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 تأثير برنامج صحي رياضي بدلالة هرمون اللبتين على التكوين الجسماني  
 لممارسي الرياضة بالأندية الصحية
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 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
 (    ، السيدات البدينات)برنامج صحى رياضى ،هرومون اللبتين

 

التكوين   على  اللبتين  هرمون  بدلالة  رياضي  برنامج صحي  تأثير  على  التعرف  الى   البحث  هذا  يهدف 
للسيدات  رياضى    من خلال تصميم برنامج صحي    للسيدات البدينات مرتادى الاندية الصحيةالجسماني  

التكوين الجسماني  على    الرياضيلتعرف على تأثير البرنامج الصحى  البدينات مرتادى الاندية الصحية ل
التعرف علي تأثير البرنامج الصحي الرياضي علي مستوي  للسيدات البدينات مرتادى الاندية الصحية ، و 

، والتعرف علي تأثير البرنامج الصحي    للسيدات البدينات مرتادى الاندية الصحيةتركيز هرمون اللبتين  
  الباحث   استخدم ، وقد    للسيدات البدينات مرتادى الاندية الصحيةالرياضي علي بعض المتغيرات الوظيفية  

  والبعدي  القبلي  القياس  باستخدام   لمجموعة تجريبية واحدة    التجريبي  التصميم  باستخدام   التجريبي  المنهج
وقد    طبيعه  لملائمته  نظرا  )البحث،  قدرها  عمدية  عينة  باختيار  الباحث  من    ( 12قام  السيدات    سيدة 

أدوات جمع  ، واشتملت  ببنها  (Addfitclub)بمحافظة القليوبية من جيم    البدينات مرتادى الاندية الصحية
قياسات التكوين الجسمانى، وبعض  ، وبعض  هرمون اللبتين  البيانات المتغيرات البيوكميائيه تتمثل فى  

  ، وكان من أهم النتائج  أنه توجد فروق   لسيدات البدينات مرتادى الاندية الصحيةالوظيفية ل  القياسات
  في   البعدي  القياس  متوسط  لصالح  التجريبية  للمجموعة   والبعدي  القبلي  القياسين  درجات  بين  إحصائيا    دالة

  الدهون   ، كتلة  L.B.M  الدهون   بدون   الجسم   الجسم ، وزن   متغيرات التكوين الجسمانى لعينة البحث )وزن 
FM  كتلة مؤشر  ،   ، اثرB.M.I  الجسم   كتلة   العضلات    على  المقترح  الرياضى الصحى    البرنامج  (، 
بنسبة  تحسين البحث  لعينة  الجسمانى  أهم  (  % 63.76:    %9.70)  بين  ما  تراوحت  التكوين  ، وكان من 

ايجابى   التوصيات ضرورة   تاثير  من  حققة  لما  المقترح  الرياضى   الصحى  البرنامج  بمحتوى  الاسترشاد 
  بممارسة   ، الاهتمام   للسيدات البدينات مرتادى الاندية الصحيةعلى انقاص الوزن وتحسين الصحة العامة  

 المزمنة.  والامراض الوزن   زيادة  لتجنب منتظمة بصورة  الرياضية
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 المقدمة ومشكلة البحث: 
تشكل السمنة واحدة من أهمم مشما ل الصمحة العاممة لانهما عاممل خسمر أساسمى فمى حمدو  كمل 
الامراض المزمنة المرتبسة بالتغذية ، وتجتاح البدانة العالم كله على هيئة وبما  وللمن نتيجمة التغيمرات 
الكبيرة التى واجهت المجتمعات النامية وإحدا  تغيرات فى النواحى الاقتصادية والثقافيمة والاجتماييمة 

 والمعيشية . 
إلمى أن السممنة محمددا رئيسميا للكثيمر ممن الاممراض  يمر  (2006هزاا  محمزد الازاا  )ويشمير 

المعدية وتتفاوت بدرجة كبيرة معدلات الانتشمار بمين البلمدان والمنماطو ، وقمد أثبتمت الدراسمات الحديثمة 
أن زيمممادة الممموزن والبدانمممة تصممميب أ ثمممر ممممن نصممم  عمممدد السمممكان البمممالغين فمممى بلمممدان عديمممدة ، وتعتبمممر 

