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  ملخص

هدفت هذة الدراسة للتحقق من اثر الأختلاف في درجة حرارة البيئة على الطاقة المصروفة 
حتى يومنا هذا معظم الدراسات استخدمت عينة من جنس واحد ذآور او اناث او . للجهد البدني

لذا فان هذه الدراسة سوف تعمل على تحديد الاختلافات  .اجروا مقارنة للجنسين في نفس البيئة
تكونت   .الجنسية للطاقة المصروفة لنفس الشدة في بيئتين مختلفتين بيئة حارة واخرى معتدلة

متطوعين من مختلف سنوات ) سنة٢٣-١٩(  اناث ٥و طلاب  ذآور ٥عينة هذة الدراسة من 
 تم توزيع عينة البحث بشكل عشوائي الى آلية التربية الرياضية في الجامعة الاردنية حيث

وبداية ) تموز(درجة مئوية خلال شهر الصيف في نهاية شهر  ٣٠البيئتين المختلفتين الحارة 
تم تطبيق .  درجة مئوية٢٠في بيئة ) أيار(والبيئة المعتدلة في منتصف شهر ) أب(شهر 

  وتم استخدام الدراجة الثابتة.اجراءات الدراسة في مختبر آلية الرياضة في الجامعة الأردنية
)Ergometer ( من اجل تحديدmax  ˙VO2استهلاك الاآسجين تم قياسة  .والطاقة المصروفة

أظهرت نتائج   . من خلال جهاز تحليل الغازات Indirect Calorimetricبطريقة غير مباشرة
صائية اعلى من الدراسة ان الطاقة المصروفة للجهد البدني عند الذآور آانت ذات دلالة اح

آما دلت النتائج الى وجود فروق ذات دلالة احصائية على متغير الجنس ولصالح   .الاناث
الذآور الذين آان عندهم مجموع آلي للطاقة المصروفة اعلى من الاناث مع عدم ملاحظة اي 

ل الجهد أيضأ دلت النتائج الى ان معدل ضربات القلب عند عينة الاناث خلا. اختلاف بين البيئتين
وبناء على النتائج التى توصلت اليها الدراسة . البدني آان اعلى من الذآور في آل من البيئتين

 اجراء دراسة للطاقة المصروفة للجهد البدني على شدات مختلفة في )١: يوصي الباحث بما يلي
آور  اجراء دراسة تحاول التعرف على استجابات الجهاز الدوري بين الذ)٢ .بيئات مختلفة

  .والاناث في الجو الحار والبارد
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Abstract 

The purpose of this investigation was to identify the effects of 
different environment temperatures on the energy cost of exercise 
between male and female. The study sample consisted of five male and 
five female subjects’ students at the University of Jordan at the physical 
Education College the study is based on the experimental design due to 
its suitability to the purpose of the study. Subjects were randomly 
exercised for 60 minutes in two different environments neutral (20 ºC) 
and hot environment (30 ºC).  Subjects exercised by cycling on stationary 
bicycle at exercise intensity 25 W.m body surface areas (BSA).  The 
following physiological measurement were determined, oxygen 
consumption, heart rate. The results of this investigation revealed that the 
energy cost of exercise was significantly greater for male than for 
females in the two environments conditions.  The exercise heart rate for 
the female subjects was greater during exercise than for the male 
subjects. Based on the results and conclusions of this study the following  
recommendation for further study are made: studies should be undertaken 
to determine gender differences in energy cost of exercise and in the 
cardiovascular adaptation to different intensities of exercise in hot and 
cold environments.      

  
   البحثمقدمـة

 اهتمام محط للجهد البدني آانت وما زالت ة المصروفةقالطا مقداران الاهتمام بتحديد 
 ,Astrand & Rodahl( الباحثين والعاملين في المجال الرياضي وفي المجتمعات عامة

آيفية قياس مستوى النشاط  المرتبطة  في بحوثالام بوفي السنوات الاخيرة زاد الاهتم ).1977
البدني لاهميته في تحديد ووصف البرنامج التدريبي وحجم العمل فيها وحساب الطاقة المصروفة 

 لاهميته في إضافة Hitchcock 2007)(  والعاملين في العيادات التاهيليةبينمن قبل المدر
اضر لا تقتصر عملية تقدير الطاقة المصروفة على  وفي وقتنا الح،الصحة العامة والطب الوقائي

 ان زيادة ،مجالات الطب الرياضي بل تتعداها للعديد من المجالات الاخرى مثل التغذية والتاهيل
 وآيفية قياس مستوى النشاط البدني والعوامل المحددة له اصبحت شاط البدنىحوث النالاهتمام بب

لهذا فان قياس مستوى ,واستراتيجيات الطب الوقائيتحتل اولوية ضمن سياسات الصحة العامة 
 الامر الذي يوفر ،النشاط البدني لدى الافراد يعني تحديد مقدار الطاقة المصروفة لهذا النشاط

 لعلاقة الخمول بالعديد بيانات حيوية تسهم في تحديد درجة الخمول البدني لدى افراد المجتمعات
عد في البدء بعمليات التدخل السلوآي لتعديل امراض نقص الحرآة الامر الذي يسامن 
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 .)Pitsiladis, 1999( المستويات المنخفضة من النشاط لدى الافراد عامه والرياضيين خاصة
قتصر اهمية قياس النشاط البدني على الرياضيين والاصحاء فقط بل يتعداهم الى الافراد ي ولا

 آما ان قياس النشاط البدني يكتسب ،آةالاآثر عرضة للاصابة بالامراض المرتبطة بنقص الحر
  ي ــاط البدنــوى النشــا مستـاهمية قصوى في المراحل العمرية التي ينخفض فيه

)Thompson, 2003.(  

 الادوات والوسائل  حيث ان هناك، فأنها متعددة ومتنوعةوحول طرق قياس النشاط البدني
في تقدير الطاقة  بعا لدقتها وموضوعيتهاالبسيطة وهناك الاآثر تعقيدا وآلفة ويمكن تقسيمها ت

غير مباشرة الى والمراقبة ، قياس الماء غير المشبع,المصروفة مثل قياس استهلاك الاآسجين 
 معدل ضربات القلب وقياس الحرآة وهناك الطرق الذاتية مثل الاستبانة  آرصدالطرق الثانوية

