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رات الكظيفية  فاعمية برناهج ىكائي هقترح لإنقاص الكزف عمى بعض الهتغي
 سنة ( ٕ٘:ٖٓلمسيدات هف )

 كلاء عبد الفتاح هحهد أحهد هنصكر*                                                                       

 أكلان: الهقدهة 

كؿ أهكر  فيالهرأة عمى الآلة  كاعتهاد الحاليعصرنا  بواليائؿ الذل يتهيز  التكنكلكجيلقد أدل التقدـ      
حياتيا كهيميا لعدـ الحركة كالخهكؿ كتناكليا الكجبات الغذائية السريعة إضافنة إلى عدـ ههارسة النشاط 

 تخرجوتكازف الطاقة بالجسـ بيف ها تحصؿ عمية هف طعاـ كها  في، أدل كؿ ذلؾ إلى حدكث خمؿ ياضيالر 
صكرة حركة، هها يَنتج عنة  زيادة فى حجـ الخلايا الدىنية بالجسـ فظيرت  هشكمة السهنة، كهف ثـ  في

ل إلى ضعؼ جكدة حياتيا عُرضة للإصابة بالعديد هف الأهراض الجسهية كالنفسية، هها أد أصبحت الهرأة أكثر
 جكدة حياتيا العاهة. فيضعؼ  كبالتاليالهرتبطة بالصحة 

ـ أف ٕٕٓٓ Roux  Larissaك رككس لأريسا ٕٚٓٓ Debra Eisenbergيذكر ديبرا أيزنبرغ      
فالسهنة تعتبر   ٕكجـ /ـ ٖٓأكبر هف  (BMI)هنظهة الصحة العالهية تعرؼ السهنة بأنيا هؤشر كتمة الجسـ 

إلى  بالإضافةشديد التعقيد تتهيز بزيادة نسبة الدىكف بالجسـ كالهقاكهة النسبية لمعلاج  اجتهاعيافسيا هرضا ن
 (ٕٙ:ٕٔ()ٕٛ:ٕٙ،ٕٚهف عدـ التكازف بيف استيلاؾ الطاقة كالسعرات الحرارية الهكتسبة.) تنشاأنيا 

ى هها يعتبر طبيعيان زيادة تجهع الدىكف بهقدار أعم ىيـ( أف السهنة ٖٕٔٓكيضيؼ ىيثـ السيد )    
بالنسبة لمسف كالجنس كنهط الجسـ كتعتبر السهنة حالة دىف زائد كليس فقط حالة كزف زائد، فقد يككف الفرد 

 (ٕ٘:ٙ٘ضعيؼ.) عضميأقؿ كزنان لكنو سهينان هثؿ الشخص الذل يككف لديو زيادة دىف هع نهك 

 الحهؿ كالكلادة لدل الهرأة كذلؾ نيا  كثرةبالسهنة ه الإصابةـ( أف هف أسباب ٕٕٔٓيرل رشكد بف عبدالله)
الحهؿ كالرضاعة،  اليكهية خلاؿ فترة احتياجاتيانتيجة تناكليا كجبات غذائية غنية بالسعرات الحرارية أكثر هف 

 فيتستخدـ  التيكتعاطى بعض الأدكية هثؿ الستيركيدس كالككرتيزكف كأقراص هنع الحهؿ كبعض الأدكية 
 (ٜ:ٛٚٔ.)النفسيالعلاج 

 ـ( كأبرؿ غارترٕٚٔٓ)Torchia Danielaـ( ك دانييلا تكرشيا ٕ٘ٔٓكيتفؽ هسعكدل أهحهد)    
Garner April (ٕٓٔٗ إلى أف نقص حركة الانساف الهعاصرة كقمة نشاطو ترتب عميو ظيكر هشكمة )ـ

السهنة ،  رتشانكاصحية عند كثير هف الأفراد تتهثؿ في تراكـ كهيات كبيرة هف الدىكف الزائدة داخؿ الجسـ 
تمؾ الهشكمة التي ليا العيد هف الآثار السمبية عمى صحة الإنساف ككفاءتو البدنية ، إذ غالبان ها تؤدل إلى 
لى زيادة نسبة الإصابة بكثير هف الاهراض خاصة تمؾ الهتعمقة بالجيازيف الدكرم  العديد هف الهضاعفات كا 

النكاحي النفسية  –النكاحي البدنية علاكة عمى  –كالتنفسي، كها أف ضررىا قد يهد ليشهؿ 
 (ٕٚ:ٖ،ٕ()ٜٕ:ٙٔ()ٕٔ:٘.)كالاجتهاعية
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%( عف الحد الطبيعى تؤدل إلى زيادة ٘ٔـ (أف زيادة كزف الجسـ بنسبة )ٖٕٔٓكيشير ىيثـ السيد)     
( همميجراـ فى كؿ ٘,ٕٔ( درجة ككذلؾ تؤدل إلى زيادة نسبة الككليستركؿ بهقدار )٘,ٙضغط الدـ بهقدار )

 ( ٕ٘:٘يهتر دـ.)همم

ـ( أف ىناؾ الكثير هف الكسائؿ ٕٛٔٓـ(كهحهد كهاؿ الزينى)ٖٜٜٔكيذكر أيهف الحسينى كأبك الركس )     
نقاص الكزف، هنيا  ، كحهاهات الكيهائيةأنظهة الرجيـ، الأدكية  استخداـالهستخدهة فى علاج السهنة كا 

، ههارسة التهاريف الرياضية، ك تعديؿ الجراحيالهلابس الثقيمة، الأبر الصينية، العلاج  ارتداءالسكنا، 
 (ٛٚ-ٚ:ٗٚ()ٖٕ:٘السمكؾ. )

هف أفضؿ الطرؽ لإنقاص الكزف حيث يعهؿ عمى تغير هعادلة تكازف الطاقة هف  البدنييعتبر النشاط       
يا خلاؿ التخمص هف السعرات الحرارية الزائدة بالجسـ، كحهاية الفرد هف الأهراض الهصاحبة لمسهنة، كها أن

كالقمؽ كذلؾ  بالإكتابحساس ؿ الإحساس بالهتعة كتقمتزيد الإ فييتساعد عمى الأستقرار النفسى لمسيدات 
-٘:ٙ٘ٔ()ٓٔ:ٕ()ٙٔ:ٖ٘عمى عكس إستخداـ براهج الرجيـ فقط فيى تزيد الإحساس بالكأبة كالإرىاؽ.)

ٔ٘ٛ) 

الإيجابية  الانفعالاتادة هصادر يؤدل الى زي البدنيـ( اف ههارسة النشاط ٕٗٔٓتذكر دعاء تكفيؽ )       
، حيث ثبت كجكد علاقة بيف درجة السعادة كههارسة النشاط الرياضى عمى كفاية كالتحدمكالسعادة كالحهاس 

 (ٛ:ٔٚٔ)الاجتهاعي للاتصاؿالذات كالحصكؿ عمى فرص أكبر 

 ثانيان: هشكمة البحث: 

لدىف بالجسـ أحد أىـ كأكبر الهشاكؿ الطبية تعتبر السهنة ألد أعداء الإنساف ، حيث يهثؿ زيادة ا       
جهيع أنحاء العالـ ، كذلؾ تعتبر السهنة حالة هرضية ليا آثارىا  فيكالنفسية التى يعانى هنيا الهجتهعات 

السمبية، إلى جانب أنيا تسبب عدة أهراض أخرل تيدد صحة كحياة الإنساف حتى أف البعض أطمؽ عمييا " 
 رارىا.الأخطبكط " نظران لتعدد أض

تشير إلى أف السهنة أصبحت  الإحصائياتـ( أف ٕٚٓٓـ( كأحهد عكيش)ٕٔٓٓكيرل هحهد أبكشكارب)     
ها بيف  الأهريكي% هف الشعب ٖٔالعالـ كمة لـ تقتصر عمى بمد أك شعب  هعيف حيث أف  فيكباء تفشى 

النسبة  ىذهبينها تتراكح  %،ٚأستراليا إلى  فيالنسبة  ىذهسنة(ُ يعانكف هف السهنة، بينها تقؿ  ٓٙ-ٕٓ)
% ٕٗ% لمرجاؿ، ٙٔ%، كفى السعكدية كالككيت ٖ٘الدكؿ العربية عاهة، كفى هصر  في% ٖٓ-%ٕ٘بيف 

 (ٙ:ٖ٘()ٚٔ:ٖلمسيدات .)

