
 2023حزيران       (       2الجزء)              (1العدد )      (     23المجلد )               مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية            
  

 87 

-44تأثير تمارين الإيروبك بدلالة الأريسين في بعض المتغيرات الفسيولوجية لانقاص الوزن للأناث بأعمار )

 ( سنة45
 82/8/8083 استلام البحث : أ.د. فلاح حسن عبد الله الخفاجً ًور رسول سكي

  كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة -جامعة المادسٌة  كليت التزبيت البذًيت وعلوم الزياضت -القادسيت جاهعت 

noor989@gmail.com falah.hassan@qu.edu.iq : 00/5/8083 لبول البحث 

                                      

 البحثملخص 

أصبح لابد من ممارسة نوع من أنواع التمارٌن البدنٌة المتعددة مثل التمارٌن الهوائٌة حٌث تندرج ضمن التمارٌن  

الأوكسجٌنً كما تعتمد على العلاجٌة للعدٌد من أمراض الملب ، المفاصل ، الشراٌٌن ، تمتاز هذه التمارٌن باعتمادها على النظام 

شدد منخفضة وبهذا سمح للعدٌد من فئات المجتمع بممارستها  ولاسٌما النساء فً هذه المرحلة من العمر ، كما تتمٌز بالبساطة ، 

المتعة ، المرح  والأمان ، بالإضافة الى عملها الرئٌسً فً المساعدة على خسارة الوزن والمحافظة على جسم متناسك ورشٌك، 

من المتعارؾ علٌه ان أداء اي جهد بدنً ٌرافمه تؽٌر فً العملٌات الفسٌولوجٌة كاستجابة للتؽٌرات الحاصلة ، من هذه التؽٌرات و

هً نسب إفراز الهرمون ولاسٌما هرمون الاٌرٌسٌن ، فمن خلال التعرؾ على نسبة الهرمون نستطٌع تحدٌد نشاط الأٌض الخلوي 

هرمون ٌكون نتٌجة لارتفاع العملٌات الاٌضٌة وبالتالً زٌادة فً تحول الخلاٌا الدهنٌة وهذا بدورهِ عندما ٌحصل ارتفاع فً نسبة ال

فتكمن من خلال الإجابة على التساؤل التالً : هل النساء اللاتً ٌزداد لدٌهن هرمون  ٌؤدي الى خسارة الوزن .اما مشكلة البحث

 . وي المستوٌات الالل نشاطاً ؟الارٌسٌن تستجٌب بشكل أفضل لتمارٌن الإٌروبن من ذ

استخدم الباحثان المنهج التجرٌبً بأسلوب المجموعة الواحدة لملائمته لحل مشكلة البحث. وتم تحدٌد مجتمع وعٌنة البحث والمتمثل 

نة بالطرٌمة اختٌار العٌ سنة ، حٌث تم 05-00بالنساء المشتركات فً لاعات الرشالة فً محافظة الدٌوانٌة اللاتً تتراوح أعمارهن 

 ( نساء.00وبلػ عدد أفراد العٌنة ) ،العمدٌة

 :) تمارٌن الآٌروبن بدلالة الآٌروسٌن() بعض المتؽٌرات الفسلجٌة(   الكلمات المفتاحية

The effect of aerobic exercise in terms of irisin on some physiological variables of 

weight loss for females aged (40-45) years 

Dr. Falah Hassan Abdullh Al-khafaji Noor Rasool Zaki 
Al-Qadisiyah University Al-Qadisiyah University 

Abstract 

 The middle age stage is one of the difficult stages that women go through as a transitional 

stage, as they are subject to many hormonal and physiological changes, which makes them more 

susceptible to diseases. Therefore, the practice of physical effort is a helping factor in mitigation to 

overcome this stage and the accompanying changes to gain a harmonious body and an ideal body 

composition. The interest in physical fitness came as a result of inactivity, so it became necessary to 

practice a type of multiple physical exercises, such as aerobic exercises, as they fall within the 

therapeutic exercises for many diseases of the heart, joints, and arteries. It is practiced by society 

groups, especially women at this stage of life, as it is characterized by simplicity, fun, fun and safety, 

in addition to its main work in helping to lose weight and maintain a fit and graceful body, and it is 

known that the performance of any physical effort is accompanied by a change in physiological 

processes as a response For the changes that occurred, among these changes are the levels of 

hormone secretion, especially the hormone irisin. Moon we can determine the activity of cellular 

metabolism when there is a rise in the level of the hormone, which is a result of the rise in metabolic 

processes and thus an increase in the transformation of fat cells, and this in turn leads to weight loss. 

As for the research problem, it lies through answering the following question: Do women who have 

an increase in the hormone irisin respond properly Better for aerobic exercises than those with 

lower levels of activity? The researchers used the experimental method in the one-group method to 

suit it to solve the research problem. The research community and sample were identified, which are 

women participating in fitness halls in Al-Diwaniyah Governorate, whose ages range from 40-45 

years. 
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 الممدمة: -0

حظى مفهوم اللٌالة العامة باهتمام الباحثٌن حول العالم حٌث شهدت تطوراً واضحاً فً أنواعها وأؼراضها ومفهومها مما  

أنعكس هذا على اللٌالة البدنٌة على وجه الخصوص لتأثٌرها الواضح على الأنسان وصحته ، حٌث أصبحت من الأساسٌات الواجب 

لن لأداء متطلبات الحٌاة الٌومٌة والتمتع بنشاط ورشالة كافٌة لكافة فئات المجتمع وخاصتاً على كل فرد التمتع بمدر معٌن منها ولذ

سنة ، وذلن لانخفاض نسبة هرمون الأستروجٌن الذي ٌعمل على  05-00المرأة بجمٌع مراحلها العمرٌة ولا سٌما الاعمار من 

