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 وبعض الجسمي التكوين علي المتقطع الصيام مع هوائية تمرينات تأثير
  بالسمنة المصابات السيدات لدي الفسيولوجية المتغيرات
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   :المستخلص
یھدف البحث إلي التعرف علي تأثیر التمرینات الھوائیة مع الصیام المتقطع علي السیدات المصابات بالسمنة وقد 

تجریبي علي عینة قوامھا سبعة سیدات مصابات بالسمنة بلإضافة إلي ثلاث سیدات عینة إستطلاعیة وقد أستخدمت الباحثة المنھج ال

وكانت أھم النتائج أن الصیام ، بتصمیم القیاسین القبلي والبعدي لمجموعة تجریبیة واحدة ، أستخدمت الباحثة المنھج التدریبي 

 ان الصیام المتقطع ، الذي تشمل فوائده  تحسین صورة الدھون وفقدان وزن حتى الآن حیث. المتقطع یبشر بالخیر في علاج السمنة

تؤدي .الجسم ، وأیضا التمرینات الھوائیة تؤثر تأثیرا إیجابیا علي المتغیرات الفسیولوجیة و وزن الجسم وایضا محیطات الجسم 

بات بالسمنة وذلك عن طریق تحسن وزن الجسم التمرینات الھوائیة مع الصیام المتقطع إلي تحسنا إیجابیا علي السیدات المصا

 .ومحیطاتھ وایضأ تحسن نسبة الكولیسترول والدھون الثلاثیة والبروتینات الدھنیة وأیضا تحسن وظائف الكلي و إنزیمات الكبد 

  
  
  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

  

  :مقدمة ومشكلة البحث
 شѧتى فѧيً ملحوظا تطورا الاخیرة السنوات شھدت

 التغذیѧѧѧة مجѧѧѧالات ولاسѧѧѧیما الریاضѧѧѧیة التربیѧѧѧة  مجѧѧѧالات

 الغذائیѧѧة للانظمѧѧة كثیѧѧرة انѧѧواع ظھѧѧرت حیѧѧث الریاضѧѧیة

 المѧѧصابین الاشѧѧخاص لتفیѧѧد بفاعلیѧѧة توظیفھѧѧا تѧѧم والتѧѧي

 تعѧانین الغالبیѧة مѧنھن ان حیث السیدات ومنھم بالسمنة

 بنمѧѧѧو وثیقѧѧѧا ترابطѧѧѧا مترابطѧѧѧة والѧѧѧصحة ، الѧѧѧسمنة مѧѧѧن

 وقѧѧѧѧدرتھم الكبѧѧѧѧار وقѧѧѧѧوة الطبیعѧѧѧѧي وتكѧѧѧѧوینھم الأطفѧѧѧѧال

 وعلѧѧى. یѧѧأكلون مѧѧا علѧѧى كبیѧѧر حѧѧد إلѧѧى تعتمѧѧد اجیѧѧةالإنت

 حیاتѧھ أثنѧاء مѧا وقت في یمرض فالمعظم ذلك من الرغم

 ممѧا أكثѧر لتنѧاول نتیجѧة حتѧى أو الخاطئѧة للتغذیة نتیجة

 مѧا كل نمنع أن استطعنا وإذا . جید غذاء من إلیھ یحتاج

 الخاطئة للتغذیة نتیجة ومرض عجز من الإنسان یصیب

  . البشري الجنس في الصحة توىمسَ كثیرا لتحسن

 كبیѧرا تغیѧرا المعاصѧر الإنѧسان حیѧاة على طرأ لقد

 الأحѧوال مѧن كثیر في والنشاط الحركة من لحرمانھ أدب

 علѧѧى تعتمѧѧد الیومیѧѧھ عملѧѧھ مجѧѧالات معظѧѧم كانѧѧت أن بعѧѧد

 المركبѧѧات محلھѧѧا حلѧѧت الأعمѧѧال لإنجѧѧاز البѧѧدني النѧѧشاط

 بدل یركب سانالإن وأصبح الإلكترونیة، والأجھزة الآلیة

 أن مѧѧن بѧѧدلا ،ویѧѧشاھد یقѧѧف أن بѧѧدل یمѧѧشي،ویجلس أن

 المعاصѧѧر الإنѧѧسان حركѧѧة نقѧѧص علѧѧي وترتѧѧب یمѧѧارس،

 مѧن الكثیѧر عند كبیرة صحیة مشكلة ظھور نشاطة وقلة

 الѧѧѧدھون مѧѧѧن كبیѧѧرة كمیѧѧѧات تѧѧѧراكم فѧѧي وتتمثѧѧѧل الأفѧѧراد

 أفѧѧѧѧѧراد بѧѧѧѧѧین ذلѧѧѧѧѧك وانتѧѧѧѧѧشار الجѧѧѧѧѧسم داخѧѧѧѧѧل الزائѧѧѧѧѧدة

 فѧѧي التنѧѧوع المѧѧشكلة ھѧѧذه تفѧѧاقم علѧѧى المجتمع،وسѧѧاعد

 وأكثѧر جاذبیѧة أكثѧر یشكل واعدادة الطعام تحضیر طرق

 الغذائیѧة العѧادات مѧن العدیѧد انتѧشار وكذلك الشھیھ فتحا

 بالѧѧѧدھون الممتلئѧѧѧة الѧѧѧسریعة الوجبѧѧѧات مثѧѧѧل  المختلفѧѧѧة

 الѧصحیة الحالة علي انعكس بدورة والكولیسترول،وھذا

 تѧوازن فѧي خلѧل حѧدوث ذلѧك جѧزاء مѧن كѧان حیѧث للفѧرد

 وشѧرابھ طعامѧھ فѧي منھѧا علیھ یحصل ما للجسم الطاقة

 ھنѧѧا ومѧѧن ونѧѧشاط حركѧѧة صѧѧورة فیھѧѧا یخرجѧѧھ مѧѧا وبѧѧین

 )٣: ١٥ . (والبدانة السمنة مشكلھ الساحة على برزت

 العالم،والتي مستوى على رئیسیة مشكلة فالسمنة

 والعشرین،ولقد الواحد القرن وباء بأنھا الأطباء یصفھا

 تقتѧصر تعѧد لم حیث، عالمیة مشكلة إلي السمنة تحولت

 بقѧوة تزحѧف بѧدأت ،وانما لوحدھا الصناعیة الدول على

 فیھѧا المعیѧشة مѧستوى تحسن ظل في النامیة الدول إلي

 ٪١٠- ٥ أن ثبت قد وأنھ خاصھ ، الغذائیة العادات وتغیر

 أمѧѧراض لعѧѧلاج تѧѧذھب بلѧѧد اي فѧѧي الѧѧصحة میزانیѧѧة مѧѧن

 العѧѧشرین خѧѧلال الإصѧѧابة معѧѧدلات ارتفعѧѧت حیѧѧث الѧѧسمنة

 الجھѧѧات مѧѧن العدیѧѧد دعѧѧا ممѧѧا كبیѧѧر بѧѧشكل الماضѧѧیة عѧѧام

 العالمیة الصحة منظمة رأسھا وعلي المختصة الصحیة

 صحة علي ومدمرة خطیرة آثار ذو عالمي وباء تعتبرھا

 مѧѧѧѧن العدیѧѧѧѧد الرئیѧѧѧѧسي المѧѧѧѧصدر تعتبѧѧѧѧر الإنѧѧѧѧسان،حیث

 أمѧراض مثѧل الأخیѧرة الفتѧرة فѧي ظھѧرت التѧي الأمراض

 )١٢: ١٧ .  (السكري الدمویة،ومرض یةوالأوع القلب

 فئѧѧات لѧѧدي رھیѧѧب حѧѧد إلѧѧي الѧѧسمنة انتѧѧشرت وقѧѧد

 الѧѧوزن بقѧѧضیة اھتمامѧѧاتھم ورغѧѧم النѧѧاس مѧѧن مختلفѧѧة

 مفѧاھیم مѧنھم للكثیѧر یزال فلا علیھ والمحافظھ وتخفیف

 وبѧالأخص وأسѧبابھا الѧسمنة حѧول علمیѧة وغیѧر خاطئھ

 عنѧصر الѧوزن أن حѧسنین محمѧد ویѧري معالجتھم طرق

 نتѧѧѧائج فѧѧѧي ذلѧѧѧك یتѧѧѧضح حیѧѧѧث الأفѧѧѧراد، حیѧѧѧاة فѧѧѧي ھѧѧѧام

 ٥ بمقدار الوزن في الزیادة أن إلي تشیر التي الدراسات

 إلѧѧѧى الزیѧѧѧادة ارتفعѧѧѧت وإذا ٪٨ العمѧѧѧر مѧѧѧن ویقلѧѧѧل كجѧѧѧم

 كیلѧوغرام أن وجѧد كمѧا ، ٪٣٠ بنѧسبة العѧم یقل كجم١٥

 یعѧادل الطبیعѧي المعѧدل عѧن الجѧسم وزن في زیادة واحد

   . یومیѧѧѧѧѧا سѧѧѧѧѧیجارة٢٥ نتѧѧѧѧѧدخی عѧѧѧѧѧن النѧѧѧѧѧاتج الѧѧѧѧѧضرر

)٠ )١٣ : ١٧ 

 مѧѧѧرض ان إلѧѧѧي العالمیѧѧة الѧѧѧصحة منظمѧѧѧة وتѧѧشیر

 المتقدمѧѧة الѧѧدول منѧѧھ تعѧѧاني عѧѧالمي مѧѧرض ھѧѧو الѧѧسمنة
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 الѧѧوزن بزیѧѧادة المѧѧصابین ویعѧѧد واحѧѧد آن فѧѧي والنامیѧѧة

