquatنفس‌الوقت‌تقوم‌بعمل‌حركه‌)

‌أخرى‌مع‌اعادة‌التكرارات.

‌

رفع ثقل من الوقوف مع حبل  Alternating Kickback Press  اسم التمرين -30

 مطاط للرجلين 

‌وصف‌الَداء‌-

‌يتبع‌التمرين‌السابق‌ولكن‌بدفع‌الرجل‌اليسرى‌إلى‌الخلف‌مع‌استقامة

‌الرجوع‌الى‌الوضعالركبة‌اثناء‌الدفع‌على‌الثقل‌فوق‌الراس‌ومن‌ثم‌

‌الَبتدائي.

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

 

 (4ملحق‌)
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 (‌والمطبقة‌على‌مجموعة‌البحث‌التجريبيةCRFتمرينات‌)‌باستخدامالوحدات‌التدريبية‌‌-1

 الْسبوع‌:‌الْول

 (‌45-‌35الزمن‌الكلي‌للوحدة‌التدريبية‌:‌)‌‌‌%‌‌70–‌60شدة‌الوحدة‌التدريبية:‌

 

 الوحدات

رقم‌

 التمرين

 

 الشدة

 

 زمن‌الْداء
 

 التكرارات

الراحة‌بين‌

 التكرارات

زمن‌الْداء‌

الكلي‌

‌للتمرين

 

 الْحد

‌د9،5 ث60 7 ث30 70% 15

‌د5 ث4‌60 ث30 70% 25

‌د9.5 ث60 7 ث30 70% 28

‌د4،5 ث4‌60 ث30 65% 3

 الثلاثاء

‌د4،5 ث60 4 ث30 70% 24

‌د4،5 ث60 4 ث30 70% 10

‌د4،5 ث4‌60 ث30 70% 29

‌د13،5 ث90 7 ث45 65% 30

 الخميس

‌د13،5 ث90 7 ث45 65% 11

‌د4،5 ث60 4 ث30 65% 12

‌د13،5 ث6‌90 ث45 60% 14

 

 

 

 

 (‌والمطبقة‌على‌مجموعة‌البحث‌التجريبيةCRFالوحدات‌التدريبية‌بأستخدام‌تمرينات‌)‌-2
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 الْسبوع‌:‌الثاني‌

 دقيقة‌‌‌45-‌35الزمن‌الكلي‌للوحدة‌التدريبية‌:‌‌‌‌%‌‌70–‌60شدة‌الوحدة‌التدريبية:‌

 

 الوحدات

رقم‌

 التمرين

 

 الشدة

 

زمن‌

 الْداء

 

 التكرارات

الراحة‌بين‌

 التكرارات

زمن‌الْداء‌

‌الكلي‌للتمرين

 

 

 الْحد

‌د12 ث80 7 ث40 70% 21

‌د5،5 ث80 4 ث40 70% 18

‌د13،5 ث90 7 ث45 65% 19

 

 الثلاثاء

‌د4،5 ث60 4 ث30 65% 15

‌د13،5 ث90 7 ث45 65% 5

‌د13،5 ث90 7 ث45 65% 7

 

 الخميس

‌د13،5 ث90 7 ث45 70% 9

‌د4،5 ث60 4 ث30 70% 10

‌د13،5 ث90 6 ث45 65% 23

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

 

 (‌والمطبقة‌على‌مجموعة‌البحث‌التجريبيةCRFالوحدات‌التدريبية‌بأستخدام‌تمرينات‌)‌-3

 الْسبوع‌:‌الثالث
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‌‌45-‌35الزمن‌الكلي‌للوحدة‌التدريبية‌:‌‌‌‌‌‌75-65شدة‌الوحدة‌التدريبية:‌

 

 الوحدات

رقم‌

 التمرين

 

 الشدة

 

 زمن‌الْداء

 

 التكرارات

الراحة‌بين‌

 التكرارات

زمن‌الْداء‌

 الكلي‌للتمرين

 

 

 الْحد

 د10.5 ث60 7 ث45 75% 6

 د4،5 ث60 4 ث30 75% 24

 د10.5 ث60 6 ث45 70% 25

 د4،5 ث60 3 ث30 65% 1

 

 الثلاثاء

 د3 ث30 4 ث30 75% 12

 د5،5 ث30 7 ث75%‌30 4

 د3 ث30 4 ث30 75% 5

 د7،5 ث30 7 ث45 65% 7

 د4،5 ث60 4 ث30 65% 8

 

 الخميس

 د3 ث30 4 ث30 70% 11

 د13،5 ث90 7 ث45 70% 2

 د13،5 ث90 7 ث45 70% 13

 د3 ث30 3 ث30 65% 28

‌

‌

‌

‌

‌

 