ة ، حٌث تعد نصؾ المجتمع ولابد لها من التمتع بالحٌوٌة عدم تراكم الدهون فً منطمة البطن فتصبح المرأة أكثر عرضة للسمن

والرشالة ، وتجلت أهمٌة البحث فً توفٌر معلومات عن هرمون الاٌرٌسٌن عند الانتظام  على أداء تمارٌن الآٌروبكس ومدى تأثٌر 

 سنة . 05-00هذه النسب على أنماص الوزن لدى السٌدات بعمر 

 الؽرض من البحث:     -8

 إعداد برنامج للتمرٌنات الإٌروبن بهدؾ إنماص الوزن . 2-1

-00التعرؾ على نسبة هرمون الارٌسٌن وبعض المتؽٌرات الفسٌولوجٌة لبل وبعد أداء تمارٌن الإٌروبن عند النساء  بعمر  2-2

 سنة 05
         

 اجراءات البحث: -3

 مجتمع البحث وعٌنته: 3-0

ه والاجراءات التً ٌستخدمها هً التً ستحدد طبٌعة المجتمع او العٌنة التً "ان الاهداؾ التً ٌضعها الباحث لبحث

وعلى هذا الاساس فمد تم تحدٌد مجتمع وعٌنة البحث بالطرٌمة العمدٌة والمتمثل المشتركات فً لاعات  ، (802: 0ٌختارها")

 ( نساء . 00) سنة ، والبالػ عددهن 05-00الرشالة فً محافظة الدٌوانٌة اللاتً تتراوح أعمارهن 
 

 المتؽٌرات المدروسة: 3-8

 (.RQ –HR – VE/vco8 -هرمون الآٌروسٌن –تناولت هذه الدراسة )تمرٌنات الإٌروبن 

 الإٌروبن:

( تعنً الحٌاة وجمٌع Bic(( وتعنً الهواء و)Aero)الإٌروبن( هً كلمة ٌونانٌة تعنً الحاجة الى الاوكسجٌن وتمسم الى ممطعٌن 

على وجه الارض تحتاج الى الاوكسجٌن الموجود فً الهواء طوال الولت لتصنٌع الطالة والبماء على لٌد الحٌاة  الكائنات الموجودة

حركاتها من الحركات الفلكلورٌة الشعبٌة ، التً تستخدم الموسٌمى والأؼانً الشعبٌة  ولد استمدت تمرٌنات الآٌروبكس ، (55: 8)

والتً تتضمن خطوات أساسٌة من أنواع مُتعددة من الرلصات التملٌدٌة ، فضلاً عن حركات وتمرٌنات مُختارة للجسم ٌستمتع بها 

دوا أن لهذا النوع من التمرٌنات طرٌمة مُمتعة كونها تحُمك العدٌد من المُمارسٌن من النساء والرجال ولمُختلؾ الأعمار، فمد وج

 ( .33:  3فوائد صحٌة وجسمٌة ونفسٌة واجتماعٌة لمُمارسٌها )

 : Irisinهرمون الاٌرٌسٌن  

 Irisin، ٌفرز 8008أحد أحدث الهرمونات التً تم اكتشافها ، مشتك من عضلات الهٌكل العظمً للفأر فً عام  Irisinٌعتبر  

ضلات استجابةً للتمارٌن الرٌاضٌة وٌمكن أن ٌتوسط فً بعض الآثار المفٌدة للتمارٌن الرٌاضٌة لدى البشر، مثل فمدان من الع

، إٌرٌسٌن هو بروتٌن انشماق لمجال فبرونٌكتٌن من النوع الثالث  aaمن البماٌا  008من  Irisinالوزن والتنظٌم الحراري، ٌتكون 

5 (FNDC5 من المتولع أن ٌكون ،)Irisin  .عاملاً علاجًٌا محتملاً لعلاج السمنة والحالات المرتبطة بها 

بعد التمرٌن، تؤدي زٌادة نسبة إٌرٌسٌن إلى تحول لون الأنسجة الدهنٌة البٌضاء للإنسان والفأر  irisinإلى  FNDC5ٌتحول  

                                                    ( 830-883:  0إلى اللون البنً )

 المٌاسات والاختبارات المستخدمة فً البحث : 3-3

 المٌاسات المستخدمة فً البحث : 3-3-0

 لٌاس الوزن والطول . -1

 اسم الاختبار : لٌاس الوزن ولٌاس الطول من الولوؾ.  -

 الؽرض من الاختبار : لٌاس الوزن و الطول . -

 وحدة المٌاس : ) الكٌلو ؼرام / المتر وأجزاؤه ( . -

 ( .DETECTOالمستخدمة : الجهاز الالكترونً لمٌاس الوزن والطول )الأدوات  -

 النماط التشرٌحٌة : من لمة الرأس إلى نمطة ملامسة المفحوص لاعدة الجهاز .  -

 وصؾ الاختبار : -
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ٌمؾ المفحوص فوق لاعدة الجهاز وفً منتصفها تماما بحٌث ٌكون وزن جسمه على المدمٌن و فً وضع معتدل ) إذ تكون فٌه 

 أجزاء الجسم المختلفة كالرأس ، والعنك ، والعمود الفمري ، والحوض ، والمدمٌن موضوعة وضعاً عمودٌاً متزناً فوق بعضها( .

 التسجٌل : ٌتم تسجٌل بتمرٌب الارلام للأوزان والاطوال .
 

 
 توضح جهاز الوزن والطول (0الصورة )

 

 لٌاس نسبة هرمون الاٌرسٌن : -8

 الؽرض من المٌاس : التعرؾ على نسبة هرمون الاٌرسٌن  .