   ملیون٤٠٠ و بلیون من أكثر والسمنة

 زیѧѧادة المنظمѧѧة وتتوقѧѧع الѧѧسمنة مѧѧن یعѧѧانون فѧѧرد

 الصحة منظمة لتقاریر طبقا انھ حیث الرقم ھذا في حادة

 الѧѧي التقѧѧدیرات اشѧѧارت) م٢٠٠٥ (سѧѧبتمبر فѧѧي العالمیѧة

 تتجѧاوز اللاتѧي مصر في النساء من% ٧٥ من اكثر ان

 فѧѧѧѧي زیѧѧѧѧادة مѧѧѧѧن حالیѧѧѧѧا تعѧѧѧѧانین عامѧѧѧѧا ٣٠ اعمѧѧѧѧارھن

  )31.(الوزن

 من الكثیر ان) م٢٠١٥ (احمد غریب جمال ذكر و

 انقѧاص بغѧرض الѧصحیة الاندیѧة علي المترددات النساء

 الاكتѧѧراث دون الѧѧدوائي العѧѧلاج علѧѧى اعتمѧѧدن قѧѧد الѧѧوزن

 اتجھѧن مѧن ومѧنھن، ذلك یسببھا التي الجانبیة للاضرار

 إلѧѧѧى الحѧѧѧالات بعѧѧѧض فѧѧѧي ادي والѧѧѧذي الجراحѧѧѧي للعѧѧѧلاج

 خѧاطئ عѧذائي نظام على اعتمدن الاخر والبعض، الوفاة

 كمیѧة فѧي الحѧاد الѧنقص علѧى اساسي بشكل فیھ اعتمدن

 والنفѧѧسیة الѧѧصحیة المѧѧشاكل یѧѧشكل الѧѧذي مѧѧرالا الغѧѧذاء

 فقѧѧѧط الریاضѧѧѧي النѧѧѧشاط علѧѧѧي اعتمѧѧѧدن الاخѧѧѧر والѧѧѧبعض

 الغѧѧذائي الѧѧشق الاعتبѧѧار فѧѧي أخѧѧذه غیѧѧر الѧѧوزن لانقѧѧاص

 اللازمѧѧѧة الزمنیѧѧة المѧѧѧدة طѧѧول فѧѧѧي غالبѧѧا یظھѧѧѧر والѧѧذي

  ) ٧٠:٥. (الغرض ذلك لتحقیق

 ریѧѧѧد ایѧѧѧف، مѧѧѧاكفینج باتریѧѧѧشیا مѧѧѧن كѧѧѧلا یتفѧѧѧق و

 توازن لعدم سلبیة نتیجة ھي سمنةال ان على) م٢٠٠٨(

 یحتѧاج فالجѧسم للجѧسم الداخلیة الطاقة مصادر استھلاك

 التي الطاقة وھي الحراریة السعرات من معین معدل الي

 زادت فѧإذا ومجھѧوده، حالتھ حسب على الجسم یحتاجھا

 الجѧѧسم یقѧѧوم ومجھѧѧوده الانѧѧسان حاجѧѧة عѧѧن الѧѧسعرات

 في زیادة الي یؤدي مما الحراریة السعرات ھذه بتخزین

  )١٤٦:٤(.الدھون

) م٢٠٠٤ (فتحѧي مѧصطفي یѧذكر الѧصدد ھѧذا وفي

 الامѧѧѧراض مѧѧѧن بالعدیѧѧѧد للاصѧѧѧابة المخѧѧѧاطرة عوامѧѧѧل ان

 الѧدم دھѧون وزیادة الدم ضغط وارتفاع والسمنة كالسكر

 الѧѧѧѧشرایین وتѧѧѧѧصلب الجلѧѧѧѧسرید ثلاثѧѧѧѧي كالكولیѧѧѧѧسترول

 الجھѧѧѧد لѧѧتقلص طبیعیѧѧة نتیجѧѧة الفاجئѧѧة القلѧѧب وازمѧѧات

 تقدمة مع الحركي لجھازة الانسان استخدام وقلة البدني

  )١٧:١٩.(السن ف

 ) م٢٠٠٦ (وآخѧѧѧرون لѧѧѧي تریѧѧѧشیا یؤكѧѧѧد حیѧѧѧث

Tricia. Li .et. al سمنة أنѧة الѧشاط وقلѧدني النѧالب 

 التاجیѧة الѧشرایین أمѧراض لتطویر كبیر بشكل یساھمان

 مѧѧن كѧѧل أھمیѧѧة علѧѧى البیانѧѧات ھѧѧذه وتؤكѧѧد النѧѧساء، عنѧѧد

 البѧѧѧدني النѧѧѧشاط وممارسѧѧѧة صѧѧѧحي وزن علѧѧѧى الحفѧѧѧاظ

 الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧشرایي أمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧراض مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧن للوقایѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة بانتظѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧام

  )٥٠٦:٣٠.(التاجیة

 الوقѧت فѧي انѧھ) م٢٠١٨ (میركѧولا جوزیѧف یذكر

 مѧѧن یعѧѧانون البѧѧالغین مѧѧن ثلاثѧѧة مѧѧن اثنѧѧین كѧѧل الحاضѧѧر

 مطѧردة، زیѧادة فѧي العѧدد وھѧذا  الѧسمنة او الوزن زیادة

 مامات المنطقي من اطفالنا صحة ایضا تدمر المأساه ھذه

 بѧصیام التفكیѧر الѧوزن زیѧادة مѧن یعѧانون للѧذین بالنسبة

 بضعة إلي ایام بضعة من ان الصیام لفترات یمكن .اطول

 النѧѧاس لمعظѧѧم فقѧѧط البرنѧѧامج یبѧѧسط لѧѧن وھѧѧذا،اسѧѧابیع

 حѧѧرق الѧѧي الانتقѧѧال عملیѧѧة یѧѧسرع سѧѧوف ایѧѧضا ولكѧѧن،

 التمثیѧѧѧل مѧѧسارات بتحѧѧѧسین الفѧѧور علѧѧѧي ویبѧѧدأ الѧѧدھون

 مѧѧѧن للكثیѧѧѧر الاساسѧѧѧیة الاسѧѧѧباب تعѧѧѧالج التѧѧѧي الغѧѧѧذائي

  )٢٨٨:٦. (الصحیة التحدیات

 بѧضروره) م٢٠٠٣ (رأفѧت محمد دراسھ أوضحت

 الزائѧد الѧوزن مѧن للѧتخلص الھوائیھ التمرینات ممارسھ

 القѧѧѧصوي مѧѧѧن تقتѧѧѧرب حمѧѧѧل بѧѧѧشده للتѧѧѧدریب بالاضѧѧѧافة

 اسѧѧѧتھلاك زیѧѧادة علѧѧى تعمѧѧل حتѧѧي الھوائیѧѧة للتمرینѧѧات

 اللیاقѧѧѧѧѧѧة دلمعѧѧѧѧѧѧ رفѧѧѧѧѧѧع اضѧѧѧѧѧѧافة الحراریѧѧѧѧѧѧة الѧѧѧѧѧѧسعرات

  )١٤٣:١٨.(البدنیة

 الممارسة ان) م٢٠٠٣ (عبدالفتاح العلا ابو وذكر

 وھѧѧѧذه الѧѧѧدم فѧѧѧي تغیѧѧѧرات احѧѧѧداث الѧѧѧي تѧѧѧؤدي الریاضѧѧѧیة

 النѧѧشاط لاداء كالاسѧѧتجابة مؤقѧѧت ھѧѧو مѧѧا منھѧѧا التغیѧѧرات



  
 
 
 
  

 
 

  

 تغیѧѧرات وھѧѧي بالѧѧستمراریة یتمیѧѧز مѧѧا ومنھѧѧا، الریاضѧي

. ضѧѧةالریا ممارسѧѧة فѧѧي للانتظѧѧام نتیجѧѧة الѧѧدم فѧѧي تحѧѧدث

)١٤٥:١(  

 وحѧѧسن) م٢٠٠٣ (عبѧѧدالله سѧѧھا مѧѧن كѧѧلا ویتفѧѧق

 وعایѧѧѧѧدة) م٢٠٠٧ (عطیتѧѧѧѧو واحمѧѧѧѧد) م٢٠٠٧ (محمѧѧѧѧد

 بѧѧصفة الریاضѧѧي النѧѧشاط ممارسѧѧة ان):م٢٠١٢ (محمѧѧد

 الاعتدال القوام یمنح  صحي غذائي نظام إتباع مع عامة

 الѧѧѧشكل تكѧѧѧسبة وبالتѧѧѧالي العѧѧѧضلات تقویѧѧѧة خѧѧѧلال مѧѧѧن

 وانقѧѧاص الѧѧدھون حѧѧرق بѧѧسبب وذلѧѧك اللائѧѧق، والمظھѧѧر

  ) ١٤ (،) ٨(،) ٩(،) ٣. (الوزن

 الجѧѧسیمة الاخطѧѧار لنѧѧا یتѧѧضح ماسѧѧبق خѧѧلال ومѧѧن

 مѧѧن یتبعھѧѧا ومѧѧا بالѧѧسمنة الاصѧѧابة نتیجѧѧة تحѧѧدث التѧѧي

 سلیم غذائي نظام اتباع عدم نتیجة عدیدة سلبیة تأثیرات

 ومѧѧا للانѧѧسان والنفѧѧسیة الفѧѧسیولوجیة للحالѧѧة ومناسѧѧب

 الѧسكر :مثѧل عدیѧدة ضبѧأمرا الاصѧابة مѧن علیѧھ یترتѧب

 أمѧѧراض-النѧѧوم أثنѧѧاء الѧѧنفس إنقطѧѧاع -الثѧѧاني النѧѧوع مѧѧن

 أمѧѧѧѧراض -الѧѧѧѧدھني الكبѧѧѧѧد - الدماغیѧѧѧѧة والѧѧѧѧسكتة القلѧѧѧѧب

 أمراض - النقرص -العظام ھشاشة -السرطان - المرارة

 .جنسیة ومشاكل

 تحقیق ھو العلاج من الھدف یكون أن ینبغى حیث

 الوزن انفقد ان كما" صحة أكثر الوزن "على والحفاظ

 خفѧѧض طریѧѧق عѧѧن كبیѧѧرة صѧѧحیة فوائѧѧد یحقѧѧق أن یمكѧن

 وأمѧѧراض الѧѧسكرى مѧѧرض مخѧѧاطر وخفѧѧض الѧѧدم ضѧѧغط

  .القلب

 التمرینѧѧѧѧات تѧѧѧѧاثیر معرفѧѧѧѧة الباحثѧѧѧѧة تѧѧѧѧسعي لѧѧѧѧذلك

 الجѧѧسمي التكѧѧوین علѧѧي المتقطѧѧع الѧѧصیام مѧѧع الھوائیѧѧة

 الѧѧѧѧѧѧسیدات لѧѧѧѧѧѧدي الفѧѧѧѧѧѧسیولوجیة المتغیѧѧѧѧѧѧرات وبعѧѧѧѧѧѧض

 مѧѧع ویتفѧѧق . للریاضѧѧة الممارسѧѧات بالѧѧسمنة المѧѧصابیین

 وعایѧѧدة) ٢٠٠٧ (الѧѧسملاوي عبѧѧدالله سѧѧھا مѧѧن كѧѧلا ذلѧѧك

) ٢٠١٤ (سѧعید خلیفѧة عایѧدة و) ٢٠١٢ (حѧسین محمد

 كمѧѧال علѧѧي شѧѧیماء و) ٢٠١٣ (البѧѧرنس ولیѧѧد ھایѧѧدي و

 لینѧѧѧѧدا و) ٢٠١٢ (عبѧѧѧدالله صѧѧѧѧدیق شѧѧѧیلان و) ٢٠١٢(

 ) .   اخرون و كامالكان و ) ٢٠٠٣ (اخرون و بیترسون

)١٦) (٢٦) (٢٢ ()١٢) (٢٠) (١٣) (١٠(  

  :البحث ھدف

 الѧѧѧصیام مѧѧѧع الھوائیѧѧѧة التمرینѧѧѧات مѧѧѧن برنѧѧѧامج تѧѧѧصمیم

  - :من كل علي تأثیرة ومعرفة المتقطع

 وزن (الجѧѧѧسمي والتكѧѧѧوین  الجѧѧѧسم كتلѧѧѧة مؤشѧѧѧر -١

  )الماء-الأملاح-السمنة-العضلات-الدھون

 أعلѧѧي-الѧѧصدر-الكتѧѧف-الѧѧذراع (الجѧѧسم محیطѧѧات -٢

 أسѧѧفل-الفخѧѧذ أعلѧѧي-الأرداف-الѧѧبطن أسѧѧفل-الѧѧبطن

 )السمانة-الفخذ

-الثلاثیѧة الѧدھون (الفѧسیولوجیة الجسم متغیرات -٣

-الكثافѧѧة مرتفѧѧع الѧѧدھني البѧѧروتین-الكولیѧѧسترول

 البѧѧѧѧروتین-الكثافѧѧѧѧة مѧѧѧѧنخفض الѧѧѧѧدھني البѧѧѧѧروتین

  )جدا المنخفضة الكثافة ذو الدھني

 الكبѧѧد إنزیمѧѧات (الفѧѧسیولوجیة المتغیѧѧرات بعѧѧض -٤

)SGOT-SGPT(-الكارنیتین– أسید الیورك(  

   :البحث فروض
 الباحثة قامت الاھداف وصیاغة البحث فكرة من انطلاقا

  :التالیة التساؤلات بصیاغة

 متوسѧѧѧط بѧѧѧین إحѧѧѧصائیا دالѧѧѧة فѧѧѧروق توجѧѧѧد ھѧѧѧل -١

 التجریبیѧѧة للمجموعѧѧة والبعѧѧدي القبلѧѧي القیاسѧѧین

 لѧصالح الجسمي والتكوین الجسم كتلة مؤشر في

  البعدي؟ القیاس

 وسѧѧѧطمت بѧѧѧین إحѧѧѧصائیا دالѧѧѧة فѧѧѧروق توجѧѧѧد ھѧѧѧل -٢

 التجریبیѧѧة للمجموعѧѧة والبعѧѧدي القبلѧѧي القیاسѧѧین

 القیѧѧاس لѧѧصالح البحѧѧث قیѧѧد الجѧѧسم محیطѧѧات فѧѧي

  البعدي؟
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 متوسѧѧѧط بѧѧѧین إحѧѧѧصائیا دالѧѧѧة فѧѧѧروق توجѧѧѧد ھѧѧѧل -٣

