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  :الملخص 

 السن الذین یمارسون بعض التمرینات البدنیة  من خلال متابعتهما لكثیر من الأفراد كبارونلاحظ الباحث      
حیث یحاولون أن یخصصوا لأنفسهم وقتا قلیلا بعیدا عن مشاغل الحیاة وصعوباتها من جهة والى نظرة المجتمع 
التي حددت التصرف الإجباري لبعض الفئات العمریة ضمن حدود ضیقة وبالأخص الذین یمارسون النشاط 

جانب الصحي ، حیث یقومون هؤلاء الأفراد بأداء التمرینات الریاضیة الغیر الریاضي ، الذي یتجلى منه ال
بأن رفع شدة النشاط والزیادة في الحجم یؤدي إلى تحقیق الفائدة المرجوة صحیحة من حیث الشدة والحجم معتقدین 

طئ ، وله مخاطر وان الألم الناتج من التدریب هو سبب رئیسي للاستفادة الفسیولوجیة وهذا بحد ذاته مفهوم خا
كبیرة على صحتهم ، هذا ما دعا الباحثان في أعداد منهجا تدریبیا لهذه الفئة العمریة  مساهمتا منهم لحمایة هذه 
الفئة من مخاطر ممارسة النشاطات البدنیة العشوائیة من جهة وتشجیعهم على الاستمرار في أداء النشاط البدني 

 فردا تم ٢٠ وبلغ عددهم ٦٠ - ٥٠ى أفراد تتراوح أعمارهم من واشتملت عینة البحث عل. من جهة أخرى 
 فردا لكل مجموعة وقد اعتمد الباحثان لدراسة المشكلة على ١٠تقسیمهم إلى مجموعتین ضابطة وتجریبیة وبواقع 

وبعد عرض . واستخدمت الباحثة عدد من الوسائل الإحصائیة لمعالجة النتائج . اختبارات بدنیة وبیوكیمیائیة 
أن التمرینات المعدة من قبل الباحثان والذي تم لنتائج ومناقشتها توصل الباحثان إلى عدد من الاستنتاجات منها ا

تنفیذها على المجموعة التجریبیة  قد رفعت من مستوى التحمل العام خلافا للمجموعة الضابطة التي نفذت 
ن القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في متغیرات كما تأكد وجود فرق معنوي بین الاختباری.التمارین العشوائیة 

   " CH  " TG"  HDIاختبار كوبر ، معدل ضربات القلب ، الضغط الانقباضي والانبساطي ، تركیز ( البحث 
IDL "  RIDI (  وظهر أیضا وجود فرق ذات دلاله إحصائیة للاختبار ألبعدي . ألبعدي ولصالح الاختبار

اختبار كوبر ، معدل ضربات القلب ، الضغط (   في متغیرات البحثAموعة للمجموعتین ولصالح المج
وبناء علیه  . ألبعديولصالح الاختبار  ) CH  " TG " HDI "   IDL "  RIDIالانقباضي والانبساطي ، تركیز 

على  سنه الابتعاد عن التمرینات العشوائیة والاعتماد ٥٠الأفراد الذین تزید أعمارهم عن یوصي الباحثان 
التأكید على نشر الثقافة الریاضیة بین أفراد المجتمع للجنسین و الشدة ومتوسطة التمرینات الهوائیة منخفضة 

إجراء منافسات دوریة لكبار السن لتشجیعهم على و من خلال وسائل الإعلام المختلفة  ولجمیع الفئات العمریة
كما یجب تسنى لهم ممارسة التمرینات الریاضیة  توفیر مكان خاص لكبار السن لی  و ممارسة الریاضة الصحیة

تخصیص نصف ساعة الأولى من الدوام الرسمي لممارسة التمرینات الریاضیة البسیطة لما لها من أهمیة كبیرة 
   .لصحة الفرد



  
      Abstract:    

       Note researchers through the follow-up of many individuals older who have some 

physical exercise in trying to allocate to themselves a little time away from the concerns of 

life and its difficulties on the one hand and to the society's view that have been identified to 

act compulsory for some age groups within narrow limits, especially those who engage in 

physical activity, which is reflected from the health aspect, where they are these individuals 

perform exercise incorrect in terms of intensity and size, believing that raising the intensity 

of activity and the increase in size leads to achieve the expected benefit and the pain of the 

training is a major reason to use physiological and this in itself is a wrong notion, with a 

significant risk to their health, this is what the researchers called for in the numbers of a 

training curriculum for this age group Msahmta them to protect this category of risk of 

indiscriminate practice of physical activity on the one hand and encourage them to continue 

to perform physical activity on the other. The research sample included individuals between 

the ages of 50-60 and reached the 20 individuals were divided into two groups, 

experimental and a control rate of 10 individuals for each group was adopted by 

researchers to study the problem on the physical and biochemical tests. The researcher 

used a number of statistical methods for processing the results. After viewing the results 

and discussed They found a number of conclusions from that exercise prepared by the 

researchers who carried out the experimental group had raised the level of endurance year 

unlike the Group's control that carried out the exercises random. Also make sure there is 

significant difference between the two tests tribal and post to the experimental group in the 

variables research (Cooper test, heart rate, systolic and diastolic pressure, the 

concentration of CH "TG" HDI "IDL" RIDI) and for post-test. And also appeared there is a 

difference of statistical significance of the test for the two dimensional and in favor of group 