، الاجهزة المستخدمة فً تمنٌة    Kitالأدوات : حمن طبٌة ، تٌوبات ، الشرٌط الضاؼط )تورنكة( ، صندوق تبرٌد لنمل عٌنات الدم ، 

ELLISA . 

 وصؾ المٌاس :

سٌسً من الدم بمساعدة ممرض ثم 5عدها ٌتم سحب ٌتم وضع الشرٌط الضاؼط على منطمة العضد فً الٌد وهً ممدودة ،وب -

 ٌفرغ الدم فً التٌوب المرلم )كل رلم ٌمثل اسم من افراد العٌنة( ، ثم ٌوضع فً صندوق التبرٌد وبعدها ٌنمل الى المختبر .

  لاستخراج النسب .تم سحب عٌنة الدم بعد الجهد .  ELLISAوتمنٌة  Kitفً المختبر ٌتم استخدام  -

 ر اللٌالة البدنٌة اختبار اللٌالة البدنٌة واللٌالة الملبٌة التنفسٌة اختبا 3-8

 لٌاس المدرة الهوائٌة.   –الؽرض من الاختبار  -

 للجنسٌن  .   –مستوى الجنس والسن  -

 الأدوات والأجهزة اللازمة :  -

 سم( وهو ارتفاع للجنسٌن  00ممعد للخطو ارتفاعه ) ●

 ساعة اٌماؾ وٌفضل استخدام ساعة تعطً جرساً ) رنٌناً( فً نهاٌة الزمن الممرر للاختبار .  ●

 مٌزان لمٌاس وزن الجسم بالكٌلوؼرامات  ●

 الإجراءات :  -

 وٌتضمن أجراء الاختبار تطبٌك الآتً : 

 أولا / التجهٌزات التً تسبك تنفٌذ الاختبار وتشمل :

 ٌموم المختبر بالإحماء الخفٌؾ عن طرٌك المشً بالمكان أو ثنً ومد الذراعٌن والرجلٌن لمدة لا تزٌد عن دلٌمتٌن .  -

 ( دلائك . 3–0المٌام ببعض تمرٌنات الإطالة الخفٌفة للرجلٌن لمدة ) -

حٌث تستؽرق المحاولة )البروفة(  خطوة فً الدلٌمة 80المٌام بمحاولات للتدرٌب على أداء الاختبار بمجهود متوسط بمعدل  -

 دلٌمتان .

 الاستعداد لبدء تنفٌذ الاختبار . -

 ثانٌا / طرٌمة الخطو : 

إن اختبار الخطوة اللاهوائٌة تختلؾ عن اختبار الخطوة الهوائٌة إذ ٌكون التركٌز الرئٌسً فً الأداء على لدم واحدة دون  

وق ولٌس مواجها من الأمام . كما ٌتم وضع أحد المدمٌن على الصندوق )الرجل الاخرى ، كما ٌمؾ المختبر مواجها بالجانب للصند

المفضلة للمختبر( بٌنما تكون الرجل الأخرى )الرجل الحرة( على الأرض ، وٌلاحظ أن وزن الجسم ٌكون على الرجل الحرة لبل 

ندما ٌتم رفع الجسم للأعلى وفً جمٌع الحالات   بدء الاختبار بٌنما ٌصبح محملا على الرجل الموضوعة على الممعد )لدم الاختبار(

 ٌجب أن تكون الرجل الحرة مفرودة . 

 حساب الخطوات التً ٌؤدٌها المختبر :  -
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ٌحسب للمختبر عدد الخطوات التً ٌؤدٌها صعودا وهبوطا وتحتسب الخطوة عندما ٌموم المختبر بدفع الأرض بالمدم 

( وٌفضل أن 3تكون الرجل مفرودة ثم ٌعود للوضع الابتدائً وكما مبٌن فً الصورة )الحرة للولوؾ منتصبا فوق الممعد بحٌث 

 بالعد بصوت عالٍ ومسموع لتشجٌع المختبر .

 لام الباحثان بحساب السعة اللاهوائٌة : 

 –ٌاس )كؽم ٌتم التعبٌر عن السعة اللاهوائٌة للفرد عن طرٌك الشؽل الذي ٌبذله فً زمن دلٌمة واحدة لذا نجد أن وحدة الم 

 (  052:  5ق( ولحساب هذه السعة تطبك المعادلة الآتٌة ) –متر 

   An cap = ( F x D ) x 1.33  

 حٌث أن : 

F –  وزن الجسم بالكٌلوؼرام 

D –  ( 50عدد الخطوات فً ×  0.0المسافة  ) ثانٌة 

  = ممدار ثابت .  0.33

 التجربة الاستطلاعٌة : 3-0

إن التجربة الاستطلاعٌة واحدة من أهم الاجراءات الضرورٌة التً ٌموم بها الباحثان لبل المٌام بالتجربة الرئٌسٌة لذلن فهً "عبارة 

( ، 08:  5عن دراسة تجرٌبٌة أولٌة ٌموم بها الباحث على عٌنة صؽٌرة لبل لٌامه ببحثه بهدؾ اختٌار أسالٌب البحث وأدواته " )

( 0الساعة الرابعة عصراً على ) 03/5/8088-08بأجراء التجربة الاستطلاعٌة ٌومً الاحد والأثنٌن المصادفٌن حٌث لام الباحثان 

وفً ٌوم الاثنٌن تم أخذ  k5نساء من عٌنة البحث ، ففً ٌوم الاحد تم سحب الدم واختبار المتؽٌرات الفسلجٌة باستخدام جهاز 

