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 الخلاصة
ھدفت الدراسة التعرف الى تأثیر استعمال وسائل تدریبیة مختلفة وفقا لمنطقة الجھد الرابعة       

وكذلك . سنة )  45 – 35( في نظام الطاقة  في المكون الشحمي للجسم  لفئة النساء بأعماره 
تأثیر استعمال وسائل تدریبیة مختلفة وفقا لمنطقة الجھد الرابعة في نظام الطاقة  في بعض 

 سنة  )  45 – 35( ؤشرات الفسیولوجیة  لفئة النساء بأعماره الم
مشتركة في مركز اللیاقة )  14( من تكونت عینة البحث . استخدمت الباحثة المنھج التجریبي 

اعدت الباحثة برنامج تدریبیة بوسائل تدریبیة . بغداد  –الصحي الاھلي في منطقة الحارثیة 
وحدة اجریت )  24( عدد الوحدات بلغ , مختلفة وفقا لمنطقة الجھد الرابعة لنظام الطاقة 

والبعدیة واستخدمت الحقیبة أختبارات للمكون الشحمي ویعض المتغیرات الفسیولوجیة القبلیة 
 . spssالاحصائیة الجاھزة  

توصلت الباحثة الى أن ھناك تأثیر لكلا البرنامجین في المجموعتین الضابطة والتجریبیة في      
وكذلك . خفض نسبة المكون الشحمي في الجسم الا ان نتائج المجموعة التجریبیة كانت الافضل

مجموعتین الضابطة والتجریبیة في تطویر بعض المتغیرات ھناك تأثیر لكلا البرنامجین في ال
 .الفسیولوجیة في الجسم الا ان نتائج المجموعة التجریبیة كانت الافضل

 
 

 الباب الاول
 

 :.التعریف بالبحث
 -:المقدمة واھمیة البحث 

على یشھد العالم تطوراً في مختلف نواحي الحیاة نتیجة نمو المعرفة العلمیة والاعتماد       
مختلف العلوم والاستفادة من نتائج الدراسات والأبحاث في ھذه المجالات وخصوصاً اللیاقة 
الصحیة  الذي یشھد حالیاً تطوراً وتقدماً في الوسائل والطرائق التدریبیة  المختلفة سواء على 

حي مستوى تكنولوجیا المعدات والاجھزة ومانشاھده على ارض الواقع من التقدم بالمستوى الص
والجانب البدني بدأ یأخذ مدى واسع من الدراسة والبحث لھ من أھمیة كبیرة في رفع مستوى .

اذ ان المرأة إذا تم إعدادھا اعداداً صحیا وبدنیاً صحیحاً سیكون لھم الاثر , اللیاقة الصحیة للمرأة  
 . الفاعل في اللیاقة الصحیة  

على كفاءة أجھزتھا وصلاحیتھا وخصائصھا  ان قدرة المرأة على اداء جھد معین تتوقف      
الوظیفیة التي یمكن تنمیتھا بالتدریب الریاضي المبرمج وفقاً لأسالیب ، ووسائل علمیة دقیقة 
تمكن المرأة من الحفاظ على جمالیة جسمھا وكذلك للیاقتھا الصحیة من خلال  أداء وممارسة 

متنوعة وبمستوى یتناسب مع مرحلتھا العمریة  التمارین الریاضیة  المختلفة والواجبات الحركیة ال
، ویمكن ان یتم ذلك وفقاً لمبادئ وأسس وقوانین تدریبات اللیاقة الصحیة  اذ یمكن ان یكون 
المؤشر الحقیقي في تطویر امكانیة المرأة الفسیولوجیة والحفاظ على مكونھا الجسمي  في ضوء 

ھذا  قد . وكیفیة الوقایة من أمراض العصر ما تتوصل الیھ من معلومات حول اللیاقة الصحیة 
یساعدھا في تحدید الوسائل التدریبیھ المختلفة  المطلوبة للحفاظ على الصحة العامة والمتمثلة 

یمكن دراسة " حیث .. الشحمي والفسیولوجي و بأعلى كفاءة ممكنة وبأقل جھد  بالمكون الجسمي
ثلة بكمیة الشحوم المتراكمة على بعض المؤشرات والمدلولات الجسمیة والفسیولوجیة متم

بالاضافة الى المؤشرات الفسیولوجیة  والتي تعكس الأستخدام الأمثل لممیزات , وصلات الجسم 
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وخصائص التمارین الریاضیة وبوسائل مختلفة ، وذلك من خلال البیئة للیاقة الصحیة التي تحكم 
  ) 1997,137,ام الدین عبدالرحمن وحس"  ( المظھر الخارجي والداخلي للمرأة  

تكمن اھمیة البحث فى كیفیة استخدام وسائل تدریبیة مختلفة وفقا لمنطفة الجھد الرابعة في نظام 
الطاقة ومدى تاثیرھا على اللیاقة الصحیة للمرأة خصوصا في المكون الشحمي وبعض 

 المتغیرات الفسیولوجیة 
 
 -:مشكلة البحث 1-2
یعد المكون الجسمي والمدلولات الفسیولوجیة من أھم المكونات الأساسیة للیاقة الصحیة للمرأة    
تضیف الحیاة الى سنوات العمر ولیس مجرد إضافة مزید من السنوات الى العمر،أما اللیاقة  أذ 

یل  مع الصحیة فأنھا تحقق للمرأة ذاتیتھا فتمنحھا جمالیة لجسمھا من حیث القوام المتناسق والجم
 .الاحتفاظ بمستوى عال من الكفاءة البدنیة لاداء مختلف الأعمال المنزلیة أو المكتبیة

ومن خلال عمل الباحثة كمدربة  في الاندیة الصحیة  الاھلیة بدأت تلاحظ أن الذین یترددون     
على المراكز ھن السیدات ممن یشكون بضعف في اللیاقة الصحیة والمتمثلة  بوجود  تراكم 
للشحوم وانخفاض واضح في مستوى اللیاقة البدنیة لدیھن بحیث أصبحت مشكلة مستمرة للسیدات 

ان المرأة في مرحلة التقدم .  والتي یطلق علیھا أمراض البدانھ وقلة الحركة في ھذا العصر 
بالعمر تبدأ بالمعاناة من تراكم الشحوم على وصلات معین من الجسم مما یسبب لھا أعاقة في 

