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رأثير انزًزُٚبد الذٕائٛخ ػهٗ ْزيَٕٙ انهجزين ٔالأَظٕنين ٔثؼغ الدزغيراد 
 انكًٕٛحٕٛٚخ نذٖ الدًبرطبد نهٛبلخ انجذَٛخ ثٓذف إَمبص انٕسٌ

 أ.ـ.د. وسف سعيد رشيد

 كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة/ جامعة بغداد
 التعريؼ بالبحث: -
 مقدمة البحث وأىميتو: 1-1

لدراسات والبحوث العممية بدراسة تأثير أاواع مختمفة مف التمرياات في عايت العديد مف ا
عممية إاقاص الوزف. فزيادة الوزف مف الاعطرابات الأيعية الماتشرة عمى اطاؽ واسع سواء في 
البمداف المتطورة أو الاامية لاسيما عاد الاساء والتي تعد السبب الرئيس لكثير مف الأمراض 

اييف والسكري وارتفاع العغط الدموي واسبة الكوليستيروؿ والدهوف الثلاثية المختمفة كتصمب الشر 
)التراي كميسيرايد( في مصؿ الدـ. ولـ يعد خافيا عمى المعاييف أف برامج إاقاص الوزف تعتمد 
اعتمادا كميا عمى التمرياات التي يكوف فيها الاظاـ الهوائي هو السائد وذلؾ لأف المواد الغذائية 

المصدر الرئيس لمطافة في هذا الاظاـ هي الكاربوهيدرات والدهوف وأحيااا البروتياات  التي تعد
وأف الدهوف يستخدمها الجسـ بشكؿ أساسي في توفير الطافة في أثااء الجهد البداي والذي يستمر 
لفترات طويمة. وعمى هذا الأساس تكوف برامج التمرياات الهوائية عاملا أساسيا في عممية أيض 

 هوف الزائدة في الجسـ لدى البدياات لأاها تعجؿ في عممية فقداف الدهوف. الد
يعد الاسيج الدهاي ععوا صماويا يسبب إفراز العوامؿ ا فرازية التي لها وظائؼ 

( وماها إفراز هرموف Adipocytokinesصماوية والتي تشمؿ العديد مف السايتوكياات الدهاية )
( Adiponectin(، والأديبواكتيف )ٕٔٗ-ٛ: ٕٛٓٓ :ٜٗ( )Leptin Hormoneالمبتيف )

(، وياظـ هرموف المبتيف مستوى الدهوف في الدـ ويظهر تأثيرز مف خلاؿ Resistinوالريسستيف )
( وبذلؾ يماع تااوؿ Hypothalamusالجهاز العصبي المركزي لاسيما ماطقة تحت المهاد )
هوف الجسـ. إذ تعد مستويات هرموف الطعاـ ويحفز استهلاؾ الطافة كآلية تحذيرية لتاظيـ د

افاؽ الطافة وأف السماة أو البدااة فد ترتبط بمستويات  المبتيف كرسؿ بيئية تاظـ تااوؿ الطعاـ وا 
(، با عافة إلى أف المستويات العالية مف هرموف المبتيف ٚٚ٘ٔ-ٙٛ: ٖٕٓٓ: ٜٜعالية ماه )

: ٖٛف وبالتالي تعزز مف حالة السماة )ترتبط بشكؿ عاـ مع المستويات العالية لهرموف الأاسولي
(، وهااؾ الكثير مف الأدلة العممية التي تشير إلى أف لهرموف المبتيف دورا في تاظيـ ٖٙ: ٕ٘ٔٓ

الاتزاف البداي لمكموكوز أو سكر الدـ وبالأخص دورز في تاظيـ حساسية هرموف الأاسوليف في 
موف المبتيف مف مستويات الكموكوز (، إذ يقمؿ هر ٜٖٛ-ٔٔٗ: ٕٔٔٓ: ٛٙالأاسجة المحيطية )

في مصؿ الدـ وأف ااخفاض مستويات الكموكوز يمكف أف تقمؿ مف إفراز هرموف المبتيف مف 
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(، وهااؾ العديد مف الأسباب التي يستجيب فيها هرموف المبتيف ٜ: ٕٕٓٓ: ٖ٘الاسيج الدهاي )
الأمد الطويؿ( أحدها هو ااخفاض  لمتمرياات البداية )لاسيما التمرياات الهوائية أو التمرياات ذات

كتمة الدهوف وبالتالي حدوث تغيرات في مستوياته وهذا يعطياا الدليؿ في كيفية تأثير التمريف 
(.ومف هاا تكمف أهمية البحث في دراسة تأثير التمرياات الهوائية ٕٔ: ٕٙٓٓ: ٛعمى السماة )

ـ وبعض المتغيرات الهرمواية عمى مستوى هرموف المبتيف الذي ياظـ مستوى الدهوف في الجس
التي ترتبط بهرموف المبتيف والتي تعزز مف السماة والتي لها علافة بعممية اتزاف الطافة كهرموف 
الأاسوليف الذي ياظـ مستوى الكموكوز أو سكر الدـ با عافة إلى بعض المتغيرات الكيموحيوية 

ذاف يعداف مف أهـ عااصر الدهوف في الدـ كالكوليستيروؿ والتراي كميسيرايد )الدهوف الثلاثية( الم
ومؤشرات مهمة لمسماة وزيادة الوزف با عافة إلى تسببهما بمشكلات صحية خطيرة في حاؿ 

 زيادتهما عف الحد الطبيعي. 
 مشكمة البحث: 1-0

تعد مشكمة البحث الحالي مف المشاكؿ المهمة التي فد تعااي ماها بعض الممارسات 
إاقاص الوزف. فبالر ـ مف الحقائؽ المتعمقة ب اقاص الوزف مف ااحية ممارسة لميافة البداية بهدؼ 

التماريف الرياعية عمى وفؽ برامج عممية مدروسة وصحية وتقميؿ السعرات الحرارية ب تباع 
أاظمة  ذائية )الحمية الغذائية( فد تكوف في بعض الأحياف صارمة وفاسية، إلا أف هااؾ 

أف فقداف الوزف فميؿ جدا لدى بعض الممارسات لميافة البداية وعدـ صعوبة في فقداف الوزف أو 
استجابة الجسـ بصورة واعحة مقابؿ الجهد المبذوؿ سواء كاف ذلؾ لبرامج التماريف الرياعية أو 
الحميات الغذائية مما يؤدي إلى الابتعاد عف الاستمرار بهذز البرامج بسبب الشعور بالممؿ مف 

ة مف ممارستها، وهذا خلاؼ لما هو سائد ومعروؼ ومثبت عمميا مف أف تحقيؽ الفائدة المرجو 
ممارسة التماريف الرياعية بااتظاـ لاسيما التمرياات الهوائية تقمؿ مف مستويات الدهوف المخزواة 
في الجسـ مف خلاؿ ااخفاض كتمة الاسيج الدهاي. وفد اختمفت الآراء حوؿ أسباب ذلؾ ولعؿ 

ويات بعض الهرمواات والتي لها علافة بأيض وأكسدة الدهوف السبب هو التغير في مست
المخزواة كهرموف المبتيف لما له مف دور مهـ في تاظيـ عممية الأيض وزيادة إافاؽ الطافة 
وتحفيز أكسدة الدهوف في الجسـ وكبأ الشهية لمطعاـ، ولا يختمؼ الحاؿ مع هرموف الأاسوليف إذ 

مى مستويات هرموف الأاسوليف والذي يمكف أف تؤثر أف التماريف الرياعية تؤثر أيعا ع
المستويات العالية ماه عمى التغيرات الحاصمة في مستوى المبتيف وبالتالي يعزز مف السماة أو 
البدااة. وهذا ما حفز الباحث لدراسة هذز المشكمة والوفوؼ عمى الأسباب التي تؤدي إلى عدـ 

الرياعية لدى الاساء الممارسات لميافة البداية بهدؼ إاقاص الوزف بالر ـ مف ممارسة التماريف 
 إاقاص الوزف.
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 أىداؼ البحث 1-0
 .إعداد براامج لمتمرياات الهوائية لمممارسات لميافة البداية بهدؼ إاقاص الوزف 
  دراسة تأثير التمرياات الهوائية عمى مستويات هرمواي المبتيف والأاسوليف لدى

 إاقاص الوزف. الممارسات لميافة البداية بهدؼ
  دراسة تأثير التمرياات الهوائية عمى بعض المتغيرات الكيموحيوية كالكموكوز

 والكوليستيروؿ والتراي كميسيرايد لدى الممارسات لميافة البداية بهدؼ إاقاص الوزف. 
 فرضا البحث: 1-0

  هؿ هااؾ فروؽ معاوية في تأثير التمرياات الهوائية عمى مستويات هرمواي المبتيف
والأاسوليف بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي لدى الممارسات لميافة البداية بهدؼ 

 إاقاص الوزف. 
  هؿ هااؾ فروؽ معاوية في تأثير التمرياات الهوائية عمى بعض المتغيرات الكيموحيوية

 كالكموكوز والكوليستيروؿ والتراي كميسيرايد بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي لدى
 الممارسات لميافة البداية بهدؼ إاقاص الوزف.

 مجالات البحث: 1-0
 الممارسات لميافة البداية بهدؼ إاقاص الوزف. المجاؿ البشري: 1-0-1
فاعة مركز لايؼ فيتاس لرشافة السيدات، مختبر الاظائر المشعة  المجاؿ المكاني: 1-0-0

يف الكاظمية لمتحميلات المرعية لمتحميلات المرعية، مختبر الدكتور عمي مايب، مختبر ز 
 والهرمواات، شركة الشميـ لممواد الطبية والمختبرية.

 (.ٕٚٔٓ/ٖ/ٛٔ( ولغاية )ٕٚٔٓ/ٔ/ٚ: لممدة مف )المجاؿ الزماني 0-0-ٔ
 تحديد المصطمحات: 1-0
 : Aerobic Exercisesالتمرينات اليوائية  1-0-1

اريف ذات طبيعة رافصة وخميط هي مجموعة مف التمرياات الماوعة والممتعة كواها تم
مف تماريف الهرولة والقفز وتماريف المرواة وا طالة وكذلؾ التماريف السويدية، وتؤدى بشكؿ 
مستمر ويكوف الاظاـ الهوائي هو اظاـ الطافة المسيطر فيها لاعتمادز عمى وجود 

 (.ٖٓ: ٜ٘ٛٔ: ٕٓالأوكسجيف)
 :Leptin Hormoneىرموف المبتيف   1-0-0

 Obesityعف بروتيف يكواه الاسيج الدهاي، تحت تأثير جيف السماة  هو عبارة
Gene)تحت  -(، والذي يعد مف العوامؿ المهمة التي مف خلالها يتـ إعطاء ا شارة إلى محور
 (.ٗ: ٕٔٓٓ: ٜٛالمبيض حوؿ ااخفاض وفرة الطافة، ) -الغدة الاخامية -المهاد
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(، ويقوـ بالكشؼ عف مستويات ٜٜٗٔ( في عاـ )obوفد تـ اكتشافه بعد عزؿ الجيف )
الدهوف ويوفر التغذية الاسترجاعية السالبة لمتقميؿ مف تااوؿ الطعاـ، وأف مستويات هذا الهرموف 

: ٜٜٜٔ: ٔٛتكوف في الاساء أعمى مف الرجاؿ بغض الاظر عف مستويات الدهوف في الجسـ )
٘ٗ.) 
 :Insulin Hormoneىرموف الأنسوليف   1-0-0

هرموف بروتياي يتكوف مف سمسمتيف مف الحوامض الأمياية المرتبطة مع  هو عبارة عف 
 Pancreatic Betaالباكرياسية ) –بععها بروابط ثاائية الكبريت، ويفرز مف خلايا بيتا 

Cells( وله تأثيرات عمى أيض الكاربوهيدرات )ٖٜ :ٕٓٔٔ :ٖٜٜ-ٖٗٓ.) 
 :Blood Glucoseكموكوز الدـ   1-0-0