A in the variables of research (Cooper test, heart rate, systolic and diastolic pressure, the 

concentration of CH "TG" HDI "IDL" RIDI) and for post-test. And therefore recommends 

researchers of individuals over the age of 50 years away from the exercise of indiscriminate 

and dependence on exercise aerobic low and medium intensity and emphasis on the 

dissemination of sports culture among the members of the community for both sexes and all 

age groups through various media and competitions regularly for the elderly to encourage 

them to exercise health and provide a special place for seniors to enable them to exercise 

must be set aside half an hour the first official working for the simple exercise because of 

itgreat importance   to  the health of the individual                                                          

 



 :       التعریف بالبحث – ١

  .المقدمة وأهمیة البحث  ١- ١
 لكبار السن بانتظام من أهم العوامل التي تساعد في المحافظة على سلامة ني      تعتبر ممارسة النشاط البد

 ٣٠ المنتظمة التي تزید عن المعتدلة البحوث والدراسات إن التمرینات الریاضیة تالقلب والجهاز الدوري وقد أثبت
ٌ غذائيٍ صحي  استخدام السعرات الحراریةبعلى تحسین قدرة الجسم دقیقة   وهذا عامل مهم  إذا أُضیف إلیها نظام

حافظ على ت، كما  ساعد على الاحتفاظ بالقلب والرئتین في حالة صحیة أفضلت تحكم بالوزن ومنع السمنة ، كمالل
مرض ایخفض من خطر الإصابة بارتفاع ضغط الدم و المستوى الطبیعي لضغط الدم والكولسترول وسكر الدم مما 

على الإقلال من فقدان الكتلة العضلیة والحفاظ على قوة  ، وتلعب التمرینات الریاضیة القلب وداء السكري
العضلات ، وبالتالي المحافظة على القوة البدنیة، وفي الغالب یزید من القدرة على امتلاك توازن أفضل وبالتالي 

. لال وعدم الاعتماد على الآخرین ویقلل من احتمال الوقوع على الأرض أو الإصابة بكسور عظمیة زیادة الاستق
كما تساعد ممارسة الریاضة على فتح الشهیة والهضم لمن یعانون من متاعب في الشهیة عند تناول الطعام 

   . دون اللجوء إلى استخدام الأدویة والعقاقیرإضافة إلى انتظام النوم
تقدم التكنولوجیا الحدیثة وما توفر من الوسائل والأجهزة الذي یتطلب العمل فیها الجلوس لفترات طویلة  لكن    

همال الحركة الذي أدى بالتأكید إلى الكسل والخمول وبتالي یؤدي إلى ضعف واضمحلال العضلات لقلة الحركة  ٕ وا
مه عندما كان یعتمد في حیاته على الحركة وأصبح الفرد عرضة للإصابة بأمراض مزمنة التي كانت نادرا ما تداه

  . العضلیة وجهده الجسماني 
    حیث یسطر وهم كبیر على الذین وصلوا إلى سن متقدم أنهم بحاجة إلى الراحة بعد العناء الذي بذلوه خلال 

 الحیویة هزةحیاتهم والحقیقة أنهم بأشد  الحاجة إلى ممارسة الریاضة لیحافظوا على نشاطهم وضمان استمرار الأج
 وان المحافظة على الصحة العامة لایعني إن یمضي الفرد معظم وقته في ممارسة التمرینات الریاضیة .بكفاءة 

الثمانینیات السبعینات وربما  في الستینیات أو كان الفردسواء  بل یخصص وقت یتناسب مع عمره وحالته الصحیة
، مع الحصول على   ورفع معدل مرونة الجسم وتوازنهلعضلاتا تقویة إمكان الفرد بهذا العمر منفلا یزال في 

 أن یشاركوا في كن نشطا بدنیا لفترة طویلة من الوقت، فإن معظم كبار السن یمكنیالمزید من الفوائد حتى إذا لم 
  .نوع ما من النشاط البدني 

  :  مشكلة البحث٢ . ١
بصرة ونادي الزبیر الریاضي ومتابعتهما لكثیر من من خلال عمل الباحثان وتواجدهما في ملعبي نادي ال      

الأفراد كبار السن الذین یتواجدون في المكان نفسه یحاولون أن یخصصوا لأنفسهم وقتا قلیلا بعیدا عن مشاغل 
الحیاة وصعوباتها من جهة والى نظرة المجتمع التي حددت التصرف الإجباري لبعض الفئات العمریة ضمن حدود 

الذین یمارسون النشاط الریاضي ، الذي یتجلى منه الجانب الصحي ، حیث یقومون هؤلاء ضیقة وبالأخص 
بأن رفع شدة النشاط والزیادة في الأفراد بأداء التمرینات الریاضیة الغیر صحیحة من حیث الشدة والحجم معتقدین 
یسي للاستفادة الفسیولوجیة وهذا الحجم یؤدي إلى تحقیق الفائدة المرجوة وان الألم الناتج من التدریب هو سبب رئ



ذا ما دعا الباحثان في أعداد منهجا تدریبیا لهذه ، هبحد ذاته مفهوم خاطئ ، وله مخاطر كبیرة على صحتهم 
الفئة العمریة  مساهمتا منهم لحمایة هذه الفئة من مخاطر ممارسة النشاطات البدنیة العشوائیة من جهة وتشجیعهم 

  .لنشاط البدني من جهة أخرى على الاستمرار في أداء ا
  :أهداف البحث  ٣ . ١
   . التجریبيإعداد منهج تدریبي لتطویر التحمل العام لأفراد ألعینه  . ١
  في متغیرات البحث الضابطة والتجریبیة  التعرف على الفروق بین الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعتین . ٢

 " CH  " TG " HDI " IDLلضغط الانقباضي والانبساطي ، تركیز اختبار كوبر، معدل ضربات القلب، ا     ( 
 RIDI       (   
   في متغیرات البحث الضابطة والتجریبیة  ینالتعرف على الفروق بین الاختبارات البعدیة بین المجموعت . ٣

 CH  " TG " HDI " IDLاختبار كوبر ، معدل ضربات القلب ، الضغط الانقباضي والانبساطي ، تركیز (     
 RIDI      ( .  

