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 لخصم

من اجل حل مشكلة صحية لرتمعة يعاني منها الكثيرون ويفتقدون الى التقنيات والتمرينات 
بتجميد  cryotherapyالخاصة لحلها، لذا جاءت ىذه الدراسة والتي تهدف الى استخدام تقنية 

وتكسير الدىون ومن ثم التخلص منها باستخدام التمرينات البدنية الخاصة التي نفذت بوسائل علمية 
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دريبية )تدريب الدقاومات ، تدرينات التحمل البدني، تدرينات الرشاقة والدرونة وتدرينات الايروبيك( ىذا وت
وقد استخدم الباحثات الدنهج التجريبي كطريق لحل مشكلة البحث كما انهم استخدموا عينة بعدد 

ي وطبق البرنامج ( مشاركة خضعوا للتصميم التجريبي للمجموعة الواحدة اجري لذا )اختيار قبل15)
واختيار بعدي( ثم اختيارىم بالأسلوب العمدي من صالة تدريب التفاح الاخضر ببغداد ولشن يعانون من 

( سنة واستخدم لأجل ذلك برنالراً تدريبياً لددة تسعة اسابيع استخدمت تقنية 45 -40السمنة بعمر)
cryotherapy رينات البدنية الخاصة لأربعة في الاسبوع الاول والخامس والتاسع واستخدمت التم

ثلاث وحدات وكان زمن الوحدة  cryotherapyوحدات تدريبية بالأسبوع ما عدا اسبوع استخدام  
%( من قابلية الدشاركات وقد استخدمت 80 -60دقيقة وشدة التدريب من ) (80 – 60التدريبية )

( وقياس MABPالشرياني ) متوسط الضغط عدة اختيار لتنفيذ اجراءات البحث كان اهمها اختيار
( وبعد ، وزن الجسم  TC   ،GT  ،LDL  ،HDL ،BMI)نسبة الدىون اعتمادا على 

( SPSSالانتهاء من اجراءات البحث والاختبارات جمعت النتائج وعولجت احصائيات استخدام نظام )
 كان اهمها.   عدة استنتاجاتالى  توصل الباحثونوازاء ذلك 

الدصاحبة للتمرينات الخاصة ساهمت بصورة سريعة في التخلص من  cryotherapyاستخدام تقنية  -
 الدىون الزائدة في الجسم سواء كان في مناطق تجمعها او في الدم. 

 اما التوصيات فكانت اهمها: 

مع التمرينات البدنية الخاصة لدعالجة السمنة للأعمار الدتقدمة  cryotherapyاستخدام تقنية  -
 القادرة على الاداء والانتظام في التمرين. 

 .، تمرينات بدنية خاصة، السمنة   cryotherapyتقنية  الكلمات المفتاحية:  
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Abstract 

In order to solve a health social problem from which many people suffer 
and lack special exercises to do that, the present study is carried out to use 
cryotherapy to break fat, and rid of it via physical exercises. Such exercises 
are performed by means of scientific and training methods such as 
(resistance, physical stamina, agility, flexibility and aerobic exercises). The 
researchers have used the experimental  program as a way to solve the 
problem of the study. Therefore, the used a specimen of 15 participants 
who were subject to the experimental design of the single group. This 
group was subjected to a pre-test, and a post-test. The specimen was 
intentionally selected from The Green Apple Training Center in Baghdad. 
The 40-45 years old participants used to suffer from obesity. 

For this purpose a training session for nine weeks was used during which 
cryotherapy technicality was manipulated in the first, fifth and ninth weeks. 
Then special physical exercises as 4 training sessions per week were used. 
However, at the time the cryotherapy was used, only three training sessions 
were applied, each training session was for  60-80 minutes with a velocity 
of training ranging to 60%-%80. Test tools were manipulated to achieve 
the procedures of the study such as MABP testing, gauging diameters of 
some body parts to consider fat percentage in addition to BMI, TC, TG, 
LDL, HDL, Bodyweight. At the end of the testing, the results were 
collected and statistically treated by using SPSS system. Accordingly the 
researchers concluded the following : 

 Use of cryotherapy along with special physical exercises has 
contributed quickly to rid of extra fat in the body whether in some 
parts or in the blood. 
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The researchers recommended to use cryotherapy technicality along with 
special physical exercises to handle obesity for old agers who are capable of 
exercising. 
Key words : cryotherapy, special physical exercises, obesity 

 

 المقدمة ومشكلة البحث-1

ينظر العالم جميعاً الى ان مستقبل البشرية مرتبط بالإمكانات البحثية الدرتبطة بتطور الاجهزة 
العلمية الدرافقة لتطور الافكار نحو تحسين مستوى وقدرات الفرد في كافة النواحي معتمدين في ذلك على 

باتو اليومية والحياتية اينما امكانية الدساهمة الكبيرة في الحفاظ وتحسين صحة الفرد كي يساىم في اداء واج
 يكون وعلى افضل صورة. 