كة مع  ضعف المناعة ومقاومة الأمراض واحدى أسبابھا الرئیسیة ھو الخمول والكسل وقلة الحر
الحركة الذي بؤدي الى ضعف كفاءة الجھاز التنفسي والدوري أضافة الى الجھاز العضلي 
ولحاجة المرأة الماسة للثقافة الجمالیة الجسمیة مع المحافظ على صحتھا لذا وجب على الباحثة 

فیة اتباع الأسالیب العلمیة لمعالجة مثل ھذه المشاكل ،حیث ان بعض المدربات في الكشف عن كی
الاندیة الصحیة  لا یتبعن الأسلوب العلمي في بناء المناھج التدریبیة مع عدم مراعاة الفروق 
الفردیة بین المشتركات  مما یعرضھن الى مشاكل نفسیة وجسمیة بسبب عدم التخلص من نسبة 

ریع ،لذا فقد ارتأت الباحثة وضع مناھج باستخدام وسائل تدریبیة مختلفة على الشحوم بشكل س
مساھمة  فى رفع الحالة الصحیة، والوعي الاجتماعي فى اھمیة . وفق النظام الرابع للطاقة  

   .ممارسة التمرینات الریاضیة المنتظمة لدى المرأة في المجتمع ولكافة المراحل العمریھ 
 
-:حث أھداف الب   -1-3  

-:یھدف البحث التعرف الى       
أعداد برنامج باستعمال وسائل تدریبیة مختلفة وفقا لمنطقة الجھد الرابعة في نظام الطاقة   -

 .سنة)  45 – 35( لفئة  النساء 
تأثیر استعمال وسائل تدریبیة مختلفة وفقا لمنطقة الجھد الرابعة في نظام الطاقة  في  -

 .سنة)  45 – 35( النساء بأعمار المكون الشحمي للجسم  لفئة 
تأثیر استعمال وسائل تدریبیة مختلفة وفقا لمنطقة الجھد الرابعة في نظام الطاقة  في  -

 .  سنة)  45 – 35( بعض المؤشرات الفسیولوجیة  لفئة النساء بأعمار 
الفروق بین المجموعتین التجریبیة والضابطة في  المكون الشحمي  وبعض المؤشرات  -

 .سنة)  45 – 35( وجیة  لفئة النساء بأعمار الفسیول
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  -:فروض البحث   1-4 

ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي في المكون الشحمي  -
 .سنة)  45 – 35( لفئة النساء بأعماره . للجسم  للمجموعتین التجریبیة والضابطة 

ین القبلي والبعدي في بعض المؤشرات ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار -
 .سنة)  45 – 35( الفسیولوجیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة  لفئة النساء بأعماره 

ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارات البعدیة للمجموعتین التجریبیة  -
 .سنة ) 45 – 35( والضابطة في متغیرات البحث قید الدراسة  لفئة النساء بأعماره 

 
  -:مجالات البحث   1-5
 سنة] 45ــ35[عینة من المشتركات في الاندیة الصحیة الاھلیة  بأعمار : المجال البشرى   -
 2012\10 \13الى   2012\ 8\ 10: المجال الزمانى  -
 فى منطقة الحارثیة بمحافظة بغداد)  XYZ( النادي الصحي الاھلي : المجال المكانى -
 
  -:المصطلحات   1-6
, أن معدل نبض القلب مھم جدا في تفسیر الجھد البدني المسلط على الجسم  -: معدل النبض  -1

أذ یشیر الى عدد ضربات القلب بالدقیقة الواحدة معتمدا على الاشارات العصبیة الناتجة من 
لقلب فزیادة تنبیھ الالیاف العصبیة السمبثاویة یؤدي الى زیادة سرعة ا,الجھاز العصبي المركزي

 ) 2000,256, الكیلاني . ( وخفض سرعتھ بزیادة تنبیھ الالیاف العصبیة الباراسمبثاویة
ان المكون الشحمي یمثل الدھون المنتشرة في النسیج العضلي لبعض  -:المكون الشحمي  -2

وصلات الجسم مما ینتج عنھا عند انقباض العضلة احتكاك داخلي یؤثر على كفاءة العضلة في 
وكذلك تشكیل عبئا زائداعلى الكفاءة الوظیفیة للجھاز الدوري مما یقلل من ھذه الكفاءة  الانقباض 

  ) 223-222, 1982,وي ورضوانعلا( 
 
 

 الــبــاب الثــانــي 
 

  -:الدراسات المشابھة  -2
 )  2008( دراسة شیلان صدیق عبدالله  2-1

الاوكسجینیة في بعض المتغیرات  البیوكیمیائیة تأثیر منھج بتمرینات المقاومة بالطریقة ((     
 )).سنة في مدینة السلیمانیة 40-30والفسیولوجیة ومؤشر تركیب الجسم للنساء بأعمار 

ھدفت الدراسة الى معرفة تاثیر المنھج بتمرینات المقاومة بالطریقة الاوكسجینیة في بعض 
وكذلك معرفة تاثیر .مدینة السلیمانیةسنة في ) 40-30(المؤشرات البیوكیمیائیة للنساء باعمار 

المنھج بتمرینات المقاومة بالطریقة الاوكسجینیة في بعض المتغیرات الفسیولوجیة للنساء باعمار 
 .سنة في مدینة السلیمانیة) 30-40(

من الاناث، ثم اعتمدت المنھج ) 16(تكونت عینة البحث ,استخدمت الباحثة المنھج التجریبي 
دتھ الباحثة باستخدام تمرینات المقاومة بالطریقة الاوكسجینیة، اذ حددت بھ عدد التدریبي الذي اع
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الوحدات التدریبیة والتكرارات والمحطات المستخدمة وفترات الراحة وطرق التدریب 
المستخدمة، بالاضافة الى اقسام الوحدة التدریبیة، ثم اوضحت الباحثة القیاسات والاختبارات 

 .حصائیة المستخدمة في البحثالبعدیة والوسائل الا
وتوصلت الباحثة الى استنتاج أن استخدام تمارین المقاومة بالطریقة الاوكسجینیة للنساء  

سنة ساعد في تنمیة كلٍ من المؤشرات البیوكیمیائیة و المؤشرات الفسیولوجیة ) 40-30(باعمار 
 ) 2008,عبدالله. ( و قیاس ثنایا الجسم 

 
) 2001(ثابت دراسة منى طالب   -2-2  

))اثر المنھاج العلمي المقرر لمادة الایروبك على خفض نسبة الشحوم ووزن الجسم ((  
ھدفت الدراسة التعرف الى مدى تأثیر البرنامج المنھجي لمادة الایروبك في خفض نسبة الشحوم 

