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 " ينحأثير حىاول انزنجبٍم عهى بعط مخغيراث انكفاءة انىظٍفٍت نذي انزٌاظٍ"
 سمير محمذ محً انذٌه أبى شاديأ.د/*

 سحز عبذ الله مزسً الجمال**

 مذ رشىان عبذ انعال مح***

 صافٍه واصز محمذ فزاج /الباحثة****

 :انبحث مقذمت ومشكهت
, الجدددؼ أةهدةة ةس دد   تذدس  فددديؾلؾة   تغيدرات حددر ث الد  يددي   الرباضد  التدريب  إن

 الفددديؾلؾة  التك دد  يحقدد  بسددا ايجاب دد  التغيددرات هدد   كاندد  كمسددا الرباضدد  الأ اء مدددتؾ    بتقددرم
 عم  ثؼ  الأندج  الخلايا مدتؾ   عم  التغيرات ه    تحرث البرن  لمحس   بالتال  الجدؼ لأةهةة
, الجدددؼ أةهددةة مددؽ  غيرهددا العرددب   الجهددا  التشفددد   الجهددا  الددر ي   كالجهددا  الأةهددةة مدددتؾ  
 الجدددؼ أةهددةة  ضدد  عددؽ يددشجؼ أندد  لا, إالددرم  تركيدد  الجدددؼ بتركيدد  أيزددا التغيددرات تمددػ  تددرت  
 حسدد  تقشدديؽ عددرم حالدد  فدد  يددشع   قددر  الدد   الذددرة مختمفدد  البرن دد  الأحسددال تدديثير تحدد  الحيؾبدد 
 (55: 5) .الحيؾب  الجدؼ أةهةة عم  بالدم  التريب 

 يعددر حيدد  السشدداع  الجهددا   تعةبددة السشاعدد  ةهددا  تقؾبدد  تجددا  يتحددؾل الاهتسددام بددرأ  قددر
 مميدددؾن  انتددداج عمددد  قدددا ي أنددد  تدددريك  عشدددرما  تشغ سدددا ي عددد  الجددددؼ أةهدددةة أكثدددر السشاعددد  ةهدددا 

 يفد  اسدترات ج   فين غا    بميؾن  عم   التعرف  ق ق  غزؾن  ف ( مزا  ةدؼ) يدس  مخرص
 الاسترات ج   تمػ يف  ف  تدهؼ الت  الؾسائ  ضسؽ  مؽ السعش  مؽ الكثير ل  ير ح السشاع  قؾة

 (5:5) .متظؾيا عمسا الآن التغ ي  أص ح  فقر الدم س  التغ ي  عم  الاعتسا 
 العمددؾم مددؽ الكثيددر عمدد   تظؾيهددا تقددرمها فدد  تعتسددر  الرباضدد   البرن دد  الترب دد  كاندد   لسددا

 ام ان ددات مددؽ  تعددال  سدد حان  الله سددخر  مددا كدد  اسددتغلال فدد  ةددرا الهددام التغ يدد  عمددؼ مشهددا التدد 
 لسسايسددد  اللا مددد  الظاقددد   لتدددؾفير عامددد  بردددف  ال ذدددر   لمجددددؼ كثيدددرة أهدددراف أةددد  مدددؽ غ ائ ددد 

 معدددايير لتحريدددر أساسدددا الغددد اء مجدددال فددد  العمس ددد  الرياسدددات تعدددر لهددد ا السختمفددد  الح ات ددد  الأنذدددظ 
 الانددان يددتخرمها التد  الهامد  الظاقد  تدؾفر التد  التغ يد  عشاصدر ذلدػ عم   مثال الدم ؼ الغ اء
 (737: 3) .الجدؼ لبشاءاللا م   الغ ائ   العشاصر ل   تؾفر

  لكدددؽ السشاعددد  قدددؾة يفددد  فددد    يا تمعددد  كمهدددا الغددد ائ   الشغدددام الفكدددر    الؾضددد  التسدددايبؽ
 (585: 6) .السشاع  ةها  تقس  الؾاق  ف  القاس    التريب ات التسايبؽ ف  الافراط

                                                           
 فديؾلؾة ا الرباض  , كم   الترب   الرباض  , ةامع  أسيؾطأستاذ  *

 أستاذ  يئ   قدؼ ال اثؾلؾة ا الأكميشك   ب م   الظ , ةامع  أسيؾط **
 أستاذعمؾم  تكشؾلؾة ا الاغ ي , عسير معهر الإيشا  الةياع , ةامع  أسيؾط ***

 ةامع  أسيؾط -باحث  بقدؼ عمؾم الرح  الرباض  , كم   الترب   الرباض   ****
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 يي    ال   عمس   أس  عم  السبش  السشغؼ البرن  الحس  بيؽ يفر  يف عا خظا هشاكف
 الذددرة السرتفدد  البددرن  الحسدد   بدديؽ السشدداع  الجهددا   مشهددا السختمفدد  الجدددؼ أةهددةة كفدداءة يفدد  الدد 

 كاندد  التدد  حالتهددا عددؽ الشدددب  بددالهبؾط ف ردديبها السختمفدد  الجدددؼ أةهددةة عمدد  هجؾمددا يعددر  الدد  
 (69: 57) .الذفاء استعا ة يتؼ حت  عميها

متغيرات  بعض تحديؽ فيها محا ل  عمس    ياس  اةراء ال احث  ذهؽ ال  تظرق  هشا  مؽ
 لسا الةنجبي  مذر ب الرياس  ه   ف  ال احث   استخرم الكفاءة الؾع ف   بالجدؼ لر  الرباضيؽ 

 .العمس   الأبحاث بعض أشايت كسا الرفاع   الجدؼ كفاءة يف  ف  ايجاب   تيثيرات مؽ ل 
 الفؾائدددر ذات  الأعذدداب البهددايات أنددؾا  أحددر  هدددؾ الةنج ايبدد  العائمدد  مددؽ ن ددات فالةنجبيدد 

