
  
The International Sports Science Journal, Volume. 6, Issue. 6, June. 2024

WWW.ISSJKSA.COM                                             ISSN:  1658- 8452                           Paper ID:49

ISSJ JOURAL

The International Sports Science Journal Vol. 6, issue. 6, June . 2024
ISSN: 1658- 8452

في مركز سنة) 45–35(بأعمار للمتدرباتفي التعبیر الجیني للأدیبونكتین ) CRF(تمریناتتأثیر 
  بمحافظة النجف ) queen center(اللیاقة البدنیة 
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برنامج تدریبي للسیدات في التعبیر الجیني لهرمون الادیبونكتین الذي تأثیراتدراسة ان :المستخلص
تقلاب الدهون ویكون ذو حساسیة عالیة للأنسولین على أهم التغیرات الكیمیائیة التي تحصل ینظم اس

لدى النساء جراء تمرینات اللیاقة الهوائیة وتركیز بعض الهرمونات في الدم ومدى تأثیرها على 
وضعالكفاءة البدنیة للنساء والتي یمكن ان تكون عونا للعاملین في مجال التدریب الریاضي وكیفیة

الجهد المناسب بالشكل الذي یساعد المرأة في الاستمرار في الأداء بفاعلیة عالیة ودون ان یؤثر ذلك 
  .في حالتها الصحیة أو البدنیة والمحافظة على الصحة والوقایة من الأمراض

في التعبیر الجیني لهرمون الأدیبونكتین )CRF(التعرف على تأثیر تمرینات :وهدفت الدراسة الى
  ).45- 35(للنساء بأعمار الدمب

واختار أیضا تصمیم أسلوب ، الباحثان المنهج التجریبي لكونه یتلاءم وطبیعة مشكلة البحثاستخدم
التي اشتملت على مجتمع الدراسة المتكون من ) البعدي، القبلي(المجموعة الواحدة وتطبیق الاختبار 

تكونت عینة إذ، الوزن والصحة العامةنقاصإاللیاقة البدنیة بهدف اتالنساء الممارسات لتمرین
نقاص الممارسات للیاقة البدنیة الخاصة بالصحة من) 15(البحث من  -35(الوزن بأعمار من وإ

سنة التي تم تطبیقها ) 45-35(للنساء بأعمار ) CRF(ان التدریبات :وكانت النتائج كالآتي). 45
ركائز للجسم ودرجة البدانة أو أهمن التي تعد من عملت على رفع مستوى التعبیر الجیني للأدیبونكتی

  .السمنة وبالتالي ارتفعت نتیجة انخفاض الوزن لدى عینة البحث 
.لنساء ا- التعبیر الجیني للأدیبونكتین - ) CRF(تدریبات :الكلمات المفتاحیة
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  :المقدمة- 1
ان التقدم التي حظیت به مجتمعات العالم المختلفة وخصوصا 
في السنوات الأخیرة استدعى الاهتمام بالجانب الصحي والوقائي 

العالم للفرد بعد ما تفاقمت مشكلة السمنة في اغلب بلدان
كحالات صحیة خطرة تستدعي التدخل السریع للمعالجة فقد 
اتجهت جمیع الخبرات بمزج العلوم المختلفة لدرء ذلك الخطر 
وبدا الاهتمام بشكل متزاید بعلوم الكیمیاء الحیویة وفسیولوجیا 
الریاضة وبناء البرامج التدریبیة المبنیة على أسس علمیة رصینة 

عناصر المعرفة هو أهمذلك ومن توظف العلوم المختلة في
التعرف على الاستجابات الوظیفیة لأعضاء وأجهزة الجسم وردود 
فعل التدریبات البدنیة على النواحي الفسیولوجیة والكیمیائیة التي 

الجهد البدني الممارس أوطبیعة النشاط البدني على وفقتتغیر 
مما یستدعي الى التعرف على مختلف تلك الاستجابات 

لاستفادة منها في التعرف على مستوى اللیاقة البدنیة للفرد ل
ومحاولة إیصال الفرد الى قوام معتدل وحالة بدنیة وصحیة 

ً إذوفسلجیة متزنة  ان السمنة أصبحت عاملاً مرضیًا خطیرا
لكونها السبب الرئیسي لأمراض القلب وبعض أنواع السرطانات 

