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  بعض المتغيرات  فيأثر برنامج رياضي مقترح 

  لدى متعاطي القاتالفسيوبدنية 
  

  **محمد عبدالرحمن باعباد*             هادي سالم الصبان          
  

  ملخص
  

، لوح الشحمیات تحت العضد ،البطنالفسیولوجیة ( اتلمتغیر بعض ا فيأثر البرنامج الریاضي المقترح  إلىلتعرف ستهدف هذه الدراسة ات

  ).الرشاقة، السرعة ، قوة الذراعین، قوة الرجلین، قوة الظهر، التوازن( ) وبعض المتغیرات البدنیةالكتف، نسبة السكر في الدم

)، وكان متوسط الطول 0.79/سنة) وانحراف معیاري (16.9بمتوسط عمر (  )15، البالغ عددهم (من متعاطي القاتتكونت عینة الدراسة 

  ). 9.32/كجم) وانحراف معیاري (60.06)، وكان متوسط الوزن (5.1اف معیاري (/سم) وانحر 165.6(

ولتحقیق أهداف الدراسة استخدم الباحثان المنهج التجریبي في إحدى تصمیماته القیاس القبلي والبعدي لمجموعة تجریبیة واحدة، وقد تم 

) أسابیع بواقع 8ع أفراد عینة الدراسة للبرنامج الریاضي المقترح لمدة (إجراء قیاسات قبلیة للمتغیرات الفسیولوجیة والبدنیة ، كما تم إخضا

ثلاث وحدات أسبوعیة، وكان زمن الوحدة ساعة إلى ساعة ونصف، تم بعدها إجراء القیاسات البعدیة. ثم قام الباحثان بإجراء المعالجات 

  ." للعینات المترابطة، واختبار "تالإحصائیة باستخدام المتوسط الحسابي، والانحراف المعیاري

مستوى  علىالمتغیرات الفسیوبدنیة، والمتمثلة في التحسن الدال  فيأشارت نتائج الدراسة إلى التأثیر الإیجابي للبرنامج الریاضي المقترح 

  .ةالجمهوریة الیمنیالمتغیرات الفسیولوجیة والبدنیة. ویوصى الباحثان بتطبیق البرنامج على عینات مختلفة في محافظات 
 

  المقدمة وأهمیة الدراسة:

توجد نسبة مرتفعة من فئة الشباب البالغین في الیمن 

یومیه وهناك الكثیر  شبه ممن یتعاطون القات بصورة

 أفریقیا، ویشیر الزلب في العالم خاصة في قارة

أن القات من أهم العوائق التي تعیق التقدم  )2001(

ة صحیة مما یؤدي إلى خلق مشكل والتطور في الیمن،

ذات أثر بالغ. حیث  وریاضیة واجتماعیة واقتصادیة

والتي ن المواد الكیمیائة التي یحتویها مثل الكاثینون إ

المادة الفعالة الأساسیة الموجودة في أوراق القات  تعد

وهي مشابهة في التركیب البینوني والتأثیر الدوائي 

للامفیتامین مع وجود قلویات مشابهة تعرف في 

  .فینایل الكایل امین)مجملها (

من الضرورات  ریاضیةممارسة الأنشطة ال تعدو 

نتائج  تشیرالمرتبطة بالصحة الوقائیة للإنسان حیث 

لممارسة الأنشطة ة یجابیالإ الناحیة إلى الدراسات

 ة على أجهزة الجسم المختلفة متضمنة الجهازالریاضی

والعضلي والعصبي والجوانب والتنفسي الدوري 

 ، ومنها دراسة (صالحة والنفسیة للفرد الاجتماعی

) ویؤكد 1998 ، جاسم ؛ 2003، ؛ خویلة 2005

ممارسة النشاط  ) من خلال2002 (جودمان ،

عناصر اللیاقة  الریاضي تتحسن لیاقة الفرد وتتطور

 وذكر ،البدنیة من سرعة و قوة ومرونة ورشاقة وغیرها

 ن ممارسة النشاط الریاضي على) أ2003(عبدالفتاح 

اختلاف أنواعه ، من الأنشطة الإنسانیة التي تزخر 

و التي قد یكون لها أثر بالعدید من المواقف التنافسیة 

النشاط الریاضي  یؤثر، حیث  متعاطي القات فيكبیر 

اً متمیزاً في تحسین المستوى الصحي والبدني تأثیر 

وتنمیة الروح الاجتماعیة وحسن الاتصال بالآخرین، 

جهزة الحیویة ء الأداتحسین أس على الأمر الذي ینعك

یضاً ممارسة الأنشطة الریاضیة أ ، ویساعدلدى الفرد

الفرد من جمیع النواحي  شخصیة المختلفة على تنمیة

البدنیة، والنفسیة، والاجتماعیة، والعقلیة، والصحیة سواء 

كانت ممارستها ترویحیة أو تنافسیة، كما أنها لا تقتصر 

جامعة   -التربیة بالمكلا كلیّة   -  التربیة الریاضیةأستاذ مساعد  بقسم  *

  حضرموت .

