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 تأثير تمرينات متنوعة على النسبة المئوية للشحوم في بعض مناطق الجسم 

 ( سنة40-38وانزيم اللايبيز لدى ممارسات اللياقة البدنية بعمر )

 

 م. د. أسراء جميل حسين

 كلية التربية  البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة  بغداد 

 

 مستخلص البحث

وتسهيل مهمات الحياة الحديثة لجأت اكثر النساء للجلوس في  بسبب الظروف الصناعية وتوفر المكننة 

البيت وعدم ممارسة اللياقة البدنية مما زاد من وزن تلك النسوة وتراجع اجهزتهم الوظيفيية لي ا فيدفت في   

الدراسة الى وضع تمرينات متنوعة ومشوقة ومعرفة تأثيرفا على النسب المئوية للدفون ف  بعض مناطق 

وقد استخدمت الباحثة المنهج التدريب  كطريقة لحل المشيكلة كميا انهيا اسيتخدمت عينية بعيدد الجسم المهمة 

( ممارسة كميا انهيا اسيتخدمت عيدة وسيادل وادوات وااتبيارات كيان منهيا وضيع التمرينيات المتنوعية 12)

وبعيد ( دقيقية 60بشكل برنامج لمدة ثمانية اسابيع وبيثث  وحيدات تدريبيية في  اعسيبو  زمين كيل وحيدة )

اجراء اعاتبارات والحصول على النتادج تم معالجتها ااصادياً وعرضت ونوقشيت في  البيال الرابيع وقيد 

 توصلت الباحثة الى  عدة استنتاجات كان افمها:

ان وضع التمرينات بشكل متنو  وفادف وبشدد تدريبيية محسيوبة تسيافم في  تقلييل نسيب اليدفون  -

 ف  مناطق الجسم المحددة.

 حثة توصلت الى عدة توصيات كان افمها:كما ان البا

تنو  مفردات التدريب من حيث التمرينات والزمن والشدة لمن يريد التأثير على نسبة اليدفون في   -

 بعض مناطق الجسم.
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Because of industrial conditions and the availability of mechanization and 

facilitate modern life tasks resorted more women to sit at home and lack of 
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exercise and fitness, adding to the weight of these women fell functional their 

computers so This study aimed to develop exercises varied and interesting and 

their impact on the percentage of fat in some important areas of the body have 

been used researcher training curriculum as a way to resolve the problem as it 

used a sample number (12) the exercise as it used several methods and tools and 

tests was such varied exercises put in the program for eight weeks and three 

training modules in the week, time of each unit (60) minutes after conducting 

the tests and get results specialists have been processed and presented and 

discussed in Part IV researcher has reached several conclusions was the most 

important: 

 - Exercise positioned varied and purposeful training and strongly contribute 

to the calculated ratios reduce fat in specific areas of the body. 

 The researcher also reached a number of recommendations, the most 

important: 

- Diversity training vocabulary in terms of exercise, time and intensity to 

increase the impact on the proportion of fat in certain areas of the body. 

 الباب الاول

 التعريف بالبحث  -1

 المقدمة ومشكلة البحث 1-1

كيل تطيورات المكننية والتكنولوجييا في  عيالم الييوم كلميا اليد الشيخم اليى النيوم والراحية ر يم تييوافر 

المثعب والمراكز التدريبية للياقة البدنية وقد اكدت دراسات ليست بالقليلة بعزوف اكثر شخوص المجتميع 

يية وقيد تبيين  ليك مين اعجابية عليى اسيتبانة الطلبية الي ين يقوميون بهي   الدراسيات عن ممارسة اللياقية البدن

اضافة الى كثرة اعمراض وتراجع الواقع الصح  ال ي يبين فو اعار ابتعاد الكثيرين عن ممارسة اللياقية 

 البدنية بحجة عم توفر المال او الوقت ال ي يقضيه الممارس ف  مركز اللياقة البدنية.