 الفسلجٌة( بهدؾ التعرؾ على :  المٌاسات التالٌة )الوزن ، والطول ،المتؽٌرات

 التعرؾ على مدى ملائمة الاختبار للعٌنة . -1

 التعرؾ على كفاءة فرٌك العمل المساعد. -2

 التعرؾ على مدى صلاحٌة  الاجهزة والادوات المستخدمة فً الاختبار. -3

 التعرؾ على الولت الذي ٌستؽرله الاختبار. -4

 التجربة الرئٌسة: 3-5

 المبلً: الاختبار3-5-0

الساعة الرابعة  80/5/8088ففً ٌوم الجمعة  85/5/8088 -80تم أجراء الاختبار المبلً ٌومً الجمعة والسبت  المصادفٌن 

وتم سحب عٌنات الدم لجمٌع أفراد العٌنة بمساعدة الكادر المساعد وتم  K5عصراً تم اختبارللمتؽٌرات الفسلجٌة عن طرٌك جهاز 

ٌث ٌمابل كل رلم اسم من أفراد العٌنة، ثم ٌتم وضعها فً حافظة خاصة وتنمل الى المختبر لاجراء وضعها فً تٌوبات مرلمة ح

التحالٌل اللازمة لاستخراج نسبة هرمون الاٌرسٌن ، وتم الاختبار لبل وبعد الجهد البدنً ) اختبار الخطوة ( فً ٌوم السبت 

 ( 0توزٌع استمارات للتعرؾ على اسلوب الحٌاة )ملحك  تم أخذ المٌاسات التالٌة )الوزن، الطول،( وتم 85/5/8088

 تطبٌك البرنامج:  3-5-8

%( فً أول 35( دلٌمة وبشدة تبدأ )50أٌام فً الأسبوع بزمن ) 5أسبوعاً على مدار  08عد الباحث برنامج تمارٌن آٌروبن لمدة 

المتمطعة أي عند اداء أول مجموعة من التمارٌن لا %( ، كما تم استخدام الطرٌمة المستمرة 50اسبوعٌن ثم تزداد حتى تصل الى )

( دلٌمة وهكذا كلما زادت الشدة 5-3%( تكون الراحة )35ٌتخللها راحة ثم اعطاء راحة حسب الشدة المستخدمة فعندما تكون الشدة)

ٌك البرنامج ٌوم الاحد زادت فترة الراحة ، كما راعى الباحثان ان تكون التمارٌن مناسبة لأعمار العٌنة ، تم المباشرة بتطب

تم اجراء اختبارات بٌنٌة للتأكد من فاعلٌة  30/2/8088أسابٌع  ٌوم السبت المصادؾ  5، وبعد مرور 85/5/8088المصادؾ 

انتهى الباحث  من تطبٌك  05/3/8088البرنامج كما تم أجراء بعض التعدٌلات على البرنامج ، فً ٌوم الخمٌس المصادؾ 

 البرنامج .

 ختبار البعدي:الا 3-5-3

بعد الانتهاء من تطبٌك مفردات البرنامج على عٌنة البحث لام الباحثان بإجراء الاختبارات البعدٌة لمجموعة البحث ٌومً الجمعة 

، مراعٌن فً ذلن كل الظروؾ التً أجرٌت فٌها الاختبارات المبلٌة من حٌث المكان  02/3/8088 -02والسبت المصادفٌن 

 المستخدمة . والزمان وطرٌمة التنفٌذ والأدوات 
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 عرض وتحلٌل ومنالشة النتائج: -0

 عرض النتائج : 0-0

 ( يبين قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمتغيرات الوظيفية قبل التدريب وبعده4الجدول )

 الانحراف المعياري  العدد الوسط الحسابي القياسات المتغيرات

VE 
 2.04081 10 90.8600 قبلي
 3.36797 10 101.2900 بعدي

RQ 
 02121. 10 7050. قبلي
 01703. 10 7530. بعدي

VE/VCO2 
 22.20730 10 132.6200 قبلي
 1.83754 10 114.8900 بعدي

VO2MAX 
 1.92389 10 15.7910 قبلي
 1.03280 10 20.8000 بعدي

HR 
 2.26078 10 160.0000 قبلي
 2.20101 10 170.2000 بعدي

 

المحسوبة لمتؽٌرات                                                  T( ٌبٌن الاوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة ولٌمة 8الجدول )

(RQ ، VE/VCO2، HR  ، VE ، VO2MAX) 

 الدلالة درجة الحرٌة T الانحراؾ المعٌاري فرق الاوساط  المتؽٌرات

RQ -0.4800 .02974 -5.104 9 0.001 

VE/VCO2 17.73000 21.99359 2.549 9 0.031 

HR -10.20000 3.22490 -10.002 9 0.000 

VE 10.43000- 2.23162 14.780- 9 0.000 

VO2MAX -5.00900 1.53001 10.353- 9 0.000 

 

 المحسوبة  T( ٌبٌن الاوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة ولٌمة 3الجدول )

 العدد الوسط الحسابً المٌاسات المتؽٌر
الانحراؾ 

 المعٌاري
T 

درجة 

 الحرٌة
 الدلالة

 الارٌسٌن
 1.052193 10 16.54 لبل التدرٌب

15.092- 9.000 0.000 
 1.10748 10 17.1150 بعد التدرٌب

 16.52473 10 97.2000 لبلً الوزن
4.516 9.000 0.001 

 12.71919 10 86.0000 بعدي 

 

 النتائج :تحلٌل ومنالشة  0-8

( ومستوى الدلالة 5.000-) Tالمحسوبة لمعامل التنفس أكبر من الجدولٌة، اذ بلؽت لٌمة  T( أن لٌمة 8تبٌن من الجدول ) 

 للمكافئات التهوٌة الرئوٌة للاوكسجٌن T( ، ولٌمة 0.000( وعند مستوى دلالة )00.008-لضربات الملب ) T( ، ولٌمة 0.000)

( ، مما ذكر اعلاه ٌبٌن 0.030(،)0.085( اكبر من الجدولٌة عند مستوى دلالة )8.503( ، )8.553وثنائً اوكسٌد الكاربون )

(اظهر اختبار )ت( عن وجود فرق معنوي بٌن الاختبارٌن 8فً الجدول ) معنوٌة النتائج وهذا ٌعٌنً ان الافضلٌة للاختبار البعدي .