لذا ظهرت الاساليب والطرق التدريبية الدتنوعة والخاصة باللياقة البدنية وتحسين صحة القلب 
والدورة الدموية. ورشاقة الجسم والحصول على القوة معتمدين على دراسات كثيرة توصلت الى ان 

لفة تشمل جميع اجهزة الجسم ويتقدم مستوى الاداء الرياضي كلما  التدريب يحدث تغيرات فسيولوجية لست
( ولم تكن ايجابية الا بعد الخضوع الى 50، 2018)شهد صلاح )   (1)كانت ىذه التغيرات ايجابية

الاختبار الفسيولوجية التي تحقق التكيف الفسيولوجي لإداء الجسم من عدمو اولًا وثانياً لتقدير الحمل 
كن للجسم تحملو كي يحصل على ذلك التكييف. وظل ان العالم توصلوا في الحقيقة الى القادم الذي يد

نتائج جيدة في الحفاظ على جسم رشيق وقوي ولكن ومع تقدم العمر اصبحت الدرأة لزدودة الحركة لذا 
 لجا العلماء الى ابتكار اجهزة تساىم في تكسير الدىون بعد تجميدىا والتخلص منها عن طريق لشارسة
اللياقة البدنية التي يدكن ان يختصر وقتها الى نصف ما ىو مطلوب بدون استخدام وسيلة 

cryotherapy. 
                                                           

( في تطوير  Opti- men. M. Vشهد صلاح شاكر ، تاثير تمارين لاكتيكية وتناول )  (1)
المياقة البدنية والفسيولوجية لدى لاعبي الريشة الطائرة ، اطروحة دكتوراه، كمية التربية البدنية 

 والعموم الرياضية، الجامعة المستنصرية(  
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من ىنا جاءت مشكلة البحث والتي تكمن في اختصار زمن وحدات اللياقة البدنية وتعويضها 
ات الدىون او وحدانقصان ( ليكون برنامج العمل برنامج مركب من وسيلة  cryotherapyبوسيلة )

اللياقة البدنية على وفق برنامج وضع للتخلص من تراكم الدىون التي باتت تسبب الكثير من الدشاكل 
 للمرأة.  ءالصحية بالإضافة الى الدظهر السي

 اهداف البحث

 (  cryotherapyـ)ت اللياقة البدنية وجلسات الاعداد برنامج مركب لوحدا .1
 ( متوسط الضغط الشرياني MABPالبرنامج الدركب على  ) معرفة تأثير .2
  (TC  ،GT  ،LDL  ،HDL ،BMI)كل من معرفة تأثير البرنامج الدركب على   .3

  .)وزن الجسم(

 البحثفروض 

ذات دلالة احصائية في الاختيارات البعدية عنها في القلبية في متوسط الضغط  ىناك فروق .1
   . (MABPالشرياني )

،  TCذات دلالة احصائية في الاختيارات البعدية عنها في القلبية في متغيرات ) ىناك فروق .2
GT  ،LDL  ،HDL ،BMI) .)و )وزن الجسم 

 منهج البحث واجراءاته الميدانية-2

 الدنهج التجريبي لدلائمتو طبيعة حل الدشكلة  منهج البحث: استخدم الباحثون -

( متطوعة بالأسلوب العمري من الدشاركين في اللياقة البدنية 15عينة البحث: تم اختيار عينة بعدد ) -
البرنامج الدركب في مركز التفاح الاخضر )وقد خضعوا للتجريب المجموعة تنفيذ والتي تدت موافقتهم على 
( والوزن م1.68بي )بوسط حسااطوالذم اختبار بعدي( تراوحت  -برنامج –الواحدة )اختبار قبلي 