 مميزاتها وعيوبها لطرق السابقةوالمقابلة وسجل تدوين النشاط البدني ولكل طريقة من ا
)Butcher,1999,  Pollock,  1998.(  

 صحة الانسان وقدرتنا على رصد التغيرات التي علىان فهمنا الدقيق لتاثير النشاط البدني 
تطرا على مستوى النشاط البدني لدى افراد المجتمع يتطلب في الواقع طريقة صادقة وثابته في 

  .قياس الطاقة المصروفة
  
  اس استهلاك الاآسجينقي

يقوم وجميع العمليات الحيوية داخل الجسم يتم فيها استخدام الطاقة وينتج عنها حرارة أن 
 معدل انتاج الحرارة في الجسم د ويع،الجسم بالتخلص منها للمحيط الخارجي بوسائل متعددة

 ل الجسممؤشر دقيق على معدل العمليات الايضية اي مؤشر لمعدل الطاقة المصروفة من قب
Montoye, 1996) ,1991 ,Mcardle(.  

ية المنبعثة مباشرة من الجسم عملية قياس معقدة وتحتاج الى ر قياس الطاقة الحراويعد
تجهيزات علمية مخبرية آبيرة ونظرا لصعوبة استخدام الطريقة المباشرة لقياس الحرارة 

ك اشرة ومن ذلك قياس استهلامباليسمى بالطريقة غير  المنبعثة من الجسم يتم اللجوء الى ما
 تقدير الطاقة المصروفة اثناء الجهد ويمكن بدقة ويسر ،الاآسجين وانتاج ثاني اآسيد الكربون

  .البدني من خلال معرفة معدل استهلاك الاآسجين

 قياس استهلاك الاآسجيناجهزة حدث تطور آبير في تقنية الاعوام القليلة الماضية في 
روفة للجهد البدني من صلهذا يعتبر قياس الطاقة الم .دامها ميدانياحتى اصبح بالامكان استخ

خلال قياس الاآسجين المستهلك من اآثر طرق القياس فعالية وآفاءه وتعتبر محك لبعض طرق 
  .القياس الاخرى خاصة الميدانية منها

 حجر الاساس في تقدير  منذ زمن)Strand & Rodahl, 1977( العالمين علقد وض
 هلاك وتتناسب عملية است،لمصروفة للجهد البدني من خلال استخدام استهلاك الاآسجينالطاقة ا
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الاآسجين تناسبا طرديا مع الطاقة المنتجة من قبل الجسم آما يلاحظ اثناء الجهد البدني المتدرج 
  .وجود علاقة خطية قوية بين استهلاك الاآسجين وشدة الجهد البدني المبذول

 آيلو ٤.١٨=الذي (قة المصروفة بالكيلو جول او بالكيلو سعر حراري يتم التعبير عن الطاو
ر عن مقدار الطاقة المصروفة باو بمقدار استهلاك الجسم من الاآسجين في الدقيقة او يع) جول

وهو يعني مقدار الطاقة المصروفة من قبل الجسم  )MET( والذي يرمزله  الايضىبالمكافئ
مليلتر ) ٢٥٠( ويصل عند الذآور الى .فة اثناء الجهد البدني الى الطاقة المصرو الراحةاثناء

 .مليلتر) ٢٠٠(وعند الأناث 

  الجسمسطحمطبقا لمساحة  لحساب الطاقة المصروفة ان استخدام استهلاك الاآسجين
Body Surface area) BSA(خاصة عندة مقارنة  لحساب الطاقة المصروفة  يعطى دقة اآثر

   ). white, 1996&Fahey ( للبيئة الباردة او الحارة ضرخلال التعآور بالاناث ذال
) 1998,Epstein(   
  

  البحثمشكلة 

توازن ال الية  وجودة مختلفة بسببيسعة عالية لتحمل ظروف بيئبجسم الانسان يتمتع 
في ن جنسيبين التنظيم درجة حرارة الجسم ولهذا من الممكن ان يكون هنالك اختلافات لداخلي ال

 الاناث مقدرة ان , لبيئة حارة خلال الجهد البدنيضلتخلص من الحرارة عند التعرهذه الالية ل
بسبب ضعف قدرتهم لتصريف الحرارة والتخلص على تحمل الحرارة ضعيفة مقارنة مع الرجال 

ان مقدرة الجسم على التخلص  آما .),Hertig  1971(  مقارنة بالرجالقمنها من خلال التعر
د البدني تعتمد على قدرة الجسم على التخلص من الحرارة والمحافظة على من الحرارة اثناء الجه

  .سريان الدم للعضلات العاملة

ر من ممارسة الجهد ثء على الجسم اآأعب  الجو الحاري ممارسة النشاط البدني فتشكل
ادة ممارسة الجهد البدني في الجو الحار تؤدي الى زيحيث ان  ،البدني في الجو البارد او المعتدل

 بالاضافة للحرارة الناتجة من العمليات الايضية خلال الجهد البدني  الجسم حرارة درجةفي
الى زيادة و  اآبرحرارةخزن ت دي الىذلك ما يؤمن البيئة الخارجية  هنالك الحراره المكتسبةو

 زيادة معدل ضربات القلب ان.  في درجة حرارة الجسم الداخليةأرتفاعمعدل ضربات القلب و
لجلد لتخلص من لالمتطلبات الايضية للعضلات العاملة و  لتلبيةالدفع القلبيدي الى زيادة في تؤ

  .الحرارة

هناك اختلاف في اراء ونتائج البحوث في مقدرة الاناث على ممارسة الجهد البدني في الجو 
 يستطعن تحمل الحرارة مثل الذآور بسبب لا بان الاناث )Hertig, 1971(الحار فقد وجد 

  .انخفاض قدراتهن على التخلص من الحرارة

 البيئة من الباردة الى المعتدلة الى فلابأخت ان استهلاك الاآسجين يختلف يعتقدوآما 
 لهذا فان موضوع الطاقة المصروفة في بيئات مختلفة لنفس شدة  البدنىالحارة لنفس شدة الجهد
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 )Volkov(Gonzalez, 1993 ,2003) ( الجهد يختلف باختلاف البيئة بالزيادة
(Walter,2000)١٩٩٩ (او بالنقصانBrouha Smith &( ,2002)Ferguson( او البقاء 