  : فروض البحث ٤ . ١
  .ـ وجود فروق بین الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعتین في متغیرات البحث قید الدراسة  ١
  ـ وجود فروق بین الاختبارات البعدیة بین المجموعتین ولصالح المجموعة التجریبیة في متغیرات  البحث قید ٢

 .الدراسة    
  :البحث  مجالات ٥. ١
  : المجال البشري ١ـ٥ـ١

  . سنة كانوا قد مارسوا الریاضة سابقا من محافظة البصرة قضاء الزبیر ٦٠_ ٥٠أشخاص من الذكور بعمر
  : المجال المكاني ٢ـ٥ـ١
  . ـ  ملعب نادي الزبیر الریاضي  أ

  .ب ـ مختبر مستشفى الجمهوري العام في البصرة  
  . ج ـ مختبر الزبیر المركزي 

  .ختبر مستشفى الزبیر العام د ـ م
  : المجال ألزماني٣ـ٥ـ١

   .١٢/١٠/٢٠١١  إلى ٧/٢٠١١ /١٢من 
  :الدراسات النظریة  _ ٢
  :التمارین البدنیة والصحة  ١- ٢
 لحیاة متقدمة ناجحة وقلیلة المشاكل ، حیث لایختلف الإنسان عمل یقوم به أفضل هو التمارین البدنیة المقننة إن

ظم یعمل على ت المنالبدنيیاضة بل بالعكس اتفق الجمیع على نتائجها الایجابیة ، وان النشاط  الر أهمیةاثنان عن 
 Hypo Kinetic(  قلة الحركةبإمراض التي تسمى بالإمراض الإصابة من الإنسان ویوقي الإصابةتقلیل وتجنب 



 Disease (  هشاشة العظام آلام هي  أمراض السمنة، تصلب الشرایین ، ارتفاع ضغط الدم ، مرض السكريو ، 
 أكدهوهذا ما . ) ١( التي یعاني منها الكثیر من كبار  السن الإمراضمن  والتهاب المفاصل وغیرها أسفل الظهر

 ألقت من لندن من أولى الدراسات التي   Jeremy Morris  ) جیر مي مورس (  بعض  الدراسات التي قام بها
 Disease coronary)  التاجیة القلب بأمراض   والإصابة  يالبدن  النشاط   قلة خطورة  على   الضوء
Heart (  أن خطورة هذا المرض تنتشر لدى آلاف السائقین غیر ١٩٥٣حینما لاحظ في لندن هو وزملاؤه عام 

  .  )٢("  الأكثر نشاطا بدنیا الإفرادالنشطین بدنیا ، وعكس ذلك لدى 
 أنها مرض ولكنها بالحقیقة كما ذكر بعض التخصصین أنهاى عل  الشیخوخةإلى ینظرون الإفراد الكثیر من إن

 العلماء والمختصین بان أكدكما  وتحمله للضغوط ، ووظائفهعملیة طبیعیة تحدث تدریجیا في مظهر الجسم 
فاللیاقة البدنیة الجیدة تؤخر من  وبشكل منتظم یؤثر ایجابیا على معدل الشیخوخة التمرینات الریاضیةممارسة 

 بعض أثبتته سنه تقریبا حسب ما ١٦ بالبیولوجيویبدو الفرد اقل من عمره مات تقدم العمر ظهور علا
 نشطة الریاضیة حتى ولو إلا عن ممارسة تأخر لا یفكر بان الوقت إن یجب الإنسان ، وبهذا فان  )٣(الدراسات 

    .ةبالشیخوخكان بشكل ومستوى معتدل ومن التغیرات المرتبطة 
  الناشئة من الإجهاد العظام مما یؤدي إلى التعرض للكسور   نقص في كثافة.١
. تقل حجم الألیاف العضلیة وكذلك عددها وتزید الأنسجة الداعمة في العضلات الهیكلیة .٢  
  وتكون أكثر عرضة للتمزقاطیتهاومط تفقد الأوتار التي تربط بین العضلات والعظام خمس قوتها .٣
.عكس  نقصان السرعة ورد الفعل المن.٤  
یعاني من  الزمن ، فالرجل ذو الأربعین عامانقص واضح في وظیفة الجهاز الدوري التنفسي مع مرور . ٥  

  % .٣٣ق الشریان الأورطي بنسبة تضی    
. ارتفاع طبیعي في معدل ضغط الدم مع تقدم العمر .٦  
) .كمیة الدم التي تضخ من قبل القلب ( تقل كمیة الدفع القلبي . ٧  
. )٤() "عشر سنوات ( في كل عقد من الزمن % ٩فض السعة الهوائیة حوالي  تنخ. ٨  

ومن فوائد التمرینات البدنیة  في مواجهة التغیرات المرتبطة بالشیخوخة     
 :تعمل التمرینات على  : (The Physiological Benefits)الفوائد الفسیولوجیة/  أولا

  ) .الدمویة القلب، والأوعیة الدمویة، الدورة (الحالة الوظیفیة للجهاز الدوري رقیة وتحسین .١
 )الزفیر والشهیق(ترقیة وتحسین القدرة الوظیفیة التنفسیة للرئتین  .٢