 التجریبیѧѧة للمجموعѧѧة والبعѧѧدي القبلѧѧي القیاسѧѧین

 الѧѧѧѧدھون (الفѧѧѧѧسیولوجیة الجѧѧѧѧسم متغیѧѧѧѧرات فѧѧѧѧي

 مرتفѧѧع الѧѧدھني البѧѧروتین-الكولیѧѧسترول-الثلاثیѧѧة

-الكثافѧѧѧѧة مѧѧѧѧنخفض الѧѧѧѧدھني البѧѧѧѧروتین-ثافѧѧѧѧةالك

 ) جѧѧѧدا المنخفѧѧѧضة الكثافѧѧѧة ذو الѧѧѧدھني البѧѧѧروتین

  البعدي؟ القیاس لصالح

 متوسѧѧѧط بѧѧѧین إحѧѧѧصائیا دالѧѧѧة فѧѧѧروق توجѧѧѧد ھѧѧѧل -٤

 التجریبیѧѧة للمجموعѧѧة والبعѧѧدي القبلѧѧي القیاسѧѧین

 الكبد إنزیمات (الفسیولوجیة المتغیرات بعض في

)SGOT-SGPT(-وركѧѧید الیѧѧارنیتین– أسѧѧالك (

  البعدي؟ القیاس لصالح البحث قید

  :البحث مصطلحات
 :Cardio exercises الكاردیو تمرینات  -١

 تعمѧل حیѧث الدمویѧة ولاوعیѧة القلѧب تمرینات ھي

 الزمن، من طویلة لفترة القلب ضربات معدل زیادة علي

 والѧѧѧرئتین القلѧѧѧب وكفѧѧѧاءة وظیفѧѧѧة تحѧѧѧسین علѧѧѧي فتعمѧѧѧل

 نوالѧѧѧѧѧدھو الحراریѧѧѧѧѧة الѧѧѧѧѧسعرات حѧѧѧѧѧرق علѧѧѧѧѧي وتعمѧѧѧѧل

  )٢٨.(بالجسم

  :Intermittent fasting المتقطع الصیام -٢

 تتѧداور متنوعة غذائیة لأنظمة شامل مصطلح ھو

 فتѧѧرة خѧѧلال صѧѧیام بѧѧدون وفتѧѧرة الѧѧصیام مѧѧن فتѧѧرة بѧѧین

 جانѧب إلѧى المتقطѧع الصیام استخدام كذلك یمكن. محددة

  )١٤:٢٥.(الوزن لإنقاص الحراریة السعرات تقیید

  :aerobic ھوائیة تمرینات -٣

 المتتابعѧѧة الحركѧѧات مѧѧن مجموعѧѧة ھѧѧي :صѧѧطلاحاإ

 بإسѧتمراریة تѧؤدي بالجѧسم الكبیرة للعضلات والمتكررة

 یѧضمن وبمѧا فѧوق فمѧا دقیقة) ١٥ (من تبدأ زمنیة لمدة

  الھوائیѧة الطاقة حساب علي المستھلكة الطاقة تكون أن

) .٣٦ : ١٥(  

 التѧѧي البدنیѧѧة التمرینѧѧات مجموعѧѧة ھѧѧي : إجرائیѧѧا

 ذلك في معتمدا منخفضة أو معتدلة بشدة الإسان یؤدیھا

 الطاقѧة إنتѧاج فѧي أساسѧي كمѧصدر الأكѧسجین كمیة علي

   .الممارسة فترة مدار علي

  : Obesity السمنة -٤

 الѧدھون كمیة زیادة عن الناتجة الوزن في الزیادة

.  

 المعѧدل تفѧوق بالجѧسم الѧدھن مѧن كمیة وجود ھي

 عѧѧن دتزیѧ اذ والجѧنس، والطѧѧول للѧسن بالنѧسبة الطبیعѧي

  )٢٧٣: ١١. (الطبیعیة وظائفة لاداء الجسم حاجة

   :Body composition الجسم تركیب  -٥

 الكلیѧة الجسم كتلة منھا تتكون التي المكونات ھي

 مѧѧѧѧѧѧѧن الخالیѧѧѧѧѧѧѧة والكتلѧѧѧѧѧѧѧة الѧѧѧѧѧѧѧدھون وتѧѧѧѧѧѧѧشمل للفѧѧѧѧѧѧѧرد

  ) ٣٨٤:٢.(الدھون

   :المرجعية الدراسات
   :العربیة الدراسات : أولا

 )م٢٠١٢ (الله عبد صدیق شیلان دراسة -١

 الإیروبك تمرینات تأثیر:  "الدراسة عنوان

 القیاسات بعض في غذائي لبرنامج المصاحبة

 ) ٤٥ -٣٥ ( النساء فئة لدى الأنثروبومتریة

  " سنة

 ایروبѧك تمرینѧات برنѧامج تѧصمیم: الدراسѧة ھدف

) ٤٥- ٣٥ (الѧسیدات مѧن لفئѧة غѧذائي لبرنامج مصاجبة

 بعѧѧض يعلѧѧ البرنѧѧامج تѧѧأثیر مѧѧدي علѧѧي التعѧѧرف – سѧѧنة

   .الأنثروبومتریة القیاسات

 القیاسѧѧین بتѧѧصمیم التجریبѧѧي المѧѧنھج : الدراسѧѧة مѧѧنھج

   واحدة لمجموعة والبعدي القبلي

) ١٦ (مѧѧѧѧن مكونѧѧѧة عѧѧѧشوائیة عینѧѧѧѧة: الدراسѧѧѧة عینѧѧѧة

  مفحوصة



  
 
 
 
  

 
 

  

 والقیاسات البدنیة الاختبارات بعض على معتمدة 

   البینات، لجمع كأدوات الفسیولوجیة

 للتѧѧѧأثیر المقتѧѧѧرح لبرنѧѧѧامجا أدى: الدراسѧѧѧة نتѧѧѧائج

 خفѧѧض إلѧѧى أدى حیѧѧث الدراسѧѧة متغیѧѧرات علѧѧى الإیجѧѧابي

 -العѧѧѧѧضد -الكتѧѧѧѧف -الѧѧѧѧبطن (محیطѧѧѧѧات وتقلیѧѧѧѧل الѧѧѧѧوزن

  )١١). (الفخذ -الحوض

 ):م٢٠١٢ (كمال على شیماء  دراسة -٢

 على مقترح ریاضي برنامج تأثیر "بعنوان دارسة

 الѧدم في الدھون ونسبة البدنیة المتغیرات بعض تحسین

  "البدینات السیدات ىلد

   البدینات للسیدات ریاضي برنامج تصمیم : البحث ھدف

 تحسیین علي الریاضي البرنامج تأثیر علي للتعرف-

   .البدینات السیدات البدنیةلدي المتغیرات بعض

 دھون نسبة عي الریاضي البرنامج تأتیر علي التعرف-

  .البدینات السیدات لدي الدم

  التجریبي نھجالم:  المستخدم المنھج 

) ١٦(مѧѧن مكونѧѧة عѧѧشوائیة عینѧѧة:الدراسѧѧة عینѧѧة

 ضѧابطة متѧساویتین مجمѧوعتین إلѧى مقسمین مفحوصة

 البدنیѧѧѧѧة الاختبѧѧѧѧارات بعѧѧѧѧض علѧѧѧѧى معتمѧѧѧѧدة وتجریبیѧѧѧة،

  البیانات لجمع كأدوات الفسیولوجیة والقیاسات

 للتѧѧأثیر التجریبѧѧي البرنѧѧامج أدى: الدراسѧѧة نتѧѧائج 

 ووزن الѧѧدھون ونѧѧسبة الѧѧوزن (متغیѧѧرات علѧѧى الإیجѧѧابي

 أدى حیث التقلیدي البرنامج من أفضل بصورة) الدھون

  )١٢.(المتغیرات تلك قیم انخفاض إلى

   :الأجنبیة الدراسات:ثانیا

 Rebecca وآخѧѧرون  فورایѧѧت ریبیكѧѧا دراسѧѧة -١

Foright et al (2020)  

 الحفѧѧاظ أثنѧѧاء التمѧѧرین آثѧѧار: " الدراسѧѧة عنѧѧوان

  ".النساء لدى یةالشھ تنظیم على الوزن فقدان على

 لإنقѧѧاص مѧѧنظم برنѧѧامج تѧѧصمیم : الدراسѧѧة ھѧѧدف

 أثناء التمرین آثار علي التعرف  إلي یھدف الذي  الوزن

 لѧѧѧدي الѧѧѧشھیة تنظѧѧѧیم علѧѧي الѧѧѧوزن فقѧѧѧدان علѧѧѧي الحفѧѧاظ

   .النساء

   .التجریبي المنھج: البحث منھج

 تѧѧѧѧم بالѧѧѧѧسمنة مѧѧѧѧصابة امѧѧѧѧرأة ١٣:البحѧѧѧѧث عینѧѧѧѧة

 ًأسѧѧبوعا ١٢مدتѧھ ذائيغѧ لنظѧام إمѧا ًعѧشوائیا اختیѧارھن

   التدخل ریاضیة وتمارین

 الغѧѧذائي النظѧѧام تѧѧدخلات أن  إلѧѧي: الدراسѧѧة نتѧѧائج

 القدر بنفس فعالة ًأسبوعا ١٢ لمدة الریاضیة والتمارین

 یѧѧتم ولѧѧم ، النѧѧساء لѧѧدى الѧѧوزن فقѧѧدان علѧѧى الحفѧѧاظ فѧѧي

 وتنѧاول الѧشھیة تنظѧیم تѧدابیر فѧي اختلافات على العثور

  )٢٩. (الطعام

 Jarle Berge et وآخرون  بیرج جارل  دراسة -٢

al (2021)  