  .) ١٩٩٩Klausen & McGreg(,, 2006)Tucker(,2001)Mclellan ( عل حالة

 على الطاقة  البيئةالتغير في درجة حرارة  اثر هذة الدراسة للتحقق منولهذا جاءت
معظم الدراسات في هذا المجال آانت محددة فأن ا هذا وليومن.المصروفة للجهد البدني 

 تحت  بين الجنسينلاستجابات الذآور اوالاناث عند التعرض لبيئات مختلفة بدون مقارنة مباشرة
  .بيئات متشابهه

  
  اهمية البحث

  تممعظم الدراسات المذآورة سابقا استخدمت عينة من جنس واحد ذآور او اناث اوإن 
بين تعمل على تحديد الاختلافات فسوف  هذه الدراسة أما ،سين في نفس البيئةمقارنة للجن اءاجر

مختلفتين بيئة  في الجو الحار والمعتدل للطاقة المصروفة لنفس الشدة في بيئتين الأناثالذآور و
 هذا ن فييوالباحثلية في أفادة المدربين  وبالتالي ستساهم الدراسة الحا،حارة واخرى معتدلة

مراعاة الفروق  والأستفادة من نتائجها عند التدريب في الجو الحار والمعتدلجل من أالمجال 
  . الفسيولوجية بين الذآوروالاناث

  
  البحثاهداف 

   هذة الدراسة الىتهدف

 بين  في الطاقة المصروفة للجهد البدني في البيئة الحارة والبيئة المعتدلةتحديد الفروق .١
  .الذآور و الاناث

  .لى الطاقة المصروفة للجهد البدنيف في درجة الحرارة علاتحديد اثر الأخت .٢
  

   البحثفرضيات

   أختبار صحة الفرضيات الأتيةىسعت الدراسة ال

 المعتدلة تين البيئ بينني احصائية في الطاقة المصروفة للجهد البدو دلالةذ  فروقوجدت .١
  .ةوالحار

ني في البيئة الحارة في الطاقة المصروفة للجهد البد لة احصائيةفروق ذو دلاتوجد  .٢
  . بين الذآور والأناثوالمعتدلة
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   البحثمجالات

 في الجامعة ةي الرياض التربيةطلبة آليةاقتصرت هذة الدراسة على : المجال البشرى
  .الأردنية

  . مختبر آلية الرياضة في الجامعة الأردنية تم تطبيق اجراءات الدراسة في:المجال المكاني

وبداية ) تموز(نهاية شهر  من  الزمنية الدراسة في الفترة اجراء  تم لقد :المجال الزمني
  ).يارأ(للبيئة الحارة والبيئة المعتدلة في منتصف شهر ) أب(شهر 

  
  مصطلحات البحث

آمية السعرات الحرارية  هي عبارة عن   Energy expenditure:الطاقة المصروفة
 وتقاس عادة بالكيلو ، الحياتيةبالمتطلباتوية وبأحتياجات الجسم الحيالتي ينفقها الانسان للأيفاء 

تقسم و . جول في الدقيقة أو الكيلو سعر حراري أو بمقدار أستهلاك الأوآسجين بالتر في الدقيقة
 ، من جراء أستهلاك الطعام الطاقة المصروفة،الطاقة المصروفة أثناء الراحةالى ثلاث اقسام 

 Robergs, 2000).(ط الرياضي الطاقة المصروفة من جراء القيام بالناشا

Vo2 Max: )Maximal Oxygen up Take:( وهو أقصى قدرة للجسم على أخذ 
لوجي ويا العضلية العاملة وهو احسن مؤشر فسيلا قبل الخأستهلاآة منالأوآسجين ونقلة ومن ثم 

 لكل آيلو لتر بلميوإ) المطلق(في الدقيقة باللتر ة إما ظيفية لدى الفرد ويتم تسجيللللأمكانية الو
  ).Monotoy, 1996( )النسبى(جرام من وزن الجسم في الدقيقة 

 ويتم التحكم  وهي دراجة ثابتة منها ما هو ميكانيكي ومنها ما هو ألكتروني:بتةالدراجة الثا
  Robergs, 2000). (بالمقاومة وبتالي بمقدار الشغل المنجز بصورة دقيقة

BSA : )Body Surface Area( :الجلد يغطيها مساحة التي هي تلك ال)لمتراوتسجل ب 
 الوزن متغيري التي تأخذ في الأعتبار )١٩٩٩( ويتم تحديدها بأستخدام معادلة دوبويس) المربع
  .Robergs, 2000) (والطولِ

  
  الدراسات السابقة

Young, 1990, Gonsolozio & Shapiro, 1961) (استهلاك الاآسجين وجدوا ان 
 بزيادة درجة الحرارة عن البيئة المعتدلة وعزوا ذلك الى ان الزيادة في يزيد في البيئة الحارة

درجة الحرارة تؤدي الى زيادة الطاقة المصروفة بسبب الزيادة في معدل ضربات القلب وزيادة 
  .معدل التنفس وزيادة معدل العمليات الايضية في الانسجة مؤديا الى زيادة انتاج الحرارة

)Smith , Brouha, 1960 ( وجدوا انخفاض في الطاقة المصروفة مع زيادة الحرارة في
  .وبيئة حارة رطبة، بيئة حارة جافة،  شخص تعرضوا لبيئات معتدلة١١البيئة لعينة قوامها 
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 اشخاص في بيئة ٧ عينة مؤلفة منعلى فقد وجدوا بدراسة ) Dill , Phillips, 1962(اما 
ن الطاقة المصروفة لم تتغير بتغيير البيئة لنفس معتدله وبيئة حاره لجهد بدني دون الاقصى با

قصى ممثلة باستهلاك االجهد البدني ووجدوا ايضا بان الطاقة المصروفة خلال جهد بدني 
  .اآسجين اقل في البيئة الحارة مقارنة بالبيئة المعتدلة

وعزوا هذا الانخفاض في استهلاك الاآسجين الى عدم آفاية الدم الواصل الى العضلات 
  .لدم الى الجلد للتخلص من الحرارةلعاملة بسبب اعادة توزيع اا

 وجدوا عدم وجود اية فروق في استهلاك  فقد)Blackmon & Rowell,1965(أما 
  .الاآسجين في الجهد البدني ولنفس الشدة في البيئة الحارة والبيئة المعتدلة