سنة( تعد هرحمة ٕٖ٘ٓـ( أف الهرحمة السنية هف ):ٕٔٓٓيضيؼ هحهد علاكل ك هحهد رضكاف )   
 انخفاضيمييا هباشرةن  التيالفترة قكة كعنفكاف الشباب  ىذه هنتصؼ العهر هف الجية الفسيكلكجية، حيث تهثؿ

كالبحكث اف  الدارساتهنحنى المياقة البدنية هقارنةن بهراحؿ العهر الأخرل، حيث أكضحت العديد هف  في
الُأكسجيف بنسبة  اهتصاصالهرحمة العهرية، كتقؿ هقدرة الجسـ عمى  ىذه في%هف زيادة الكزف تزداد ٓ٘
 (ٛٔ:ٖهستكل الكفاءة البدنية. ) في انخفاضلى %هها يشير إٕٚ
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ـ(أف السهنة هف الهشكلات الصحية الياهة في العصر الحديث ترجع ٕٔٓٓكيذكر هحهد أبكشكارب)      
ضغط الدـ كالسكر كهشاكؿ الآـ اسفؿ  كارتقاعخطكرتيا إلى ها تسببو هف أهراض هثؿ أهراض الشرياف التاجي 

، بالإضافة إلى التأثير كالإكتابالنفسية هثؿ القمؽ  الاضطراباتكية كالسرطانات ك الظير كالكعكات الرئكية كالكم
القدرة عمى العهؿ  فيلؾ هف نقص كها يصاحب ذ السمبى لزيادة الكزف عمى هستكل المياقة البدنية

 (ٚٔ:ٗكالإنتاج.)

أف بعض السيدات  تظحمياقة البدنية بهحافظة دهياط لاإحدل هراكز ال في الباحثةكهف خلاؿ عهؿ       
يمييا هباشرةن  التيسنة، كىى كرحمة هنتصؼ العهر  ٖٓ-ٕ٘تتراكح أعهارىـ هف  اللاتيهرضى السهنة 

الهرحمة  ىذه في% هف زيادة الكزف تزداد ٓ٘فى هستكل المياقة البدنية كالحالة الصحية، حيث أف  انخفاض
ات الجسـ كنسبة الدىكف كقمة كفاءة هحيط فييكاجيكف العديد هف الهشاكؿ الصحية كالنفسية كتتهثؿ 

كهف ىنا تبمكرت فكرة البحث هها دفع الباحثة إلى  كالإكتابكعدـ الثقة بالنفس  كالتنفسي الدكرمالجيازيف 
 ٖٓ-ٕ٘تصهيـ برناهج ىكائى هقترح لإنقاص الكزف كدراسة أثرة عمى بعض الهتغيرات الكظيفية لمسيدات هف 

 تيتـ بعلاج السهنة  التيف الدراسات كالبحكث سنة، أهلان أف تككف نكاة لهزيد ه

 ىدؼ البحث : 
 هقترح لإنقاص الكزف عمى :  ىكائيييدؼ البحث إلى التعرؼ عمى تأثير برناهج      

(، (Total cholesterol(، الككليستركؿ الكمى (t.G)ثلاثي الجمسرايد البيك كيهيائيةالهتغيرات  -ٔ
(، الانزيـ الناقؿ للأهيف (LDLؿ هنخفض الكثافة (، ككليستركHDLككليستركؿ عالي الكثافة)

 (.ALT(، كالانزيـ الناقؿ للأهيف الالانينية)(ASTالاسباريتية 

:) هعدؿ النبض، هعدؿ التنفس، ضغط الدـ  التنفسي الدكرمالهتغيرات الخاصة بكفاءة الجياز  -ٕ
 ، ، السعة الحيكية( . الانبساطي، ضغط الدـ  الانقباضي

الجسـ، هحيط الصدر كالبطف كالأرداؼ كالفخذ ك   الجسـ طكؿبكهيترية : )كزف الهتغيرات الأنثرك  -ٖ
  . (BMI)العضد ك الخصر، هؤشر كتمة الجسـ

 الهتغيرات البدنية ) التحهؿ، الرشاقة( . -ٗ

 فركض البحث: 

لدل أفراد عينة البحث فى  كالبعدم القبميتكجد فركؽ ذات دلألة إحصائية بيف هتكسطات القياس  -ٔ
 . البعدملصالح القياس  البيك كيهيائية الهتغيرات

لدل أفراد عينة البحث فى  كالبعدم القبميتكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف هتكسطات القياس  -ٕ
 .البعدملصالح القياس  التنفس الدكرمالهتغيرات الخاصة بكفاءة الجياز 

أفراد عينة البحث فى لدل  كالبعدم القبميتكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف هتكسطات القياس  -ٖ
 .البعدمالهتغيرات الأنثركبكهترية لصالح القياس 
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تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف هتكسطات القياس القبمى كالبعدل لدل أفراد عينة البحث فى  -ٗ
 الهتغيرات البدنية لصالح القياس البعدل.

 هصطمحات البحث : 

 lose weightإنقاص الكزف : 

 باستخداـالزائد هع هلاحظة الكزف الهحدد طبقان لجداكؿ الأكزاف كالأطكاؿ ىك التخمص هف الكزف    
 (٘ٔ:ٔٔبهستكل المياقة البدنية ) الاحتفاظالجسـ كحجهة كنكع الجنس هع  ارتفاع

 aerobic program: اليكائيالبرناهج 

، كضع ليا ىك عبارة عف هجهكعة هف التهرينات اليكائية ذك الشدة الهنخفضة كالهعتدلة الهنظهة    
هكانيات خاصة .*)تعريؼ إجرائي( تحقيقوىدؼ هعيف تعهؿ عمى   ، هرتبطة بذلؾ بكقت هحدد كا 

 " Heart Rateهعدؿ نبضات القمب"

عبارة عف هكجات التهدد الهنتظـ فى جدراف الشراييف أثر كصكؿ الدـ إلييا كينشأ نتيجة انقباض عضمة القمب 
 ( ٚٔ:ٓٔ.)الأكرطيكتهدد 

 "Blood Pressureضغط الدـ "

الأكعية الدهكية تحت ضغط يضهف  فيككجكد الدـ  الشراييفىك الضغط الناتج هف تأثير تدفؽ الدـ عمى جدار 
( الانقباضي، كضغط الدـ لة هستكياف يمغ هستكاه الأقصى أثناء انقباض القمب )ضغط الدـ تدفقواستهرار 

 (ٚٔ:ٓٔ()بساطيالانالقمب )ضغط الدـ  انبساطكييبط إلى أدنى هستكل أثناء 

 الهرتبطة : الدارسات

هقترح عمى هستكل الكفاءة  رياضي( دراسة بعنكاف "تأثير برناهج ٕٗـ( )ٕٓٓٓأجرت ىناء هحهد ) -ٔ
نقاص الكزف لمسيدات"، بيدؼ التعرؼ عمى تأثير برناهج  هقترح يتضهف الدهج بيف  رياضيالبدنية كا 

نقاص الكزف لسيدات كالهقارنة بيف التدريبات اليكائية كالتدريب بالأثقاؿ عمى هستكل ال كفاءة البدنية كا 
 كاستخدهتهتدرج الشدة لمتعرؼ عمى الفرؽ بيف البرناهجيف،  الهشيالهقترح كبرناهج  الرياضيالبرناهج 