                                                
  . ٥ ، ص١٩٩٠ ، ١ المعارف ، طمنشاة ، الإسكندریة ، الریاضة والصحة: عادل علي حسین .  1
   .٦٤٠ ، ص ٢٠٠٣ ، ١، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  ط فسیولوجیا التدریب الریاضي:  العلا احمد عبد الفتاح أبو . 2
   .٥٨، ص٢٠٠١ للطباعة والنشر ، الأوائل ، عمان ، دار ١ط: ساري احمد حمدان ونورما عبد الرزاق سلیم ، اللیاقة البدنیة والصحة  . 3

4  .  American collage of sports medicine . position : physical acclivity , physical fitness 
and hypertension . medics . sports ,   1993  , p25 

  



وتحسین  تحسین النغمة العضلیة، والقوة وقوة التحمل التي تؤدي إلى تحسین مظهر الجسم .٣
 .  القوامیةالانحرافات

ة، وهذه تؤدي إلى زیادة المدى الحركي للمفاصل والأربط تحسن المرونة، والقوة والمطاطیة للأوتار .٤
 .الإصابة ، وتقلیل احتمال حدوث

عداد المفاصل بصورة جیدة حیث تعمل التمرینات على .٥ ٕ زیادة أنتاج السوائل التي  تحسین وتهیئة وا
 .الغضاریف یفرزها المفصل والتي تعمل على تغذیة وسیولة حركة

  ( Osteoporosis) امیة العظامتحسین مقاومة وكثافة العظام ضد عملیة مس .٦
الحركیة المختلفة مثل  ترقیة التوافق العضلي العصبي الذي یؤدي إلى تحسن بعض العناصر .٧

  )والتوافق الإیقاع، والتوازن ، والتوقیت، ورد الفعل،(
الغذائي للأنسجة العضلیة،  ، وتقلیل الدهون المخزونة، وزیادة معدل التمثیل زیادة معدل الایض .٨

نقاص  علیه یزداد هذا المعدل من طلب استدعاء وتحویلوبناءاً  ٕ  . كل الدهون المخزونةوا
 .خفض مستوى كولسترول الدم .٩

 .والآلام نتیجة تحسین القوام وزیادة القوة والمرونة تقلیل الإصابات .١٠
  ضغط الدم  (الشریانيعن وهن الأمراض مثل زیادة ضغط الدم  تقلیل الإصابات الناشئة .١١

أمراض القلب، بعض أنواع البول السكري، لذا فأن التمرینات  ،((Hyper Tension )المرتفع
من الضغط والإجهاد الذي تساهم فیها كثیر من عناصر هذه  تؤدي إلى التخفیض والإقلال

 الأمراض
  :(The Psychological Benefits)  الفوائد النفسیة / ثانیا

  .والخفة طالشعور والإحساس الجید بالشخصیة والتحصیل والنشا. ١
 .زیادة الثقة بالنفس واحترام الذات. ٢
   .النفسي والانفعالخفض مستوى الشدة . ٣
    .ترقیة وتعزیز الاسترخاء والنوم. ٤      

 الفسیولوجیة والنفسیة یجب أن تختار التمرینات بعنایة وبدقة، وأن تهتم بطریقة وللحصول على هذه الفوائد
متفاوتة في السهولة  رینات بطریقة فردیة مراعاة الفروق الفردیة وبدرجاتأدائها، ویجب أیضاً أن تؤدى التم

  .والشدة بما یتلاءم ومستوى اللیاقة البدنیة
  
جراءاته المیدانیة  . ٣ ٕ   منهجیة البحث وا
  :منهج البحث  ١ . ٣

لبحث وتحقیق ن المنهج التجریبي بأسلوب المجامیع المتكافئة لكونه أكثر ملائما لحل مشكلة اااستخدم الباحث
  . أهدافه 



  :عینة البحث ٢ . ٣
 سنة من ٤٥_ ٤٠تم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة وهم من الأشخاص الذین مارسوا الریاضة سابقا بعمر

شخصا وقسمت العینة إلى مجموعتین متساویتین حیث تمثل المجموعة الأولى ) ٢٠(الذكور وبلغت عینة البحث 
Aذي تنفذ المنهج التدریبي المعد من قبل الباحثان أما ألمجموعه الثانیة  المجموعة التجریبیة ال  B   والتي تضم

عشرة أشخاص والتي تمثل ألمجموعه الضابطة  التي نفذت المنهج ألتدریبیي لتطویر صفة التحمل العام  بشكل  
) ١(كما في الجدول رقم  الباحثان اختبارات التجانس في متغیرات الوزن والطول والعمر ىوقد أجر   )عشوائي 

  .وأوضحت النتائج عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیا مما یدل تجانس العینة 
  )١(جدول 

 المحتسبة والجدولیة لاختبارات الوزن والطول والعمر بین  Tیوضح الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة 
  العینتین

  المتغیرات    Bالعینة         Aالعینة         
 ع    س      ع    س    

T       
 المحتسبة

T      
  الجدولیة  

 الدلالة

  كغم\الوزن 
 

 غیر معنوي 0.99 8.31 85.8 8.41   85.1

  سم\الطول 
 

 غیر معنوي 0.65 3.48 180.8 5.1 182.5

  العمر
 

47.9  1.85 47.5 1.71 0.57 

1.734  
  
 