اً نة تأثیرًا ضوجلطات الدماغ و مرض السكري كما أن للسم ار
مجموعة كبیرة من أمراض فضلا عن، على ارتفاع ضغط الدم

لغضاریف وهشاشة العظام العظام مثل التهابات المفاصل وتآكل ا
تعتمد برامج إنقاص الوزن اعتماداً كلیاً على التمرینات والكسور و 

التي یكون فیها النظام الهوائي هو السائد وذلك لأن المواد 
تعد المصدر الرئیس للطاقة في هذا النظام هي الغذائیة التي

الكربوهیدرات والدهون وأحیاناً البروتینات وأن الدهون یستخدمها 
الجسم بشكل أساسي في توفیر الطاقة في أثناء الجهد البدني 
والذي یستمر لفترات طویلة وعلى هذا الأساس تكون برامج 

ض الدهون الزائدة یالتمرینات الهوائیة عاملاً أساسیاً في عملیة أ
) BMI(السیدات صاحبات مؤشر كتلة الجسم في الجسم لدى 

، في الوقت الذي ل في عملیة فقدان الدهونالأعلى لأنها تعج
یتغیر) التمثیل الغذائي(یصبح في الجسم أقل سمنة فإن الأیض 

ویؤدي النشاط الریاضي الى بطریقة اوتوماتیكیة نحو الأفضل 
ائیة داخل الفرد ویتوقف المستوى البدني تغیرات فسیولوجیة وكیمی

على ایجابیة التغیرات الكیمائیة بما یحقق التكیف لأجهزة 
والتعب الناتج عن مختلف وأعضاء الجسم لكي یواجه الجهد 

الأنشطة الریاضیة الصحیة هي أووان تلك التدریبات الأنشطة 
القلب والجهاز وأساسهالتي تحسن من عمل الجهاز الدوري 

فسي والجهاز العضلي یشیر مصطلح اللیاقة القلبیة التن
إلى قدرة  Cardiorespiratory fitness (CRF)التنفسیة

الجهاز الدوري والجهاز التنفسي على توفیر الأكسجین لعضلات 
الجسم المختلفة  أثناء النشاط البدني المستمر وتشیر جمعیة 

م كفاءة لتقیی) CRF(المؤشرات هو أهمان من الأمریكیةالطب 
ویحتاج أي جسم الجهاز الدوري التنفسي وفق اللیاقة الهوائیة 

للقیام بأي جهد بدني الى الكثیر من مصادر الطاقة من 
مصادر كیمیاویة تختلف في معدلاتها أودهون أوكربوهیدرات 

تبعا لطبیعة النشاط الممارس لذلك تؤدي الهرمونات دورا مهما 
جهد البدني ومن هذه الهرمونات الأثناءفي تنظیم وظائف الجسم 

قید الدراسة هو هرمون الأدیبونكتین الذي یشارك في التحكم في 
وظائف التمثیل الغذائي في كل من العضلات والكبد وفي 
استقلاب الكربوهیدرات كما أنه یحفز أكسدة الأحماض الدهنیة 
ویخفض مستویات الدهون الثلاثیة حیث تدخل ضمن التكیفات 

والبایوكیمیائیة التي تحصل نتیجة تأثیر التدریبات الفسیولوجیة
ومن هنا تأتي مشكلة الدراسة .الریاضیة ذات الأحمال المختلفة

) CRF(في التعرف على تأثیر تمرینات اللیاقة القلبیة التنفسیة 
- 35على التعبیر الجیني لهرمون الادیبونكتین للنساء بأعمار 

  .سنة 45
هي قدرة الجهازین ة التنفسیة اللیاقة القلبییمكن تعریف و 
على اخذ الأوكسجین من الهواء الذي ) القلبي الدوري والتنفسي(

نستنشقه ونقله الى خلایا الجسم لغرض توفیر الطاقة اللازمة 
لأداء الجهد البدني والتخلص من الفضلات الناتجة من العملیات 

في وتسمى هذه اللیاقة) atp(الایضیة لأتناج الطاقة الكیمیائیة 
عن بعض الأحیان باللیاقة الهوائیة أو القدرة الهوائیة لأنها تعبر