جامعة   - كلیةّ التربیة بالمكلا   -أستاذ مساعد  بقسم التربیة الریاضیة  ** 

  حضرموت .
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ویشیر عسكر ، المجتمع على فئة معینة من فئات

) أن ممارسة الریاضة أو النشاط البدني المنتظم 2003(

یجابیة الطرق فعالیة للحصول على تغیرات إمن أكثر 

  في حیاة الفرد وتمكنه من التعامل الفعال والمناسب.

ن ما یدعو إلى تناول مثل هذه الدراسة للبحث وإ 

 نالمتعاطیوالتقصي هو أن المرحلة العمریة لهؤلاء 

تعد أخصب المراحل في حیاة الإنسان، وأشدها تأثراً 

 ولوجیةیوالتي تمر بمتغیرات جسمیة وبیولوجیة وسس

، وهي مرحلة من النمو تنقل الفرد من عالم وبدنیة

بالمراهقة والتي تعني   الطفولة إلى عالم الكبار مروراً 

تغیرات في مظاهر النمو المختلفة (الجسمیة 

الاجتماعیة)، لذلك جاءت هذه والبیولوجیة والعقلیة و 

الدراسة باقتراح برنامج ریاضي یهدف إلى تفریغ 

تحسین أداء الانفعالات والإسهام في رفع مستوى 

الباحثان  یرتئيو  ،لدى متعاطي القات جهزة الحیویةالأ

هذه المتغیرات  تحسینكبیر في  أثرأن یكون للریاضة 

من والحد  بشكل یتناسب مع السلوك الإنساني السوي

  . ضرار الصحي لدى هذه الفئة من الشبابالإ

  مشكلة الدراسة:

تنبع مشكلة الدراسة من الزیادة المطردة الملحوظة في 

كثیرة من  اً عدادحیث نشاهد أ ي القات،یمتعاطأعداد 

وراق في الشوارع وضیاع الوقت في مضغ أ الاطفال

وراق والمشاكل الصحیة الناتجة من مضغ أ ،القات

ي یمتعاطلقلة الدراسات التي تناولت فئة  ونظراً  القات،

في وخاصة في مجال التربیة الریاضیة وتأثیرها  القات

تناول  حیاتهم من عدة جوانب، ولهذه الأسباب مجتمعة

الباحثان هذه الدراسة للتعرف على المتغیرات 

ي یمتعاطوتحدید مستواها لدى الفسیولوجیة والبدنیة 

لإیجابي من خلال ومن ثم محاولة التعدیل ا القات

  برنامج ریاضي مقترح یعتمد على النشاط البدني المقنن.

 أهداف الدراسة:

  تسعى هذه الدراسة للتعرف إلى: 

المتغیرات  فيأثر البرنامج الریاضي المقترح  - 1

، لوح  البطن الشحمیات تحت العضد ،( الفسیولوجیة

 .عینة البحثلدى ) ، نسبة السكر في الدمالكتف

 اتالمتغیر  فيالریاضي المقترح أثر البرنامج  - 2

، قوة الذراعین، قوة الرجلین،  الرشاقة، السرعة( لبدنیةا

  .عینة البحث) لدى ، التوازنقوة الظهر

  فرضیات الدراسة:

البرنامج الریاضي المقترح له تأثیر دال إحصائیاً   - 1

) على تحسین النواحي α =0.05عند مستوى الدلالة (

العضد ،البطن، لوح الشحمیات تحت ( ولوجیةیسفال

 .لدى متعاطي القات )الكتف، نسبة السكر في الدم

تأثیر دال إحصائیاً  له الریاضي المقترح البرنامج  - 2

تحسین  في) α =0.05عند مستوى الدلالة (

الرشاقة، السرعة ، قوة الذراعین، المتغیرات البدنیة (

 .لدى متعاطي القات )قوة الرجلین، قوة الظهر، التوازن

  فات بمصطلحات الدراسة:التعری

اسم لنبات أوراقة دائمة الخضرة، ویأخذ : القاتتعریف 

أشكالاً عدیدة من الأشجار الصغیرة والمتوسطة 

والكبیرة، ولها جذوع رفیعة ومستقیمة ذات أوراق كثیفة 

متقابلة، شكلها بیضاوي ومدببة في الرأس، لونها 

ع، وتمیل أوراق بعض أنواع القات أخضر فاتح لام

لى اللون الأبیض مر(القات المحمر)، أو إحلى الأإ

   ).2003(البیاضي)،(عفیف،

  : (*)الفسیوبدنیة

هي محصلة الاستجابات الفسیولوجیة كرد فعل حیوي 

   :لاستثارة الحركیة، وفي الدراسة الحالیةل

تُعرّف بأنها: تأثیر مجموعة المتغیرات الفسیولوجیة 

تف، نسبة الشحمیات تحت العضد ،البطن، لوح الك(

) والمتغیرات البدنیة (الرشاقة، السرعة ، السكر في الدم

  قوة الذراعین، قوة الرجلین، قوة الظهر، التوازن).