سيدة، كهف أىـ النتائج التى تكصمت إلييا النتائج أف  ٓٗ، كبمغ حجـ العينة التجريبيالباحثة الهنيج 
، تحسف الكفاءة البدنية، خفض الثنايا)إنقاص الكزف، نقص سهؾ  فيترح يساىـ الهق الرياضيالبرناهج 

 . الهشي( بنسبة اكبر هف برناهج  كالانبساطي الانقباضينبض الراحة، تحسف الضغط 

كالتهرينات اليكائية عمى  العقمي( دراسة بعنكاف "فاعمية التصكر ٘ٔـ()ٕٙٓٓأجرت عبير عبد الله ) -ٕ
نقاص الكزف لمسيدات الهشاركات بالأندية الصحية"، تحسيف هستكل المياقة ا لبدنية كشكؿ الجسـ كا 

كالتهرينات اليكائية لمسيدات عمى هستكل  العقميبيدؼ التعرؼ عمى تأثير البرناهج الهقترح عمى التصكر 
نقاص الكزف، كأستخدـ الباحث الهنيج  شكؿالمياقة البدنية  ، كبمغ حجـ العينة عمى التجريبيالجسـ كا 
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البرناهج سنة، كهف أىـ النتائج التى تكصمت إلييا الدراسة أف  ٓٗ -ٖ٘سيدة لمهرحمة العهرية هف  ٖٓ
 تأخر ظيكر التعب هها يساىـ فى تحسيف هستكل المياقة البدنية لمسيدات.  في يالهقترح لو تأثير إيجاب

هؤشرات الكفاءة  هقترح عمى بعض حركي( دراسة بعنكاف" تأثير برناهج ٛـ()ٕٗٔٓأجرت دعاء تكفيؽ ) -ٖ
هرحمة هنتصؼ العهر"، بيدؼ التعرؼ عمى  فيالصحية كعلاقتيا بهقكهات جكدة الحياة لدل السيدات 

الباحثة  استخدهتالهقترح عمى هؤشرات الكفاءة الصحية كهقكهات جكدة الحياة،  الحركيتأثير البرناهج 
سيدة  ٛٗضابطة، بمغ حجـ العينة لهجهكعتيف تجريبيتيف إحداىها تجريبية كالأخرل  التجريبيالهنيج 

 القبميتكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس  النتائجسنة، كهف أىـ  ٘٘الى  ٘ٗلمهرحمة العهرية 
، كتكجد البعدملصالح القياس  هؤشرات الكفاءة الصحية كجكدة الحياة فيالبحث  لهجهكعتي كالبعدم
 البحث كهقكهات جكدة الحياة.بيف هؤشرات الكفاءة الصحية قيد  ارتباطيةعلاقة 

بيف السهنة كنكعية  الاتجاه(، دراسة بعنكاف علاقة ثنائية ٕ٘ـ()ٕٔٔٓ)  AusDiabأجرل ايسدياب  -ٗ
الحياة الهرتبطة بالصحة، بيدؼ تقيـ العلاقة الهحتهمة بيف السهنة كنكعية الحياة الهرتبطة بالصحة 

سنة أك أكثر، تـ  ٕ٘كالتى تتراكح هف ٜ٘ٛ٘لعينة كتقيـ أثر نكعية الحياة عمى زيادة الكزف، كبمغ حجـ ا
العينة بالطريقة العشكائية هف جهيع أنحاء استراليا، كاستخدـ الباحث الطكؿ كالكزف كهحيط  اختبار

بند لثهانية هجالات، أستخدـ  ٖٙ( كأشتهؿ الهقياس عمى sf-36الخصر كهؤشر كتمة الجسـ كاستبياف )
تكصمت إلييا الدراسة أف السهنة هرتبطة بتدىكر نكعية  التيالنتائج ، كهف أىـ  الكصفيالباحث الهنيج 

ذلؾ هجالات الصحة البدنية كالعقمية ( لدل البالغيف الأستراليف خلاؿ  فيالحياة الهرتبطة بالصحة ) بها 
إلى  سنكات هها يشير ٘سنكات ككانت جكدة الحياة الهرتبطة بالصحة أيضان تكقعان لزيادة الكزف خلاؿ  ٘
بيف السهنة كنكعية الحياة الهرتبطة بالصحة كها أف نكعية الحياة السيئة الهرتبطة  الاتجاه ثنائي تباطار 

عاهؿ خطر لزيادة الكزف فى الهستقبؿ لذا فإف التركيز  ىيبالصحة )خاصةن فيها يتعمؽ بالصحة العقمية ( 
  إدارة الكزف . جياتتياستراعمى جكدة الحياة الهرتبطة بالصحة هفيد فى 

 إجراءات البحث : 
 أكلان هنيج البحث : 

 (  لهجهكعة تجريبية كاحدة. البعدم القبميالقياس) باستخداـ التجريبيالباحثة الهنيج  استخدهت
 ثانيان عينة البحث : 

 هجتهع العينة :  - أ
لمتخمص هف  الرياضييشتهؿ هجتهع البحث عمى الأفراد الهصابيف بالسهنة كالههارسيف لمنشاط 

 حدل الصالات الرياضية بهحافظة دهياطالسهنة بإ

 حجـ العينة: -ب

( هف السيدات الهصابيف بالسهنة ٓٔتـ اختيار عينة البحث الأساسية بالطريقة العهدية بمغ قكاهيا)
 ( سنة.ٖٓ-ٕ٘بيدؼ إنقاص الكزف كتتراكح أعهارىـ هف)  الرياضيكالههارسيف لمنشاط 

 عينة البحث:  اختيارشركط  -ج
 ( سنة. ٖٓ-ٕ٘الهرحمة العهرية  هف ) فيراد عينة البحث هف السيدات أف يككف كؿ أف -
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 ىكائي رياضلـ يخضعكا هف قبؿ لأم برناهج  -
لا بنسبة  الطبيعيأف يككف كؿ افراد عينة البحث هف الهصابيف بالسهنة بحيث يزيد كزنيـ ف الهعدؿ  -

 .% ٓ٘% كلا تزيد ٖ٘عف  تقؿ
 جهيع هراحميا. في كالانتظاـت الدراسة ءاإجرا في الاشتراؾ فيهكافقة جهيع أفراد الدراسة  -
 المياقة الطبية كسلاهة الأجيزة الحيكية .  -

 البحث: تجانس أفراد عينة   -د
قاهت الباحثة بإجراء القياسات الخاصة بهتغيرات النهك ك ذلؾ لإيجاد هعاهؿ الالتكاء لأفراد عينة البحث 

قترح كذلؾ لمتأكد هف أف جهيعيـ يقعكف تحت الهنحني اله اليكائيالأساسية قبؿ بدء تطبيؽ البرناهج 
 (.ٔالاعتدالي لمدلالة عمى تجانس أفراد عينة البحث الأساسية كها يتضح ذلؾ فى الجدكؿ رقـ )

 (ٔجدكؿ )

 فيلأفراد عينة البحث  الالتكاءكالكسيط كهعاهؿ  الهعيارم كالانحراؼ الحسابيالهتكسط 
 الهتغيرات قيد البحث.

 (                                   ٓٔ=)ف          
 

 القياسات الأنثركبكهترية 
كحدة 
 القياس

الهتكسط 
 الحسابي

 الانحراؼ الكسيط
 الهعيارم

هعاهؿ 
 الالتكاء

 ٕٚٗ.ٔ- ٙٗٙ.ٔ ٓٓ.ٜ٘ٔ ٓٙ.ٛ٘ٔ سـ الطكؿ
 ٜٛٛ.ٓ- ٛ٘ٙ.ٕ ٓٓ.٘ٛ ٕٓ.ٗٛ كجـ الكزف
 ٕٓٓ.ٓ ٕٓٚ.ٕ ٓ٘.ٕٚ ٓٗ.ٕٚ سنة السف

 
هتغير هها يدؿ عمى بيف + لجهيع هتغيرات البحث تتراكح ها الالتكاء( أف هعاهؿ ٔح هف جدكؿ )كيتض         

  تجانس أفراد عينة البحث فى جهيع الهتغيرات قيد البحث .