أحادي ويعد مف أهـ الكاربوهيدرات، وأف الجزء الأكبر مف هو عبارة عف سكر 
الكاربوهيدرات يتـ امتصاصها إلى الدـ بشكؿ كموكوز، ويعد الكموكوز الوفود الرئيسي لمطافة في 

 (.ٜٗٔ: ٕٓٓٓ: ٓٛالجسـ )
 : Cholesterolالكوليستيروؿ   1-0-0

اف والحيواف ولا يوجد هو عبارة عف دهف يشبه المادة الموجودة في أاسجة كؿ مف ا اس 
في الاباتات ويتـ تااوله مع الغذاء الذي مصدرز حيوااي وهو عامؿ خطر جدا لأمراض القمب، إذ 

: ٜٜٚٔ: ٘ٛيزداد خطر ا صابة مع مستوى الكوليستيروؿ ويمكف تركيبه أو تكوياه في الجسـ )
ٗٛ-ٜٗ.) 
  Triglyceridesالتراي كميسيرايد )الدىوف الثلبثية(  1-0-0

وتحت الجمد  Adipose Tissues)و عبارة عف دهف موجود في الأاسجة الدهاية )ه 
(Subcutaneous Fats وحوؿ الأععاء مثؿ القمب والكميتيف. ويتألؼ مف ثلاث أحماض )

( عمى شكؿ صورة الاافؿ Glycerol( وجزيئة مف الكميسيروؿ )Free Fatty Acidsدهاية حرة )
: ٜٜٚٔ: ٘ٛلعالية ماه مترافقة مع أمراض القمب والسماة )والمخزف لمدهف وتكوف المستويات ا

 (.ٕٚٛ: ٕٕٓٓ: ٙٔ(، ويمعب دورا محوريا في أيض اللايبوبروتيف )ٕٗ
جراءاتو الميدانية: -0  منيج البحث وا 
 منيج البحث: 0-1

 -استخدـ الباحث الماهج التجريبي بأسموب المجموعة الواحدة وتطبيؽ الاختبار )القبمي
 ئمته لطبيعة البحث.البعدي( لملا
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 عينة البحث 0-0
( مف الممارسات لميافة البداية بهدؼ إاقاص الوزف بأعمار ٘ٔتكوات عياة البحث مف ) 

( ساة تـ تطبيؽ تجربة البحث عميهـ بعد إخعاعهف لبراامج التمرياات الهوائية. ٖ٘-ٖٓ)
 ( يوعأ معالـ تجااس عياة البحث.ٔوالجدوؿ )

 ينة البحث في الكتمة والطوؿ والعمر(بعض مواصفات ع1الجدوؿ )
يالانحراؼ المعيار  الوسط الحسابي القياسات  الالتواء 
 0.842- 6.91651 93.4667 الكتمة/كغـ 
 0.497 3.76450 162.2000 الطوؿ/سـ 
 0.306- 2.19306 32.6667 العمر/سنة 

( ولا تقؿ عف ٖد عف )+يلاحظ مف الجدوؿ أعلاز أف فيمة الالتواء لمقياسات جميعها كاات لا تزي
 ( وذلؾ يدؿ عمى أف أفراد عياة البحث كااوا متجااسيف.ٖ-)
 وسائؿ جمع البيانات والمعمومات 0-0

 المصادر العممية. -
 القياسات والاختبارات. -
 المقابلات الشخصية. -
 الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث: 0-0

 ( ميزاف طبي لقياس الوزف والطوؿ اوعSeca ،)Japan . 
 ميزاف حساس لقياس وزف المواد الكيميائية اوع(Sartorius-Lub Balance)  ،

Germany . 
 ( جهاز المطياؼ العوئيSpectrophotometer.) 
 ( جهاز الطرد المركزيCentrifuge KA-1000 ،)USA. 
 محرار الكترواي لقياس درجة حرارة المختبر(Weather Thermometer) ،

China  . 
 ( سماعة طبية اوعLitmann ،) Japan . 
 ( ماصة دفيقة لسحب البلازماMicropipette( ذات التدرج مف )ٔٓ إلى )

 ( مايكرولتر.ٓٓٓٔ( إلى )ٓٓٔ( مايكرولتر ومف )ٓٓٔ)
  حماـ مائيMemmert (Water Bath ،)Germany. 
 ( مؿ.٘حقف طبية بلاستيكية حجـ ) 
 ( حاويات بلاستيكية لحفظ عياات الدـ تحتوي عمى مااع تخثرEDTA.) 
 ( أاابيب زجاجية وبلاستيكيةTubes مختمفة الأحجاـ لحفظ عياات الدـ خالية )
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 مف مااع التخثر.
 ( حافظة مبردةCool Box.لاقؿ عياات الدـ ) 

 وصؼ إجراءات تييئة عينات الدـ: 0-0
تعمات إجراءات تهيئة عياات الدـ لكؿ فرد مف أفراد عياة البحث لغرض فياس 

والأاسوليف وبعض المتغيرات الكيموحيوية كالكموكوز والكوليستيروؿ مستويات هرمواي المبتيف 
 -والتراي كميسيرايد )الدهوف الثلاثية( في مصؿ الدـ ما يأتي:

( مؿ وبوعع الراحة لكؿ فرد ٘سحبت عياات الدـ الوريدي باستخداـ حقاة طبية بحجـ ) -
 مف أفراد عياة البحث.

 لغرض اقمها إلى المختبر. (Cool Boxحفظت عياات الدـ بحافظة مبردة ) -
سحبت البلازما التي تـ الحصوؿ عميها مف عممية فصؿ عياات الدـ بجهاز الطرد  -

 ( لسحب البلازما.Micropipette( باستخداـ ماصات دفيقة )Centrifugeالمركزي )
( مغطاة لغرض حفظها في Tubesفسمت البلازما ووععت في أاابيب بلاستيكية ) -

 الثلاجة.
 سات البحث:وصؼ قيا 0-0
 Leptin Hormone Assayوصؼ قياسات مستوى ىرموف المبتيف في مصؿ الدـ  0-0-1
: 

 -طريقة العمؿ:
-Streptavidin( وذلؾ باتحاد مادة Working Solutionتـ تحعير محموؿ العمؿ ) .ٔ

HRP).مع محموؿ الغسؿ ) 
لاموذج ( مايكرولتر مف المحموؿ السابؽ في خااات المحموؿ القياسي وإٓتـ وعع ) .ٕ

واماذج السيطرة عمى التوالي وتـ تغطيتها بالشريط اللاصؽ المرفؽ مع الخااات 
(Wells.لأكثر مف مرة ) 

في كؿ  (Monoclonal anti-Leptin-Biotin)( مايكرولتر مف محموؿ ٓٛتـ وعع ) .ٖ
 (.Wellsمف الخااات )

رعة ( في جهاز الرج الذي يحرؾ العياات بسPlate Wellsوععت صفيحة الخااات ) .ٗ
 ( دورة في الدفيقة لمدة ساعة بدرجة حرارة الغرفة.ٕٓٓ)

( مايكرولتر ُٖٓٓ سمت الصفيحة ثلاث مرات بواسطة محموؿ الغسؿ المخفؼ بوعع ) .٘
 في كؿ خااة وفمب الصفيحة عمى ورفة ترشيأ في كؿ مرة.

( في كؿ خااة (Streptavidin-HRP( مايكرولتر مف محموؿ ٓٓٔتـ القياـ بوعع ) .ٙ
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 ت في الصفيحة.مف الخااا
( دورة في الدفيقة ٕٓٓوععت الصفيحة في جهاز الرج الذي يحرؾ العياات بسرعة ) .ٚ

 ( دفيقة بدرجة حرارة الغرفة. ٖٓلمدة )
 (.٘تـ القياـ بغسؿ الصفيحة بافس طريقة الغسؿ الواردة في الاقطة رفـ ) .ٛ
 ( في كؿ خااة مف خااات الصفيحة وفيTMB( مايكرولتر مف محموؿ )ٓٓٔوعع ) .ٜ

 وفت متعافب.
 ( دفيقة بدرجة حرارة الغرفة.٘ٔ-ٓٔ. وععت الصفيحة في جهاز الرج لمدة )ٓٔ
( في كؿ خااة مف Stop Solution( مايكرولتر مف محموؿ التوفؼ )ٓ٘. تـ وعع )ٔٔ

 (.ٜالخااات بافس المدة الذي وعع فيه المحموؿ في اقطة رفـ )
( دفيقة بعد إعافة ٕٓميتر خلاؿ )( اااو ٓ٘ٗ. فُرئت الصفيحة عاد الطوؿ الموجي )ٕٔ

 ( ثـ تمت فراءة الشدة العوئية لمعياات في الصفيحة.Stop Solutionمحموؿ التوفؼ )
 -الحسابات:

 تـ القياـ بحساب معدؿ الشدة العوئية لاماذج المحموؿ القياسي. .ٔ
 (Y-axis)تـ رسـ الماحاى القياسي حيث وعع معدؿ الشدة العوئية عمى المحور  .ٕ

 (.X-axisز المحموؿ القياسي عمى محور )ووعع تركي
وُجدت الامتصاصية أو الشدة العوئية لمتركيز  ير المعموـ لممحموؿ والتي هي  .ٖ

(Unknown Conc..) 
 ( مباشرة عمى الماحاى القياسي..Unknown Concتـ فراءة فيمة ) .ٗ
ماذج تـ إيجاد تراكيز الاماذج واماذج السيطرة مف خلاؿ شدة الامتصاصية العوئية لما .٘

: ٜٜٜٔ: ٚٚ(، )ٕٕٓٚ-ٚ: ٜٜٜٔ: ٔٓٔوالميؿ المستخرج مف الماحاي القياسي )
ٚ-ٕٖٖٙ .) 

 Insulin وصؼ قياسات مستوى ىرموف الأنسوليف في مصؿ الدـ 0-0-0
Hormone Assay : 

 -طريقة العمؿ:
 -تحضير المحاليؿ: -أولا

البدء  ومزجت جيدا فبؿ ˚25c-18)تـ وعع كؿ المحاليؿ بدرجة حرارة الغرفة ) .ٔ
 باستخدامها.

( بأخذ اسب حجمية متساوية مف محموؿ ٔ:ٔتـ تحعير محموؿ المادة الأساس باسبة ) .ٕ
A  ومحموؿB ( المرفقة مع العدةKit.) 
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( х٘ٓ( خفؼ التركيز )Washing Bufferتـ تخفيؼ حجـ واحد مف محموؿ الغسؿ ) .ٖ
 ( حجـ مف الماء المقطر إليه ومزج جيدا.ٜٗوذلؾ ب عافة )

( ٕٓ( مممتر بالماء المقطر وترؾ ليستقر لمدة )٘.ٓحموؿ القياسي بحجـ )حُعر الم .ٗ
 (.˚8c-2دفيقة، ثـ تـ حفظه بدرجة حرارة )

 -طريقة التحضير طريقة إجراء الفحص: -ثانيا
( عمى عدد الاماذج والمحموؿ القياسي المستخدـ. ثـ وُعع Wellsتـ تحعير الخااات ) .ٔ

( والاماذج واماذج السيطرة Insulin Standard)( مايكرولتر مف المحموؿ القياسي ٓ٘)
(Controls( في الخااات المااسبة لها ومف ثـ مزجها جيدا لمدة )ٔٓ.ثااية ) 

( في كؿ الخااات Enzyme Conjugate Reagent( مايكرولتر مف )ٓٓٔتـ وعع ) .ٕ
ة ( ثااية وهذا عروري ليتـ المزج في هذز الخطوة ثـ تركت بدرجة حرار ٖٓومزجت لمدة )
 ( دفيقة.ٓٙالغرفة لمدة )

( وذلؾ ب هماؿ المحموؿ إلى وعاء Plateيتـ إزالة ما تبقى مف محموؿ في الصفيحة ) .ٖ
( ثـ تـ القياـ ب جراء هذز العممية خمس مرات Waste Containerالفعلات أو )