الأوكسجین داخل خلایا العضلة لإنتاج قدرة الفرد على استعمال 
:خالد تمیم الحاج(الطاقة الكیمیائیة اللازمة للانقباض العضلي 

  ).75ص، 2017
ة هو هرمون بروتیني یتم إنتاجه وافٕرازه فقط بواسط:الادیبونكتین

التي تنظم )الخلایا الدهنیة(الخلایا الدهنیة للأنسجة الدهنیة 
عملیة التمثیل الغذائي للدهون والجلوكوز التي ترتبط مستویاتها 

حساسیة الأنسولینمجرى الدم بشكل إیجابي مع مقاییسفي 
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)Wong, Y., et al 2005,280,18,18341-18347(.  
  :وهدفت الدراسة الى

في التعبیر الجیني )CRF(مرینات التعرف على تأثیر ت-1
  ).45-35(للنساء بأعمار لهرمون الأدیبونكتین بالدم

  :والإجراءاتالطریقة - 2
لكونه المنهج التجریبي الباحثاناستخدم:منهج البحث1- 2

أیضا تصمیم أسلوب واختار، یتلاءم وطبیعة مشكلة البحث
  .)البعدي،القبلي(موعة الواحدة  وتطبیق الاختبار المج

  
  
  
  
  
  
  
  

  یوضح التصمیم التجریبي للدراسة)1(الشكل

تم تحدید مجتمع البحث :البحثوعینة مجتمع 2- 2
ددها بمراكز اللیاقة البدنیة للنساء في محافظة النجف الاشرف وع

) اللیاقة البدنیة في النجف الاشرف(مراكز تم اختبار مركز ) 8(
الدراسة على النساء الممارسات لتمارین اللیاقة إجراءعشوائیا وتم 

  .الوزن والصحة العامةإنقاصالبدنیة بهدف 
  :ائل والأدوات والأجهزة المستخدمةالوس3- 2
ادر والمراجع المص(: وسائل جمع المعلومات3-1- 2

، الملاحظة، الاستبانة، المقابلات الشخصیةالعربیة والأجنبیة، 
.)الاختبار والقیاس

قطن، البدنیةاللیاقةقاعة(:والأجهزة المستخدمةالأدوات
صینيوالوزنالطوللقیاسالكترونيجهاز، معقمةمواد، طبي

صافرة، )1(عدد)Casio(نوعریاضیةتوقیتساعة، الصنع
آلة، )وأقلامأوراق(مكتبیةأدوات، )FOX(نوع) 2(عدد

نوعلابتوبحاسبة، )1(عدد) Canon(نوعتصویر
)Lenovo (عدد)المركزيالطرد(جهاز، )1 ،PCR 

Thermocycler ،الكهربائيالترحیل ،U.V light source (

الخاصةبریمرات، للأدیبونكتینالجینيالتعبیرلقیاس
3000بسرعة ) centerFuge(جهاز فصل الدم ، بالأدیبونكتین

رك تیوب ، )PlanTube(تیوبات لحفظ عینات الدم، دورة
لنقل ) COOL BOOX(برد لحفظ الدم صندوق م، )صیني(

محلول ، )5cc(طبیةحقن، مختبر التحلیلإلىعینات الدم 
  .)لغرض التعقیم) Normalsalen(ملحي 

  :القیاسات والاختبارات المستخدمة في البحث- 5
عینة بجمع انقام الباحث:القیاسات المختبریة5-1- 2

خاصة بالصحة من الممارسات للیاقة البدنیة ال) 15(وهنالبحث
نقاص إذ تم سحب دم من ) 45-35(الوزن بأعمار من وإ

) تیوبات(أثناء الراحة ومن ثم توضع في (cc 5)العینات بقدر 
وبعدها نقلها الى ) cool box(ثم وضعها في صندوق التبرید 

  :ةتالیالقیاسات العلى وفقلغرض التحلیل المختبر 
تم :نقیاس التعبیر الجیني للادیبونكتی5-1-1- 2

الراحة قبل التدریب وبعد أثناءلتعبیر الجیني للادیبونكتین قیاسا
یجلس المختبر على كرسي ویتم ربط الذراع ، أیضاالتدریب