لك فان نسبة الشحوم قد كثرت مميا مييز طبيعية اعجسيام الغيير نظاميية ليدر الكثيير مين النسيوة وإزاء  

اصوصاً لدر ال ين لديهم القابلية على التغ ية بدون تصرف علم  او بدون مراعاة لضيواب  التغ يية التي  

وبات الغازيية تسافم ف  توفير الطاقة على وفق حاجة الجسم وليس وفق الحاعت المدمرة له كشرل المشير

 او الوجبات المرتبطة بالدفون المشبعة العالية السعرات اضافة الى كثرة الوجبات اليومية.

ان ارتفا  نسبة الشحوم سيؤثر لييس فقي  عليى اميراض القليب والسيكر وانميا ايضيا اليى زييادة حياعت 

  عيودة اعجهيزة الوظيفيية اليى التأكسد للخثيا مما يحطم من تكونيها ل ا جاءت اللياقة البدنية الت  تسافم ف

مستوافا المتجدد بالإضافة الى "حماية اع شية الحياتيية مين اليتحكم التأكسيدي""
(1)

ا  ان في ا ييتم تنشيي    

عمل اعنزيمات واصوصاً الت  تعمل كمضادات لثكسدة فه  تلعب دوراً كبيراً ف  المحصلة النهاديية في  

نزيم الثيبيز وال ي سيسافم فو اعار ف  تجزدة الدفون والتخلم اعستمرار بالأداء بالإضافة الى نشاط ا

منها فالحقيقة ان عملية "تكيف النظام الوظيف  تبدا بالتعويض للحمل البدن  المؤدي لثاثل بحالة التوازن 

الداال  من اثل استنزافه للطاقة وزيادة السعة الوظيفية".
(2)

 تلك ف  مشكلة البحث الت  توجهيت الباحثية 

لدراستها اعتماداً على تحديد مناطق استنزاف الدفون ثم نسبتها الكلية للجسم فنشاط اعنزيمات المسافم ف  

                                                 
(
1
) Wilmore, L. M. and Costill, D. L.: Physiology of sport and exercise human kinetics, 1994, P.193.  

(
2

  .45، ص2000عثمان، الحمل التدريب  والتكيف، القافرة، دار الفكر العرب ، ( محمد 
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التخلم منها لتكون ف   الدراسة مداثً لعلم يستفاد منه البياحثون واصوصياً المرتبطيون بالتخصيم في  

 فسيولوجيا التدريب.

 أهداف البحث 1-2

 يهدف البحث إلى:

 ( سنة.40-38ة لممارسات اللياقة البدنية بعمر )وضع تمرينات متنوع  -1

معرفة قيم الطيات الشحمية ف  بعيض منياطق الجسيم في  اعاتبيارات القبليية والبعديية ليدر عينية   -2

 البحث.

 معرفة النسبة المئوية للشحوم لدر عينة البحث.  -3

القبلية عنها معرفة الفروق اعحصادية لقيم طيات الشحوم ف  بعض مناطق الجسم ف  اعاتبارات   -4

 ف  البعدية وك لك النسبة المئوية وانزيم الثيبيز لدر عينة البحث.

 فروض البحث  1-3

فناك فروق معنوية ف  اعاتبارات البعدية عنها ف  القبلية ف  متغيرات الطيات الشيحمية والنسيبة  -

 المئوية للدفون وانزيم الثيبيز لدر عينة البحث.

 مجالات البحث 1-4

عينية مين ممارسيات اللياقية البدنيية في  المركيز التيدريب  للياقية البدنيية بجامعية  –المجال البشري  -

 بغداد.