( مايكرولتر في كؿ خااة ٖٓٓ( بوعع )Washing Bufferباستخداـ محموؿ الغسؿ )
(Wellsثـ عرب ،) ت الصفيحة الحاوية عمى الخااات بشدة عمى ورفة ترشيأ
(Absorbent Paper.لكي تُزاؿ فطرات الماء أو المحموؿ  ير المرتبطة بالاموذج ) 

في  (Substrate Reagent)( مايكرولتر مف محموؿ المادة الأساسٓٓٔتـ وعع ) .ٗ
مكاف مظمـ ( ثااية ووععت في درجة حرارة الغرفة في ٓٔكؿ الخااات ومُزجت لمدة )

 ( دفيقة.ٕٓلمدة )
( في محؿ Stop Solution( مايكرولتر مف )ٓٓٔتـ إيقاؼ التفاعؿ وذلؾ ب عافة ) .٘

 ( ثااية إلى حيف تحوؿ الموف الأزرؽ إلى الموف الأصفر.ٓٔخااة ثـ مُزجت جيدا لمدة )
( لمصفيحة الكاممة خلاؿ Optical Densityتـ فراءة شدة الامتصاصية العوئية ) .ٙ

 ( اااوميتر.ٓ٘ٗقة عاد الطوؿ الموجي )( دفي٘ٔ)
 -الحسابات:

استخرج تركيز الهرموف مف خلاؿ الماحاي القياسي الذي تـ رسمه بوعع تراكيز 
المحموؿ القياسي عمى المحور السياي والامتصاصية لها عمى المحور الصادي وحساب الميؿ 

-ٖٖٔ: ٜٓٛٔ: ٕٖذج )مف الرسـ البيااي ثـ استخراج تركيز هرموف الأاسوليف لكؿ الاما
ٖٕٙ.) 
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 :Glucose Assayوصؼ قياسات تركيز الكموكوز في مصؿ الدـ  0-0-0
  -طريقة العمؿ:

 تـ وعع المحاليؿ والاماذج بدرجة حرارة الغرفة. .ٔ
أابوب  –( مممتر مف محموؿ العمؿ في أاابيب الاختبار )أابوب الاموذج ٔتـ وعع ) .ٕ

 .Standard)لقياسي )( وأابوب المحموؿ اBlankالمحموؿ الكؼء )
( أو مصؿ الدـ أابوبة الاختبار الخاصة Serum( مايكرولتر مف الاموذج )ٓٔوُعع ) .ٖ

 بالاموذج.
في الأابوبة الخاصة  Standard)( مايكرولتر مف المحموؿ القياسي )ٓٔوُعع ) .ٗ

 بالمحموؿ القياسي.
 ( دفائؽ بدرجة حرارة الغرفة.ٓٔمُزجت الأاابيب جيدا ووععت لمدة ) .٘
مقابؿ  Standard)راءة الاتائج للامتصاصية المولارية لماماذج والمحموؿ القياسي )تـ ف .ٙ

 ( اااوميتر.ٓٓ٘( عاد الطوؿ الموجي )Blankمحموؿ الكؼء )
 سُجمت اتائج الامتصاصية المولارية وتـ حساب تركيز الكموكوز. .ٚ

 -الحسابات:
 الامتصاصية المولارية لماماذج                              

 تركيز المحموؿ القياسي   =     ×    mg/dLتركيز الكموكوز 
 الامتصاصية المولارية لممحموؿ القياسي                      

 (.ٕٗٔ: ٕٓٓٓ: ٖٓٔ) mg/dL( ٓٓٔإذ أف تركيز المحموؿ القياسي = )
  
 وصؼ قياسات مستوى الكوليستيروؿ في مصؿ الدـ: 0-0-0
 -(:Reagentتحضير الكاشؼ ) -أولا

( المستخدـ لمفحص والخاص بالكوليستيروؿ عف طريؽ إذابة Reagentحُعر الكاشؼ )
( وُ طيت ثـ Kitالبڤر المرفقة مع العدة ) R1)(  ازيـ في واحد مف أاابيب )R2محتويات )

 مُزجت جيدا مف أجؿ إذابة جميع محتوياتها.
 -طريقة العمؿ: -ثاايا

 Blankأابوبة اختبار الكؼء والقياسي ( مممتر مف كاشؼ العمؿ ووعع في ٔتـ أخذ ) .ٔ
and Standard Tubes).) 

إلى الأابوبة التي تحمؿ  Standard)( مايكرولتر مف المحموؿ القياسي )ٓٔأُعيؼ ) .ٕ
 Standard Tube).أسـ )
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 .(Sample Tube) ( مايكرولتر مف المصؿ إلى الأابوبة التي تحمؿ أسـٓٔأعيؼ ) .ٖ
 –العياة الحاوية عمى مصؿ الدـ والكاشؼ  –( Tubeمُزجت الأاابيب جيدا ووعع الػ ) .ٗ

( وهي درجة حرارة المختبر ولمدة ˚37c( بدرجة حرارة )Water Bathفي حماـ مائي )
 ( دفائؽ.ٓٔ)

وفُرئت  (Standard Tube) و (Sample Tube)بعد ااتهاء الوفت أُخرجت الأاابيب  .٘
باستخداـ جهاز  ( اااوميتر٘ٓ٘الامتصاصية مقابؿ الكؼء عمى طوؿ موجي فدرز )

 (.Spectrophotometerالمطياؼ العوئي )
 -الحسابات:

                                                                   Sample       A)                                                       ) 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ×  ٕٓٓ( conc. Of standardمستوى الكوليستيروؿ في مصؿ الدـ = )

 (A) Standardتركيز المحموؿ القياسي                              mg/dLبوحدة         
ٓ.ٕٓ٘ٛ  ×mg/dL   =Conversation Factor 

 عامؿ التحويؿ
 
 

 (.mg/dLلى )( إmmolيطبؽ هذا القااوف في حالة تحويؿ وحدة مستوى الكوليستيروؿ مف )
 وصؼ قياسات التراي كميسيرايد )الدىوف الثلبثية( 0-0-0
 -(:Reagentتحضير الكاشؼ ) -أولا
( المستخدـ لمفحص والخاص بالتراي كميسيرايد ب عافة Reagentحُعر الكاشؼ )  

( و طيت ثـ مُزجت جيدا مف Kit( البڤر المرفقة مع العدة )R1( ا ازيـ في فاياة )R2محتويات )
 إذابة جميع محتوياتها. أجؿ
 -طريقة العمؿ: -ثانيا

( مممتر مف الكاشؼ ووعع في الأاابيب الاموذج والكؼء والقياسي ٔتـ أخذ ) .ٔ
(Sample, Standard, Blank Tubes.) 

( في الأابوبة Standard Solution( مايكرولتر مف المحموؿ القياسي )ٓٔوعع ) .ٕ
 Standard Tube).الحاممة أسـ )

 Sample) كرولتر مف الاموذج )مصؿ الدـ( في الأابوبة الحاممة أسـ( مايٓٔوعع ) .ٖ
Tube). 

( ˚37c( بدرجة حرارة )Water Bathمُزجت الأاابيب جيدا ووععت في حماـ مائي ) .ٗ
 ( دفائؽ.ٓٔوهي درجة حرارة المختبر ولمدة )
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ؿ مقاب (Standard) بعد ااتهاء الوفت أُخرجت الأاابيب وفُرئت الامتصاصية لماماذج و .٘
( اااوميتر باستخداـ جهاز المطياؼ العوئي ٘ٓ٘الكؼء عمى طوؿ موجي فدرز )

(Spectrophotometer.) 
   -الحسابات:

                                                                       Sample    A)                                                       ) 
 ×  ٕٓٓ( conc. Of standardكميسيرايد في مصؿ الدـ = ) مستوى التراي
 (   A) Standardتركيز المحموؿ القياسي                        mg/dLبوحدة           

 وصؼ برنامج التمرينات اليوائية: 0-0
تـ إعداد براامج التمرياات الهوائية وفقا للأسس العممية لعمـ التدريب الرياعي مف ااحية  

تكرارات والمجاميع والتدرج في صعوبة التماريف الهوائية وبما يتااسب مع مستوى عياة البحث ال
 -بطريقة العمؿ المستمر وبما يأتي:

 ( أسابيع.ٛمدة التدريب في براامج التمرياات الهوائية استمرت ) -
 ( وحدات تدريبية.ٙعد الوحدات التدريبية الأسبوعية ) -
الأربعاء( تطبؽ فيها افس التمرياات أما  -الاثايف -تأياـ التدريب الأسبوعية )السب -

 الخميس( فتطبؽ فيها تمرياات أخرى، ويوـ الجمعة هو يوـ راحة. -الثلاثاء -)الأحد
 ( دفيقة.ٓٚ-ٓٗمدة التمرياات الهوائية في الوحدة التدريبية الواحدة تراوحت بيف ) -
ائي تـ اختبار المتدربات بجميع فبؿ البدء بتافيذ التمرياات عمف البراامج التدريبي الهو  -

-ٓٔالتمرياات لاستخراج الشدة القصوى لكؿ تمريف وعمى مدى ثلاثة أياـ لمفترة مف )
ٕٔ/ٔ/ٕٓٔٚ.) 

تـ التدرج بشدة التمرياات الهوائية في الوحدات التدريبية وفقا لقابمية المتدربات وتراوحت  -
 %( عمف الاظاـ الهوائي.ٓٚ-ٓ٘بيف )

( أي أسبوعيف زيادة بالشدة )حمؿ ٕ:ٔوجي )حركة الحمؿ( بم  )الحمؿ التدريبي التم -
 عالي(، وأسبوع اقصاف بالشدة )حمؿ أوطأ( لغرض عممية الاستشفاء.

 .ٕٚٔٓ/ٔ/ٕٔتـ البدء بتافيذ براامج التمرياات الهوائية يوـ السبت الموافؽ  -
 .  ٕٚٔٓ/ٖ/ٙٔتـ الااتهاء مف تافيذ براامج التمرياات الهوائية يوـ الخميس الموافؽ  -
 النقاط التي تـ مراعاتيا 0-8

( ساعة لعدـ ٕٔالتأكيد عمى عدـ تااوؿ الغذاء أو السوائؿ الأخرى )عدا الماء( لمدة ) .ٔ
التأثير عمى دفة الاتائج لاسيما فحص الكوليستيروؿ والتراي كميسيرايد وهرموف 

 الأاسوليف.



 و2012 ُٚبٚز (1الجشء ) 22انؼذد            المجهخ انؼهًٛخ نهترثٛخ انجذَٛخ ٔػهٕو انزٚبػخ          
 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

239 

 ي افسه.إجراء الاختبار القبمي والبعدي في التوفيت الزماي والمكاا .ٕ
التأكد مف أف عياة البحث مف  ير المدخاات لعدـ التأثير عمى اتائج البحث  .ٖ

 (.ٜٚٔ: ٜٜٛٔ: ٗٙلاسيما هرموف المبتيف )
 الفحص الطبي السريري: .-0

أُجري الفحص الطبي السريري لعياة البحث فبؿ يوـ مف بدء الاختبارات الخاصة بالبحث  
وذلؾ لمتأكد مف سلامة وخمو  فبؿ طبيب مختص ( ومفٕٚٔٓ/ٔ/ٛوذلؾ يوـ الأحد الموافؽ )

أفراد عياة البحث مف الأمراض والاعطرابات الهرمواية التي فد تؤثر في متغيرات البحث التي تـ 
( وفياس Heart Rateاختيارها. وفد أشتمؿ الفحص السريري عمى فياس معدؿ ابعات القمب )

ري الباطاي كفحص البطف والكمى ( والفحص السريBlood Pressureمعدؿ العغط الدموي )
والطحاؿ والصدر لمتأكد مف صحة وسلامة الأجهزة الداخمية لعياة البحث. وفد أظهرت اتائج 
الفحوصات الطبية سلامة عياة البحث مف الأمراض والاعطرابات الأخرى والتي عمى أساسها 

 اختيرت.
 التجارب الاستطلبعية: 0-11
 لى لتحديد شدة العمؿ لعينة البحث:التجربة الاستطلبعية الأو  0-11-1

أُجريت التجربة الاستطلاعية الأولى فبؿ البدء بتافيذ التمرياات عمف البراامج التدريبي  
الهوائي إذ تـ اختبار المتدربات بجميع التمرياات لاستخراج الشدة القصوى لكؿ تمريف وعمى مدى 

 (.ٕٚٔٓ/ٔ/ٕٔ-ٓٔثلاثة أياـ متتالية لمفترة مف )
 التجربة الاستطلبعية الثانية لبياف مدى صلبحية الأجيزة: 0-11-0

أُجريت التجربة الاستطلاعية الثااية لصلاحية الأجهزة يوـ السبت الموافؽ  
( لمتأكد مف سلامة وصلاحية الأجهزة والأدوات الرياعية المتوفرة في القاعة ٕٚٔٓ/ٔ/ٗٔ)

التأكد مف مدى ملائمة القاعة لتافيذ الرياعية )مركز لايؼ فيتاس لرشافة السيدات( فعلا عف 
مكااية تطبيؽ براامج التمرياات  إجراءات البحث كسحب عياات الدـ للاختبار القبمي والبعدي وا 

 الهوائية لعياة البحث.
 التجارب النيائية لمبحث: 0-11

 -اشتممت التجارب الاهائية لمبحث عمى ا جراءات الآتية:

                                                           

 ذ/ تكالوسيوط طة وظشاحح ػاهح.حرذس عؼرذ سشر 
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 القياس القبمي: .1
( وتعمف سحب عياة مف الدـ ٕٚٔٓ/ٔ/٘ٔقبمي يوـ الأحد الموافؽ )أُجري القياس ال

بعد جموس كؿ فرد مف أفراد عياة  ( مؿ لكؿ فرد مف أفراد عياة البحث ومف فبؿ مختص٘)
 البحث بوعع الجموس المريأ في القاعة.

