
    2019    3العـدد         12مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

214 

 

 يتأثير كتل عضلية مختلفة على كمية الطاقة المصروفة لحمل بدني متساو 
 مازن سامي حسن. م.د

 . كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةالموصلجامعة العراق. 
Mazin Sami_49@yahoo.com 

 الملخص
 البحث الى: هدف
السرررعرا   التعررررف علرررى  ترررأثير حمرررل تررردريبي متلرررابا علرررى كميرررة الطاقرررة المصرررروفة بد لرررة -1

, لعمل مجاميع عضلية بين القسمين العلوي والسفلي من الجسرم فري مجموعرة واحرد  مرن  الحرارية
 التكرارا .

التعررررف علرررى  ترررأثير حمرررل تررردريبي متلرررابا علرررى كميرررة الطاقرررة المصرررروفة بد لرررة السرررعرا   -2
متعردد  مرن  الحرارية, لعمل مجاميع عضلية بين القسمين العلروي والسرفلي مرن الجسرم فري مجراميع

 التكرارا  )الحجم الكلي(.
( فردا من الذين يرتادون القاعا  الرياضية ومن الممارسين للرياضة 15التمل  العينة على )

بعد ان تم استثناء الأبطال أو الرياضيين المنتمين إلى أندية رياضية أو  عبي كمال ا جسام, 
نة البحث, وانحصر  أعمرار العينة مرا بعد ذلك تم إجراء فحص نسبة اللحوم في الجسم على عي

 ( سنة. اجري التجانس على أفراد عينة البحث وفق المتغيرا  23 -20بين )
(, واستخدم الباحث القياسا  وا ختبارا  الطولالعمر، الكتلة، والوزن الخالي من اللحوم, و )

برس( وتمرين بنج البدنية وهي تمرين الضغط من وضع ا ستلقاء على المسطبة المستوية )
( %30(, ثم تم اختيار النسبة )1RM(, واختبار القو  القصوى )نصف قرفصاء )نصف دبني

من أقصى وزن مرفوع للاختبار النهائي والتي تم تحديدها كنسب تتلاءم مع أقصى أداء إيقاعي 
 كما استخدم في ثا كتعبير عن قمة العمل اللاهوائي,( 10)للتمرينين دون هبوط المستوى ضمن 

البحث المعالجا  الإحصائية وهي المتوسط الحسابي وا نحراف المعياري و معامل ا لتواء 
ى عدد من ا ستنتاجا  هي ما وقد توصل الباحث إل ( للعينا  المرتبطة والمستقلة.tاختبار )و 

 :يأتي
المصروفة ملحوظ في كمية الطاقة عند اداء التمرين لمر  واحد  بعد  تكرارا  هناك اختلاف  -
 لصالح القسم السفلي حتى عند تساوي لد  التمرين.و 
ان كمية الطاقة المصروفة لوحد  اختبارية كاملة وبتساوي اللد  اكبر للقسم السفلي من القسم  -

 العلوي.
 لحمل بدني ، الطاقة المصروفة كمية  ،كتل عضلية الكلما  المفتاحية : 
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Abstract 

The research aimed to  

1. Identify the effect of a similar training load on the amount of energy 

spent in terms of calories to make muscle groups between the upper and 

lower parts of the body in one set of repetitions 

2.Identify the effect of similar training load on the amount of energy 

discharged in terms of calories to make muscle groups between the upper 

and lower parts of the body in multiple groups of repetitions (total size)) 

The sample included (15) individuals who attend sports halls and sports 

practitioners after the heroes or athletes belonging to sports clubs or 

bodybuilders were excluded, then the body fat percentage was examined 

on the research sample as well as the age of the sample was limited 

between 20-23 years). The homogeneity of the sample was conducted 

according to the variables(Age, mass, fat-free weight, and height). The 

researcher used physical measurements and tests, namely, pressure 

exercise from the lying flat on the flat bench (Bench Press) and half squat 

(half-bearded), and the maximum strength test (1RM).Then the 

percentage was selected (30%) of the maximum weight raised for the 

final test, which was determined as proportions that correspond to the 

maximum  weight  performance of the exercises without falling the level 

within (10) seconds as an expression of the top of the anaerobic work and 

T test independent  related samples.  