( اما العمر الزمني فكان الوسط الحسابي 42.3اما العمر الزمني فكان الوسط الحسابي ) (كغم  88.15)
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عدد اعضاء التجربة  احدى اعضاء العينة للتجربة الاستطلاعية في حين كاناختيرت ( ىذا وقد 42.3)
 . امرأة( 14الرئيسية )

 ادوات البحث المستخدمة

 .والدراجعالدصادر  -

  .شبكة الانترنت -

 .ميزان طبي لقياس الوزن والطول -

  .( لتكسير الدىونcryotherapyجهاز ) -

  .للفحوصات الطبية لستبر جنين -

 .ادوات لستبرية -

  .فريق العمل الدساعد -

 اختبارات البحث

 (1)ملم زئبق(  –( قياس متوسط الضغط الشرياني )مل MABPاختبار ) -1

في وضع الراحة ويقوم القائم بالفحص والاختبار بقياس ضغط الدم الانقباضي يجلس الدختبر على كرسي 
( حيث يتم الحصول عليو من الدعادلة  PPوالانبساطي وذلك للحصول اولًا على قيمة ضغط النبض )

  :الاتية

PPmm = S.BP- D. BP 

 بعد ذلك يتم الحصول على متوسط الضغط الشرياني من خلال الدعادلة الاتية

MABP = D. BP + 1/3 PP  

                                                           
، القاهرة، دار 1محمد علاوي ، ابو العلا احمد عبد الفتاح، فسيولوجيا التدريب الرياضي، ط  (1)

 .2999 الفكر،
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 (2)( كتلة الجسم BMIاختيار قياس ) -2

حيث يدكن بها الاستدلال على   ـ كغم الى مربع الطول بالدتراختيار مؤشر كتلة الجسم وىو نسبة الوزن بال
 الشحوم الدتراكمة بالجسم.   كتلة

 ، وزن الجسم(   TC  ،GT  ،LDL  ،HDL،BMIاختيار متغيرات ) -3

( في انابيب خاصة قبل Sccالدختبر على كرسي في وضع الراحة ويتم سحب مقدار )بعد ان يجلس 
 وبعد الانتهاء من البرنامج التدريبي، بعد ذلك تعالج لستبريا لنحصل على قيم الدتغيرات اعلاه في الدم. 

واللياقة البدنية في الاختبارات  cryotherapyمن اجل مقارنة تأثير تقنية  اختبار قياس الوزن: -4
القبلية وجب قياس الوزن قبل وبعد البرنامج الدركب وذلك لدعرفة كمية الشحوم الدفقودة من الجسم لذا 

 استخدم جهاز قياس الوزن لذذا الفرق وكما مبينة نتائجها في الباب الرابع. 

 التجربة الاستطلاعية: -

وكان الغرض منها معرفة سلامة الاجهزة وامكانية فريق  6/12/2017اجريت تجربة استطلاعية بتاريخ  
 العمل الدساعد وتجاوز جميع الدشكلات التي تواجو الباحث في التجربة الرئيسية. 

 

 الاختبارات القبلية: -

اً في مركز التفاح الساعة الخامسة مساء 10/12/2017اجريت الاختبارات موضوعة البحث بتاريخ  
( D.BB( والانبساطي )S.BBحيث ثم قياس وزن الجسم ثم قياس ضغط الدم الانقباضي )الاخضر 

 ختبرالدالى ونقلو الدم  ( بعد ذلك تم سحب  MABPللحصول على متوسط الضغط الشرياني )
 التخصصي في مستشفى جنين للحصول على متغيرات البحث.

 التجربة الرئيسية: -
                                                           

، بيروت، لبنان، الدار العربية لمعموم، 1هيم فريد الدر، الجسم السميم من الوزن السميم، طابرا   (2)
1999  
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في الساعة الخامسة مساءاً وذلك  17/12/2017التجربة الرئيسية يوم الاحد الدصادف  تم اجراء 
واللياقة البدنية( اذ تم البدء في الاسبوع الاول في ثلاثة  cryotherapyبالبدء بالبرنامج الدركب )

وفي ( cryo)ـلل لاول جلسة دقيقة(  45مناطق ىي )الارداف، البطن، الذراعين( وكان زمن الاداء )
الاسبوع الثالث اجراء اربع وحدات تدريبية متخصصة لاستخدام التمرينات بوزن الجسم اي اداء 