 (‌والمطبقة‌على‌مجموعة‌البحث‌التجريبيةCRFالوحدات‌التدريبية‌بأستخدام‌تمرينات‌)‌-4
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 الْسبوع‌:‌الرابع

 دقيقة‌‌45–‌35الزمن‌الكلي‌للوحدة‌التدريبية‌:‌‌‌‌‌%‌‌70-60شدة‌الوحدة‌التدريبية:‌

‌

‌

‌

‌

‌

 (‌والمطبقة‌على‌مجموعة‌البحث‌التجريبيةCRFبأستخدام‌تمرينات‌)الوحدات‌التدريبية‌‌-5

 

 الوحدات

رقم‌

 التمرين

 

 الشدة

 

زمن‌

 الْداء

 

 التكرارات

‌بين‌ الراحة

 التكرارات

زمن‌

الْداء‌

الكلي‌

‌للتمرين

 

 

 الْحد

‌د13.5 ث90 7 ث45 70% 12

‌د4،5 ث60 4 ث30 70% 14

‌د13.5 ث90 7 ث45 60% 10

 

 الثلاثاء

‌د5،5 ث4‌90 ث30 70% 15

‌د13،5 ث90 7 ث30 70% 5

‌د6،75 ث90 4 ث30 65% 17

 

 الخميس

‌د13،5 ث90 7 ث70%‌30 16

‌د8،75 ث130 4 ث45 70% 19

‌د8،75 ث130 4 ث30 60% 3
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 الْسبوع‌:‌الخامس‌

 دقيقة‌‌45-‌35الزمن‌الكلي‌للوحدة‌التدريبية‌:‌‌‌‌‌%‌75–‌70شدة‌الوحدة‌التدريبية:‌

 

 الوحدات

رقم‌

 التمرين

 

 الشدة

 

 زمن‌الْداء

 

 التكرارات

‌بين‌ الراحة

 التكرارات

‌الْداء‌ زمن

 الكلي‌للتمرين

 

 

 الْحد

 د7 ث4‌90 ث45 75% 22

 د8 ث130 6 ث30 75% 23

 د8 ث130 3 ث30 75% 4

 د6.7 ث90 4 ث45 70% 5

 

 الثلاثاء

 د8 ث130 4 ث30 75% 3

 د6.7 ث90 3 ث45 75% 24

 د8 ث130 4 ث30 75% 27

 د7 ث90 7 ث30 70% 28

 

 الخميس

 د13 ث90 6 ث45 75% 18

 د8 ث90 6 ث30 75% 19

 د6 ث4‌90 ث45 70% 20

‌

‌

‌

‌

‌

 

 (‌والمطبقة‌على‌مجموعة‌البحث‌التجريبيةCRFالوحدات‌التدريبية‌بأستخدام‌تمرينات‌)‌-6
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 الْسبوع‌:‌السادس

 دقيقة‌‌‌45–‌35الزمن‌الكلي‌للوحدة‌التدريبية‌:‌‌‌‌‌%‌‌75–‌65شدة‌الوحدة‌التدريبية:‌

 

 الوحدات

رقم‌

 التمرين

 

 الشدة

 

 زمن‌الْداء

 

 التكرارات

‌ بين‌الراحة

 التكرارات

‌الْداء‌ زمن

 الكلي‌للتمرين

 

 

 الْحد

 د8.5 ث60 7 ث30 75% 15

 د4 ث60 4 ث30 75% 8

 د13.5 ث90 6 ث45 70% 7

 د4 ث4‌60 ث30 65% 6

 

 الثلاثاء

 د7،5 ث90 7 ث30 75% 6

 د6 ث90 4 ث30 70% 3

 د7،5 ث120 4 ث30 70% 17

 د12 ث60 7 ث30 70% 15

 

 الخميس

 د8،5 ث60 6 ث30 75% 24

 د8،5 ث60 6 ث30 75% 25

 د4 ث60 3 ث30 70% 26

 د4 ث60 3 ث30 65% 30

‌

‌

‌

‌

‌

‌

 (‌والمطبقة‌على‌مجموعة‌البحث‌التجريبيةCRFالوحدات‌التدريبية‌بأستخدام‌تمرينات‌)‌-7
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 الْسبوع‌:‌السابع‌

 ‌45-‌35الزمن‌الكلي‌للوحدة‌التدريبية‌:‌‌‌‌‌%‌‌75–‌65شدة‌الوحدة‌التدريبية:‌

 

 الوحدات

رقم‌

 التمرين

 

 الشدة

 

 زمن‌الْداء

 

