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Abstract   
Physical fitness is one of the aspects of comprehensive fitness. Many scientists and specialists 

in physical education and sports sciences have differed about a single definition of physical 

fitness. Many have defined it through its connection to physiological and medical aspects, and 

some have emphasized the motor, skill, and psychological aspects. Through the researcher’s 

observations and experience in physical fitness, as well as his inspection of many fitness halls, 

he found that there is a large segment of the mentioned ages suffering from obesity and 

stubborn weight gain, and this is a major problem that requires those working in this area to 

solve it. Given its significant importance in reducing chronic and contemporary diseases, the 

study raises a question: Does a program using glucagon methylpeptide have the potential to 

reduce weight in those aged 40-45? The aim of the research was to reduce weight among the 

research sample. The experiment was adopted as a method using the method of two equal 

groups, experimental and control, to suit the nature of the research. The research community 

was determined intentionally, which is the ages between 40-45 years in the fitness halls in the 

Diwaniyah Governorate, which number five halls. The total research population of volunteer 

participants was 40 athletes. Body circumferences, pulse, and weight were measured, and the 

data were analyzed to reveal the most important results: the use of fitness exercises and 

glucagon peptide enables easy and safe weight loss for the target group. Exercise and glucagon 

peptide contributed to reducing effort and accelerating the weight loss process. 
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 سنة 45-40الوزن للأعمار  إنقاصفي  وأثرهبرنامج لياقة بدنية باستخدام مثيل ببتيد الغلوكاجون 
 الامير الكنانينوار عباس عبد . م.م

 كلية الاثار القادسية.جامعة  العراق.
nawar.abbas@qu.edu.iq 

 28/4/2025تاريخ نشر البحث        6/4/2025تاريخ استلام البحث 
 الملخص

ان اللياقة البدنية احد اوجه اللياقة الشاملة وقد اختلف العديد من العلماء و المختصين في التربية البدنية 
وعلوم الرياضة حول تعريف واحد للياقة البدنية فقد عرفها الكثير من خلال ارتباطها بالنواحي الفسيولوجية  

تم من خلال الملاحظة التي قام بها .نفسية والطبية ومنهم من اكد على النواحي الحركية والمهارية وال
الباحث والخبرة التي يمتلكها في اللياقة البدنية كذلك سبر العديد من قاعات اللياقة البدنية وجد ان هناك 
شريحة كبيرة من الاعمار المذكورة تعاني من سمنة وزيادة في الوزن عنيدة  وهذه مشكلة كبيرة يحتاج من 

لما لها اهمية كبيرة في الحد من الامراض المزمنة وامراض العصر يطرح   ب حلهاالعاملين في هذا الجان
الوزن  إنقاصالبحث تساؤل وهو؟ هل ان للبرنامج الموضوع باستخدام مثيل ببتيد الغلوكاجون القدرة على 

عينة البحث. تم اعتماد التجريب كمنهج  الوزن لدى إنقاصهدف البحث  سنة. اما 45-40للأعمار 
وب المجموعتين المتساويتي تجريبية وضابطة لملاءمته لطبيعة البحث تم تحديد مجتمع البحث بالطريقة بأسل

وعددها خمس  محافظة الديوانيةسنة في قاعات اللياقة البدنية في  45-40العمدية وهو الاعمار بين 
الممارسين فردا من  40وكان عدد مجتمع البحث ككل من المشتركين المتطوعين في البحث قاعات 

للرياضة تم اختبار محيطات الجسم وكذلك النبض والوزن والتوصل الى تحليل البيانات لإظهار اهم النتائج 
 المستهدفة.الوزن بسهولة وامان للفئة  إنقاصببتيد الغلوكاجون يمكن ستعمال تمارين اللياقة البدنية و وهي ا

 الوزن. إنقاصببتيد الغلوكاجون بتقليل الجهد واسراع عملية و ساهمت التمارين 
 

 الوزن  إنقاص ،الغلوكاجون ببتيد  البدنية،اللياقة  المفتاحية:الكلمات 
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 :المقدمة-1