لیسهل عملیة سحب الدم منه بمقدار ) تورنكا(برباط ضاغط 
)5cc (یتم إذ، وریدي من قبل الأخصائي الكیمیائيمن الدم ال
مختبر بعدها تنقل الى ال، )وباتتی(طبیة أنابیبضع الدم في و 

  .مباشرة 
  :إجراءات التجربة الرئیسة6- 2
ان وبمساعدة كادر الباحثعمد:الاختبارات القبلیة6-1- 2

رئیس (أمم محمد درویش (العمل المساعد والكادر الفسیولوجي 
بإجراء الاختبارات ) )تقني تحلیلات(سجاد عماد و ، )كیمیاویین

للمجموعة التجریبیة التي تستخدم البحث عینةالقبلیة على
، النواقل العصبیة(الخاصة بمتغیرات الدراسة ) CRF(تدریبات 

  :تاليوفق التسلسل ال) المهارات الدفاعیة، الاستجابة المرئیة
:الراحةأثناءالتعبیر الجیني للادیبونكتین قیاس: أولا

متدربة وقت الراحة یوم) 15(ـلتم اخذ عینة دم من عینة البحث
الساعة الرابعة عصراً وتم 23/6/2023الجمعة الموافق الجمعة 

بر الباحث العلمي للتدریب مخت(الى مختبر التحلیل الجیني نقلها 
  .في مدینة الدیوانیة ) والبحث

  

  التعبیر الجیني للأدیبونكتینالاختبار القبلي فحص 

  من الأسابیع 12ولمدة ) CRF(ینات الخاصة اداء الجھود البدنیة التمر

الاختبار البعدي بنفس الأسلوب والمتغیرات للاختبار القبلي لمعرفة 
فحص التعبیر الجیني التغیرات التي حصلت المتدربات بعد التمرینات 

.للأدیبونكتین 

  بیر الجیني للأدیبونكتینالتعالاختبار القبلي فحص 

  من الأسابیع 12ولمدة ) CRF(اداء الجھود البدنیة التمرینات الخاصة 

الاختبار البعدي بنفس الأسلوب والمتغیرات للاختبار القبلي لمعرفة 
فحص التعبیر الجیني التغیرات التي حصلت المتدربات بعد التمرینات 

.للأدیبونكتین 
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عمد الباحثان):CRF(وتنفیذ تدریبات إعداد6-2- 2
اعتماداً على الخبرة الشخصیة ) CRF(بإعداد وتنظیم تدریبات 

فضلاً عن الإفادة من آراء بعض ، ةالمشرف والباحثللسید
المختصین التي حصل علیها من خلال المقابلات الخبراء و 

والمشار الفسیولوجي الشخصیة في مجال علم التدریب الریاضي و 
ً إلیهم على المجموعة ) CRF(بتطبیق تدریباتتم البدءو ،سابقا

ربعاء الأولغایة 30/6/2023الجمعة التجریبیة بتاریخ 
ً تمراعی20/9/2023 وقنن، مكونات الحمل التدریبيفیها ا

وكذلك ، على أساس علمي فسیولوجي) CRF(تدریبات انالباحث
البحث والأدوات المستخدمةلعینةالقابلیة البدنیة والوظیفیة 

التعبیر أحداث التغییر في على ةكون قادر تل، التدریبوأسلوب
سنة لتحقیق ) 45–35(مار الجیني للأدیبونكتین للنساء بأع

ورفع مستوى اللیاقة الصحیة أغراض وأهداف العملیة التدریبیة 
  .لعینة البحث من خلال تقلیل الوزن 

اختبارات اللیاقة القلبیة التنفسیة قبل بدء البرنامج التدریبي إجراءو 
عمد الباحثانومن ثم . للتعرف على مستوى اللیاقة لعینة البحث

ولمدة )CRF(بتطبیق برنامج تدریبي وفق اللیاقة القلبیة التنفسیة 
، الجمعة(بوع وبواقع ثلاث وحدات تدریبیة في الأسأسبوع ) 12(

یعتمد على معدل و ، وحدة تدریبیة36أي ) الأربعاء، الأحد
في تحدید شدة الأداء وكذلك التكرارات وفترات ضربات القلب