 برنامج التمرينات اليوائية: .0
 -اشتمؿ براامج التمرياات الهوائية عمى ا جراءات الآتية:  

 ا حماء. -
 (.ٔ)تطبيؽ براامج التمرياات الهوائية ممحؽ رفـ  -
 القياس البعدي: .0

( وتعمف سحب عياة مف الدـ ٕٚٔٓ/ٖ/ٛٔأُجري القياس البعدي يوـ الخميس الموافؽ )
 ( مؿ لكؿ فرد مف أفراد عياة البحث بعد تطبيؽ براامج التمرياات الهوائية.  ٘)
 الوسائؿ الإحصائية: 0-10

(، SPSSالبحث إحصائيا باستخداـ الحاسوب ا لكترواي باظاـ )عولجت اتائج  
 -واستخدمت المعالجات ا حصائية الآتية:

 الوسط الحسابي -
 الااحراؼ المعياري -
 (.tاختبار الفروؽ ) -
 عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا: -0
 عرض النتائج: 0-1
تائج الاختباريف القبمي عرض نتائج الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية في ن 0-1-1

 والبعدي لعينة البحث:
 (0الجدوؿ )

 يبيف الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية في نتائج الاختباريف القبمي والبعدي
 متغيرات البحث
 وحدات القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ريالااحراؼ المعيا الوسط الحسابي الااحراؼ المعياري الوسط الحسابي

 ng/ml  0.19007 0.031111 0.19740 0.011575ىرموف المبتيف 
 U/L 18.08000 8.001446 15.32667 10.219412ىرموف الأنسوليف 

 mg/dL 90.33333 7.207800 88.46667 14.559566الكموكوز 
 mg/dL 172.93333 26.410135 150.06667 23.629481الكوليستيروؿ 
 mg/dL 116.86667 44.426290 86.66667 27.778889التراي كميسيرايد 
 Kg 93.4667 6.91651 81.2000 6.18985الكتمة 

                                                           

 فاطوح فاوي هحوود/ تكالوسيوط ذمٌي طثي/ ذحلرلاخ هشضرح. 
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( بيف نتائج الاختباريف القبمي والبعدي لعينة t-Testعرض نتائج اختبار الفروؽ ) 0-1-0
 البحث:

 (0الجدوؿ )
 ( بيف نتائج الاختباريف القبمي والبعديt-Testيبيف  اختبار الفروؽ )

 حثمتغيرات الب
 الدلالة المعنوية Tقيمة  وحدات القياس

 غير معنوي ng/ml 0.904 0.381ىرموف المبتيف 
 غير معنوي U/L 1.848 0.086ىرموف الأنسوليف 

 غير معنوي mg/dL 0.665 0.517الكموكوز 
 معنوي mg/dL 3.733 0.002الكوليستيروؿ 
 معنوي mg/dL 4.912 0.000التراي كميسيرايد 
 معنوي Kg 10.017 0.000الكتمة 

 (.10( أماـ درجة حرية )1.10) معنوي عند نسبة خطأ 
 مناقشة النتائج: 0-0

يتعأ مف اتائج البحث الحالي عاد مقاراة اتائج الاختبار القبمي والبعدي عدـ ظهور 
فروؽ معاوية بيف الاختباريف لهرموف المبتيف ويعزو الباحث ذلؾ إلى تأثر هرموف المبتيف في 

دـ باوع التمرياات المستخدمة ومدة التدريب وكذلؾ مستوى عياة البحث وهذا ما أكدز مصؿ ال
(Masoumeh Azizi, 2012 إلى أف التأثير عمى مستوى المبتيف في مصؿ الدـ يعتمد عمى )

البراامج التدريبي )مف حيث الفترة الزماية والشدة والتكرار( وكذلؾ خصائص أفراد عياة البحث 
(، با عافة إلى أف العلافة الموجودة بيف ساعات التدريب ومستوى ٕٛ٘ٔ: ٕٕٔٓ: ٘ٙ)

هرموف المبتيف فد تشير إلى أف التماريف تقمؿ مف إفراز المبتيف أو تزيد مف التخمص ماه وأف فترة 
 (.Eٖٕٛ: ٜٜٛٔ: ٜ٘التدريب والاختلافات في حالة التدريب فد تكوف مف الأمور المهمة )

ث الحالي أظهرت بأف التماريف الهوائية المستخدمة فد حسات وبالر ـ مف أف اتائج البح
مف الميافة الهوائية لعياة البحث مف خلاؿ التغيرات الحاصمة في وزف الجسـ ومستوى الدهوف في 
مصؿ الدـ )الكوليستيروؿ والتراي كميسيرايد( إلا أاها لـ تؤثر عمى مستويات هرموف المبتيف في 

( R.R. Kraemer etal.,1999الاتيجة مع ما توصؿ إليه كؿ مف )الاساء البدياات وتتفؽ هذز 
وآخروف بأف تماريف المطاولة تقمؿ مف مستويات هرموف  (W.J. Pasman etal,1998)و

المبتيف في مصؿ الدـ بشكؿ مستقؿ عف التغيرات الحاصمة في الاسبة المئوية لمدهوف في 
 (. Eٕٓٛ: ٜٜٛٔ: ٜ٘(، )ٗ٘ٔ: ٜٜٜٔ: ٔٛالجسملا)

يت بحوث ودراسات كثيرة لمعرفة العلافة بيف هرموف المبتيف والتمرياات البداية إلا وأجر 
(، فهااؾ ٜٛ٘-ٖٛ٘: ٕٔٓٓ: ٕٗأف الاتائج التي تـ التوصؿ إليها كاات مبهمة و ير واعحة )
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العديد مف الأسباب التي يستجيب فيها هرموف المبتيف لماشاط البداي أحدها هو ااخفاض كتمة 
لي حدوث تغيرات في مستويات هرموف المبتيف وهذا يعطياا الدليؿ في كيفية تأثير الدهوف وبالتا

(، فااخفاض مستوى هرموف المبتيف يعد اتيجة ٕٔ-ٕٔ: ٕٙٓٓ: ٛالتمريف البداي عمى السماة )
 ير مباشرة لمتمريف الذي بدورز يقمؿ مف كتمة الدهوف وبالتالي يعد العامؿ الرئيسي لااخفاض 

 (.ٜٖ٘ٛ-ٜٖٓٛ: ٜٜٙٔ: ٗ٘بتيف )مستوى هرموف ال
 (Houmard etal. ,2000)وتتفؽ اتائج البحث الحالي مع ما توصؿ إليه كؿ مف

% ٘ٚوآخروف حوؿ تأثير التماريف طويمة الأمد )التماريف الهوائية(، )ساعة واحدة يوميا وباسبة 
شباب ( عمى مستوى هرموف المبتيف لدى الVo2maxمف الحد الأفصى لاستهلاؾ الأوكسجيف 

: ٗٗوكبار السف إلى أف التدريب الهوائي لـ يؤثر عمى مستوى هرموف المبتيف في مصؿ الدـ )
( وآخروف إذ Racette S.B. etal. ,1997( وتتفؽ مع دراسة كؿ مف )ٔٙٛ-ٛ٘ٛ: ٕٓٓٓ

لاحظا عدـ حدوث أي تغيرات في مستوى هرموف المبتيف في مصؿ الدـ عاد استخداـ الأركوميتر 
(. كذلؾ لـ تحدث ٕٕٚٚ-ٕٕ٘ٚ: ٜٜٚٔ: ٜٚ( دفيقة )ٓٙلمدة ) (Ergo meter)المجهاد  –

دفيقة( أي تغيرات في  ٓٙالاختبارات التي أجريت لمعرفة تأثير التماريف طويمة الأمد )أكثر مف 
دفيقة(  ٓٙمستوى هرموف المبتيف، وكذلؾ الحاؿ بالاسبة لتأثير التماريف فصيرة الأمد )أفؿ مف 

أي تغيرات في مستوى هرموف المبتيف لدى )الرجاؿ والاساء( بغض الاظر  فمـ تظهر هي الأخرى
 عف شدة التماريف المستخدمة.

( وآخروف Weltman etal. ,2000وتتفؽ هذز الاتيجة مع ما توصؿ إليه كؿ مف )
-ٙ٘٘ٔ: ٕٓٓٓ: ٓٓٔحوؿ تأثير التماريف فصيرة الأمد عمى مستويات هرموف المبتيف)

ٔ٘ٙٔ.) 
( وآخروف أي تغيرات في مستوى Kraemer etal. ,1999كؿ مف )ولـ يلاحظ أيعا 

-ٗ٘ٔ: ٜٜٜٔ: ٔٛ( أسابيع مف التدريبات الهوائية لدى الاساء البدياات )ٜهرموف المبتيف بعد )
ٔ٘ٛ.) 

وهااؾ دراسات أخرى أظهرت اتائج متباياة حوؿ تأثير التماريف الهوائية عمى مستويات 
تائج البحث الحالي، ففي دراسة أجريت تـ التوصؿ فيها إلى أف هرموف المبتيف والتي لا تتفؽ مع ا

( أسابيع تقمؿ مف مستوى هرموف المبتيف في مصؿ الدـ لدى الطالبات ٛالتماريف الهوائية لمدة )
(، وكذلؾ أف التمريف الهوائي لمدة ٕٚ٘ٔ: ٕٕٔٓ: ٘ٙساة ) 0.48 ± 27.56)بمعدؿ عمر )

( ساة ٜٕتيف في مصؿ دـ الاساء الشابات بعمر )( أسبوع يقمؿ مف مستوى هرموف المبٕٔ)
(. با عافة إلى افس ٜٛ٘-ٖٛ٘: ٕٔٓٓ: ٕٗ( ساة )ٕٚوليس في الرجاؿ الشباف بعمر )

 (Hickey M.S. etal. ,1997)الاتائج التي تـ التوصؿ إليها في دراسة أخرى أجراها كؿ مف
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خفاض مستويات هرموف المبتيف ( أسبوعا تـ التوصؿ فيها إلى اإٔوآخروف ولافس مدة التدريب )
بياما لـ  - ير الرياعيات  - Sedentary)في مصؿ الدـ عاد الاساء الطبيعيات الجالسات )

: ٜٜٚٔ: ٔٗياخفض مستوى هرموف المبتيف في الرجاؿ المااظريف بعد التماريف الهوائية )
ٔ٘ٗ.) 

