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عرض وتحلیل ومناقشة النتائج-٤
Cالمجموعة البرنامج البدنيمجموعة عرض وتحلیل ومناقشة نتائج ١-٤

تأثیر التمرینات البدنیة في تخفیض معدل العمر البیولوجي عرض نتائج- :أولا
:وبعض المتغیرات الوظیفیة للمرحلة الأولى 

)١٣(   جدول  
) ت(المعیاریة للاختبارین القبلي والبعدي الأول  وقیمة  یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات

روق للمجموعة ذات البرنامج البدنيالمحتسبة ومستوى الدلالة وحجم التأثیر ومعنویة الف

القیاس البعديالقیاس القبلي الإحصائیةالوسائل 

المتغیرات

وحدة 
عسَ عسَ القیاس

قیمة
)T(

مستوى 
الدلالة

حجم 
التأثیر

الدلالة
لإحصائیةا

معنوي٪٥٤,٤٣,٢٤٥٢,١٣,٦٤٣,٤٨٠,٠٤٤٦سنینيالبیولوجالعمر 

عشوائي٪٨,٥٣٠.٦٣٨,٤٦٠,٥١١,٠١٠,٣٣٧ز/ملمالضغط الانبساطي

معنوي٪١٢,٦٠,٩٧١٢,٢٠,٤٥٢,٢٤٠,٠٢٢٦ز/ملمالضغط الانقباضي

Vo2maxمعنوي٪٣,٥٣٠,١٤٣,٦٦٠,١١٤,٣٩٠,٠١٥٧د/ لتر

عشوائي٪١١٤١٤,١١١٢١٤,٧١,٧٨٠,٠٩١٨مل/ملغسكر الدم



١١٩
ه وملاحظــــــة الأوســــــاط الحــــــسابیة والانحرافــــــات عــــــلاأ)١٣(بــــــالنظر للجــــــدول 

) ٥٢,١-٥٤,٤(وهـــي كـــالتوالي الأوســـاط ،المعیاریـــة للاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي الأول
ــــــــات  ــــــــر الع)٣,٦٤-٣,٢٤(الانحراف ــــــــوجي والأوســــــــاط لمتغی ) ٨,٤٦-٨,٥٣(مــــــــر البیول
) ١٢,٢-١٢,٦(لمتغیـــــر الـــــضغط الانبـــــساطي والأوســـــاط ) ٠,٥١-٠,٦٣(والانحرافـــــات 
) ٣,٦٦-٣,٥٣(لمتغیـــــر الـــــضغط الانقباضـــــي والأوســـــاط ) ٠,٤٥-٠,٩٧(والانحرافـــــات 
والانحرافـات ) ١١٢-١١٤(والأوسـاط VO2maلمتغیـر ) ٠,١١-٠,١٤(والانحرافـات 

أن هنــــاك فــــروق ذات دلالــــة معنویــــة بــــین هــــذا یعنــــي،یــــر الــــسكر لمتغ) ١٤,٧-١٤,١(
العمـر (الاختبارین القبلي والبعدي الأول لمجموعـة البرنـامج البـدني فـي المتغیـرات الآتیـة 

سوبةالمحــــ) ت(إذ بلغــــت قیمــــة ) ، VO2max، ضــــغط الــــدم الانقباضــــي ، البیولــــوجي
) والـسكر، ضغط الانبـساطي الـ( أما المتغیرین)  ٤,٣٩، ٢,٢٤-٣,٤٨(وعلى التوالي 

سوبة وعنـــد مـــستوى الدلالـــة حـــالم) ت(حیـــث بلغـــت قیمـــة ،فـــان الفـــروق كانـــت عـــشوائیة
وهــي اقــل مــن )١,٧٨–١,٠١(وعلــى التــوالي ) ١٤(ودرجــة حریــة المبــین فــي الجــدول

-٪٧-٪٤٦(كــذلك تبــاین حجــم التــأثیر حیــث كــان وعلــى التــوالي للمتغیــرات ،الجدولیــة
الباحـــث أن ســـبب هـــذه الفروقـــات هـــو لأثـــر البرنـــامج البـــدني ویـــرى) ٪١٨-٪٥٧-٪٢٦

حیـث اقبـل ،كذلك كان لتفاعل العینة في المرحلة الأولـى مـن البرنـامج أیـضا اثـر واضـح
أفراد هذه المجموعة التي واكبت التمارین وبجدیة عالیة وخاصة الوحدات التي كان فیهـا 

كـذلك ،ر مـن الوحـدات الروتینیـةترویح لكون المـشاركون بأعمـار تحتـاج إلـى تـشویق أكثـ
یعزي الباحث التباین فـي معنویـة وعـشوائیة الفـروق للمتغیـرات إلـى الاسـتجابات المتباینـة 

كــذلك وجــد الباحــث أن ممارســة ، لأفــراد العینــة كــل حــسب قابلیتــه الوظیفیــة والجــسمانیة 
أفـراد عینـة التمارین البدنیـة كـان لـه الأثـر فـي حـدوث العدیـد مـن التغیـرات الوظیفیـة عنـد

هذه التغیرات الایجابیة في بعض المـستویات الكیماویـة والفـسیولوجیة تـؤدي إلـى ،البحث
تحــسین فــي الجهــازین الــدوري والتنفــسي وهــذا بــدوره یــؤدي إلــى تحــسن فــي الأداء خــلال 

الباحـثأما فیمـا یخـص المتغیـرات الوظیفیـة وتأثرهـا بالتمـارین فیؤكـد.التمارین الممارسة
 ( Krouse  et al علـى إن أداء التمـارین الهوائیـة التـي تمتـاز "في دراسة مـشابهه  (

فــي ) انخفــاض(تــؤدي إلــى تغیــر ) ضــمن حــدود العمــل الهــوائي(نوعــا مــا بــشدة متوســطة 
أن ممارســــة التمــــارین الهوائیـــــة "دونالــــد هنــــسراد .كــــذلك یــــرى د. )١("نــــسبة ضــــغط الــــدم 

(1) Krouse.S. etal; (1995): post exercise l0ipid Changes effect of training intensity, Med,
sic sport and exercise – supp. Vol 27(5).



١٢٠
كمـا ، لب وفي مـستوى ضـغط الـدم المنتظمة یساعد في انخفاض معدل ضربات الق

یمكـن أن تخفـض مــن مـستویات الـدهون فــي الجـسم والـدم وتقلــل مـن احتمـالات الإصــابة 
كما یؤكد الباحث على أن ممارسة الأنـشطة البدنیـة وان تكـن بمـستویات ")١("بداء السكر

أجهـزة الجــسم وتـؤدي إلـى زیــادة مـن الـشدة المنخفـضة ســوف تحـدث تغیـرات فــي مختلـف
وعنــد تكراراهـــا ســوف تكـــون هنــاك عملیـــات "،ءتهــا أثنـــاء العمــل وتحـــسین قــدرتهافــي كفا

ومـن الجانـب الأخـر یـرى الباحـث )٢("اقتـصاد فـي الجهـد المبـذول وان یكـن بـشكل بـسیط
أن ممارســـة بعـــض التمـــارین البدنیـــة البـــسیطة ومنهـــا الوحـــدات الترویحیـــة ونتیجـــة لتقـــدم 

ممارســتهم التمــارین البدنیــة بــشكل منــتظم فــان العمــر بالنــسبة لأفــراد عینــة البحــث وعــدم 
والذي إحدى مهامه هو توفیر الطاقة اللازمـة "البرنامج أدى إلى تحفیز الجهاز العصبي 

إلـى أن أنتـاج الطاقـة ")٤()١٩٩٩(حلمي حسنین كما یشیر)٣("للعمل الحركي المطلوب
از العـــصبي هـــو نـــاتج مـــن عملیـــات تحفیـــز فـــي الجهـــ، أو توفیرهـــا خـــلال أي جهـــد كـــان

فــضلا عــن أن احتــواء الوحــدات التدریبیــة البدنیــة علــى معظــم عناصــر اللیاقــة "المركــزي
القــوة والــسرعة والمطاولــة والرشــاقة والتــوازن أدى إلــى تثبیــت هـــذا لالبدنیــة والحركیــة مثــ

التطـــــور والـــــذي كـــــان واضـــــحا مـــــن خـــــلال أداء العدیـــــد مـــــن التمـــــارین البدنیـــــة وبتوافـــــق 
علــى أن نجــاح میكانیكیــة الأداء ")٥()١٩٩٩(عــادل عبــد البــصیركــدومیكانیكیــة حیــث یؤ 

."كل مقوماتهاافرضتتأتي من 

.٥٩ص،٢٠٠٦،مصدر سبق ذكره، أمین الأیوبي )ترجمة(–دونالد هنسراد ) ١(
حف على م بطریقة الز ٥٠التدریب الفتري والتدریب المستمر وأثرهما في زمن الأداء في سباحة : حسن الودیان)٢(