 .يائ   طعؼ نفاذة يائح   ل  ط اية  بؾت عم   بحتؾ   ة  ي  الش ات ذلػ مؽ  بدتخرم, الستعر ة
  الفؾسدددددفؾي السغش دددددديؾمعشاصدددددر    A,E,C,B الفيتاميشدددددات مدددددؽ ةيدددددر مردددددري  الةنجبيددددد 

 . بيتاكاي تيؽ  الكالديؾم  الةنػ  الحرير  الرؾ يؾم  البؾتاسيؾم
 :انبحث أهمٍت

الكفدداءة  متغيددرات بعددض عمدد  الةنجبيدد  تدديثيرات عددؽ الكذدد  فدد  ال حدد  هدد ا نتددائ  تفيددر
 ؽ.ييرباضال لر الؾع ف    

 :انبحث أهذاف
 الكفاءة الؾع ف   لر متغيرات معرف  تيثير تشا ل الةنجبي  عم  بعض  ال  ال ح  يهرف

 الرباضييؽ  الستسثم  ف  ضغ  الرم, معرل الش ض, الحر الأقر  لأستهلاك الأكدجيؽ.
 :انبحث فزوض

لمسجسؾعددد  التجربب ددد    ال عدددر  القبمددد  الك دددا  بددديؽ احردددائ   تؾةدددر فدددر ق ذات  لالددد  -
 – الشدد ض –الددرم ضددغ )الكفدداءة الؾع ف دد   متغيددرات بعددض فدد   السجسؾعدد  الزددابظ 

 .ال عري  الك اسات متؾسظات لرالح( الاكدجيؽ لاستهلاك الأقر  الحر

 :خطت وإخزاءاث انبحث
 مىهح انبحث:

 ذلددددػ لسلائستدددد  لظب عدددد   هددددرف ال حدددد  مدددددتعيش   التجرببدددد  السددددشه اسددددتخرم  ال احثدددد  
  مجسؾع  ضابظ .بالترس ؼ القبم   ال عر  عم  مجسؾع  تجربب   

 انبحث:وعٍىت مجخمع 
لعدام  البشيؽ, مؽ طلاب قدؼ التريب  الرباض  مؽ الرباضييؽاشتس  مجتس  ال ح  عم  

( لاع دددان مدددؽ 53 بمغددد  عدددر ها ) تدددؼ اخت ددداي عيشددد  ال حددد  بالظربقددد  العسريددد  , 7158 - 7157
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الترب د  الرباضد  , ةامعد    )مزدساي( ةدر  مددافات طؾبمد , كم د, تخردص الفرق  الثالث   الرابعد 
 .أسيؾط

 :اعتدالية بيانات أفراد عيهة البحح في المتغيرات الأساسية
قام  ال احث  بإةراء اعترال   ب انات أفرا  العيش  الأساس   قير ال ح ,  ال الغ عر هؼ 

( لاع ان ف  متغيرات ال ح , باستخرام الأسمؾب الإحرائ : )الستؾس  الحداب , الؾس  , 71)
 نحراف السع اي , التفمظح, معام  الالتؾاء(.الإ
 : وتتسثل في:المتغيرات الوصفية ( أ

 ميشر كتم  الجدؼ(. -العسر الةمش   -معرلات الشسؾ  ه : )العسر التريبب   -

 الظؾل(. – الك اسات الأنثربؾمترب   ه : )الؾ ن  -

 وتتسثل في: المتغيرات الأساسية ( ب

الانك اض / الان داط , معرل الش ض, الحر : )ضغ  الرم متغيرات الكفاءة الؾع ف   -
 الأقر  لاستهلاك الأكدجيؽ(.

 (1جدول )
، ومتغيرات الكفاءة الانثربهمترية ، والكياساتمعدلات الشسهتهصيف العيشة في متغيرات 

 (11=7+6ن = )لبيان اعتدالية أفراد عيشة البحث الهعيفية، 

 ( ما يمي: 1يتزح من الجدول الدابق ) 
-,3)+( أ  أنها انحررت ما بيؽ 1.91 :5.77-ترا ح  معاملات الالتؾاء ما بيؽ )

حي   (,اتالسجسؾعةس   أنها تق   اخ  السشحش  الاعترال  )التجان  بيؽ  إل مسا يذير  (3
 كمسا اقترب مؽ الرفر كان التؾ ب  اعترال ا.

 الهسيط الستهسط وحدة الكياس الستغيرات
الانحراف 
 السعياري 

 الالتهاءمعامل  التفمظح

 معدلات الشسه

 33.9 1386- 33.3 1333 1317 الدشة العسر التدريبي 

 3311 3319- 3366 91333 93389 الدشة العسر الزمشي 

 3391 3310- 3360 91311 91317 9كجم/م مؤشر كتمة الجدم

الكياسات 
 الانثربهمترية

 33.3- 3309- 1378 6.333 60379 كجم الهزن 

 3396- 3303- 9306 17.333 .17039 سم الظهل 

الكفاءة متغيرات 
 الهعيفية

 3391 3319 .31. 193333 199311 ممميستر زئبق ضغط الدم الانكباضي

 3311 9390- 311. 73333 70370 ممميستر زئبق ضغط الدم الانبداطي

 1377- 03.0 316. 197333 196391 نبزة/دقيقة معدل الشبض

لاستهلاك  الأقرىالحد 
 الاكدجين

 3393 1339 0313 60366 .6037 مم/كجم/دقيقة
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 سادساً: أدواث جمع انبٍاواث:
تحك قان لأهراف ال ح , قام  ال احث  بعرض الرياسات العمس   بعض السراة  العرب   
 الأةشب    ش    السعمؾمات,  استذاية بعض الخبراء لاخت اي الأ  ات السلائس  لظب ع  ال ح , 

 ال احث  عم :  ق  اخت اي 
 :المشح المرجعي (1

قام  ال احث  بالاطلا  عم  السراة  العرب    الأةشب    استعراض بعض الرياسات 
بعض متغيرات الكفاءة الؾع ف   لر   ال حؾث العمس   السذابه   السرت ظ  بالةنجبي   تيثير  عم  

الرباض   تغ ي    الاطلا  عم  ش    السعمؾمات الستخرر  ف  مجال فديؾلؾة االرباضييؽ 
ف  تيثير الةنجبي   علاقت   الرباضييؽ السرت ظ  بال ح  للاستفا ة مؽ تمػ الرياسات  السراة 

,  ك لػ أند  الاخت ايات  الك اسات لمستغيرات قير غيرات الكفاءة الؾع ف   لر  الرباضييؽ ستب
 ال ح   الإطاي السرةع   أ  ات ةس  الب انات السلائس  لظب ع  ال ح . 