  الدراسات السابقة:

هناك العدید من الدراسات العربیة التي تناولت 
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المتغیرات النفسیة والاجتماعیة والاقتصادیة للقات وقلة 

  ذه الدراسات:منها تناول الجانب الریاضي ومن ه

هدفت التعرف على است) 2011دراسة العودي (

التكیفات والاستجابات لتعاطي القات في بعض 

المتغیرات البدنیة والمهاریة والفسیولوجیة لدى لاعبي 

كرة القدم في الیمن، استخدم الباحث المنهج السببي 

المقارن والمنهج التجریبي، تكون عینة الدراسة من 

 17مجموعتین ( علىقسیمهم ) لاعباً وتم ت34(

مجموعة  17مجموعة ضابطة لاتتعاطى القات، 

تجریبیة تتعاطى القات) واستخدم المتوسط الحسابي 

ن ري، واختبار "ت"، أظهرت النتائج أوالانحراف المعیا

القات أحدث تكیفات سلبیة لدى المجموعة التجریبیة 

في بعض المتغیرات البدنیة والمهاریة والفسیولوجیة 

والتحمل، ودقة متمثلة بالمرونة، وسرعة رد الفعل، ال

 VO2كسجین التصویب، والحد الأقصى لاستهلاك الأ

max یجابیة بعد ، وأن القات قد أحدث استجابات إ

یة والمهاریة غلب المتغیرات البدنتعاطیه مباشرة في أ

وصى الباحث اللاعبین بالابتعاد والفسیولوجیة، وقد أ

في مستوى تاثیر سلبي  من عن تعاطي القات لماله

القات منشطا  الإنجاز الریاضي لدیهم كذلك یعد

من قبل  علیه بمحرما في المجال الریاضي یعاق

  ).WADAالوكالة العالمیة لمكافحة المنشطات (

 فيالقات وأثره  بعنوان )2008دراسة العصیمي (

على ،  أثناء التخدیرفي الجهاز القلبي الوعائي 

) 221البالغ عددهم (ن مرضى من كلا الجنسی

سنة ویخضعون  65إلى  20وتتراوح أعمارهم من 

وعات، لعملیات جراحیة وتم تقسیمهم في شكل مجم

أفرادها القات  مجموعة ضابطة حیث لم یتعاط

ومجموعات أخرى لمتغیرات (تكرار التعاطي أسبوعیاً 

ومدة التعاطي بسنوات العمر) حیث أخذت المعلومات 

أثناء إجراء في لهذا الغرض  بواسطة استبیان أعد

(التخدیر) وحللت هذه المعلومات  العملیات الجراحیة

، )spssحصائى المبرمج(إحصائیاً بواسطة التحلیل الإ

مع المجموعة  المجموعاتباستخدام المقارنة بین 

الضابطة ونتائج التغیرات الفسیولوجیة في الدورة 

في غط) الدمویة والجهاز القلبي الوعائي (النبض والض

ن قراءات النبض النتائج أ، واشارت أثناء التخدیر 

والضغط عند مستعملي القات قبل التخدیر أقل من 

تلك التي أخذت لغیر مستعملي القات في أغلب 

الحالات ولكنها لم تكن فروقات كبیرة. أما الارتفاع في 

أثناء التخدیر في الضغط والنبض واستمرار الارتفاع 

یفسر لوجود تداخل لآثار الكاثینون العام بالكیتامین 

، مع الكیتامین المنبه للجهاز الودي والقلبي الوعائي

وبعد التحریض   Intubationsعند التنبیب 

Induction  أثناء عملیة التخدیر ظهر جلیاً في

ارتفاع في قیم النبض والضغط في كل المجموعات 

عند ، حیث كانت الزیادة أكبر عند متعا طي القات

دام الهالوثان للتخدیر اتضح أن الانخفاض الذي استخ

یسببه في قیم النبض والضغط كان أقل عند 

مستخدمي القات حیث كانت الاختلافات في 

الانخفاض ذات دلالة إحصائیة معنویة عند مقارنتها 

  بالمجموعة الضابطة.

هدفت است) دراسة 2012( أجرى عسكر وأبو شهده

یة المباشرة لتعاطي تحدید الآثار النفسیة والاجتماع

من الذكور اً ) فرد250القات على عینة مكونة من (

سنة) 50 - 20في الیمن ، تراوحت أعمارهم بین (

واستخدم الباحث الاستبیان فضلاً عن الملاحظة 

بالمشاركة ودراسة الحال ، فأظهرت أن من أهم الآثار 

النفسیة لتعاطي القات تذكر الأشیاء المنسیة والنشاط 

  الأصدقاء والانتقال إلى عالم الحلم والسعادة . ومسایرة

  تعلیق على الدراسات السابقة :

  في الدراسات السابقة :

 قلبعلى استخدمت أحد الدراسات في تأثیر القات  - 1

       بعض المتغیرات البدنیةاثناء التخدیر في الانسان 
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     ) والمهاریة، والتحمل ، وسرعة رد الفعل بالمرونة (

لاقصى الحد ا ( ) والفسیولوجیةالتصویب ودقة (

  .)VO2 maxكسجین لاستهلاك الأ

بدراسة الناحیة  ان اهتمتان الأخریبینما الدراستا - 2

  السلوكیة للإفراد المتعاطین للقات.