- The researcher conclude that when performing the exercise once for 

several repetitions, there is a noticeable difference in the amount of 

energy spent and in favor of the lower part even when the intensity of the 

exercise is equal. The amount of energy discharged to a complete test unit 

of equal intensity is greater for the lower section of the upper part 

Keywords: muscle mass, amount of energy discharged, physical load 
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 :مقدمة ال -1
إن التطور الحاصل في الإنجاز الرياضي في وقتنا الحالي هو نتيجة لتطور العلوم الرياضية 

  سابق لمدرسي ومن هذه العلوم علم فسلجة التمرين, لذا فقد أصبح اليوم وأكثر من أي وق
التربية البدنية والمعالجين والمدربين والعاملين في مجال علم التدريب الرياضي، أن يدركوا الدور 

 الحيوي الذي يلعبا العلم في إنجاح عملية التربية البدنية وفق أسس علمية صحيحة.
اميع عضلية وسيتناول البحث الحالي واحدا من ميادين علم فسلجة التمرينا  وهو تأثير عمل مج

 مختلفة بالجسم على مصروفا  الطاقة عند تساوي الحمل التدريبي. 
في المقارنة بين المجاميع العضلية  1996ففي دراسة قام بها ياسين طا وضياء الطالب عام 

للذراعين والرجلين لعدائي المسافا  القصير  والمتوسطة والقافزين وبتنوعا  مختلفة من اللدد, 
غيرا  التي تحدث في معدل سرعة التنفس ومعدل سرعة النبض, كان عناك للتعرف على المت

 اختلافا  في المتغيرا  الوظيفية عند اختلاف اللدد. 
إن معظم الدراسا  التي تقارن بين القسم العلوي والسفلي  (Blair Crewther, et al)ويضيف 

وهذا   يعكس الصور  الحقيقية لما يحدث في  repetition singleأجري  في اختبارا  مفرد  
وعد   multiplerepetitionsاثناء الوحد  التدريبية بكاملها والتي تتألف من عد  تكرارا  

 .multiple setsمجاميع 
                                                                       (Crewther . 2005 . P976-989)   
هم المتغيرا  التي توضع في اتعد متغيرا  الحمل التدريبي كالتكرارا  واللد  والحجم من     

ويعد حجم الحمل التدريبي  .(Bird et al., 2005)بالأوزانالحسبان عند تصميم برامج التدريب 
عاملا مهما في تطوير القو  العضلية ويكتسب أهمية خاصة الى درجة تركيز الباحثين والمدربين 

دراستا. ورغم وجود دراسا  عديد  على حجم تدريبا  ا وزان ا  ان معظم الدراسا  تناول  في 
المطاولة  عدد المجاميع )السيتا ( لكل تمرين على القو  او تأثيرحجم الحمل التدريبي من جانب 

 .العضلية
(Bottaro . 2009.p207-212)      (Marshall . 2011.p16)      (Thomas . 2013) 

 ما تناول  دراسا  أخرى العدد الكلي للتكرارا .في
  

(Gonzalez . Izquierdo. 2006.p73-81)                                                                                 
سي  منفرد او متعدد في احد قسمي الجسم  تأثيرومن خلال اطلاع الباحث لم تتناول الدراسا  

 .العلوي والسفلي ومقارنتا بالقسم ا خر
د لة السعرا  الحرارية ومن هنا تتضح أهمية البحث في التعرف على الطاقة المصروفة ب

عضلية لحمرل تدريبري عن تقلص مجاميع عضلية مختلفة نتيجة لتعرض هذه المجاميع ال والناتجة
( وتأثيره على حجم الحمل الكلي لوحد  اختبارية كاملة لحد التعب والراحةمتلابا في )اللد  
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)هبوط الأداء( إضافة لمجموعة واحد  من التكرارا , فضلا عن ذلك إن نتائج مثل هذا البحث 
 توظيفها وا ستفاد  منها في مجا   عديد  منها بناء الوحد  التدريبية والمنهاج بالإمكان
 التدريبي.