 (.0.000( ومستوى الدلالة ) 5.225زن بٌنما بلؽت لٌمة ت  المحسوبة  لنسبة الشحوم )ولصالح البعدي بالنسبة  للو
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( نرى ان مكافىء التهوٌة الرئوٌة لثنائً اوكسٌد الكاربون هً حجم الهواء خلال الدلٌمة اي نسبة 8ومن الجدول ) 

لتر 0لتر من  حجم التهوٌة ٌعادل  33ٌعادل لكل  استهلان الاوكسجٌن وانتاج ثنائً اوكسٌد الكاربون خلال الراحة والجهد ، حٌث

من ثنائً أوكسٌد الكاربون عند مرور الدم بالعضلة تتم عملٌة التبادل حٌث تحصل العضلة على الاوكسجٌن وتتخلص من ثنائً 

ح البالً لذلن كان اوكسٌد الكربون لبل البدء بتطبٌك التمارٌن الهوائٌة كانت العضلة نستهلن كمٌة للٌلة من اوكسجٌن الدم وٌطر

ممدار المكافئات اعلى فً الاختبار المبلً، ان الاستمرارٌة على التمارٌن الهوائٌة صاحبتها العدٌد من التؽٌرات منها زٌادة سرعة 

م سرٌان الدم هذا تطلب من العضلة زٌادة الالٌاؾ العاملة الذي زاد من عدد الخلاٌا اي اصبح ٌستهلن كمٌة اكبر من الاوكسجٌن الد

وطرح كمٌات الل  وهذا ٌفسر النمص الحاصل فً نواتج المكافئات اي حصل التصاد بالجهد وهذا تأثٌر الاستمرارٌة على أداء 

التمارٌن الهوائً"تختلؾ استجابة استهلان الأوكسجٌن أثناء الجهد البدنً لدى الأفراد حٌث ٌتمٌز  الأفراد المدربون بالمدرة على 

:  5ت التنفس من الأوكسجٌن وانتاج لدر أكبر من العمل عند المستوى  نفسه من التهوٌة الرئوٌة )الالتصاد فً متطلبات عضلا

350. ) 

من خلال معامل التنفس نستطٌع التعرؾ على نسب استهلان الاوكسجٌن وطرح ثنائً اوكسٌد الكاربون  ، حٌث انه  

( ٌعنً ان 0ٌن اكبر من انتاج ثنائً أوكسٌد الكاربون أما أذا كان )( ٌعنً استهلان الاوكسج0النسبة بٌنهما اذا كان الناتج ألل من )

ربون اكبر من ( ٌعنً ان انتاج ثنائً أوكسٌد الكا0كمٌة الاوكسجٌن وثنائً أوكسٌد الكاربون متساوٌتان اما أذا كان أكبر من )

نً ان استهلان الاوكسجٌن اكبر حٌث ٌتأثر وهذا ٌع 0.2( نجد ان معامل التنفس 0عند النظر الى الجدول )، واستهلان الاوكسجٌن 

بزٌادة عدد ضربات الملب التً تعمل على زٌادة كمٌة الدم المدفوع من الملب الى الرئتٌن وذلن للحصول على الاوكسجٌن اللازم 

 للعضلات العاملة    

عهاً ومن جهة أخرى ٌدل أسبو 08ان الزٌادة الحاصلة فً عدد ضربات الملب نتٌجة التمارٌن الهوائٌة التً استمرت  

تكون الدهون هً المادة الؽذائٌة المستخدمة فً العملٌات  0.2معامل التنفس على نوع الؽذاء المستخدم لانتاج الطالة فإذا كان 

ة الاٌضٌة ، "هو نسبة الؽازات أثناء عملٌة التنفس وهو عبارة عن نسبة ثنائً أوكسٌد الكاربون الى الأوكسجٌن فً مدة زمنٌة محدد

وتمل كمٌة ثنائً أوكسٌد الكاربون ألل من الأوكسجٌن ولت الراحة والعمل العضلً الخفٌؾ أي ٌكون ممدار معامل التنفس ألل من 

 ( . 852:  2( الصحٌح وٌرجع سبب ذلن الى عملٌات الأكسدة لمواد الطالة فً الجسم لتكون ثنائً أوكسٌد الكاربون وماء )0)

العضلات على افراز مجموعة من الانزٌمات والهدؾ منها المحافظة على توازن البٌئة الداخلٌة  تحت تأثٌر الجهد البدنً تعمل

والاستجابة الى التؽٌرات الفسٌولوجٌة  احد المواد التً تفرز هً البٌروكسٌسوم حٌث ٌعتبر المادة الاساسٌة التً ٌتكون منها 

ض الخازن للطالة الى نسٌج دهنً بنً الحارق للطالة المصحوب هرمون الارٌسٌن الذي ٌعمل على تحوٌل النسٌج الدهنً الابٌ

بإنتاج طالة وتكون هذه العملٌة محببة لدى الاشخاص الذٌن ٌعانون من السمنة من خلال الانتظام على أداء التمارٌن الهوائٌة تعمل 

تأثٌراً مشابهاً لبعض الهرمونات من خلال  على زٌادة افراز الهرمون الدال على زٌادة استهلان الطالة ، أن هرمون الأرٌسٌن ٌمتلن

( كصفة ممٌزة للأنسجة الدهنٌة البنٌة المعروؾ ATPتأثٌره فً عملٌة الأٌض الؽذائً وٌزداد هذا الهرمون بزٌادة مستوى الطالة )

( نرى زٌادة فً عنها الفمدان الزائد للطالة المأخوذة كمصدر للحرارة ورفع معدل الاٌض الؽذائً من أجل منع حدوث السمنة . 