 ثالثان: الأدكات كالأجيزة الهستخدهة :
لخاصة بهكضكع الدراسة تهكنيا هف اجراء القياسات ا التياستعانت الباحثة بعدد هف الأدكات كالأجيزة         

 بها يمى :  الاستعانةالهقترح حيث تـ  الرياضيككذلؾ تطبيؽ البرناهج 
 رستاهيتر لقياس طكؿ الجسـ بالسنتيهتر.  -ٔ
 هيزاف بى هعيار لقياس كزف الجسـ بالكيمكجراـ.  -ٕ
 شريط قياس هعيار لقياس الهحيطات بالسنتيهتر. -ٖ
  .الشريانيجياز سفيجهكهانكهيتر لقياس ضغط الدـ  -ٗ
 . التنفسيجياز سبيركهيتر لقياس كظائؼ الجياز  -٘
 جياز قياس سهؾ الثنايا الجمدية لقياس سهؾ الثنايا الجمدية.  -ٙ
 ساعة إيقاؼ. -ٚ
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 لسحب عينات الدـ تستخدـ لهرة كاحدة.  ٖسـ٘حقف يلاستيؾ  -ٛ
 داهبمز ، أطكاؽ ، حكاجز، صندكؽ خطك .  -ٜ

 .أرجك هتريةدراجة   -ٓٔ
 جياز سير هتحرؾ. -ٔٔ

 البحث: رابعان: هتغيرات
 : البيك كيهيائيةالهتغيرات  -ا 

                                      هستكل تركيز الدىكف الكميةTotal lipid                               
                             هستكل تركيز ثلاثي الجمسريدS.Triglycerides 
               هستكل تركيز الككليستركؿ الكمي        Total Cholesterol 
                هستكل تركيز الككليستركؿ عالي الكثافةHDL-Cholesterol 
             هستكل تركيز الككليستركؿ هنخفض الكثافةLDL-Cholesterol 
                                           الإنزيـ الناقؿ للأهيف الأسبارتيةAST 
  يف الألانينية                                          الإنزيـ الناقؿ للأهALT 

 الهتغيرات الأنثركبكهيترية : - ب
 كزف الجسـ .-قياس الهحيطات )الصدر، البطف، الأرداؼ ، الفخذ، العضد(.               -
 (.BMIهؤشر كتمة الجسـ ) -السف.                            –طكؿ الجسـ.            -
 يرات البدنية الهتغ -جػ

 الرشاقة. -التحهؿ الدكرم التنفسي.                                     -
  الهتغيرات الكظيفية : -د

 ضغط الدـ الانقباضي. -ضغط الدـ الانبساطي.                  -
 السعة الحيكية  -هعدؿ التنفس.                           -
 هعدؿ النبض. -

 الهقترح :  ياليكائخاهسان: البرناهج 
 اليدؼ هف البرناهج :   - أ

 الهقترح  إلى تحقيؽ الأىداؼ التالية :  اليكائيييدؼ البرناهج  
 سنة .  -ٖ -ٕ٘الهرحمة العهرية  فيإنقاص كزف السيدات هرضى السهنة  -ٔ
 . كالتنفسي الدكرمتحسيف الكظائؼ الحيكية للأجيزة الداخمية لمجسـ كبخاصة الجيازيف  -ٕ
لجسـ كتحسيف هتغيرات سيرـ الدـ كبخاصة الككليستركؿ كالدىف كالإنزيهات خفض نسبة الدىكف با -ٖ

 الناقمة للأهيف. 
 البرناهج.  فيتحسيف الكفاءة البدنية لمهشتركيف  -ٗ
 الههارسة الرياضية.  في كالانتظاـتحسيف هستكل المياقة البدنية كنتيجة لإنقاص الكزف  -٘

 أسس كضع البرناهج:  -ب
 الهقترح :  اليكائيالأتية عند كضع البرناهج تـ هراعاة الأسس        
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 هراعة تحقيؽ اليدؼ هف البرناهج .  -ٔ
سيطبؽ عمييا هف حيث القدرات البدنية كالحركية  التيهلائهة هحتكل البرناهج لمهرحمة السنية  -ٕ

 كالخصائص البيكلكجية. 
 أف يتهشى البرناهج الهقترح هع الإهكانيات كالأدكات الهتاحة.  -ٖ
 التعديؿ عند الضركرة .  اهج بالهركنة حتى يككف سيؿ التطبيؽ ككذلؾأف يتسـ البرن -ٗ
 هراعاة الفركؽ الفردية بيف أفراد عينة البحث.  -٘
تتناسب هع القدرات البدنية كالحركية لأفراد عينة البحث كالتى تعهؿ  التياختيار التهرينات البدنية  -ٙ

 عمى تحقيؽ اليدؼ هف البحث . 
 لكحدة التدريبية حتى لا يصاب أفراد العينة بالهمؿ. تهرينات ا فيهراعاة التنكع  -ٚ
 . كالكثافةهراعة التشكيؿ الهناسب لمحهؿ هف حيث الحهؿ كالشدة  -ٛ

 خطكات بناء البرناهج:  - ج
هجاؿ إنقاص الكزف  فيأجريت  التيلبعض الهراجع العمهية كالدراسات الحديثة  الهرجعيالهسح  -ٔ

 تـ تنفيذىا. التيلدراسة البراهج 
 كالاجتهاع النفسيتعهؿ عمى رفع المياقة البدنية كزيادة التكافؽ  التيلتهرينات الرياضية اختيار ا  -ٕ

كتحسيف الهتغيرات الكظيفية قيد البحث كتتناسب هع عينة البحث كهبتدئات لـ تهارس الرياضة 
 هف قبؿ. 

 لرئيسيايستطيع أفراد عينة البحث ههارستيا أثناء الجزء  التياختيار بعض الأنشطة الرياضية  -ٖ
 الانتظاـ كبالتاليتساعد عمى عدـ شعكرىـ بالهمؿ كتنهية ركح الهنافسة بينيـ  كالتيهف الكحدة 

 تنفيذ البرناهج.  في
تـ تحديد حهؿ التدريب  كالثىإعداد كحدات التدريب اليكهية بعد تكزيع التهرينات الهختارة عمييا  -ٗ

 الرياضية الهختمفة . الأنشطةالهناسب ليا ككذلؾ 
يكجد بيا هف  يشتهؿ عمييا البرناهج لتصحيح ها التيجعة الشاهمة لكحدات التدريب اليكهية الهرا -٘

 أخطاء ليككف البرناهج جاىزان لمتطبيؽ. 
 هحتكل البرناهج :  - د

 الطىلمدراسات  الهرجعيبعد استطلاع رأل الخبراء فى هجاؿ إنقاص الكزف، كهف خلاؿ الهسح     
داـ البراهج الرياضية تكصؿ الباحث إلى تصهيـ هحتكل كجاؿ إنقاص الكزف باستخ يف أجريت

 الهقترح لإنقاص الكزف كفقان لها يمى :  اليكائيالبرناهج 
 ( أسابيع .ٛيستغرقيا البرناهج ) التيالفترة الزهنية  -ٔ
 ( كحدات تدريبية  أياـ السبت ، الأحد ، الإثنيف، الأربعاء ٗ) الأسبكع فيعدد الكحدات التدريبية  -ٕ
 ؽ(. ٓٙة التدريبية )زهف الكحد -ٖ
 ( أجزاء رئيسية. ٖتنقسـ الكحدة التدريبية إلى ) -ٗ