 غیر معنوي

           
 :ت وسائل جمع المعلوما ٣ . ٣

ظهار نتائج البحث  ٕ لغرض الحصول على المعلومات والبیانات التي من خلالها یمكن تحقیق التجربة الرئیسة وا
  :والتحقق من فرضیات البحث تم الاستعانة بما یلي

  .ـ المراجع والمصادر العربیة والأجنبیة ١
  .ـ الاختبارات  والقیاسات ٢
  .ـ شبكة الانترنت ٣
  .ـ المقابلات الشخصیة ٤
  :استخدم الباحثون  الأجهزة والأدوات التالیة:   الأجهزة والأدوات المستخدمة٤ . ٣
 ) .(DELLـ  حاسبة نوع ١
  ) .(PENTIUM 4ـ جهاز حاسوب 2
   ) .٥( ـ ساعة توقیت عدد ٣
  ) .ألماني الصنع ( ـ جهاز قیاس الطول والوزن ٤



  ) .٤٠(عدد ) أردني الصنع ( ـ تیوبات ٥
  ) .5cc( لسحب عینات الدم بحجم) حقن طبیة ( ـ سرنجات ٦
  .لغرض نقل عینات الدم إلى المختبر  ) COLL BOX(ـ صندوق التبرید ٧

SPECTRO PH OTO METER )-8 ( لقراءة نسبة الدهون بالدم.  
  ) .ألماني الصنع ( جهاز الطرد المركزي : ـ سنتر فیوج٩
  :ة في البحث   الاختبارات والقیاسات المستخدم٥ . ٣
  :ه القیاسات الدهنی١ـ٥ـ٣
  تحدید مستوى تركیز نسبة الدهون في السائل الدموي : الهدف من القیاس.  
  یكون الریاضي في وضع الاستلقاء ویتم سحب طریقه القیاس )c 5c( من الدم من قبل المختص ومن 

  لقیاس نسبة   SPECTRO PH OTO- METER استخدام جهاز وتم . الورید العضدي في حالة الراحة      
  .الدهون       

  : الاختبارات والقیاسات البدنیة٢ـ٥ـ٣
   )١(دقیقة  ) ١٢(       اختبار كوبر لمدة 

  صفة التحمل العام : الهدف من الاختبار.  

  دقیقة) ١٢(حساب الزمن الذي سوف یقطعه المختبر في زمن : طریقة التسجیل  .  
  :التجربة الاستطلاعیة   ٦ . ٣
 وأجریت علیهم ٣على مجموعة من الأفراد وعددهم ) ٢٠/٥/٢٠١١(م الباحثان بالتجربة الاستطلاعیة بتاریخ قا

 تحدید وتقنیین الأحمال تمبعض الاختبارات لمعرفة وتحدید المستوى القصوى لعینة البحث التي من خلالها 
  .التدریبیة لإعداد المنهج التدریبي المقترح 

  : لعینه البحث القیاسات القبلیة٧ . ٣
 الساعة  الخامسة عصرا  حیث عمل ٦/٦/٢٠١١قام الباحثان بالقیاسات القبلیة لعینتي التجریبیة  والضابطة بتاریخ 

  . على سحب عینات الدم لقیاس نسبة الدهون في الجسم ومن ثم اجري  اختبار كوبر 
   :المنهج التدریبي  ٨ . ٣

 ستعانةالامن خلال اللقاءات  التي أجراها الباحثان ، فضلا عن من خلال ما أظهرته التجربة الاستطلاعیة و 
 منهجـــا للمجموعـــة افقـــد أعـــد .ن المتواضـــعة فـــي هـــذا المجـــال ابالمـــصادر والمراجـــع العربیـــة والأجنبیـــة وخبـــرة الباحثـــ

نهــاج  إمــا المجموعــة الــضابطة التــي تنفــذ منهجــا بــشكل عــشوائي ، تــم البــدء فــي الم العــامالتجریبیــة لتطــویر التحمــل

                                                
  .١٠١ ص٢٠٠٤ریاضي ،جامعه القادسیة ،الاختبارات والقیاس والإحصاء في المجال ال: علي سلوم جواد الحكیم  .  1
 



ـــــاریخ  ـــــة ٢٠/٧/٢٠١١بت ـــــغ مجمـــــوع ٣اســـــبوع وبواقـــــع  ١٢ ولفتـــــرة ٢٠/١٠/٢٠١١ ولغای  وحـــــدات أســـــبوعیا أي  بل
  .كان زمن القسم الرئیسي لكلا المجموعتین متساویا على طول زمن المنهاج .  وحدة تدریبیة ٣٦الوحدات 

  :الاختبارات والقیاسات البعدیة لعینه البحث ٩ . ٣
   مع ضبط كافة المتغیرات١٨/١٠/٢٠١١لبعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة بتاریخ تم تنفیذ الاختبارات ا

  (*) :الوسائل الإحصائیة  ١٠ . ٣
   )١١( الإصدار  SPSSاستخدم الباحثان حقیبة   
  :عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها   – ٤

   )٢( جدول 
  ة التجریبیة یبین دلالة الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموع

 المتغیرات الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 َ َ  ع±  س  ع±  س