طرأ تطور كبير في العقود الأخيرة على مفهوم علوم الرياضة ومزاولة التمارين الرياضية والحاجة لها من 
لكلا الجنسين بحيث أصبحت حاجة مطلوبة وضرورية لما تعود به من فوائد كثيرة قِبل مختلف الأعمار 

وانعكاساتها على الصحة، وخاصة أن موضوع اللياقة البدنية أصبح أمراً مهماً للأشخاص السليمين وللذين 
من يعانون من بعض الأمراض المزمنة حيث تلعب التمارين الرياضية دوراً مهما في الابتعاد عن الكثير 

 امراض العصر.
اوجه اللياقة الشاملة وقد اختلف الكثير من العديد في مجال التربية البدنية حول  أحدان اللياقة البدنية 

 أكدوالطبية ومنهم من لال ارتباطها بالنواحي الفسيولوجية تعريف واحد للياقة البدنية فقد عرفها الكثير من خ
 البدنية:تعاريف اللياقة  وهذه بعض والنفسية.على النواحي الحركية والمهارية 

اللياقة البدنية بأنها " قدرة جهازي التنفس والدوران على  اندرسون(لانج  )كفقد عرف العالم الفسيولوجي 
 . "استعادة حالتهما الطبيعية بعد اداء عمل معين 

 ها مفتي ابراهيم بأنها وقد عرف اجهاد بدني وتبقى عنده قدرة احتياطية لمواجهة ما قد ينشأ من ضغوط متوقعة
رة وكفاءة الحالة السليمة للفرد الرياضي من حيث كفاءة حالته الجسمانية والتي تمكنه من استخدامها بمها"

درجة واقل جهد ممكن. وقد اتفق كل من كمال ومحمد على تعريف اللياقة بأنها  فضلبأخلال الاداء البدني 
 " طلبات العملالجسم في مجابهة مت مدة تحمل" القدرة على 

الاخيرة وادخل عليها الكثير من التجارب العلمية التي تهدف الى  الآونةلقد تطورت برامج اللياقة البدنية في 
من غير الرياضيين هي اعمار حرجة يمتازون بقلة  45-40ان الاعمار من  الجهد.تسريع النتائج وتقليل 

الحركة مما يسبب لهم زيادة في الوزن وبالتالي ينعكس على الصحة العامة للفرد من حيث امكانية دخولهم 
برنامج  فباستخدامالخ.. ومن هذه التجارب هي هذه الدراسة الامراض المزمنة كالضغط والسكر و في صنف 

)مثيل ببتيد الغلوكاجون( هو ما ترنو اليه اهمية البحث لما لهذا الموضوع  عطاءإبة البدنية مصحوبا للياق
 من مساس كبير في شريحة كبيرة من المجتمع.         
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 الغرض من الدراسة
من خلال الملاحظة التي قام بها الباحث والخبرة التي يمتلكها في اللياقة البدنية كذلك سبر العديد من 
قاعات اللياقة البدنية وجد ان هناك شريحة كبيرة من الاعمار المذكورة تعاني من سمنة وزيادة في الوزن 

لها اهمية كبيرة في الحد من الامراض مشكلة كبيرة يحتاج من العاملين في هذا الجانب حلها لما  عنيدة وهذه
 المزمنة وامراض العصر

تسرررراؤل وهررررو؟ هررررل ان للبرنررررامج الموضرررروع باسررررتخدام مثيررررل ببتيررررد الغلوكرررراجون القرررردرة علررررى  يطرررررح البحررررث
 عينة البحث. لدىالوزن  إنقاصاهداف البحث  سنة. اما 45-40الوزن للأعمار  إنقاص

  
 البحث: اجراءات –2
استخدم الباحرث المرنهج التجريبري بأسرلوب المجمروعتين المتكرافئتين التجريبيرة والضرابطة  البحث:منهج 2-1

 لملاءمته لطبيعة البحث.
 مجتمع وعينة البحث:2-2

سنة فري قاعرات اللياقرة البدنيرة  45-40تم تحديد مجتمع البحث بالطريقة العمدية وهو الرجال بالأعمار بين 
في محافظرة الديوانيرة وعرددها خمرس قاعرات وكران عردد مجتمرع البحرث ككرل مرن المشرتركين المتطروعين فري 