 الھوائیѧة التمرینѧات شѧدة تأثیر: "الدراسة عنوان

   ". الشدیدة السمنة في الوزن وفقدان الطاقة إنفاق على

 تأثیرات مقارنة إلى الدراسة ھذه ھدفت: الدراسة ھدف

 إنفѧѧاق علѧѧى مختلفѧѧة بكثافѧѧة ھوائیѧѧة تمѧѧارین برنѧѧامجي

  .الطاقة

  .التجریبي المنھج : الدراسة منھج

  .بالسمنة مصابة سیدة ٧١ : الدراسة عینة

 الزائѧد الѧوزن مѧن الكثیر فقدان تم: الدراسة نتائج

 / HIIT برنѧѧامج أكملѧѧوا الѧѧذین المرضѧѧى ان حیѧѧث

MICT یحققوا لم ًأسبوعا ٢٤ لمدة المشترك EEDE 

 MICT برنѧامج أكملѧوا الѧذین أولئѧك مѧع مقارنѧة أعلى

 ، HIIT / MICT مجموعة تشھد. ًأسبوعا ٢٤ لمدة

 مѧѧن كجѧѧم ٣ بمقѧѧدار أكبѧѧر وزن خѧѧسارة ، المتوسѧѧط فѧѧي

  ).٢٤  (MICT مجموعة
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   :البحث إجراءات
 المѧѧѧѧѧنھج الباحثѧѧѧѧѧة اسѧѧѧѧѧتخدمت: البحѧѧѧѧѧث مѧѧѧѧѧنھج : أولا

 لمجموعѧة والبعѧدي القبلѧي القیاسین بتصمیم التجریبي،

 ًوتحقیقѧѧѧѧا البحѧѧѧѧث لطبیعѧѧѧة لمناسѧѧѧѧبتھ واحѧѧѧѧدة، تجریبیѧѧѧة

  .وفروضھ لأھدافھ

 البحث مجتمع یتحدد: البحث وعینة مجتمع : انیاث

 الأندیѧة علѧى المترددات بالسمنة المصابات السیدات من

 وقѧد. الدقھلیѧة بمحافظѧة للریاضѧة والممارسات الصحیة

 من العمدیة بالطریقة البحث عینة باختیار الباحثة قامت

 للریاضѧѧѧѧة الممارسѧѧѧѧات بالѧѧѧѧسمنة المѧѧѧѧصابات الѧѧѧѧسیدات

 نѧѧѧادي) الریاضѧѧѧي المنѧѧѧصورة دإسѧѧѧتا (علѧѧѧى المتѧѧѧرددات

) ٧ (بلغѧت أساسیة عینة على المنصورة، بمدینة صحي

  .سیدات) ٣ (بلغت استطلاعیة لعینة بالإضافة سیدات

  :البحث عینة اختیار وشروط مواصفات

 وتطبیق تعلیمات في والانتظام بالمشاركة الرغبة -١

 .البحث

 شخѧѧѧصي بѧѧѧدافع الѧѧѧدم عینѧѧѧات لѧѧѧسحب الاسѧѧѧتعداد -٢

 . ممكنھ نتائج أفضل الى للوصول كمؤشر

 ).٣٠ (من أعلى الجسم كتلة مؤشر -٣

 .للریاضة ممارسات -٤

 .المنصورة بمدینة مقیمین -٥

   :البحث مجتمع أفراد تجانس
 فѧي البحѧث عینѧة أفѧراد لجمیѧع التجѧانس تحدیѧد تم

 مؤشѧر -الѧوزن – الطѧول – السن ( الأساسیة المتغیرات

 تحѧѧѧѧت یقعѧѧѧون جمѧѧѧیعھم أن مѧѧѧن للتأكѧѧѧد ) الجѧѧѧسم كتلѧѧѧة

 أفѧѧراد بѧѧین التجѧѧانس یوضѧѧح والѧѧذي الإعتѧѧدالي نѧѧيالمنح

   .العینة

  )١(جدول رقم 
  طبيعة توزيع بيانات عينة البحث الأساسية في المتغيرات الأولية

   لدي السيدات المصابات بالسمنة
  )٧=ن  (

     
  

  السن ١
 Age ٠.٢٢ ١١.٠٩ ٣٥.٠٠ ٣٧.١٤ سنة 

  الطول ٢
 Hight ٠.٠٤ ٠.١١ ١.٦٤ ١.٦٢ متر 

  الوزن ٣
Wight ١.٠٧ ٢٢.١٣ ٨٥.٤٠ ٩١.١٠ كجم 

  مؤشر كتلة الجسم ٤
BMI - Body Mass Index ٠.٢٨ ٤.٢٩ ٣٣.٩٠ ٣٤.٢١ ٢متر/كجم 

یتبѧѧین مѧѧن الجѧѧدول الѧѧسابق، أن معѧѧاملات الالتѧѧواء 

ریبي قѧد تراوحѧت مѧا بѧین للمتغیرات الأولیة والعمر التѧد

، ممѧѧѧا یѧѧѧدل علѧѧѧى اعتدالیѧѧѧة توزیѧѧѧع البیانѧѧѧات )٣-، ٣(+

وتجانس عینة البحث، واستخدام الاختبارات البارامتریة 

فѧѧي المعالجѧѧات الإحѧѧصائیة المѧѧستخدمة فѧѧي ) المعلمیѧѧة(

  . البحث

  :أدوات و وسائل جمع البیانات: ثالثا

 :المسح المرجعي -١



  
 
 
 
  

 
 

  

حѧѧѧوث تѧѧѧم إجѧѧѧراء مѧѧѧسح مرجعѧѧѧي للدراسѧѧѧات والب

والمراجع العلمیة وكذلك إسѧتطلاع رأي الѧسادة الخبѧراء 

وذلѧѧѧك بھѧѧѧدف مѧѧѧساعدة البѧѧѧاحثین فѧѧѧي تѧѧѧأثیر التمرینѧѧѧات 

الھوائیѧѧة مѧѧع الѧѧصیام المتقطѧѧع علѧѧي التكѧѧوین الجѧѧسمي 

وبعض المتغیرات الفسیولوجیة لدي السیدات المصابات 

  .بالسمنة الممارسات للریاضة 

 :إستمارات البحث -٢

یانѧѧات الاساسѧیة قیѧاس محیطѧѧات  إسѧتمارة تѧسجیل الب-

  .الجسم للسیدات 

 إسѧѧتمارة تѧѧسجیل رأي الѧѧسادة خبѧѧراء للتعѧѧرف علѧѧي -

  .التمرینات المناسبة للسیدات والبرنامج المقترح 

  :الأجھزة والادوات المستخدمة في القیاس -٣

     قام الباحثین بإعداد الأجھزة والادوات اللازمة 

 علي البیانات لإجراء القیاسات قید الدراسة للحصول

  :الأساسیة للبحث حیث كانت كالآتي

 . سم ٥أحجام  syringes محاقن  بلاستیكیة  -

 .أنابیب إختبار رقمیة والحامل الخاص بالأنابیب  -

  ice boxصندوق حفظ العینات  -

 و شریط  Antiseptic solutionمطھر موضعي  -

 .لاصق 

 .إستمارة تسجیل بیانات اللاعب الشخصیة  -

 قیѧѧѧѧѧѧѧاس محیطѧѧѧѧѧѧѧات اللاعѧѧѧѧѧѧѧب إسѧѧѧѧѧѧѧتمارة تѧѧѧѧѧѧѧسجیل -

 .والإختبارات الفسیولوجیة 

  .inbodyمي للاعبین جھاز قیاس التكوین الجس -

  :الدراسة الإستطلاعية 
قامѧѧت الباحثѧѧة بѧѧإجراء الدراسѧѧة الإسѧѧتطلاعیة فѧѧي 

 علي عینѧة ١/١٢/٢٠٢٠ إلي ٣/١١/٢٠٢٠الفترة من 

) ٣(مماثلة لمجتمع البحث ومن خارج العینة بلغ عددھا 

  .ات بالسمنة سیدات مصاب

  :الھدف من ھذة الدراسة الإستطلاعیة 

التأكد من سلامة الادوات والأجھزة المستخدمة قیѧد  -

 .البحث ومدي دقتھا والتدریب علي إستخدامھا

معرفѧѧѧѧѧة الطریقѧѧѧѧѧة الѧѧѧѧѧصحیحة والعلمیѧѧѧѧѧة لأجѧѧѧѧѧراء  -

 .القیاسات عملیا 

إكتѧѧشاف المѧѧشاكل والѧѧصعوبات التѧѧي یمكѧѧن أتواجѧѧھ  -

 . علیھا الباحثین ومحاولة التغلب

تѧѧѧدریب المѧѧѧساعدین علѧѧѧي إسѧѧѧلوب العمѧѧѧل بالبحѧѧѧث  -

 .والتأكد من إلمامھم ومعرفتھم بطبیعة القیاسات 

  : وقد أسفرت نتائج الدراسة الإستطلاعیة عن

تѧѧѧم التأكѧѧѧد مѧѧѧن صѧѧѧلاحیة المكѧѧѧان الѧѧѧذي سѧѧѧیتم فیѧѧѧة  -

 .القیاسات 

تم التأكѧد مѧن قѧدرة المѧساعدین علѧي المعاونѧة  فѧي  -

أكѧѧد مѧѧن كیفیѧѧة تѧѧسجیل إجѧѧراء القیاسѧѧات وكѧѧذلك الت

 .النتائج في الإستمارة لذلك بدقة 

  :الدراسة الأساسية 
بعد الحصول علي الموافقات علي إجراء القیاسات 

 قیاس مكونات –سحب عینة من الدم (اللازمة في البحث

علѧѧي عینѧѧة البحѧѧث وذلѧѧك للѧѧسیدات المѧѧصابات )الجѧѧسم 

  . بالسمنة المترددات علي إستاد المنصورة الریاضي 

امت الباحثة بعمل القیاسات  الخاصة بالمحیطات ق

لعینة البحث وقامѧت أیѧضا بالإتفѧاق مѧع فنѧي معمѧل تѧابع 

لمجموعѧѧة معامѧѧل ثقѧѧة  للتحالیѧѧل الطبیѧѧة بѧѧأن یѧѧتم أخѧѧذ 

 ٢١/١٢/٢٠٢٠عینѧات الѧѧدم اللازمѧѧة للبحѧث وذلѧѧك یѧѧوم 

وأیѧѧضا تѧѧم عمѧѧل قیاسѧѧات مكونѧѧات الجѧѧسم علѧѧي الجھѧѧاز 

ѧѧك بجѧѧات وذلѧѧذة القیاسѧѧاص بھѧѧود الخѧѧامري الموجѧѧیم الغ

بقѧرب اسѧѧتاد المنѧѧصورة وقѧѧد تمѧت ھѧѧذه الإجѧѧراءات مѧѧرة 

  ٥/٤/٢٠٢١أخري وذلك یوم 



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

 مѧرات ٣ وقد كانѧت ممارسѧة التمرینѧات الھوائیѧة 

 أسѧѧبوع مѧѧع متابعѧѧة النظѧѧام الغѧѧذائي ١٢أسѧѧبوعیا لمѧѧدة 

الصیام المتقطع حیث الزمت الباحثة المشاركین بتطبیق 

متنѧѧѧاع عѧѧѧن تنѧѧѧاول لѧѧѧصیام المتقطѧѧѧع وھѧѧѧو الا  نظام ا

 سѧѧاعة و اقتѧѧصار تنѧѧاول ١٦الѧѧسعرات الحراریѧѧة لمѧѧدة 

  . ساعات فقط وذلك یومیا٨الطعام علي 

  :المعالجات الإحصائیة 

بعѧѧѧѧد جمѧѧѧѧع البیانѧѧѧѧات وتѧѧѧѧسجیل نتѧѧѧѧائج القیاسѧѧѧѧات 

والبرنامج ) EXCEL(للمتغیرات ثم معلجتھا إحصائیا 

مستخدما ما یلѧي ) SPSS(الإحصائي للحزم الإحصائیة 

:-  

  