ي من الدراسات السابقة على حد علم ولم تتناول أ - 3

والمتغیرات (الشحمیات تحت  ریاضيبرنامج ن في یالباحث

بطن، لوح الكتف، نسبة السكر في الدم، قوة العضد ،ال

   الرشاقة) ، الذراعین، قوة الرجلین، قوة الظهر، التوازن

 الدراسات السابقة. منالذي میز هذه الدراسة هو و 

   الطریقة والإجراءات:

  استخدم الباحثان في هذه الدراسة : منهج الدراسة

المنهج التجریبي باستخدام أحد تصمیماته شبه 

یة (القیاس القبلي والبعدي لمجموعة تجریبیة التجریب

  واحدة).

تم اختیار عینة الدراسة بالطریقة عینة الدراسة: 

  .راق القاتمتعاطي أو  )15العمدیة ، والبالغ عددهم (

  شروط العینة العمدیة:

الخلو من موافقتهم على المشاركة في البرنامج، 

عن عدم تعاطي  قف، موافقتهم على التو مراضالأ

  ت فترة البرنامج الریاضي.القا

  یوضح مواصفات عینة الدراسة: )1رقم ( والجدول

  

  المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري لمتغیرات العمر والطول والوزن لأفراد عینة الدراسة )1جدول رقم (
  

  الانحراف المعیاري  المتوسط الحساب  وحدة القیاس  القیاسات

  0.79  16.9  سنة  العمر

  5.1  165.6  سم  الطول

  9.32  60.06  كجم  الوزن
  

  متغیرات الدراسة:

  المتغیر المستقل:

  البرنامج الریاضي المقترح.

  المتغیر التابع:

 الشحمیات تحت العضد ( المتغیرات الفسیولوجیة

 ).،البطن، لوح الكتف، نسبة السكر في الدم

 الرشاقة، السرعة ، قوة ( المتغیرات البدنیة

 .)ة الظهر، التوازنالذراعین، قوة الرجلین، قو 

  : إجراء الدراسة الاستطلاعیة

 / 4 / 20الموافق " السبتفي یوم  تم إجراء هذه الدراسة

" على عینة عشوائیة من  2013/ 4 / 30 -2013

عینة بهدف معرفة مدى الخارج  ومن مجتمع الدراسة

 ،وضوح التمرینات والألعاب التنافسیة والمحطات الدائریة

تجریب تم التدریبات لمستوى العینة  للتأكد من مناسبةو 

مستوى  لتحدیدعلى أفراد عینة الدراسة  تدریبیة وحدة

أیضاً تحدید الدراسة هدفت استكما قدرتهم على الأداء، 

  أثناء تنفیذ البرنامج.في  رهظن تأالعقبات التي یمكن 

  القیاسات التي تم استخدامها في الدراسة:

  :الفسیولوجیة. القیاسات 1

سفل البطن، لوح أ ، تحت العضد (میات الشح  - أ

قیاس سمك طیة الجلد عن طریق جهاز  تم أخذ )الكتف

)، تم أولا تحدید caliperالكلیبر ( ،قیاس الشحمیات

المنطقة التشریحیة للموقع المراد قیاس سمك طیه الجلد 

عند العینة بوضوح تام ، باستخدام السبابة والإبهام 

سم)،  8ة بینهما (على الجلد المفحوص وتكون مساف

یتم بعد ذلك جذب الجلد وذلك بتقریب السبابة والإبهام 

نحو بعضهما البعض ، ثم ترفع ثنیة الجلد بعیداً عن 

سم)، بالید الأخرى یقوم  3- 2العضلات بحوالي(
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المفحوص بوضع فكي الجهاز على ثنیة الجلد بعیداً 

عن الإبهام والسبابة وبمسافة سنتمتر واحد ثم یرخي 

ین ، تتم قراءة السمك من الجهاز بعد مرور حوالي الفك

  ثوان) من وضع الجهاز واستقرار المؤشر.  3- 2(

: یتم تكرار القیاس مرتین أخریین ، ثم تؤخذ  التسجیل

  ).1992متوسط القراءات الثلاث (هزاع ، 

تم أخذ عینات الدم من أفراد : السكر في الدممعدل  -ب

بر الطبي، وقد تم سحب عینة الدراسة وتحلیلها في المخت

الدم بواسطة مختص في هذا المجال عن طریق إبرة سحب 

)VACUETTE حیث تراوح الدم المسحوب من كل فرد ،(

 4.5ml). وضع في أنبوب زجاجي cc/40بمقدار (

  .EDTAوبداخله مادة حافظة مانعة من تجلط الدم 

  

  

  

  

  

  