احث أن لحجرم الكتلرة العضرلية وموقعهرا مرن الجسرم ترأثيرا علرى كميرة الطاقرة المصرروفة يعتقد البو 
بد لة السعرا  الحرارية ولندر  الدراسا  التي تناول  هذا الموضوع يحاول البحث الحالي الإجابة 

 على الملكلة والتي تم صياغتها على السؤال آ تي:
هرل ان حجرم الكتلرة العضرلية الأكبرر لرا ترأثير أكبرر علرى السرعرا  الحراريرة المصرروفة, مقارنررة  -

 بالكتلة العضلية الأصغر إذا ما تساوى الحمل التدريبي لكليهما؟ 

 ويهدف البحث الى : 
التعررررف علرررى  ترررأثير حمرررل تررردريبي متلرررابا علرررى كميرررة الطاقرررة المصرررروفة بد لرررة السرررعرا   -1

عمل مجاميع عضلية بين القسرمين العلروي والسرفلي مرن الجسرم فري مجموعرة واحرد  مرن الحرارية, ل
 التكرارا .

التعررررف علرررى  ترررأثير حمرررل تررردريبي متلرررابا علرررى كميرررة الطاقرررة المصرررروفة بد لرررة السرررعرا   -2
الحرارية, لعمل مجاميع عضلية بين القسمين العلروي والسرفلي مرن الجسرم فري مجراميع متعردد  مرن 

 )الحجم الكلي(.التكرارا  
 
 :إجراءا  البحث  -2
 .طبيعة البحثو  لملاءمتا تم استخدام المنهج الوصفي: منهج البحث 2-1
 تم اختيار عينة البحث بطريقة عمديا, والتي التمل  على :  مجتمع البحث وعينتا 2-2
استثناء ( فردا من الذين يرتادون القاعا  الرياضية ومن الممارسين للرياضة بعد ان تم 15)

الأبطال أو الرياضيين المنتمين إلى أندية رياضية أو  عبي كمال ا جسام, بعد ذلك تم إجراء 
( افراد من ذوي النسب 5)استبعد من العينة  فحص نسبة اللحوم في الجسم على عينة البحث, إذ

الذين    ( سنة, ومن23-20العالية في مقدار الزياد  في اللحوم، وانحصر  أعمرارهم مرا بين )
 .%15تزيد نسبة اللحوم لديهم عن المستويا  الطبيعية وهي 

 :تجانس عينة البحث 2-3
اجري التجانس على أفراد عينة البحث وفق المتغيرا  )العمر، الكتلة، الوزن الخرالي مرن اللرحوم, 

 (.1(, وكما مبين في الجدول )الطول
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 (1) الجدول
 المعيارية للمتغيرا  التي تم تجانس العينة على أساسهايبين الأوساط الحسابية وا نحرافا  

    ةالإحصائي المعالم               
 المتغيرا     

 وسط الحسابيمتال
 -س

ا نحراف 
 المعياري

 ع± 

 معامل ا لتواء

 0,82 1,82 21,5 (العمر )سنة
 0,74 4,053 169 (الطول )سم

 0,98 4,066 66,5 (كتلة الجسم )كغم
 0,88 1,86 57,9 الخالي من اللحوم )كغم(الوزن 

 

 الأجهز  والأدوا  والوسائل المستخدمة في البحث 2-4
 لغرض القيام بإجراءا  البحث الميدانية فقد استعان الباحث بالأجهز  الآتية: 

 .    Detectoغم نوع  200جهاز قياس الطول و الوزن لأقرب  -
 .TANITAنوع  Bioimbedenceجهاز قياس اللحوم بطريقة المقاومة الحيوية  -
 لقياس زوايا الجسم.   flexometer جهاز  -
 مصطبة بنج برس مع حمالة دبني.  -
 لف  حديد قياسي مع أوزان قياسية.  -