 :الاستىارات المشتخدوة في البحح (9

قام  ال احث  بترس ؼ  استخرام بعض الاستسايات الت  تداعر ف  تفربغ الب انات السرا  
 الحرؾل عميها  ه : 

 : إستىارة تشجين المتغيرات الوصفية لعيهة البحح - أ

 تحك قان لأهراف ال ح  اشتسم  الاستساية لجس  الب انات عم  الآت :
 ميشر كتم  الجدؼ( –الظؾل  –الؾ ن  –العسر  –)الاسؼ  

 :( لعيهة البححوتغيرات الكفاءة الوظيفيةاستىارة تشجين المتغيرات الأساسية ) - ب

 قر  لاستهلاك الأكدجيؽ(. الحر الأ –معرل الش ض  –)ضغ  الرم الانك اض / الان داط    
 استساية تقشيؽ الظربق  السشاس   السدتخرم  لتشا ل الةنجبي . - ج

 والأخهزة المسخخذمت في انبحث: الأدواث  (3
 ةها  يستاميتر لك ا  لظؾل الؾ ن.  -

 لك ا  ضغ  الرم  معرل الش ض. Omronةها   -

 ساع  ايقاف. -

 ةؼ (.5ةؼ, 5,5ميةان ةرامات لؾ ن ةرعات الةنجبي  ) -

 أك ا  بلاست     صغيرة لحفظ ةرعات الةنجبي .  -

 مميمتر لتشا ل مذر ب الةنجبي . 711أكؾاب  يق   سع   -

  نجبي  مظحؾن السدتخرم ف  ال ح . -
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 خطىاث حىفٍذ انبحث:
يهرف ال ح  التجربي  إل   ياس  تيثير الستغير السدتق  عم  الستغير التاب ,  محا ل  
تحرير مر  تيثير  ف   مؽ خلال الإلسام بجس   الستغيرات التابع   تؾص فها ف  الرياس  الحال  , 

  الت  يس ؽ تؾض حها ف سا يم :
 اء ه ا ال ح   فقان لمسراح  التال  :تؼ إةر 
 : المرحمة الأولي )ورحمة الإعداد( (1

قب  البرء ف  اةراءات التجرب  الأساس    ةرت ال احث  أن  مؽ الزر ي  تزسؽ سير 
 التجرب  الأساس   بظربق  سم س   ه :

 تؾض ح أهس   ال ح  العمس    التظب ك   للاعبيؽ. -

 الرياس   أخ هؼ مؾافقتهؼ الكتاب   بالاشتراك ف  التجرب .ةس  الب انات الخاص  بعيش   -

 تجهية استسايات لجس  ب انات  ق اسات عيش  ال ح . -

 اعرا   تريب  السداعريؽ  تؾ ب  أ  ايهؼ. -

 تؾفير ةرعات كاف   مؽ الةنجبي  بالشد  السحر ة. -

 تحرير م ان اةراء الاخت ايات. -

 :الدراسة الاستطلاعية
بالاتفاق م  اللاعبيؽ عم  اةراء الرياس  الاستظلاع   قب  البرء ف  تشفي  قام  ال احث    

الرياس  الأساس  ,  ذلػ عم  عيش  مؽ نف  السجتس   خايج عيش  ال ح  الأساس  ,  ال الغ 
م(,  ذلػ بهرف 75/51/7157م( إل  )58/51/7157) ( لاعبيؽ ف  الفترة مؽ3عر هؼ )

ة  ال احث  أثشاء الك ام بتشفي  الرياس  الأساس   لم ح   قر التعرف عم  الرعؾبات الت  قر تؾا
 حقق  الرياس  الاستظلاع   لم ح  الأهراف التال  : 

التيكر مؽ صلاح   استساية تدجي  الب انات  الك اسات الخاص  ب   لاع   طرق تشفي   -5
 ه   الك اسات بسا يتشاس  م  طب ع  ك  اخت اي.

   ات السدتخرم .التحق  مؽ صلاح   الأةهةة  الأ -7

التريب  عم  اةراء الك اسات الخاص  ب   لاع   تحرير السرة الت  تدتغرقها عسم     -3
 الك ا  لك  لاع  ف  ك  مؽ الك اسات القبم    ال عري . 

تؾض ح   ي السداعريؽ ف  اةراء ال ح   تحرير اختراص ك  مشهؼ ف  اةراء   -4
 استساية التدجي  الخاص  ب   لاع .الك اسات الخاص  بال ح   تدجي  الب انات ف  

اكتذاف الرعؾبات  السذاك  الت  قر تغهر أثشاء الرياس  الاستظلاع    العس  عم    -5
 ا التها عشر اةراء التجرب  الأساس  .
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 : المرحمة الجانية )التجربة الأساسية( (9
 :اجراء القياسات القبمية

م( ال  76/51/7157)تس  اةراءات الك اسات القبم   ف  الفترة مؽ  -
 م(.31/51/7157)

 كسا قام  ال احث  بعس  ةس   الك اسات القبم    ذلػ بعر الؾحرة التريبب   م اشرة. -

 ية الخاص  ب   لاع .تؼ ق ا  الؾ ن  الظؾل لك  لاع   التدجي  ف  الاستسا -

 تؼ ق ا  ضغ  الرم الانك اض   الان داط   ك لػ معرل الش ض  التدجي  ف  الاستساية -
 . ص  ب   لاع الخا

ؽ طرب  اةراء اخت اي  ذلػ ع VO2MAXتؼ ق ا  الحر الأقر  لاستهلاك الأكدجيؽ  -
 كؾبر.