مكافىء الاٌض الخلوي ونتجت عن التؽٌرات  البٌئٌة المتمثلة بالتمارٌن الهوائٌة من خلالها تم التلاعب بمٌزان الطالة المصروفة 

( اسبوع ، مما جعل الجسم ٌلجأ الى الدهون لانتاج 08والمتناولة وذلن بجعل الطالة المصروفة اكثر من المتناولة على مدار )

عملٌة الاٌض الخلوي وهو مجموعة من التفاعلات الكٌمٌائٌة التً تحدث داخل خلٌة  الكائن الحً والهدؾ منه تحوٌل المواد الطالة ب

ً مع حاجة الجسم ، أن نسبة استهلان الاوكسجٌن تزداد عند اداء الجهد البدنً وذلن لزٌادة الناتج الملبً  الؽذائٌة الى طالة تماشٌا

د من الحد الالصى لاستهلان الاوكسجٌن الذي ٌعرؾ بأنة أكبر كمٌة لاستهلان الاوكسجٌن أثناء الجهد والاٌض الخلوي والذي ٌزٌ

الذي ٌعبر عن كفائة جهازي الدوري والتنفسً والخلاٌا العاملة وعملٌات توصٌل الاوكسجٌن الى الانسجة ، كما ٌعتبر عاملاً اساسٌا 

لات الكٌمٌائٌة وتدعى بالمدرة الهوائٌة التً تماس بألصى كمٌة أوكسجٌن ٌستطٌع فً أنتاج الطالة وذلن لاحتٌاجه لاتمام  التفاع

( دلائك وبشدة منخفضة ٌلتجأ الجسم الى استخدام الدهون كمصدر 5الجسم أستهلاكها خلال وحدة الزمن عندما ٌتجاوز الجهد )

وهذا ٌحتاج الى كمٌات كبٌرة من الاوكسجٌن ممارنةً مع استخدام الكاربوهٌدرات  دون الحاجة الى الكاربوهٌدرات لتحرٌر الط

( المدرة على توفٌر الطالة للعضلات العاملة أثناء VO2Maxكمصدر للطالة وهذا ٌزٌد من استهلان الاوكسجٌن ، "ٌعد )

المٌام بوظائفها على أستهلان الأوكسجٌن التدرٌبات والمنافسة الرٌاضٌة والتً تستؽرق أكثر من دلٌمة ونصؾ والتً تعتمد فً 

 كمعٌار لمٌاس اللٌالة البدنٌة ولاسٌما عنصر التحمل الهوائً فأذا زاد هذا المعدل فهو دلٌل على أن الشخص  ٌتمتع بلٌالة عالٌة 

فً حرق معدل  سبب النمصان فً الوزن ٌعود إلى طبٌعة أسلوب الأٌروبكس وخصوصٌة التمرٌنات التً تم تصمٌمها والتً تسُاعد

الشحوم الموجودة فً أماكن متفرلة من الجسم وذلن من خلال زٌادة معدل حرق السعرات الحرارٌة .إذا توازن الاحتٌاج الٌومً 

للسعرات الحرارٌة )الأؼذٌة المتناولة( مع معدل الاستهلان الٌومً للسعرات الحرارٌة )الحركة والأنشطة البدٌنة( فإن مٌزان 

 سٌكون معتدلاً بمعنى إن كمٌة الطالة المستهلكة اكثر من الطالة المتناولة وبذلن ٌتم انماص الوزن والمحافظة علٌهالطالة الحراري 

. لذلن فإن انتظام العٌنة فً أداء التمرٌنات أدى إلى حرق الشحوم مما أدى إلى نمصان الوزن. كما إن هذه التمرٌنات تعمل (123 :7)
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د( وبشدة منخفضة إلى متوسطة وهذا أدى الى 50( أٌام فً الأسبوع وبمدة )5تم استخدامها )وفك نظام الطالة الأوكسجٌنً و

 استخدام الشحوم كمصدر للطالة باستخدام الأوكسجٌن 

 الاستنتاجات والتوصٌات: -5

 الاستنتاجات :5-0

 أن الانتظام على أداء التمارٌن الهوائٌة ٌؤدي الى زٌادة نسب هرمون الارٌسٌن . -0
ارتفاع نسب هرمون الارٌسٌن ٌؤدي الى ارتفاع العملٌات الاٌضٌة الخلوٌة التً تزٌد من أنتاج الطالة وهذا ٌعمل على تملٌل  أن -8

 الدهون والتخلص من الوزن الزائد .