 (108: 17السمنة منتشرة فى الاقسار الصنايية وتزداد بدرجة كبيرة فى الكثير من الاقسار النامية.)
أن السمممنة هممى زيممادة تجممم  الممدهون بمقممدار أعلممى مممما يعتبممر ( 2013هيززثا السززيد )ويممذكر    

طبيعيا  بالنسبة للسن والجنس ونمط الجسم وتعتبر السممنة حالمة دهمن زائمد ولميس فقمط حالمة وزن زائمد، 
فقممد يكمممون الفمممرد أقممل وزنممما  لكنمممه سمممينا  مثمممل الشمممخه المممذى يكممون لديمممه زيمممادة دهممن مممم  نممممو عضممملى 

 (56:18ضعيف.)
 Roux  Larissaروكز  رريسززا  Debra Eisenberg (2007)ديبززرا أيانبزر  يمذكر 

 30أ بممر مممن  (BMI)ان منظمممة الصممحة العالميممة تعممرف السمممنة بأنهمما مؤشممر كتلممة الجسممم ( 2002)
فالسممممنة تعتبمممر مرضممما نفسممميا إجتماييممما شمممديد التعقيمممد تتميمممز بزيمممادة نسمممبة المممدهون بالجسمممم   2 جمممم  م

والمقاومممة النسممبية للعمملاف بإضممافة إلممى أنهمما تنشمما  مممن عممدم التمموازن بممين اسممتهلا  الساقممة والسممعرات 
   (26:  20( )12:24الحرارية المكتسبة.)

وتعددت أسباب إنخفاض مستوى النشاط البدنى لدى الشباب فى الوقت الحاضر ، ومن أبرزهما 
عمممدم تخصممميه الوقمممت الكمممافى لممارسمممة التممممارين الرياضمممية ، ففمممى الممممدارس الاساسمممية والثانويمممة فمممى 
معظممم الممدول العربيممة تممم تخصمميه حصممتين  فقممط لممارسممة التربيممة الرياضممية خمملال الاسممبو  ، فضمملا 

 عن اسلووب الحياة الخاملة ، وقلة الحركة ، والعادات الغذائية الخاطئة . 
تمثممل زيممادة فممرص ممارسممة النشمماط البممدنى أنممه  (2000)عبززدالاتا  احمززد العززا ابززو يوضممحو 

الفعال الذى يسهم فى خفض مستويات الدهون إحدى الحلول المقترحة للتقليل ممن المعمدلات المتزايمدة 
مممن المممراهقين مممن لوى المموزن الزائممد ، هممذا بالاضممافة الممى العمملاف الغممذائى للسمممنة  الممذى يعتمممد علممى 
برامج تخفيض الوزن من خلال خفض المتناول من السعرات الكلية ، وعلى الاخه السعرات الناتجة 
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ممممن الممممواد الذهنيمممة مممم  مراعممماة التممموازن الغمممذائى وللمممن باتبممما  نظمممام الهمممرم الغمممذائى المممذى يممموفر جميممم   
 (47:  1) مجموعات السعام الاساسية

( من الهرمونات التي لها دور أساس فمي العديمد ممن Leptin hormoneيُعد هرمون اللبتين ) 
ا إلمى  الوظائ  الحيوية للجسم، كما أن هذا الهرمون قد أطلو عليه العديد من المسميات، وللن استناد 

الجمممو ، وهرممممون المممدهون عملمممه فمممي الجسمممم، وممممن أبمممرز همممذا المسممممياتن هرممممون السممممنة، وهرممممون 
ا  (14: 6.)أيض 

يُعمممرف هرممممون اللبتمممين بأنمممه هرممممون الببتيمممد المممذي يعممممل علمممى إنتاجمممه وإفمممرازا الخلايممما الدهنيمممة 
المسؤولة عن تنظميم وزن الجسمم، وللمن عمن طريمو العممل علمى منسقمة تحمت المهماد ممن أجمل التقليمل 