تؼ ترتي  أفرا  عيش  ال ح  باعظاء ك  لاع  يقؼ  ذلػ حت  تتس ؽ ال احث   السداعريؽ  -
 مؽ كتاب  الايقام عم  الأنابي  الخاص  ب   لاع .

 :تهاوه الزنجبين قيد البحح
   ع  عم  ك  مجسؾع   عقر  يش  عس  م  أفرا  السجسؾع  التجربب  احث  بقام  ال  -

ةرعات الةنجبي  الكاف   لسرة اةراء ال ح   ك لػ الأكؾاب الت  سيتؼ تشا ل مذر ب 
مميمتر.  أ ضح  لهؼ الظربق  السشاس    711الةنجبي  بها  تبمغ سع  الكؾب الؾاحر 

  مؽ مدحؾق الةنجبي  ف  كؾب سعت  لتشا ل السذر ب  ه  تفربغ محتؾبات الك 
مميمتر ب  ماء مغم   بتؼ تحميت  بسمعقتيؽ صغيرتيؽ مؽ الد ر ثؼ تغظ   الكؾب  711

م اشرة لسرة خس   قائ  ثؼ يتؼ تشا ل .  ك لػ تحرير الؾق  السشاس  لتشا ل الجرعات 
ة السحر ة  كان  بعر الؾة ات الأساس   )فظاي, غ اء, عذاء(  قب  التريب  بسر

 ساعتيؽ. 

( ةؼ يؾم ا تيخ  عم  مرتيؽ بؾاق  3تتشا ل السجسؾع  التجربب   ةرع  قريها )حي   -
 ( ةؼ ف  السرة الؾاحرة  ذلػ بعر الؾة ات الأساس    قب  التسربؽ بداعتيؽ.5.5)

 :ودة اجراء التجربة
( أساب   كامم   تؼ ذلػ ف  6يؾم ا  لسرة )تشا ل  السجسؾع  التجربب   الجرع  السحر ة 

م(, أما السجسؾع  )الزابظ ( لؼ تتشا ل أ  55/57/7157م( ال  )5/55/7157الفترة مؽ )
 مسايس  الشذاط تح  تيثيرالغ ائ   كسا ه   استسرت السجسؾعتيؽ ش ء,  استسرت عم  عا اتها 

 خلال فترة اةراء ال ح .  الرباض 
 :اجراء القياسات البعدية
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قير ال ح  الخاص  ب( أساب   تؼ اةراء الك اسات 6بعر الانتهاء مؽ مرة التجرب   ه  )
لك  فر  مؽ أفرا  العيش   ذلػ بعر الؾحرة التريبب   م اشرة بحي  تس  اةراءات الك اسات ال عري  

 بشف  ترتي  اةراءات الك ا  القبم . 
 المعىقاث انخً واخهج انباحثت:

  الرياسات الدابق  الت  تشا ل  السؾضؾ .قم  السراة   -

 قم  عر  أفرا  عيش  ال ح . -

 المسخخذمت في انبحث:  الإحصائٍتالأسانٍب 
 استخرم  ال احث  الأسالي  الإحرائ   التال  :

 الستؾس  الحداب : بهرف ق ا  مر  قرب أ  بعر الب انات عؽ تمػ الك س  السركةب . -

 م  انحراف السذاهرات عؽ  سظها الحداب .الإنحراف السع اي : بهرف التعرف ع -

 معام  الالتؾاء: بهرف التيكر التيكر مؽ اعترال   ب انات ال ح . -

 اخت اي  بمكؾكدؾن. -

 اخ  السجسؾعات  بيؽ السجسؾعات  ايتز  ال احث   ANOVAتحمي  الت ايؽ الأحا   -
 (.1.15برلال  معشؾب  )

ق ف  الستغيرات الفديؾلؾة   ند   التحدؽ السئؾب  لإعهاي ند   التحدؽ  الفر   -
  البيؾك س ائ   بيؽ الثلاث  مجسؾعات لرباضيؽ التحس  الهؾائ 

 تؼ تسثي  الب انات باستخرام الرسؾمات الب ان   لمستؾس  الحداب  لجس   متغيرات ال ح .
 عزض انىخائح: 

 ف  ضؾء أهراف ال ح ,  تحك قان لفر ض  تتشا ل ال احث  ف  ه ا الفر  عرض الشتائ 
الت  تؼ التؾص  إليها  مشاقذتها مؽ خلال السعالجات الإحرائ   لمب انات الت  تؼ الحرؾل 

 :عميها  ذلػ عم  الشحؾ التال 

لمسجسؾع    ال عر  القبم  الك ا  بيؽ احرائ   تؾةر فر ق ذات  لال : عزض وخائح انفزض
 الحر – الش ض –الرم ضغ )الكفاءة الؾع ف    متغيرات بعض ف  التجربب    السجسؾع  الزابظ 

 .ال عري  الك اسات متؾسظات لرالح( الاكدجيؽ لاستهلاك الأقر 
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 (2)جدول  

 الزابظةالقبمي والبعدي لمسجسهعة  بين الكياسين باستخدام اختبار ويمكهكدهن  الفروق  دلالة 

 (6=ن)قيد البحث الكفاءة الهعيفية متغيرات في 

 ( 2) يتزح مؽ الجر ل 

 : الكفاءة الهعيفية متغيرات

لمسجسؾع  الكفاءة الؾع ف   متغيرات بيؽ الك ا  القبم   ال عر  ف    ةؾ  فر ق  ال  احرائ ا -
 .الزابظ  ف  ضغ  الرم الانك اض 

ف  ضغ  الرم  الزابظةلمسجسهعة بيشسا لا تؾةر فر ق  ال  احرائ ا بيؽ الك ا  القبم   ال عر   -
 . الحر الأقر  لاستهلاك الاكدجيؽ , معرل الش ض ,الان داط 

 (3)جدول 

التجريبية القبمي والبعدي لمسجسهعة  بين الكياسين باستخدام اختبار ويمكهكدهن  الفروق  دلالة
 (7=ن)قيد البحث الكفاءة الهعيفية متغيرات في 