(Gallow & Sturt, 1997)  ر ا ة    ختلاف  درسوا اث دني     درجة حرارة البيئ د ب ى جه عل
ين    وآانت عينة الدراسة من الذآور في بيئتين مختلي        ،طويل المدة   )٣٠( و )٢٠( بدرجة حرارة      فت

ب       ربات القل دل ض اس مع احثون بقي ام الب ة وق ة مئوي سم  ، درج رارة الج ة ح تها و،درج ك لاس
البيئة نتائج التي توصل اليها الباحثون بان هناك اثر واضح لدرجة حرارة       المن اهم   و. الأوآسجين

  .على الطاقة المصروفة اذ انها آانت اعلى في البيئة الحارة

ا آ       ام به ر   ا حيث در Nielson & Savard, 1995)( من  لوفي دراسة اخرى ق سوا اث
تلا دم للعضلا اخ ريان ال ى س ة عل رارة البيئ ة ح ة  ت وف درج ن خلال عين صروفة م ة الم الطاق

سرعة     اشخاص من الذآور يمارسون رياضة المشي   ٧مكونة من    ى الحزام المتحرك ب  )٥ (  عل
دة  ساعة لم ر بال و مت اردة )٩٠(آيل ة ب ي بيئ ة ف ارة )٨( دقيق ة ح ة وبيئ ة مئوي ة )٤٠( درج  درج

دل ضربات القلب         و. مئوية من اهم نتائج التي توصل اليها الباحثون زيادة في حاصل القلب ومع
ة المصر           ر في الطاق اك اي تغي ة مع      في البيئة حارة لكنهم لم يجدوا هن ارد مقارن وفة في الجو الب

  .ر استهلاك الأوآسجين في البيئتين عدم تغيبدلالةالجو الحار 

د      (Lambert & Butcher, 1994)اما دريب الرياضي والتكيف عن  فقد بحثوا في اثر الت
ات مخت ي بيئ ذآور ف ة ولال ت ف ةتكون ة الدراس نعين دريبي أ اشخاص )٨(  م امج ت خضعوا لبرن

شي( زام ) م ى الح دة  عل رك لم شدة  )٨( المتح ابيع ب صى    % )٨٠-٦٠( اس تهلاك الاق ن الاس م
 درجة   )٣٠( و )٢٠( مرات في الاسبوع في درجة حرارة          )٣( دقيقة   )٤٠-٣٠( آسجين لمدة للاو

ة ارة دلت. مئوي ة الح ي البيئ ة المصروفة ف ي الطاق تهم عن انخفاض ف ائج دراس ة ) ٤٠( نت درج
  .لمصروفة الى زيادة التعرق الشديد وانخفاض حجم الدم في الطاقة اظنخفاالامئوية وعزوا هذا 

ة   ل ع) Hayms & McCormik, 1995( من  لوفي دراسة اخرى قام بها آ ة مكون ى عين
ذآور )١٢(من  يوالا من ال اث ف ة   ظروفن ة مختبيئي درجات حراري الأتيلب ة آ  )٢٦( )٢١( ف

سرعة  من خلال مشي العينة على الحزام المتحرك        . درجة مئوية  )٣٢( )٢٩( ل  ٤,٨ ب  ساعة / مي
دة  ة٢٠لم فر.  دقيق شابة   تاس شكل مت تجابوا ب اث اس ذآور والان ة ال ى ان عين تهم عل ائج دراس  نت

ذآور         ) ٣٢(للجهد البدني في البيئات المختلفة ماعادا في درجة حرارة             ة ال ضا وجدوا ان عين واي
 .ناثى تحمل درجة الحرارة العالية أآثر من عينة الألآان عندهم قدرة افضل ع
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  عينة البحث

 )٢٣ -١٩( ممن تتراوح أعمارهم  اناث)٥( وذآور طلاب )٥( الدراسة منت عينة تكون
 من مختلف سنوات آلية التربية الرياضية في الجامعة الاردنية حيث تم توزيع متطوعينسنة 

ية خلال شهر ئودرجة م )٣٠( البيئتين المختلفتين الحارة علىعينة البحث بشكل عشوائي 
في ) أيار(والبيئة المعتدلة في منتصف شهر ) أب(وبداية شهر ) تموز(ف في نهاية شهر الصي
  .يةئو درجة م)٢٠(بيئة 

استهلاك  :لوجية التالية خلال التعرض للبيئتين المختلفتينو المتغيرات الفسيتم قياسو
  .معدل ضربات القلب، آسجينوالا

 : التالية لعينة البحثالمتوسطات الحسابيةو لمتغيرات الجسمية والفسيولوجيةا يبين :)١(جدول 
  .وآسجين الأأستهلاكو .)BSA(مساحة مقطع الجسم ، ترآيب الجسم، طولال، وزنال، عمرال

 . لأفراد عينة الدراسةلمتغيرات الجسمية والفسيولوجيةا:  )١(جدول 

الأوآسجين 
المستهلك 

 د.آغ.مل

الأوآسجين 
المستهلك 

 د/ل

مساحة 
مسطح 
 الجسم

نسبة 
 %هنالد

  الطول
 سم

  الوزن
 آغم

 الجنس العمر

 ذآر ٢١ ٧٢ ١٧٥ ١٥.٤ ١.٨٤ ٢.٥٩ ٤٧.٩
 ذآر ٢١ ٧٣ ١٧٦ ١٤.٩ ١.٨٣ ٣.٦٤ ٥١.٨
 ذآر ٢٢ ٦١ ١٦٩ ١٠.٣ ١.٦٧ ٤.٢٠ ٧٠.٣
 ذآر ٢٣ ٦٦ ١٧٨ ١٤.٠ ١.٨٢ ٣.٤٧ ٥١.٧
 ذآر ٢٢ ٧٢ ١٧٥ ١٤.٩ ١.٩٠ ٣.٩٠ ٤٨.١
 انثى ٢١ ٥٢ ١٥١ ٢٠.٣ ١.٤٤ ١.٩٥ ٣٣.٢
 انثى ٢٢ ٥٥ ١٥٥ ٢٢.٠ ١.٥٠ ٢.٢٠ ٣٩.٠
 انثى ٢١ ٦٠ ١٧٥ ١٧.٣ ١.٧٠ ٢.١٩ ٣٥.٢
 انثى ١٩ ٧١ ١٧٠ ١٥.١ ١.٧٩ ٢.٤٠ ٤١.٠
 انثى ٢٠ ٦١ ١٥٢ ٢٤.٠ ١.٥٥ ٢.١٠ ٣٣.١
  المتوسط الحسابي  ٢١.٢  ٦٤.٣  ١٦٧.٦  ١٦.٨٢  ١.٧٠٤  ٢.٨٦٤  ٤٥.١٣