 ؽ(.  ٓٔ) كهدتو التهييدمػػػػػػ الجزء 
 ؽ( . ٘ٗ) وكهدت الرئيسيػػػػػػػ الجزء 

 ؽ(. ٘) كهدتو الختاهي الجزءػػػػػػػ 
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 (ؽ تـ تقسيهة كها يمى: ٕٜٓٔالزهف الكمى لمبرناهج ) -٘
 ( ؽ. ٕٖٓ% بزهف قدرة )ٓٔ( )الإحهاء التهييدمػػػػػػػػ الجزء 
 (.ٓٗٗٔ% بزهف قدرة )٘ٛ الرئيسيػػػػػػػػػ الجزء 
 (ؽ . ٓٙٔ% بزهف قدرة )٘) التيدئة( الختاهيػػػػػػػػ الجزء 

عمى أسابيع  تكزيعوالهقترح ىك الحهؿ الهتكسط حيث تـ  اليكائيلمبرناهج  التدريبيالحهؿ  -ٙ
 البرناهج 

 (ٕجدكؿ)
 ترحالهق التدريبيهحتكل البرناهج 

 أسابيع  ٛ الفترة الكمية لمبرناهج

 الشير الثانى الشير الأكؿ 
 ٛ ٚ ٙ ٘ ٗ ٖ ٕ ٔ الأسابيع

 التدريبةعدد الكحدات 
 الأسبكع في

ٗ ٗ ٗ ٗ ٗ ٗ ٗ ٗ 

 التدريبيشدة الحهؿ 
الجزء 

 ؽ(ٓٔ)التهييدم

 %ٓٗ%ػػػػٖ٘ %ٓٗ%ػػػػٖ٘ %ٓٗ%ػػػػٖ٘ %ٓٗ%ػػػػٖ٘ %ٓٗ%ػػػػػٖ٘ %ٓٗ%ػػػػػٖ٘ %ٓٗ%ػػػػٖ٘ %ٓٗ%ػػػػٖ٘

 %ٓٚ%ػػػػ٘ٙ %ٓٚ%ػػػػ٘ٙ %٘ٙ%ػػػػٓٙ %٘ٙ%ػػػٓٙ %ٓٙ%ػػػػ٘٘ %ٓٙ%ػػػػ٘٘ %٘٘%ػػػػػٓ٘ %٘٘%ػػػػٓ٘ ؽ(٘ٗ)الرئيسيالجزء 
 %ٓ٘%ػػػػػٖ٘ %ٓ٘%ػػػػٖ٘ %٘ٗ%ػػػػٖ٘ ٘ٗ%ػػػػػٖ٘ %٘ٗ%ػػػػٖ٘ %ٓٗ%ػػػٖ٘ %ٓٗ%ػػػػٖ٘ %ٓٗ%ػػػػٖ٘ ؽ(٘) الختاهيالجزء 

 ؽٕ ؽٕ ؽ٘,ٔ ؽ٘,ٔ ؽٔ ؽٔ ؽٔ ؽٔ فترات الراحة 
 x ٔٓ ٖx ٔٓ ٖx ٕٔ ٖx ٕٔ ٗx ٕٔ ٗx ٕٔ ٙx ٕٔ ٙxٕٖٔ التكرار xالهجهكعات

 ؽٓٙ ؽٓٙ ؽٓٙ ؽٓٙ ؽٓٙ ؽٓٙ ؽٓٙ ؽٓٙ زهف الكحدة التدريبية
 
 

 سادسان: الدراسة الاساسية: 
الفترة هف يكـ  في( أسابيع كذلؾ ٛقاهت الباحثة بتطبيؽ الدراسة الأساسية لمبحث لهدة )

الهقترح لإنقاص الكزف   اليكائيـ حيث تـ تطبيؽ البرناهج ٕٛٔٓ/ٜ/ٚـ كحتى يكـ ٕٛٔٓ/ٚ/ٚ
( هرات أسبكعيان أياـ السبت كالأحد كالإثنيف كالأربعاء لهدة ساعة كذلؾ هف الساعة التاسعة ٗبكاقع )

 إلى الساعة العاشرة صباحان بالصالة الرياضية بالساحة الشعبية بدهياط . 

 النتائج : سابعان: عرض كهناقشة 

 أكلان : عرض النتائج: 
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 (ٖجدكؿ )
 دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم لمهجهكعة التجريبية

 ةالبيك كيهيائيالهتغيرات في 
 ٓٔف=     

 

القبمي كالبعدم لأفراد عينة ( كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف ٖيتضح هف جدكؿ )
قيد البحث لصالح القياس البعدم حيث كانت قيهة هعاهؿ  ةالبيك كيهيائيالبحث فى جهيع الهتغيرات 
الهحسكبة حيث كانت أعمى هف قيهتيا الجدكلية  zكها يؤكد أف قيهة  ٘ٓ.ٓالخطأ الهحسكبة اقؿ هف 

هها يدؿ عمى أف هتكسط  الرتب السالبة اهاتج فيككاف قياسات الهتغيرات البيككيهيائية ، ٘ٓ.ٓعند 
لجهيع  ٕ٘ٓٓ.ٓ حتهاؿباسط القياسات بعد البرناهج كذلؾ القياسات قبؿ البرناهج أكبر هف هتك 

قد  ةالبيك كيهائيلمقيس البعدل في القياسات  هعدؿ التغيراف  .LDIلمقياس  ٘ٛٓٓ.ٓالقياسات، 
بنسبة هئكية  Triglycerideلقياس  %، حيث كانت أعمى نسبةٔٚ.ٕ٘% : ٔٔ.ٗ تراكحت ها بيف

 %ٔٔ.ٗبنسبة هئكية  Hdl% ككانت اقؿ نسبة هئكية لقياس ٔٚ.ٕ٘
 
 

 

 

كحدة  اسـ الاختبار
 القياس

 القياس
 القبمي

 القياس
 البعدم

هعدؿ التغير  الرتب الهكجبة الرتب السالبة
 قيهة %

z 
هتكس

 ط
 لرتبا

 هجهكع
 الرتب

 هتكسط
 الرتب

 هجهكع
 الرتب

Lipids 

 

 ٖٛٗ.٘
ٔ 

ٖٔٛ.ٚ
ٓ 

٘.٘ٓ ٘٘.ٓٓ ٓ.ٓٓ ٓ.ٓٓ ٔٚ.ٕٔ% -ٕ.ٖٛٓ* 
Triglycerid

e 

 

 ٔٙٓ.ٖ
ٗ 

ٜٔٔ.ٔ
ٕ 

٘.٘ٓ ٘٘.ٓٓ ٓ.ٓٓ ٓ.ٓٓ ٕ٘.ٚٔ% -ٕ.ٖٛٓ* 

Cholesterol 

 

 ٕٔٓ.ٗ
ٓ 

ٜٔٙ.ٕ
ٚ 

٘.٘ٓ ٘٘.ٓٓ ٓ.ٓٓ ٓ.ٓٓ ٙ.ٕٚ% -ٕ.ٛٓ٘* 

Hdl 

 

 ٖٙ.٘ٓ ٖ٘.ٓٓ ٘.٘ٓ ٘٘.ٓٓ ٓ.ٓٓ ٓ.ٓٓ ٗ.ٔٔ% -ٕ.ٕٜٛ* 
Ldl 

 

 ٔٗٚ.ٕ
ٓ 

ٖٔ٘.ٛ
ٕ 

٘.ٙٚ ٘ٔ.ٓٓ ٗ.ٓٓ ٗ.ٓٓ ٚ.ٖٚ% -ٕ.ٖٜ٘* 

Ast 

 

 ٜٔ.ٕٙ ٔٙ.ٖ٘ ٘.٘ٓ ٘٘.ٓٓ ٓ.ٓٓ ٓ.ٓٓ ٔٗ.ٔٚ% -ٕ.ٖٛٓ* 
Alt 

 

 ٕ٘.ٕٓ ٕٖ.ٕٖ ٘.٘ٓ ٘٘.ٓٓ ٓ.ٓٓ ٓ.ٓٓ ٚ.ٕٛ% -ٕ.ٜٛٓ* 



 
   