ى مجمرررروعتين ضررررابطة ترررم تقسرررريمهم بالطريقرررة العشرررروائية الررر للرياضرررة وقرررردفررررردا مرررن الممارسررررين  40البحرررث 
 تم تحديد بعض المتغيرات التي تمثل مواصفات العينة مثل  فردا. وقد 20وتجريبية كل مجموعة تكونت من 

 البحث تعدفي متغيرات  لمعرفة تجانسهاالنبض(  والفخذ. قياسقياس محيط الصدر والبطن  الطول. الوزن.)
 ،وديرررررع)          بيرسرررررون مرررررفيرة فررررري التجربرررررة والتررررري لابرررررد أن يرررررتم ضررررربطها ولهرررررذا اعتمرررررد معامرررررل الترررررواء 

178،1999)  
( وعليه تعد العينة موزعة توزيعا طبيعيا اذ 3 ±في تلك المتغيرات كانت قيمته بين ) الالتواءعلما أن معامل 

 ( كانت العينة متجانسة 3 ±)بين  الالتواءانه كلما كانت قيم معامل 
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 :في البحثالوسائل والاجهزة والادوات المستخدمة  2-3
 وسائل جمع المعلومات 2-3-1
 والاجنبية.المراجع والمصادر العربية  -
 الملاحظة. -
 المقابلة. -
 الاستبانة  -
 والمقاييس.الاختبارات  -
 والادوات:الاجهزة  2-3-2
 (.1( عدد )hpجهاز كومبيوتر نوع ) -
 انترنت. -
 (.Casioحاسبة يدوية علمية نوع ) -
 البدنية.قاعات اللياقة  -
 (.1ساعة توقيت عدد) -
 .سي سي 10مثيل ببتيد الغلوكاجون على شكل ابر لشركة مونجارو  -
    الصدر:قياس محيط  2-4-1
  الصدر.قياس محيط : الغرض من الاختبار -
  قياس.شريط : الأدوات -
يقررروم المختبرررر بعرررد اجرررراء الاحمررراء بوضرررع جهررراز القيررراس علرررى محررريط الصررردر وقرررراءة : الأداءمواصففففات  -

  النتيجة.
    البطن:قياس محيط  2-4-2
  البطن.قياس محيط : الغرض من الاختبار -
  قياس.شريط : الأدوات -
يقررروم المختبرررر بعرررد اجرررراء الاحمررراء بوضرررع جهررراز القيررراس علرررى محررريط الررربطن وقرررراءة : الأداءمواصففففات  -

  النتيجة.
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    الفخذ:قياس محيط  2-4-3
  الفخذ.قياس محيط : الغرض من الاختبار -
  قياس.شريط : الأدوات -
يقررروم المختبرررر بعرررد اجرررراء الاحمررراء بوضرررع جهررراز القيررراس علرررى محررريط الفخرررذ وقرررراءة : الأداءمواصففففات  -

  النتيجة.
    النبض:قياس  2-4-4
  والانبساطي.قياس النبض الانقباضي : الغرض من الاختبار -
  الالكتروني.جهاز قياس النبض : الأدوات -
 يقوم المختبر بعد اجراء الاحماء بوضع جهاز القياس على الذراع وقراءة النتيجة : الأداءمواصفات  -
 الاستطلاعية:التجربة  2-5

وكان الهدف مرن  ( افراد ومن خارج عينة البحث الرئيسة،10تم أجراء تجربة استطلاعية على عينة عددها )
 التجربة التعرف على اهم المعوقات التي تصادف تنفيذ البحث.

 الرئيسية: التجربة 2-6
 القبلي:الاختبار  2-6-1

تم اجراء الاختبار القبلي على مجموعتي البحث التجريبيرة والضرابطة فري قاعرة مراكس فري محافظرة الديوانيرة 
محريط الصرردر والرربطن والفخررذ كررذلك  ومنهررا قيرراسوفري حضررور ممرررض طبرري للأشررراف علرى سررير القياسررات 

 والاختبار البعدي.غراض المقارنة بعد اجراء التجربة الرئيسة وتثبيت البيانات القبلية لأ قياس النبض
 الاختبار الرئيسي: 2-6-2