T  
 المحسوبة

T  
 الجدولیة

 الدلالة

  اختبار كوبر      
 

1.٦٥   1.10   2 .٩٩ 1.34 ٢.٣٥٥ 
 معنوي

  النبض   
 دقیقة/     نبضة

70.60   1.89   66.40 1.83 ٥.٤٥٥ 
 معنوي

  ي الضغط الانبساط        
       ملیمتر زئبقي

89   ٢.162     85 3.40 ٢.٤٣٣ 
 معنوي

  الضغط الانقباضي       
       ملیمتر زئبقي

135   ٢.27   121 3.162 ١٨.٥١ 
 معنوي

Chلتر/ مول  
 ٢.٦٠٣ ٠.٥٤   ٤.١٢     ٠.٣٥ ٤.٩٤ 

 معنوي
Tgلتر/ مول  

 
٢.٥٨٠ ٠.٢٣  ١.٨٩ ٠.١١ ٢.٢٢ 

 معنوي
Hdlلتر/ مول  

 
٣.٢٦٧ ٠.٢٩ ٠.٩٧ ٠.٠٩ ٠.٦٣ 

 معنوي
Ldlلتر/ مول  

 
٢.٢٦٩ ٠.٣٠ ٢.٧٧ ٠.٣١ ٣.٠٩ 

 معنوي
Rldlلتر/ مول  

 
٩.٥٢ ٠.٠٣٩ ٠.٣٧ ٠.١٣٣ ٠.٤٣ 

١.٨٣ 

 معنوي

   ) .٩(  ودرجة حریة  )٠.٠٥( تحت مستوى دلالة             



لالة الفروق بین الاختبارین القبلي والذي یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة ود) ٢(ویتضح من الجدول رقم 
اختبار كوبر ، النبض ، ( والبعدي للمجموعة التجریبیة أن هناك فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي للمتغیرات 

   .ألبعديولصالح الاختبار  ) ch  ، Tg ، Hdl ، Ldl ، Rldlالضغط الانقباضي والانبساطي ،
   )٣( جدول 

   بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة الضابطةیبین دلالة الفروق
  الاختبار القبلي   
 

 ألبعديالاختبار 
 المتغیرات

 َ َ  ع ±     س  ع  ±    س

T        
 المحسوبة  

T  
 الدلالة الجدولیة

 غیر معنوي0.024   1.33   1.70    2.11   1.٦٨   كم/ اختبار كوبر

  النبض
 دقیقة/نبضة

 
  70.60 

 غیر معنوي ٠.٣١٧ 2.31    70.30   1.64  

  الضغط الانبساطي
 غیر معنوي  ٠    3.163   88     1.216  88  ملیمتر زئبقي

  الضغط الانقباضي
     ملیمتر زئبقي

 غیر معنوي ١.٢٢٢  5.24 131     5.16    134   

chلتر   /  مول
 

 غیر معنوي ٠.٤٨٥      ١.٤١     5.36      ٠.٣٦     ٥.٤٢

Tgلتر/  مول  
 

 غیر معنوي ١.٧٢١ ٠.٢٧   ٢.٤٣ ٠.٣٣ ٢.٧٩

Hdlلتر/  مول  
 

 معنويغیر  ٠.١٧٣ ٠.٢٤ ٠.٨٧ ٠.٢٥ ٠.٨٥

Ldlلتر/  مول  
 

 غیر معنوي ١.٤٥ ٠.٨٣ ٠.٨١ ١.١٢ ٢.٨٨

Rldlلتر/  مول  
 

٠.٣٩٨ ١.١٦ ٢.٥٢ ١.٢٠٧ ٢.٦٥ 

١.٨ 

 غیر معنوي

   ) .٩( ة حریة  ودرج )٠.٠٥( مستوى دلالة          

والذي یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة ودلالة الفروق بین الاختبارین ) ٢(ویتضح من الجدول رقم 
اختبار ( القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة عدم وجود فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي للمتغیرات 

   ) .ch  ، Tg ، Hdl ، Ldl ، Rldlبساطي ،كوبر ، النبض ، الضغط الانقباضي والان

  



  )٤(جدول 
  یبین دلالة الفروق بین الاختبار البعدي للمجموعتین التجریبیة الضابطة 

  ) .٩(ودرجة حریة) ٠.٠٥(  دلالة مستوىتحت
  

والذي یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة ودلالة الفروق بین الاختبارین القبلي ) ٤(ویتضح من الجدول رقم 
اختبار ( جریبیة یتضح وجود  فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي للمتغیرات والبعدي للمجموعة الضابطة والت

  .ولصالح المجموعة التجریبیة  ) ch  ، Tg ، Hdl ، Ldl ، Rldlكوبر ، النبض ، الضغط الانقباضي والانبساطي ،
  :ویعلل الباحثان سبب ذلك وبشكل یكاد یكون مطلقا إلى ما یلي 

المعتمدة على والمتوسطة ینات المستخدمة في المنهج بطریقة التدریب المستمر ذات الشدة المنخفضة  تأثیر التمر :أولا 
 تطویر القدرة ملائمة لمتطلبات أفراد العینة التجریبیة لها تأثیر فعال فيالتي كانت مصادر الطاقة الاوكسجینیة 

نسجم من حیث مكونات الحمل التدریبي والمتطابق مع إن التدریب المدروس والم" الاوكسجینیة لإفراد العینة التجریبیة 