.١٢٨ص. ٣٤.١٩٩٩العدد.جامعة الإسكندریة.مجلة كلیة التربیة الریاضیة.البطن
١٧ص.٢٠٠٧،البصرة ،تدریب- تعلیم-كرة السلة فسلجة): وآخرون ( جبار رحیمة) ٣(
٦٤ص.١٩٨٥.دار المتنبي.قطر .اللیاقة البدنیة مكوناتها والعوامل المؤثرة علیها:حلمي حسانین)٤(
.١٥٨ص.١٩٩٩.مركز الكتاب نشر.القاهرة.١ط.التدریب الریاضي بین النظریة والتطبیق:البصیرعادل عبد)٥(



١٢١

تأثیر التمرینات البدنیة في تخفیض معدل العمر البیولوجي عرض نتائج - :ثانیا
:وبعض المتغیرات الوظیفیة للمرحلة الثانیة

)١٤(جدول  
) ت(وقیمة  الثاني معیاریة للاختبارین القبلي والبعدي یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات ال

يالمحتسبة ومستوى الدلالة وحجم التأثیر ومعنویة الفروق للمجموعة ذات البرنامج البدن

ــــالنظر للجــــدول  ه وملاحظــــة الأوســــاط الحــــسابیة والانحرافــــات المعیاریــــة عــــلاأ)١٤(ب
الانحرافــات ) ٥٠,٨-٥٤,٤(للاختبــارین القبلــي والبعــدي الثــاني وهــي كــالتوالي الأوســاط 

ـــــــ) ١,٩٩-٣,٢٤( والانحرافـــــــات ) ٨,٢٠-٨,٥٣(ر العمـــــــر البیولـــــــوجي والأوســـــــاط لمتغی
ـــر الـــضغط الانبـــساطي والأوســـاط ) ٠,٤١-٠,٦٣( والانحرافـــات ) ١٢,١٣-١٢,٦(لمتغی
والانحرافـــــات ) ٣,٨٢-٣,٥٣(لمتغیـــــر الـــــضغط الانقباضـــــي والأوســـــاط ) ٠,٣٥-٠,٩٧(
ــــــــر ) ٠,١٢-٠,١٤( ــــــــات ) ١٠٩,٦-١١٤,٣(والأوســــــــاط  ) VO2max(لمتغی والانحراف
أن هنــاك فــروق ذات دلالــة معنویــة بــین وهــذا یعنــي،لمتغیــر الــسكر) ١٢,٨٨-١٤,١٢(

القیاس البعديالقیاس القبلي الإحصائیةالوسائل 

المتغیرات

وحدة 
عسَ عسَ القیاس

قیمة
)T(

مستوى 
الدلالة

حجم 
التأثیر

دلالةال
الإحصائیة

معنوي٪٥٤,٤٣,٢٤٥٠,٨١,٩٩٦,٨٥٠,٠٠٧٧سنینيالبیولوجالعمر 

معنوي٪٨,٥٣٠,٦٣٨,٢٠٠,٤١٢,٦٤٠,٠١٣٣ز/ملمالضغط الانبساطي

معنوي٪١٢,٦٠,٩٧١٢,١٣٠,٣٥٢,٤٧٠,٠٢٣٠ز/ملمالضغط الانقباضي

Vo2maxمعنوي٪٣,٥٣٠,١٤٣,٨٢٠,١٢١٤,٩٠,٠٠٩٤د/ لتر

معنوي٪١١٤,٣١٤,١١٠٩,٦١٢,٨٨٢,٥١٠,٠٢٣١مل/ملغسكر الدم



١٢٢
الاختبــــارین القبلــــي والبعــــدي الثــــاني لمجموعــــة البرنــــامج البــــدني لجمیــــع المتغیــــرات 

، VO2max، ضــــغط الــــدم الانقباضــــي ، ضــــغط الــــدم الانبــــساطي، العمــــر البیولــــوجي(
ـــة كمـــا مبـــین فـــي الجـــدولسوبة وتحـــت مـــستوى المحـــ) ت(إذ بلغـــت قیمـــة ) الـــسكر  دلال

.وهـي أعلـى مـن الجدولیـة)٦,٨٥،٢,٦٤،٢,٤٧،١٤,٩،٢,٥١(وعلـى التـوالي 
) ٪٣١-٪٩٤-٪٣٠-٪٣٣-٪٧٧(بینمــــا كــــان حجــــم التــــأثیر للمتغیــــرات كــــالأتي 

ویعــزو الباحــث هـــذه النتــائج إلــى اكتمـــال البرنــامج وكــذلك اســـتمرار تفاعــل العینــة بـــنفس 
التكیفات الجدیدة من خلال التصاعد بشدة الحمل متزامنة مع عملیـات المستوى وحدوث 

محمـد یـذكرالاستشفاء التـي كانـت تعطـى لأفـراد المجموعـة بعـد كـل وحـده تدریبیـة حیـث 
انــه لــضمان الارتقــاء بقــدرات اللاعــب البدنیــة والوظیفیــة فإنــه مــن " ١)١()٢٠٠٠(عثمــان 

تكــرار الحمــل التــدریبي بحیــث یقــع الحمــل العنایــة بفتــرات الراحــة البینیــة عنــدالــضروري
تمرحلـــة الاستـــشفاء حیـــث یـــتم فـــي هـــذه المرحلـــة تجدیـــد مخـــازن الفوســـفاالتـــالي فـــي
وكـذلك یـتم الـتخلص كـسجینو بالأ، كما یتم امتلاء المیوجلوبین بالعضلاتنللكلایكوجی

ت حامض اللاكتیك في العضلات والدم لذلك كان لزاماً  على كل مدرب ضـبط فتـرامن
لاسـتعادة الطاقـة التـي البینیة بین كل تكرار لحمل التـدریب وبـین كـل تـدریب أخـرالراحة

وكذلك یـرى الباحـث أن الارتفـاع بـشدة الحمـل ، "تم استنفاذها من خلال التمارین البدنیة
.للتمارین الهوائیة ضمن البرنامج سببه تطور عناصر اللیاقة البدنیة لدى أفراد العینة 

إحدى فوائد التدریب هو الارتقاء بمستوى عناصـر ")٢()١٩٨٨(دي فتوح رشیؤكدحیث
اللیاقــة البدینــة مــن خــلال الوحــدات التدریبیــة وان تكــن بــشدد منخفــضة فهــي تعمــل علــى 

.٢"تطویر كل الصفات البدنیة والتي تنعكس على طبیعة الأداء بشكل ملحوظ
ذه المجموعـة جـاء مـن خـلالویرى الباحث أن مستوى التحسن الذي طرأ على أفـراد هـ

الهوائیـــة المعطـــاة التـــي لهـــا مـــن خـــصوصیة فـــي تحفیـــز أجهـــزة الجــــسم نتكـــرار التمـــاری
وتفــتح الخلایــا الخاملــة التــي ) نالكلایكــوجی( لاســتعادة بنــاء مــصادر الطاقــة المــستهلكة 

الكیمیائیة وان حدوث مثـل هـذه التغیـرات وان كانـت طفیفـة فهـي لهـا تعد ضمن التغیرات 
المردودات الایجابیة علـى أداء التمـارین كـذلك خلـق ظـروف وظیفیـة أو بنائیـة یمكـن من 

أن " ٣)١٩٩٨(محمـد نـصر الـدین من خلالها تهیئة الجـسم لـلأداء المطلـوب حیـث یؤكـد

.٢٢-٢١م، ص٢٠٠٠، القاهرة، دار الفكر العربي، الحمل التدریبي والتكیف: محمد عثمان) ١(
. ١٧، ص١٩٨٨، الكویت،ذات السلاسل للطباعة والنشر،أساسیات عامة في علم الفسیولوجیة: رشدي فتوح) ٢(
. ٢١، ص١٩٩٨، جامعة حلوان، مركز الكتاب للنشر، طرق قیاس الجهد البدني: محمد نصر الدین)٣(



١٢٣
تكــرار التمــارین الهوائیــة بــشدد متوســطة مــن شــأنها تطــویر كفــاءة الأجهــزة الوظیفیــة 

الحمـــــــل ( نتیجـــــــة للـــــــضغوط الخارجیـــــــة وجعلهـــــــا مواظبـــــــة لمـــــــستوى التطـــــــور الحاصـــــــل 
.)٣(")الخارجي

كذلك فأن تفاعل العینة مع أداء التمارین  خلق جـوا مـن التنـافس مـن خـلال الفحوصـات 
البینــة والمتمثلــة بالقیاســات التــي تــم أخــذها بعــد منتــصف البرنــامج التــي أظهــرت مــستوى 

متغیــرات وكـذلك الأفــراد مـن التطـور لــدى أفـراد العینـة وان كــان هـذا التطــور متباینـا فـي ال
أن" نتیجـة هــذا التفاعــل) VO2max(أدى ذلـك إلــى حـدوث تطــور كبیـر فــي حجـم تــأثیر 