  

  . المتوسط الحسابي   -١

  .الوسیط   -٢

  .معامل الإلتواء   -٣

  .الإنحراف المعیاري   -٤

  .النسبة المئویة   -٥

  " .كا"إختبار   -٦

  :عرض النتائج 
والذي یѧنص :  عرض وتفسیر نتائج الفرض الأول-١

توجد فروق دالة إحصائیا بین متوسط "علي أنھ 

القیاسѧѧین القبلѧѧي والبعѧѧدي للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة 

ي مؤشر كتلة الجسم والتكوین الجسمي لѧصالح ف

  "القیاس البعدي

  )٢(جدول رقم 
  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في متغيرات التكوين الجسمي 

  )٧=ن( لدي السيدات المصابات بالسمنة  
  

  
  

 

 


 


 


 

 
 

  الوزن ١
Wight ٠.١٠ ٠.٠٠٠ *٩.٣١ ١٨.٨٨ ٧٨.٤٤ ٢٢.١٣ ٩١.١٠ كجم** 

  نسبة الماء في الجسم ٢
Water ٠.١٣ ٠.٠٣٢ *٢.٧٨ ٦.٧٢ ٣٩.٠٤ ٦.٣٤ ٣٤.٣٤ لتر** 

  تالعضلا ٣
Muscles ٠.٠٧ ٠.٠٣٠ *٢.٨٢ ٢.١٤ ١٠.١٤ ١.٦٩ ٩.١٧ كجم** 

  املاح معدنیة ٤
Minerals ٠.٠١ ٠.٠٠٣ *٤.٦٥ ٠.٦٣ ٣.٣١ ٠.٦٣ ٣.٢٥ كجم* 

  الدھون ٥
Fat Mass ٠.٠٦ ٠.٠٠٤ *٤.٦٣ ١٤.٢٥ ٣٥.٩٠ ١٦.٨٣ ٤٣.٠٤ كجم** 

  درجة السمنة ٦
Obesity Degree ٠.٠٥ ٠.٠٠٤ *٤.٥٤ ٣٢.٨٦ ١٥٣.٧١ ٣٨.١٥ ١٦٨.٢٩ النسبة* 

  ٢.٤٥) = (٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة ) ت(قیمة(        

  كبیر***متوسط**صغیر(*حجم التأثیر(  



  
 
 
 
  

 
 

  

وجود فѧروق دالѧة إحѧصائیا ) ٢(یتضح من جدول 

فѧѧѧѧѧي متغیѧѧѧѧѧرات التكѧѧѧѧѧوین الجѧѧѧѧѧسمي لѧѧѧѧѧصالح الѧѧѧѧѧسیدات 

المحѧسوبة أعلѧي ) ت(المصابات بالسمنة حیث أن قیمѧة 

  .من قیمتھا الجدولیة 

  : وتفسیر نتائج الفرض الثاني عرض-٢

توجد فروق دالة إحصائیا " والذي ینص علي أنھ 

بѧѧѧѧین متوسѧѧѧѧط القیاسѧѧѧѧین القبلѧѧѧѧي والبعѧѧѧѧدي للمجموعѧѧѧѧة 

التجریبیة في محیطات الجسم قید البحث لصالح القیاس 

  "البعدي

  )٣(جدول 
  وين الجسمي دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في قياسات التك

  )٧=ن( لدي السيدات المصابات بالسمنة 
  

  
 

 


 

 


 

 
 

 
 

  الرقبة ١
Nick ٠.٢٥ ٠.٠٢٤ *٢.٩٩ ٢.٤٣ ٣٣.٧١ ٢.١١ ٣٦.١٤ سم*** 

  الكتف ٢
Shoulder ٠.١٣ ٠.٠٠٦ *٤.٢٠ ٥.٠٣ ٤٢.٠٠ ٧.٦٨ ٤٦.٥٧ سم** 

  الذراع ٣
Arm ٠.١٨ ٠.٠٠٧ *٤.٠٥ ٤.٢٢ ٣١.١٤ ٧.٠٨ ٣٦.١٤ سم*** 

  الصدر ٤
Chest ٠.٠٥ ٠.٠١٨ *٣.٢٤ ١٤.٦٥ ١٠٤.٥٧ ١٤.٣٩ ١١٠.٧١ سم* 

  أعلي البطن ٥
Upper abs ٠.١٢ ٠.٠٠١ *٥.٩٦ ١٤.٩٦ ٩٠.٨٦ ١٤.٢٦ ١٠٠.٧١ سم** 

  البطن السفلیة ٦
Lower Abs ٠.١١ ٠.٠١٦ *٣.٣٢ ١٦.٧٧ ١٠٦.٧١ ١٦.٣١ ١١٧.٤٣ سم** 

  الأرداف ٧
Buttocks ٠.١٠ ٠.٠٠٢ *٥.٢٩ ١٣.٥٩ ١١٤.٤٣ ١٤.٠٨ ١٢٤.١٤ سم** 

  أعلي الفخذ ٨
Upper Thigh ٠.١١ ٠.٠٠١ *٦.٠٤ ٧.٨٦ ٧١.١٤ ٩.١٦ ٧٦.٧١ سم** 

  أسفل الفخذ ٩
Lower Thigh ٠.١٤ ٠.٠١٢ *٣.٥٤ ٧.٤٣ ٥٦.٢٩ ١١.١٦ ٦٣.٢٩ سم** 

  السمانة ١٠
Calf ٠.١٠ ٠.٠٠٠ *٧.٠٧ ٤.٤٧ ٤٢.٠٠ ١١.١٦ ٤٤.٥٦ سم** 

١١ 
  مؤشر كتلة الجسم

BMI - Body Mass 
Index 

 ***٠.٢٩ ٠.٠٠٠ *١٥.٠٥ ٣.٧٣ ٢٩.٤٧ ٤.٢٩ ٣٤.٢١ ٢متر/كجم

  ٢.٤٥) = (٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة ) ت(قیمة(        

  كبیر***متوسط**صغیر(*حجم التأثیر(  

وجود فѧروق دالѧة إحѧصائیا ) ٣(یتضح من جدول 

لصالح ) محیطات الجسم( في متغیرات التكوین الجسمي

) ت(الѧѧѧѧѧسیدات المѧѧѧѧѧصابات بالѧѧѧѧѧسمنة حیѧѧѧѧѧث أن قیمѧѧѧѧѧة 

  .المحسوبة أعلي من قیمتھا الجدولیة 

  



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  : عرض وتفسیر نتائج الفرض الثالث-٣

توجد فروق دالة : "  على أنھینص الفرض الثالث

إحѧѧѧѧѧصائیا بѧѧѧѧѧین متوسѧѧѧѧѧط القیاسѧѧѧѧѧین القبلѧѧѧѧѧي والبعѧѧѧѧѧدي 

للمجموعة التجریبیة في متغیѧرات الجѧسم الفѧسیولوجیة 

البروتین الѧدھني مرتفѧع -الكولیسترول-الدھون الثلاثیة(

البѧѧѧروتین -البѧѧѧروتین الѧѧѧدھني مѧѧѧنخفض الكثافѧѧѧة-الكثافѧѧѧة

قیѧѧѧاس لѧѧѧصالح ال) الѧѧѧدھني ذو الكثافѧѧѧة المنخفѧѧѧضة جѧѧѧدا 

  "البعدي

  )٤(جدول 
دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في القياسات الفسيولوجية 

  )٧=ن(لدي السيدات المصابات بالسمنة  )  البروتين-الدهون-الكوليسترول(
  

  
 

 


 

 


 


 


 


 

 

  الكولیسترول ١
Serum Cholesterol ٠.٣٥ ٠.٠٠٧ *٤.٠٧ ٢٧.٨٣ ١٦٧.٧١ ١٧.٦٥ ١٩٩.٥٩ دیسل/ملغم*** 

٢ 
 الدھون الثلاثیة

Serum 
Triglycerides 

 ***٠.٢٤ ٠.٠٤٧ *٢.٤٩ ١٥.٠٣ ٥٧.٨٦ ١٨.١٥ ٧٥.١٤ دیسل/ملغم

٣ 
البروتین الدھني عالي 

 الكثافة
HDL 

 ***٠.٢٥ ٠.٠٣٣ *٢.٧٦ ٧.٢٨ ٤٢.٤٣ ٨.٢٩ ٣٤.٢٠ دیسل/ملغم

٤ 
البروتین الدھني منخفض 

  الكثافة
LDL 

 ***٠.٣١ ٠.٠٣٢ *٢.٧٨ ٣٤.٤٦ ١١١.٩٧ ٢٠.٨٠ ١٤٧.١٧ دیسل/ملغم

٥ 
البروتین الدھني ذو كثافة 

  منخفضة جدا
VLDL 

 **٠.٠٨ ٠.٠٠١ *٦.٤١ ٢.٦١ ١٧.٧٧ ٣.٠٢ ١٩.٣٣ دیسل/ملغم

  ٢.٤٥) = (٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة ) ت(قیمة(        

  كبیر***متوسط**صغیر(*حجم التأثیر(  

وجود فѧروق دالѧة إحѧصائیا ) ٤(یتضح من جدول 

 – الѧدھون –الكولیسترول (في المتغیرات الفسیولوجیة 

منة حیѧث أن لصالح السیدات المصابات بالس) البروتین 

  .المحسوبة أعلي من قیمتھا الجدولیة ) ت(قیمة 

والѧѧذي : عѧѧرض وتفѧѧسیر نتѧѧائج الفѧѧرض الرابѧѧع-٤

توجѧد فѧروق دالѧة إحѧصائیا بѧین متوسѧط " یѧنص علѧي  

القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في بعض 

-SGOT(إنزیمѧѧѧات الكبѧѧѧѧد (المتغیѧѧѧرات الفѧѧѧѧسیولوجیة 

SGPT(- صالح ) یتینالكارن–الیورك أسیدѧث لѧقید البح

  "القیاس البعدي

  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

  

  )٥(جدول 
أنزيمات (دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في القياسات الفسيولوجية 

  )٧=ن(لدي السيدات المصابات بالسمنة  ) وظائف الكلى-الكبد
  

   
    

  
 

 

