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 الملخص عربي

التجريبي لكونه يتلاءم وطبيعة مشكلة البحث , واختارت استخدمت الباحثة المنهج 

أيضا تصميم أسلوب بأسلوب المجموعة الواحدة  وتطبيق الاختبار ) القبلي . 

النساء الممارسات لتمارين اللياقة التي اشتملت على مجتمع الدراسة المتكون من  البعدي(

( من 15البحث من )  البدنية بهدف انقاص الوزن والصحة العامة , اذ تكونت عينة

. (45-35الوزن بأعمار من ) الممارسات للياقة البدنية الخاصة بالصحة وانقاص

( سنة التي تم تطبيقها 45-35( للنساء بأعمار )CRFان التدريبات ) وكانت النتائج كالآتي:

عملت على رفع مستوى التعبير الجيني للأديبونكتين التي تعد من اهم ركائز للجسم ودرجة 

 البدانة أو السمنة وبالتالي ارتفعت نتيجة انخفاض الوزن لدى عينة البحث .

The Effect of (CRF) Training on Adiponectin Gene of 

Women Aged (35-45) Years 

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. Statistical analysis of the test results 

was conducted using the (SPSS) statistical package. 

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. 



 المقدمة -1

ان التقدم التي حظيت به مجتمعات العالم المختلفة وخصوصا في السنوات الأخيرة استدعى 

فاقمت مشكلة السمنة في اغلب بلدان العالم الاهتمام بالجانب الصحي والوقائي للفرد بعد ما ت

كحالات صحية خطرة تستدعي التدخل السريع للمعالجة فقد اتجهت جميع الخبرات بمزج 

العلوم المختلفة لدرء ذلك الخطر وبدا الاهتمام بشكل متزايد بعلوم الكيمياء الحيوية 

مية رصينة توظف العلوم وفسيولوجيا الرياضة وبناء البرامج التدريبية المبنية على أسس عل

المختلة في ذلك ومن اهم عناصر المعرفة هو التعرف على الاستجابات الوظيفية لأعضاء 

وأجهزة الجسم وردود فعل التدريبات البدنية على النواحي الفسيولوجية والكيميائية التي 

ف على تتغير حسب طبيعة النشاط البدني او الجهد البدني الممارس مما يستدعي الى التعر

مختلف تلك الاستجابات للاستفادة منها في التعرف على مستوى اللياقة البدنية للفرد 

وان تلك  ومحاولة إيصال الفرد الى قوام معتدل وحالة بدنية وصحية وفسلجية متزنة .

التدريبات او الأنشطة الرياضية الصحية هي التي تحسن من عمل الجهاز الدوري واساسه 

  (CRF)نفسي والجهاز العضلي يشير مصطلح اللياقة القلبية التنفسيةالقلب والجهاز الت

Cardiorespiratory fitness   إلى قدرة الجهاز الدوري والجهاز التنفسي على توفير

الأكسجين لعضلات الجسم المختلفة  أثناء النشاط البدني المستمر وتشير جمعية الطب 

قييم كفاءة الجهاز الدوري التنفسي وفق ( لتCRFالامريكية ان من اهم المؤشرات هو ) 

في التعبير  ومن هنا جاءت أهمية البحث في دراسة تاثيرات برنامج تدريبي اللياقة الهوائية

الجيني لهرمون الاديبونكتين الذي ينظم استقلاب الدهون ويكون ذو حساسية عالية 

جراء تمرينات اللياقة للأنسولين على أهم التغيرات الكيميائية التي تحصل لدى النساء 

 .الهوائية

 وكانت أهداف الدراسة :

للنساء  في التعبير الجيني لهرمون الأديبونكتين بالدم ( CRFالتعرف على تأثير تمرينات ) 

  (.45 -35بأعمار _)

 الطريقة والأجراءات: -2

 

تم تحديد مجتمع البحث بمراكز اللياقة البدنية للنساء في محافظة النجف الاشرف وعددها 

( مراكز تم اختبار مركز ) اللياقة البدنية في النجف الاشرف ( عشوائيا وتم اجراء 8)

 الدراسة على النساء الممارسات لتمارين اللياقة البدنية بهدف انقاص الوزن والصحة العامة 

 

 

 



 البحث: منهج 3-2

استخدمت الباحثة المنهج التجريبي لكونه يتلاءم وطبيعة مشكلة البحث , واختارت أيضا 

 تصميم أسلوب بأسلوب المجموعة الواحدة  وتطبيق الاختبار ) القبلي . البعدي(

 المتغيرات المدروسة: 3-3

لقلبية يمكن تعريف اللياقة ا (Cardiorespiratory Fitnessاللياقة القلبية التنفسية )

التنفسية هي قدرة الجهازين )القلبي الدوري والتنفسي( على اخذ الأوكسجين من 

الهواء الذي نستنشقه ونقله الى خلايا الجسم لغرض توفير الطاقة اللازمة لأداء 

الجهد البدني والتخلص من الفضلات الناتجة من العمليات الأيضية لأنتاج الطاقة 

اللياقة في بعض الأحيان باللياقة الهوائية أو القدرة ( وتسمى هذه atpالكيميائية )

الهوائية لأنها تعبرعن قدرة الفرد على استعمال الأوكسجين داخل خلايا العضلة 

 .لأنتاج الطاقة الكيميائية اللازمة للأنقباض العضلي

هو هرمون بروتيني يتم إنتاجه وإفرازه فقط بواسطة : التعبير الجيني للأديبونكتين

التي تنظم عملية التمثيل الغذائي للدهون  (الخلايا الدهنية)ا الدهنية للأنسجة الدهنية الخلاي

والجلوكوز التي ترتبط مستوياتها في مجرى الدم بشكل إيجابي مع مقاييس حساسية 

 .الأنسولين
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 جهاز السير المتحرك -1
2-  
 جهاز الدراجة الثابتة -3
 جهاز السلم التصاعدي -4
 رقص الزومبا -5
 اسفلمرجحة الحبل اعلى  -6
7- 
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