أجـــواء المنافـــسات تحـــدث تطـــورا بمختلـــف الـــصفات والقابلیـــات البدنیـــة والخاصـــة نتیجـــة 
١٢)١(الارتفاع بالحمل البدني الى مستوى عالي من الشدة

ا

، ترجمـــة صـــادق الهلالـــي، منظمـــة الـــصحة العالمیـــة، المكتـــب المرجـــع فـــي الفـــسیولوجیة الطبیـــة: غـــایتون وهـــول)١(
.٣، ص١٩٩٧الإقلیمي للشرق المتوسط 



١٢٤

فرق تأثیر التمرینات البدنیة في تخفیض معدل العمر البیولوجي ائج عرض نت- :ثالثا 
:للمرحلتین الأولى والثانیةوبعض المتغیرات الوظیفیة

)١٥(جدول  
وقیمة  الثاني والبعدي ألبعدي الأولیبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للاختبارین

يومعنویة الفروق للمجموعة ذات البرنامج البدنالمحتسبة ومستوى الدلالة وحجم التأثیر) ت(

ألبعــــدي الأوســــاط الحــــسابیة والانحرافــــات المعیاریــــة للاختبــــارین )١٥(ولیبــــین جــــد
ـــــــــاني وهـــــــــي كـــــــــالتوالي الأوســـــــــاط الأول ـــــــــات) ٥٠,٨-٥٢.١(والبعـــــــــدي الث الانحراف

) ٨,٢٠–٨,٤٦(لمتغیــــــــــــــر العمــــــــــــــر البیولــــــــــــــوجي والأوســــــــــــــاط ) ١,٩٩-٣,٤٦(
) ١٢,١–١٢,٢(وســاط لمتغیــر الــضغط الانبــساطي والأ) ٠,٤١-٠,٥١(والانحرافــات 
) ٣,٨٢-٣,٦٦(والأوســـــاطلمتغیـــــر الـــــضغط الانقباضـــــي ) ٠,٣٥-٠,٤٥(والانحرافـــــات 

ـــــــــــات  ـــــــــــر ) ٠,١٢-٠,١١(والانحراف ) ١٠٦,٤-١١٢,٢(والأوســـــــــــاط ) VO2max(لمتغی
لمتغیر السكر نجد أن هنـاك فـروق ذات دلالـة معنویـة بـین ) ١٢,٨-١٤,٧(والانحرافات 
دي الثـــــــاني لمجموعـــــــة البرنـــــــامج البـــــــدني لمتغیـــــــراتوالبعـــــــألبعـــــــدي الأولالاختبـــــــارین 

القیاس البعديالقیاس القبلي الإحصائیةالوسائل 

المتغیرات

وحدة 
القیاس

عسَ عسَ 

قیمة
)T(

مستوى 
الدلالة

حجم 
التأثیر

الدلالة
الإحصائیة

معنوي٪٥٢,١٣,٤٦٥٠,٨١,٩٩٢,١٢٠,٠٢٢٤سنینيالبیولوجالعمر 

معنوي٪٨,٤٦٠,٥١٨,٢٠٠,٤١٢,٢٥٠,٠٤٢٦ز/ململضغط الانبساطيا

عشوائي٪١٢,٢٠,٤٥١٢,١٣٠,٣٥١,٤٧٠,١٦١٣ز/ملمالضغط الانقباضي

Vo2maxمعنوي٪٣,٦٦٠,١١٣,٨٢٠,١٢٥,٩٩٠,٠١٧١د/ لتر

عشوائي٪١١٢,٢١٤,٧١٠٩,٦١٢,٨١,٧١٠,٩٧١٧مل/ملغسكر الدم



١٢٥
ـــــوجي( ـــــساطي، العمـــــر البیول ـــــدم الانب ) ت(إذ بلغـــــت قیمـــــة ) VO2max، ضـــــغط ال

وعلــى التــوالي ) ١٤(تحــت مــستوى دلالــة كمــا مبــین فــي الجــدول ودرجــة حریــة سوبةالمحــ
بینمـــا كـــان حجـــم التـــأثیر للمتغیـــرات ..وهـــي أعلـــى مـــن الجدولیـــة)٥,٩٩-٢,٢٥-٢,١٢(
) .٪٧١-٪٢٦-٪٢٤(الأتي ك

لــدى أفــراد عینــة البحــث فــي هــذه المجموعــة الــذي حــصل یــرى الباحــث أن التطــور و 
فــــي الاختبــــارین ألبعــــدي الأول والبعــــدي الثــــاني أي فــــي النــــصف الثــــاني مــــن ) البــــدني( 

ــــك  یعــــود  التكیفــــات إن"إلــــىالبرنــــامج كانــــت اقــــل مــــن النــــصف الأول والــــسبب فــــي ذل
لأحمـــال التدریبیـــة فـــي بدایـــة أي برنـــامج تكـــون أســـرع  عمـــا فـــي نهایـــة الوظیفیـــة نتیجـــة ا

.)١(١"البرنامج
كـذلك یعــزو الباحــث اســتمرار عملیــة التطــور فــي مختلــف المتغیــرات الخاصــة بالبحــث 
إلــى مفــردات البرنــامج وخاصــة الترویحیــة منهــا حیــث أدخلــت عنــصر التــشویق والإثـــارة 

تلعـــب " )٢(،ك بـــشكل ایجـــابي فـــي هـــذا التطـــورلـــدى افـــرد هـــذه المجموعـــة ممـــا ســـاهم ذلـــ
عملیــات التــشویق والإثــارة فــي الوحــدات التدریبیــة دورا كبیــرا فــي تطــویر القــدرات البدنیــة 

.)٢("بشكل ایجابي
البرنــامج البــدني احــدث تكیفــات وظیفیــة فــي معظــم الأجهــزة ممــا أدى إلــى رفــع أنكــذلك 

التــي لعبــت دورا واضــحا فــي تطــویر مــستوى عناصــر اللیاقــة البدنیــة وخاصــة المطاولــة 
الجازین الـدوري والتنفـسي والـذي انعكـس بـدوره علـى تطـویر قابلیـة اسـتهلاك الأوكـسجین 

)VO2max ( حیـــث یـــرى)یتطـــور الحـــد الأقـــصى لاســـتهلاك " ٢)٣()بهـــاء الـــدین ســـلامة
الأوكــــسجین فــــي معظــــم تمــــارین المطاولــــة والــــسبب فــــي ذلــــك هــــو حــــدوث تكیفــــات فــــي 

.ي والتنفسي الجهازین الدور 
وكانــت وجهــة نظــر الباحــث إن انخفــاض معــدل العمــر البیولــوجي لهــذه المجموعــة ســببه 
مجمل التغیرات التي حدثت في الجانبین الوظیفي والبدني التي كانت بالجانـب الایجـابي 
حیــث أن هــذه المؤشــرات الوظیفیــة هــي مخرجــات قیــاس العمــر البیولــوجي حــسب أداتــيّ 

.الباحثالقیاس التي استخدمها 

.١٧٧ص،١٩٩٨،القاهرة ،دار الفكر العربي ، یثالتدریب الحد: مفتي إبراهیم حماد)١(
.١٦٤ص، ١٩٩٧، مصدر سبق ذكره:أبو العلا احمد عبد الفتاح ، و محمد صبحي حسانین)٢(
.١١٢ص،١٩٩٨،مصدر سبق ذكره : بهاء الدین إبراهیم سلامة)٣(



١٢٦
:Bالغذائي–البرنامج البدنيمجموعة عرض وتحلیل ومناقشة نتائج ٢-٤

تأثیر التمرینات البدنیة والبرنامج الغذائي في تخفیض معدل عرض نتائج - :أولا
:العمر البیولوجي وبعض المتغیرات الوظیفیة للمرحلة الأولى

)١٦(  جدول  
) ت(یاریة للاختبارین القبلي والبعدي الأول  وقیمة  یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المع

-روق للمجموعة ذات البرنامج البدنيالمحتسبة ومستوى الدلالة وحجم التأثیر ومعنویة الف
الغذائي

الأوســـــاط الحـــــسابیة والانحرافـــــات المعیاریـــــة للاختبـــــارین القبلـــــي )١٦(یبـــــین جـــــدول
ــــــدني الغــــــذائيوالبعــــــدي  ــــــامج الب وهــــــي كــــــالتوالي الأوســــــاط الأول للمجموعــــــة ذات البرن

والأوســــاط ،لمتغیــــر العمــــر البیولــــوجي) ٢,٥٤-٣,٣٥( افــــات الانحر ) ٥٣,٦-٥٦,٣٣(
والأوســاط ،لمتغیــر الــضغط الانبــساطي) ٠,٦١-٠,٨٣(والانحرافــات ) ٨,٣٣–٨,٤٦( 
ـــــــــــات ) ١٢,٤٠–١٢,٥٣( ـــــــــــضغط الانقباضـــــــــــي) ٠,٧٣-٠,٩١(والانحراف ـــــــــــر ال ،لمتغی