  وتشمل: .القیاسات البدنیة2

: وقف المختبر خلف خط اً م) عدو 50اختبار الـ ( - أ 

   البدنیة التربیة قسمم) في مضمار 50البدایة الـ (

، وبعد إعطاء الاشارة حضرموتالریاضیة في جامعة و 

نطلق اللاعب بأقصى سرعة ممكنة، وكان االلازمة، 

م) 50ینطلق فراداً لكل لاعب، وعند خط النهایة الـ (

 ، كماش ( ، تم تسجیل الزمن لأقرب جزء من الثانیة

  . )1999 ؛ أمیر، 1999

المكوكي تم استخدام اختبار الجري  الرشاقة: -ب

م) یقوم اللاعب ومن وضع 15یاباً لمسافة (ذهاباً وإ 

ریع من خط البدایة المحدد على الوقوف بالعدو الس

رج بین رض بعد سماع إشارة البدء بالجري المتعالأ

،  لى خط البدایةالشواخص الخمسة، والعودة إ

  ).1(الشكل رقم  ). 2004، (حسانین

  
  

  م  3    م              3      م            3      م           3               م3           
  

  

  اختبار الجري المكوكي*
  

   :الرجلین، الظهر) ،الذراعین(قوة  -ج

جهاز دینامومیتر مثبت على قاعدة مناسبة للوقوف ، 

/سم، سلسلة حدیدیة 50 مقیاس مدرج، بار حدیدي طوله:

/سم، یعطى لكل مختبر محاولتین متتالیتین، 60طولها 

  تحتسب له أفضل نتیجة مقربة إلى أقرب نصف كیلو جرام. 

: یطلب من المختبر أن یتحرك على خط التوازن -د

 - م والعینیان مغلقتان والذراعان أماما10مستقیم طوله 

ف عن في نهایة المسافة یحتسب له المسافة الانحرا

  خط المنتصف بالسنتیمتر.

  :القیاس القبلي

تم أخذ القیاس القبلي لمتغیرات الدراسة على أفراد 

ویوم  م29/4/2013الموافق  الأثنینالعینة وذلك یوم 

   .م30/4/2013الموافق  الثلاثاء

  تنفیذ البرنامج:

  : تطبیق البرنامج الریاضي المقترح

سة وذلك في تم تطبیق البرنامج على أفراد عینة الدرا

الباحثان  ى، وقد راعم"27/6/2013- 1/5الفترة ما بین "

 مبادئ التدریب الریاضي، التدرج، والتموج، والاستمرار،

والتنویع، والبدء من السهل إلى الصعب، وتناسب فترات 

وأن تكون  ةالراحة البینیة مع شدة الأداء المستخدم

تشمل تمرینات الراحة عبارة عن تمرینات إیجابیة بحیث 

، وشریطة عدم تعاطي عینة على تمرینات مرونة وإطالة

  .خلال فترة البرنامج الریاضي القات الدراسة
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  :القیاس البعدي

خذ القیاس البعدي لمتغیرات الدراسة بعد تطبیق تم أ

البرنامج الریاضي على أفراد عینة الدراسة وذلك یوم 

، ویوم الأحد الموافق 29/6/2013السبت الموافق 

الطریقة والتسلسل التي تم  ، وبنفـــسم30/6/2013

  بها القیاس القبلي. 

  المعالجات الإحصائیة:

م المتوسطات الحسابیة والانحرافات ااستخدتم 

المعیاریة واختبار "ت" للعینات المرتبطة للتحقق من 

فرضیات الدراسة، لمعرفة الفرق بین القیاس القبلي 

  مترابطة.والبعدي لمتغیرات الدراسة للمجموعة ال

  عرض النتائج ومناقشتها:

ثر الدراسة بشكل رئیسي التعرف إلى أ هدفت هذهاستلقد 

الفسیولوجیة بعض المتغیرات  فيبرنامج ریاضي مقترح 

وقد تم من خلال هذا الهدف صیاغة فرضیات،  والبدنیة،

  وفیما یلي عرض النتائج وفق فرضیات الدراسة.

  ولى: أولاً: النتائج المتعلقة بالفرضیة الأ 

البرنامج الریاضي نصت الفرضیة الأولى على: " 