 من الثانية. 1/100ساعة توقي  الكترونية تقيس لأقرب  -

 لريط قياس. -

 بيانا وسائل جمع ال 2-5
 القياسا  الجسمية وتلمل قياس الطول والوزن  2-5-1
 قياس الطول والوزن  2-5-1-1

تم قياس طول ووزن المختبرين بجهاز قياس الطول والوزن إذ يقف المختبر حافيا على قاعد  
الجهاز مسندا ظهره على القائم المثب  بصور  عمودية على قاعد  الجهاز وتنزل لوحة معدنية 

 ى رأس المختبر من القائم المعدني والتي بموجبها يتم تحديد طول كل مختبر. صغير  عل
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 قياس اللحوم والوزن الخالي من اللحوم 2-5-1-2
تم قياس كتلة ونسبة الدهون والكتلة الخالية من الدهون والكتلة العضلية عن طريق جهاز قياس 

أن تم تبليغ العينة بعدم تناول الطعام  الدهون بطريقة المقاومة الحيوية للتيار الكهربائي بعد
( ساعا  على الأقل وعدم القيام بمجهود بدني لديد. تم  6واللراب قبل أداء ا ختبار بفتر  )

عملية القياس بإدخال المعلوما  اللخصية لكل مفحوص من الطول ووزن الملابس والعمر 
اضحا لوجود متحسسا  والجنس ثم يقف المفحوص على مكان مخصص للوقوف والذي يكون و 

معدنية لوضع القدمين عليها. بعدها يمسك المفحوص بقبضتين متحسستين لهما خاصية 
التوصيل للتيار الكهربائي ذو الفولتية القليلة جدا ويتم عرض البيانا  الخاصة بكتلة الدهون 

 العينة. والكتلة الخالية من الدهون والتي تم ا ستفاد  منها لأجل إجراء تجانس بين أفراد
(Instruction Manual of test Bioimbedence Tanita. 2010. 24)                                       

 قياس الإزاحة 2-5-1-3
( من  ستلقاء على المسطبة المستوية )بنج برستم قياس الإزاحة في تمرين الضغط من وضع ا

كاملا وحتى ثني الذراعين عندما يكون البار  الحافة الداخلية لبار الحديد عند مد الذراعين مدا
( فكان صف دبنينالصدر ومن الحافة الداخلية أيضا, اما في تمرين نصف قرفصاء ) قريبا من

قياس ا زاحة من الحافة الخارجية لبار الحديد عندما يكون المختبر واقفا وحتى اخر نقطة لهبوط 
 وايا محدد  والتي سيتم ذكرها انفا.بار الحديد عند اخذ وضع نصف القرفصاء ووفقا لز 

 قياس حجم الحمل 2-5-1-4
تم حساب حجم الحمل للوحد  ا ختبارية لتمرين البنج برسي ولوحد  تمرين النصف دبني "بضرب 
عرردد التكرررارا  لكررل مجموعررة )سرري ( فرري عرردد المجرراميع للوحررد  التدريبيررة" )ا ختباريررة فرري حالررة 

 (Hass . 2001.P953-964)                                           البحث الحالي(.
 
 
 
 
 
 
 
 
 القياسا  وا ختبارا  البدنية  2-5-2
 (برسبنج  ستلقاء على المسطبة المستوية )تمرين الضغط من وضع ا 2-5-2-1
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تكون بداية التمرين با ستلقاء على الظهر على مقعد مستو, والإمساك بالبار باليدين بفتحة أكثر 
قليلا من عرض الكتف مع جعل الراحتين للأمام, ثم يرفع البار من على حمالة الأثقال ويوضع 
فوق مستوى الصدر وعلى مستوى الحلمتين تقريبا. يدفع البار إلى الأعلى فوق مستوى الكتفين ثم 

 (94ص , 2004)بين ,                                                 يكرر الأداء.
                                                                           (Bowers . 1992.P399-406                                                                                                                            )              

 (دبني نصف)تمرين نصف قرفصاء  2-5-2-2
تكون بداية التمرين بوضع البار على الجزء العلوي من الظهر ليستقر على العضلة لبا المنحرفة 