 .29/12/2015ولغاية  25/10/2015للمدة من  –المجال الزمان   -

 المركز التدريب  للياقة البدنية. –جامعة بغداد  –المجال المكان   -

 الباب الثاني

 الدراسات النظرية -2

 نية المرتبط بالعمل الوظيفي والبيكيميائيتدريب اللياقة البد -

تحيد  تيدريبات اللياقية البدنيية وعين طرييق اعجهيزة الفسييولوجية والبيوكيمياديية اسيتجابات كيرد فعييل 

لثجهزة الفسيولوجية والبيوكيميادية تجا  زمن وشدة التدريب البدن  سواء كان تنفي   بالطريقة المستمرة او 

لمرتفع او التبادل  او المتقاطع، فتحد  ازاء  لك استجابات قد تكون مؤقتة كميا الفتري المنخفض الشدة او ا

ف  التدريبات اععدادية اعولية او استجابات دادمية نتيجة التكيف او التطبع الفسيولوج  لثجهيزة الجسيمية 

نسيجة فيحد  ان ينخفض معيدل ضيربات القليب او ضيغ  اليدم اليى درجية اعنتظيام كميا تنشي  الخثييا واع

بسييبب نشيياط متغيراتهييا الخلوييية او بسييبب نشيياط اعنزيمييات والهرمونييات المرتبطيية بقييوة وزميين وراحيية 

( من ان : اعستجابات الت  تحيد  2003مستويات اعنشطة الرياضية وف ا ما اكد  )ابو العث عبد الفتاح()

لوج  الي ي يحيد   البياً في  باستمرار وبصيورة دادميية فهي  تليك اعسيتجابات المبينية عليى التطبيع الفسييو

الجهاز الوعاد  القلب  والتنفس  والعصب  و يرفا".
(1)

 

( من ان "كل زيادة ف  حمل التدريب من حييث الشيدة والحجيم تقابلهيا زييادة Scott()2001ويضيف )

ف  القدرة الوظيفية عجهزة واعضياء الجسيم الدااليية التي  تضيمن اعسيتمرار في  اعداء لفتيرة طويلية."
(2)

  

باعضييافة الييى  لييك فييان "اعنتظييام فيي  التييدريب البييدن  لفتييرات طويليية يضيييف علييى اجهييزة الجسييم  ثييار 

فسيييولوجية تسييمى بييالتكييف المييزمن، وفيي  التغيييرات الفسيييولوجية التيي  تحييد  وتثبييت نتيجيية اعنتظييام 

                                                 
 .86، ص2003ابو العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين، فسيولوجيا الرياضة، مصر، دار الفكر العربي،  (1)

(2) 
Scott K. P. and Edward T. H., :Exercise physiology” MC Grawhill, U.S.A., 2001, P.159. 
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بالتدريب البدن  لفترات طويلة"
(1)

يعيد طريقية للكشيف  وف ا يعن  ان استجابة جسم المرأة للمجخود البيدن  

عن الحميل الخيارج  التي  تتعيرض ليه الميرأة في  فتيرات التيدريب وفي ا ميا يينعكس عليى النشياط اليداال  

للجسم وبه ا يتطلب مين الميدرل فنيا امكانيية التوافيق بيين الجهيد البيدن  الخيارج  وامكانيية اقبيل اعجهيزة 

مين تحقييق مسيتور يسيافم في  اعيدادفا بتقبيل الوظيفية والبيوكيميادية الى درجة ____ الممارسة )المرأة( 

 الحمل اعار سواء كان ف  الوحدات التدريبية الثحقة او الحالية.

من  لك تبين ان استخدام الجهد البدن  اي كان يتطلب الكشف عين اعسيتعداد الفسييولوج  و ليك لرسيم 

القضاء على اليدفون اوع ومين  امكانية اعرتفا  بالحمل البدن  وتحقيق مستور متميز للممارسة يسافم ف 

ثييم الجهيياز العضييل  فالوعيياد  القلبيي  وانتهيياءاً برشيياقة الجسييم والقابلييية علييى اداء وظييادف العمييل باحسيين 

 صورة.

 الباب الثالث –3

 منهج البحث واجراءاته الميدانية -3

 تم استخدام المنهج التجريب  لمثدمته طبيعة البحث. منهج البحث: 3-1

 عينة البحث 3-2

( ممارسة من ممارسات اللياقية البدنيية في  مركيز جامعية بغيداد كانيت 12تم ااتيار عينة عمدية بعدد )

(سييم امييا اعمييارفم 161-155(كغييم امييا اطييوالهم فكييان بوسيي  حسيياب  )95-80اوزانهييم بوسيي  حسيياب  )

ليت فيميا ( التي  ادا2( سنة. ان ف   العينة تشمل التجربة اعسيتطثعية )40-38فتراوحت بوس  حساب  )

 ( ممارسة كعينة نهادية.12بعد ضمن التجربة الرديسية لتكون )

 الادوات والوسائل والاجهزة المستخدمة في البحث -3-3

 المصادر والمراجع العربية واعجنبية.  