١ 
  انزیم كبد ناقلة أمین الألانین

SGPT 
 ***٠.٣٨ ٠.٠٠٢ *٥.٠٦ ٦.٠٩ ٤٧.٨٦ ٦.٧٧ ٥٧.١٤ لتر/وحدة

٢ 
  انزیم كبد ناقلة أمین الاسباراتات

SGOT 
 ***٠.٦٩ ٠.٠٠٣ *٤.٧٦ ٦.٥٥ ٤٣.٧٤ ٥.٠٧ ٦٠.٠٠ لتر/وحدة

٣ 
 وظیفة كلي الكریاتینین

SERUM CREATININE 
 ***٠.٢١ ٠.٠٠٥ *٤.٣٨ ٠.١١ ٠.٦٩ ٠.١٣ ٠.٨٠ دیسل/ملغم

٤ 
  وظیفة كلي حمض الیوریك

SERUM URIC ACID 
 **٠.٠٩ ٠.٠٢٦ *٢.٩٣ ١.٠٢ ٤.٠١ ١.٢٤ ٤.٦٦ دیسل/ملغم

  ٢.٤٥) = (٠.٠٥(ویة الجدولیة عند مستوى معن) ت(قیمة(        

  كبیر***متوسط**صغیر(*حجم التأثیر(  

وجود فѧروق دالѧة إحѧصائیا ) ٤(یتضح من جدول 

 وظѧѧائف –إنزیمѧѧات الكبѧد (فѧي المتغیѧѧرات الفѧسیولوجیة 

لѧѧصالح الѧѧسیدات المѧѧصابات بالѧѧسمنة حیѧѧث أن ) الكلѧѧي 

  .المحسوبة أعلي من قیمتھا الجدولیة ) ت(قیمة 

  مناقشة النتائج
تناول الباحثة في ھذا الجزء أھم النتائج التي سوف ت

  :توصلت إلیھا 

مناقشة نتائج الفرض الأول والذي ینص علي أنھ  -١

توجѧѧѧد فѧѧѧروق دالѧѧѧة إحѧѧѧصائیا بѧѧѧین القیاسѧѧѧین : "

القبلي والبعدي للمجموعѧة التجریبیѧة فѧي مؤشѧر 

كتلѧѧة الجѧѧѧسم التكѧѧѧوین الجѧѧѧسمي لѧѧѧصالح القیѧѧѧاس 

 "البعدي 

وجود ) ٣( رقم وجدول) ٢(یتضح من جدول رقم 

فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسات القبلیة والبعدیة 

لѧѧصالح القیاسѧѧات البعدیѧѧة فѧѧي مكونѧѧات الجѧѧسم حیѧѧث أن 

المحѧѧѧسوبة أكبѧѧѧر مѧѧѧن قیمتھѧѧѧا الجدولیѧѧѧة عنѧѧѧد ) ت(قیمѧѧѧة

كما یوجد تبѧاین فѧي حجѧم التѧأثیر )٠.٠٥(مستوي دلالة 

وأن معѧѧدل التغیѧѧر بѧѧین القیاسѧѧیین القبلѧѧي والبعѧѧدي فѧѧي 

غیѧѧѧرات التكѧѧѧوین الجѧѧѧسمي لѧѧѧدي الѧѧѧسیدات المѧѧѧصابات مت

بالسمنة الممارسات للریاضة قید البحث لصالح القیѧاس 

  .البعدي 

وتتفق ھذة النتیجة مع دراسة عایدة محمد حسین 

والتي تشیر إلي أن تطبیق البرنامج التمرینات ) ٢٠١٢(

الھوائیة یؤدي إلѧي نقѧص ثنایѧا الجلѧد و إنخفѧاض نѧسبة 

  .خفاض الوزن الدھون وأیضا إن

 كروجѧر إم سѧینثیا ، كلیمبل سي مونیكاوتتفق مع 

 إیھ ،كریستا تریبانوفسكي إف جون ، بوتاني سورابي ،

 Monica C Klempel, Cynthia M )  فѧارادي

Kroeger, Surabhi Bhutani, John F 

Trepanowski, Krista A 

Varady)(27)(14)صیام أنѧѧѧѧѧѧѧع الѧѧѧѧѧѧѧساعد المتقطѧѧѧѧѧѧѧی 

 ویحѧسن الѧوزن فقدان عملیة یسھل و البدینات السیدات

 وتѧѧشیر التاجیѧѧة القلѧѧب بѧѧأمراض الإصѧѧابة خطѧѧر مؤشѧѧر

 Jarle Berge etدراسة دراسة جارل بیرج  وآخرون 

al) اق  )٢٠٢١ѧى إنفѧة علѧتأثیر شدة التمرینات الھوائی

الѧسمنة حیѧث . الطاقة وفقدان الوزن في السمنة الشدیدة

نѧѧѧامجي ھѧѧѧدفت ھѧѧѧذه الدراسѧѧѧة إلѧѧѧى مقارنѧѧѧة تѧѧѧأثیرات بر



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

حیث تم .تمارین ھوائیة بكثافة مختلفة على إنفاق الطاقة

  )٢٤.(فقد الكثیر من الوزن للسیدات المصابات بالسمنة

أن )  ٢٠١٣(و تѧѧѧѧѧشیر ھایѧѧѧѧѧدي ولیѧѧѧѧѧد البѧѧѧѧѧرنس 

البرنامج التѧأھیلي الحركѧي مѧع النظѧام الغѧذائي لѧھ تѧأثیر 

إیجѧѧѧѧѧѧابي علѧѧѧѧѧѧي المتغیѧѧѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧѧѧة والفѧѧѧѧѧѧسیولوجیة 

 الѧѧѧѧسیدات بѧѧѧѧصورة أفѧѧѧѧضل مѧѧѧѧن والانثربومتریѧѧѧѧة لѧѧѧѧدي

  )٢٠.(البرنامج التقلیدي 

، وجѧѧѧود ) ٣(وجѧѧѧدول ) ٢(و یتبѧѧѧین مѧѧѧن جѧѧѧدول 

فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي 

في قیاسات مؤشر كتلة الجسم و التكوین الجѧسمي لѧدي 

الѧѧسیدات المѧѧصابات بالѧѧسمنة الممارسѧѧات للریاضѧѧة قیѧѧد 

) ت(حیѧѧѧث أن قیمѧѧѧة البحѧѧѧث لѧѧѧصالح القیѧѧѧاس البعѧѧѧدي، 

المحسوبة أكبر من قیمتھا الجدولیة عنѧد مѧستوى دلالѧة 

، كمѧѧا یوجѧѧد تبѧѧاین فѧѧي حجѧѧم التѧѧأثیر وأن معѧѧدل )٠.٠٥(

التغیر بین القیاسین القبلي والبعدي فѧي قیاسѧات مؤشѧر 

كتلة الجسم والتكوین الجسمي لѧدي الѧسیدات المѧصابات 

ѧاس بالسمنة الممارسات للریاضة قید البحث لصالح القی

  .البعدي

مناقѧشة نتѧائج الفѧرض الثѧاني والѧذي یѧنص علѧي  -٢

توجѧد فѧروق دالѧة إخѧصائیا بѧین متوسѧط : " أنھ 

القیاسѧѧین القبلѧѧي والبعѧѧدي للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة 

 لѧѧصالح القیѧѧاس البحѧѧث قیѧѧد الجѧѧسم محیطѧѧاتفѧѧي 

  "البعدي 

أن  برنѧѧѧامج ) ٢٠١٤(تѧѧذكر عایѧѧѧدة خلیقѧѧѧة سѧѧѧعید 

لي لإنقاص الوزنذو تمرینات بدنیة بإستخدام الحاسب الآ

تѧѧѧѧѧأثیر إیجѧѧѧѧѧابي  علѧѧѧѧѧي بعѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧѧة و 

  )١٣"(المورفولوجیة للسیدات زائدي الوزن 

حیѧث أن )  ٢٠١٢(ویشیر شѧیلان صѧدیق عبѧدالله 

تمرینѧات الأیروبѧك المѧصاحبة لبرنѧامج غѧذائي ذو تѧأثیر 

إیجѧѧѧابي علѧѧѧѧي نقѧѧѧѧص القیاسѧѧѧات الأنثروبومتریѧѧѧѧة لѧѧѧѧدي 

( الوزن وتقلیل محیطات حیث أدي إلي خفض .السیدات 

  )١١).( الفخد – الحوض – العضد – الكتف –البطن 

كما تري الباحتة أن التمرینات الھوائیѧة مѧع نظѧام 

الصیام المتقطع لѧة تѧأثیر إیجѧابي علѧي محیطѧات الجѧسم  

وأیضا علي نѧسب الѧدھون فѧي الجѧسم ونѧسبة العѧضلات 

  .ونسبة الماء والأملاح بالجسم 

لثالѧث والѧذي یѧنص علѧي مناقشة نتѧائج الفѧرض ا -٣

توجѧد فѧروق دالѧة إخѧصائیا بѧین متوسѧط : " أنھ 

القیاسѧѧین القبلѧѧي والبعѧѧدي للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة 

-الѧѧدھون الثلاثیѧѧة(فѧѧي المتغیѧѧرات الفѧѧسیولوجیة 

-البѧѧروتین الѧѧدھني مرتفѧѧع الكثافѧѧة-الكولیѧѧسترول

البѧѧѧѧروتین -البѧѧѧѧروتین الѧѧѧѧدھني مѧѧѧѧنخفض الكثافѧѧѧѧة

لѧѧѧѧصالح ) ا الѧѧѧѧدھني ذو الكثافѧѧѧѧة المنخفѧѧѧѧضة جѧѧѧѧد

  "القیاس البعدي 

 ,Jane L, Atkinson Gأشѧѧارت دراسѧѧة 

Jaime V, Hamilton S, Waller G, 

Harrison S لاجѧع لعѧصیام المتقطѧدخلات الѧوان تѧبعن 

زیادة الوزن والسمنة عند البالغین حیѧث كѧان لھѧا تѧأثیر 

إیجѧѧѧابي حیѧѧѧث انخفѧѧѧاض نѧѧѧسبة الѧѧѧسمنة و وزن الجѧѧѧسم 

).٢٣( 

ود فѧѧروق ذات دلالѧѧة ، وجѧѧ) ٤(یتبѧѧین مѧѧن جѧѧدول 

إحѧѧѧصائیة بѧѧѧین القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدي فѧѧѧي بعѧѧѧض 

 -الѧѧѧѧѧѧدھون-الكولیѧѧѧѧѧѧسترول(القیاسѧѧѧѧѧѧات الفѧѧѧѧѧѧسیولوجیة 

لدي السیدات المصابات بالѧسمنة الممارسѧات ) البروتین

للریاضѧѧة قیѧѧد البحѧѧث لѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدي، حیѧѧث أن 

المحѧѧسوبة أكبѧѧر مѧѧن قیمتھѧѧا الجدولیѧѧة عنѧѧد ) ت(قیمѧѧة 

، كما یوجد تباین في حجم التأثیر )٠.٠٥(مستوى دلالة 

وأن معدل التغیر بین القیاسین القبلي والبعدي في بعض 

 -الѧѧѧѧѧѧدھون-الكولیѧѧѧѧѧѧسترول(القیاسѧѧѧѧѧѧات الفѧѧѧѧѧѧسیولوجیة 

لدي السیدات المصابات بالѧسمنة الممارسѧات ) البروتین

  .للریاضة قید البحث لصالح القیاس البعدي



  
 
 
 
  

 
 

  

لѧي مناقشة نتѧائج الفѧرض الرابѧع والѧذي یѧنص ع -٤

توجѧد فѧروق دالѧة إخѧصائیا بѧین متوسѧط : " أنھ 

القیاسѧѧین القبلѧѧي والبعѧѧدي للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة 