،)VO2max(لمتغیـــــــــــــر ) ٠,١١-٠,١٤(والانحرافـــــــــــــات  ) ٣,٩٦-٣,٧٦(والأوســـــــــــــاط 
ــــسكر) ١٢,٨٨-١٣,١٢(والانحرافــــات ) ١٠٣,٦-١٠٩(وســــاط والأ ــــر ال نجــــد أن ،لمتغی

القیاس البعديالقیاس القبلي الإحصائیةالوسائل 

المتغیرات

وحدة 
عسَ عسَ القیاس

قیمة
)T(

مستوى 
الدلالة

حجم 
التأثیر

ةالدلال
الإحصائیة

معنوي٪٥٦,٣٣٣,٣٥٥٣,٠٦٢,٥٤٢,٩١٠,٠١٣٧سنینيالبیولوجالعمر 

عشوائي٪٨,٤٦٠,٨٣٨,٣٣٠,٦١١,٠٠٠,٣٣٦ز/ملمالضغط الانبساطي

عشوائي٪١٢,٥٣٠,٩١١٢,٤٠٠,٧٣١,٤٦٠,١٦١٣ز/ملمالضغط الانقباضي

Vo2maxمعنوي٪٣,٧٦٠,١٤٣,٩٦٠,١١٤,٣٦٠,٠٠١٥٧د/ لتر

عشوائي٪١٠٩١٣,١٢١٠٣,٦١٢,٨٨١,٣٤٠,٢٠١١مل/ملغسكر الدم



١٢٧
ـــة معنویـــة بـــین الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي  لمجموعـــة الأولهنـــاك فـــروق ذات دلال

) ت(إذ بلغت قیمـة ) VO2max، العمر البیولوجي(للمتغیراتالغذائي-البرنامج البدني
وعلــــى التــــوالي) ١٤(ة حریــــة تحــــت مــــستوى دلالــــة كمــــا فــــي الجــــدول ودرجــــسوبةالمحــــ

بینمـــا كـــان حجـــم التـــأثیر للمتغیـــرات كـــالأتي. وهـــي أعلـــى مـــن الجدولیـــة)٤,٣٦-٢,٩١(
المعنویــة ىحیــث یــرى الباحــث إن هنــاك تبــاین بــین المتغیــرات فــي مــستو )٪٥٧-٪٣٧(

هـو والـسبب فـي ذلـك كانـا معنـویین)VO2max(والدلالة حیـث إن العمـر البیولـوجي وال
ر كــــلا البرنــــامجین البــــدني والغــــذائي علــــى أفــــراد عینــــة البحــــث فــــضلا عــــن تــــأثیافرضتــــ

الباحــث قبــل البــدء بتنفیــذ البرنــامج كانــت تفیــد إن معظــم حــصل علیهــاالمعلومــات التــي 
تــأثیر كــذلك و ،أفــراد العینــة لــم ینتظمــوا فــي حیــاتهم الیومیــة بممارســة الأنــشطة الریاضــیة

الــذي أفــضى إلــى كثیــر مــن المــشاكل الــصحیة فــي حیــاتهم الیومیــة  و مقــننالغــذاء الغیــر 
،  )١("البدانــة التــي ســببها هــو تنــاول طعامــا یمــد الإنــسان بطاقــة اكبــر ممــا یحتاجهــا"منهــا 
بعض الإمراض المزمنـة كالـسكر وضـغط الـدم التـي تعتبـر مـن المـشاكل الـصحیة "كذلك 
فتــــرة تطبیــــق لــــذا جــــاء هنــــا تــــأثیر ایجــــابي لكــــلا البرنــــامجین المنتظمــــین فــــي ٢)٢("العامـــة

ـــوجي ،البرنـــامجین علـــى أفـــراد هـــذه المجموعـــة مـــن خـــلال انخفـــاض معـــدل العمـــر البیول
ـــاع مـــستوى  ـــة اســـتهلاك الأوكـــسجین وارتف أمـــا بخـــصوص العـــشوائیة ،)VO2max(قابلی

وهــا الباحــث إلــى التراكمــات الكثیــرة ولــسنوات ســابقة ز عیالناتجــة فــي المتغیــرات الأخــرى ف
.جهزة الوظیفیة ومدى تأثیرها السلبي على الأ

.٥٢ص، ٢٠٠٨، دار أسامة للنشر، الأردن، علم الصحة والریاضة: عصام الحسنات) ١(
.٢٢٢ص،٢٠٠٦،مصدر سبق ذكره :أمین الأیوبي)ترجمة(–نالد هنسراد دو ) ٢(



١٢٨

تأثیر التمرینات البدنیة والبرنامج الغذائي في تخفیض معدل عرض نتائج - :ثانیا
:العمر البیولوجي وبعض المتغیرات الوظیفیة للمرحلة الثانیة

)١٧(  جدول  
) ت(وقیمة  الثانيیبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للاختبارین القبلي والبعدي 

-للمجموعة ذات البرنامج البدنيروقالمحتسبة ومستوى الدلالة وحجم التأثیر ومعنویة الف
الغذائي

الأوسـاط الحـسابیة والانحرافـات المعیاریـة للاختبـارین القبلـي إن)١٧( یبین جدول
) ٢,٤١-٣,٣٥(الانحرافــــات بینمــــا بلغــــت،)٥٠,٥٣-٥٦,٣٣(كانــــتوالبعــــدي الثــــاني 

یـــر الـــضغط الانبـــساطي لمتغالوســـط الحـــسابيأنوقـــد لـــوحظ،لمتغیـــر العمـــر البیولـــوجي
ـــــانحراف معیـــــاري) ٨,١٣-٨,٤٦( طوكـــــان مقـــــدار الوســـــ،)٠,٣٥-٠,٨٣(مقـــــدارهوب

وبـــــــــــــــــانحراف معیـــــــــــــــــاري) ١٢,١٣-١٢,٥٣(لـــــــــــــــــضغط الانقباضـــــــــــــــــي الحـــــــــــــــــسابي ل
)  ٤,١٢-٣,٧٦( )VO2max(وقــد تبــین الوســط الحــسابي لمتغیــر،)٠,٥٥-٠,٩١(

الــسكروقــد لــوحظ مقــدار الوســط الحــسابي لمتغیــر،)٠,١٠-٠,١٤(وبــانحراف معیــاري

القیاس البعديالقیاس القبلي الإحصائیةالوسائل 

المتغیرات
وحدة 
عسَ عسَ القیاس

قیمة
)T(

مستوى 
الدلالة

حجم 
التأثیر

الدلالة
الإحصائیة

معنوي٪٥٦,٣٣٣,٣٥٥٠,٥٣٢,٤١٩,١٤٠,٠٠٨٥سنینيالبیولوجالعمر 

معنوي٪٨,٤٦٠,٨٣٨,١٣٠,٣٥٢,٠٩٠,٠٥٢٣ز/ملمالضغط الانبساطي

نويمع٪١٢,٥٣٠,٩١١٢,١٣٠,٥٥٢,١١٠,٠٥٢٣ز/ملمالضغط الانقباضي

Vo2maxمعنوي٪٣,٧٦٠,١٤٤,١٢٠,١٠١٦,٤٠,٠٠٩٥د/ لتر

معنوي٪١٠٩١٣,١٢٩٩٩,٦٧٢,٧١٠,٠١٣٤مل/ملغسكر الدم



١٢٩
أن هنــاك وهــذا یعنــي،)٩,٦٧-١٣,١٢(وبــانحراف معیــاري مقــداره ) ٩٩-١٠٩( 

فــــروق ذات دلالــــة معنویــــة بــــین الاختبــــارین القبلــــي والبعــــدي الثــــاني لمجموعــــة البرنــــامج 
ضــغط ، الانبــساطيضــغط الــدم ، العمــر البیولــوجي(لجمیــع المتغیــرات الغــذائي-البــدني

تحــت مــستوى سوبةالمحــ) ت(إذ بلغــت قیمــة ) الــسكر ، VO2max، الــدم الانقباضــي 
ــــة  ــــوالي )١٤(دلالــــة كمــــا فــــي الجــــدول ودرجــــة حری -٢,١١-٢,٠٩-٩,١٤(وعلــــى الت

بینمـــا كـــان حجـــم التـــأثیر للمتغیـــرات كـــالأتي ، وهـــي اكبـــر مـــن الجدولیـــة) ٢,٧١-١٦,١٤
ى الباحــث مــن خــلال النتــائج ومــستوى التطــور ویــر . )٪٣٤-٪٩٥-٪٢٣-٪٢٣-٪٨٥(

الحاصل في جمیع المتغیـرات لأفـراد هـذه المجموعـة كـان لهـا الأثـر الواضـح فـي تحـسین 
مـن حجـم رالذي اظهر مقـداو ،الثانيجمیع القیاسات القبلیة عند إجراء الاختبار ألبعدي