 الستغير
متهسط 
الكيم 
 الدمبية

متهسط 
الكيم 
 الإيجابية

مجسهع 
الكيم 
 الدالبة

مجسهع 
الكيم 
 السهجبة

Z 
احتسالية 

 الخظأ

الستغيرات 
الفديهله 

جية
 *0.011 2.53- 0 28 0 7 ضغط الدم الانكباضي 

 *0.014 2.449- 0 21 0 6 ضغط الدم الانبداطي

 *0.018 2.375- 0 28 0 7 معدل الشبض
لاستهلاك  الأقرىالحد 

 الاكدجين
1 6 2.50 25.50 -1.947 0.05* 

 ( 3) يتزح مؽ الجر ل 

 الستغير
متهسط الكيم 

 الدمبية
متهسط الكيم 

 الإيجابية
 مجسهع الكيم الدالبة

مجسهع الكيم 
 السهجبة

Z احتسالية الخظأ 

 

متغيرات الكفاءة 
 الهعيفية

 *0.04 2.07 0 15 0 5 ضغط الدم الانكباضي
 0.32 1.00- 0 1 0 1 ضغط الدم الانبداطي

 0.34 0.95- 6 15 1 5 معدل الشبض
 لاستهلاك  الأقرىالحد 

 الاكدجين
0 3 0 6 -1.63 0.10 
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 : الكفاءة الهعيفية متغيرات

لمسجسؾع   الكفاءة الؾع ف  متغيرات بيؽ الك ا  القبم   ال عر  ف    ةؾ  فر ق  ال  احرائ ا -
الحر ,   معرل الش ض,   ضغ  الرم الان داط ,   ضغ  الرم الانك اض ) التجربب   ف  

 (.الأقر  لاستهلاك الاكدجيؽ
 . انىخائح مىاقشت

فدددد  ضددددؾء نتددددائ  التحميدددد  الإحرددددائ ,  فدددد  حددددر   الك اسددددات السدددددتخرم   استرشددددا ان  -
بدددالسراة  العمس ددد   الرياسدددات الددددابق  سدددؾف يدددتؼ مشاقذددد  الشتدددائ  ت عدددان لأهدددراف ال حددد  

 : فر ض  لمؾصؾل إل  الهرف الرئد  مؽ ه   الرياس  عم  الشحؾ التال 

 
 :مىاقشت وخائح انفزض -

 والبعذذدي القبمذذي الكيذذاس بذذين احرذذائي  دلالذذ  ذات فذذروق  تهجذذد " :يذذشع عمذذىوالذذ ي 

 ضذغط) الهعيفيذة الكفذاءة متغيرات بعض في الزابظة والسجسهعة التجريبية لمسجسهعة

 الكياسذذات متهسذذظات لرذذالح( الاكدذذجين لاسذذتهلاك الأقرذذى الحذذد – الشذذبض –الذذدم

 ."البعدية

 :أولًا: المجىوعة الضابطة

 :الانقباضيضغط الدم  -
 ةؾ  فر ق  ال  إحرائ ان بيؽ الك اسيؽ القبم   ال عر  ف  متغيدر ( 2)يؾضح ةر ل يقؼ 

ضدددغ  الدددرم الانك اضددد , بيشسدددا لا تؾةدددر فدددر ق  الددد  إحردددائ ان بددديؽ الك اسددديؽ القبمددد   ال عدددر  فددد  
كسدا أن ( -2.07)لستغير ضدغ  الدرم الانك اضد  كاند   Zضغ  الرم الان داط , حي  أن ق س  

 عمدددد  هدددد ا فهدددد  ق سدددد   الدددد  بالشددددد   لستغيددددر ضددددغ  الددددرم الانك اضدددد  ( 0.04)تسال دددد  الخظددددي اح
 .لمسجسؾع  الزابظ 

 هد ا الايتفددا  , أن الرباضد  ترفد  ضدغ  الدرم (م4994" )بهذاء الذدين سذلامة" بؾضدح 
يتلاشددد  بعدددر الانتهددداء مدددؽ الأ اء الرباضددد  كسدددا أن ضدددغ  الدددرم لمرباضدددييؽ عدددا ة أقددد  مدددؽ غيدددر 

 (270: 5. )الرباضييؽ  ق  الراح 

أن الك دددا   (2144" ) هذذذانى ج حجذذذر، محسذذذهد بسذذذساعيل عبذذذد الحسيذذذد  " بددد كر 
 ئبدد , . مم ستدر(  140 -90) الظب عد  لزدغ  الددرم الإنك اضد  لم دالغ متؾسدد  العسدر يتدرا ح بدديؽ 
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 ئبددددد   .ممدددددؼ( 120) ئبددددد , أ  أن الستؾسدددد  . ممدددددؼ(  90 – 60) أمددددا الإن دددددداط  فيتدددددرا ح بدددديؽ 
 (13. ) ئب  ان داط . ممؼ(  80)انك اض   , 

ج أشذذرف ج الفذذارس عبذذد الدذذلام "  قددر اتفقدد  نتددائ  هدد   الرياسدد  الحال دد  مدد   ياسدد 
عمدددد  بعددددض ( مددددشخفض  مرتفدددد  الذددددرة)تدددديثير برنددددامج  لإنقدددداص الددددؾ ن " بعشددددؾان  (م2146")

,  التدد  مددؽ أهددؼ نتائجهددا "سددش   50 45الستغيددرات البرن دد   تركيدد  الجدددؼ لددر  البددرناء مددؽ سددؽ 
الشددد ض ضدددغ  الدددرم الإنك اضددد  ضدددغ  الدددرم ) ةدددؾ  تحددددؽ فددد  بعدددض الستغيدددرات الفدددديؾلؾة   