  
  البحثمنهج 

  لدراسة  استخدم الباحث المنهج التجريبي نظرا لملائمتة لاغراض ا
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  البحثادوات 

ات    ى المعلوم تملت عل ي اش ات والت ع البيان تمارة جم تخدمت اس ات اس ع البيان ن اجل جم م
دهون   ،  آتلة الجسم  مؤشر  الجسم طولال،  عمرال،  وزن ال :التالية سبة ال  لكل    الاوآسجين  لاك استه  ،ن

  .فرد من افراد العينة

     ة   تم استخدام من اجل   ) CE ,ergociseE-Cateye-Ergometer-١٦٠٠( الدراجة الثابت
  .والطاقة المصروفةMax  ˙VO2تحديد 

        ر مباشرة ة غي م قياسة بطريق  من خلال    indirect calorimetricاستهلاك الاآسجين ت
ازات   ل الغ از تحلي  الموصول Vista Vo2Lab vacu med-part 17625-1)(جه

  .بالدراجة الثابتة وبكمبيوتر لتحليل البيانات

 الوزن لاقرب نصف آيلو غرامميزان الكتروني لقياس .  

  سم(متر لقياس الطول حيث تم قياس الطول بدون حذاء لاقرب(. 

  مؤشر آتلة الجسم)BMI( ٢م/آغم:  

على مربع الطول بالمتر مقسوما تم قياس ذلك من خلال قسمة وزن الشخص بالكيلو غرام 
  :وذلك وفقا للمعادلة التالية

)BMI( وزن الجسم =٢م/آغم)٢م(الطول )/آغم) (Ravussin and Swinburne 1992.(  

 هو عبارة عن المساحة التي يغطيها الجسم بالمتر المربع):BSA(قياس مسطح الجسم * 
  )Dibose  &Dibose (معادلة استخدمب وتم قياسة 

 )م(الطول  x ٠.٤٢٥* )آغم (الوزن x )٠.٠٠٧١٨٤= (٢مBSA  :التالي  النحو وذلك على
 *٠.٧٢٥) Delorenzo et al., 1999.(  
  

  البحثمتغيرات 

  المتغيرات المستقلة

  حارة و معتدلة(البيئة(.  

 أنثىذآر و: الجنس.  

  المتغيرات التابعة

  . معدل ضربات القلب،الطاقة المصروفة
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  المعالجات الاحصائية

ة         وم الاجتماعي صائية للعل رزم الاح امج ال ث برن تخدم الباح ات اس ة البيان ل معالج ن اج م
)SPSS (المعالجات الاحصائية التاليةوذلك باستخدام :  

 .الوسط الحسابي والانحراف المعياري من اجل تحديد مستوى القياسات قيد الدراسة .١

٢. Anova ٢عاملية  تحليل التباين الثنائي بأحد صورة ال٢*٢ x توآي واختبار ٢.  

٣. Tuckey Post-Hoc عند اللزومت الحسابية  للمقارنات البعدية بين المتوسطا.  
  

  دراسةاجراءات ال

دين                  تم   ة مرت ة الاردني ة الرياضية في الجامع ة التربي ر آلي ى مختب ة الدراسة ال حضور عين
ة       و،  شورت وتي شيرت وحذاء رياضي        م اخذ القياسات التالي وزن ،  الطول ( ت دهون   ،  ال سبة ال ، ن

 .  معدل ضربات القلب في الراحة،الجسم ةدرجة الحرار

  .لدراسة اقيدلكل العينة   Vo2max،مساحة مسطح الجسم

م استخدام الدراجة الثا   داء آل شخص في ا    أبعد ذلك بد   دة ساعة   بت  الجهد البدني حيث ت ة ولم
اس استه      فى يومين مختلفين   و آاملة في البيئتين المختلفتين    ك الأوآسيجين من   لا وخلال ذلك تم قي

ازاتلاخ ل الغ از تحلي ون   ،ل جه سيد الكرب اني أوآ از ث ستهلك وغ سيجين الم ساب الأوآ م ح  وت
لوس الشخص على بعد الانتهاء من الجهد البدني تم ج    و،   تتم حساب الطاقة المصروفة    حتى المنتج

سجين       تهلاك الاآ ب واس دل ضربات القل ودة مع شفاء وع رة الاست ن فت اء م ى الانته ي حت آرس
  .ضع الطبيعيالوودرجة حرارة الجسم الى 

اء دني و أثن د الب رب       الجه دل ض ات مع ذ قياس م اخ شفاء ت رة الاست تهلاك   فت ب واس ات القل
  . آل خمس دقائقالاآسجين

  BSA       25 W˙Mالذي تم ممارسته من آل فرد من افراد العينة وآانت شدة الجهد 

 درجة مئوية وفي الجو )٣٠(لقد تم اجراء الجهد البدني في البيئة الحارة عند درجة حرارة 
 بشكل لجهد البدني في البيئتينممارسة ا  وقد تمت .مئوية درجة) ٢٠(المعتدل عند درجة حرارة 

  .ثلاث ايام بين آل اختباربفترات راحة عشوائي و
  
  الدراسة نتائج

د              يوضح   ) ٢(جدول رقم    ة المصروفة للجه اري للطاق المتوسط الحسابي والانحراف المعي
  .بالواط بعد ساعة من الجهد البدنيالبدني بشكل فردي وجماعي 



 ٦٩٩ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــالهنداويمحمد 
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ة          ان الطاقة ال  ) ٢(يتضح من الجدول رقم      مصروفة للجهد البدني عند الذآور آانت ذات دلال
ى           يعزى  احصائية اعلى من الاناث      ة المصروفة ال اث في الطاق ذآور والان ين ال ذا الاختلاف ب ه

  .الجسم لكل فرد من افراد العينة مسطح ضبط شدة الجهد البدني بناء على مساحة مقطع

اك اختلاف     ةنأب )٢(يتضح من جدول رقم    آما و  م يكن هن ين      ل ين البيئت ة احصائية ب ذو دلال
  .لاناثل أمسواء للذآور