 الضابطةالمجموعة              التجریبیةالمجموعة           
   المتغیر         

 َ َ  ع±  س  ع±  س
     T 
 المحتسبة

   T     
  لجدولیةا

   مستوى
       الدلالة

  اختبار  كوبر
  

 معنوي   2.628         1.33   1.70    34.١ ٩٩. 2  

   النبض       
 دقیقة/     نبضة

 معنوي 3.971 2.31    70.30   1.83 66.40  

   الضغط الانبساطي   
     ملیمتر زئبقي

 معنوي 1.971 3.163 88     3.40 85  

  الضغط الانقباضي   
     ملیمتر زئبقي

 معنوي 4.904 5.24 131     3.162 121  

Ch     معنوي 3.023      ١.٤١     5.36 ٠.٥٤    ٤.١٢  لتر/  مول 

Tg     معنوي 4.615 ٠.٢٧   ٢.٤٣ ٠.٢٣  ١.٨٩  لتر/  مول 

Hdl     غیر  0.٩٦ ٠.٢٩ ٠.٨٥  ٠.٢٤ ٠.٩٧ لتر/  مول
 معنوي

Ldl     معنوي 2.519 ٠.٨٣ ٠.٨١ ٠.٣٠ ٢.٧٧ لتر/  مول 

Rldl     5.569 ١.١٦ ٢.٥٢ ٠.٠٣٩ ٠.٣٧ لتر/  مول 

      1.٨   

 معنوي



تركیز الدهون في  كما أدت التمرینات إلى تغیر في مستوى ) ١(" إمكانیات العینة سوف یؤدي إلى تطور ألعینه ایجابیا
ویضیف عدنان صالح إن أي وسیلة تستخدم لتقلیل ثلاثي  . ) ٢(الدم وهذا یتفق مع دراسة حاجم شاني وآخرون 

وان التخفیف من  ) ٠.٩١(  لان الارتباط بینهما عالي یصل إلى LDLسرین سوف تؤدي إلى التقلیل من تركیز الكلی
LDL  سوف یؤدي إلى زیادة في تركیز HDL ٣( ، فكلها عملیات بیوكیمیائیة مرتبطة معا ولا یمكن فصلها(  .  
لاعتماد على مؤشر النبض في تنفیذ الأحمال  أن التدریب المنتظم والزیادة التصاعدیة في حجم التدریب وا:ثانیا 

التدریبیة أدى إلى التكیف الحاصل في الأجهزة الوظیفیة بصورة عامة والى تنشیط عضلة القلب وبتالي أدى ذلك إلى 
  .ملحوظ في الضغط الانقباضي والانبساطي  انخفاض معدل ضربات القلب وانخفاض

قة هي نسبة كافیة لتحلل وأكسدة الكولسترول والتغیر في دقی ٤٠ -   ٣٠ إن فترة دوام التمرین الواحد بمعدل : ثالثا 
والمتوسطة تعتمد الأنشطة البدنیة ذات الشدة المنخفضة " معدل تركیز الدهون وهذا یتفق مع أبو العلا احمد عبد الفتاح 

اللازمة وذلك من تكسیر وفترة الدوام طویلة على نظام الاوكسجیني والذي یعتمد على الأوكسجین في إنتاج الطاقة 
    . )٤(السكریات  والدهون والكربوهیدرات لاستمرار الجهد البدني 

   الاستنتاجات والتوصیات-٤
   :الاستنتاجات ١ _٤

قد رفعت من مستوى   التجریبیةیتبین أن التمرینات المعدة من قبل الباحثان والذي تم تنفیذها على المجموعة  -١
 .التي نفذت التمارین العشوائیة الضابطة التحمل العام خلافا للمجموعة 

اختبار ( تأكد إحصائیا وجود فرق معنوي بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في متغیرات البحث -٢
 ) CH  " TG " HDI "   IDL "  RIDIكوبر، معدل ضربات القلب ، الضغط الانقباضي والانبساطي ، تركیز

 .ولصالح الاختبار البعدي 
اختبار (  في متغیرات البحث B تأكد إحصائیا عدم وجود فرق معنوي بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة  -٣

 ) CH  " TG " HDI "   IDL "  RIDIكوبر، معدل ضربات القلب ، الضغط الانقباضي والانبساطي ، تركیز
  .ولصالح الاختبار البعدي 

اختبار (  في متغیرات البحثAلبعدي للمجموعتین ولصالح المجموعة وجود فرق ذات دلاله إحصائیة للاختبار ا -٤
 ) CH  " TG " HDI "   IDL "  RIDIكوبر، معدل ضربات القلب ، الضغط الانقباضي والانبساطي ، تركیز

 .ولصالح الاختبار البعدي 
                                                

بي للقدرات البدنیة على وفق بعض المؤشرات الفسیولوجیة ، أطروحة دكتوراه ، كلیة التربیة تقنین الحمل التدری: حسین علي حسین .  1
  .٨١ ، ص ٢٠٠٠الریاضیة جامعة بغداد ، 

تقیم ایض الدهون للاعبي بعض الفعالیات الریاضیة ، بحث منشور ، مجلة دراسات وبحوث التربیة : حاجم شاني عودة وآخرون  .  2
  .٢٠٠٨ ، ٢٤صرة ، العدد الریاضیة ، جامعة الب

نظام الطاقة المسیطر في المجال الریاضي وأثره في الهون والبروتینات الدهنیة في الدم ، أطروحة دكتوراه ، جامعة بغداد : عدنان صالح  .  3
  .٤  ، ص١٩٩٧، 
 . .٣٢ ، ص١٩٩٨اب القوى ، القاهرة ، تطبیقات نظم أنتاج الطاقة في تدریبات المضمار ، نشرة الع: أبو العلا احمد عبد الفتاح  .  4



  : التوصیات ٢ _٤  
ن التمرینات العشوائیة والاعتماد  سنه الابتعاد ع٥٠یوصي الباحثان الأفراد الذین تزید أعمارهم عن  -١

 .الشدة ومتوسطة على التمرینات الهوائیة منخفضة 
التأكید على نشر الثقافة الریاضیة بین أفراد المجتمع للجنسین ولجمیع الفئات العمریة  من خلال  -٢