 (11) (.الإن داط  الدع  الحيؾب 

( م2015)"الذسري طلال ضذايف سذالم "اتفق  ه   الرياس  الحال   م  نتائ   ياس كسا 

لمرباضددييؽ القددرام  السرددابيؽ بالدددسش  فدد  ترددس ؼ برنددام  غدد ائ  يباضدد  مقتددرح "  التدد  بعشددؾان
فدددر ق إحردددائ   ذات  لالددد  معشؾبددد  عدددؽ مددددتؾ    قدددر أسدددفرت الشتدددائ  عدددؽ  ةدددؾ ,   لددد  الكؾبددد 

( الش ض, ضغ  الرم, الكفاءة البرن  , الدع  الحيؾب )ف  الستغيرات الؾع ف   قير ال ح  ( 0.05)

, %16.7, %33.3, %6.75: )ب دد حيدد  كاندد  الشددد   السئؾبدد  لتحدددؽ أفددرا  السجسؾعدد  التجرب
24.6% ,5.48)%. (9) 

الكفددداءة متغيدددرات رم  ةدددؾ  فدددر ق  الددد  إحردددائ ان فددد  عددد( 2)بيشسدددا يؾضدددح ةدددر ل يقدددؼ 
( ضغ  الرم الان داط , معرل الشد ض, الحدر الأقرد  لاسدتهلاك الأكددجيؽ) الؾع ف   

كاف دد  لإحددراث  تعددة  ال احثدد  ذلددػ إلدد  أن فتددرة مسايسدد  الشذدداط الرباضدد  تعتبددر غيددر 
 .تغيرات ممحؾع  ف  الستغيرات الفديؾلؾة  

 :ثانياً: المجىوعة التجريبية
 :ضغط الدم -

 ةددؾ  فددر ق ذات  لالدد  إحرددائ   بدديؽ الك اسدديؽ القبمدد   ال عددر  ( 3)يؾضددح ةددر ل يقددؼ 
, حيد     الان دداط  لمسجسؾعد  التجربب د لرالح الك ا  ال عر  ف  متغير ضغ  الدرم الانك اضد

,   (0.011)كسدا أن احتسال د  الخظدي ( 2553-)لستغيدر ضدغ  الدرم الانك اضد  كاند  Zأن ق س  
( 0.014), كسدددا أن احتسال ددد  الخظدددي (25449-)لستغيدددر ضدددغ  الدددرم الان دددداط  كانددد   Zق سددد  

 . عم  ه ا فه  ق س   ال  بالشد   لستغير ضغ  الرم الانك اض   الان داط  لمسجسؾع  التجربب  

ةدرام يؾم دان إلد  ةاند  3 تعة  ال احث  هد   الشت جد  إلد  تشدا ل ةرعدات الةنجبيد  بسقدراي 
 .الانتغام ف  مسايس  الشذاط الرباض 
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بدد  كددان يدددتخرم كددر اء , حيدد  ثبدد  عمس ددا أن الةنجبيدد  يخفددض الزددغ  ندددب ا  لا يرفعدد 
اطي ن زددات لايتفددا  الزددغ  فدد  القددر ن الساضدد    بعسدد  الةنجبيدد  عمدد  خفددض ضددغ  الددرم  ت دد

القمدددد   ذلددددػ بدددداغلاق قشددددؾات الكالددددديؾم التدددد  تعتسددددر عميهددددا عزددددلات القمدددد   الأ ع دددد  الرمؾبدددد  
بدد  اندد  يقمدد  اصددراي مددا ة الفيشددابلايفربؽ فدد  الددرم ( الفيراباميدد )بالانك دداض تسامددا مثدد  تدديثير   اء 

 (14.) ه ا يدب  تؾس  ندب  للأ ع   الرمؾب 

ا  القمددد   الأ ع ددد  الرمؾبددد  فهدددؾ يحددددؽ تدددرف  عمددد  ةهدددكسدددا أن الةنجبيددد  لددد    ي فعدددال 
سؾائ  الجدؼ  بحفة تؾ ب  الرم ف  الجدؼ بالإضاف  إل  تيثير  القؾ  عم  عزم  القم   تخف د  
الرم,  ه ا التؾ ب  يةبر نذاط الأيض الخمؾ  ب لػ يداهؼ ف  مشد  حدر ث التذدجشات  التدؾتر,  قدر 

ال فدد  خفددض ضددغ  الددرم  بالتددال  تقمدد  مددؽ تددؼ اكتذدداف أن بعددض مرك ددات الةنجبيدد  لهددا   ي فعدد
مممددد  3 -0.3شدددغ  القمددد , فعشدددر تشدددا ل بعدددض الأشدددخاص السردددابيؽ بايتفدددا  فددد  ضدددغ  الدددرم 

كجؼ مؽ مدتخمص الةنجبي  انخفض ضغ  الرم لريهؼ بذ   ممحدؾ،,  بد لػ ي دؾن لد    ي /ةرام
ب  مدؽ الأ مدات ف  عدلاج ايتفدا  ضدغ  الدرم,  تشا لد  كسذدر ب غد ائ  يدؾفر الحسايد  مدؽ الإصدا

القمب   نغدران لدر ي  فد  تقميد  مددتؾ  الكؾلددتر ل فد  الدرم  الجرعدات الكبيدرة مشد  لهدا تديثيرات غيدر 
 (8: 8.)إيجاب   عم  ةها  القم   الا ع   الرمؾب 

 :وعده الهبض -

 ةددؾ  فددر ق ذات  لالدد  إحرددائ   بدديؽ الك اسدديؽ القبمدد   ال عددر  ( 3)يؾضددح ةددر ل يقددؼ 
لستغيددر  Z, حيدد  أن ق سدد  ر معددرل الشدد ض لمسجسؾعدد  التجربب دد ال عددر  فدد  متغيددلرددالح الك ددا  

 (.0.018)كسا أن احتسال   الخظي ( -2.375)معرل الش ض كان  

, لشدد ض بالشددد   لمسجسؾعدد  التجربب دد  عمدد  هدد ا فهدد  ق سدد   الدد  بالشددد   لستغيددر معددرل ا
ةدرام يؾم دان إلد  ةاند  الانتغدام 3 تعة  ال احث  ه   الشت ج  إل  تشدا ل ةرعدات الةنجبيد  بسقدراي 