شيييييييييييبكة المعلوميييييييييييات الدوليييييييييييية  -

 )اعنترنيت(.

 استمارة المعلومات. -

جهاز المسماك لقياس طية الشحم ف   -

 ف  موضو  البحث.المناطق المحددة 

ميزان طب  لقيياس اليوزن بالإضيافة  -

 الى قياس الطول من اثل عارضة مرفقة به.

 الاختبارات المستخدمة في البحث 3-4

اختبار قياس الطيات الشحمية )المكون الشحمي( للعضلات )ذات الرأسين والثلاث رؤوس(  -

 قة الفخذوالمنطقة تحت لوح الكتف ومنطقة جدار البطن والطيات الشحمية لمنط

حيث استخدمت الباحثة المسماك
(2 )

لقياس الطيات الشحمية و لك بوقوف الممارسة وقيام فرييق العميل 

 المساعد بتطبيق التعليمات الخاصة بقياس الطيات الشحمية.

استخراج النسبة المئوية
(3)

 تمت على وفق المعادلة اعتية:  

                                                 
(1) 

Peter N. Perryn: Sport and Medicine, UK, 1993, P.60. 

(  ).قامت بالقياس زهاد فوزي ناجي، ماجستير تربية رياضية، تخصص لياقة بدنية
 

 .353، ص1999، 2كاظم جابر امير، الاختبارات والقياسات الفسيولوجية في المجال الرياضي، الكويت، ذات السلاسل، ط (3)
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 0.31 ( +A )0.55( B+ ) 6.13النسبة المئوية للشحوم = 

 عن  سمك طية الشم تحت لوح الكتف.( تB( تعن  سمك طية الشحوم الف العضد و )Aا  ان )

 اختبار قياس انزيم اللايبيز -

قبل تطبيق التمرينات المتنوعة على شكل برنامج تيم قيياس نسيبة انيزيم الثيبييز مين وضيع الراحية في  

عارر ويقوم القادم باعاتبار بسيحب عينية اعاتبار القبل  والبعدي حيث تم جلوس الممارسات واحدة تلو ا

( ليتم وضيعها في  حافظية وتنقيل اليى مختبير جنيين لتحليلهيا والحصيول عليى النتيادج 5Ccمن الدم بمقدار )

 لعرضها ف  البال الرابع.

 التجربة الاستطلاعية 3-5

دريب  السيياعة العاشييرة صييباحاً فيي  المركييز التيي 25/10/2015تييم اجييراء تجرييية اسييتطثعية بتيياري  

بجامعيية بغييداد علييى اثنييين ميين الممارسييات وكانييت الحاجيية ليي لك فيي  لتجيياوز اعاطيياء التيي  قييد تصييادف 

القادمتين بالتجربة الرديسية ف ا وبعد التجربة استفادت الباحثة من  لك ف  تجاوز اعاطاء الت  قد تقيع في  

 التجربة الرديسية.

 الاختبارات القبلية  3-6

 عة العاشرة صباحاً تم اجراء اعاتبارات وعلى وفق ما يل :السا 29/10/2015بتاري  

 اوع: قياس الطيات الشحمية ف  المناطق المحددة ف  محو اعاتبارات.

( و ليك للحصيول عليى قيمية انيزيم 5Ccثانياً: بعيد اعنتهياء مين اوع ثيم سيحب عينية مين اليدم بمقيدار )

 الثيبيز ف  اعاتبار القبل  والبعدي.