المقترح له تأثیر دال إحصائیاً عند مستوى الدلالة 

)0.05= α (تحسین النواحي الفسیولوجیة  في

(الشحمیات تحت العضد ،البطن، لوح الكتف، نسبة 

للتحقق من هذه ". و عینة البحثالسكر في الدم) لدى 

فرضیة، تم حساب المتوسطات الحسابیة والانحرافات ال

في القیاسین القبلي والبعدي،  واختبار "ت" المعیاریة

  : الآتيعلى النحو 

تم حساب المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة 

القیاسین القبلي  فيالدراسة واختبار "ت" لأفراد عینة 

  . )2حیث كانت كما هي موضحة في جدول ( والبعدي،
  

  للفروقات  (ت) واختبار والانحراف المعیاريالمتوسط الحسابي  )2جدول (

  )15قیاسات الفسیولوجیة لدى أفراد عینة الدراسة (ن=البین متوسط 
  

مستوى 

الدلالة 

  الإحصائیة

  قیمة ت

  القیاسات القلبیة  القیاسات البعدیة
وحدة 

  القیاس
  الرقم  المتغیرات البیولوجیة

  ع ±س   ع ±س 

  1 الشحمیات تحت العضد  ملم  6.31±5.16  6.24±04.12 0.5 *0.001

  2 سفل البطنأالشحمیات   ملم  94.29±2.16  1.21±01.11 1.7 *0.000

  3 الشحمیات لوح الكتف  ملم  9.40±52.18  2.31±9.16 12.16 *0.000

  4 نسبة السكر في الدم  ملغرام  4.95±5.27  4.83±2.23 00.4 *0.001

  )1.761( 14لیه عند درجة الحریة لجدو قیمة ت ا *   

) وجـــود فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائیة 2یبـــین الجـــدول (

)0.05=α(  ،عند جمیع متغیـرات الدراسـة الفسـیولوجیة

   وذلك لصالح القیاس البعدي.

  ثانیاً: النتائج المتعلقة بالفرضیة الثانیة: 

یؤثر البرنامج الریاضي نصت الفرضیة الثانیة على: " 

إحصائیاً عند مستوى الدلالة  ثیرا دالاً المقترح له تأ

)0.05= α (تحسین  في) الرشاقة، المتغیرات البدنیة

السرعة ، قوة الذراعین، قوة الرجلین، قوة الظهر، 

  ".عینة البحثلدى  )التوازن

  تم حساب المتوسطات  فرضیة،للتحقق من هذه ال

واختبار "ت" لدلالة  الحسابیة والانحرافات المعیاریة

لدى أفراد عینة  بین متوسطات القیاسات الفروق

حیث كانت كما هي  البدنیةللمتغیرات  الدراسة

   ).  3موضحة في جدول ( 
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  واختبار (ت) للفروقات  توسط الحسابي والانحراف المعیاريالم ) 3جدول رقم ( 

  )15لدى أفراد عینة الدراسة (ن= دنیةبین متوسطات القیاسات الب
  

مستوى 

الدلالة 

  ئیةالإحصا

  قیمة ت

  القیاسات القلبیة  القیاسات البعدیة
وحدة 

  القیاس
  الرقم  المتغیرات البیولوجیة

  ع ±س   ع ±س 

  1 الرشاقة  ثانیة  2.7±5.7  2.4±8.7 5.7 *0.001

  2 السرعة ثانیة /متر  2.4±8.9  2.2±8.1 18.2 *0.000

  3 قوة الذراعین  كجم  44.9±118.2  46.2±130.8 8.9 *0.000

  4 قوة الرجلین كجم  28.7±67.6  31±87 13.4 *0.000

  5 قوة الظهر كجم  41.6±109.4  54.5±122.6 2.13  *0.002

  6  التوازن ثانیة  6.1±5.1  7.0±83.0 5.2  *0.002
  )1.761( 14لجدولیه عند درجة الحریة قیمة ت ا*   

) وجود فروق ذات دلالة إحصائیة 3یبین الجدول (

)0.05= αدنیةیرات الدراسة الب) عند جمیع متغ ،

  وذلك لصالح القیاس البعدي.

   :مناقشة النتائج

البرنامج الریاضي  : "مناقشة الفرضیة الأولىأولاً: 

المقترح له تأثیر دال إحصائیاً عند مستوى الدلالة 

)0.05= α (تحسین النواحي الفسیولوجیة  في

(الشحمیات تحت العضد ،البطن، لوح الكتف، نسبة 

وقد أظهرت ". عینة البحثدم) لدى السكر في ال

) وجود أثر 2النتائج المشار إلیها في جدول رقم (

إیجابي دال إحصائیاً بین القیاس القبلي والبعدي في 

المتغیرات الفسیولوجیة (الشحمیات تحت العضد 

،البطن، لوح الكتف، نسبة السكر في الدم) ولصالح 

  القیاس البعدي.