أف  ( وآخروفPerusse L.etal. ,1997وعمى العكس مف ذلؾ فقد لاحظ كؿ مف )
( أسبوع تقمؿ معاويا مف مستويات هرموف المبتيف في الرجاؿ وليس في ٕٓالتماريف الهوائية لمدة )

الاساء وأف ااخفاض دهوف الجسـ في الرجاؿ هو الذي يفسر ااخفاض مستويات هرموف المبتيف 
 (. ٓٔ-٘: ٜٜٚٔ: ٗٚفي مصؿ الدـ )

دوث ااخفاض في ( وآخروف إلى حAhmadizad S.etal. , 2010وتوصؿ كؿ مف )
%( وبااخفاض ٓٛ% و ٘٘% و ٖٓمستوى هرموف المبتيف بعد أداء تمريف مقاومة وبشدد )

: ٕٓٔٓ: ٕ%( عمى التوالي إلا أف الااخفاعات لـ تكف معاويا إحصائيا )ٖٔ% و ٚ% و ٓٔ)
ٕٗٚ-ٖٗٗ.) 

 وفي اتائج دراسة أجريت لمعرفة العلافة بيف تركيز هرموف المبتيف وتركيب كتمة الجسـ
 Metabolic)وعلافتهما بدرجة الاشاط البداي معبرا عاها بالمكاف  الأيعي في الأسبوع )

Equivalent Per Week ( ساة أدت ٙٔ-ٜ( فتاة تراوحت أعمارهف )ٜ٘عمى عياة فوامها )
إلى الاستاتاج بأف محيط الخصر ولو ارتـ طية الجمد وكذلؾ الاسبة المئوية لدهوف الجسـ وكتمة 

: ٕٙالجسـ الخالية مف الدهوف ترتبط جميعها معاويا بمستوى هرموف المبتيف ) الدهوف وكتمة
ٕٓٔٔ :ٙٗٚ.) 

وفي دراسات أخرى متصمة تـ التوصؿ إلى أف التماريف الماتظمة تقمؿ مف مستويات 
هرموف المبتيف في مصؿ الدـ مف خلاؿ خفعها لماسبة المئوية لمدهوف بسبب أف مستويات 

-ٖٚٔ: ٕ٘ٓٓ: ٕٜاء والرجاؿ ترتبط بقوة مع الاسبة المئوية لمدهوف )هرموف المبتيف لدى الاس
ٜٔٚ( ،)ٜٖ :ٕٓٓ٘ :ٔٗٛ-ٔ٘ٔ( ،)ٚٗ :ٜٜٔٚ :٘-ٔٓ( ،)ٕٚ :ٜٜٜٔ :ٗٔ٘-ٕٗٓ.) 

 Bodyبا عافة إلى وجود ارتباط فوي بيف هرموف المبتيف وكتمة الجسـ ومؤشر الكتمة 
Mass Index-BMI)  ٛ٘والمجموعة التجريبية )( وكتمة الدهوف في المجموعة العابطة :

(، ٜٖٗ-ٖٛٛ: ٜٜٜٔ: ٖٛ(، ولا يختمؼ الحاؿ لدى الأطفاؿ البدااء )ٜٖٕٚ-ٖٕٙٚ: ٜٜٛٔ
با عافة إلى أف المستويات العالية مف هرموف المبتيف في مصؿ الدـ لدى الأطفاؿ تشير إلى 

-ٜٛٗ :ٕٚٓٓ: ٖٓ(، )ٖ٘-ٚٔ: ٜٕٓٓ: ٖٚالخطورة العالية ل صابة بالسماة عاد البموغ )
ٜ٘ٗ .) 

كذلؾ تـ التوصؿ إلى أف التماريف الهوائية والتماريف طويمة الأمد مثؿ الماراثوف 
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( ساعات فد تؤدي إلى خفض ٖ( والدراجات لمدة )Ultra-Marathonوالماراثوف الفوفي )
-ٖٜٛ: ٜٜٚٔ: ٔٗ(، )ٕ٘ٛ_ٕٓٛ: ٕ٘ٓٓ: ٖٔمستويات هرموف المبتيف في مصؿ الدـ )

ٜٗٓE .) 
( وآخروف حدوث ااخفاض باسبة Essig DA etal. ,2000) وفد لاحظ كؿ مف

( ساعة مف ااتهاء تمريف يستوجب إافاؽ طافة بقيمة ٛٗ%( في مستوى هرموف المبتيف بعد )ٖٓ)
 (.ٜٜٖ-ٜٖ٘: ٕٓٓٓ: ٕٙ( كيمو سعرة )ٓٓ٘ٔ)

( وآخروف حدوث ااخفاض باسبة Landt M. etal. ,1997بياما لاحظ كؿ مف )
المبتيف لدى عياة مف العداءيف في الاختبار البعدي عما هو عميه %( في مستوى هرموف ٕٖ)

 Ultra-Marathon) -( ميؿ )الماراثوف الفوفئٓٔفي الاختبار القبمي بعد الركض لمسافة )
 (.ٜٓٔٔ-ٕٓٔٔ: ٜٜٚٔ: ٚ٘( ساعة )ٖ٘وخلاؿ )

 (Leal-Cerro A.etal. ,1998)وفد تـ التوصؿ إلى اتائج مماثمة مف فبؿ كؿ مف
إذ توصموا إلى أف ركض الماراثوف، وبا عافة إلى خفعه هرموف المبتيف فد أدى إلى  وآخروف

(. كما لوحظ 2379:1998:33-2376ااخفاض الاسيج الدهاي في أجساـ اللاعبيف أيعا )
ااخفاض في مستوى هرموف المبتيف اتيجة لقمة الاسيج الدهاي بسبب تدريبات السباحة الشديدة 

(ٗٓ :ٕٕٓٓ :ٔٓ٘-ٖٔٔ.) 
( وآخروف حوؿ Pouran Makhdoumi etal. ,2012وفي دراسة أجراها كؿ مف )

تأثير التماريف الهوائية والغذاء ماخفض السعرات الحرارية عمى مستويات هرموف المبتيف في 
مصؿ الدـ يعقبها ااخفاض في وزف الجسـ بالمقاراة مع المجموعة العابطة وأف الغذاء ماخفض 

داف الطافة مف مصادرها الداخمية )الدهوف المخزواة في الجسـ( واف السعرات ربما يؤدي إلى فق
-ٕٙ٘: ٕٔٔٓ: ٜٙااخفاض مؤشر كتمة الجسـ سيصاحبه ااخفاض مستويات هرموف المبتيف )

ٕٖٙ.) 
أما هرموف الأاسوليف فقد أظهرت الاتائج عاد مقاراة اتائج الاختبار القبمي والبعدي عدـ 

ف بالر ـ مف الااخفاض الواعأ في مستوى هرموف الأاسوليف وجود فروؽ معاوية بيف الاختباري
في الاختبار البعدي عما هو عميه في الاختبار القبمي وهذز اتيجة طبيعية لمتمريف البداي والذي 
يؤثر عمى مستويات هرموف الأاسوليف، وفي البحث الحالي ااخفعت مستويات التراي كميسيرايد 

اة البحث والذي ربما يكوف ذلؾ سببا لااخفاض مستويات هرموف )الكميسيرايدات الثلاثية( لدى عي
الأاسوليف إذ أف التماريف البداية تعزز مف وظيفة هرموف الأاسوليف مف خلاؿ خفعها لتراكـ 

 (.ٔٔٛ: ٕٛٓٓ: ٜ٘التراي كميسيرايد داخؿ الخلايا وكذلؾ خفعها لأكسدة الحوامض الشحمية )
يف فتعزى إلى أف التمرياات الهوائية تقمؿ مف أما عدـ معاوية الفروؽ بيف الاختبار 
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مستويات الدهوف في الجسـ بشكؿ مستقؿ عف مستويات الأاسوليف في مصؿ الدـ وهذا ما أكدز 
( وآخروف مف أف تماريف المطاولة تقمؿ مف مستويات W.J. Pasman etal. ,1998كؿ مف )

: ٜ٘ات الأاسوليف في الدـ )الدهوف في الجسـ بشكؿ مستقؿ عف التغيرات الحاصمة في مستوي
ٜٜٔٛ :ٕٛٓE وكما هو الحاؿ مع مستويات هرموف المبتيف في مصؿ الدـ والتي لـ تظهر ،)

فيها تغيرات معاوية في اتائج البحث الحالي ر ـ ااخفاض الدهوف )الكوليستيروؿ والتراي 
 كميسيرايد(.

ستويات العالية لهرموف أف المستويات العالية مف هرموف المبتيف ترتبط بشكؿ عاـ مع الم
الأاسوليف كما في حالة الأشخاص البدااء وأف المستويات العالية لهرموف المبتيف فد تقمؿ مف 

مسببة زيادة  (Pancreatic ß-Cells Receptors)استجابة مستقبلات خلايا بيتا الباكرياسية 
فد تزيد بشكؿ مستقؿ  في إفراز هرموف الأاسوليف، فعلا عف ذلؾ ف ف زيادة الأاسوليف في الدـ

 (.ٖٙ: ٕ٘ٔٓ: ٖٛعف مستويات هرموف المبتيف وبالتالي تعزز مف حالة السماة )
ولا تتفؽ اتائج البحث الحالي مع ما تـ التوصؿ إليه في دراسات سابقة فقد توصؿ كؿ 

( إلى وجود علافة إيجابية ما بيف هرموف Abundis E. M. & Ortiz M. G. ,2001مف )
وف المبتيف إذ أف زيادة إفراز هرموف الأاسوليف يعمؿ عمى زيادة تكويف الحامض الأاسوليف وهرم

-ٜٗٔ: ٕٔٓٓ: ٔلهرموف المبتيف في الاسيج الدهاي ) mRNA)الاووي الرايبوزي الرسوؿ )
ٔ٘ٗ.) 

 Farzaneh Taghian)كذلؾ أدت التماريف الهوائية في الدراسة التي أجراها كؿ مف
etal. , 2014) خفاض مستوى هرموف الأاسوليف. فقد أستاتج الباحثوف بأف وآخروف إلى اا

 –حساسية الأاسوليف فد ازدادت بياما فمت المقاومة للأاسوليف إذ لوحظ ااخفاض اسبة الخصر 
الورؾ تعكس وجود الدهوف البطاية وأف  –الورؾ في المجموعة التجريبية وأف اسبة الخصر 
فاض مقاومة هرموف الأاسوليف لدى المجموعة ااخفاض هذز الاسبة فد يكوف عاملا يوعأ ااخ

(، ٖٛٗ-ٙٚٗ: ٜٜٚٔ: ٖٗ(، )ٙٛ٘-ٙٚ٘: ٜٜ٘ٔ: ٜٔ(، )ٕٙٙ: ٕٗٔٓ: ٜٕالتجريبية )
: ٘ٔوهااؾ مف الأدلة ما يشير إلى أف هذز الحالة تحدث بشكؿ متزايد في مرحمة الطفولة )

ٕٓٓٓ :ٜٗ( ،)٘ :ٜٜٔٙ :ٔٓ٘ٛ-ٕٔٓٙ.) 
( ساة ومؤشر كتمة 6.81±35ياة بمعدؿ عمر )( امرأة بدٕٓوفي دراسة أخرى شممت )

واسبة  %4.02±43.98)والاسبة المئوية لمدهوف ) ٕ( كغـ/ـBMI (3.67±35.8 –الجسـ 
( تـ تطبيؽ براامج التمريف الهوائي بثلاث جمسات في الأسبوع 0.05±1.03الورؾ ) –الخصر 
فيها إلى أف التمريف ( تـ التوصؿ Treadmill( أسبوع باستخداـ الشريط الدوار )ٕٔولمدة )

(، فقد ٔ: ٕٗٔٓ: ٜٛالهوائي أحدث ااخفاعا معاويا في مستوى الأاسوليف ومقاومة الأاسوليف )
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الورؾ( هي التي تؤدي إلى  –أوعحت بعض الدراسات بأف فمة الدهوف البطاية )الخصر 
اسيا في حساسية الأاسوليف إذ أف الدهوف البطاية مع تكويف عوامؿ الالتهاب فد تمعب دورا أس

-ٜٚٙ: ٕٓٓٓ: ٜٙمقاومة هرموف الأاسوليف والاعطرابات الأيعية المصاحبة لمسماة )
ٖٚٛ.) 