 الكبѧد إنزیمات(في بعض المتغیرات الفسیولوجیة

)SGOT-SGPT(-وركѧѧید الیѧѧارنیتین– أسѧѧالك  (

 "لصالح القیاس البعدي 

، وجѧѧود ) ٥(وجѧدول ) ٤(حیѧث یتبѧѧین مѧن جѧѧدول 

القیاسین القبلي والبعدي فروق ذات دلالة إحصائیة بین 

-أنزیمѧѧѧات الكیѧѧѧد(فѧѧѧي بعѧѧѧض القیاسѧѧѧات الفѧѧѧسیولوجیة 

لѧѧѧѧدي الѧѧѧѧسیدات المѧѧѧѧصابات بالѧѧѧѧسمنة ) وظѧѧѧѧائف الكلѧѧѧѧى

الممارسات للریاضة قید البحث لصالح القیѧاس البعѧدي، 

المحسوبة أكبر من قیمتھѧا الجدولیѧة ) ت(حیث أن قیمة 

، كمѧا یوجѧد تبѧاین فѧي حجѧم )٠.٠٥(عند مستوى دلالѧة 

أثیر وأن معѧدل التغیѧر بѧین القیاسѧین القبلѧي والبعѧدي الت

-أنزیمѧѧѧات الكیѧѧѧد(فѧѧѧي بعѧѧѧض القیاسѧѧѧات الفѧѧѧسیولوجیة 

لѧѧѧѧدي الѧѧѧѧسیدات المѧѧѧѧصابات بالѧѧѧѧسمنة ) وظѧѧѧѧائف الكلѧѧѧѧى

  .الممارسات للریاضة قید البحث لصالح القیاس البعدي

أن ) ٢٠٠٧(وتѧѧѧѧѧشیر سѧѧѧѧѧھا عبѧѧѧѧѧاͿ الѧѧѧѧѧسملاوي 

ѧѧصورة منتظمѧѧة بѧѧات الھوائیѧѧة التمرینѧي ممارسѧѧة ادي إل

التحѧѧسن فѧѧي دھѧѧون الѧѧدم حیѧѧث إنخفѧѧاض نѧѧسبة تركیѧѧز 

الكولیѧѧسترول الكلѧѧي وثلاثѧѧي الجلѧѧسرید ونقѧѧص الѧѧوزن 

  )١٠.(وبعض محیطات الجسم 

علѧѧѧѧѧي أن ) ٢٠١٢(وتتѧѧѧѧق شѧѧѧѧیماء علѧѧѧѧѧي كمѧѧѧѧال 

البرنѧѧامج الریاضѧѧي المقتѧѧرح أدي إلѧѧي التѧѧأثیر الإیجѧѧابي 

الѧѧوزن و نѧѧسبة الѧѧدھون و وزن (علѧѧي متغیѧѧرات الجѧѧسم 

بصورة أفضل من البرنامج التقلیدي حیث أدي  )الدھون

  )١٢.(إلي إنخفاض قیم تلك المتغیرات 

( وقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد ذكѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧر كامالكانѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧان و آخѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرون

kamalakkannan et.al:(  أن التمرینات المائیة مع

وبѧѧѧدون وزن لھѧѧѧا أثѧѧѧر إیجѧѧѧابي علѧѧѧي بعѧѧѧض المتغیѧѧѧرات 

الفسیولوجیة من حیث زیادة السعة الحیویة وكتم النفس 

  )٢٥.(الراحة وإنخفاض نبض 

 ) ماسیدو كو رودریجو ، أوسانتوس ھیتورأشار 

Heitor O Santos, Rodrigo CO Macedo)   

 صѧورة تحѧسین  تѧشمل  المتقطѧع الصیام فوائد ان

 الѧѧѧصیام فتѧѧѧرة بعѧѧѧد حیѧѧѧث الجѧѧѧسم وزن وفقѧѧѧدان الѧѧѧدھون

 الѧѧѧصیام ؛یكѧѧѧون مفѧѧѧصلة مراجعѧѧѧة خѧѧѧلال مѧѧѧن المتقطѧѧѧع

 للمѧساعدة یѧةغذائ طریقѧة البѧؤر ونقص العادي المتقطع

 والنѧѧѧساء الرجѧѧѧال لѧѧѧدى الѧѧѧدھني المظھѧѧѧر تحѧѧѧسین فѧѧѧي

 وخلѧѧل المفرطѧѧة الѧѧسمنة مѧѧن یعѧѧانون الѧѧذین ، الأصѧѧحاء

 ، الكلѧѧي الكولیѧѧسترول تقلیѧѧل طریѧѧق عѧѧن الѧѧدم شѧѧحمیات

LDL ، مستویات وزیادة الثلاثیة الدھون HDL. ومع 

 الѧѧصیام آثѧѧار تحلѧѧل التѧѧي الدراسѧѧات غالبیѧѧة فѧѧإن ، ذلѧѧك

 ملاحظات ھي الوزن وفقدان الدھون ملف على المتقطع

 كبیѧرة عینѧة إلѧى تفتقѧر التѧي ، رمضان صیام إلى تستند

  )٢٢.(الغذائي النظام عن مفصلة ومعلومات

 حѧѧسین محمѧѧد عایѧѧدة مѧѧن كѧѧلا مѧѧع الباحثѧѧة وتتفѧѧق

 monica c klempel كلیمبل سي مونیكا و) ٢٠١٢(

 إنخفاض إلي أدي البحث قید البرنامج أن حیث (2012)

   .الوزن إنخفاض وأیضا  الجسم محیطات

 ولیѧѧد ھایѧѧدي إلیѧѧھ تѧѧشیر مѧѧا علѧѧي الباحثѧѧة وتتفѧѧق

 و)  ٢٠١٤ (سѧѧѧѧعید خلیفѧѧѧѧة وعایѧѧѧѧدة)٢٠١٣ (البѧѧѧѧرنس

 التمرینѧѧѧات أن حیѧѧѧث)٢٠١٢ (عبداللѧѧѧة صѧѧѧدیق شѧѧѧیلان

 فѧي التحѧسن إلѧي یѧؤدي غѧذائي نظѧام إتبѧاع مع الھوائیة

 فѧѧي العѧѧضلات نѧѧسبة تزیѧѧد انھѧѧا حیѧѧث الجѧѧسمي التكѧѧوین

 نѧسبة وتقلѧل والامѧلاح الѧدھون نسبة تقلل اوأیض الجسم

  .السمنة

 عبѧѧدالله سѧѧھا إلیѧѧة تѧѧشیر مѧѧا إلѧѧي الباحثѧѧة وتѧѧشیر

 آخѧѧѧѧѧѧرون و كامالكѧѧѧѧѧѧان وأیѧѧѧѧѧѧضا) ٢٠٠٧ (الѧѧѧѧѧѧسملاوي

 heitor  سѧѧѧѧانتوس او ھیتѧѧѧѧѧور أیѧѧѧѧضا و) ٢٠١٠(

Osantos) ات أن) ٢٠١٨ѧѧѧѧة التمرینѧѧѧѧاع الھوائیѧѧѧѧواتب 
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 تویاتمس علي إیجابي تأثیر لھما  المتقطع الصیام نظام

 حیѧث الѧدم فѧي الѧدھون صورة وتحسین الدم في الدھون

 وتتحѧѧѧسن  الثلاثیѧѧѧة والѧѧدھون الكولیѧѧѧسترول نѧѧѧسبة تقѧѧل

   الدم في الدھنیة البروتینات صورة

  :الإستنتاجات
فѧѧي حѧѧدود عینѧѧة البحѧѧث وخصائѧѧصھا والإمكانѧѧات 

المتاحة وفي ضوء الأھداف والفѧروض التѧي افترضѧتھا 

ѧن إجѧل الباحثة وما تم تنفیذة مѧلال التحلیѧن خѧراءات وم

  :الإحصائي أمكن التوصل إلي الإستنتاجات الأتیة

أن البرنامج قѧد أثѧر تѧأثیرا إیجابیѧا علѧي الѧسیدات  -١

 .المصابات بالسمنة

حققѧѧѧت المجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة نѧѧѧسبة تحѧѧѧسن فѧѧѧي  -٢

التكوین الجسمي حیѧث تѧؤثر التمرینѧات الھوائیѧة 

 مع الصیام المتقطع تأثیر إیجابي علي مؤشر كتلة

-وزن الѧѧѧѧѧدھون(الجѧѧѧѧѧسم و التكѧѧѧѧѧوین الجѧѧѧѧѧسمي 

 ).الماء-الأملاح-السمنة-العضلات

حققѧѧѧت المجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة نѧѧѧسبة تحѧѧѧسن فѧѧѧي  -٣

التكوین الجسمي حیѧث تѧؤثر التمرینѧات الھوائیѧة 

مع الصیام المتقطѧع تѧأثیر إیجѧابي علѧي محیطѧات 

البطن -اعلي البطن-الصدر-الكتف-الذراع(الجسم 

-اسѧѧѧѧفل الفخѧѧѧѧد-خѧѧѧѧدأعلѧѧѧѧي الف-الارداف-الѧѧѧѧسفلیة

 ).السمانة

حققѧѧѧت المجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة نѧѧѧسبة تحѧѧѧسن فѧѧѧي  -٤

بعѧѧض المتغیѧѧرات الفیѧѧسولوجیة قیѧѧد البحѧѧث حیѧѧث 

تѧѧؤثر التمرینѧѧات الھوائیѧѧة مѧѧع الѧѧصیام المتقطѧѧѧع 

تأثیرا إیجابیا علي متغیرات الجسم الفѧسیولوجیة 

البѧروتین الѧدھني -الكولیسترول-الدھون الثلاثیة(

-الدھني منخفض الكثافةالبروتین -مرتفع الكثافة

 )البروتین الدھني ذوالكثافة المنخفضة جدا

حققѧѧѧت المجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة نѧѧѧسبة تحѧѧѧسن فѧѧѧي  -٥

بعѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧرات الفیѧѧѧѧѧسولوجیة حیѧѧѧѧѧث تѧѧѧѧѧؤثر 

التمرینѧѧات الھوائیѧѧѧة تѧѧѧأثیرا إیجابیѧѧا علѧѧѧي بعѧѧѧض 

انزیمѧѧѧѧѧѧѧات الكبѧѧѧѧѧѧѧد (المتغیѧѧѧѧѧѧѧرات الفѧѧѧѧѧѧѧسیولوجیة 

)SGOT-SGPT (– یدѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧك اسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧالیوری – 

 )الكارنیتینین 

  التوصيات 
 .ضرورة الإھتمام بممارسة الریاضة  -١

الحѧѧѧѧرص علѧѧѧѧي الإلتѧѧѧѧزام بنظѧѧѧѧام غѧѧѧѧذائي صѧѧѧѧحي  -٢

 .متوازن 

إجراء دراسات بالتعاون مع المجال الطبي بھدف  -٣

الإسѧѧѧتفادة الفѧѧѧѧسیولوجیة والعلاجیѧѧѧѧة مѧѧѧѧن تѧѧѧѧأثیر 

التمرینѧѧѧات الھوائیѧѧѧة فѧѧѧي الوقایѧѧѧة والعѧѧѧلاج مѧѧѧن 

 .أمراض قبة الحركة 

تعѧددة ومتنوعѧة ضرورة إجراء دراسات أخѧري م -٤

علѧѧي ھѧѧؤلاء الѧѧسیدات المѧѧصابات بالѧѧسمنة حیѧѧث 

نوعیѧѧѧة البѧѧѧرامج الریاضѧѧѧیة ومحتѧѧѧوي الأنѧѧѧشطة 

وفترة التدریب وشدة الحمل والأجھѧزة المتنوعѧة 

المستخدمة في التدریبات الھوائیة حتي تصل إلي 

التنѧѧѧѧائج الفѧѧѧѧسیولوجیة الاكثѧѧѧѧر إجابیѧѧѧѧة لھѧѧѧѧؤلاء 

 . السیدات

لѧѧѧك لدراسѧѧѧة إجѧѧѧراء دراسѧѧѧات أخѧѧѧري مѧѧѧشابھھ وذ -٥

عینات أخري كفئة عمریة أخري او للجنس الأخر 

. 