 ). اختصاص ایروبك(ووزن الجسم لدى طالبات المرحلة الرابعة 
تكونت العینة من طالبات المرحلة الرابعة  كلیة التریة . تجریبي استخدمت الباحثة المنھج ال

 اعتمدت الباحثة على منھج المادة . طالبة 18الریاضة للبنات وقد بلغ حجم العینة 
أھم النتائج التي توصلت إلیھا الباحثة  وجود اثر إیجابي لمنھاج مادة الایروبك المقرر لخفض 

. الدوري التنفسي وعدم تأثیر المنھج على وزن الجسم نسبة الشحوم في الجسم وصحة الجھاز
)1,2001, ثابت(  
 

 
 الــــباب الــــثالث

 
-  :منھجیة البحث واجراءاتھ المیدانیة –3
- :منھج البحث 3-1

 . استخدمت الباحثة المنھج التجریبي لملائمتھ طبیعة المشكلة المراد حلھا 

  -: مجتمع وعینة البحث  3-2
في منطقة الحارثیة )  xyz( تمثل المجتمع الاصلي للبحث المشاركات في النادي الصحي 

وقد أختارت الباحثة العینة بالطریق العمدیة ) . مشاركة  20( بمحافظة بغداد والبالغ عددھن 
حیث لم ) سنة  45 – 35( مشتركھ ضمن النادي الصحي وممن ھن باعمار ) 14( والمتمثلة 

وقد خضعن الى الفحص الطبي لغرض التاكد من , مارسة الریاضة من قبل یسبق لإحداھن م
حیث قسمت العینة بالطریقة العشوائیة وباسلوب الفردي والزوجي الى  . سلامتھن الصحیة 

 .  مشتركات)  7( مجموعتین وبلغ حجم كل مجموعة 
- :تكافؤ عینة البحث 3-2-1

 . تكافؤ عینة البحث في المتغیرات  قید الدراسة 
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یبین المعالم الاحصائیة لتكافؤ مجموعتي البحث في المكون الشحمي للجسم:) 1( جدول   

أكبر من مستوى دلالة )  13(المحتسبة تحت درجة حریة )   ت ( إن مستویات  قیمة )  1( یوضح جدول 
وھذا یدل على عدم وجود فرق معنوي بین المجموعتین بما یدل على إن العینة. 0.05  

.كافئة في المكون الشحمي للجسممت   
 
 

یبین المعالم الاحصائیة لتكافؤ مجموعتي البحث في المتغیرات الفسیولوجیة:)2(جدول   
 

 
أكبر من مستوى دلالة )  13(المحتسبة تحت درجة حریة )   ت ( إن مستویات  قیمة  )  2( یوضح جدول 

وھذا یدل على عدم وجود فرق معنوي بین المجموعتین بما یدل على إن . 0.05  
. العینة متكافئة في المتغیرات الفسیولوجیة     

 
 
 
 

الاختبار القبلي  متغیرات المكون الشحمي ت
 الضابطة

الاختبار القبلي 
 التجریبیة

مستوى  ت
 الاحتمالیھ

 ع س ع س
الثنایا الجلدیة فوق العضلة  1

ذات الثلاثة رؤوس 
 العضدیة

41.594 3.030 39.495 2.826 0.985 0.346 

الثنایا الجلدیة تحت عظم  2
 لوح الكتف

33.412 2.113 35.248 4.411 0.993 0.340 

الثنایا الجلدیة فوق العظم  3
 الحرقفي

33.547 2.274 31.240 2.236 1.913 0.080 

نسبة الشحوم في عموم  4
 الجسم

43.480 0.231 43.294 0.005 1.493 0.161 

الكلي الوزن 5  76.068 5.158 75.440 5.402 0.223 0.828 
 0.713 0.377 3.062 42.757 2.873 42.158 وزن الجسم بدون شحم 6
 0.366 0.829 2.337 32.664 2.292 33.827 وزن الشحم في الجسم 7

الاختبار القبلي   المتغیرات الفسیولوجیة ت
 الضابطة

الاختبار القبلي  
 التجریبیة

اختبارات 
ت 

 المحتسبھ

مستوى 
 الاحتمالیھ

 ع س ع س
 0.652 0.463 2.529 124.957 2.315 124.357 الضغط الانقباضي 1
 0.933 0.086 1.346 85.598 1.851 85.524 الضغط الانبساطي 2
 0.670 0.437 1.203 81.771 1.689 82.114 النبض 3
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  -:وسائل جمع المعلومات والاجھزة والادوات المستخدمة في البحث  3-3
   -: وسائل جمع المعلومات  3-3-1

 .المصادر العربیة والاجنبیة
 ) .الانترنیت ( شبكة المعلومات العالمیة 

 
 فریق العمل المساعد 

 .استمارة جمع المعلومات لتسجیل البیانات لكل مشاركة في الاختبار 
- :جھزة والادوات المستخدمة في البحثالا 2- 3-3

 میزان طبي
 شریط قیاس جلدي

 بساط
 stepمساطب بلاستیكیة 
 )  7( حبال مطاطیة عدد 

 ) كغم  5 – 2( دمبلصات ذات أوزان تراوحت مابین 
 )ایقاف(ساعة توقیت 

 .لقیاس سمك الثنایا الجلدیة)  Caliper( مسماك 
 .الدمويجھاز طبي إلكتروني لقیاس الضغط 

 .                            سماعة طبیة
 الحاسبة الالكترونیة

 
- : القیاسات الانثربومتریة والاختبارات الوظیفیة 4 –3
- :القیاسات الانثربومتریة  3-4-1
اختارت الباحثة الجھة الیمنى من المختبرین لاجراء القیاسات المطلوبة وذلك لاتفاق اغلب    

- :قد تكونت القیاسات من المصادر علیھا ، و
 -): سمك الثنیات الجلدیة(المكون الشحمي  1-1– 4 –3
في عملیة القیاس حیث یمسك الجھاز بالید ) المسماك ( اعتمدت الباحثة على استعمال جھاز  

الیمنى ومنطقة القیاس بأصابع الید الیسرى في شكل تجمیع لطبقات الجلد حیث تجذب للخارج 
وتحبس المنطقة المتجمعة بواسطة طرفي الجھاز الذي یعبر مباشرة عن سمك المنطقة المقاسة 