وتمثؿ مقاومة الأاسوليف الحالة التي تصبأ فيها الخلايا مقاومة لتأثيرات الأاسوليف 
: ٜٚواتيجة لذلؾ لا بد مف وجود مستويات عالية مف الأاسوليف لكي يظهر تأثيرز عمى الخلايا )

ٕٓٓٗ :ٔٗٛٚ-ٜٔٗ٘.) 
( ساة ٓ٘-ٖ٘وفي دراسة أخرى أجريت عمى عياة مف اساء  ير رياعيات بأعمار )

( أسبوع تقمؿ مف ٕٔولديهف اسبة دهوف عالية تـ التوصؿ فيها إلى أف التماريف الهوائية لمدة )
-Ghada E. El(، وتوصؿ كؿ مف )ٚ٘: ٕ٘ٔٓ: ٓٙمستوى الأاسوليف ومقاومة الأاسوليار)

Refaye etal. ,2015 وآخروف بأف التماريف الهوائية تقمؿ مف مقاومة هرموف الأاسوليف في )
 (.ٚٓٔ: ٕ٘ٔٓ: ٖٖالاساء البدياات الحوامؿ في حاؿ استمرارها طواؿ فترة الحمؿ )

( وآخروف في دراسة تعمات Shahin Sheibani etal. ,2012وتوصؿ كؿ مف )
( أسابيع لثلاث ٛتماريف هوائية لمدة )( امرأة بدياة كمجموعة تجريبية تـ إخعاعهف لٕٓ)

%( خلاؿ الأسابيع ٓٚ-ٓ٘جمسات في الأسبوع وكاات شدة البراامج التدريبي تتدرج مف )
: ٕٕٔٓ: ٗٛالثمااية وفد أظهرت الاتائج أف التماريف الهوائية تقمؿ مف تركيز هرموف الأاسوليف )

ٜٔٔٙ.) 
( أسبوع )سواء كاف تمريف مقاومة ٕٔوأظهرت اتائج أخرى أف البراامج التدريبي لمدة )

أو هوائي( فد أدى إلى تحسف حساسية الأاسوليف لدى المراهقيف البدااء وبمعدؿ عمر 
: ٕٔٓٓ: ٕٓٔ(، )ٕٖٙٔ-ٖٚ٘ٔ: ٜٜٙٔ: ٖٚ(، )ٛٔٗ: ٕٔٔٓ: ٚٛساة ) 13.10±))

(، با عافة إلى كلا مف التماريف الهوائية وتماريف المقاومة تحسف بشكؿ فعاؿ مف ٖٔ٘-ٖٓ٘
ساسية هرموف الأاسوليف وتؤدي إلى السيطرة عمى الكموكوز في المرعى المصابيف بداء السكر ح

 (.ٕٙ: ٕ٘ٔٓ: ٖ(، )ٖٕٛٙ-ٖٕٙٗ: ٕٓٓٓ: ٙٚالاوع الثااي )
( دفيقة وباسبة ٘ٗوفي دراسة أخرى لوحظ بأف جمسة واحدة مف التمريف الهوائي لمدة )

ى زيادة مؤشر مقاومة الأاسوليف أما %( مف الاستهلاؾ الأفصى للأوكسجيف فد أدت إل٘ٙ)
(، وعاد ٕٙٔ-ٕٕٔ: ٕٙٓٓ: ٛٗتراكيز الأاسوليف فقد ااخفعت معاويا بعد التمريف مباشرة )

مقاراة اتائج الاختبار القبمي والبعدي لمستوى الكموكوز في مصؿ الدـ أظهرت اتائج البحث 
 Leilaما توصمت إليه )الحالي فروؽ  ير معاوية بيف الاختباريف وتتفؽ هذز الاتائج مع 

Momeni,2015( في دراستها لمعرفة تأثير التماريف الهوائية لمدة )ٕٔ أسبوع عمى مستوى )
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( ٓ٘-ٖ٘الأاسوليف ومؤشر كتمة الجسـ ومستوى كموكوز الدـ في اساء  ير رياعيات بأعمار )
ف الوزف والدهوف ساة ولديهف اسبة دهوف عالية وفد أظهرت الاتائج بأف التماريف الهوائية تقمؿ م

ومؤشر الكتمة ومستوى هرموف الأاسوليف ومقاومة الأاسوليف أما التغير في مستوى الكموكوز فمـ 
(، وبالر ـ مف عدـ معاوية الفروؽ بيف الاختباريف إلا أف هااؾ ٚ٘: ٕ٘ٔٓ: ٓٙيكف معاويا )

ه كؿ مف ااخفاض طفيؼ في مستوى الكموكوز في الدـ وتتفؽ هذز الاتيجة مع ما توصؿ إلي
(Ghada E. El-Refaye etal. ,2015 وآخروف مف أف التماريف الهوائية تقمؿ مف مقاومة )

(، ويعزى ذلؾ ٚٓٔ: ٕ٘ٔٓ: ٖٖالأاسوليف وتقمؿ مف كموكوز الدـ في الاساء البدياات الحوامؿ )
 إلى أف التمريف البداي يحسف مف الاتزاف البداي لمكموكوز مف خلاؿ التأثير المباشر أو  ير

(، وبالأخص دورز ٜٕٕ-ٖٕٕ: ٕٔٔٓ: ٛٔالمباشر عمى حساسية الأاسوليف وبآليات متعددة )
: ٜٙ(، )ٔٔٗ-ٜٖٛ: ٕٔٔٓ: ٛٙفي تاظيـ حساسية الأاسوليف في الأاسجة المحيطية )

( إذ تؤدي التماريف البداية إلى زيادة جرياف الدـ إلى الععلات العاممة وتسبب ٔٔٛ: ٕٓٓٓ
واتيجة لهذيف التأثيريف لمتماريف البداية فأف ااتقاؿ هرموف الأاسوليف إلى توسع الأوعية الدموية، 

مجرى الدـ سيكوف سريعا وبالتالي سيتـ اقمه سريعا إلى الخلايا التي تستخدـ الأاسوليف وبالاتيجة 
ستقوـ هذز الخلايا بأخذ الكموكوز مف الدـ بشكؿ أسرع مما يؤدي إلى ااخفاض الكموكوز في الدـ 

(ٕٗ :ٕٓٓٛ :ٕٚ٘-ٚٙٔ.) 
إف ااخفاض مستويات الكموكوز في الدـ يمكف أف تقمؿ مف إفراز هرموف المبتيف مف 

(، وهذا لا يتفؽ مع اتائج البحث الحالي إذ لـ ٜٜ٘ٔ-ٜٗ٘ٔ: ٕٕٓٓ: ٖ٘الاسيج الدهاي )
يظهر هرموف المبتيف ااخفاعا ممحوظا والذي يمكف أف يعزى إلى عدـ الااخفاض في مستوى 

 لذي يمكف بدورز أف يؤدي إلى ااخفاض هرموف المبتيف. الكموكوز وا
وفد أشارت العديد مف الملاحظات إلى أف المبتيف ياظـ أيض الكموكوز بشكؿ مستقؿ مف 

: ٙ٘تأثيرز عمى توازف الطافة إذ يقمؿ هرموف المبتيف مف مستويات الكموكوز في مصؿ الدـ )
إلى أف زيادة مستويات الكموكوز (، با عافة ٔٔٗ-ٜٖٛ: ٕٔٔٓ: ٛٙ(، )ٖ٘ٗ-ٚٗٗ: ٜٜٚٔ

في مصؿ الدـ تزيد مف إفراز هرموف الأاسوليف والمبتيف وأف المبتيف يؤثر بشكؿ مباشر أو  ير 
 (.ٖٚ-ٜٙ: ٕٕٓٓ: ٛٛمباشر عمى إفراز الأاسوليف فيقممه )

أظهرت اتائج البحث الحالي وجود فروؽ معاوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي ولصالأ 
البعدي في اتائج مستويات الكوليستيروؿ في مصؿ الدـ ويعزو الباحث ذلؾ إلى تأثير الاختبار 

التمرياات الهوائية المستخدمة والتي أدت إلى خفض مستويات الدهوف في الجسـ والمتمثمة بػ 
)الكوليستيروؿ والتراي كميسيرايد( فالتغيرات الحاصمة في تركيب الجسـ والمتعماة ااخفاض وزف 

كف أف تعكس أهمية التمريف الهوائي في حرؽ السعرات الحرارية وفقداف دهوف الجسـ الدهوف يم
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(، فعادة ما تعد التماريف الهوائية حلا لتسهيؿ خفض ٜٜٚٔ: ٙٙ(، )ٛٔ٘ٔ: ٕٗٔٓ: ٖٔ)
(، فزيادة ٖٔ-ٕٗ: ٕ٘ٔٓ: ٕ٘الوزف وتحسيف تركيب الدهوف والبروتياات الدهاية في الدـ )

اتائج سمبية عمى الصحة وحدوث تغيرات في مكواات الدهف لاسيما الدهوف في الجسـ تؤدي إلى 
(، وأف ٗٔٓٔ-ٜٓٓٔ: ٕٕٓٓ: ٓ٘(، والتراي كميسيرايد )ٖٚ: ٜٕٓٓ: ٔٙفي الكوليستيروؿ )

: ٔٔزيادة دهوف الجسـ في المراهقيف والبالغيف ترتبط بارتفاع مستويات الكوليستيروؿ الكمي )
(، ولغرض مواجهة مثؿ هذز ٖٖٓ: ٕٗٔٓ: ٕٔ) (، والتراي كميسيرايدٕٖٛٔ-ٖٖٚٔ: ٜٕٓٓ

 (.ٕ٘ٓٓ: ٙٗ(، )ٜٕٙ: ٕٗٔٓ: ٕٔالتحديات يتـ استخداـ التماريف البداية الهوائية )
 Durstine J.L, William)وتتفؽ اتائج البحث الحالي مع ما توصؿ إليه كؿ مف

H.,1994) ي مصؿ مف أف الاشاط البداي )الهوائي( يؤدي إلى خفض مستوى الكوليستيروؿ ف
(، وتتفؽ مع ما تـ التوصؿ إليه ٕٕٛ: ٜ٘ٛٔ: ٗٔ(، )ٔٛٗ: ٜٜٗٔ: ٖٕالدـ لدى البدياات )

في بحوث ودراسات كثيرة  مف أف الاشاط البداي الماظـ يقود إلى ااخفاض بدرجة متوسطة في 
: ٕٕٓٓ: ٛٚ(، )ٖٗٛٔ-ٜٖٚٔ: ٕٚٓٓ: ٜٗ(، )ٜٖ٘-ٖٚٛ: ٜٕٓٓ: ٙٛالكوليستيروؿ )

ٜٗٗٙ( ،)ٜٔ :ٕٓٓٛ :ٖٖٖٚ( ،)ٜ :ٕٜٓٓ :ٜٗٚ( ،)ٖٗ :ٕٓٓٛ :ٜٕٚ( ،)ٔٓ :ٕٓٓٙ :
( وآخروف Kreamer W.J. etal. ,1999(، وكذلؾ تتفؽ مع ما استاتجه كؿ مف )ٜٖٔ-ٖٗٛ

مف وجود ااخفاض معاوي في الكوليستيروؿ في البلازما اتيجة استخداـ براامج هوائي مع براامج 
(، ٕٖٓٔ: ٜٜٜٔ: ٘٘ريبية في الأسبوع )( وحدات تدٖ( أسبوع بوافع )ٕٔ ذائي )حمية( لمدة )

وكذلؾ يمكف لمتمريف البداي الماظـ أف يقمؿ مف اسبة الدهوف في الأفراد الذيف لديهـ زيادة في 
(، بياما في دراسة ٛٔ٘ٔ: ٕٗٔٓ: ٖٔالوزف دوف الحاجة لتحديد السعرات الحرارية في الغذاء )