% من قابلية العينة ثم 60التمرينات بأسلوب التدريب الاوكسجيني على ان لا تتجاوز شدة التدريب 
ع السابع تم وفي الاسبو ايضا ( لثلاث ذات الدناطق cryoاجري في الاسبوع الخامس جلسة ثانية للــ)

( في cryo% من قابلية افراد العينة ثم تبعها جلسة لل)70-60اجراء اربعة وحدات تدريبية بشدة 
في حين كان الاسبوع  دقيقة( 60الاسبوع التاسع كذلك الدناطق )الارداف، البطن، الذراعين(  ولددة )

عينة البحث زمن كل وحدة  ( من قابلية80-70الثاني عشر لاجراء اربعة وحدات تدريبية تنفذ بشدة )
تؤدي فيها التمرينات بمقاومات خفيفة من تدرينات البطن والظهر والارداف. وبهذا فقد  ( دقيقة 60)

وكما  18/3/2018ولغاية  17/12/2017ة من ( اسبوع للمد12استغرقت مدة البرنامج الدركب )
 اعد لذا بالاجراءات الدتعلقة بمضمون اجراء البرنامج الدركب.

ظروف ومتطلبات  بنفس و  20/3/2018تم اجراء الاختبارات البعدية بتاريخ  ختيار البعدي:الا
 الاختبارات القبلية . 
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 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها  -3

 عرض وتحليل ومناقشة نتائج متغيرات البحث 3-1

 (1الجدول )
 يبين الدعالم الاحصائية لدتغيرات البحث وقيمتها

 
 
 الدتغيرات

 
MABP 
TG 
HDL 
LDL 
TC 
Wight 
BMI 

 
 

غير ( يتبين ان قيم الاوساط الحسابية تتميز بالاختبارات البعدية عنها في القبلية ففي مت1ن الجدول )م
لاختيار البعدي اكبر من القبلي لان الوسط الحسابي  إذ (MABPقياس متوسط الضغط الشرياني )

( 14( عند درجة حرية )2.18( وىي اكبر من الجدولية )35.17( المحسوبة كانت )Tوان قيمة )
ركب وخصوصا التدريبي سبب ىذه الفروق الى البرنامج الد ويعزو الباحثون( . 5.05ومستوى دلالة )

))يعمل على  حيث ساىم في زيادة متوسط الضغط الشرياني في التدريبالدعد لعينة البحث الذي 
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. كما ان التدريبات الدنتظمة تعمل  (1)(25، 1999الدورة الدموية(( )موفق لريد، تكييف القلب و 
،  Pawersعلى تقوية القلب وتنشيطو اذ ان عضلات الجسم تحتاج الى الدزيد من الاوكسجين( )

وىذا يعني ان القلب بحاجة الى ضخ اكبر كمية من الدم الى خلايا وانسجة الجسم  (2)(16، 199
 العاملة. 

فة الى ذلك فان ىذا التطور ساىم في التخلص من الدىون بعد استخدام تقنية اضا
( ذاتو اذ تبين ان متوسطات قيم  1. كما نرى ايضا من خلال رؤية الجدول )(cryotherapy)ـال
(TC  ،GT  ،LDL  ،HDL  ،الجسم وزن،BMI  وفي الاختبارات البعدية قد تديزت عن )

 ,t- test( )16.125 , 25.49, 18.62لك من خلال قيم )الاختبارات القبلية وقد تبين ذ
( ومستوى 14ة )( عند درجة حري2.18)( فهي اكبر من الجدولية  17.57 ,12.13 ,21.97

  .(0.05دلالة )

( التي ساهمت بتجميد الدىون cryotherapyسبب ىذه النتائج الى دور تقنية )  ويعزو الباحثون
في منطقة البطن والارداف والذراعين اذ تم  ىون والتي حددىا الباحثونخزن الد ومن ثم تفتيتها في اماكن

استهدافها في جلسات متفرقة عند تعرضها للترددات الصوتية التي تعمل على تجميد الدىون ثم تكسيرىا 
بالإضافة الى استخدام برنامج تدريبي لددة ثلاث اسابيع بواقع اربعة وحدات تدريبية اسبوعيا تعطى بعد 

استخدمت  حيثلسطط لذا بشدد منتظمة ( وىي وحدات منتظمة cryoاسبوع من جلسة الــ) راحة
تدرينات الايروبيك وتدرينات مطاولة القوة بالإضافة الى التمرينات بوزن الجسم وبالأثقال الخفيفة بحيث 