 (1التمرينات المتنوعة نموذج الملحق )برنامج  3-7

 .28/12/2015الى  28/19/2015مدة البرنامج لتنفي  التمرينات ثمانية اسابيع من  -

 ثث  وحدات تدريبية اسبوعياً. -

 ( دقيقة.60زمن الوحدة التدريبية ) -

استخدمت التمرينات ونف ت بطرق مختلفية )التيدريب المسيتمر، الفتيري المينخفض الشيدة، الفتيري  -

 لمرتفع الشدة، التبادل .ا

اسييتخدمت الشييدة حسييب نييو  التمرينييات المسييتخدمة اي حسييب تنفييي فا بييالطرق التدريبييية السييابقة  -

 ال كر.

 استخدمت الوسادل التدريبية )بوزن الجسم، بالمقاومات، المولتاجيم، البايسكل اركوميتر(. -

 الاختبارات البعدية 3-8

رات البعدية وعلى وفق ما حيد  في  اعاتبيارات القبليية تمت اجراءات اعاتبا 29/12/2015بتاري  

وبيينفس الظييروف التيي  تمييت بهييا اعاتبييارات القبلييية وبعييد اعنتهيياء ميين فيي   اعاتبييارات تييم جمييع البيانييات 

 وعولجت احصاديا وكما موضحة ف  البال الرابع.

 المعالجات الاحصائية 3-9

 ادج.لمعالجة النت SPSSتم استخدام الحقيبة اعحصادية 

 الباب الرابع

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -4
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 عرض وتحليل ومناقشة النسبة المئوية للشحوم لبعض مناطق الجسم 4-1

 ( يبين المعالم الإحصائية لمتغيرات النسبة المئوية للشحوم في بعض مناطق الجسم1جدول )

 المعالم  

 الإحصائية

 المتغيرات

 البحثية 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ع هـ ف  

(T )

المحسوووووو

 بة

الدلالوووووووووووة 

 الاحصائية

 1ع 2س   1ع 1س  

طية الشحم خلف العضد 

 الثلاثية )ملم(

 معنوي 3.87 1.03 4 1.3 20.1 1.9 24.1

 5.80 1.32 7.7 0.78 17.2 1.3 23.8 تحت لوح الكتف)ملم(
 معنوي

 2.98 1.24 3.7 0.89 16.1 0.83 19.8 العضلة الثابتة
 معنوي

 3.9 1.20 4.7 1.1 26.3 2.4 31 طية جدار البطن
 معنوي

 5 1.18 5.9 1.4 27.1 2.6 33 طية الفخذ
 معنوي

النسوووووووووووبة المئويوووووووووووة 

 الجسمية للشحوم

28.8

8 
2.97 2.251 0.81 

6.3

7 
1.07 5.90 

 معنوي

 (0.05( ومستوى دلالة )11( عند درجة حرية )2.23( الجدولية )T*قيمة )

بين ان الوس  لطية الشحم اليف العضيد )العضيلة الثثثيية( في  اعاتبيار القبلي  كيان ( ت1من الجدول )

( 20.1( اميييا ي اعاتبيييار البعيييدي فكيييان الوسييي  الحسييياب  )1.9( مليييم واعنحيييراف المعيييياري )24.1)

( واعنحيراف المعيياري لفيرق 4( اما قيمة )فَ( فرق اعوساط الحسابية فكان )1.3واعنحراف المعياري )

( اميا 3.87( المحسيوبة فقيد تبيين ان قيمتهيا )T( وعند المعالجة اعحصادية لمعرفة قيمة )1.03ساط )اعو

( المحسيوبة T( ولميا كانيت قيمية )0.05( ومستور دعلة )11( امام درجة حرية )2.23الجدولية فكانت )

 اكبر من الجدولية فه ا يعن  ان الفرق معنوي.