(Trapezius تطبرررق اليررردين علرررى البرررار بثبرررا  وتكرررون المسرررافة بينهمرررا حررروالي ضرررعف عررررض ,)
الكتف مع بقاء الظهر بلكل مستقيم وملدود, أما فتحة القردمين فتكرون مسراوية تقريبرا  مرع عررض 

يبدأ المختبر بخفض الجسم عنرد الروركين ثرم الرركبتين  ,درجة 30ومتجا إلى الخارج بزاوية الكتف 
  ور  بين الفخذان والساقان ما بينلمحصحتى تصبح الزاوية ا

 ( إذ يلير كل منFlexometer( والتي تحدد بواسطة جهاز )140 – 110)
 Fox   Edward L. و  Donald K. Mathews  بأن أفضل إنتاج للقو  يكون بزاويرة مفصرل

 (57ص, 2004بين , )                                    درجة(. 140- 100ما بين )
                                                                  (Fox & Mathews . 1981 . P 141) 

 (1RMاختبار القو  القصوى ) 32-5-2-3
 :القو  القصوى وحسب التسلسل الآتيأجرى الباحث اختبار 

اختبار القو  القصروى للعضرلا  المراد  الملراركة فري اختبرار الضرغط  25/8/2017 :اليوم الأول
 (.ا ستلقاء على المسطبة )بنج برسمن وضع 
   الملاركة في اختبار اختبار القو  القصوى للعضلا  الماد 26/8/2009 :اليوم الثاني
 ()نصف دبني

 اختبار الجهد  2-6
( مررن %30لكررل  عررب مسرربقا تررم اختيررار النسرربة )( 1RMبعررد أن تررم تحديررد أقصررى وزن مرفرروع )

م مرررع أقصرررى أداء إيقررراعي هرررائي والتررري ترررم تحديررردها كنسرررب ترررتلاءأقصرررى وزن مرفررروع للاختبرررار الن
هررروائي, ويبررردأ ا ختبرررار ثرررا كتعبيرررر عررن قمرررة العمرررل اللا10للتمرررينين دون هبررروط المسرررتوى ضرررمن 

ول المختبرر لركل مجراميع وحترى وصر( حيرث يقروم المختبرر برأداء الجهرد علرى بتمرين )البنج بررس
( والرذي جررى تنفيرذه بعرد عرد  أيرام أما تمررين نصرف قرفصراء )نصرف دبنري مرحلة استنفاذ الجهد,

 من تمرين الضغط من وضع ا ستلقاء فيتبع فيا الإجراءا  السابقة نفسها. 
  التجارب ا ستطلاعية  2-7

ف عينرة البحرث مرع تردريبا  إلرى تر لأجري  تجارب استطلاعية على عينة البحث، وهدف  أساسا 
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، وترم تطبيرق القياسررا  وا ختبرارا  والإجررراءا  جميعهرا عليهمرا فرري التجربرة ا سررتطلاعية الأوزان
وذلررك للتأكررد مررن صررلاحية الأجهررز  والأدوا  المسررتخدمة، والتأكررد مررن فهررم فريررق العمررل  ,النهائيررة

 المساعد لطرائق القياس وطريقة العمل.
  ستطلاعية الأولىالتجربة ا 2-7-1

وكررران الهررردف منهرررا ممارسرررة عينرررة  20/8/2017أجريررر  التجربرررة ا سرررتطلاعية الأولرررى بتررراري  
البحث علرى أداء تمرينري البرنج بررس ونصرف دبنري بأحمرال خفيفرة لضربط تكنيرك الأداء للتمررينين 

 سابقي الذكر وباللكل الصحيح مع تحديد الزوايا.
 ةالتجربة ا ستطلاعية الثاني 2-7-2

وكران الهردف منهرا إعراد  ممارسرة أداء  22/8/2017أجري  التجربة ا ستطلاعية الثانيرة بتراري  
لغررض ضربط وتصرحيح الأداء تمريني البنج برس ونصف دبني بواسطة لف  الحديد القياسري فقرط 