تطبیـــق الوحـــداد الجـــدي مـــن قبـــل أفـــراد العینـــة عنـــدلالتـــأثیر الواضـــح وهـــذا عائـــد للتفاعـــ
صحي لهـذه الـومفردات البرنامج الغـذائي خـصوصا عنـد ملاحظـة الوضـع غیـر ةالتدریبی
أذا كـــان مقـــدار الالتـــزام عـــالي جـــدا وذلـــك لكـــون هـــذا الموضـــوع یخـــص الجانـــب ،الفئـــة

ومـن جانـب أخـر فـان الأمـر یتعلـق ،الصحي ومستوى عمل الأجهزة الوظیفیة من جانب
طبقات المجمع العراقي وان أي خلـل فـي القیاسـات الطبیعیـة بكونهم طبقة تعد من اثقف 

لــه تــأثیر ســلبي داخــل المجتمــع فــضلا عــن انــه عنــد أجــراء ) كالبدانــة( فــي شــكل الجــسم
) الــسكر، ضـغط الـدم(الاختبـار الأول لـوحظ أن هنـاك تحـسن لــبعض المتغیـرات الوظیفیـة

جدیـة إضـافة إلـى ذلـك قـام عند عدد من أفراد العینة مما حفز باقي الأفـراد علـى العمـل ب
ة التــي كانــت تمــارس بــشكل كبیــر مثــلحصحیالــبعــضهم بتــرك بعــض الممارســات غیــر 

. والذي انعكس بدوره بشكل ایجابي على نتائج الاختبارات البعدیة،)السهر، التدخین (
كـذلك لاحـظ الباحـث مـن خـلال القیاسـات التـي كانـت تجـرى بـشكل دوري أن هنــاك 

بتحــسن عملیــات شــعورهم أفــراد العینــة واضــحو ،اضــح فــي أوزان أفــراد العینــةانخفــاض و 
التمثیــــل الغــــذائي لــــدیهم أثنــــاء الجرعــــات الاستــــشفائیة مــــن خــــلال الــــتخلص مــــن بعــــض 

كانــت تــراودهم بعــد كــل وجبــة غذائیــة حیــث یؤكــد  جبــار رحیمــةالمــشاكل الــصحیة التــي
وكسجیني وتطویر مـستوى التحمـل یهدف التدریب لتطویر نظام الطاقة الا" )١()٢٠٠٧(

).ATP(العام من خلال تحسین سرعة عملیات التمثیل الغذائي الهوائي لإعادة تكوین 

.٢١٤ص،٢٠٠٧،مصدر سبق ذكره: جبار رحیمة) ١(



١٣٠
وقـــد أدت التكیفـــات فـــي الجهـــازین الـــدوري والتنفـــسي مـــن خـــلال هـــذه الأحمـــال 

ممـا أدى إلـى ،ذات الشدد البسیطة إلى تنشیط الـدورة الدمویـة وانخفـاض مـستوى النـبض
زمـــن الأداء خـــلال الوحـــدة التدریبیـــة للتمـــارین الهوائیـــة مـــن خـــلال القیاســـات البینـــة زیـــادة

وكـذلك التحـسن فـي ،وهذا أدى إلى تطـور مـستوى التحمـل العـام،المستمرة لتحدید الشدد
)٢٠٠١(مفتـي إبـراهیم حمـاد قابلیة الخلایـا علـى امتـصاص الأوكـسجین وهـذا مـا یؤكـده

إن للتمارین الهوائیة اثر في تطویر وزیادة نـسبة الهیموكلـوبین فـي الـدم نتیجـة لزیـادة " )١(
ـــدم الحمـــراء والـــذي یـــؤدي بـــدوره إلـــى تحـــسین قابلیـــة الخلایـــا علـــى امتـــصاص  كریـــات ال

.)١("الأوكسجین وسرعة عملیات التبادل الغازي بین الحوصلات الرئویة والدم
صائیة هنالـــك حجـــم تـــأثیر عـــالي جـــدا فـــي متغیـــر وقـــد تبـــین مـــن خـــلال النتـــائج الإحـــ

)VO2max (وهذا یعتبر مؤشرا ودلیلا على قدرة الجهازین الدوري والتنفسي حیـث یؤكـد
أن نتــائج كثیــر مــن الفعالیــات تــرتبط ارتباطــا وثیقــا ")٢(بهــاء الــدین إبــراهیم ســلامة علــى 

توى الأداء بمـــستوى الحـــد الأقـــصى لاســـتهلاك الأوكـــسجین ممـــا یـــؤدي إلـــى تطـــویر مـــس
والـــذي یعبـــر عـــن قـــدرة الریاضـــي الهوائیـــة وهـــذه المؤشـــرات ودلـــیلا علـــى كفـــاءة ومـــستوى 

فـي الفعالیـات التـي یكـون فیهـا ةالتطور الحاصل فـي الجهـازین الـدوري والتنفـسي وخاصـ
أن التطور الحاصل في جمیع المتغیرات الوظیفیـة أدى إلـى .)٢("أنتاج الطاقة اوكسجینیا 

.لعمر البیولوجي من خلال انخفاض معدله لدى أفراد هذه المجموعـةتطور في مستوى ا
التطــور الحاصــل فــي كفــاءة الجهــازین التنفــسي والــدوري لنقــل الأوكــسجین الــى فــأنولهــذا

سـوف یزیـد مـن إنتـاج (Mitochondria)بیوت الطاقـة إلىوخاصة ،العضلات العاملة
وخاصــة الــدهون ،ة الموجــودة هنــاكالأوكــسجین مــع المــواد الغذائیــاتحــاد ســطةابو الطاقــة 

زیادة نشاط الأنزیمات التأكسدیة الهوائیة ویؤدي كذلك الى زیادة "وبهذا سوف یؤدي الى
زیـادة حجـم الألیـاف العـضلیة الحمـراء، و بیوت الطاقة وعددها، وزیادة استهلاك الـدهون، 

ین مـن غـشاء زیادة محتـوى المـایكلوبین فـي الألیـاف العـضلیة والـذي یقـوم بنقـل الأوكـسج

.٨٧ص،٢٠٠١، ٢ط. دار الفكر العربي، القاهرة ،التدریب الریاضي الحدیث: مفتي إبراهیم حماد )١( 
، ١ط،دار الفكر العربي،القاهرة ، نيالریاضة والأداء البدافسیولوجی: بهاء الدین إبراهیم سلامة) ٢(

.١٠٩ص،٢٠٠٠



١٣١
الخلیــة الــى بیــوت الطاقــة وأخیــرا زیــادة عــدد وتفــتح وكفــاءة الأوعیــة الــشعریة الدمویــة 

.)١("العضلیةالعاملة في الألیاف

فرق تأثیر التمرینات البدنیة في تخفیض معدل العمر البیولوجي عرض نتائج- :ثالثا
:للمرحلتین الأولى والثانیةوبعض المتغیرات الوظیفیة

)١٨(جدول  
) ت(وقیمة  الثانيوالبعدي ألبعدي الأولیبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للاختبارین 

الغذائي-روق للمجموعة ذات البرنامج البدنيالمحتسبة ومستوى الدلالة وحجم التأثیر ومعنویة الف

الأوســـــاط الحـــــسابیة والانحرافـــــات المعیاریـــــة للاختبـــــارین إن)١٨( یبـــــین جـــــدول
) ٢,٤١-٢,٥(الانحرافــات ینمـا بلغـتب،)٥٠,٥-٥٣,٠(كانــتالثـاني و الأولألبعـدي

(٣) Kasch, Fw; Boyer, JL; Schmidt, pk; Wells, RH; Wallace, JP; Verity.LS; Guy, H;
Schneider, D;: (1999), Ageing of the Cardiovascular System during (33) years of
aerobic exercise, Oct; 28 (6): 531-6.