( 23.8سييي  الحسييياب  لطيييية اليييدفن فييي  اعاتبيييار القبلييي  )اميييا للعضيييلة تحيييت ليييوح الكتيييف فكيييان الو

( واعنحراف المعياري 17.2( اما ف  اعاتبار البعدي فكان الوس  الحساب  )1.3واعنحراف المعياري )

( واعنحيراف المعيياري لفيرق اعوسياط 7.7( ف  حين كانيت قيمية )فَ( فيرق اعوسياط الحسيابية )0.78)

( اميا 5.80( المحسيوبة فقيد تبيين ان قيمتهيا )Tجة اعحصادية لمعرفة قيمة )( وعند المعال1.32الحسابية )

( المحسوبة اكبر من T( ولما كانت قيمة )0.05( ومستور دعلة )11( امام درجة حرية )2.23الجدولية )

 الجدولية فه ا يعن  ان الفرق معنوي.

( 19.8  اعاتبييار القبليي  )امييا فيي  العضييلة الثنادييية الييرأس فكييان الوسيي  الحسيياب  لطييية الييدفن وفيي

( واعنحيييراف 16.1( اميييا فيي  اعاتبيييار البعيييدي فكييان الوسييي  الحسييياب  )0.85واعنحييراف المعيييياري )

( واعنحراف المعياري فيرق اعوسياط 3.7( ف  حين كان )فَ( فرق اعوساط الحسابية )0.89المعياري )

( T( ولما كانت قيمة )2.98فقد تبين انها )( المحسوبة T( وعند المعالجة اعحصادية لمعرفة قيمة )1.24)

( فه ا يعن  ان الفيرق 0.05( ومستور دعلة )11( امام درجة حرية )2.13المحسوبة اكبر من الجدولية )

 معنوي.
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( اميا 2.6( واعنحراف المعياري )31اما ما يتعلق بطية جدار البطن فقد تبين ان الوس  الحساب  لها )

( في  حيين كيان )فَ( فيرق 1.1( واعنحراف المعياري )26.3الوس  الحساب  )ف  اعاتبار البعدي فكان 

( وعند المعالجة اعحصادية لمعرفة 1.20( واعنحراف المعياري لفرق اعوساط )4.7اعوساط الحسابية )

( ومسيتور 11( اميام درجية حريية )2.23( اما الجدولية فكانت )3.90( المحسوبة فقد تبين انها )Tقيمة )

 ( المحسوبة اكبر من الجدولية فه ا يعن  ان الفرق معنوي.T( ولما كانت قيمة )0.05) دعلة

( امييا فيي  2.6( واعنحييراف المعييياري )33امييا فيي  متغييير طييية الفخيي  فقييد كييان الوسيي  الحسيياب  لهييا )

( في  حيين كيان )فَ( فيرق 1.14( واعنحيراف المعيياري )27.1اعاتبار البعدي فكان الوسي  الحسياب  )

( وعند المعالجة اعحصادية لمعرفة 1.07( واعنحراف المعياري لفرق اعوساط )5.9وساط الحسابية )اع

( ومسيتور 11( اميام درجية حريية )2.23( اميا الجدوليية فكانيت )5.9( المحسوبة فقد تبين انهيا )Tقيمة )

 ق معنوي.( المحسوبة اكبر من الجدولية فه ا يعن  ان الفرT( ولما كانت قيمة )0.05دعلة )

اما ما يخم متغيير النسيبة المئويية الجسيمية للشيحوم فقيد تبيين ان الوسي  الحسياب  لهيا وفي  اعاتبيار 

( 22.51( اما ف  اعاتبار البعدي فكيان الوسي  الحسياب  )2.97( واعنحراف المعياري )28.88القبل  )

( واعنحيراف المعيياري 6.37( ف  حين كان )فَ( فرق اعوساط الحسيابية )0.81واعنحراف المعياري )

( اميا 5.90( المحسيوبة فقيد تبيين انهيا )T( وعند المعالجة اعحصادية لمعرفة قيمة )1.07لفرق اعوساط )

( المحسيوبة T( ولميا كانيت قيمية )0.05( ومستور دعلة )11( امام درجة حرية )2.23الجدولية فكانت )

 اكبر من الجدولية فه ا يعن  ان الفرق معنوي.