 الخاطئ.
 التجربة النهائية  2-8

 في قاعة  28/9/2017ولغاية  24/9/2017قام الباحث بإجراء التجربة النهائية بتاري  
، وتضمن  التجربة إعطاء المختبرين مجاميع )سيتا ( حتى اسرتنفاذ هاي مان الرياضية في دهوك

الجهد في تمرين البنج برس ثم نصرف دبني مع فترر  فاصرلة بينهمرا   تقرل عرن أربعرة أيرام, وأجرير  
مرررن أقصرررى وزن ترررم رفعرررا لكرررل مختبرررر, إذ كررران الأداء  %30ارا  بإعطررراء المختبررررين نسررربة ا ختبررر

  .(ثا 30 – 25ثا وبفترا  راحة ناقصة بين المجموعا  )10بإيقاع سريع ولمد  
 استخدم في البحث المعالجا  الإحصائية الآتية:: المعالجا  الإحصائية  2-9
 .المتوسط الحسابي -

 .ا نحراف المعياري -

  .معامل ا لتواء -

 .( للعينا  المرتبطة والمستقلةtاختبار ) -

 .لمعالجة البيانا  إحصائيا 11.5الإصدار  SPSSإذ تم استخدام الحزمة الإحصائية 
 
 
 
 
 النتائج ومناقلتهال يحلتو عرض  -3
 عرض النتائج 3-1
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عرررررض نتررررائج تررررأثير حمررررل ترررردريبي متلررررابا علررررى كميررررة السررررعرا  الحراريررررة المصررررروفة  3-1-1
لمجموعرررة واحرررد  مرررن التكررررارا  لتمرينررري الضرررغط مرررن وضرررع ا سرررتلقاء علرررى المسرررطبة المسرررتوية 

 )القسم العلوي( ونصف القرفصاء )القسم السفلي(. 
في مجموعة المصروفة الحرارية لسعرا  ل معنويةال يبين الوسط الحسابي وا نحراف المعياري ودرجة (2الجدول )

 لتمريني الضغط من وضع ا ستلقاء على المسطبة المستويةواحد  من التكرارا )اداء واحد( 
 )القسم العلوي( ونصف القرفصاء )القسم السفلي(

̅س (kcal/min المتغير ) قسم الجسم  المعنوية ع± 

 0,23 1,45 لواحد امجموع السعرا  المصروفة في المجموعة  العلوي
0,001 ** 

 0,31 2,08 مجموع السعرا  المصروفة في المجموعة الواحد  السفلي
بد لرررة مجموعرررة واحرررد  مرررن  ( وجرررود فرررروق معنويرررة فررري صررررفيا  الطاقرررة2يتبرررين مرررن الجررردول )

والسررفلي مررن  والمجموعررة العضررلية فرري القسررمالعلرروي  المجموعررة العضررلية فرري القسررمبررين  التكرررارا 
ولصالح القسرم ,  مجموع السعرا  المصروفةل( 0,001  ) ةا حتمالية لقيمقيمة الجسم اذ بلغ  
 .ايضاالحسابي  الوسطظهره يالسفلي وهذا ما 

فري وحرد  اختباريرة عرض نتائج تأثير حمل تدريبي متلابا على كمية السعرا  الحرارية  3-1-2
لتمرينررري الضرررغط مرررن وضرررع ا سرررتلقاء علرررى المسرررطبة المسرررتوية )القسرررم كاملرررة )الحجرررم الكلررري( 

 العلوي( ونصف القرفصاء )القسم السفلي(. 
في المصروفة الحرارية لسعرا  ل ا  المعنويةودرج ةالمعياري ا وا نحراف ةط الحسابياسو ( يبين ا 3الجدول )

 ا ستلقاء على المسطبة المستويةلتمريني الضغط من وضع وحد  اختبارية كاملة )الحجم الكلي( 
 )القسم العلوي( ونصف القرفصاء )القسم السفلي(

̅س (kcal/min المتغير ) قسم الجسم  المعنوية ع± 

 1,64 10,12 مجموع السعرا  المصروفة لوحد  كاملة العلوي
0,001 ** 

 4,6 31,25 مجموع السعرا  المصروفة لوحد  كاملة السفلي
 6,19 83,21 (التكرارا  مجموعالحجم ) العلوي