( أسبوع مف التمريف ٕٓيروؿ بعد )أخرى وجد أف هااؾ تحساا ممحوظا في مستويات الكوليست
 .Pescatello L.S)(، وتتفؽ هذز الاتيجة مع ما أشار إليه كؿ مفٖٖٖٚ: ٕٛٓٓ: ٜٔالبداي )

& Vanheest J.L. ,2000)  مف أف الكوليستيروؿ يميؿ إلى الااخفاض مع الحركة الروتياية
: ٕٓٓٓ: ٘ٚالشدة ) اليومية ويتزامف هذز التغيير مع الاشاط البداي الماخفض إلى المتوسط

ٛٙ-ٜٖ.) 
( وآخروف إلى أف تماريف المقاومة Winett RA, etal. ,2001وفد توصؿ كؿ مف )

تحسف أيعا مف حساسية الأاسوليف فعلا عف تعزيزها لعدد مف الخصائص الفسمجية المرتبطة 
فة بالصحة الأيعية مثؿ تركيب الجسـ وعغط الدـ ومستويات البروتياات الدهاية عالية الكثا

 .Kang etal( وكما هو الحاؿ في بقية الدراسات )ٖٓ٘: ٕٔٓٓ: ٕٓٔلمكوليستيروؿ )
,2002( ،)Thomas etal. ,2007 فأف التمريف يعمؿ عمى تحسيف صورة الدهوف مف خلاؿ ،)

: ٕٕٓٓ: ٓ٘%( في مستويات البروتياات الدهاية عالية الكثافة )ٙ.ٓٔحدوث زيادة باسبة )
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ٜٕٔٓ-ٜٕٔٚ( ،)ٜٓ :ٕٓٓٚ :ٜٖ-ٔٓٔ.) 
 (Diego A.S.S.,etal. ,2014)ولا تتفؽ هذز الاتيجة مع ما توصؿ إليه كؿ مف

-Lactate Threshold)وآخروف في الدراسة التي أجروها بشدد استادت عمى عتبة اللاكتات )
LT  وبداية تراكـ اللاكتات في الدـ(Onset of Blood Lactate Accumulation-OBLA) 

( أسبوع إلى ااخفاض الاسبة المئوية لدهوف الجسـ والكسب في كتمة ٕٔ)وفد أدى البراامج لمدة 
( ويمكف تفسير هذز Fat-Free Mass( والكتمة الخالية مف الدهوف )Fat Massالدهوف )

الاتيجة عمى أساس المستويات المرتفعة لمحوامض الشحمية الحرة في الدـ للأشخاص الذيف لديهـ 
 (Ivi etal. ,1981)لأ راض التمريف، فقد أشار كؿ مف زيادة في الدهوف وسهولة توفرها 

وآخروف بأف الأشخاص الذيف لديهـ تراكيز عالية مف الحوامض الشحمية الحرة لا بد لهـ أف 
( Vo2maxيمارسوا التماريف البداية باسبة مئوية عالية مف الاستهلاؾ الأفصى للأوكسجيف )

راامج تغيرات معاوية في مستوى الكوليستيروؿ وذلؾ لموصوؿ إلى عتبة اللاكتات، ولـ يسبب الب
 (.ٖٗٓ-ٖٖٓ: ٕٗٔٓ: ٕٔوالبروتياات الدهاية ماخفعة الكثافة )

( امرأة بمعدؿ عمر ووزف وطوؿ ٕٗولا تتفؽ أيعا مع الدراسة التي تعمات )
( سـ، تـ تطبيؽ براامج 6.44±159.29( كغـ، )10.65±75.71ساة، ) 26.87±4.43))

( أسبوع ولـ تسجؿ الاتائج تغيرات معاوية في البروتياات الدهاية ٕٔمدة )تدريبي هوائي عميهف ل
ماخفعة الكثافة والبروتياات الدهاية ماخفعة الكثافة جدا والكوليستيروؿ ويعزو الباحث ذلؾ ربما 
إلى أف الأشخاص الذيف لديهـ في العادة مستويات ماخفعة مف البروتياات الدهاية ماخفعة 

ات الدهاية ماخفعة الكثافة جدا والكوليستيروؿ ماذ البداية، وبذلؾ تبقى هذز الكثافة والبروتيا
(، وأف هذز الاتائج تتطابؽ مع ٘ٓٔ: ٕ٘ٔٓ: ٕ٘المعايير ماخفعة في أثااء أداء التمريف )

 (.ٛٗ-٘ٗ: ٕٔٔٓ: ٘ٗاتائج أخرى )
يؿ وفد أظهرت اتائج مستويات التراي كميسيرايد ويسمى أيعا الكميسيروؿ ثلاثي الأس

((Triacylglycerol  أو الدهوف الثلاثية تغيرات معاوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي ولصالأ
الاختبار البعدي. ويعزو الباحث ذلؾ إلى فاعمية تأثير التمرياات الهوائية المستخدمة، إذ أف 

يسيرايد التمريف البداي له تأثيرات عمى المواد الأيعية كالحوامض الشحمية الحرة والتراي كم
(، كذلؾ يزيد التمريف البداي )الهوائي( مف فدرة أاسجة الععمة عمى ٚٔٔ: ٕٕٔٓ: ٗٓٔ)

(، با عافة ٜٙ: ٜٜ٘ٔ: ٚٔاستهلاؾ وأكسدة الحوامض الدهاية الموجودة في التراي كميسيرايد )
ي إلى أف التماريف البداية )الهوائية( تعزز مف وظيفة الأاسوليف مف خلاؿ خفعها لتراكـ الترا

(، ٔٔٛ-ٓٓٛ: ٕٗٔٓ: ٜٕكميسيرايد داخؿ الخلايا وكذلؾ خفعها لأكسدة الحوامض الشحمية )
وبالر ـ مف الااخفاض الطفيؼ في هرموف الأاسوليف في البحث الحالي لكف ربما يعود 
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الااخفاض في التراي كميسيرايد إلى ااخفاض هرموف الأاسوليف اتيجة البراامج الهوائي والذي أدى 
وزف الجسـ، إذ يؤدي ااخفاعه إلى ااخفاض إاتاج التراي كميسيرايد في الكبد. ويتعأ إلى فقداف 

مف ذلؾ أف فقداف الوزف سوؼ يؤدي إلى خفض هرموف الأاسوليف وبالتالي ااخفاض التراي 
( أف صورة ععؼ تحمؿ الكموكوز وزيادة مستويات Norman,1986كميسيرايد، إذ يؤكد )

عكس عف طريؽ فقداف الوزف لذلؾ ياصأ البديايف بزيادة اشاطهـ هرموف الأاسوليف الأساسية تا
( أف التماريف الرياعية بشكؿ عاـ Dowling,2001(، كذلؾ يذكر )ٜٓٗ: ٜٙٛٔ: ٔٚالبداي )

تؤدي إلى إحداث ااخفاض في تركيز التراي كميسيرايد في البلازما ويرى أف هذا الااخفاض يعود 
 (.ٔ٘-ٚٗ: ٕٔٓٓ: ٕٕسببه إلى ااخفاض هرموف الأاسوليف )

( امرأة بدياة تـ إخعاعهف لتمرياات ٕٓوتتفؽ هذز الاتيجة مع الدراسة التي تعمات )
( أسبوع أشتمؿ كؿ أسبوع عمى ثلاث جمسات عمى الشريط الدوار تـ عبط ٕٔهوائية لمدة )

-ٓٛ( و )٘ٙ-ٓٙالسرعة فيه عمى معدؿ الحد الأفصى لعربات القمب والتي تراوحت ما بيف )
( دفيقة تـ التوصؿ فيها إلى ااخفاض مستويات الاسبة ٓ٘-٘ٗ( بزمف )ٕٓ-٘ٔولمسافة )(  ٘ٛ

(، وتتفؽ مع ٛ٘ٙ: ٕٗٔٓ: ٜٕالمئوية لمدهوف ومؤشر كتمة الجسـ ومستويات التراي كميسيرايد )
( مف وجود هبوط جوهري في التراي كميسيرايد في مصؿ Christine, 1985ما توصؿ إليه )

(، كما تتفؽ مع ٕٕٛ: ٜ٘ٛٔ: ٗٔدياات بعد براامج التمريف الهوائي )الدـ لدى الاساء الب
مف أف تدريب التماريف متوسطة الشدة لفترة طويمة  (Carroll & Dudfield, 2004)استاتجه 

: ٕٗٓٓ: ٕٔ)طويمة الأمد( يؤدي إلى خفض التراي كميسيرايد لدى البديايف وذوي الوزف الزائد )
( مف أف تدريب Pescatello & Vanheest, 2000إليه )(، وتتفؽ مع ما أشار ٛٔٗ-ٖٔٚ

( كغـ تكوف ذات تأثير إيجابي إذ ٘.ٗتمرياات المطاولة التي يصاحبها فقداف وزف لأكثر مف )
تؤدي إلى خفض التراي كميسيرايد لدى البديايف والذيف لديهـ زيادة في الوزف مف الرجاؿ والاساء 

( Sharky, 1997تتفؽ مع ما توصؿ إليه ) (، كذلؾٖٜ-ٙٛ: ٕٓٓٓ: ٘ٚعمى حدا سواء )
مف أف الاشاط الماتظـ هو الطريؽ المبرهف لخفض مستويات الدورة الدموية مف التراي كميسيرايد 
إذ تاخفض مستوياته بعد عدة ساعات مف التمريف ويستمر تأثيرز لمدة يوـ واحد أو يوميف، ويؤكد 

: ٘ٛااخفاض معاوي في التراي كميسيرايد ) أف الاشاط البداي متوسط الشدة الماتظـ يقود إلى
ٜٜٔٚ :ٕٙٗ-ٕٙٚ.) 

وأوعحت الكثير مف الدراسات بأف تماريف المطاولة الماتظمة تقمؿ مف الكوليستيروؿ 
والتراي كميسيرايد والبروتياات الدهاية ماخفعة الكثافة وتزيد مف مستويات البروتياات الدهاية 

غيرات إلى أف التمريف يزيد مف معدؿ تحمؿ التراي عالية الكثافة، ويمكف أف تعزى هذز الت
كميسيرايد لمبروتياات الدهاية ماخفعة الكثافة جدا وذلؾ اتيجة لزيادة فعالية إازيـ لايبيز البروتيف 
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 Section)في الععلات وكذلؾ زيادة المساحة المقطعية ) (Lipoprotein Lipase)الدهاي 
Area ( ٕ٘لبطااة الأوعية الشعرية :ٕٓٔ٘ :ٖٖٖٚ-ٖٖٛٓ.) 