 التكرارات

‌بين‌ الراحة

 التكرارات

‌الْداء‌ زمن

 الكلي‌للتمرين

 

 

 الْحد

 د7.5 ث120 4 ث30 75% 11

 د7،5 ث120 4 ث30 75% 12

 د4.5 ث45 4 ث45 75% 13

 د4،5 ث45 4 ث45 75% 14

 ث‌4.5 ث45 4 ث‌45 65% 6

 

 الثلاثاء

 د11.3 ث180 3 ث45 75% 15

 د18.7 ث180 5 ث45 75% 18

 د4.5 ث45 5 ث45 70% 16

 

 الخميس

 د9 ث45 6 ث45 70% 21

 د6.7 ث90 4 ث45 70% 10

 د7،5 ث120 5 ث30 70% 12

 د‌9ث‌45 6 ث45 65٪ 20

‌

‌

‌

‌

‌

‌

 (‌والمطبقة‌على‌مجموعة‌البحث‌التجريبية‌CRFالوحدات‌التدريبية‌بأستخدام‌تمرينات‌)‌-8
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 الْسبوع‌:الثامن‌

 ‌‌45–‌35الزمن‌الكلي‌للوحدة‌التدريبية‌:‌‌‌‌‌%‌75–‌65شدة‌الوحدة‌التدريبية:‌

 

 الوحدات

رقم‌

 التمرين

 

 الشدة

 

 زمن‌الْداء

 

 التكرارات

الراحة‌بين‌

 التكرارات

زمن‌الْداء‌

 الكلي‌للتمرين

 

 

 الْحد

 د4 ث40 4 ث40 70% 9

 د4 ث40 4 ث40 70% 22

 د4 ث40 3 ث40 70% 30

 د4 ث40 4 ث40 70% 25

 د4 ث40 4 ث40 65% 16

 د4 ث40 3 ث40 65% 2

 

 الثلاثاء

 د8 ث40 6 ث40 70% 15

 د4 ث40 4 ث40 70% 3

 د4 ث40 4 ث40 70% 4

 د8 ث40 5 ث40 65% 7

 

 الخميس

 د8 ث40 7 ث40 70% 20

 د4 ث40 4 ث40 70% 18

 د4 ث40 4 ث40 70% 19

 د8 ث40 6 ث40 70% 17

 د4 ث40 4 ث40 65% 2

‌

‌

‌

‌

 (‌والمطبقة‌على‌مجموعة‌البحث‌التجريبيةCRFالوحدات‌التدريبية‌بأستخدام‌تمرينات‌)‌-9
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 الْسبوع‌:التاسع‌

 ‌45-‌35الزمن‌الكلي‌للوحدة‌التدريبية‌:‌‌‌‌%‌‌75–‌70شدة‌الوحدة‌التدريبية:‌

 

 الوحدات

رقم‌

 التمرين

 

 الشدة

 

 زمن‌الْداء

 

 التكرارات

بين‌‌الراحة

 التكرارات

زمن‌الْداء‌

 الكلي‌للتمرين

 

 

 

 الْحد

 د3 ث30 5 ث30 75% 24

 د8 ث40 6 ث40 75% 6

 د4،5 ث15 7 ث30 75% 7

 د3 ث30 5 ث30 75% 8

 د4،5 ث15 6 ث30 75% 10

 د4،5 ث15 7 ث30 70% 16

 د3 ث30 4 ث30 70% 17

 

 

 الثلاثاء

 د8 ث40 6 ث40 75% 1

 د3،5 ث15 5 ث30 75% 26

 د4،5 ث15 7 ث30 75% 27

 د4،5 ث15 7 ث30 75% 28

 د4،5 ث15 7 ث30 70% 29

 د2 ث15 4 ث30 70% 1

 

 الخميس

 د4،5 ث15 6 ث30 75% 25

 د6 ث7‌30 ث30 75% 21

 د4،5 ث7‌15 ث30 75% 18

 د4،5 ث15 7 ث30 70% 22

 د4،5 ث15 6 ث30 70% 23

‌

 

 (‌والمطبقة‌على‌مجموعة‌البحث‌التجريبية‌CRFتمرينات‌)‌الوحدات‌التدريبية‌بأستخدام‌-10
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 الْسبوع‌:العاشر‌

 دقيقة‌‌45-‌35الزمن‌الكلي‌للوحدة‌التدريبية‌:‌‌‌‌%‌75–‌70شدة‌الوحدة‌التدريبية:‌

 

 الوحدات

رقم‌

 التمرين

 

 الشدة

 

 زمن‌الْداء

 

 التكرارات

‌بين‌ الراحة

 التكرارات

‌الْداء‌ زمن

 الكلي‌للتمرين

 