 .علام المختلفة وسائل الإ
 .مراجعة الطبیب قبل البدء بالتمرینات لضمان سلامة الفرد المتدرب  -٣
 .إجراء منافسات دوریة لكبار السن لتشجیعهم على ممارسة الریاضة الصحیة  -٤
 .توفیر مكان خاص لكبار السن لیتسنى لهم ممارسة التمرینات الریاضیة   -٥
 من لھا لما البسیطة الریاضیة التمرینات لممارسة الرسمي الدوام من الأولى ساعة نصف تخصیص -٦

   .الفرد لصحة كبیرة أھمیة

  :المصادر 
     ابو العلا احمد عبد الفتاح ، فسیولوجیا التدریب الریاضي ، القاهرة ، دار الفكر العربي ،   . ١  
  . ٦٤٠ ، ص ٢٠٠٣ ، ١ط              

تطبیقات نظم أنتاج الطاقة في تدریبات المضمار ، نشرة العاب : أبو العلا احمد عبد الفتاح .  ٢
 . ٣٢ ، ص١٩٩٨القوى ، القاهرة ، 

تقیم ایض الدهون للاعبي بعض الفعالیات الریاضیة ، بحث : ي عودة وآخرون حاجم شان.  ٣
  .٢٠٠٨ ، ٢٤منشور ، مجلة دراسات وبحوث التربیة الریاضیة ، جامعة البصرة ، العدد 

تقنین الحمل التدریبي للقدرات البدنیة على وفق بعض المؤشرات : حسین علي حسین  .  ٤
  .٨١ ، ص ٢٠٠٠یة التربیة الریاضیة جامعة بغداد ، الفسیولوجیة ، أطروحة دكتوراه ، كل

 ٥ ، ص١٩٩٠ ، ١الریاضة والصحة ، الإسكندریة ، منشاة المعارف ، ط: عادل علي حسین .  ٥
 .  

 والبروتینات الهرموناتنظام الطاقة المسیطر في المجال الریاضي وأثره في : عدنان صالح .  ٦
  ٤  ، ص١٩٩٧غداد ، راه ، جامعة بالدهنیة في الدم ، أطروحة دكتو 

الاختبارات والقیاس والإحصاء في المجال الریاضي ،جامعه : علي سلوم جواد الحكیم .  ٧
 .١٠١ ص٢٠٠٤القادسیة ،

    ، عمان ، دار ١ط:  ساري احمد حمدان ونورما عبد الرزاق سلیم ، اللیاقة البدنیة والصحة . ٨

   .٥٨، ص٢٠٠١الاوائل للطباعة والنشر ،       
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 )٣(ملحق رقم 
 المنهج التدریبي

  الشهر الأول
 الحجم المفردات الوحدات الأسبوع

  متر٢٠٠٠ الأولى

 الأول  متر٢٠٠٠ الثانیة

 متر٢٠٠٠ لثالثةا

   كم٦

 تطویر القدرة الاوكسجینیة الهدف  متر٢٤٠٠ الأولى

 الثاني  متر٢٤٠٠ الثانیة

  متر٢٤٠٠ الثالثة

  كم٧.٢٠٠

  متر٢٨٠٠ الأولى

 الثالث  متر٢٨٠٠ الثانیة

 متر ٢٨٠٠ الثالثة

  كم٨.٤٠٠

 الشدة
 ١٥٠ – ١٢٠النبض یتراوح بین (متوسطة 

 ) .ضربة بالدقیقة 

  متر٣٢٠٠ الأولى

 الرابع  متر٣٢٠٠ الثانیة

  متر٣٢٠٠ الثالثة

  كم٩.٦٠٠

  
  الشهر الثاني

  متر٣٦٠٠ الأولى

 الخامس  متر٣٦٠٠ الثانیة

  متر ٣٦٠٠  الثالثة

      
 كم١٠.٨٠٠

 تطویر القدرة الاوكسجینیة الهدف  متر٤٠٠٠ الأولى

 السادس  متر٤٠٠٠ الثانیة

  متر ٤٠٠٠ الثالثة

 كم١٢

  متر٤٤٠٠         الأولى

 السابع  متر٤٤٠٠ الثانیة

  متر٤٤٠٠ لثالثة

 كم١٣.٦٠٠

  
  

 شدةال

  
  

 ١٥٠ – ١٢٠النبض یتراوح بین (متوسطة 
 ) .ضربة بالدقیقة 

 الثامن  متر٥٠٠٠ الأولى

  متر٥٠٠٠ الثانیة

  كم١٥



  متر٥٠٠٠ الثالثة

  
  ثالشهر الثال     

 الحجم المفردات الوحدات الأسبوع

  متر٥٠٠٠ الأولى

 التاسع  متر٦٠٠٠ الثانیة

  متر٦٠٠٠ الثالثة

  كم١٧

 تطویر القدرة الاوكسجینیة الهدف  متر٦٠٠٠ الأولى

 العاشر  متر٦٠٠٠ الثانیة

  متر٧٠٠٠ الثالثة

  كم١٩

  متر٧٠٠٠ الأولى

 الحادي عشر  متر٧٠٠٠ الثاني

  متر٧٠٠٠ الثالثة

  كم٢١

 الشدة
 ١٥٠ – ١٢٠النبض یتراوح بین (متوسطة 

 ) .ضربة بالدقیقة 

  متر٨٠٠٠ الأولى

 الثاني عشر  متر٨٠٠٠ الثانیة

  متر٨٠٠٠ الثالثة

  كم٢٤

  
  