 .ف  مسايس  الشذاط الرباض 

 ت دداطي ن زددات القمدد   ذلددػ بدداغلاق قشددؾات  يعسدد  عمدد حيدد  ثبدد  عمس ددا أن الةنجبيدد  
سامددا مثدد  تدديثير   اء الكالددديؾم التدد  تعتسددر عميهددا عزددلات القمدد   الأ ع دد  الرمؾبدد  بالانك دداض ت

بدد  اندد  يقمدد  اصددراي مددا ة الفيشددابلايفربؽ فدد  الددرم  هدد ا يدددب  تؾسدد  ندددب  للأ ع دد  ( الفيراباميدد )
 (14). الرمؾب 
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 عمدد  الجاندد  الآخددر يراعدد  عددرم الاكثدداي مشدد   ذلددػ لأندد  يدددب  سددرع  ضددربات القمدد  
فد  حدالات الدد ر ب ثدرة   الهبؾط ف  الجها  العرب  السركة   لا يددتخرم مد  مرضد  السدراية أ 

حي  يخفض الد ر  براع  عرم استخرام  م  مرض  القم   لأن  قر يتدراخ  مد  عدلاج أمدراض 
الزددددغ  السرتفدددد   السددددشخفض  براعدددد  عددددرم اسددددتخرام ةرعددددات كبيددددرة مدددد  السرددددابيؽ بايتفددددا  أ  

 (144: 7. )انخفاض ضغ  الرم

 الذعؾي بالرفء  تمظ د  حدراية   بدتعس  الةنجبي  لتؾس   الأ ع   الرمؾب    با ة العرق 
 قر أفا ت  ياس  حريث  أن الةنجبيد  يدداعر فد  تخف د  الام الردرا  الشاتجد  عدؽ التدؾتر , الجدؼ

" الشفددددد   أ ضددددح ال دددداحثؾن أن فاعم دددد  الةنجبيدددد  تكسددددؽ فدددد  قريتدددد  عمدددد  تقميدددد  انتدددداج مرك ددددات 

لأعردداب  العزددلات حيدد  السدددب   للألددؼ فدد  الجدددؼ فزددلا عددؽ كؾندد  ياخ ددا ل" البر سددتاةلانريشة
 (15. )يداعر عم  الاسترخاء  تخف   التؾتر

( م2146")أحسذد عثسذان عبذد الجيذد" قر اتفق  نتدائ  الرياسد  الحال د  مد  نتدائ   ياسد  

تيثير تشا ل الكركسيؽ كيحر  سائ  الاستذفاء بالتغ ي  عم  بعض الستغيرات الفديؾلؾة   "بعشؾان 
 كاند  مدؽ أهدؼ الشتدائ  اسدتخرام الكدركؼ أ   الد  ", لدر  الرباضدييؽ البيؾك س ائ    الألدؼ العزدم  

. (ضدغ  الدرم الذدربان  -معدرل ضدربات القمد )سرع  استذفاء الستغيرات الفدديؾلؾة   قيدر ال حد  

(2) 

 :الحد الأقصى لاستهلاك الأكشجين -

  ةؾ  فر ق ذات  لال  إحرائ   بيؽ الك اسيؽ القبم   ال عدر  لردالح( 3)يؾضح ةر ل 
, حي  أن ق سد  لاك الأكدجيؽ لمسجسؾع  التجربب  الك ا  ال عر  ف  متغير الحر الأقر  لاسته

Z  ( 0.05)كسدا أن احتسال د  الخظدي ( 1.947-)لستغير الحر الأقرد  لاسدتهلاك الأكددجيؽ كاند

 عم  ه ا فهد  ق سد   الد  بالشدد   لستغيدر الحدر الأقرد  لاسدتهلاك الأكددجيؽ بالشدد   لمسجسؾعد  
 .التجربب  

أندددد  قددددر لددددؾحظ أن الحددددر الأقردددد  ( م1997" )طمحذذذذة حدذذذذام الذذذذدين و خذذذذرون " بدددد كر 
لاستهلاك الأكدجيؽ ف  لاعب  يباضات التحس  يعتبر مرتفعان عؽ غيدر  مدؽ الرباضدات  السقدراي 
الكبيدر مدؽ الأكددجيؽ السظمدؾب فد  أنذدظ  التحسد  يددتؼ الحردؾل عم د  عدؽ طربد  كد  مدؽ  بددا ة 

 كد لػ معدرل اسدتخلاص الأكددجيؽ فد  الدرم,  القدرية عمد  الإمدرا  بالأكددجيؽ معرل سدربان الدرم 
يس دؽ التعددرف عميهددا عدؽ طربدد  معددرل سددربان الدرم بسقددراي الأكدددجيؽ الد   يس ددؽ أن يحسمدد  الددرم 
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 قابم دددد  الأنددددج  عمدددد  الحرددددؾل عمدددد  مقددددراي إضدددداف  مددددؽ ( الأكدددددجيؽ الؾيبددددر )فددد  كدددد  لتددددر 
سم ددد  اسدددتخلاص الأكددددجيؽ هددد  ع ددداية عدددؽ الفدددرق بددديؽ الأكددددجيؽ خدددلال مدددر ي الدددرم فيهدددا,  ع

محتؾبات ك  مؽ الأ ي ة  الذراييؽ السترم  بها مؽ الأكدجيؽ,  ف  الغدر ف العا يد  ي دؾن هد ا 
خدلال ( ml / L 160)خدلال الراحد   ترد  إلد  ( ml / L 40)الفرق خلال أ اء التريب  حؾال  

 (156: 10. )أ اء السجهؾ 

 :الاسخىخاخاث 
أهددراف ال حدد   فر ضدد   السددشه  السدددتخرم  الإةددراءات الست عدد   اعتسددا ان عمدد  فدد  حددر   

 :السعالجات الإحرائ   يس ؽ التؾص  إل  ص اغ  الاستشتاةات التال  

لمسجسؾع  الكفاءة الؾع ف   متغيرات بيؽ الك ا  القبم   ال عر  ف    ةؾ  فر ق  ال  احرائ ا -
 .الزابظ  ف  ضغ  الرم الانك اض 