ثانیة بعد ذلك تسجیل ) 2-1(مؤشر الموجود على الجھاز، ویتم تثبیت الجھاز لمدة منمن خلال ال
ملمیتر،وتعاد ھذه العملیة الى أن ) 0.5(القراءة بالملمیتر حیث تسجل ھذه القراءة الى اقرب 

یاسین .(تصبح لدینا ثلاث قراءات لكل منطقة ثم یتم حساب متوسط القراءات الثلاث
تؤخذ جمیع القیاسات في أول النھار كلما أمكن وذلك لعدم اختلاف  یجب أن) 334,1986,وطھ

, سلامة( المحتوى المائي في الجسم خلال الصباح وان تكون من جھة واحدة للجسم 
  (mcardle,katch,1981,377) -:وقد تم قیاس الوصلات الاتیة ). 405,1999-405

- :الثنیات الجلدیة تحت لوح الكتف 1 -1-1– 4 –3
ویتم احتساب متوسط , الثنیة مائلة تحت القمة السفلى للوح الكتف بواسطة جھاز المسماكتقاس 

 )  .ملم  0.5( القیاسات الثلاثة للمنطقة ومقربة الى 
 -: الثنیات الجلدیة فوق العظم الحرقفي 2 -1-1– 4 –3
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ساب متوسط ویتم احت, تقاس الثنیة مائلة نوعا ما فوق عظم الورك بقلیل بواسطة جھاز المسماك
 )  .ملم  0.5( القیاسات الثلاثة للمنطقة ومقربة الى 

  -:الثنیات الجلدیة في العضلة ذات الرؤوس الثلاثیة العضدیة 3 -1-1– 4 –3
ویتم , تقاس الثنیة عمودیة من منتصف ما بین قمة الكتف وعظم الكوع بواسطة جھاز المسماك

 .  )ملم  0.5( ة الى احتساب متوسط القیاسات الثلاثة للمنطقة ومقرب
 
- : نسبة الشحوم في عموم الجسم 4 -1-1– 4 –3
( تم استخــراج نسبة الشحـوم الكلیة لعموم الجـــــسم من خـلال تطــبیق معـــادلة     

 .سنة) 86-16(لاستخراج كثافة الجسم، حیث تناسب النساء من عمر ) 406,1999,سلامة
 )س(لوغاریتم   0.0643-1.1327=  كثافة الجسم      

ثم یتم ,  حیث تمثل مجموع سمك الثنیات الجلدیة في الوصلات الجسم المقاسة قید البحث  ) س( 
- :لتحدید نسبة الشحوم)    Sireسیري(تطبیق معادلة 
 100×} 4,50 -) كثافة الجسم/4,95 ( {=  نسبة الشحوم 

- :وتشمل ما یأتي -: متغیرات كتلة الجسم 1-2– 4 –3
  -: كتلة الجسم الكلیة 1– 2- 1– 4 –3
تقف المشتركة  بوضع منتصبة القامة بدون ارتداء الحذاء فوق المیزان الطبي حتى یثبت   

)بالكیلو غرام(علما أن وحدة قیاس الكتلة , ) غم  100( ثم تقراء الكتلة لاقرب , المؤشر تماماً   
 )388,1986, یاسین والحجار( -: الجسم الخالیة من الشحوم كتلة  2– 2- 1– 4 –3

بعد أن حصلت الباحثة على النسبة المئویة الكلیة للشحوم لعموم الجسم تم تطبیق المعادلتین  
  -:التالیتین للحصول على  كتلة الجسم الخالي من الشحوم 

 ومالنسبة المئویة للشح× كتلة الجسم الكلیة = كتلة الشحوم في الجسم 
 كتلة الشحوم –كتلة الجسم الكلیة = كتلة الجسم الخالي من الشحوم 

  -:الاختبارات الوظیفیة  2– 4 –3
- : قیاس نبض القلب 1- 2– 4 –3

:قیاس النبض: اسم الاختبار  
الضغط " تم قیاس نبض القلب بالطریقة غیر المباشرة من الشریان السباتي بالعنق : وصف الاداء

،  وما بین امام )موازیاً الحنجرة(ا بین الجانب الایسر للقصبة الھوائیة برفق على المنطقة م
ثم  -البنصر، والوسطى، والسبابة -عضلة القصیة الترقویة الحلمیة، وذلك بالاصابع الثلاث

 ) .87,1998,الھزاع( تحریك الاصابع حتى یتم الاحساس بنبض الشریان السباتي العنقي 
                                                            . ) 76-74,1998رضوان( دقیقة/ نبضة=  4× ثانیة  15دة عدد النبضات لم= معدل النبض 

   )66- 67,1997,عبدالفتاح وحسنین( -:قیاس ضغط الدم  2- 2– 4 –3 
 ).العالي ( والضغط الانقباضي ) الواطي ( قیاس الضغط الانبساطي  -:ھدف الاختبار 

 .جھاز قیاس الضغط الزئبقي  -:المستعملة  الادوات
  -: تم اتباع الخطوات الاتیة في قیاس ضغط الدم  -:وصف الاختبار

 اعداد الشخص قبل القیاس حیث یكون في حالة ھادئة لمدة لا تقل عن خمسة دقائق 
 .لف الكیس المطاط للجھاز حول العضد وبمستوى القلب 

مفصل المرفق وغالبا تكون النقطة في الجزء السفلي  تحدد نقطة مرور الشریان العضدي فوق
الاوسط لعضم العضد حیث یمكن وضع علامة علیھا بواسطة القلم وتعد القدرة على سرعة تحدید 
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ھذه النقطة من العوامل المھمة المساعدة في الحصول على نتائج دقیقة وعدم القدرة على وضع 
 .انیة سماع صوت القلب السماعة الطبیة فوق ھذه النقطة یقلل من امك

ملم زئبق عند القیاس في ) 18(دفع ضغط الھواء داخل الكیس المطاط حتى یصل الى مستوى 
ملم زئبق ویتم وضع السماعة فوق ) 220-200(حالة الراحة ، اما اثناء التدریب فقد یصل الى 

 .النقطة المؤشرة السابقة 
الصوت نتیجة لاندفاع الدم فجاة سماع اول صوت للقلب یسمى صوت كورنكوف ویحدث ھذا 

عند فتح الشریان وینسب الى الضغط الانقباضي وتعد ھذه اللحظة ھي المرحلة الاولى لتغیرات 
 .صوت القلب 