 ٦٠ لمدة  للطاقة المصروفة بالواطالى ان المتوسط الحسابي )٢( رقم جدولال وتشير بيانات
 ناثللا و)٣٢.٤(و )٣٢.١( دقيقة من الجهد البدني في البيئة المعتدلة والبيئة الحارة آانت للذآور

  .لمعتدلة والحارةفي البيئة ا) ٢٤,٥٦() ٢٤.٤( آانت

د فى البيئتين ٠ ٦٠للجهد البدنى لمدة ) با لواط(للطاقة المصروفة ي لمتوسط الحسابا:  )٢( جدول
  .المختلفتين

    انثى ذآر
 البيئة الحارة البيئة المعتدلة  البيئة الحارة  البيئة المعتدلة

٢٩.٢  ٣٢.٥  ٢١.٩  ١٩.٤٠ ١  
٢٦.٠  ٢٥.٤  ٢٦.٦  ٢٤.٥ ٢  
٢٦.٤  ٢٩.٧  ٢٤.٩  ٢٩.٣ ٣  
٢٦.٧  ٢٥.٤  ٢١.٦٦  ٢٣.٩ ٤  
٣٢.١  ٣٢.٤١  ٢٥.٠  ٢٣.١ ٥  

  ٢٨.٠٨  ٢٩.٠٨  ٢٤.٥٦  ٢٤.٠٤ المتوسط الحسابى
  ٢.٥٠  ٢.٤٨  ٢.٥٩  ٢.١١ الأنحراف المعيارى

  
  فترة الاستشفاءالطاقة المصروفة اثناء 

ة              لقد تم  قياس      شفاء في آل دقيق رة الاست ة       من الطاقة المصروفة في فت  وضع الجلوس لعين
  . الى وضع الراحةاستهلاك الاآسجينو ،ة حتى رجوع معدل ضربات القلبدراسال

رد        بالواط الى ان الطاقة المصروفة   ) ٣(جدول رقم   التشير بيانات    شفاء لكل ف  في فترة الاست
ى   من الجهد البدني في آلا من البيئتين المختلفتين  د/٦٠من افراد العينة بعد الانتهاء من      آانت عل

  :النحو التالي

شفاء لل        الطا  في   )٢.٥ ±٤.٩٢(و) ١.٦٥ ±٣.٤٨( ذآورقة المصروفة بالواط في فترة الاست
  .البيئة المعتدلة والحارة

  .والحارةئة المعتدلة ي البفي واط )٣,٢٩ ( و)٢,٤١( وآانت للأناث
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 البيئتيند فى   ٦٠بعد  ) با لواط (للطاقة المصروفة  لفترة الأستشفاء       ي المتوسط الحساب  :)٣( جدول
  .ينالمختلفت

    انثى ذآر
 البيئة الحارة البيئة المعتدلة  البيئة الحارة  البيئة المعتدلة

٤.٢١   ٣.١١  ٣.٦٣  ٢.٧١ ١ 
٣.١٣  ٢.٧٥  ١.١٩  ٣.٨٠ ٢  
٩.١٤  ٦.٤٠  ٣.٩٠  ٢.١٢ ٣  
٤.٤٦  ٢.٥٨  ٣.١٣  ٠.٦٦ ٤  
٣.٦٦  ٢.٦٠  ٤.٩٠  ٢.٧٥ ٥  

  ٤.٩٢  ٣.٤٨٨  ٣.٢٩٦  ٢.٤١ المتوسط الحسابى
  ١.٨٥  ٢.٤٩  ١.٤٦  ١.٤٠ الأنحراف المعيارى

  
  للجهد البدني وخلال فترة الاستشفاءالمجموع الكلي للطاقة المصروفة 

د                   الواط بع شفاء ب رة الاست ان المجموع الكلي للطاقة المصروفة اثناء الجهد البدني وخلال فت
ي  ين ف ين المختلفت رض للبيئت م الالتع دول رق ة ) ٤(ج ى ان الطاق دول ال ذا الج ائج ه د نت وتفي

ذآور آانت     المصروفة ا  شفاء لل رة الاست   وط)٤.٣±  ٣٤.٦٣ (لكلية اثناء الجهد البدني وخلال فت
ارة   )٥.٥±  ٣٢.٩٤(و ة والح ة المعتدل ن البيئ لا م اث  .واط لك ت للأن  )٢٦,٢٨( )٢٨,٩٦( وآان

  .واط في البيئة المعتدلة والحارة

ة احصائية    ) ٤( رقم ويتضح من الجدول روق ذات دلال ى  الى وجود ف ا ال ر مت تبع  نس الج غي
ان   ذين آ ذآور ال صالح ال ديهمول دم     ل ع ع اث م ن الان ى م صروفة اعل ة الم ي للطاق وع آل  مجم

  . اختلاف بين البيئتينةملاحظة اي

واط   (المجموع الكلى للطاقة المصروفة للجهد البدنى ولفترة الأستشفاء         :  )٤( جدول ا ل ين ) ب  للبيئت
  .المختلفتين

   ذآر انثى
 البيئة المعتدلة  البيئة الحارة  البيئة المعتدلة  رةالبيئة الحا

٣٦.٧١  ٣٢.٤٥  ٢١.٧٣  ٢٦.٧١ ١ 
٣٧.٥٥  ٢٨.٩٣  ٢٧.٦١  ٢٨.٤٢ ٢  
٣٦.٥٦  ٣٥.٦٥  ٢٧.٦١  ٢٩.٠٢ ٣  
٢٧.٥٩  ٣١.٦٦  ٢٤.٨٥  ٢٨.٨٣ ٤  
٣٤.٧٦  ٣٦.٠١  ٢٤.٠  ٢٧.٨٥ ٥  

  ٣٤.٦٣٤  ٣٢.٩٤  ٢٦.٢٨  ٢٨.٩٦ المتوسط الحسابى
  ٢.٩  ٢.٥٢  ٤.٨٩  ٤.٩٠ الأنحراف المعيارى
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  معدل ضربات القلب

دل ضربات القلب خلال                 اري لمع د     /) ٦٠(المتوسط الحسابي والانحراف المعي د من الجه
  .)٦( و)٥(رقم ين البدني للذآور والاناث في البيئتين المعتدلة والحارة موجودة بالجدول