الباحثيية سييبب فيي   الفييروق ينمييو اعلييياف العضييلية اعتميياد علييى مطاوليية القييوة وااييرر متعلقيية وتعييزو 

بتحمل العضلة لثستمرار بالجهد بالركض على التردميل ال ي يحتاج الى قيوة عضيثت اعطيراف السيفلى 

اديد ( مين ان "فوHockey()1988وبنفس الوقت يسافم ف  تطور الجهاز الوعياد  القبلي  وفي ا ميا اكيد  )

التمرين تكمن ف  فرق عدد اساس  من السعرات الحرارية وتطوير النغمة العضلية مما يطور كتلية الجسيم 

العضييلية علييى حسييال نسييبة الشييحوم بالإضييافة الييى زيييادة معييدل ايييض الطاقيية لفتييرة ميين الييزمن حتييى بعييد 

التوقف عن ممارسة النشاط البدن ".
(1)

 

ت ايضا لتحدييد جيدم الخثييا الدفنيية وعيدم اتسياعها و ليك عن كما ان استخدام التمرينات المتنوعة كان

"برامج التدريب تفضل ان تستهدف اثيا الدفون و لك عن الخلية الدفنية لها قيدرة  اتيية محيدودة فيا ا ميا 

وصلت الى الحد اععلى ف  الحجم فان  لك سيؤدي الى ميثد اثيا دفنية جديدة"
(2)

وله ا يفضل ان تكون  

 ة نوعية ف  التفكير التدريب  ومتابعة ما يحد  لجسم المرأة وف  كافة اعتجافات.فناك نقل

 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها لانزيم اللايبيز المحلل للدهون 4-2

 ( يبين نشاط انزيم اللايبيز في الاختبار القبلي والبعدي2جدول )

 المعالم  

 الإحصائية

 المتغيرات

 البحثية 

 لاختبار البعديا الاختبار القبلي
 ع هـ ف  

(T )

المحسوووووو

 بة

الدلالوووووووووووة 

 الاحصائية

 1ع 2س   1ع 1س  

 14.19 6.34 90.7 15.9 210.2 13.8 120.9 انزيم اللايبيز
 معنوي

                                                 
(1)    Hockey, R. V.: Physical Fitness pathway to heat the full living, the C. V. mosby company, 
Toron to, 1988, P.9 

(
2

، مؤسسة حمادة للدراسات الجامعية، عمان، 1( عادد فضل ملحم؛ الطب الرياض  والفسيولوج  قضايا ومشكثت معاصرة، ط

  .182، ص2011اعردن، 
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 (0.05( ومستوى دلالة )11( عند درجة حرية )2.23( الجدولية )T*قيمة )

لييل للييدفون وفيي  اعاتبييار القبليي  كييان ( تبييين ان الوسيي  الحسيياب  عنييزيم الثيبيييز المح2ميين الجييدول )

( واعنحيراف المعيياري 210.2( اما ف  اعاتبيار البعيدي فكيان )13.8( واعنحراف المعياري )120.9)

( واعنحييراف المعييياري )لفييرق اعوسيياط 90.7( فيي  حييين كييان )فَ( فييرق اعوسيياط الحسييابية )15.9)

( امييا الجدولييية 14.19محسييوبة فقييد تبييين انهييا )( الT( وعنييد المعالجيية اعحصييادية لمعرفيية قيميية )6.34)

( المحسيوبة اكبير مين T( ولما كانت قيمية )0.05( ومستور دعلة )11( امام درجة حرية )2.23فكانت )

الجدولية فه ا يعن  ان الفرق معنوي وتعزو الباحثة سبب في   الفيروق اليى مسيتور الجهيد  ات التمرينيات 

التجيم( التي  تسيافم في  قيوة الييدين واليرجلين ومرونية المفاصيل اليى قيوة المرتبطة بالوسادل التدريبية )الم

عضييثت الجسييم بمييا فيهييا عضييثت الصييدر وعضييثت بييين اعضييث  التيي  تسييهم فيي  عمييق التيينفس لييدر 

الممارسات وف ا بسبب النشاط اعنزيم  الثيبيز ا  ان له "ااصية عالية ف  القدرة على التأثير ف  سيرعة 

ن التفاعثت الحيوية الت  تشكل ديناميكية الحياة وتعد من العوامل المساعدة له   التفاعثت انوا  مختلفة م

وتخصم ف  عملها".
(1)

اي ان تنو  التمرينات سافم ف  التطبيع الفسييولوج  الطياق  الي ي ييوفر الطاقية  

 عن طريق نشاط انزيم الثيبيز.