إجراءمجموعة وأخرى ومن ثم أووأخرالراحة بین كل تمرین 
على مدى التطور الحاصل في اختبارات بعدیة للعینة للتعرف 

  .مستوى اللیاقة القلبیة التنفسیة للعینة
  :تاليكالالتمرینات تفاصیل 
التدریب علیه بشدة تتراوح یكون : جهاز السیر المتحرك-1

.وبثلاث تكرارات %) 70–60(من 
وفترات راحة بینیة تصل % 60تتراوح شدته :نط الحبل-2

.تكرارات) 5(ـ الى دقیقة واحدة وب
یصل الى حد التعب وتكون :جهاز الدراجة الثابتة-3

.دقائق3بتكرارین وفترات راحة تصل الى 
5یكون التدریب علیه لمدة :جهاز السلم التصاعدي-4

.دقائق وبخمس تكرارات
دقیقة ویكون في 15الذي یستمر لمدة :رقص الزومبا-5

  .نهایة التمارین

ر مستمر وبتكرا% 60شدته مرجحة الحبل أعلى أسفل-6
.لاستنفاذ الجهد 

وبمساعدة ینالباحثىأجر : الاختبارات البعدیة6-3- 2
كادر العمل المساعد والكادر الفسیولوجي الاختبارات البعدیة 

وبنفس تسلسل لعینة البحث بعد الانتهاء من تطبیق التمرینات
نفس الظروف التي تم فیها انالباحثاوراع، الاختبارات القبلیة

  .تبارات القبلیة من حیث تسلسل الاختبارات الاخإجراء
انالباحثأستخدم:الوسائل الإحصائیة المستخدمة7- 2

  .البحثفي تحلیل نتائج) spss(الحقیبة الإحصائیة 
  :ومناقشتهاالنتائجوتحلیل عرض- 3

) ت(وقیمةالمعیاریةوالانحرافاتالحسابیةالأوساطیبین) 1(الجدول 
القبلیةللاختباراتالفرقومعنویةالدلالةومستوىرابطةالمتللعیناتالمحسوبة
  .للأدیبونكتینالجینيللتعبیر)  CRF(لتدریباتوالبعدیة

والبعدیةالقبلیةالاختباراتنتائجوتحلیلعرض1- 3
لعینةللأدیبونكتینالجینيللتعبیر) CRF(لتدریبات 

  : الدراسة
) ت(وقیمة المعیاریةافاتوالانحر الحسابیةالأوساطیبین)1(الجدول 
القبلیةللاختباراتالفرقومعنویةالدلالةومستوىالمترابطةللعیناتالمحسوبة
  للأدیبونكتینالجینيللتعبیر)  CRF(لتدریبات والبعدیة

  14حریة درجةعندمعنوي*
مابینمعنویةفروقهناكأنتبین) 1(الجدول خلالمن

نتیجةللأدیبونكتینالجینيعبیرالتوالبعديالقبليالاختبارین
للعیناتالمحسوبة) ت(قیمة كانتإذ، )CRF(لتدریبات 
الاختباردلالةمستوىقیمةإما) 19.635(بلغت المترابطة
مما) 0.05(الدلالة مستوىمناصغروهي) 0.000(فكانت 

  . البعدي الاختبارولصالحمعنویةكانتالفروقانعلىیدل
والبعدیةالقبلیةالاختباراتئجنتامناقشة2- 3

لعینةللأدیبونكتینالجینيللتعبیر) CRF(لتدریبات 
  :الدراسة

الاختبارلصالحفروقهناكانتبین) 1(الجدول خلالمن

المعالم 
  الاحصائیة
  المتغیرات

وحدة 
  القیاس

  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
) ت(قیمة 

  المحسوبة
مستوى 
  الدلالة

نوع 
  ع±  سَ   ع±  سَ   الدلالة

التعبیر
الجیني 

  للأدیبونكتین

)2^-
∆∆CT(  1.379  .8030  10.607  1.224  19.635  .0000  معنوي  
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زیادةهناكانالباحثانوترى) CRF(تدریبات نتیجةالبعدي
الاختبارفيعنهالبعديالاختبارفيالأدیبونكتینهرمونبنسبة
وفق) cardio(بتمرینات تأثرتقدالبحثعینةانالىالقبلي
ووقتالأداءووقتللشدةبالنسبةومقننمدروستدریبيبرنامج
تدریبیةوحدةلكلالمجامیعوبینالتمریناتبینالبینیةالراحة