 والدوائي:برنامج اللياقة البدنية 
والمراجع المختصة بعلم الادوية والعقاقير كذلك جمع عدد من اراء ذوي  الباحث بالرجوع الى المصادرقام 

اسابيع  8الاختصاص في اللياقة البدنية في طريقة اعطاء مثيل ببتيد الغلوكاجون بعد البرنامج ولمدة 
 وضمن محددات وهي: 
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زمرن الوحردة التدريبيرة ( أسرابيع. وكانرت 8ولمردة )تم تطبيق المنهج في القاعات المغلقة وبظروف مناسبة -1
 ( وحدات أسبوعيا والتي استهدفها الباحث لإعطاء مثيل4دقيقة ) (80-60الواحدة تتراوح بين)

وبرردا تنفيررذ المررنهج   ابررر تحررت الجلررد ( دقيقررة علررى شرركل15بعررد الجهررد ب) سرري سرري(10ببتيررد الغلوكرراجون ) 
الأسبوع الأول مرن المنهراج وهري  .وكان 17/12/2024حتى  6/10/2024التدريبي اعتبارا من يوم الاحد 

الوحرردتين الأولررى والثانيررة  شرررح قرردم حررول كيفيررة الأداء الفعلرري للوحرردات اللياقررة البدنيررة وكررذلك كيفيررة تطبيررق 
سري سري( .كران عمرل الباحرث مقتصررا علرى 10جرعات الاعطاء الاسبوعية كل اسبوع جرعة واحدة مقدارها)

تررم فيهررا  في المرحلررة الاوليررةوكررذلك متابعررة مراحررل الترردريب. الإشررراف علررى سررير المنهرراج علررى المجمرروعتين
(سررري .وفررري 10( أسررربوع وبكميرررة )2وحررردات تدريبييررره لمررردة ) (4التررردريب بصرررورة إعرررداد عرررام  وكانرررت بواقرررع )

( أسربوع. وبكميرة 3( وحردات لمردة )4المرحلة الثانية تم التدريب فيها على زيادة شردة التمررين  .وذلرك بواقرع )
لمردة  ت( وحردا3لردى الفررد وبواقرع) شردة واداءفي المرحلة الثالثة تم التدريب فيها على اقصرى  سي اما (10)
 البرنامج.( سي وهي اقصى كمية للإعطاء في 10أسبوع وبكمية ) (3)

اعتمد مبدا التدرج من التمرينات البسيطة على الارض والاجهزة واستخدام تمرينات كالقفز والويب من -1
يف عليها الانتقال الى التمرينات الاكثر الصعوبة وبعدها الى التنافس اذ تم زيادة صعوبة الثبات وبعد التك

 الحمل.التمرينات عن طريق زيادة 
استخدم معدل النبض كمقياس لشدة و ( دقيقة بين تمرين وأخر. 5–2)ان الراحة بين المجاميع بلغت -2

 التمرين ومدة الراحة 
  النسبة( Xالعمر -220لضربات القلب ) القصوى تم حساب شدة التمرين نسبة الى المعدل -3

  (215 ،1984،)فوكس                                                                                
 لإعطاءج المخصص التدريبية بتمرينات تهدئة. اما المجموعة الاخرى لم تتدرب بنفس المنه وتنهى الوحدة

 مثيل ببتيد الغلوكاجون وانما بالمنهج الاعتيادي للمدرب وبقاعة اخرى.
 الاختبار البعدي: 2-6-3

قرام الباحررث بررإجراء الاختبرار البعرردي للمجمروعتين فرري يرروم  البرنررامج،بعرد أن تررم الانتهراء مررن تطبيررق مفرردات 
ظروف الاختبرار القبلري واخرذ بيانرات المختبررين ليرتم العمرل عليهرا  وبنفس 2024 /18/12الاربعاء الموافق 

 ومعالجتها احصائيا.