 .ان الزٌادة الحاصلة فً العملٌات الاٌضٌة تؤثر على بعض المتؽٌرات الفسلجٌة التً ترتبط بالجهاز الدوري والتنفسً  -3
 

 ٌوصً الباحثان بما ٌلً :  :التوصٌات  5-8

 دراسة تأثٌر التمارٌن الهوائٌة على نسبة هرمون الارٌسٌن . -0 

 دراسة ممارنة لنسب هرمون الارٌسٌن بٌن النساء والرجال عند اداء التمارٌن الرٌاضٌة .  -8

 دراسة ممارنة لنسب هرمون الارٌسٌن بٌن الرٌاضٌن والؽٌر رٌاضٌٌن . -3

 المصادر

 . 8000،الماهرة، دار الفكر العربً،  المٌاس فً التربٌة الرٌاضٌة وعلم النفس الرٌاضًمحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدٌن رضوان : -0

 . 8000، عمان، دار وائل للطباعة والنشر، 0، طاللٌالة البدنٌة والصحةساري احمد حمدان و نورما عبد الرزاق سلٌم :  -8

 .  0332، مركز الكتاب للنشر ، الماهرة ،  طرق لٌاس الجهد البدنً فً الرٌاضةٌن رضوان : محمد نصر الد -3

،    4-HirokazuOhtak  Comparative Endocrinology for Basic and Clinical Research 

،https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/B9780128010280000374#، 2016  

 . 8003، الرٌاض ، جامعة الملن سعود ، 0، ج فسٌولوجٌا الجهد البدنً الهزاع : هزاع بن محمد -5

 8003، ط، الماهرة ، دار الفكر العربً ،فسٌولوجٌا التدرٌب الرٌاضًأبو العلا عبد الفتاح :  -5

الأنصاري للطباعة والنشر ، بٌروت، شركة أبناء شرٌؾ 0، )طالطب الرٌاضً الولاٌة والعلاج والتأهٌلولٌد المصاص؛  -7

 083(، ص8003والتوزٌع 
 

 (   0ملحك )

 استمارة لٌاس مستوى نشاطن البدنً

على الأسئلة التالٌة لتحصلً على مستوى نشاطن البدنً ، إن الؽرض من هذا الاستبٌان هو لٌاس  عزٌزتً المشاركة : أجٌبً

مستوى نشاطن البدنً ، لذا نرجو الإجابة على الأسئلة بكل دلة وصدق وبدون زٌادة أو نمصان ، مؤشرةً على المربع الذي ٌمثل 

 سرٌة وستستخدم لأؼراض البحث العلمً فمط ، وشكراً لكم ممدماً. أفضل إجابة لن ، علما بأن المعلومات التً ستدلٌن بها ستظل

 ……………………………الاسم / 

 العمر / ...............................

 الوزن / ..............................

 الطول / ..............................

 8088التارٌخ    /  / 

                  

 الدرجة                                              السؤال             

 هل تستخدم الدرج بدلاً من المصعد؟ -0

      5                دائماً                                              

 8              أحٌاناً                                              

                                                          0                                                               لا 

 هل تموم بالمشً بدلاً من استعمال السٌارة فً المسافات المصٌرة التً لا تتجاوز كم واحد ؟ -8

 5                           دائماً                                 

ً أحٌا                                                        8                                                          نا

                                                          0                                                              لا

ً )أو رٌاضٌا( مرتفع الشدة، ٌزداد خلاله تنفسن ومعدل ضربات للبن كثٌراً ، كم ٌوم فً  -3 ً بدنٌا الأسبوع تمارس نشاطا

 دلٌمة متواصلة أو على فترتٌن؟ 80وتستمر فٌه مدة لا تمل عن  
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 3كل ٌوم                                                        

 5                    (              5ـ0معظم أٌام الاسبوع )

 3(                                  3ـ8بعض أٌام الاسبوع )

  0مرة واحدة فً الأسبوع                                      

 0نادراً جداً                                                    

معتدل الشدة، ٌزداد خلاله تنفسن ومعدل ضربات للبن فوق المعتاد كم ٌوم فً الأسبوع تمارس نشاطاً بدنٌاً )أو رٌاضٌا(  -0

 دلٌمة متواصلة أو متمطعة على فترتٌن أو ثلاث؟ 30فً الراحة، وتستمر فٌه مدة لا تمل عن 

                                                    3                                                  كل ٌوم 

 5اٌام(                          5ـ0م أٌام الاسبوع )معظ

 3اٌام(                          3ـ8معظم أٌام الاسبوع )

                                  0                               مرة واحدة فً الأسبوع 

 0                      جدا                           نادراً 

 

كم ٌوم فً الأسبوع تمارس تمرٌنات تموٌة العضلات )تمرٌنات الأثمال أو التمرٌنات السوٌدٌة( لتموٌة عضلات جسمن،  -5

 أو تموم بعمل ٌدوي مجهد فً المنزل أو فً الحدٌمة؟  

 

 3كل ٌوم                                                      

 5                 اٌام(            5-0معظم أٌام الاسبوع)

 3اٌام(                             3-8معظم أٌام الاسبوع)

 0مرة واحدة فً الأسبوع                                    

 0نادراً جدا                                                  

 كٌؾ تصؾ طبٌعة عملن الٌومً فً الوظٌفة؟ -5

 3مكان لآخر معظم الولت            نشط وأتحرن كثٌراً من 

 8متوسط النشاط والحركة                                       

 0للٌل النشاط                                                     

 0عمل مكتبً بحت                                              

 كٌؾ تصؾ طبٌعة نشاطن فً المنزل؟ -2

   3رن معظم الولت وألوم بجمٌع أعمال المنزل التً تتطلب جهد       أتح

 8متوسط الحركة والنشاط                                                     

 0للٌل الحركة                                                                  

 0                                  جالس معظم الولت                       

 كم من الولت تمضٌه ٌومٌاً فً مشاهدة التلفزٌون، أو الجلوس أمام الكمبٌوتر أو معا؟ً -2

 3ألل من ساعتٌن فً الٌوم                                    

 0ساعات فً الٌوم                                  5-3من 

 0                               ساعات فً الٌوم 5أكثر من 

 كم من الولت تمضٌه ٌومٌاً فً المراءة أو حل الواجبات الٌومٌة؟ -3

 3لا شًء                                                    

 8حوالً ساعة ٌومٌاً                                       

 0           حوالً ساعتٌن                                 

                                        0                                       أكثر من ساعتٌن 

 