القیاس البعديالقیاس القبلي الإحصائیةالوسائل 

المتغیرات
وحدة 
عسَ عسَ القیاس

قیمة
)T(

مستوى 
الدلالة

حجم 
التأثیر

الدلالة
الإحصائیة

معنوي٪٥٣,٠٦٢,٥٤٥٠,٥٣٢,٤١٣,٧٩٠,٠١٥٠سنینيالبیولوجالعمر 

عشوائي٪٨,٣٣٠,٦١٨,١٣٠,٣٥١,٨٧٠,٠٨١٩ز/ملمالضغط الانبساطي

عشوائي٪١٢,٤٠٠,٧٣١٢,١٣٠,٥٥١,٤٧٠,١٠١٣ز/ملمالضغط الانقباضي

Vo2maxمعنوي٪٣,٩٦٠,١١٤,١٢٠,١٠٤,٠٧٠,٠٠٥٤د/ لتر

معنوي٪١٠٣,٦١٢,٨٨٩٩٩,٦٧٣,٥٠٠,٠١٤٦مل/ملغسكر الدم



١٣٢
ــــــوجي ــــــوحظ ،لمتغیــــــر العمــــــر البیول ــــــد ل ــــــضغط الوســــــط الحــــــسابيأن وق ــــــر ال لمتغی

وكــان مقــدار ،)٠,٣٥-٠,٦١(وبانحرافــات معیاریــة مقــداره،)٨,١٣-٨,٣٣(الانبــساطي 
-٠,٧٣(وبــانحراف معیــاري،)١٢,١٣-١٢,٤٠(لــضغط الانقباضــي الحــسابي لطالوســ

ـــــــــــد تبـــــــــــین.)٠,٤٦ ،)٤,١-٣,٩٦()VO2max(الوســـــــــــط الحـــــــــــسابي لمتغیـــــــــــرأنوق
وقـــد لـــوحظ مقـــدار الوســـط الحـــسابي لمتغیـــر) ٠,١٠-٠,١١(وبـــانحراف معیـــاري

أن هنـاك وهـذا یعنـي،)٩,٦٧-١٢,٨(وبانحراف معیـاري مقـداره ) ٩٩-١٠٣(السكر
جموعـــــة والبعـــــدي الثـــــاني لمألبعـــــدي الأولفـــــروق ذات دلالـــــة معنویـــــة بـــــین الاختبـــــارین 

إذ ) الــسكر ، VO2max، العمــر البیولــوجي(متغیــرات يالغــذائي فــ–البرنــامج البــدني
وعلـى ) ١٤(حریـة سوبة تحـت مـستوى دلالـة كمـا بالجـدول ودرجـةالمحـ) ت(بلغت قیمـة 

بینمـــــا كــــان حجـــــم التــــأثیر للمتغیـــــرات ).٣,٥٠-٤,٠٧-٣,٧٩(التــــوالي 
ـــــريأمـــــا مت.)٪٤٦-٪٥٤-٪٥٠(كـــــالأتي ـــــساطي(غی ـــــدم الانب ـــــدم ، ضـــــغط ال ضـــــغط ال

. فنجد أن الفروق كانت عشوائیة ) الانقباضي
ویـــرى الباحـــث مـــن خـــلال النتـــائج أن حجـــم التـــأثیر بـــین الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي 

لاسـتثارة التـي حـصلت لأفـراد هـذه لالثاني هي اكبر من القبلي والبعدي الأول وهذا عائـد 
ج القیاسـات للاختبـار ألبعـدي الأول وملاحظـة مـستوى التطـور بعد ظهور نتـائةالمجموع

الحاصــــل فــــي بعــــض المتغیــــرات الوظیفیــــة والعمــــر البیولــــوجي لــــبعض الأفــــراد أدى إلــــى 
، ةاندفاع باقي أفراد المجموعة بجدیة العمل عنـد تطبیـق البرنـامجین فـي  المرحلـة الثانیـ

نتیجــة لظهــور نتــائج ایجابیــة فــي تحــدث الدافعیــة والاســتثارة عنــد الأفــراد" )١(حیــث یؤكــد
أمـا مـن الجانـب الأخـر فكـان لتمـارین الترویحیـة التـي تـضمنتها ". الحركیةتعلم المهارات 

الوحـدات التدریبیــة لهــذه المجموعـة الأثــر الكبیــر فـي خلــق جانــب مـن الاســتثارة الایجابیــة 
ات البحـث في اندفاع المجموعة باتجاه تحقیـق هـذا التطـور الحاصـل فـي مختلـف المتغیـر 

والترفیهیــة دورا بــارزا فــي شــد انتبــاه ةتلعــب التمــارین الترویحیــ" )٢(وهــذا مــا یــشیر إلیــه، 
الأفـــراد باتجـــاه تحقیـــق الأهـــداف التعلیمیـــة والتدریبیـــة التـــي یـــسعى إلیهـــا المـــدربون بـــصفة 

ــــاءة الأداء البــــدن ــــع مــــستوى وكف ــــي هــــذا المجــــال مــــن اجــــل رف ــــصون ف يخاصــــة والمخت
أن مفــردات البرنــامج الغــذائي كــان لهــا الأثــر فــي تحــسن مــستوى الأداء كمــا " .والمهــاري 

. ٧٥ص، ١٩٩٠، معهد إعداد القادة،الریاض ، علم النفس الریاضي: اظم النقیب یحیى ك) ١(
المجلة العلمیة لتربیة البدنیة ، جامعة حلوان،سیكولوجیة التربیة البدنیة والریاضیة: محمود عبد الفتاح عنان) ٢(

.٩ص،١٩٩٧،بحث منشور،والریاضیة



١٣٣
أن التغذیــة المناســبة تعتبــر وســیلة وقائیــة ")١(نتیجــة تــأخر ظهــور التعــب حیــث یؤكــد

من الإصـابات الحراریـة وهـي احـد الأعمـدة الرئیـسیة لتقـدم مـستوى الریاضـي وان التغذیـة 
التعـــب المبكـــر وانخفـــاض المـــستوى الخاطئـــة تـــسبب العدیـــد مـــن المخلفـــات  منهـــا ظهـــور

. "وهي لاتنسجم مع أي مرحلة من مراحل الأعداد

:Aالغذائيالبرنامج مجموعة عرض وتحلیل ومناقشة نتائج ٣-٤
تأثیر البرنامج الغذائي في تخفیض معدل العمر البیولوجي عرض نتائج- :أولا

:وبعض المتغیرات الوظیفیة للمرحلة الأولى
)١٩(   جدول  

) ت(القبلــي والبعــدي الأول  وقیمــة  یبــین الأوســاط الحــسابیة والانحرافــات المعیاریــة للاختبــارین 
روق للمجموعة ذات البرنامج الغذائيالمحتسبة ومستوى الدلالة وحجم التأثیر ومعنویة الف

ـــین جـــدول  ـــي ) ١٩( یب ـــارین القبل ـــة للاختب الأوســـاط الحـــسابیة والانحرافـــات المعیاری
) ٣,٤١-٣,٦١(الانحرافــات ) ٥٤,٨-٥٦,٠٦(وهــي كــالتوالي الأوســاط الأولوالبعـدي 

) ٠,٦١-٠,٨٢(والانحرافـات ) ٨,٣٣–٨,٤٠(والأوسـاط ،لمتغیر العمر البیولوجي

.٢٦٦ص،٢٠١٠،دار الضیاء للطباعة ، لاشرف النجف ا، التدریب الریاضي: حسین اللاميهللاعبد )٣(

القیاس البعديالقیاس القبلي الإحصائیةالوسائل 

المتغیرات
وحدة 
عسَ عسَ القیاس

قیمة
)T(

مستوى 
الدلالة

حجم 
التأثیر

الدلالة
الإحصائیة

عشوائي٪٥٦,٠٦٣,٦١٥٤,٨٣,٤١١,٧٩٠,٠٩١٨سنینيالبیولوجالعمر 

عشوائي٪٨,٤٠٠,٨٢٨,٣٣٠,٦١٠,٥٦٠,٥٨٢ز/ملمالضغط الانبساطي

معنوي٪١٢,٩٣١,٠٩١٢,٤٦٠,٧٤٢,٨٢٠,٠١٣٦ز/ملمالضغط الانقباضي

Vo2maxعشوائي٪٣,٧٦٠,١٦٣,٨٠٠,١٥١,٧٠٠,١١١٧د/ لتر

عشوائي٪١١٥,٤١٦,٠٦١١٣١٤,٤٥١,٨٤٠,٠٨١٩مل/ملغسكر الدم



١٣٤
-١,٠٩(والانحرافـات ) ١٢,٤٦–١٢,٩٣(والأوسـاط ،لمتغیر الضغط الانبـساطي

-٠,١٦(والانحرافــات ) ٣,٨٠-٣,٧٦(والأوســاط ،لمتغیــر الــضغط الانقباضــي) ٠,٧٤
-١٦,٠٦(والانحرافـــــــــات ) ١١٣-١١٥,٤(والأوســـــــــاط،)VO2max(لمتغیـــــــــر ) ٠,١٥

هنـاك فـروق ذات دلالـة معنویـة بـین الاختبـارین وهـذا یعنـي أن،لمتغیر الـسكر) ١٤,٤٥
إذ ،)ضـــغط الـــدم الانقباضـــي(لمتغیـــرالغـــذائيلمجموعـــة البرنـــامج الأولالقبلـــي والبعـــدي 

)2.82()١٤(ودرجــة حریــة) ٠,٠١(تحــت مــستوى دلالــة بة سو المحــ) ت(بلغــت قیمــة 
ویــرى الباحــث مــن خــلال إعطــاء البرنــامج الغــذائي الــذي كــان . هــي اكبــر مــن الجدولیــةو 