 الاستنتاجات والتوصيات -5

 الاستنتاجات 5-1

 نامج التدريب  المتنو  على وفق محتوا  التدريب  والعلم .اثر البر -

انخفاض مستور الدفون ف  الطيات والمناطق المحددة بالجسم )بالعضلة الثناديية والثثثيية وتحيت  -

 اللوح وف  جدار البطن(.

 ارتفا  مستور انزيم الثيبيز المحلل للدفون مما سافم ف  انخفاض مستور الشحوم ف  الجسم. -

 مستور النسبة المئوية للدفون نتيجة البرنامج التدريب  ونشاط عمل انزيم الثيبيز.انخفاض  -

 التوصيات 5-2

 اجراءات دراسات مشابهة وعلى انزيمات اارر كانزيم فرمون النمو او اعدراناليين. -

 اجراء دراسة مشابهة وبتمرينات وبرامج علمية اارر. -

يها نسييبة شييحوم عالييية اي لهييا زيييادة كبيييرة اجييراء دراسييات ااييرر علييى اعمييار صييغيرة ولكيين لييد -

 بالوزن.

 المصادر

 المصادر العربية -

 .2000محمد عثمان، الحمل التدريب  والتكيف، القافرة، دار الفكر العرب ،  .1

كيياظم جيييابر امييير، اعاتبيييارات والقياسييات الفسييييولوجية فيي  المجيييال الرياضيي ، الكوييييت،  ات  .2

 .1999، 2السثسل، ط

د الفتياح واحميد نصير اليدين، فسييولوجيا الرياضية، مصير، دار الفكير العربي ، ابو العث احميد عبي .3

2003. 

                                                 
(1)    Exwarkd – F: Physcial activity as metabliesm streeorm, nm. J. clinical nutrition, 2000, P. 
198. 
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 (1الملحق )

 نموذج الوحدة التدريبية للتأثير في مناطق الدهون وانزيماتها

 تسلسل الوحدة   اليوم  الاسبوع   الشهر

 زمن الوحدة  

 ة + مرونةهدف الوحدة: قوة + مطاولة قو

اقسوام  ت

 الوحدة

زموووووووووون  محتوى النشاط ونوعيته

 التمرين

تكوووووووووورار  الشدة

 التمرين

عووووووووووووودد 

 المجاميع

الراحوووووووووة 

بووووووووووووووووين 

 التكرارات

الراحوووووووة 

بووووووووووووووين 

 المجاميع

الووووزمن 

 الكلي

 الملاحظات

القسيييييييييييييم  -1

 التحضيري

 احماء عام

احميياء التييدريب ايياص لثجهييزة 

 المحددة ف  التدريب

 د 6      

 د 9

 د 15

تمرينات اللياقة البدنية باستخدام -  الرديس 2

الكيييرات الطبيييية وفيييوة ومرونييية 

 5بعيييض منييياطق الجسيييم بعيييدد )

 تمرينات(.

تمرينات فادفة باسيتخدام جهياز -

)المولتييييياجيم متعيييييدد الوسيييييادل( 

للصدر واعطراف العليا والسيفلى 

)بييينج بيييريس( + )بيييل اوفييير( + 

 6دينيييي  محييييدد و يرفييييا بعييييدد )

 تمرين(

سييييييييم تمرينييييييييات بييييييييوزن الج-

كتمرينات البطن والظهر والشناو 

 بعدد )التمرين(

 ثا 30

 

 ثا 30

 

 

 

 

 ثا 20

70

% 

3 

 

5 

 

 

 

 

5 

2 

 

2 

 

 

 

 

2 

 ثا 30

 

 ثا 50

 

 

 

 

 ثا 50

 د 1

 

 د 1

 

 

 

 

 د 1

  

 