421 
 

 (ٗجدكؿ ) 
 دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم لمهجهكعة التجريبية

 الهتغيرات البدنيةفي 
 ٓٔف=     

كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي كالبعدم لأفراد عينة البحث  ( ٗيتضح هف جدكؿ )    
جهيع الهتغيرات البدنية  قيد البحث لصالح القياس البعدم حيث كانت قيهة هعاهؿ الخطأ الهحسكبة اقؿ  في
ياسات ككاف ق، ٘ٓ.ٓالهحسكبة حيث كانت أعمى هف قيهتيا الجدكلية عند  zكها يؤكد أف قيهة  ٘ٓ.ٓهف 

هها يدؿ عمى أف هتكسط القياسات بعد البرناهج أكبر هف هتكسط  الرتب الهكجبة اتجاه فيالهتغيرات البدنية 
الرتب  اتجاه فيـ ٜ الزجاجي الجرم، بينها كاف قياس اختبار ٕ٘ٓٓ.ٓ وباحتهالالقياسات قبؿ البرناهج كذلؾ 

 باحتهاؿر هف هتكسط القياسات بعد البرناهج كذلؾ السالبة هها يدؿ عمى أف هتكسط القياسات قبؿ البرناهج أكب
%،  ٘٘.ٖٕ%: ٚٛ.ٙٔ قد تراكحت ها بيففي القياسات البدنية  البعدملمقياس  هعدؿ التغيراف  ٕ٘ٓٓ.ٓ

ككانت اقؿ نسبة هئكية لاختبار  %٘٘.ٖٕبنسبة هئكية  الزجاجي الجرمحيث كانت أعمى نسبة لاختبار 
 %ٚٛ.ٙٔ سـ بنسبة هئكية٘الخطك عمى صندكؽ 

 (٘جدكؿ )
 دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم لمهجهكعة التجريبية

 الهتغيرات الكظيفيةفي 
 ٓٔف=     

( كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي كالبعدم لأفراد عينة  ٘يتضح هف جدكؿ )           
، كهعدؿ التنفس، السعة الحيكية، الانقباضيجهيع الهتغيرات الكظيفية قيد البحث ) الضغط  فيالبحث 

كحدة  اسـ الاختبار
 القياس

 القياس
 القبمي

 القياس
 البعدم

هعدؿ التغير  الرتب الهكجبة لبةالرتب السا
 قيهة %

Z هتكسط 
 الرتب

 هجهكع
 الرتب

 هتكسط
 الرتب

 هجهكع
 الرتب

الخطك عمى صندكؽ 
 سـ ٓ٘

 ٗٓ.ٜٓ ٗٚ.ٛٓ ٓ.ٓٓ ٓ.ٓٓ ٘.٘ٓ ٘٘.ٓٓ ٔٙ.ٛٚ% -ٕ.ٛٔٙ* 
 *ٜٕٛ.ٕ- %٘٘.ٖٕ ٓٓ.ٓ ٓٓ.ٓ ٓٓ.٘٘ ٓ٘.٘ ٓٛ.ٜٔ ٜٓ.ٕ٘  ـ ٜ الزجاجي الجرم

كحدة  اسـ الاختبار
 القياس

 القياس
 القبمي

 القياس
 البعدم

هعدؿ التغير  الرتب الهكجبة الرتب السالبة
 قيهة %

Z هتكسط 
 الرتب

 هجهكع
 الرتب

 هتكسط
 الرتب

 عهجهك 
 الرتب

 *ٕٜٙ.ٕ- %ٓٔ.ٗ ٓٓ.ٓ ٓٓ.ٓ ٓٓ.٘ٗ ٓٓ.٘ ٕٓ.ٕٔٔ ٓٓ.ٚٔٔ  الانقباضيالضغط 
 ٖ٘ٙ.ٔ- %ٖٚ.ٙ ٓ٘.ٙ ٕ٘.ٖ ٓ٘.ٜٕ ٕٜ.ٗ ٜٓ.ٗٚ ٓٓ.ٓٛ  الانبساطيالضغط 

 *ٗٔٛ.ٕ- %ٕٗ.ٕٖ ٓٓ.ٓ ٓٓ.ٓ ٓٓ.٘٘ ٓ٘.٘ ٓٗ.ٕٔ ٖٓ.ٜٔ  هعدؿ التنفس
 *٘ٓٛ.ٕ- %ٙٚ.ٜٓ ٓٓ.٘٘ ٓ٘.٘ ٓٓ.ٓ ٓٓ.ٓ ٔ٘.ٖ ٗٛ.ٔ  السعة الحيكية

 *ٜٜٗ.ٔ- %ٕٚ.ٛ ٓٓ.ٚٗ ٕٕ.٘ ٓٓ.ٛ ٓٓ.ٛ ٓٚ.ٕٛ ٓٙ.ٜٓ  النبض
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 zكها يؤكد أف قيهة  ٘ٓ.ٓنبض( لصالح القياس البعدم حيث كانت قيهة هعاهؿ الخطأ الهحسكبة اقؿ هف كال
، كهعدؿ الانقباضيالضغط ككاف قياسات )، ٘ٓ.ٓالهحسكبة حيث كانت أعمى هف قيهتيا الجدكلية عند 

رناهج أكبر هف هتكسط هها يدؿ عمى أف هتكسط القياسات قبؿ الب الرتب السالبة اتجاه في(  التنفس، كالنبض
 القياسات بعد البرناهج.

الرتب الهكجبة هها يدؿ عمى أف هتكسط القياسات بعد  اتجاه فيبينها كانت قياس السعة الحيكية 
البرناهج أكبر هف هتكسط القياسات قبؿ البرناهج، بينها تكجد فركؽ غير دالة هعنكية لقياس هتغير الضغط 

الهحسكبة حيث  zكها يؤكد ذلؾ قيهة  ٘ٓ.ٓالخطأ الهحسكبة اكبر هف  ، حيث كانت قيهة هعاهؿالانبساطي
قد في القياسات الكظيفية  البعدملمقياس  هعدؿ التغيراف ، كها  ٘ٓ.ٓكانت اقؿ هف قيهتيا الجدكلية عند 

%، حيث كانت أعمى نسبة لهتغير السعة الحيكية بنسبة هئكية ٙٚ.ٜٓ% : ٓٔ.ٗ تراكحت ها بيف
 %.ٖٚ.ٙبنسبة هئكية  الانبساطينسبة هئكية لقياس الضغط  % ككانت اقؿٙٚ.ٜٓ

 (ٙجدكؿ ) 
 دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم لمهجهكعة التجريبية

 الهتغيرات الانثكبكهتريةفي 
 ٓٔف=     

( كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي كالبعدم لأفراد عينة  ٙ  يتضح هف جدكؿ )         
جهيع الهتغيرات الأنثركبكهترية  قيد البحث لصالح القياس البعدم حيث كانت قيهة هعاهؿ الخطأ  في البحث

، ٘ٓ.ٓالهحسكبة حيث كانت أعمى هف قيهتيا الجدكلية عند  zكها يؤكد أف قيهة  ٘ٓ.ٓالهحسكبة اقؿ هف 
هها يدؿ عمى أف هتكسط القياسات قبؿ البرناهج  الرتب السالبة اتجاه فيككاف قياسات الهتغيرات الانثكبكهترية 

في  البعدملمقياس  هعدؿ التغيراف ، كها  ٕ٘ٓٓ.ٓ باحتهاؿأكبر هف هتكسط القياسات بعد البرناهج كذلؾ 
%، حيث كانت أعمى نسبة لهحيط البطف ٖٚ.ٛٔ% : ٕٛ.٘ قد تراكحت ها بيفالقياسات الأنثركبكهترية 