بعد قراءة ضغط الدم الانقباضي یستمر المحكم في تخفیض ضغط الھواء في الكیس المطاطي 
ظة ة حیث تدل القراءة في ھذه اللحتدریجیا الى اللحظة التي تسبق اختفاء صوت النبض مباشر

 .على قیمة ضغط الدم الانبساطي 
 
  -:التجربة الاستطلاعیة    3-5

مشتركات  من مجتمع  ) 3(على  10/8/2012اجرت الباحثة التجربة الاستطلاعیة الاولى بتاریخ 
ى البحث والذین تم استبعادھن من التجربة الاساسیة وتم في ھذه التجربة تعریف العینةعل

الاختبارات البدنیة التي سوف تستخدم وتسلسل اداؤھا   واعتبرت ھذه التجربة تدریبا لفریق 
  العمل ، وھدفت التجربة الى ما یأتي

 .تحدید الوقت المطلوب  للقیاسات 
 .التأكد من صلاحیة الاجھزة والادوات المستخدمة 

 التحقق من كفاءة فریق العمل المساعد
 .تظھر لتلافیھا عند تطبیق التجربة الرئیسیة معرفة الاخطاء التي 

على ) 8/2012/ 11(كذلك اجرت الباحثة مع فریق العمل التجربة الاستطلاعیة الثانیة بتاریخ 
دقیقة وذلك لاجل تحقیق ) 60(نفس العینة وتم خلال التجربة تطبیق وحدة تدریبیة واحدة زمنھا 

 :مایأتي 
 .معرفة زمن الوحدة التدریبیة 

 .الربط بین الموسیقى والتمارین  كیفیة
تحدید شدة التمرینات مقاسة بمعدل النبض ضمن أداء المنطقة الرابعة للجھد  لنظام الطاقة  

 . دقیقة / نبضة ) 111(وحسب اعمارھن بمعدل نبض لایزید عن 
 (fox,msthews,1974,88) -:وقد تم تحدید شدة التمارین حسب المعادلة الآتیة 

 ؟= العمر  – 220
 معدل النبض %    =  60×؟ 

 .وھذا المعدل للنبض ھو الاداء المطلوب من المشترك  بھ ضمن المنطقة الرابعة لنظام الطاقة 
 معرفة مدى صلاحیة التمرینات ومدى تطبیقھا من قبل عینة البحث

 .معرفة مدى صلاحیة القاعة المغلقة للتمارین الریاضیة 
 
  -:خطوات الاجراءات المیدانیة    3-6
  -:الاختبارات القبلیة  3-6-1
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في النادي )  2012 – 8 – 15( تم اجراء االاختبارات القبلیة لعینة البحث یوم الاربعاء الموافق 
الصحي بمنطقة الحارثیة في محافظة بغداد حیث تم أخذ قیاسات الجسمیة للمناطق التي یظھر فیھا 

 . وكذلك المتغیرات الفسیولوجیة . بوضوح المكون الشحمي 
 
  -:تنفیذ المنھج التدریبي   3-6-2

تم تنفیذ المنھج التدریبي باستخدام وسائل تدریبیة مختلفة على وفق المنطقة الرابعة لنظلم الطاقة  
 -وحدات تدریبیة بالأسبوع ) 3(اسابیع وبواقع ) 8(ولمدة  6/10/2012ولغایة  8/2012/ 18في 

 .وحدة ) 24(غ عدد الوحدات التدریبیة وقد بل
دقیقة بضمنھا الاحماء والتھدئة وقد اعتمدت الباحثة على )  60 – 50: (زمن الوحدة التدریبیة
 مبدأ التدرج في الشدة
 .تمارین الایروبك المستمرة المتوسطة الشدة : التمارین المستخدمة 

- :الاختبار البعدي  3-6-3
 2012-10-13تحت نفس ظروف الاختبارات القبلیة وبتاریخ  تم اجراء القیاسات البعدیھ

 
- :الوسائل الاحصائیة 3-7

 للحصول على نتائج المعالم الاحصائیة)  SPSS(استخدمت الباحثة الحقیبة الاحصائیة الجاھزة 
) ت ( أختبار , للعینات المتناظر ) ت ( أختبار , الانحراف المعیاري , الوسط الحسابي  ( 

 )الغیر متناظر للعینات 
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 الــــباب الــــرابع

 
- :عرض ومناقشة النتائج  -4
 
عرض نتائج أختبارات المكون الشحمي والمتغیرات الفسیولوجیة للمجموعتین التجریبیة  4-1

  -:والضابطة 
 -:عرض نتائج المكون الشحمي  للمجموعتین التجریبیة والضابطة    4-1-2
 

 س:)3(جدول 

 
أقل من )  6(المحتسبة تحت درجة حریة )  ت (  إن مستویات  قیمة)  3( یوضح من الجدول 

وھذا یدل على وجود فرق معنوي بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح . 0.05مستوى دلالة 
 .   البعدي  في المكون الشحمي للجسم 

 
 
 
 
 
 

نسبة  ت ف ع ف س الاختبار البعدي الاختبار القبلي متغیرات المكون الشحمي ت
 ع س ع س الخطاء

الثنایا الجلدیة فوق  1
العضلة ذات الثلاثة 

 رؤوس العضدیة

39.495 2.826 23.295 1.731 
16.200 1.174 36.497 

0.000 

الثنایا الجلدیة تحت عظم  2
 لوح الكتف

35.248 4.411 18.422 1.477 16.825 3.759 11.840 0.000 

الثنایا الجلدیة فوق العظم  3
 الحرقفي

31.240 2.236 19.344 1.575 11.895 0.766 41.042 0.000 

نسبة الشحوم في عموم  4
 الجسم

43.294 0.005 35.101 1.783 8.192 1.785 12.142 0.000 

 0.000 14.074 1.042 5.547 5.191 69.892 5.402 75.440 الوزن الكلي 5

 2.419 45.067 3.062 42.757 وزن الجسم بدون شحم 6
2.310 0.757 8.072 

0.000 

 0.000 27.872 0.765 8.061 2.987 24.602 2.337 32.664 وزن الشحم في الجسم 7
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یبین المعالم الاحصائیة  بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي في متغیرات المكون :)4(جدول 

 الشحمي للجسم للمجموعة الضابطة

أقل من )  6(المحتسبة تحت درجة حریة )  ت (  إن مستویات  قیمة)  4( یوضح من الجدول 
وھذا یدل على وجود فرق معنوي بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح . 0.05مستوى دلالة 