 هل استخدمتً الادوٌة او الاعشاب المنحفة ؟ -00

 نعم

 لا

 هل تعانٌن من امراض تعٌك عمٌلة نزول الوزن ؟ -00

 نعم
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 لا

 هل لدٌن مانع صحً ٌمنعن من ممارسة النشاط البدنً ؟ -08

 نعم

 لا

 هل تتبعٌن نظام ؼذائً ؟ -03

 نعم

 لا

 تتناولٌن اي دواء موصوؾ من الدكتور لعلاج ضؽط الدم والملب ؟ -00

 نعم

 لا                      

 النتٌجة والتمٌٌم:

 درجة فأكثر فأنت نشٌط جداً  . 00 -33إذا حصلت على -

 درجة فأنت متوسط النشاط .  30 – 83إذا حصلت على   -

 درجة ٌنصح بزٌادة نشاطن البدنً .  80إذا حصلت على  -

 درجة فأنت ؼٌر نشٌط بما فٌه الكفاٌة ، ولا بد من زٌادة نشاطن البدنً.  80إذا حصلت على ألل من  -

 

  أسماء فرٌك العمل المساعد (8ملحك  )
 

 مكان العمل الشهادة الاســـــم ت

 جامعة المادسٌة –كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة  دكتوراه فسلجة فلاح حسن 1

 مستوصؾ العروبة معهد طبً –دبلوم  مً سمٌر  2

 لاعة جم دبلوم انؽام علً 3

 جامعة المادسٌة –كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة  طالبة ماجستٌر زمن عبد السلام 4

 جامعة المادسٌة –كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة  طالبة ماجستٌر وفاء مهدي 5

 

  استمارة الاختبار  (3ملحك )  

 الملاحظات الاختبار الاسم ت

   أمل فضل حسن 1

   خدٌجة محمد 2

   نؽم علً 3

   فاطمة نعٌم 4

   أ حلام فاضل سلمان 5

   وجدان طعمة 6

   سحر عبد العباس 7

   سعاد خطار 8

   تأمٌم عبد الحسن 9

   دٌنا راضً 10
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 ( البرنامج0ملحك )

 د      50الاسبوع : الأول                                                                                 الولت: 

القسن 

 التحضيزي

القسن 

 الزئيسي
 التواريي اليوم

وقت كل 

 توزيي
 القسن الختاهي الشذة الزاحت الوجاهيع

الاحواء 

 د01لوذة 

 

د هشي 5

 وهزولت

 د هشي3

 د هزولت2

 

د تواريي 5

هزوًت و 

 توطيت

 

 

 

 د31

 الاول
1،6،2 ،11  ،16،21 ،24 

،30  ،25  ،20 
 %35 5-3 2 د3

 

 د 5

تواريي 

 استزخاء

 الثاًي
2،7،1 ،12  ،17،22 ،26 

،27  ،29  ،20 
 %35 5-3 2 د3

 الثالث
3،8،2 ،13  ،18 ،21 ،28 

،29 ،30 ،20 
 %35 5-3 2 د3

 الزابع
4 ،9 ،3 ،19 ،14 ،22،24 

،28  ،25 ،20 
 %35 5-3 2 د3

 الخاهس
5 ،10 ،4  ،15 ،21،23 

،30 ،24 ،28 ‘20 
 %35 5-3 2 د3

 

 د      50الاسبوع : الثانً                                                                                 الولت: 

القسن 

 التحضيزي

القسن 

 الزئيسي
 التواريي اليوم

كل وقت 

 توزيي
 القسن الختاهي الشذة الزاحت الوجاهيع

الاحواء 

 د01لوذة 

 

د هشي 5

 وهزولت

 د هشي3

 د هزولت2

 

د تواريي 5

هزوًت و 

 توطيت

 

 

 

 د31

 الاول
5 ،10 ،4  ،15 ،21،23 

،30 ،24 ،28 ‘20 
 %35 5-3 2 د3

 

 د 5

تواريي 

 استزخاء

 الثاًي
4 ،9 ،3 ،19 ،14 ،22،24 

،28  ،25 ،20 
 %35 5-3 2 د3

 الثالث
2،7،1 ،12  ،17،22 ،26 

،27  ،29  ،20 
 %35 5-3 2 د3

 الزابع
3،8،2 ،13  ،18 ،21 ،28 

،29 ،30 ،20 
 %35 5-3 2 د3

 الخاهس
1،6،2 ،11  ،16،21 ،24 

،30  ،25  ،20 
 %35 5-3 2 د3
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 د      50الاسبوع : الثالث                                                                                 الولت: 

القسن 

 التحضيزي

القسن 

 الزئيسي
 التواريي اليوم

وقت كل 

 توزيي
 القسن الختاهي الشذة الزاحت الوجاهيع

الاحواء 

 د01لوذة 

 

د هشي 5

 وهزولت

 د هشي3

 د هزولت2

 

د تواريي 5

هزوًت و 

 توطيت

 

 

 

 د31

 الاول
2، 1، 4، 29، 24، 30، 

20، 11، 31، 15 
 %40 5-3 2 د3

 

 د 5

 تواريي استزخاء

 الثاًي
4، 3، 2، 27، 29، 25، 

20، 12، 32، 14، 
 %40 5-3 3 د3

 الثالث
6، 5، 8، 25، 27، 24، 

13، 22، 17، 15 
 %40 5-3 3 د3

 الزابع
8، 7، 5، 30، 28، 26، 

20، 23، 19، 21، 
 %40 5-3 3 د3

 الخاهس
10، 9، 3، 24، 26، 28، 

20، 19، 17،  22 
 %40 5-3 3 د3

     

 

 التمارٌن (5ملحك )
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