 %.ٕٛ.٘% ككانت اقؿ نسبة هئكية لقياس الكزف بنسبة هئكية ٖٚ.ٛٔبنسبة هئكية 
 

كحدة  اسـ الاختبار
 القياس

 القياس
 القبمي

 القياس
 البعدم

هعدؿ التغير  الرتب الهكجبة الرتب السالبة
 يهةق %

Z هتكسط 
 الرتب

 هجهكع
 الرتب

 هتكسط
 الرتب

 هجهكع
 الرتب

 *ٖٙٛ.ٕ- %ٕٛ.٘ ٓٓ.ٓ ٓٓ.ٓ ٓٓ.٘٘ ٓ٘.٘ ٖٓ.ٜٚ ٕٓ.ٗٛ  الكزف

 *ٜٕٛ.ٕ- %ٜٔ.٘ ٓٓ.ٓ ٓٓ.ٓ ٓٓ.٘٘ ٓ٘.٘ ٕ٘.ٖٔ ٓ٘.ٖٖ  هؤشر الكتمة

 *ٕٔٛ.ٕ- %ٓ٘.ٖٔ ٓٓ.ٓ ٓٓ.ٓ ٓٓ.٘٘ ٓ٘.٘ ٜٓ.ٕٜ ٓٗ.ٚٓٔ  هحيط الصدر

 *ٜٓٛ.ٕ- %ٖٚ.ٛٔ ٓٓ.ٓ ٓٓ.ٓ ٓٓ.٘٘ ٓ٘.٘ ٓٔ.ٖٛ ٓٛ.ٔٓٔ  هحيط البطف

 *ٚٓٛ.ٕ- %ٖٙ.ٕٔ ٓٓ.ٓ ٓٓ.ٓ ٓٓ.٘٘ ٓ٘.٘ ٓٛ.ٕٓٔ ٖٓ.ٚٔٔ  هحيط الارداؼ

 *ٜٓٛ.ٕ- %ٗٚ.ٙٔ ٓٓ.ٓ ٓٓ.ٓ ٓٓ.٘٘ ٓ٘.٘ ٕٓ.ٚ٘ ٓٚ.ٛٙ  هحيط الفخذ

 *ٜٓٛ.ٕ- %ٜٛ.٘ٔ ٓٓ.ٓ ٓٓ.ٓ ٓٓ.٘٘ ٓ٘.٘ ٓٚ.ٖٓ ٓ٘.ٖٙ  هحيط العضد
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 ثانيان هناقشة النتائج: 
لعينة الدراسة قيد  كالبعدم القبمي( كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس ٖيتضح هف جدكؿ )         

( كجكد فركؽ ذات ٗ، كها يكضح جدكؿ )البعدملصالح القياس  ةبيك كيهيائيالالبحث فى قياسات الهتغيرات 
قياسات الهتغيرات البدنية لصالح  فيلعينة الدراسة قيد البحث  كالبعدم القبميدلالة إحصائية بيف القياس 

دراسة لعينة ال كالبعدم القبمي( كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس ٘، كيظير جدكؿ )البعدمالقياس 
( إلى كجكد فركؽ ذات دلالة ٙ، كها يشير جدكؿ )البعدمالكظيفية كذلؾ لصالح القياس  الهتغيراتقياسات  في

لعينة الدراسة قيد البحث فى القياسات الأنثركبكهترية كذلؾ لصالح  كالبعدم القبميإحصائية بيف القياس 
 الهقترح . كائيالي، حيث يرجع ذلؾ التحسف إلى تأثير البرناهج البعدمالقياس 
ـ( ك أبك العلا ٜٜٛٔـ(، أبك العلا عبد الفتاح )ٕٓٓٓحيث يشير هحهد رضكاف ك أحهد هنصكر)      

ـ( أف التدريبات الرياضية الهنتظهة كلهدة طكيمة ٕٓٓٓـ( ك إبراىيـ سلاـ)ٜٜٚٔعبدالفتاح كهحهد حسانيف)
حكؿ  الدىنيلدىكف الزائدة كخفض النسيج التخمص هف ا كبالتاليتؤدل إلى حرؽ السعرات الحرارية الزائدة 

 فيالالياؼ العضمية لذلؾ فإف نقص الهحيطات كهؤشر كتمة الجسـ كالكزف كسهؾ ثنايا الجمد يعكد إلى نقص 
 (ٕٕ:ٙٗ()ٔ:ٜٙ()ٕ:ٚ٘( )ٕٕٔ: ٖبهقدار يفكؽ الزيادة فى حجـ الكتمة العضمية. ) الدىنيحجـ النسيج 

ف ههارسة التهاريف اليكائية تساعد عمى التخمص هف الكزف الزائد ك ـ( إٔٓٓٓكيشير أيهف الحسينى )      
عمى ههاستيا، كها أنيا  الانتظاـ% بعد هركر عاـ هف ٕ٘ضبط هستكل الككليستركؿ النافع بدرجة تصؿ إلى 

ضخ الدـ إلى  في بكظيفتوالقياـ  فيتحسف هف كفائتة  كبالتاليتعهؿ عمى تعهؿ عمى تقكية عضمة القمب 
كصيؿ الأكسجيف كالهغذيات إلى أنسجة الجسـ، كتزيد هف كفاءة الرئة كقدرتيا عمى الإهتلاء بيكاء الجسـ كت

 (ٗ:ٕٜ:ٜٗكاستخلاص الكسجيف هنة كالتخمص هف ثانى اكسيد الكربكف .)
( كدراسة ىيثـ ٚٔـ()ٕٔٓٓكتتفؽ النتائج التى تكصمت إلييا الباحثة هع دراسة هحهد أبكشكارب)

(، سحر ٕٓـ()ٕٓٔٓ(، كدراسة هحهد خميؿ )ٔٔـ()ٕٚٓٓراسة سيا السياكل) (، كدٕ٘ـ()ٖٖٔٓالسيد)
(، عبير ٙٔـ()ٕٗٔٓ(، عايدة خميفة)ٕٗـ()ٕٓٓٓ(، ىناء هحهد)ٕٔـ()ٖٕٔٓصبرل)
أثبتت كجكد تحسف  كالتي( ٜٔـ()ٖٕٓٓ(، هنى الأنصارل)ٖٔـ()ٕٙٔٓ(، سارة ىاركف)٘ٔـ()ٕٙٓٓهحهد)

 جالبرناه ةلمههارسكالكظيفية كالبدنية كالأنثركبكهترية نتيجة  ةيئيهياالبيك كالهتغيرات  فيذات دلالة إحصائية 
 الهقترح . اليكائي

 
ـ( أف التهرينات اليكائية تساعد عمى تحكيؿ الهكاد الكربكىيدراتية ٜٜٙٔكيشير ركبرت جكنسكف )    

 هها يقمؿ هف دىكف الجسـ كيؤدل إلى تخفيض ATPكالدىنية إلى ثلاثى أدينكزيف الفكسفات 
 (ٓٔ:ٜٚالكزف.)

 
ـ(، أساهة حهدل  ٕٕٓٓ) Brian Sharkyـ( عف برياف شاركى ٖٕٔٓكها يضيؼ ىيثـ السيد )        

بالإضافة إلى تدريبات الهقاكهات يعهؿ عمى زيادة هعدؿ استيلاؾ  اليكائيـ( عمى أف التدريب  ٜٜٚٔ)
افة إلى إنقاص الكزف ، حيث أنو كمها السعرات الحرارية بؿ كيعهؿ عمى الارتفاع بهستكل المياقة البدنية إض

ارتفاع هستكل المياقة  يكبالتتالزادت شدة التدريب زادت هعيا هقدار الطاقة الهستيمكة كهعدؿ إنقاص الكزف 
 (ٕ٘:ٚٚٔالبدنية .)
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لصالح القياس  كالبعدم القبميكهف العرض السابؽ يتضح كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس      
، كالهتغيرات الأنثؤكبكهترية ةالبيك كيهيائيالهتغيرات البدنية كالهتغيرات الكظيفية ، كالهتغيرات  في  البعدم

 لعينة الدراسة .
 