ف  ضغ  الرم  لمسجسهعة الزابظةلا تؾةر فر ق  ال  احرائ ا بيؽ الك ا  القبم   ال عر   -
 . الحر الأقر  لاستهلاك الاكدجيؽ , معرل الش ض ,الان داط 

لمسجسؾع   الكفاءة الؾع ف  متغيرات بيؽ الك ا  القبم   ال عر  ف    ةؾ  فر ق  ال  احرائ ا -
الحر الأقر  ,   معرل الش ض,   ضغ  الرم الان داط ,   الانك اض ضغ  الرم ) التجربب   ف  

 (.لاستهلاك الاكدجيؽ

 :نخىصٍاثا 

إعتسددا ان عمدد  السعمؾمددات  الب انددات التدد  أم ددؽ الاطددلا  عميهددا  بشدداء عمدد  نتددائ  ال حدد  
 انظلاقددددان مددددؽ الاسددددتشتاةات السدددددتسرم  مددددؽ العددددرض  التحميدددد  الإحرددددائ  لمب انددددات فدددد  ال حدددد  

 :بسا يم  تؾص  

  إةراء  ياسات أخدر  مذدابه  عمد  فئدات عسربد  أخدر  بهدرف تدرع ؼ نتدائ  هد   الرياسد 
 . معرف  مر  تيثير ن ات الةنجبي     ي  الؾقائ  عم  أندج  الجدؼ السختمف 

   إةراء السةبر مؽ الرياسات  ال حؾث الت  ترب  بيؽ التريب  الرباض   الأعذاء الظب ع. 
 متغيرات الفديؾلؾة    البيؾك س ائ  طب   أخر  لسعرف  تيثيرها عم   استخرام ن اتات. 
  التؾع   الرح   لاسدتخرام التراكيدة السشاسد   مدؽ الش اتدات الظب د  حتد  لا يدتؼ اسدتخرامها

عذدددؾائ ان مسدددا يشدددت  عشهدددا اثددداي سددديئ   ضددداية,  ات دددا  الظدددرق الردددح ح  فددد  اسدددتخرامها 
 . الاستفا ة مشها

 



14 
 

 

 

 السراجع

 :السراجع بالمغة العربية

, التغ ي  لمرباضييؽ: كسال عبدالحسيد اسساعيل, ج الديد الأمين, أبه العلا أحسد عبد الفتاح -1

 .م1999, القاهرة, مركة الكتاب لمشذر
تيثير تشا ل الكركسيؽ كيحر  سائ  الاستذفاء بالتغ ي  عم   :أحسد عثسان محسهد عبد الجيد -2

يسال  , بعض الستغيرات الفديؾلؾة    البيؾك س ائ    الألؼ العزم  لر  الرباضييؽ
 .م2016, ةامع  أسيؾط, كم   الترب   الرباض  , ماةدتير

فديؾلؾة   عم  بعض الستغيرات ال( الراما )تيثير مرك  غ ائ  مؽ خلاص  : أحسد ج بكري  -3
, كم   الترب   الرباض   لمبشيؽ, يسال  ماةدتير غير مشذؾية,  كفاءة الأ اء لمرباضييؽ

 . م2007, القاهرة, ةامع  حمؾان
, العرب  الفكر  اي, الرباض  السجال ف  الحيؾب  الك س اء: سلامة ابراليم الدين بهاء -4

 .م1990
 .م1994, القاهرة,  اي الفكر العرب , فديؾلؾة ا الرباض : بهاء الدين ابراليم سلامة  -5

, القاهرة,  اي الفكر العرب , بيؾلؾة ا الرباض   الأ اء الحرك , بهاء الدين ابراليم سلامة -6

 .م1992
, 1ط, الةنجبي , الحم  , خ  التفاح,  ب  الةبتؾن : معجةات الذفاء الأيبع  :حازم اسساعيل الديد -7

 . اي مرظف  لمشذر  التؾ ب 

 officinale  ياس  التيثير الؾقائ  لمسدتخمص الإيثانؾل  لربة م  ن ات الةنجبي  :جربيعة ج  -8
Z  ,عم  الجرذات السعامم  براب  كمؾيبر الكربؾن, يسال  ماةدتير, كم   العمؾم

 .م2015, ةامع  سبها
ترس ؼ برنام  غ ائ  يباض  مقترح لمرباضييؽ القرام  السرابيؽ : طلال ضايف سالم الذسري   -9

بالدسش  ف    ل  الكؾب , يسال   كتؾياة, كم   الترب   الرباض   لمبشيؽ, ةامع  بشها, 
 .م2015

 2السؾسؾع  العمس    :سعيد عبد الرشيد, مرظفي كامل, وفاء صلاح الدين, طمحة حدام الدين -10

 .م1997, القاهرة, مركة الكتاب لمشذر, بيؾلؾة اف  التريب  الرباض  التحس  



15 
 

عم  (  مرتف  الذرة مشخفض)تيثير برنامج  لإنقاص الؾ ن : ف ج الفارس عبدالدلامج أشر  -11
سش , يسال   50- 45بعض الستغيرات البرن    تركي  الجدؼ لر  البرناء مؽ سؽ 

 .م2016, ماةدتير غير مشذؾية, كم   الترب   الرباض  , ةامع  السش ا
, السركة العرب  لمشذر, الجةء الأ ل, فديؾلؾة ا الرباض   تريب  الد اح  :ج عمي أحسد -12

 .م2002, القاهرة
مركة الكتاب  ,الرباض   صح  السجتس : هانى ج ذكى حجر، محسهد بسساعيل عبد الحسيد -13

 .م2014, القاهرة ,الحري  لمشذر
 :مزاخع شبكت المعهىماث انذونٍت )الإوتروج(

14- http://www.almarhonline.com/1568. 

15- http://www.m3loma.com/nabat/zangbeel.htm 

 

http://www.m3loma.com/nabat/zangbeel.htm