با عافة إلى أف تحمؿ التراي كميسيرايد يرتبط ارتباطا وثيقا بتخميؽ البروتيف الدهاي 
عالي الكثافة وعميه ففي الأشخاص المتدربيف فأف تأيض التراي كميسيرايد هو الذي يبرر الزيادة 

وتياات الدهاية الحاصمة في البروتياات الدهاية عالية الكثافة، ويبدو أف السبب في زيادة البر 
عالية الكثافة هو اتيجة لزيادة تكوياها في الكبد وكذلؾ لحدوث تغيرات في فعاليات ا ازيمات 

( بعد الأداء المستمر لمتمريف Hepatic lipaseالمختمفة وااخفاض فعالية إازيـ اللايبيز الكبدي )
 (.ٜٜٚٔ: ٙٙالبداي )

 (Diego A.S.S. etal., 2014)ولا تتفؽ هذز الاتيجة مع ما توصؿ إليه كؿ مف 
 Elaheh Abazar)(، وكذلؾ لا تتفؽ مع دراسة كؿ مف ٜٖٓ-ٜٕ٘: ٕٗٔٓ: ٕٔوآخروف )

etal., 2015)  وآخروف في عدـ حدوث ااخفاض معاوي في مستويات التراي كميسيرايد بعد
 (.ٕٙ-ٔٙ: ٕٓٓٓ: ٕٛ( أسبوع )ٕٔالتمريف الهوائي لمدة )

البحث الحالي حوؿ عدـ معاوية الفروؽ في اتائج  وبالر ـ مف الاتائج المتباياة في
هرموف المبتيف ومعاوية الفروؽ في مستوى الدهوف )الكوليستيروؿ و التراي كميسيرايد( والتي تعود 

(، تجدر ا شارة إلى أاه ٖٖٓٛ-ٖٖٖٚ: ٕٔٓٓ: ٜٔإلى اوع الغذاء المستخدـ وشدة التمريف )
لمبتيف يقمؿ مف مستويات الكوليستيروؿ والتراي وجد أف حقف الأشخاص المصابيف بافص هرموف ا

(، إذ أف تراكيز هرموف المبتيف في مصؿ الدـ تتااسب ٖٓٔٔ-ٖٜٓٔ: ٕٕٓٓ: ٕٛكميسيرايد )
(، با عافة إلى أف هرموف المبتيف يعمؿ ٜٕ٘-ٕ٘٘: ٖٕٓٓ: ٖٙمع محتوى دهوف الجسـ )

ازيمات المكواة لمدهوف لذا عاد عمى التقميؿ مف مستويات التراي كميسيرايد عف طريؽ تثبيطه ل 
اقص هرموف المبتيف أو حصوؿ طفرة في جيف مستقبؿ المبتيف أو مقاومة مستقبلاته فأف التراي 
كميسيرايد سوؼ يزداد ويخزف في الأاسجة  ير الدهاية، كما أف هرموف المبتيف يعمؿ عمى تحميؿ 

 Hormone Sensitiveمهرمواات )الدهوف مف خلاؿ الزيادة في تركيز إازيـ اللايبيز الحساس ل
Lipase-HSL فعلا عف أاه يزيد مف حروؽ الدهوف في الععلات ويقمؿ مف إاتاج )

 (.ٕٓٙٔ-ٜٗ٘ٔ: ٖٕٓٓ: ٕٚالبروتياات الدهاية الماخفعة الكثافة جدا في الكبد )
وتشير اتائج وزف الجسـ إلى وجود فروؽ معاوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي ولصالأ 

ار البعدي، ويعزو الباحث ذلؾ إلى فعالية التمرياات الهوائية المستخدمة إذ كاف لها تأثير الاختب
في زيادة أيض الدهوف المخزواة في الجسـ. ويبدو أف التمرياات الهوائية واحدة مف العوامؿ 

يف الرئيسية المحددة لماجاح لفترة طويمة في برامج إاقاص الوزف، وأف احد التفسيرات هو أف التمر 
الهوائي يزيد مف أكسدة الدهوف الذي يظهر مع فقداف الوزف اتيجة تحمؿ الاسيج الدهاي خلاؿ 



 و2012 ُٚبٚز (1الجشء ) 22انؼذد            المجهخ انؼهًٛخ نهترثٛخ انجذَٛخ ٔػهٕو انزٚبػخ          
 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

252 

طلاؽ الأحماض الدهاية.   التمريف وا 
وبالر ـ مف أف الاسيج الدهاي يمثؿ اسبة كبيرة مف كتمة الجسـ يمكف أف يصؿ إلى 

معروؼ يصرؼ القميؿ  %( لغير البديايف، فالاسيج الدهاي وكما هوٖٓ-٘ٔ%( لمبدااء و )ٓٚ)
%( مف صرؼ الطافة الكمي لمبدااء مف الكبار، والسبب الرئيسي وراء هذا ٖمف الطافة تقريبا )

%( مف كتمة الخمية الدهاية هو عبارة عف ٜ٘-ٜٓالصرؼ القميؿ مف الطافة يعود إلى أف مف )
تشمؿ عمى كؿ  اسيج دهاي خامؿ و ير فعاؿ في إاتاج الحركة. أما الكتمة  ير الشحمية فأاها

الأاسجة التي تصرؼ الطافة مثؿ الكبد والدماغ والكميتيف والععلات، وعميه فأف استهلاؾ 
السعرات الحرارية وصرؼ الطافة سيكوف أكثر دفة ومعبرا بدرجة أكبر إذا ما عبر عاه اسبة 

( ٖ.ٓ)لماسيج المستهمؾ لمطافة )الكتمة الععمية( وعميه فأف الكبار والأطفاؿ يكتسبوف حوالي 
( لكؿ كغـ مف Lean Body Massكغـ مف كتمة الجسـ  ير الشحمية والذي أ مبه ععلات )

%( دهوف و ٘ٚ-ٓٚوزف الجسـ أكتسب عمى شكؿ اسيج شحمي أي أف الوزف الزائد تقريبا هو )
%( كتمة الجسـ  ير الشحمية. لذا فأف فقداف الوزف عف طريؽ التمريف يعاي فقداف كلا ٕ٘-ٕٓ)

(، لذا تعد التماريف الهوائية حلا Fٙ٘-٘٘: ٜٜٛٔ: ٚٙكتمة الجسـ  ي الشحمية )مف الدهوف و 
-ٕٗ: ٕٓٓٓ: ٕ٘لتسهيؿ خفض الوزف وتحسيف تركيب الدهوف والبروتياات الدهاية في الدـ )

(، فالتمريف وفقداف الوزف يعملاف بشكؿ متوازي مف خلاؿ آليات مافصمة ولكاها مترابطة مع ٖٔ
(، واف براامج تدريبي ٜٓٓٔ-٘ٓٓٔ: ٕٚٓٓ: ٔ٘لخطورة الأيعية )بععها لتحسيف عوامؿ ا

( أسبوع بشدة معياة سيكوف كفوءا للأفراد الذيف لديهـ زيادة في الوزف، وكمما ٕٔ)هوائي( لمدة )
كاات شدة التمريف عالية كاف لها تأثير عمى استخداـ الجسـ لدهواه كمصدر لمطافة مما يؤدي 

(،  ٖٖٓ: ٕٗٔٓ: ٕٔة المئوية لدهوف الجسـ وكذلؾ كتمة الدهوف )في الاهاية إلى ااخفاض الاسب
(ٕ٘ :ٕٓٔ٘ :ٙ٘ٛ( ،)ٖ٘ :ٕٜٓٓ :ٜٕٗ-ٜٕٚ( ،)ٙ :ٕٕٓٔ :ٜٗ( ،)ٚ :ٕٕٓٔ :

( دفيقة ٕٓ( أياـ في الأسبوع وبمعدؿ )ٖ(، وكذلؾ يمكف لمتماريف البداية )الهوائية( لمدة )ٖٜٕٕ
 (.ٕٙ-ٔٙ: ٕ٘ٔٓ: ٕ٘لممرة الواحدة أف تقمؿ مف وزف الجسـ )

مف أف امط  (Carroll & Dudfield, 2004)وتتفؽ هذز الاتيجة مع ما توصؿ إليه 
: ٕٗٓٓ: ٕٔالحياة المتعمف التمريف البداي ياتج عاه فقداف في وزف الجسـ لدى البديايف )

( الذيف توصلا إلى أف Pescatello & Vanheest, 2000(، وكما وتتفؽ مع )ٛٔٗ-ٖٔٚ
عة إلى متوسطة الشدة التي تؤدي كؿ يوـ إلى خفض وزف الجسـ، كما الأاشطة البداية الماخف

أف ربط الحمية مع التمريف يعطي فائدة كبيرة مقاراة باستخداـ الحمية فقط في عممية فقداف وزف 
( إلى ٗ( كغـ مف وزف الجسـ اتيجة تأثير التمريف فقد عمى مدى )ٕ-ٔالجسـ، إذ يحدث فقداف )

(، بياما في دراسة أخرى تـ التوصؿ فيها إلى أاه يمكف ٖٜ-ٙٛ: ٕٓٓٓ: ٘ٚ( أشهر )ٙ)
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لمتمريف الماتظـ أف يقمؿ مف وزف الجسـ في الأفراد الذيف لديهـ زيادة في الوزف دوف الحاجة 
 ,.Ghidiadi M. Atuegbu etal)لتحديد السعرات الحرارية في الغذاء، فقد أظهرت دراسة 

( لممجموعة التجريبية والتي أدت BMIلجسـ )ااخفاعا في وزف الجسـ ومؤشر كتمة ا (2014
( مرات في الأسبوع والذي ٘( دفيقة كؿ يوـ ولػ )ٖٓفوي الشدة لمدة ) –تمريف بداي معتدؿ 

مقاراة بالمجموعة  Cycle Ergometer)( يوما باستخداـ مجهاد الدراجة )ٖٓأستغرؽ )
التي تتطابؽ مع اتائج ( )و ٛٔ٘ٔ: ٕٗٔٓ: ٖٔالعابطة التي لـ تؤدي أي اوع مف التماريف )

وآخروف( والتي لاحظوا فيها ااخفاعا معاويا في وزف الجسـ  Maiya etal., 2008)دراسة 
(، ٖٗ-ٖٓ: ٕٛٓٓ: ٖٙ( أشهر )ٖومؤشر كتمة الجسـ بالر ـ مف أف التمريف فد أستغرؽ فترة )

(ٛٚ :ٕٓٔٔ :ٗٔٛ .) 
ت لدراسة كفاءة وآخروف والتي أجري (Diego A.S.S. etal., 2014)أما في دراسة 

التمريف البداي في السيطرة عمى زيادة الوزف لدى الأطفاؿ ولـ تسجؿ تغيرات معاوية في مؤشر 
كتمة الجسـ مما يعاي أف هذا المؤشر لا يعد مف الخيارات المفعمة في تقييـ التغيرات الحاصمة 

الحاصمة في  (. إذ أف التغيرات304:2014:72في تركيب الجسـ بعد أداء التمريف الهوائي )
: ٕٗٓٓ: ٓٚمؤشر كتمة الجسـ فد تعود إلى الامو وكذلؾ بااء الكتمة الخالية مف الدهوف )

( مف أف الاساء اللاتي يتدربف Jakicic etal., 1999(، وتتفؽ مع ما استاتجه )ٗٔٔ-٘ٓٔ
 (.ٓٙ٘ٔ-ٗ٘٘ٔ: ٜٜٜٔ: ٚٗ( ساعات في الأسبوع اجحف في فقداف وزف الجسـ )ٖأكثر مف )

( مف أف Anderson RE., etal., 1999ؽ هذز الاتيجة مع ما توصؿ إليه )كما وتتف
( أسبوعا مف براامج التدريب الهوائي كاف معاويا إذ كاف بمقدار ٙٔمتوسط الوزف المفقود خلاؿ )

 (. ٖٓٗ-ٖٖ٘: ٜٜٜٔ: ٗ( كغـ بالاسبة لممجموعة التي كاف امط حياتها الاشاط البداي )ٛ.ٔٔ)
 يات:الاستنتاجات والتوص -0
 الاستنتاجات: 0-1

 .اف التمرياات الهوائية لها تأثيرات محدودة عمى هرمواي المبتيف والأاسوليف والكموكوز 
  اف التمرياات الهوائية يمكف أف يكوف لها تأثيرات واعحة عمى مستويات الكوليستيروؿ

 والتراي كميسيرايد وكذلؾ الكتمة لدى الممارسات لميافة البداية بهدؼ إاقاص الوزف.
  أف تأثير التمرياات الهوائية عمى بعض الهرمواات والمتغيرات الكيموحيوية يرتبط بمدة

 التدريب والشدة والتكرار وكذلؾ خصائص أفراد عياة البحث.
  أف تأثير التمرياات الهوائية عمى بعض الهرمواات يمكف أف يكوف لها تأثيرات واعحة

 عاد ربط الحمية الغذائية معها.
 التوصيات: 0-0
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 أاواع مختمفة مف التمرياات لمعرفة تأثيرها عمى بعض الهرمواات فيد الدراسة  دراسة
 لاسيما هرموف المبتيف.

  مراعاة اوع التمرياات المستخدمة ومدة التدريب والشدة ومستوى عياة البحث لعلافتها
 بالتأثير عمى بعض الهرمواات.

  والعمر لعلافة هذا الأمر أجراء المزيد مف الدراسات المشابهة الأخرى مف ااحية الجاس
 بالتأثير عمى بعض الهرمواات.

  أجراء المزيد مف البحوث عمى هرموف المبتيف كواه يمعب دورا مهما في زيادة الوزف
 )السماة(.   
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