 

 الْحد

 د4،5 ث45 3 ث45 75% 12

 د4،5 ث45 4 ث45 75% 13

 د9 ث45 6 ث45 75% 9

 د4،5 ث45 4 ث45 75% 17

 4،5 ث45 4 ث45 70% 3

 

 الثلاثاء

 د4،5 ث45 4 ث45 75% 15

 د4،5 ث45 5 ث45 75% 20

 د4،5 ث3‌45 ث45 70% 26

 د4،5 ث45 3 ث45 75% 27

 د9 ث45 6 ث45 70% 28

 

 الخميس

 ث2،2 ث3‌15 ث30 75% 25

 د4،5 ث45 3 ث45 75% 29

 د4،5 ث45 3 ث75%‌45 30

 د3 ث30 3 ث30 75% 22

 د9 ث45 6 ث45 70% 10

‌

‌

‌

‌

‌(5)ملحق‌
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 جزء‌من‌الجانب‌العملي‌الهرمون‌الْديبونكتين

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

‌

‌

‌

 



96 
 

  
 
 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



97 
 

  
 
 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

‌

Dissertation Abstract 



98 
 

  
 
 

  
 

 

(The Effect of (CRF) Training on Adiponectin Gene Expression, 

Some Blood Lipids and Lipoproteins, and Physical Fitness of 

Women Aged (35-45) Years) 

 

Researcher                                                                       Supervisor 

                                                                     Prof. Dr. Qais Saeed Daim 

Saja Zuhair Abed 

 

University of Qadisiyah, College of Physical Education and Sports

 Sciences 

                                                                                

1444 AH / 2023 AD 

 This study aims to investigate the impact of a training program tailored to the 

body mass index (BMI) of women on the gene expression of adiponectin, a 

hormone that regulates fat metabolism and is highly insulin-sensitive. The study 

further explores the key biochemical changes experienced by women due to 

aerobic fitness exercises, the concentration of certain hormones and lipoproteins 

in the blood, and their influence on women's physical fitness. This research aims 

to provide guidance for trainers and fitness professionals on how to design 

appropriate training regimens that empower women to maintain high-

performance levels without compromising their health or physical well-being, 

ultimately promoting health and disease prevention. 
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1-1 Research Objectives: 

1. To assess the effect of (CRF) training on the gene expression of 

adiponectin in blood based on body mass index(BMI). 

2. To determine the effect of (CRF) training on the concentration of certain 

blood lipids and lipoproteins and physical fitness levels based on body mass 

index (BMI). 

3. To explore the relationship between adiponectin gene expression and 

certain blood lipids and lipoproteins based on body mass index (BMI). 

The researcher employed the experimental method, aligning with the nature of 

the research problem. The study utilized a single-group design, applying pre- 

and post-tests. The study population consisted of women engaged in physical 

fitness exercises for weight loss and overall health. The sample comprised 15 

participants engaged in health and weightloss fitness training, aged (35-45) 

during the year (2022-2023). Statistical analysis of the test results was 

conducted using the (SPSS) statistical package. 

The research yielded the following findings: 

1. The (CRF) training implemented for women aged (35-45) years 

significantly increased adiponectin gene expression, a vital component for the 

body and its degree of obesity or overweight. This increase corresponded to 

weight reduction in the research sample. 

2. The (CRF) specific exercises improved the physical fitness of women, 

leading to a reduction in obesity levels and subsequent improvement in the 

levels of certain lipids and lipoproteins. 

3. The (CRF) specific exercises contributed to a decrease in body 

composition and an increase in physical fitness,which are crucial factors in 

enhancing the physical and health status of women. 

4. The advancement and improvement of physical fitness levels in women 

aged (35-45) positively reflected on the progression of their physical condition 

and the level of body composition in the (CRF) specific exercise group. 



100 
 

  
 
 

  
 

 

 

Recommendations arising from the study include: 

1. Focusing attention on utilizing (CRF) training to enhance and improve the 

physical fitness of women aged(35-45) years, thereby reducing weight and 

subsequently lowering obesity levels. 

2. Relying on the findings and data obtained from (CRF) training as an 

essential and fundamental aspect of weightloss training programs for women. 

3. Ensuring that the training load in (CRF) programs is adjusted and 

regulated to align with the characteristics and capabilities of obese women. This 

is vital for achieving a positive and effective impact on the body during 

thetraining process, accurately reflecting their true condition. 

4. Conducting a gradual and alternating evaluation of (CRF) training 

outcomes through adiponectin gene expression, as it serves as a precise indicator 

for assessing the physical, bodily, and obesity status of women aged(35-45) 

years. 

 

 