 ( لاستخراج نتائج البحث.spssاستخدمت الحقيبة الاحصائية ) الإحصائية: الوسائل 2-7
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 عرض النتائج ومناقشتها:                                                                                   -3
عرض نتائج وتحليل ومناقشة نتائج الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمجموعتي البحث  3-1

 والبعدي:التجريبية والضابطة للاختبارين القبلي 
 ( يبين بيانات المجموعتين الاحصائية وللاختبارين القبلي والبعدي 1الجدول )

 مجموعتي البحث
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

ت 
ت  المحسوبة

 الجدولية
 معنوية الفروق 

 س   ع س   ع س  

ضابطة
ال

 1.342 2.15 35.3 3.43 36.8 المحيطات 

2.024 

 عشوائي
 عشوائي 2.0124 3.16 73.7 2.46 78.4 النبض
 معنوي  3.211 2.44 88.43 2.01 99.12 الوزن 

التجريبية
 معنوي  2.765 2.67 34.6 2.41 38.5 المحيطات 

 معنوي  3.537 3.87 70.3 3.72 79.1 النبض
 معنوي  4.629 2.39 75.22 2.33 100.01 الوزن 

ظهرت  والبعدي اذ( الأوساط الحسابية للاختبارات لمجموعتي البحث في الاختبارين القبلي 1يبين الجدول )
( وفي الاختبار البعدي 36.8البحث الضابطة اذ ظهرت قيمة اختبار المحيطات في الاختبار القبلي ) لمجموعة

من قيمتها الجدولية  أصغر( وهي 1.34( وبعد معالجة البيانات كانت قيمة )ت(المحسوبة )35.3كانت قيمته)
مما يدل على عشوائية الفروق بين الاختبارين. وظهرت قيمة اختبار النبض في الاختبار القبلي  (2.024والبالغة )

( 2.0124( وبعد معالجة البيانات كانت قيمة )ت(المحسوبة )73.7( وفي الاختبار البعدي كانت قيمته)78.4)
مما يدل على عشوائية الفروق بين الاختبارين. وظهرت قيمة  (2.024ية والبالغة )من قيمتها الجدول أصغروهي 

( وبعد معالجة البيانات 88.43( وفي الاختبار البعدي كانت قيمته)99.12اختبار الوزن في الاختبار القبلي )
على معنوية مما يدل  (2.024من قيمتها الجدولية والبالغة ) أكبر( وهي 3.211كانت قيمة )ت(المحسوبة )

( 38.5الفروق بين الاختبارين. اما في المجموعة التجريبية فظهرت قيمة اختبار المحيطات في الاختبار القبلي )
 أكبر( وهي 2.765( وبعد معالجة البيانات كانت قيمة )ت(المحسوبة )34.6وفي الاختبار البعدي كانت قيمته)

ى معنوية الفروق بين الاختبارين. وظهرت قيمة اختبار النبض مما يدل عل (2.024من قيمتها الجدولية والبالغة )
( وبعد معالجة البيانات كانت قيمة 70.3( وفي الاختبار البعدي كانت قيمته)79.1في الاختبار القبلي )

مما يدل على معنوية الفروق بين  (2.024من قيمتها الجدولية والبالغة ) أكبر( وهي 3.537)ت(المحسوبة )
( وفي الاختبار البعدي كانت 100.01وظهرت قيمة اختبار الوزن في الاختبار القبلي ) الاختبارين.

 (2.024من قيمتها الجدولية والبالغة ) أكبر( وهي 4.629وبعد معالجة البيانات كانت قيمة )ت(المحسوبة )( 75.22قيمته)
 مما يدل على معنوية الفروق بين الاختبارين.
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 محيطات الجسم والنبض والوزن لعينتي البحث التجريبية والضابطة وللاختبارين القبلي والبعدي:مناقشة نتائج قياس  3-2
حدوث  بسببالتجريبية ( يعزى الفروق الافضل في المجموعة 1من خلال ما تم عرضه من نتائج في الجدول)

بقطر الاوعية الدموية وحجم  تتأيرتطور في النبض وفي النتاج القلبي وحجم الضربة والمقاومة المحيطية والتي 
كما ان التمارين البدنية التي تتطلب بذل جهد تساعد على تمدد الشرايين والاوعية الدموية اذ يحدث  ولزوجة الدم.