%( وكانت الغاية لتسهيل عملية تسريب الدىون والتخلص منها 80-60وصلت شدة التدريب من )
،  1996لتاي  تحسين الجيد منها والتخلص من الضار وىذا ما اكدت عليو دراسة )روبرت جونسن، وبا

                                                           
موفق مجيد المولى، الاعداد الوظيفي بكرة القدم، ط، عمان، دار الفكر لمطباعة والنشر   (1)

 والتوزيع 
(2) Pawers, S,K, Howley, and E. T. : Exercise physiology theory & 
application to fitness & performance, 2nd Brown & Benchmark, U.S.A, 

1994, P- 16  
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( النافع وتخفض من HDLمن ان ))التمارين الرياضية الدنتظمة تزيد من كمية الكولسترول ) (1)(196
 ,108( ((. كذلك اكد ذلك )TGايد. سير السئ ومن مواد )التراكلي  (LDLالكولسترول )

2000, Bob D, Ros B. Jan R )(2)  التمارين الرياضية التي تدارس بشكل منتظم "من ان
. اذ ان صحة البرنامج  الى تناقص نسبة الدىون بالجسم"ولددة طويلة تزيد من استهلاك الطاقة لشا يؤدي 

 ( التي تعمل على تكسير الدىون بتجميدىا اولًا مع الحفاظ على سلامةcryoالدركب من جلسات الــ)
الجلد في اماكن خزن الدىون لشا يعطي صورة عن عدم الاستفادة من الدىون ووجوب التخلص منها لذا 

( والتي ساهمت كما ظهرت النتائج في التخلص منها cryoاستخدمت التدريبات الرياضية الدرافقة للــ)
سب فاعلية التدريب تحسن وتزيد من ن"من ان  (3)( Barbara ,1997 ,561وىذا ما اكده )

( وارتفاع TCو )  (LDL، اذ اثبتت دراستو خفض مستويات )"مستويات الدىون الدفيدة للجسم
. وىذا ما حصل وبصورة اكبر في لرتمع يتغير برنامج تدريبي وضع لتسعة اسابيع(( في HDL)نسب 

 تداماً في بيئتو عن المجتمعات الاخرى. 

 الاستنتاجات والتوصيات-4

 الاستنتاجات  -

بالتعاون مع  ( على تخفيض نسبة الدىون في الجسمcryotherapyاشرت استخدام تقنية )  -
 البرنامج التدريبي وىذا ما انعكس على وزن الجسم.

،  TC  ،GT  ،LDL( والبرنامج التدريبي الدعد من قيم )cryotherapyحسنت تقنية )  -
HDL  ،BMI  ). 

                                                           
، بيروت 1روبرت جونسن ، كيف تقهر الكولسترول )ترجمة( ، مركز التعريب والترجمة ، ط  (1)

 دار العربية لمعموم
(2) Bob D. Ros B. Jan R, Dennis R.: physical cducation and study of sports. 

4ed harcon publishers.  
(3) Barbara. J. Nicklas. Increasesin high- density lipoprotein- cholesterol 
with endurance exercise traning are blunted compared with learnmen 

volume 46, Issue 5, may 1997.  
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حسن البرنامج التدريبي من مقدرة الاوعية الدموية في مرور الدم وقد بان ذلك من خلال  -
MABP . 

 استخدام جلسة لكل ثلاثة اسابيع ولثلاث مناطق والجسم اثر في التخلص من الدىون.  -

 د( اثر في مستوى 60استخدام لياقة بدنية في برنامج لددة اربع وحدات اسبوعياً وزمن كل وحدة ) -
(MABP .وتحسين مستوى الدىون ) 

 التوصيات -

 وتحسن مستوى الدىون في الجسم. ( لا يؤثر على الجلد cryotherapyتقنية ) استخدام  -

تحسن من صحة ومقدرة الجسم في ( cryotherapyتقنية ) استخدام البرامج التدريبية مع  -
  .التخلص من الامراض

بعد كل ثلاث اسابيع للتخلص من الدىون لياقة يدكن اعتماد ثلاث جلسات الى اربع جلسات  -
 الدوجودة في الارداف والبطن والذراعين والفخذين. 

 تغيرات في الجهاز الوعائي القلبي.تؤثر في احداث  80-60شدة  -
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