 .  البعدي  في المكون الشحمي للجسم 
  

یبین المعالم الاحصائیة  بین نتائج الاختبارین البعدیین في متغیرات المكون الشحمي :)5(جدول 
 للمجموعتي البحثللجسم 

 
أقل من )  13(المحتسبة تحت درجة حریة )   ت ( إن مستویات  قیمة  )  5( یوضح جدول 
وھذا یدل على وجود فرق معنوي في الاختبارات البعدیة ولصالح الجموعة . 0.05مستوى دلالة 

 . التجریبیة في المكون الشحمي للجسم    

نسبة  ت ف ع ف س الاختبار البعدي الاختبار القبلي متغیرات المكون الشحمي ت
 ع س ع س الخطاء

الثنایا الجلدیة فوق العضلة  1
 ذات الثلاثة رؤوس العضدیة

41.594 3.030 35.866 2.734 5.728 0.734 17.441 0.000 

لوح الثنایا الجلدیة تحت عظم  2
 الكتف

33.412 2.113 29.407 2.099 4.005 0.559 18.937 0.000 

الثنایا الجلدیة فوق العظم  3
 الحرقفي

33.547 2.274 27.590 1.969 5.957 0.560 28.098 0.000 

 0.005 8.267 1.495 4.671 1.530 38.662 0.231 43.480 نسبة الشحوم في عموم الجسم 4
 0.000 11.472 1.134 4.917 5.077 71.151 5.158 76.068 الوزن الكلي 5
 0.000 12.285 0.569 2.642 2.820 39.515 2.873 42.158 وزن الجسم بدون شحم 6
 0.000 11.573 0.504 2.207 2.256 31.620 2.292 33.827 وزن الشحم في الجسم 7

الاختبار البعدي   متغیرات المكون الشحمي ت
 الضابطة

الاختبار البعدي  
 التجریبیة

نسبة  ت
 الخطاء

 ع س ع س
الثنایا الجلدیة فوق العضلة  1

 ذات الثلاثة رؤوس العضدیة
35.866 2.734 23.295 1.731 10.537 0.000 

الثنایا الجلدیة تحت عظم لوح  2
 الكتف

29.407 2.099 18.422 1.477 11.319 0.000 

الثنایا الجلدیة فوق العظم  3
 الحرقفي

27.590 1.969 19.344 1.575 8.650 0.000 

 0.002 4.040 1.783 35.101 1.530 38.662 نسبة الشحوم في عموم الجسم 4
 0.655 0.459 5.191 69.892 5.077 71.151 الوزن الكلي 5
 0.002 3.953 2.419 45.067 2.820 39.515 وزن الجسم بدون شحم 6
 0.000 4.959- 2.987 24.602 2.256 31.620 وزن الشحم في الجسم 7
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 -:تجریبیة والضابط  عرض نتائج المتغیرات الفسیولوجیة  للمجموعتین ال  4-1-2
یبین المعالم الاحصائیة  بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي في المتغیرات :) 6( جدول 

 للمجموعة التجریبیة الفسیولوجیة  للجسم

 
أقل من )  6(المحتسبة تحت درجة حریة )  ت (  إن مستویات  قیمة)  6( یوضح من الجدول 

وھذا یدل على وجود فرق معنوي بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح . 0.05مستوى دلالة 
 البعدي  في المتغیرات الفسیولوجیة  

  
یبین المعالم الاحصائیة  بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي في المتغیرات :)7(جدول 

 للجسم للمجموعة الضابطة الفسیولوجیة 

أقل من )  6(المحتسبة تحت درجة حریة )  ت (  إن مستویات  قیمة)  7( یوضح من الجدول 
وھذا یدل على وجود فرق معنوي بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح . 0.05مستوى دلالة 

 . البعدي  في المتغیرات الفسیولوجیة   
 

 
 
 
 
 
 
 
 

الفسیولوجیة  یبین المعالم الاحصائیة  بین نتائج الاختبارین البعدیین في المتغیرات :) 8( جدول
 للمجموعتي البحث

المتغیرات  ت
 الفسیولوجیة

نسبة  ت ف ع ف س الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ع س ع س الخطاء

 0.000 29.335 0.471 5.228 2.419 119.278 2.529 124.957 الضغط الانقباضي 1
 0.000 19.636 0.713 5.298 1.526 80.300 1.346 85.598 الضغط الانبساطي 2
 0.000 24.665 0.675 6.300 0.855 75.471 1.203 81.771 النبض 3

المتغیرات  ت
 الفسیولوجیة

نسبة  ت ف ع ف س الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ع س ع س الخطاء

 0.005 4.244 1.059 1.700 1.974 122.657 2.315 124.357 الضغط الانقباضي 1
 0.000 10.913 788. 3.252 1.683 82.271 1.851 85.524 الضغط الانبساطي 2
 0.013 3.518 2.289 3.044 1.247 79.070 1.689 82.114 النبض 3
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أقل من )  13(المحتسبة تحت درجة حریة )   ت ( إن مستویات  قیمة  )  8( یوضح جدول 
وھذا یدل على وجود فرق معنوي في الاختبارات البعدیة ولصالح الجموعة . 0.05مستوى دلالة 

 . التجریبیة في المتغیرات الفسیولوجیة   
 

- : تحلیل ومناقشة النتائج    2 -4
 إحصائیة دلالة ذات ًالتي تم عرضھا ، ظھر بان ھناك فروقا) 4,3(جداول من خلال النتائج في ال

رات القبلیة والبعدیة وللمجوعتین التجریبیة والضابطة في الاختبارات الخاصة الاختبا بین
وتعزو الباحث سبب ھذه الفروق إلى . بالمكون الشحمي للجسم  ولصالح الاختبارات البعدیة 

مختلفة التي تم اسعمالھا خلال الوحدات التدریبیة على وفق منطقة الجھد تأثیرالوسائل التدریبیة ال
الرابعة حیث ان استخدام الاجھزة والادوات المختلفة یمكن ان تكون وسیلة لتطویر  قدرة التمثیل 
الغذائي وتوازن السعرات الحراریة والسیطرة على  كمیة الشحوم بالجسم البشري 

.(Valerie,1988,138)  .ان مفردات المنھج كانت تستھدف الشحوم المتراكمة تحت كذلك ف
الجلد كمصادر للطاقة مما أدى الى انخفاض المكون الشحمي قیاسا بزیادة وزن الجسم بدون شحم 