اث خلال            ) ٥( رقمجدول  الوتشير بيانات    ة الان د عين د  الى ان معدل ضربات القلب عن الجه
دل ضربات القلب            ،البدني آان اعلى من الذآور في آل من البيئتين          وآان المتوسط الحسابي لمع

  .قيقة للذآور والاناث على التواليضربة بالد )٢٥± ١٥٣(و) ١٩±١٣٣(في البيئة المعتدلة 

ساوي       ب ي ربات القل دل ض ان مع ارة فك ة الح ي البيئ ا ف  )٢٨ ± ١٧٨(و )٢٥ ± ١٤٦(ام
  . لكلا من الذآور والاناثضربة بالدقيقة

 .آور اثناء الجهد البدنى فى البيئتين المختلفتينذمعدل ضربات القلب لل:  )٥(جدول 

 العينة د٦٠ د٥٤ د٣٠ د١٥ قرأة أولية البيئة
  حارة
  معتدلة

٨٩ 
٧٣ 

١٤٢   
١٤٠ 

١٥٥ 
١٤٣ 

١٦٥ 
١٥٠ 

١٥٥ 
١٥٠ 

١ 

 حارة
  معتدلة

٦٥ 
٦١ 

٩٩ 
١٠٢ 

١٠٢ 
١٠٨ 

١٢٠ 
١١٥ 

١٢٢ 
١١٥ 

٢ 

 ارةح
  معتدلة

٧٩ 
٧٥ 

١٤٥ 
١٢٩ 

١٥٠ 
١٣٨ 

١٥٢ 
١٢٨ 

١٥٢ 
١٣٠ 

٣ 

 حارة
  معتدلة

٧٤ 
٧٢ 

١٥٥ 
١٣٥ 

١٧٠ 
١٥٠ 

١٨٠ 
١٧٥ 

١٨٠ 
١٥٥ 

٤ 

 حارة
 معتدلة

٧٤ 
٧١ 

١١٥ 
١٠٥ 

١٢٣ 
١١٣ 

١٢٩ 
١٢٥ 

١٢٠ 
١١٨ 

٥ 

  .معدل ضربات القلب للأناث اثناء الجهد البدنى فى البيئتين المختلفتين: )٦(جدول 
 العينة د٦٠ د٥٤ د٣٠ د١٥ قرأة أولية البيئة
 حارة
 معتدلة

٧٣ 
٧٣ 

١٧٠ 
١٦٠ 

١٩٠ 
١٦٨ 

٢٠٠ 
١٧٥ 

١٩٠ 
١٨٠ 

١ 

 حارة
 معتدلة

٧٨ 
٧٢ 

١٥٠ 
١٣٨ 

١٦٠ 
١٣٠ 

١٥٥ 
١٣٠ 

١٦٠ 
١٢٥ 

٢ 

 حارة
 معتدلة

٧٣ 
٧٢ 

١٥٢ 
١٥٠ 

١٧٠ 
١٦٠ 

١٨٠ 
١٧٠ 

١٨٠ 
١٧٠ 

٣ 

 حارة
 معتدلة

٦٢ 
٦٥ 

١٨٤ 
١٣٥ 

١٥٢ 
١٣٨ 

١٥٠ 
١٤٠ 

١٥٠ 
١٤٥ 

٤ 

 حارة
 معتدلة

٦٨ 
٦٥ 

١٣٥ 
١١٧ 

١٤٢ 
١٢٠ 

١٤٢ 
١٢٥ 

١٤٥  
١٣٥ 

٥ 
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  مناقشة النتائج

د المعالجة الأحصائية         ا في ضوء طبيعة الدراسة واهدافها وفراضياتها وبع ي  فيم شة   يل مناق
  النتائج

توجد فروق ذو دلا لة احصائية في الطاقة المصروفة للجهد البدني في :  الفرضية الأولى
  .البيئة المعتدلة والحار

حة   ن ص ق م ة     وللتحق ات المعياري سابية والأنحراف طات الح تخدام المتوس م اس ية ت  الفرض
 ةهر اي  ظتحيث لم   ) ١٠-٧(والملاحق من    )٤(الجدول رقم    وذلك في    تحليل التباين الثنائي  ونتائج  
دم دالة أحصائيا فروق   دليل عدم وجود ف         فإ  وبناء على ما تق ى ب م رفض الفرضية الأول ة ت روق ن

 وجاءت. قة المصروفة للجهد البدني بين البيئة الحارة والبيئة المعتدلة        ذات دلالة أحصائية في الطا    
م يجد              (Pallone,1981)دراسة  هذه النتيجة مطابقة لنتيجة      ة من المتطوعين الرجال ل على عين

ة        ) VO2(اية فروق في استهلاك الاآسجين القصوى       ة معتدل دني في بيئ د الب اء ممارسة الجه اثن
  .حارةو

 Pallone(وجدوا نتائج مشابه لنتائج ) Kranning 1991, Pirnay 1992(ايضا آل من 
في بيئة حاره ولكن عينة الرجال استهلكوا اآسجين اآثر من النساء  لنفس الشغل في آل                 ) 1981
  . فروق في البيئة الحارهة المعتدلة والحارة ولكن لم يجدوا ايتينمن البيئ

  ) Williams &Harrison(, 2001)Besson , 2000 (ولم تتفق هذة النتيجة مع آل من
جهد للفقد وجدوا ان استهلاك الاآسجين آان اقل بدلالة احصائية واضحة في الجو الحار الرطب 

 . لعينة من الرجال أقل من أقصى شدةبدني ال

دني في                      :الفرضية الثانية  د الب ة المصروفة للجه ة احصائية في الطاق روق ذو دلا ل  توجد ف
  . تبعا الى متغير الجنستدلةالبيئة الحارة والمع

ة        ات المعياري سابية والأنحراف طات الح تخدام المتوس م اس ية ت حة الفرض ن ص ق م  وللتحق
م   دول رق ائج )٤(الج ق( Anova ونت ن  الملاح م     .)١٠-٧م دول رق ين الج ث يب  )٤(حي

ة   ات المعياري سابية والأنحراف طات الح ىالمتواس ود ال روقوج صائيا ف ة أح ة   دال ي الطاق ف
  .  البيئة الحارة بين الذآور والأناثفيروفة للجهد البدني المص