نشر الوعي عن طریق وسѧائل الإعѧلام والجھѧات  -٦

الریاضیة المختصة لتعریف المجتمع علي أھمیѧة 

ممارسة النشاط الریاضي للوقایة من أمراض قلة 

  .الحركة 

  :المراجع العربية: أولا



  
 
 
 
  

 
 

  

ب فѧѧѧѧسیولوجیا التѧѧѧѧدری:  ابوالعــــѧѧѧѧـلا عبѧѧѧѧد الفتѧѧѧѧاح-١

، سلѧѧسلة المراجѧѧع فѧѧي التربیѧѧة البدنیѧѧة والریاضѧѧة

والریاضѧѧѧѧѧѧѧѧѧة، الطبعѧѧѧѧѧѧѧѧѧة الاولѧѧѧѧѧѧѧѧѧي دار الفكѧѧѧѧѧѧѧѧѧر 

  .م٢٠٠٣العربي،

:  ابѧѧѧѧѧو العѧѧѧѧѧلا عبѧѧѧѧѧدالفتاح واحمѧѧѧѧѧد نѧѧѧѧѧصر الѧѧѧѧѧدین-٢

 ،دار الفكѧѧѧѧر ٢، طѧѧѧѧـفѧѧѧѧسیولوجیا اللیاقѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧة

  .م٢٠٠٣العربي، القاھرة 

تѧѧأثیر برنѧѧامج ) ٢٠٠٧: (احمѧѧد عبدالѧѧسلام عطیتѧѧو-٣

تمرینѧѧات الھوائیѧѧة علѧѧي بعѧѧض ریاضѧѧي مقتѧѧرح لل

عوامل تجلط الدم لѧدي مرضѧي الѧسكر مѧن النѧوع 

 - كلیѧѧة التربیѧة الریاضѧѧیة جامعѧة المینیѧѧا–الثѧاني 

 عѧدد – المجلѧد العѧشرون –مجلة علوم الریاضѧة 

  ).٢٠٠٧( سبتمبر ٢مجمع 

التغذیѧѧة الѧѧصحیحة : ایѧѧف ریѧѧد، باتریѧѧشیا مѧѧاكفینج-٤

–وق  ترجمѧة قѧسم الترجمѧة بѧدار الفѧار–للاطفѧال

 .م٢٠٠٨القاھرة –دار الفاروق للنشر والتوزیع 

تѧأثیر برنѧامج ریاضѧي غѧѧذائي : جمѧال غریѧب أحمѧد-٥

بأسѧѧتخدام التѧѧدریب الѧѧدائري علѧѧي انقѧѧاص الѧѧوزن 

 – وبعض المتغیرات المورفولوجیة لدي السیدات

 –المجلة العلمیة للتربیة البدنیة وعلوم الریاضة 

بنѧѧین،  كلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة –جامعѧѧة حلѧѧوان 

  .م٢٠١٥

، دار الخیѧѧѧال، الѧѧѧدھون كوقѧѧѧود: جوزیѧѧѧف میركѧѧѧولا-٦

 .م٢٠١٨

الریاضѧѧة والѧѧصحة فѧѧي :  حѧѧازم المھѧѧار وزملائѧѧة -٧

دار البѧѧازوري العلمیѧѧة للنѧѧشر – الأردن – حیاتنѧѧا

٢٠١٠  

تأثیر التمرینات الھوائیة واللاھوائیة : حسن محمد -٨

على بعض وظائف الكلي لѧدي لاعبѧات كѧرة القѧدم 

رسѧѧالة ماجѧѧستیر غیѧѧر منѧѧشورة ،كلیѧѧة  النѧѧسائیة،

 .م٢٠٠٧التربیة الریاضیة، جامعة طنطا،

الاسѧѧѧѧتجابات البدنیѧѧѧѧѧة : سѧѧѧѧھا عبѧѧѧѧدالله الѧѧѧѧѧسملاوي-٩

والوظیفیѧѧѧѧة والنفѧѧѧѧسیة الناتجѧѧѧѧة عѧѧѧѧن التمرینѧѧѧѧات 

، رسѧѧѧالة الھوائیѧѧѧة واللاھوائیѧѧѧة متوسѧѧѧطي العمѧѧѧر

دكتѧѧوراة غیѧѧر منѧѧشورة ،كلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة 

  .م٢٠٠٣بنین جامعة الاسكندریة، 

تѧأثیر برنѧامج تمرینѧات : سھا عبد الله الѧسملاوي-١٠

، ھوائیة على دھون الدم لإنقاص الوزن للѧسیدات

رسالة ماجستیر، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة 

  .م٢٠٠٧طنطا، 

تѧأثیر تمرینѧات الأیروبѧك : شیلان صدیق عبѧد الله-١١

المѧѧصاحبة لبرنѧѧامج غѧѧذائي فѧѧي بعѧѧض القیاسѧѧات 

، سنة) ٤٥-٣٥(لدى فئة النساء الأنثروبومتریة 

مجلة علوم التربیة الریاضیة، جامعѧة بابѧل : بابل

  .م٢٠١٢

تأثیر برنامج ریاضي مقترح : ،شیماء علي كامل-١٢

علѧѧى تحѧѧѧسین بعѧѧѧض المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة ونѧѧѧسبة 

، رسѧѧالة الѧدھون فѧي الѧѧدم لѧدى الѧѧسیدات البѧدینات

كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧیة : ماجѧѧѧѧستیر، الѧѧѧѧسادات

  . م٢٠١٢بالسادات،

تأثیر برنامج تمرینات بدنیھ : ،عایدة خلیفة سعید-١٣

باسѧѧتخدام الحاسѧѧѧب الآلѧѧي لانقѧѧѧاص الѧѧوزن علѧѧѧى 

بعض المتغیرات البدنیة والمورفولوجیة للسیدات 

 رسѧѧѧالة ماجѧѧѧستیر، الإسѧѧѧكندریة، زائѧѧѧدي الѧѧѧوزن،

كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧیة للبنѧѧѧѧین بالإسѧѧѧѧكندریة، 

  . م٢٠١٤

نѧѧѧامج التمرینѧѧѧات تѧѧѧأثیر بر:عایѧѧѧدة محمѧѧѧد حѧѧѧسین-١٤

الھوائیѧѧة باسѧѧتخدام التѧѧدلیك علѧѧى إنقѧѧاص الѧѧوزن 

، رسالة والكفاءة الوظیفیة لدي السیدات البدینات
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ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة طنطا، 

 .م٢٠١٢

أثѧѧѧر وحѧѧѧدات تدریبیѧѧѧة مقترحѧѧѧة :  عجیلѧѧѧي جنѧѧѧان -15

بالتمرینѧѧѧات الھوائیѧѧѧة لإنقѧѧѧاص الѧѧѧوزن للѧѧѧسیدات 

 مقدمѧѧѧѧة لنیѧѧѧѧل شѧѧѧѧھادة  ،مѧѧѧѧذكرة)سѧѧѧѧنة٣١-٢٠(

 معھѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧوم وتقنیѧѧѧѧѧات –الماسѧѧѧѧѧتر أكѧѧѧѧѧادیمي 

  ٢٠١٩الجزائر –النشاطات البدنیة والریاضیة 

الموسѧوعة العلمیѧة فѧي : عصام جمال أبѧو النجѧا -١٦

  ٢٠١٨القاھرة –مركز الكتاب الحدیث  ،التغذیة

تѧأثیر برنѧامج مقتѧѧرح : میرانѧدة لبیѧب خلѧة خلیѧѧل -١٧

 الѧوزن ومفھѧوم التمرینات الھوائیة علѧى انقѧاص

الѧѧذات الجѧѧسمیة لѧѧدي الѧѧسیدات متوسѧѧطات العمѧѧر 

ضѧѧѧѧѧѧѧمن متطلبѧѧѧѧѧѧѧات الحѧѧѧѧѧѧѧصول علѧѧѧѧѧѧѧى درجѧѧѧѧѧѧѧة .

جامعѧة اسѧیوط  .كلیة التربیة الریاضیة.الماجستیر

)٢٠٠٧( 

تѧأثیر اخѧتلاف شѧده الحمѧل : محمد رافت ابو سنة-١٨

الھѧѧوائي لانقѧѧاص الѧѧوزن علѧѧي بعѧѧض المتغیѧѧرات 

 ، رسѧѧѧالة سѧѧѧنة٣٠-٢٠البیولوجیѧѧѧة الѧѧѧسنیة مѧѧѧن 

 كلیة التربیѧة الریاضѧیة –ماجستیر غیر منشورة 

  .م٢٠٠٣جامعة الزقازیق، 

أثѧѧر بعѧѧض التمرینѧѧات البدنیѧѧة : مѧѧصطفي فتحѧѧي -١٩

بأسѧѧتخدام الوسѧѧط المѧѧائي علѧѧي تحѧѧسین الكفѧѧاءة 

الوظیفیѧѧѧѧة لѧѧѧѧدي الافѧѧѧѧراض ذوي بعѧѧѧѧض عوامѧѧѧѧل 

 مجلѧة اسѧیوط لعلѧوم وفنѧون –المخѧاطرة التاجیѧة 

 –جزء الثѧاني  ال- العدد السادس عشر–الریاضة 

 - مѧارس– جامعة اسیوط -كلیة التربیة الریاضیة

  .م٢٠٠٤

تأثیر برنامج تأھیلي حركي : ھایدي ولید البرنس-٢٠

ونظѧѧام غѧѧذائي لفѧѧصائل الѧѧدم علѧѧى انقѧѧاص الѧѧوزن 

كلیѧѧѧة : ، القѧѧѧاھرةواللیاقѧѧѧة البدنیѧѧѧة لѧѧѧدى الѧѧѧسیدات

 ٢٠١٣التربیة الریاضیة للبنات، جامعة حلѧوان، 

  .م
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The effect of aerobic exercise with intermittent fasting on body composition and 

some physiological variables among obese women who practice sports.The research 
aims to identify the effect of aerobic exercise with intermittent fasting on obese women. 
The researcher used the experimental method on a sample of seven obese women, in 
addition to three exploratory sample women. The researcher used the training 
approach, designing the pre and post measurements for one experimental group, and 
the most important results were That intermittent fasting bodes well in the treatment of 
obesity.  So far, intermittent fasting, whose benefits include improved lipid profile and 
body weight loss,Also, aerobic exercise has a positive effect on physiological variables, 
body weight and body circumference 

 Aerobic exercise with intermittent fasting leads to a positive improvement in obese 
women by improving body weight and surroundings, as well as improving cholesterol, 
triglycerides and lipoproteins, as well as improving kidney functions and liver enzymes. 