مــع التقلیــل مــن )(مرتكــزا علــى أنــواع مــن الغــذاء المقــنن حــسب الهــرم الغــذائي الــصحي
هــذا الأمــر ســاعد أفــراد عینــة و ) الــدهون ، الــسكریات (تنــاول الأطعمــة الــصعبة الهــضم 

انخفــاض أدى ذلــك الــىهولة عملیــة الهــضم البحــث بالإحــساس بتغییــر الحاصــل فــي ســ
)١() ٢٠١٠(حیــث یــرى عبــد االله اللامــي ،معظــم أفــراد هــذه المجموعــةأوزان فــي نــسبي 

ـــة والأطعمـــة الـــصعبة الهـــضم تجعـــل الجـــسم فـــي حیویـــة ونـــشاط أن" عـــدم تنـــاول الأغذی
.)١("مستمر دون حدوث أي معوقات 

یــر كــاف لحــرق الــسعرات الحراریــة وكــذلك لاحــظ الباحــث أن البرنــامج الغــذائي لوحــده غ
الزائدة التي یتم تناولها من قبل الفرد لذلك كانت حجوم التأثیر للمتغیرات قید البحـث فـي 

أن ")٢()١٩٨٧(مازن الـدوري هذه المجموعة اقل من بقیة المجامیع الأخرى حیث یرى
خــلال مــن الــسعرات الحراریــة المكتــسبة مــن )٪٦٠(قــادر علــى اســتهلاك حــوالي الجــسم
لیتم حرقها من خلال النشاط الحركي خـلال الیـوم والـذي فـي )٪٤٠(بینما تترك ، الطعام

حــال تراجــع مــستواه یــسبب تــراكم كمیــات كبیــرة مــن الــدهون والــشحوم الــضارة فــي النــسیج 
.)٢("الشحمي للجسم

)( الهرم الغذائي في الملحق )٤(
.٢٦٧ص،٢٠١٠، مصدر سبق ذكره: حسین اللاميعبدا الله) ١(
.٥٦ص،١٩٨٧،مطبعة بغداد،بغداد ، تغذیة الریاضیین: مازن سلمان الدوري) ٢(



١٣٥
تأثیر البرنامج الغذائي في تخفیض معدل العمر البیولوجي عرض نتائج - :ثانیا

:عض المتغیرات الوظیفیة للمرحلة الثانیةوب
)٢٠(   جدول  

سـبب أنالتبـاین فـي بعـض المتغیـرات ویعـزو الباحـث هناكإن)٢٠(یبین جدول 
إلـى تحـسن بعـض المؤشـرات یعـود معـدل العمـر البیولـوجي فـي هـذه المجموعـة انخفاض

ــــة والمتمثلــــة بالــــضغط الانقباضــــي و  حیــــث كانــــت هنــــاك والــــسكر VO2maxالبیولوجی
ـــامج  ـــاني بعـــد انتهـــاء مـــدة البرن ـــي والبعـــدي الث ـــارین القبل ـــین الاختب ـــة فـــي الفـــروق ب معنوی

أنلنظام الغذائي المتـوازن للفـرد ممكـن یؤكد معظم خبراء التغذیة على أن  اإذ،الغذائي
یحدث تغیرات ایجابیـة ولكـن بـشكل بطـيء جـدا خـصوصا للأعمـار بعـد الأربعـین بـسبب 
تغلب عملیات الهـدم علـى عملیـات البنـاء داخـل الجـسم والتـي تقـوم باسـتهلاك جـزء كبیـر 

ـــذلك نـــرى  ـــأتي عـــن طریـــق الغـــذاء ل معظـــم الأشـــخاص بعـــد ســـن أنمـــن الطاقـــة التـــي ت
عین یصابون بإمراض السمنة والتي ینـتج عنهـا أمـراض ضـغط الـدم والـسكر وغیرهـا الأرب

القیاس البعديالقیاس القبلي الإحصائیةالوسائل 

المتغیرات
وحدة 
عسَ عسَ القیاس

قیمة
)T(

مستوى 
الدلالة

حجم 
التأثیر

الدلالة
الإحصائیة

معنوي٪٥٦,٠٦٣,٦١٥١,٣٣٣,٥١٣,٤٨٠,٠٠٢٤٦سنینيالبیولوجالعمر 

عشوائي٪٨,٤٠٠,٨٢٨,١٣٠,٣٥١,٢٩٠,٢١١٠ز/ملمالضغط الانبساطي

معنوي٪١٢,٩٣١,٠٩١٢,٠٦٠,٢٥٣,٣٨٠,٠٠٤٤٤ز/ملمالضغط الانقباضي

Vo2maxمعنوي٪٣,٧٦٠,١٦٣,٨٦٠,١٤٢,٦١٠,٠٢٣٢د/ لتر

معنوي٪١١٥,٤١٦,٠٦١٠٥,٨٨,٧٣٢,١٨٠,٠٤٢٥مل/ملغسكر الدم

) ت(وقیمة  الثانيیبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للاختبارین القبلي والبعدي 
روق للمجموعة ذات البرنامج الغذائيالمحتسبة ومستوى الدلالة وحجم التأثیر ومعنویة الف



١٣٦
تقلیـــل نـــسبة أن" )١()٢٠٠٩(مـــروان عبـــد المجیـــد وهـــذا مـــا یؤكـــده، مـــن الإمـــراض 

الدهون عن المعـدل الطبیعـي للإنـسان بعـد سـن الأربعـین یـؤدي بالـضرورة لعـلاج ضـغط 
ـــین ار  ـــدم المرتفـــع نتیجـــة لوجـــود علاقـــة وثیقـــة ب ـــدهون وإصـــابة المـــریض ال ـــاع نـــسبة ال تف

.)١("بالسمنة وتعرضه إلى ارتفاع ضغط الدم 
ویــــرى الباحــــث إن التقلیــــل مــــن نــــسبة الــــدهون فــــي الجــــسم والــــذي ظهــــر مــــن خــــلال 
انخفــاض معظــم أوزان إفــراد هــذه المجموعــة أدى إلــى تحــسن فــي حركــة وحیویــة الإفــراد 

ــــة فــــي العمــــل والبیــــت  وا ــــه تحــــسن فــــي مــــستوى خــــلال ممارســــاتهم الیومی ــــتج عن ــــذي ن ل
VO2maxاســــــتهلاك أن")٢()٢٠٠٥(حذیقــــــة عبــــــد الكــــــریم وهــــــذا مــــــا یتفــــــق مــــــع رأي

أنالأوكــــسجین یخلــــق حالــــة تحفــــز نــــشطة للجهــــاز التنفــــسي قابلــــة إلــــى الزیــــادة ویمكــــن 
مــرات إثنـاء المـشي لــذا فـان حجــم الهـواء الـذي تمــت تهویتـه یــصل ٣-٢تتـضاعف مـن 

حــــسن فاعلیــــة التهویــــة ویمــــدد الــــصلاحیة الفــــسیولوجیة لهــــذا دقیقــــة وی١٢٠-١١٠إلــــى 
ل والنقـــ) التـــنفسمرحلـــة ( الجهـــاز بـــصورة خاصـــة وكـــذلك یحـــسن فـــي عملیـــة التحـــصیل 

ویعــزو الباحــث إن التحــسن الملحــوظ .)٢("للأوكــسجین ) الخلیــة( والتــسلیم ) عبــر الــدم(
فــي هــذا ٣(*)بــراءلمتغیــر ســكر الــدم فــي هــذه المجموعــة وبعــد استــشارة مجموعــة مــن الخ

إلــى أن فتــرة البرنــامج تعــد كافیــة لإظهــار مقــدار مــن التحــسن خاصــة بالحــالات ،المجــال
ض نـسبة الـدهون یخفـتحیث أن البرنامج الغذائي المحسوب الـسعرات سـاعد فـيالمزمنة 

.كمیة الأنسولین فعالة في تحسین مستوى سكر الدمتصبحأوبالتالي ،في الجسم

مؤسسة ، الأردن، نعما،١ط،التغذیة للریاضیین: یوسف لازم كماش، مروان عبد المجید) ١(
.١٤١ص،٢٠٠٩،الوراق

.٧٨ص،٢٠٠٥، عالم الكتب، القاهرة ، التغذیة العلاجیة: حذیقة عبد الرحیم) ٢(
.كلیة الطب جامعة ذي قار،بورد إمراض باطنیة وقلبیة : فاضل ألسعیدي(*) 

.دائرة صحة ذي قار ، بورد إمراض الجهاز الهضمي : عقیل الیعقوبي 



١٣٧
فرق تأثیر البرنامج الغذائي في تخفیض معدل العمر تائجعرض ن- :ثالثا

:للمرحلتین الأولى والثانیةالبیولوجي وبعض المتغیرات الوظیفیة
)٢١( جدول  

والبعدي البعدي الأولیبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للاختبارین 
یر ومعنویة الفروق المحتسبة ومستوى الدلالة وحجم التأث) ت(الثاني  وقیمة  