0,001 ** 
 9,09 173,07 (مجموع التكرارا الحجم ) السفلي

 بد لررة الحجررم الكلرري للتكرررارا  ( وجررود فررروق معنويررة فرري صرررفيا  الطاقررة3مررن الجرردول ) تبرريني
 والمجموعررة العضررلية فرري القسررمالعلرروي  المجموعررة العضررلية فرري القسررمكاملررة بررين اختباريررة  لوحررد 

مجمررروع السررررعرا  لكرررل مرررن ( 0,001  ) تررريا حتماليررررة لقيمقررريم والسرررفلي مرررن الجسرررم اذ بلغررر  
 ةط الحسرررابياوسرررظهرررره ا تولصررالح القسرررم السرررفلي وهرررذا مررا  و وحجرررم التكررررارا  الكلررري المصررروفة

 . ايضا
 مناقلة النتائج 3-2
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الحمل التدريبي لمجموعة واحد  من التكرارا  )سي  واحد( على كمية السعرا   تأثيرفيما يخص 
الحرارية المصروفة بين القسمين العلوي والسفلي فقد اكد  ا دبيا  السابقة في هذا المجال ان 

في القسم العلوي  "peak power outputا نسان يحقق مستوى اقل من "نتاج قمة القدر  
 ((Davies and Sargeant .1974 .P41-49               لجسما مقارنة بالسفلي منا. 

الحمل التدريبي لكامل الحجم التدريبي )وحد  اختبارية كاملة( على كمية  تأثيرفيما يخص 
"قمة السعرا  الحرارية المصروفة بين القسمين العلوي والسفلي فقد اكد  ا دبيا  أيضا ان  

" يتحقق في القسم السفلي من الجسم اكثر منا  peak oxygen uptake استهلاك الأوكسجين
  (Stenberg. 1967.P61-70)                                            منا  العلويفي القسم 

ون ضيتحقق نتيجة التدرج في الجهد البدني في غ للأوكسجينعلمنا ان اقصى استهلاك  إذاهذا 
حدث في الدراسة الحالية اذ تم  مد  زمنية تصل بالمختبر الى التعب واستنفاذ الجهد وهذا ما

 .التدرج بعدد المجاميع )السيتا ( لغاية استنفاذ الجهد وانخفاض مستوى الأداء لدى عينة البحث
وتضمن  ا دبيا  أيضا انا من الصعوبة على المجاميع العضلية للقسم العلوي للجسم تنفيذ 

 ( P360-365 Pimental . 1984.)               ,مارين طويلة الزمن مقارنة بالقسم السفلي منات
ويعتقد الباحث وجود عد  اليا  تفسر انخفاض الإنجاز في القسم العلوي من الجسم ومنها الكتلة 
العضلية الأصغر نسبيا لمجاميع القسم العلوي الملتركة في أداء التمارين والتي من لانها ان 

مل تحدد الوصول الى قمة استهلاك ا وكسجين نتيجة عوامل دوران الدم المحيطية مقارنة بالعوا
 ( Sawka. 1982.P354-359)                                الدمالمركزية لدوران 

بمسؤوليتها عن انخفاض الباحث ومن العوامل المحيطية المرتبطة بالعضلا  نفسها التي يعتقد 
في تمارين القسم العلوي للجسم هي استخدام مجاميع عضلية اضعف  الأوكسجينقمة استهلاك 

 ( Kamon and Pandolf 1972نسبيا من القسم السفلي )
نتيجة الضغط داخل   blood perfusionوكذلك نتيجة النضوح غير الكافي للدم

 الذي يزيد عن ضغط النضوح   intramuscular pressureالخلوي
(Simmons and Shephard 1971), السعة التأكسدية المحدود  لمجاميع القسم  كوكذل

 ( Sawka. 1983 . P639-664)                                             العلوي للعضلا  
وهي من لانها جميعا تقليل ا ستخلاص  ,اختلاف تركيبة ا لياف البيضاء والحمراء فيها بسبب