وان ممارسة التمارين الهوائية الخفيفة  تغيرات كيميائية بسبب ذلك الجهد مفديا الى اتساع الاوعية وزيادة مرونتها
شكل فعال في خفض مستوى هذا المتغير وذلك لان استمرار وانتظام هذه التمارين بتلك الشدة الشدة ايضا ايرت ب

الخفيفة المستخدمة قد ادت الى حدوث ردود فعل انعكاسية في جهاز القلب )من خلال زيادة الكفاءة العصبية أي 
على  التأييرة الدموية وبالتالي تكيف العقدة الاذينية بما يتناسب ونوع الجهد الملقى على عاتق القلب(، والدور 

فعل جيد مما عكس على تطور  الى رداسابيع( ادت  8لمدة )ضغط الدم. تعزى هذه النتائج الى ان التدريبات 
كفاية القلب  كذلك تطورالحالة التدريبية للفرد في زيادة ضخ الدم الى اجزاء الجسم وتطور كفاية القلب والعضلات 

اما فيما يخص متغير المحيطات فنلاحظ  ادة في حجم الدم المدفوع في الضربة الواحدة".نتيجة التدريبات "يسبب زي
خدمة بان جميع النتائج ايضا كانت ذات دلالة معنوية وللمجموعة التجريبية ويعود السبب الى المناهج المست

كفاءة هذا الجهاز  ( التي أسهمت في حدوث تكيف للجهاز الدوري التنفسي وتطور)باستعمال ببتيد الغلوكاجون 
عينة البحث. فضلًا عن ذلك فان تحسن عمل القلب نتيجة لهذه المناهج ساعد  لأفرادوالذي يعكس الحالة الوظيفية 

ايضا في خفض معدل ضربات القلب والتي بدورها عملت على خفض عدد مرات التنفس. كما ان كفاية الحاجة 
مدى تكيف عمل الرئتين ونتيجة لهذا التكيف الحاصل فعند الى الاوكسجين من قبل افراد العينة قد دل على 

استمرار الجهد فان قيمة هذا المتغير سوف تقل وهذه يعني ان الكفاءة الوظيفية لجهازي الدوران والتنفس كانت 
بالمستوى المطلوب اذ ان ذلك مرتبط بتطور الجهاز التنفسي الذي يجب ان ينسجم مع مستوى الحالة البدنية لعينة 

لبحث. كما ان تحسن جهازي الدوران والتنفس تعني زيادة عمل العضلات على واستغلال الاوكسجين الذي يوجد ا
 بالدم مما يسبب زيادة في كفاءة عمل العضلات وتحسين حالة المريض نفسه. 

رنرامج اما بالنسبة لمغير الوزن فنلاحظ بران جميرع النترائج كانرت ذات دلالرة معنويرة ويعرزى ذلرك   الرى ان الب
ايجررابي فرري السرريطرة علررى الرروزن عنررد  تررأييراسررتعمال ببتيررد الغلوكرراجون( جميعهررا ذات كررذلك )الررذي اسررتخدم 

ممارسة هذه المنراهج والتري تتميرز بفتررة اداء طويلرة نسربيا ممرا اسرهمت مرن الاقرلال مرن كميرة الردهون بشركل 
لروحظ ان الانتظرام فري ممارسرة البررامج نسبي مما اظهر معنوية الفروق لصالح الاختبارات البعديرة. كمرا انره 

ال انخفراض مسرتوى ضرغط الردم مصررحوبا بانخفراض كميرة الردهون فرري  ومعتردل يررفديالبدنيرة بشركل مسرتمر 
 الوقت نفسه.
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 والتوصيات: الاستنتاجات-4
  الاستنتاجات: 4-1
 المستهدفة.الوزن بسهولة وامان للفئة  إنقاصببتيد الغلوكاجون يمكن ستعمال تمارين اللياقة البدنية و با-1
 الوزن. إنقاصببتيد الغلوكاجون بتقليل الجهد واسراع عملية و ساهمت التمارين -2
 
  التوصيات: 4-2
 .ع التمارين في القاعات الرياضيةببتيد الغلوكاجون م الاهتمام بأعطاء-1
 الوزن. إنقاصببتيد الغلوكاجون لفئات عمرية اخرى لغرض امكانية استعمال -2
 .السمنةببتيد الغلوكاجون في معالجة  ضرورة توعية المدربين والرياضيين على دور-3
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