وھذا ینتج , أذ ان الممارسة والاستمرار للنشاط البدني  یزید من نسبة تناقص الشحوم المتراكمة 
ان "بالاضافة إلى ) 34,2000,اللالا(ضمحلال العضلات عنھ تناقص في  فقدان الوزن ولیس ا

للنشاط الریاضي باستخدام وسائل تدریبیة مختلفة یؤثر في زیادة لیاقة الجھاز العضلي والھیكلي 
 .وھذا ما یفسر لنا زیادة وزن العضلات في الجسم (Douglas, 1985,130)" وكذلك الدوري 

كما ان التزام المشتركات  بالأداء وانتضامھن طیلة فترة التجربة كان سببا في خفض المكون     
الشحمي الموجود حیث ان ممارسة النشاط الریاضي  بشكل منتظم ولفترة طویلة یؤثر في زیادة 

 bob,et,al, 2000,108)(.استھلاك الطاقة مما یؤدي الى تناقص نسبة الشحوم بالجسم البشري 
أما بخصوص المجموعة الضابطة أیضا حدث تطور في الاختبارات البعدیة وذلك باعتمادھن     

فتذكر ان مستوى التمثیل  Chrisاما كرس  . على المنھج المعد من قبل المسؤول عند المتدربات
الحجم (وطول فترة الأداء ) الشدة(الغذائي بعد النشاط البدني یعتمد على درجة إجھاد التمرین 

.((Chris, 2004, 4-5) 
یظھر الفروق بین الاختبارات البعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة )  5( اما الجدول 

ان المنھج المستخدم بالوسائل التدریبیة ولصالح التجریبیة وتعزو الباحثة ھذا التطور الى 
الى خفض سمك المختلفةوفق منطقة الجھد الرابعة   أدى الى خفض حجم الخلایا الدھنیة مما أدى 

الثنایا الجلدیة لان لا نستطیع خفض عدد الخلایا الدھنیة بل ینخفض حجمھا مما یؤدي الى خفض 
ھناك من یؤكد على ان التدریب على , ) 296,2004,راتب وعبدربھ( النسبة المئویة للشحوم 

وفق المنطقة الرابعة للجھد یؤثر على نسبة الدھون المتوفرة في جسم المرأة 
 )92-93,1990,علیمعبدال.(

الاختبار البعدي   المتغیرات الفسیولوجیة 
 الضابطة

الاختبار البعدي  
 التجریبیة

الاختبار 
البعدي  
 الضابطة

الاختبار 
البعدي  
 ع س ع س التجریبیة

 0.029 2.481 2.419 119.278 1.974 122.657 الضغط الانقباضي 1
 0.041 2.295 1.526 80.300 1.683 82.271 الضغط الانبساطي 2
 0.000 6.295 0.855 75.471 1.247 79.070 النبض 3
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أذ لا یمكن ان , ،لان الاداء  الجماعي ینتج عنھ قدرات فعالة في تحسین جمالیة الجسم السلبیة 
ان ابراز جمالیة جسم المرأة یعني حرق طاقة اكثر، ). 41,2004,أحمد(یوفرھا الاداء الفردي 

وھذا ما یفسر  , )37,2001,أحمد وعبدالرزاق(وان زیادة وزنھا یزید من معدل الایض الغذائي 
كما ان الانتظام في الممارسة الریاضیة والاستمرار . انخفاض سمك الثنایا الجلدیة بصورة عامة

في النشاط البدني  أدیا الى زیادة الھرمونات الھادمة التي صاحبة التمرینات  المتنوعة المصحوبة 
ن في الأنسجة الدھنیة والتي بوسائل تدریبیة مختلفة والتي ربما یكون لھا الأثر في حركة الدھو

نسنتج منھاعملیة تناقص الشحوم الذي یحدث عادة باستمرار النشاط البدني وخاصة وفقا للمنطقة 
 ).386,1998,عبدالفتاح وحسنین. (الرابعة للجھد  

 والبعدیة القبلیة الاختبارات بین إحصائیة دلالة ذات ًظھر بان ھناك فروقا)   6,7( اما الجدول 
 ولصالح  الفسیولوجیة بالمتغیرات الخاصة الاختبارات في والضابطة التجریبیة تینوللمجوع

ذه الفروق إلى أن  تغیر النبض لھ علاقة  بمستوى ھ سبب الباحثة وتعزو.  البعدیة الاختبارات
شدة النشاط البدني أثناء التدریب حیث ان ارتفاع مستوى التدریب لفترات طویلھ نسبیا یتسبب 

تكیفات دائمیھ تسبب بخفض معدل نبض القلب وكلما انخفض مستوى النبض ارتفع بحدوث 
مستوى التدریب لان  صغر حجم قلب المرأة وان ممارسة النشاط البدني  المستمر یؤدي الى 

لذا یتمیزن النساء  . ( تكوین تكیفات في قلب المرأة مما یخفض مستوى معدل النبض لدیھا
نخفاض مستوى النبض لدیھن مقارنة باقرانھن غیر المتدربات المتدربات بمستوى جیداً بأ

 ) .69,1998,رضوان)(
أن أداء النشاط البدني  یرتبط بصورة وثیقة مع عملیة تبادل المواد ویزداد الضغط الانقباضي 
لذلك یكون تأثیر الجھاز العصبي والدوري الذي یؤمن نشاطاً فاعلاً لمنظومة القلب الوعائي سواء 

ان  التغیرات التي تحدث في ). 312-, 311,1997, خریبط(الھدوء او التمارین البدنیة في حالة 
الضغط الانقباضي والانبساطي بشكل اقل اثناء ممارسة النشاط البدني اضافة الى العوامل النفسیة 

 .التي تصاحب الاداء الفردي  والتي غالبا ما تؤدي الى رفع ضغط الدم
 

 ) 8( أما الجدول 
 التجریبیة المجموعتین بین والبعدیة الاختبارات بین إحصائیة دلالة ذات ًان ھناك فروقایظھر ب 

. رات الفسیولوجیة  ولصالح المجموعة التجریبیة  بالمتغی الخاصة الاختبارات في والضابطة
وتعزو الباحثة سبب ھذه الفروق إلى ان الوسائل التدریبیة المستخدمة  على وفق منطقة الجھد 
الرابعة كانت مناسبة مع مراعاة الشروط الخاصة بھا سوف یؤدي الى ظھور فروق معنویة 