عنا بفرق محتوى ا وكسجين بين الدم اللرياني  يعبرو  المحيطي للأوكسجين الذي يتم توصيلا
  ) ,diff 2v O-a                       )127-33P. 1992Suttonوالدم الوريدي 

ومن المعروف ان هذا الفرق يلير الى كمية ا وكسجين المستخلص من الدم  في داخل 
 اللعيرا  الدموية في كل دور  دوران للدم في الجسم.
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فيما تعتمد العوامل المركزية في توصيل الدم على الناتج القلبي واقصى محتوى للأوكسجين 
 .arterial oxygen contentاللرياني 

ويفسر الباحث أيضا طبيعة ا ختلاف في نتائج الدراسة الحالية الى تركيبة العضلا  بحد ذاتها 
 Fleckفي كل من القسمين العلوي والسفلي للجسم اذ تنفرد كل عضلة في جسم ا نسان وفقا لر 

et al.   بتركيبة وقطر مختلفين وبالتالي اختلاف أداء ا لياف العضلية فيها 
                                                                                         (Fleck . 2004 ) 

وهكذا يمكن تفسير تأثير اختلاف التمارين في القسمين العلوي والسفلي للجسم في كمية السعرا  
ي الحرارية المصروفة على مستوى مجموعة واحد  من التكرارا  او على مستوى الحجم الكل

 )المطاولة العضلية( باختلاف المجاميع العضلية الملاركة في التمارين.
اضف الى ذلك ان المجاميع العضلية للقسم السفلي للجسم )وخصوصا لدى عينة البحث التي 

لابا ذلك  تعد من اللباب( اكثر استخداما في الفعاليا  اليومية المعتاد  كالملي والوقوف وما
ويؤكد  ,لتحمل حجم تدريبي اكبر من مجاميع القسم العلوي للجسموربما اصبح لديها تكيف 

(Weerapong et al" )  ان مثل هذه الفعاليا  اليومية تزيد من تدفق الدم الى المجاميع
  P235-256) (Weerapong . 2005                                    العضلية للقسم السفلي" 

هذه التكيفا  الى عصبية مثل زياد  تعبئة او تحليد الوحدا   Wilmore et alكما يصنف 
الحركية العضلا  الرئيسة الملاركة في التمرين وزياد  تحليدها عند مستوى تردد اعلى وزياد  

التثبيط التلقائي وزياد  التوافق العصبي العضلي لها، وتكيفا  عضلية مثل زياد  المقطع 
 العضلة، وتكيفا  ايضية. العرضي للعضلة والتغير في تركيبة

                                                  (Wilmore . 2007) 
ويعتقد الباحث ونتيجة ا ختلافا  أعلاه في المجاميع العضلية ان فترا  استعاد  اللفاء بين 
المجاميع لتمرين القسم العلوي للجسم لم تكن كافية رغم تساويها مع نظيرتها في القسم السفلي 

لأقل بد لة الحمل التدريبي مما اوصلها لحالة التعب بزمن اسرع وذلك بد لة  حجم التكرارا  ا
 الذي حققتا في الوحد  ا ختبارية بكاملها 

 
 
 
 
 
 : ا ستنتاجا  والتوصيا  -4
 من خلال مناقلة النتائج استنتج الباحث ما يلي:: ا ستنتاجا   4-1
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ملحوظ في كمية الطاقة المصروفة عند اداء التمرين لمر  واحد  بعد  تكرارا  هناك اختلاف  -1
 لصالح القسم السفلي حتى عند تساوي لد  التمرين و 
تكون كمية الطاقة المصروفة لوحد  اختبارية كاملة وبتساوي اللد  اكبر للقسم السفلي من  -2

 القسم العلوي    
 
 : التوصيا  4-2
ضرور  اطلاع المدربين والمختصين على معدل صرف الطاقة واحتسابها في التمارين البدنية  -1

 د  منها في ترتيب وتنظيم عملية التدريب.وا ستفا
 الطاقة لكل وحد  تدريبية وكذلك لكل تمرين في الوحد  التدريبية.ضرور  احتساب صرفيا   -2
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