 ثاهنان:  الهعالجات الإحصائية : 

 :  في ضكء أىداؼ البحث كالبيانات التي تـ الحصكؿ عمييا تـ إجراء الهعالجات الإحصائية التالية        
  Stander Deviation الانحراؼ الهعيارم -       Mean                   الهتكسط الحسابي -
  Skewnessهعاهؿ الالتكاء             -       Mediatorالكسيط                          -
                            zاختبار قيهة  -       Correlationهعاهؿ الارتباط                -
       Rate of change    هعدؿ التغير   -

 
 كالتكصيات  الاستخلاصاتتاسعان: 

 اكلان : الإستخلاصات :
 الأسمكبضكء ىدؼ كفركض البحث كفى حدكد عينة البحث كخصائصيا كاعتهادان عمى نتائج  في    

 الهستخدـ أهكف التكصؿ إلى الاستخلاصات التالية :  الإحصائي
نقاص الكزف الهقترح لإنقاص الكز اليكائيالبرناهج  -ٔ  فيف هف الكسائؿ الفعالة لعلاج السهنة كا 

%فى كزف أفراد ٕٛ.٘سنة حيث أظيرت نتائج الدراسة انخفاض قدرة  ٖٓ-ٕ٘الهرحمة السنية هف 
 التنفسيكالجياز  الدكرمكفاءة الجياز  فيتحققو هف أثار إيجابية  إلى ها بالإضافيعينة البحث، 

صكرة دىنيات الدـ ك القياسات  فيالتغيرات الإيجابية  كعناصر المياقة البدنية بالإضافة إلى
 الأنثركبكهترية .

الهقترح حيث تبيف هف نتائج  اليكائيتختمؼ استجابة أجيزة الجسـ الهختمفة لفاعمية البرناهج  -ٕ
الككليستركؿ  فيتحسف السعة الحيكية كأقؿ نسبة تغير كانت  فيالدراسة أف أعمى نسبة تغير كانت 

 .HDLالكثافة عالي
تقميؿ العكاهؿ الخطرة الهسببة  فيالهقترح لإنقاص الكزف  اليكائيهف البرناهج  الاستفادةيهكف  -ٖ

تحدث للأشخاص الهصابكف لمسهنة بنسبة اكبر هف الأشخاص غير الهصابكف  التيلأهراض القمب 
الهسبب  LDLتركيز الككليستركؿ هنخفض الكثافة فينتائج حدكث انخفاض البالسهنة فقد أظيرت 

 كحدكث الجمطة. فالشراييلأهراض 
 ىذهاستخداـ البراهج الرياضية ككسيمة لإنقاص الكزف تحد هف هضاعفات زيادة الكزف كهف  -ٗ

زيادة نسبة الإصابات لدل الأفراد الهصابكف بالسهنة نتيجة لانخفاض هستكل لياقتيـ  الهضاعفات
لمياقة البدنية قيد البحث كىى عناصر ا فيالبدنية حيث أظيرت النتائج حدكث تحسف داؿ إحصائيان 

 .  التنفسي الدكرمالرشاقة ك التحهؿ 
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 ثانيان : التكصيات : 
 ٖٓ-ٕ٘الهقترح ككسيمة هف كسائؿ إنقاص الكزف لمشباب فى الهرحمة  اليكائياستخداـ البرناهج  -ٔ

 سنة. 
 الرياضيط كالبحكث فى هجاؿ إنقاص الكزف لإبراز أىهية ههارسة النشا الدارساتإجراء الهزيد هف  -ٕ

هيزاف الطاقة  فيعلاج السهنة بالقضاء عمى الخمؿ الذل يحدث  فيهف أجؿ الصحة كالهساىهة 
 بالجسـ 

 .قاص الكزفكسائؿ أخرل لإن كباستخداـإجراء دراسات ههاثمة عمى عينات كهراحؿ سنية هختمفة  -ٖ
 كدة الحياة . عمى ج تأثيرههجاؿ إنقاص الكزف كدراسة  فيكالبحكث  الدارساتالهزيد هف  إجراء -ٗ
عهؿ ندكات عمهية بالجاهعات كالهدارس كهراكز الشباب لمتكعية بأخطار السهنة عمى الصحة كجكدة  -٘

 الحياة كالتكعية بأضرار إنقاص الكزف عف طريؽ العقاقير الدكائية.
الكجبات الجاىزة كالتكنكلكجيا كأىهية التغذية السميهة كتعديؿ  استخداـتكعية الأهيات بأضرار  -ٙ

 ؾ فى حهاية أسرىـ هف السهنة كأضرارىا.السمك 
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 الهراجع 
 أكلان: الهراجع العربية: 

  
أبك العلا عبد  -ٔ

الفتاح كهحهد صبحى 
 حسانيف

، العربي، دار الفكر القاىرةفسيكلكجيا كهكفكلكجيا الرياضة كطرؽ القياس كالتقكيـ، 
 ـ.ٜٜٚٔ

أبك العلا عبد  -ٕ
 الفتاح

 ـ. ٜٜٛٔ، العربي، القاىرة، دار الفكر الرياضيالرياضة كصحة  بيكلكجيا

 ـ. ٕٓٓٓ، هنشأة الهعارؼ، الإسكندريةالمياقة البدنية،  في التطبيقيالهدخؿ  إبراىيـ سلاـ -ٖ
السهنة كالككليستركؿ، هطابع بف سينا، القاىرة، هكتبة العبكياف، بنؾ الهعرفة،  أيهف الحسينى-ٗ
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 البحث هستخمص
هقترح لإنقاص الكزف عمى بعض الهتغيرات الكظيفية  ىكائيفاعمية برناهج 

 سنة ٖٓ-ٕ٘لمسيدات هف 
 هنصكر أحهد هحهد الفتاح عبد كلاء*                                                                   

هقترح لإنقاص الكزف كتحسيف هستكل المياقة البدنية ككفاءة  ىكائيبرناهج  كضعييدؼ البحث إلى 
كقد ، سنة ٖٓ-ٕ٘الهرحمة العهرية هف  فيكصكرة دىنيات الدـ لمسيدات  كالتنفسي الدكرمالجيازيف 

العهدية هف السيدات  بالطريقةعينة البحث  اختيارلهجهكعة كاحدة، كتـ  ريبيالتجاستخدهت الباحثة التصهيـ 
ككاف هف أىـ نتائج  ،إنقاص الكزف فيسنة كلدييـ الرغبة  ٖٓ-ٕ٘الهرحمة العهرية هف  فيالسهنة  هصابي

% إلى جانب تحسف هستكل المياقة البدنية ٕٛ.٘  نسبتوفى كزف الجسـ بمغت  انخفاضالدراسة حدكث 
كتحسف صكر دىنيات الدـ كالقياسات الأنثركبكهترية لأفراد عينة  كالتنفسي الدكرمعهؿ الجيازيف  ككفاءة

 البحث . 
 

 الدـ ضغط،  القمب نبضات هعدؿ،  اليكائي البرناهج،  الكزف إنقاصالكمهات الهفتاحية : 
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ABSTRACT 

 

Effectiveness of an aerobic program to weight reduction 

on some functional variables for women of 25-30 years 
 

This research aims to design a suggested an aerobic program for weight 

reduction improvement of physical fitness level and cardiorespiratory efficiency 

and blood lipids for women in aged 20 – 30 years , The researcher   used   the   

experimental   method   with   experimental   design of one group. The sample 

was chosen purposely   from   obese    women   in   the age group   25 - 30   years    

who   desire   for    weight   reduction, The most important results showed 

reduction in body weight of 5.82% with improvement in physical fitness level 

and cardiorespiratory efficiency with improvement in blood lipids profile and   

anthropometric   measurements   for the research sample 

 

          

Key words: Weight reduction , an aerobic program, Heart Rate, Blood 

Pressure 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