ة آلا من        ا توصل الي م   )  Fagard, &Amery 1995(وتختلف هذة النتيجة مع م ذين ل ال
  . متغير الجنس في بيئات مختلفةعلى فرق في الطاقة المصروفة للجهد البدني بناء ةيجدوا اي

ن د آلا م ذلك وج ى  )Gonzalez,& Teller  1999 (آ ة عل ي دراس ساء ف ن الن ة م عين
ة من الرجال وجدوا ان           ا بدني اجهداللواتي مارسن   الرياضيات   د عين د عن شدة جه ساوية ل شدة م  ب
  . الجهد البدني بفعالية مثل عينة الرجال الرياضيين في البيئة الحاره الجافهنالنساء مارس
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ة الدراسة ف             نا ة     الفرق في الطاقة المصروفة للجهد البدني بين عين ة المعتدل  والحارة   ي البيئ
 الجسم عند الرجال مقارنة بالنساء والذي يتطلب استهلاك اآسجين            مسطح  مساحة يعود الى زيادة  

ى                     اجون ال اآبر عند اداء الجهد البدني لهذا فقد آان متوقعا ان عينة الدراسة من الذآور سوف يحت
  . (Inbar & Morris, 2004)صرف طاقة اآبر عند التعرض للبيئة الحارة

اث     أن  )Paolone, 1998( , 2000)Freedson (وقد وجد د الان معدل ضربات القلب عن
ر من الرجال    وان الاناث  ،اعلى من الرجال   للمحافظة    تعتمد على زيادة معدل ضربات القلب اآث

   .على درجة حرارة الجسم

ى   معدل ضربات القلب آان وبشكل مت     حيث ان    نتائج هذه الدراسة      ما يتفق مع   وهذا درج اعل
ذآور    ن ال اث م د الان ة عن ارة والمعتدل ة الح ي البيئ ن    .ف ل م ائج آ ت نت د دل بق فق ا س افة لم  إض

)Fagard, 1995( ,1997)Kooga( سجين وحاصل  همتادراس تهلاك الاآ ي اس رق ف ه لاف ان
ل من  جهد بدني أداء القلب بين الذآور والاناث ولكن عند      اث      بشدة أق د وجدوا ان الان  الاقصى فق

  . قلب اآثر وحجم اقلا لنفس حاصل القلب ولكن بمعدل ضربات يصلو

سرعة  الى نتائج تدل ) Weinman, 1987(وتوصل  ان الاناث قادرات على السير بنفس ال
ى  ة الحاره          ) Tread mill( الحزام المتحرك   عل ل من الرجال في البيئ دل ضربات قلب اق بمع

ة ق الرطب ة  وتتف ذه الدراس ائج ه ع نت ة  م ائج  دراس دل  ) Paolone, 1981(نت د ان مع د وج فق
  .الحار عند الاناث مقارنة بالرجالضربات القلب اعلى في الجو 

ى    لدى وجد ان ) Haymes, 2000(ووجد  الاناث درجة حرارة ومعدل ضربات القلب اعل
  .من الذآور عند ممارسة للجهد البدني في البيئة الحارة

  
  الاستنتاجات

   ما يليا يستنتج الباحثفي ضوء نتائج الدراسة ومناقشته

  .عند الذآوران الطاقة المصروفة للجهد البدني في البيئتين المعتدلة والحارة آانت متساوية  .١

  . في المتطلبات الايضية في البيئات المختلفةمتشابةالذآور والاناث يتبعون نمط أن  .٢

ة المصروفة    ل  للجنس ع  لأختلاف  هنالك اثر  .٣ اء    ى الطاق دني     أثن د الب ين الح    في ال    للجه  ارةبيئت
  .والمعتدلة

دل ضربات القلب              القلب على حاصل    نالاناث يحافظ أن   .٤ ع مع  في البيئة الحاره من خلال رف
  .الرجالمن لمعدل اعلى 
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  التوصيات

   بما يليبناء على نتائج واستنتاجات هذه الدراسه يوصي الباحث

  .ت مختلفة مختلفة في بيئات شدابأستخدامدراسة الطاقة المصروفة للجهد البدني  .١

  .دراسة استجابات الجهاز الدوري بين الذآور والاناث في الجو الحار والبارد .٢
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 ANOVA for Metabolic Cost for Exercise ٧ملحق 
Source DF SS MS F-Value P 
Gender 
Error 

1 
8 

190.059 
163.660 

190.059 
20.355 

9.33 0.016* 

Environment 
Repeated Measure 

 
1 

 
12.646 

 
12.646 

 
9.99 

 
0.013* 

Interaction 
Error 

1 
16 

54.155 
150.145 

54.155 
150.145 

0.36 0.556 

  دال أحصائيا  *
  

  ANOVA for Metabolic Cost of Recovery        ٨ملحق
Source DF SS MS F-Value P 
Gender 
Error 

1 
8 

7.666 
50.015 

7.666 
6.255 

1.23 0.300 

Environment 
Repeated Measure 

 
1 

 
3.562 

 
3.562 

 
0.12 

 
0.733 

Interaction 
Error 

1 
16 

1.64 
29.455 

1.64 
29.455 

0.055 0.819 

  .دال أحصائيا  *
  

 ANOVA for Total Metabolic Cost for Exercise ٩ملحق 
Source DF SS MS F-Value P 
Gender 
Error 

1 
8 

258.2571 
170.6606 

258.2571 
21.3512 

12.10 
 

0.003* 

Environment 
Repeated Measure 

 
1 

 
4.3188 

 
4.3188 

 
0.11 

 
0.744 

Interaction 
Error 

1 
16 

39.100 
195.86 

39.100 
12.1 

3.23 0.091 

  .دال أحصائيا  *
  

 ١٠ANOVA for Heart Rateملحق 
Source DF SS MS F-Value P 
Gender 
Error 

1 
8 

2707.5 
11708.5 

2707.5 
1463.6 

1.85 0.211 

Environment 
Repeated Measure 

 
1 

 
3238.6 

 
3238.6 

 
19.95 

 
0.000* 

Interaction 
Error 

1 
16 

9.5 
2592.5 

4.7 
162.3 

0.028 0.869 

  .دال أحصائيا  *