لمتغیرات الفسیولوجیة یعزى الفروق التي طرأت على ا

بین القیاسین القبلي والبعدي جراء تطبیق فعالیات 

البرنامج الریاضي المقترح ، والمتضمنة التمرینات 

الریاضیة والمحطات الدائریة المخطط لها وفق أسس 

علمیة سلیمة، والتي تحـوي العدید من المواقف 

التدریبیة المتغیرة والمتدرجة في الصعوبة . والتي 

یضاً المرحلة السنیة وذلك أ انفیها الباحث راعى

بالاعتماد على الألعاب الصغیرة التمهیدیة والمنافسات 

المختلفة، حیث تراوحت شدة الأداء المستخدمة في 

%) ویعد هذا المدى في إطار 85-50البرنامج من (

) إلى أن 2003النظام الهوائي. إذ یشیر عبدالفتاح (

على النظام الهوائي البرامج الریاضیة التي تعمل 

نسبة السكر في الدم ومستوى تؤدي إلى خفض 

تحسن متغیر نسبة الشحوم في ، الشحمیات في الجسم

الجسم، ویعزو الباحثان ذلك الانخفاض في نسبة 

الشحوم في الجسم إلى حدوث حالة توازن الطاقة 

السلبي التي تعرف بأنها حالة استهلاك للسعرات 

د السعرات الحراریة الداخلة الحراریة بمقدار یفوق عد

للجسم وزیادة نشاط المیتابولیزم الذي یساعد على 

حرق الدهون ، وذلك نتیجة طبیعیة ناتجة عن تطبیق 

عتمد البرنامج على لبرنامج التدریبي المقترح ، حیث اا

 - 50تأدیة تمرینات منخفضة ومتوسطة الشدة من (

) دقیقة تقریباً 80 -70%) ، أي ما یعادل (85

) 2007متوسط في الجزء الرئیسي، ویشیر عزب (ك

أن الطاقة التي تجهز للمجهود البدني الذي یستغرق 

أكثر من ساعة یكون مصدرها الشحوم فقط، بینما 
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أداء التمرینات التي لا تستغرق إلا ساعة تقریباً فإن 

% 99الطاقة المجهزة للمجهود البدني یكون مصدرها 

لدراسات أن وتشیر ا % كربوهیدرات.1شحوم و

توى لى انخفاض مسممارسة الأنشطة الریاضیة تؤدي إ

ولیة السكر في الدم والذي یعد أحد مصادر الطاقة الأ

جة لذلك انخفض مستوى نسبة السكر في الدم، یونت

وكذلك أن القات یقوم بإعاقة امتصاص السكر القادم 

من الأمعاء والمعدة بسبب تأثیر مادة التانین 

Tannin)ة في تركیب أوراق القات وبعض ) الداخلی

المعادن الأخرى كالماغنسیوم، وبذلك عدم القدرة على 

ممارسة النشاط البدني لفترة طویلة، ویؤكد الزلب 

ن "نسبة السكر لدى المخزنین تنخفض ) بأ2001(

كما اتفقت نتائج هذه الدراسة مع نتائج  بعد التعاطي".

 ) التي2007) والعصیمي (2011دراسة العودي (

ن وجود فروق لدى عینة الدراسة في أأشارت إلى 

  المتغیرات الدراسیة.

ولى وهي:" الأوبهذه النتائج یتم قبول الفرضیة 

البرنامج الریاضي المقترح له تأثیر دال إحصائیاً عند 

) على تحسین النواحي α =0.05مستوى الدلالة (

الفسیولوجیة (الشحمیات تحت العضد ،البطن، لوح 

"، عینة البحثالسكر في الدم) لدى  الكتف، نسبة

 فينشطة الریاضة اً للأویستنتج الباحثان أن هناك تاثیر 

  المتغیرات الفسیولوجیة لدى متعاطي القات.   

" یؤثر البرنامج  مناقشة الفرضیة الثانیة:ثانیاً: 

إحصائیاً عند مستوى  الریاضي المقترح له تأثیرا دالاً 

متغیرات البدنیة تحسین ال في) α =0.05الدلالة (

(الرشاقة، السرعة ، قوة الذراعین، قوة الرجلین، قوة 

الظهر، التوازن) لدى متعاطي القات". وللتحقق من 

) حیث أشار t-Testهذه الفرضیة تم استخدام اختبار(

ذات دلالة إحصائیة  إلى وجود فروق) 3الجدول رقم (

بین القیاسین القبلي والبعدي ولصالح القیاس البعدي 

ي تحسن متغیر مستوى متغیر الرشاقة، ویرى ف

الباحثان بأن هذا التطور ناتج عن مدى إیجابیة 

البرنامج الریاضي المطبق وفق أسس علمیة والذي 

یحتوي على العدید من التمارین لتنمیة عنصر الرشاقة 

مع عنصر السرعة وهذا ما یلاحظ من أن هذه 

 اصرالعناصر فیها ارتباط كبیر في تطور هذه العن

) إلى أن 1998مجتمعةً . وهذا ما یشیر إلیه حماد (

الرشاقة تعد من أكثر المكونات البدنیة أهمیة بالنسبة 

قاعدة أساسیة في تعلم  و یعد الریاضیة، للألعاب

وتطویر وإتقان الأداء الحركي وخاصة الحركات 

التحسن في یضاَ وأشارت النتائج أ المركبة منها.