العالیةوبالشددبالتدریبیتأثرالأدیبونكتینهرمونانكما
الأداءمنعالیهبشددتدریبهامیتالتدریبیةالوحداتوكانت
ان. الهرمونلإفراززیادةیتطلبالذيالأمرأسابیع) 8(ولمدة 
ممارسةمعتزیدمستویاتهاانثبتالهرموناتمنالعدید

مستوىمعالهرمونيالتركیزاستجابةظهركما) البدنيالمجهود
غیرعنأقلتكونللمتدربینالزیادةذإللأفرادالبدنیةاللیاقة

  . المتدربین 
  :الخاتمة- 4

من خلال استخدامالباحثانإلیها على وفق النتائج التي توصل
م التوصل سنة ت) 45-35(للنساء بأعمار ) CRF(لتدریبات 

  :للاستنتاجات التالیة
سنة التي ) 45- 35(للنساء بأعمار ) CRF(ان التدریبات -1

لأدیبونكتین تم تطبیقها عملت على رفع مستوى التعبیر الجیني ل
ركائز للجسم ودرجة البدانة أو السمنة وبالتالي أهمالتي تعد من 

  .ارتفعت نتیجة انخفاض الوزن لدى عینة البحث 
  :المصادر

)الانجاز-لفسیولوجیاا–التدریب(موسوعة المطاولة والتحمل ؛جمال صبري فرج]1[
.30ص،)2019، دار صفاء للنشر والتوزیع،عمان:(1ط، 1ج

، بابل(:1ط، فسیولوجیا الجهد البدني؛اجت واحمد فرحانحسین مناتي س]2[
.88ص،)2017،مؤسسة الصادق للطباعة والنشر والتوزیع

، والتوزیعللطبعالجنادریة(:1ط، الریاضيالتدریبأساسیات؛الحاجتمیمخالد]3[
.75ص، )2017

.30ص، )2006، )ترجمة(،1ط،للجمیعالبدنیةاللیاقة؛دایانداهموجانسمث]4[
التربیةكلیةبغداد،جامعة: (الریاضةفسیولوجیا؛تركيوعليخریبطانریس]5[

).2002الریاضیة،
وائلدار، عمان(:والصحیةالبدنیةاللیاقة؛ الرزاقعبدونورماأحمدساري]6[

.)2016، والتوزیعللنشر
،)2000،العالمیةالصحةمنظمةبیروت،: (والتغذیةالغذاء؛طوقانسلمى]7[

.509ص
دمشق، (:كلیة الطب البشري، الأعضاءعلم وظائف واخرون؛طان صباح الق]8[

.597ص، )2011-2010، منشورات جامعة دمشق
[9] Wong, Y., et al.,"Adiponectin inhibits cell proliferation by 

interacting with several growth factors in an oligomerization-

dependent manner" J.B.C., (2005), 280, 18, 18341-1834.
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  :الملاحق
  والمطبقة على مجموعة البحث التجریبیة) Cardio(تمرینات باستخدامالوحدات التدریبیة یوضح )1(ملحق 

  الأول:الأسبوع
  )%95-%80(:شدة الوحدة التدریبیة

  )30-25(:الزمن الكلي للوحدة التدریبیة
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  

  

  

  

  تالوحدا
رقم 
  التمرین

  الشدة
زمن 
  الأداء

  التكرارات
الراحة بین 

  التكرارات
زمن الأداء الكلي 

  للتمرین

  الأحد

  د9  ث60  6  ث30  85%  15
  د4,5  ث60  3  ث30  85%  25
  د9  ث60  6  ث30  85%  28
  د4,5  ث60  3  ث30  85%  3

  الثلاثاء

  د4,5  ث60  3  ث30  90%  24
  د4,5  ث60  3  ث30  95%  10
  د4,5  ث60  3  ث30  90%  29
  د13,5  ث90  6  ث45  85%  30

  الخمیس
  د13,5  ث90  6  ث45  85%  11
  د4,5  ث60  3  ث30  90%  12
  د13,5  ث90  6  ث45  85%  14