 ).33,1995,مجلة الطب الریاضي( للضغط الانقباضي والانبساطي
فاعلیة النشاط البدني  تحدث نوعا من التكیف یؤدي الى زیادة مقدار الدم المدفوعة الى (  اذ ان 

ویتاثر ضغط الدم بعدة عوامل ). 91,1984,مصطفى) ( القلب وانخفاض ضغط الدم الانقباضي
كمیة العضلات المشتركة في العمل العضلي ووضع الجسم  -نوع التدریب البدني -منھا العمر

انھ عند تقویم ضغط الدم بعد اداء الاختبار الوظیفي البدني . اثناء اداء النشاط الریاضي الممارس
ویقل )% 30-15(قباضي نتیجة للحمل البدني حوالي حیث نشاھد أرتفاع أي زیادة  الضغط الان

او قد لا یحدث أي تغیر  بالمقارنة مع القیاس )% 30-10(أي ینخفض الضغط الانبساطي حوالي 
القبلي وان تزاید الضغط الانقباضي والانخفاض في الضغط الانبساطي سوف یزید من النبض 

 ) .83,1998,لفتاح وحسنینعبدا] (بعد اداء الحمل البدني وتبعاً لاختلاف شدتھ
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  -:الاستنتاجات والتوصیات-5
  -:الاستنتاجات   5-1

 -:توصلت الباحثة إلى الاستنتاجات الآتیة 
 
أظھرت النتائج أن استخدام الوسائل التدریبیة المختلفة لھا تاثیر ایجابي في المكون الشحمي  -1

 .وبعض المتغیرات الفسیولوجیة لدى عینة البحث 
أثیر لكلا البرنامجین في المجموعتین الضابطة والتجریبیة في خفض نسبة المكون ھناك ت -2

 .الشحمي في الجسم الا ان نتائج المجموعة التجریبیة كانت الافضل
ھناك تأثیر لكلا البرنامجین في المجموعتین الضابطة والتجریبیة في تطویر بعض المتغیرات  -3

 .     مجموعة التجریبیة كانت الافضلالفسیولوجیة في الجسم الا ان نتائج ال
التدریب وفقا لمنطقة الجھد الرابعة لنظام الطاقة لھ نتائج ایجابیة في تنظیم الوحدة التدریبیة   -4

 .مما انعكس إیجابیا على متغیر المكون الشحمي وبعض المتغیرات الفسیولوجیة قید الدراسة  
  -:التوصیات 5-2
یة المختلفة في برامج اللیاقة الصحیة لكفاءتھا في تطویر القابلیة استخدام الوسائل التدریب  -1

 .سنة ) 40-35(الفسیولوجیة لدى النساء  وخصوصا للأعمار 
ضرورة استخدام منطقة الجھد الرابعة لنظام الطاقة في تنظیم الوحدات التدریبیة خاصة   -2

 للعینات المشابھة لعینة البحث والنساء المتقدمات في السن
استخدام وسائل تدریبیة مختلفة للنساء خاصة ممن یعانون من زیادة في المكون الشحمي   -3

 .لوصلات اساسیة في الجسم وبشكل كبیر
تعد الوسائل التدریبیة وفقا لمنطقة الجھد الرابعة لنظام الطاقة  أحد الوسائل الضروریة   -4

 .لتحسین جمالیة جسم النساء 
 
 

 المصادر 
فسیولجیا ومورفولوجیا الریاضي وطرق . محمد صبحي حسانین , احمد عبد الفتاح ابو العلا  -1

 . 1997, دار الفكر العربي ,القاھرة , القیاس للتقویم
أسامة كامل اللالا؛ علاقة نسبة الشحوم وتباینھا على بعض المتغیرات الفسیولوجیة المرتبطة  -2

 ) .2000عة بغداد ،كلیة التربیة الریاضیة ،أطروحة دكتوراه ،جام(بالجھد البدني لدى الأطفال 
أسامة كامل راتب  و وخلیفة أبراھیم عبد ربھ ؛ النشاط البدني والاسترخاء مدخل لمواجھة  -3

 ). 1،2004القاھرة، دار الفكر العربي،ط(الضغوط وتحسین نوعیة الحیاة 
لاھوائیة للاعبي التحمیل التمثیل الحیوي للطاقة الھوائیة و ال: بھاء الدین ابراھیم سلامة  -4

 .1999، نشرة العاب القوى، مركز التنمیة الاقلیمي، القاھرة، 24والسرعة، ع
تطبیقات في علم الفسیولوجیا والتدریب الریاضي، دار الشروق للنشر : ریسان خربیط -5

 . 1997والتوزیع، عمان، 
عمان، دار وائل للطباعة ( ة، ساري احمد حمدان ونورما عبد الرزاق ؛ اللیاقة البدنیة والصحی -6

 )  1،2001والنشر،ط
سھیر سلمان احمد؛ بناء برنامج إرشادي في تقبل صورة الجسم لدى طالبات المرحلة  -7

 ).2004ابن رشد ،جامعة بغداد ،–المتوسطة ،رسالة ماجستیر ،كلیة التربیة 
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ھنیین ، اطروحة اثر منھج ترویحي ریاضي على بعض الاجھزة الحیویة للم: سھیل مصطفى  -8
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Different training means and in accordance with the 
fourth region of the energy system voltage and its 

impact on adipose component of and some 
physiological variables to the category of women (35-

45) years 
 

Abstract 
 

     This study aimed to identify the impact to the use of different training 
means, according to region fourth voltage in the power system in the lipid 
component of the body to women Boamarh category (35 - 45) years. As 
well as the impact of the use of different training means, according to 
region fourth voltage in the power system in some physiological 
indicators women Boamarh category (35 - 45) years. 
The researcher used the experimental method. Sample consisted (14) 
shared in the health fitness center Ahli in region Harthiya - Baghdad. 
Researcher prepared training program through different training 
according to region fourth voltage the energy system, the number of units 
reached (24) Unit conducted Ochtbrat of the lipid component of and bite 
physiological variables before and after and used statistical bag ready. 
Researcher concluded that there is an effect of both programs in the 
control and experimental groups in reducing the percentage of the lipid 
component in the body, but the results of the experimental group was 
better. There is also the effect of both programs in the control and 
experimental groups in the development of some physiological variables 
in the body, but the results of the experimental group was better. 

 
 
 

 

 