للمجموعة ذات البرنامج الغذائي

الأولألبعـــديالأوســـاط الحـــسابیة والانحرافـــات المعیاریـــة للاختبـــارین ) ٢١(یبـــین جـــدول
) ٣,٠٨-٣,٤١(الانحرافــات) ٥٢,٢-٥٤,٨(الأوســاط ،وهــي كــالتواليوالبعــدي الثــاني 

) ٠,٣٥-٠,٦١(والانحرافــات ) ٨,١٣–٨,٣٣(والأوســاط ،لمتغیــر العمــر البیولــوجي
-٠,٧٤(والانحرافـــــات ) ١٢,٠٦–١٢,٤٦(والأوســـــاط ،لمتغیــــر الـــــضغط الانبــــساطي

-٠,١٥(والانحرافـــات ) ٣,٨٦-٣,٨(والأوســـاط ،لمتغیـــر الـــضغط الانقباضـــي) ٠,٢٥
ــــــر ) ٠,١٤ ــــــات ) ١٠٥-١١٣(والأوســــــاط،)VO2max(لمتغی ) ٨,٧-١٤,٤(والانحراف

أن هنـــاك فـــروق ذات دلالـــة معنویـــة بـــین الاختبـــارین القبلـــي وهـــذا یعنـــي،لمتغیـــر الـــسكر

القیاس البعديالقیاس القبلي الإحصائیةالوسائل 

المتغیرات
وحدة 
عسَ عسَ القیاس

قیمة
)T(

مستوى 
الدلالة

حجم 
التأث
یر

الدلالة
الإحصائیة

يمعنو ٪٥٤,٨٣,٤١٥٢,٢٣,٠٨٣,٧٧٠,٠١٥٠سنینيالبیولوجالعمر 

عشوائي٪٨,٣٣٠,٦١٨,١٣٠,٣٥١,١٤٠,٠٧٨ز/ملمالضغط الانبساطي

معنوي٪١٢,٤٦٠,٧٤١٢,٠٦٠,٢٥٢,٤٤٠,٠٢٢٨ز/ملمالضغط الانقباضي

Vo2maxعشوائي٪٣,٨٠,١٥٣,٨٦٠,١٤١,٥٤٠,٠٩١٤د/ لتر

عشوائي٪١١٣١٤,٤١٠٥٨,٧١,٧٩٠,٠٦١٨مل/ملغسكر الدم



١٣٨
ضــغط الــدم ،العمــر البیولــوجي (لمتغیــريالغــذائيلمجموعــة البرنــامج والبعــدي الثــاني 

تحــت مــستوى دلالــة كمــا فــي الجــدول ودرجــة بةسو المحــ) ت(إذ بلغــت قیمــة ) الانقباضــي
ویـرى الباحـث أن .وهي اكبر من الجدولیـة)٢,٤٤-٣,٧٧(وعلى التوالي)١٤(حریة 

كبـــر مــن المرحلــة الأولــى مـــن بــسرعة االثانیــةالعمــر البیولــوجي قــد تحــسن فـــي المرحلــة
فر قناعــات اكبــر لــدى أفــراد هــذه و بعــد ملاحظــة مــستوى التطــور الحاصــل وتــ،البرنــامج

مــن خــلال المحاضــرات ،المجموعــة بجدیــة الالتــزام بالإرشــادات التــي تــم التعــرف علیهــا
نالـــوز كـــذلك كـــان لانخفـــاض،وقـــوائم المـــواد والـــسعرات التـــي وزعـــت علـــى أفـــراد العینـــة

والـذي،يمعظم أفراد هذه المجموعة اثر فـي تحـسن متغیـر الـضغط الانقباضـالملحوظ ل
تقلیــل صــلابة جــدران الأوعیــة الدمویــةإلــىممــا أدى ،نــتج مــن تحــسن مظهــر دهــن الــدم

بــشكل والتــي كمــا هــو معلــوم مــن أهــم العوامــل المــؤثرة فــي الــضغط ) تحــسین مطاطیتهــا(
أن یظل وزن المـریض بـضغط لابد و ")١(على) ٢٠٠٣(لیلى السباعي ؤكدتحیث ،  عام

الدم المرتفع اقل من الوزن الطبیعي بقلیل عن طریق إنقاص السعرات الحراریة التـي یـتم 
.)١("تناولها یومیا

٢٩٣ص،٢٠٠٣،منشات المعارف،الإسكندریة،مصر،الغذاء وإمراض المدنیة:السباعيلیلى )١(



١٣٩
فروق التأثیر للبرامج الثلاثة في تخفیض عرض وتحلیل ومناقشة نتائج ٤-٤

معدل العمر البیولوجي

)٢٢(جدول 
این للمجامیع الثلاثة ومقدار أفضلیة المجامیعیبین تحلیل التب

للمجــامیع الثلاثــة كــل علــى حــده ) ت(بعــد أن أظهــرت النتــائج الإحــصائیة فــي اختبــار 
التبـــاین ) ف(وجـــود معنویـــة للفـــروق بمتغیـــر العمـــر البیولـــوجي اســـتخدم الباحـــث اختبـــار 

والــذي یبــین ) ٢٢(لمعرفــة معنویــة الفــروق بــین المجــامیع الثلاثــة وعنــد ملاحظــة جــدول 
برامج الثلاثة المستخدمة قید البحث أظهرت المعالجات الإحصائیة وجود فروق مقارنة ال

.ذات دلالة معنویة بین المجامیع الثلاثة

تحلیل التباین

متوسط المربعاتمجموع المربعات
مستوى 
الدلالة المجامیع

SS

درجة 
الحریة

MS

F

المحسوبة
٠,٠٥

الدلالة 
الإحصائیة

١٧٤,٤٢٨٧,٢٢بین المجموعات

٣٠١,٢٤٢٧,٧١داخل المجموعات

٤٧٥,٦٤٤وعالمجم

معنوي١٢,١٦٠,٠٠٠



١٤٠

عرض وتحلیل ومناقشة نتائج اقل فرق معنوي للمجامیع الثلاثة٥-٤

)٢٣(جدول 
اقل فرق معنوي بین المجامیع الثلاثة) L.S.D (یبین درجة 

الغــذائي -أعــلاه والــذي یبــین وجــود أفــضلیة للبرنــامج البــدني) ٢٣(مــن خــلال الجــدول 
وكــان الوســط الحــسابي للعمــر البیولــوجي لهــذه ،معنــوي بــین المجــامیع الثلاثــةواقــل فــرق 

أن العمــــر البیولــــوجي للمجــــامیع وهــــذا یعنــــي،وهــــو اقــــل الأوســــاط) ٥٠,٥٣(المجموعــــة  
وحــسب فاعلیــة كــل برنــامج واســتجابات ،الثلاثــة كــان قــد انخفــض ولكــن بمعــدلات متباینــة

ویعـزو الباحـث هـذه ،ات الوظیفیة المدروسـةلمؤشر ومستوى التحسن في االمجامیع الثلاثة 
مـــن احـــدثا هـــذا همـــاالأفـــضلیة الـــى أن المكتـــسبات التـــي أظهرهـــا البرنـــامجین مجتمعـــین

علمــا أن مجموعــة البرنــامج البــدني قــد أظهــرت تحــسناً كبیــرا فــي معــدل انخفــاض ،رقاالفــ
المنتظمــة فــي العمــر البیولــوجي ممــا یــوحي الــى الــدور الكبیــر لممارســة البــرامج الریاضــیة 

وفقـاً و . وهذا ما تؤكده الكثیـر مـن البحـوث فـي هـذا المجـال،تحسین الوضع الصحي العام
فـي المائـة مـن الـسكان الراشـدین فـي الولایـات ٣٥أنفـفـي أمریكـاللمعاهد القومیـة للـصحة

LSD
اقل فرق معنوي بمستوى دلالة

0.05

المجامیع

لیة أفض
العیناتالمجامیع

١٢٣

**١١٥٥٠,٥٣المجموعة الثانیة

٢١٥٥٠,٨٦لمجموعة الثالثةا

٣١٥٥٤,٨٦المجموعة الأولى



١٤١
بــشكل روتینــي و بإنفــاق ســنوي یقــدر بــأكثر مــن یمارســون البــرامج البدنیــة المتحــدة 

.ملیار دولار٢٠
فــي المائــة مــن ٢٣أن )١(لــدكتور تــشن ومعــاونوهلدراســة جدیــدةلوأظهــرت النتــائج الأخیــرة 

ینتظمون ببرامج غذائیة مقننة للمحافظة على أوزانهـم وكفـاءة السكان في الولایات المتحدة 
.أجهزتهم الوظیفیة بعد تعرضهم لمشاكل صحیة متعددة 

)١(Dowling, Elizabeth A“Effect of weight reduction on serum lipid profaile، المجلة
١٨٦٣-١٨٥٧، الصفحات ٦، العدد ٨٩المجلد ٢٠٠٩الأمریكیة للتغذیة السریریة یونیو 