متر)، ویعزو  50( نتقالیةمتغیر السرعة الامستوى 

ة أنظمة أنتاج الطاقة ذلك إلى تطور كفای انالباحث

)، وذلك من خلال البرنامج ATP-PC( الفوسفاجینیة

التدریبي الذي احتوى على تدریبات مرتفعة الشدة 

) ثانیة، وبفترات راحة 12- 5لأزمان قصیرة تتراوح من(

 الذيتسمح بإعادة بناء مصادر الطاقة لهذا النظام 

من  ضلات بالطاقة اللازمة. ویشیر كلتزود الع

) أنه عند أداء 2006(البشتاوي)، 2003(عبدالفتاح

التمرینات ذات الشدة العالیة والزمن القصیر والذي قد 

ثانیة فإنه یتم تزوید العضلات بالطاقة  20یصل إلى 

) بواسطة النظام ATPاللازمة لإعادة شحن (

أداء هذه  )، وأن تكرارATP-PCالفوسفاجیني(

ة وفاعلیة هذا لتمرینات سوف یؤدي إلى تطویر كفایا

النظام من خلال زیادة مخازن الطاقة مما یطور من 

القدرة اللاأكسجینیة التي تعبر عن مقدار الشغل 

المبذول بالاعتماد على النظام الفوسفاجیني لإنتاج 

   ).2006هنداوي والجواد،الالطاقة.(

القوة في مستوى متغیر  یضاَ التحسنوأشارت النتائج أ

 )قوة الذراعین، قوة الرجلین، قوة الظهرالعضلیة (

لعدم ممارسة عینة  ذلك ان، ویعزو الباحثوالتوازن
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عند انتظام الدراسة على مزاولة النشاط الریاضي و 

إلى حدوث تطور سریع في معدل أدى  فراد العینةأ

الجسم مما ساعد  سیطرةالقدرة على و القوة العضلیة 

تدریب ، وذلك بسبب أن مكتسبات التوازن الجسمعلى 

ویشیر كل من روجر  ،تكون أسرع في بدایة التدریب

 ,moraes de Roger etدي مواریس وآخرون (

al. 2004 (وماركوس وآ)خرونmarcos et,al 

هم في تحسین إلى أن الأنشطة الریاضة تس) 2003

د یشیر أحم الحالة الفسیولوجیة والبدنیة لدى الفرد ، و

) أنه من أجل أن یعمل مثیر حمل التدریب 1999(

على تقدم مستوى القوة العضلیة یجب أن یتعدى مثیر 

تظهر  ومن ثمالحمل الیومي بالنسبة للأفراد العادیین، 

في عنصر القوة العضلیة  اً كبیر  اً النتائج أن هناك تحسن

في مختلف عضلات الجسم لدى أفراد عینة الدراسة 

) نتیجة ن، قوة الرجلین، قوة الظهرقوة الذراعیومنها(

  المقنن والمتبع في الدراسة. لریاضيالبرنامج ا

  الاستنتاجات:

في ضوء أهداف وفرضیات الدراسة والنتائج التي تم 

  :الآتیةالتوصل إلیها استخلص الباحثان الاستنتاجات 

أن البرنامج الریاضي المقترح له أثر إیجابي في  - 1

الشحمیات تحت من  فسیولوجیةجمیع المتغیرات ال

لدى  العضد ،البطن، لوح الكتف، نسبة السكر في الدم

  .متعاطي القات

أن البرنامج الریاضي المقترح له أثر إیجابي فـي  - 2

الرشاقة، السرعة ، قوة جمیع المتغیرات البدنیة من 

لدى  الذراعین، قوة الرجلین، قوة الظهر، التوازن

 .متعاطي القات

  التوصیات:

  :یأتي جات الدراسة یوصي الباحثان بمافي ضوء استنتا

استخدام البرنامج الریاضي المقترح في هذه  - 1

متغیرات الدراسة  فية الدراسة لماله من آثار إیجابی

، وبنفس المرحلة العمریة، لدى المتعاطیین للقات 

 وذلك بتعمیم النتائج.

المقترح على التلامیذ تطبیق البرنامج الریاضي  - 2

  لمدارس للاستفادة من نتائجه.في ان للقات المتعاطی

تطبیق فكرة الدراسة لبرامج ریاضیة مقترحة  - 3

 متعاطین القاتومناسبة على عینة من الرجال 

 للاستفادة من نتائجه.
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Abstract 

 
This study aims to identify the impact of a proposed sports program on some physiological variables 
(lipids under the upper arm, abdomen, shoulder blade and blood sugar) and some physical variables 
(agility, speed, strength, arms, leg power, the power of the back and balance) among Qat chewers. The 
study sample consisted of  15 Qat chewers with an average age (16.9 / year), and a standard deviation 
(0.79),  an average length (165.6 / cm) and standard deviation (5.1), an average weight (60.06 / kg) and a 
standard deviation (9.32. ( 
To achieve the objectives of the study, the researchers used the experimental method in one of its designs 
measuring pre and post- trial period.  Tribal measurements have been conducting to investigate 
physiological and physical variables. The sample of the study has also been subject to a proposed sport 
program which lasted for ( 8) weeks, three units per week. The Each unit lasted for an hour and a half. 
The researchers then conducted statistical measurements using the arithmetic mean , standard deviation , 
and "T" Test of  correlated samples . 
The findings of the study indicated positive impact of the program on the proposed physiological and 
physical variables, which included an improvement at the level of physiological and physical variables. 
The researchers recommended the application of the program on different samples in the provinces of 
Yemen. 

  

 