 من الشهية، بالإضافة إلى العمل على حرق الدهون المخزنة في الأنسجة الدهنية.
رف  هرممممون اللبتمممين باسمممم هرممممون الجمممو ،  (2013)احمززززد الزززدين صززززا  طززززار   مممما قمممد عمممُ

أو هرمممممون الشممممب ن لأنممممه همممممو الهرمممممون المسممممؤول عممممن إرسمممممال بعممممض الإشممممعارات للممممدما  علمممممى أن 
الفمممممرد أصمممممبح يشممممممعر بالشمممممب ، وأنمممممه أخممممممذ الكميمممممة الكافيممممممة ممممممن السمممممعرات الحراريممممممة التمممممي يحتاجهمممممما 
جسمممممه، أو مممممن أجممممل العمممممل بشممممكل عكسمممميا أيا أن الفممممرد لا يممممزال بحاجممممة إلممممى المزيممممد مممممن الساقممممة 

 (25: 7)أيا السعرات الحرارية.
اللبتممين يبممارا عممن هرمممون بروتينممي أن  JeffreyFriedamn (2015)جاززرى فريززد  ويممذكر 

للتحكم في مخزون الدهون يفرز في الخلايا والأنسجة الدهنية بالجسم ويتفاعل م  الهيبوثلامس بالمخ 
ويممتم إفممراز اللبتمممين بصممورة اساسممية مممن الخلايمما الدهنيمممةغ كممذلن فمم ن كميممات صممغيرة ممممن ، فممي الجسممم

اللبتين يتم إفرازها عن طريو الخلايا في المعدة أو المشيمة أما عن مستقبلات اللبتين فيتم استخراجها 
 (37:26في منسقة الهيبوثلامس وفي خلايا البنكرياس بيتا وفي الصفيرة المشيمية )

والهرمونات الرئيسية التي تتحكم في الوزن هي اللبتين ، الأنسولين ، الثيروكسمين ، الكمورتيزول 
حيمث يقمموم اللبتممين ممم  هرمممون التيروكسممين علممي تنظميم التغذيممة والايممض ويظهممر الأفممراد الممذين يعممانون 
مممن السمممنه مسممتويات عاليممة مممن اللبتمممين نظممرا لعممدم تنظمميم إفممراز اللبتمممين لممديهم غ كممما أنممه يعمممل مممم  

 الانسولين علي تنظيم وزن الجسم.
يوجممد مجموعممة مممن العوامممل التممي مممن المحتمممل أن تممؤثر أنممه  (2009) حشززم  حسززينويشممير 

 على هرمون اللبتين، ومن أهم هذا العوامل الآتي:
 المتناولة خلال اليوم. السعرات الحرارية −
 السعام خلال اليوم.موعد وتوقيت تناول وجبات  −
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جمدول النمموم، أيا وقممت الاسممتيقاد، والمممدة التممي يسمتغرقها الفممرد فممي النمموم، ومممن المحتمممل لكمملا  −
 العاملين أن يؤثر على عملية إنتاف هرمون اللبتين في الجسم.

 تعرض الفرد لبعض أنوا  ومصادر الضو . −
 القيام بممارسة بعض التمارين الرياضية خلال اليوم. −
 (88:  6)إل إن له علاقة ب نتاف هرمون اللبتين في الجسم. شعور الفرد بالتوتر، −

حمممول اثمممر التمممدريب علمممى مسمممتوى هرممممون اللبتمممين المممى ان  hickly  (2016)هكلزززى ويشمممير 
( اسبو  تؤدى الى خفض تركيمز هرممون اللبتمين وتماثير التممرين طويمل الممدى علمى 12التدريب لمدة )

تركيز هرمون اللبتين من خلال التاثير على نسبة الشحوم ففى حالة المنقه العمالى فمى نسمبة الشمحوم 
 (589:  26وكتلتها يصاحبة نقه عالى فى تركيز هرمون اللبتين ) 

يعتبمر هرممون اللبتمين ممن الهرمونمات الهاممة فمى أنمه   (2013)احمزد  الدين  صا   طار    لكرو 
خمملال تمموازن الساقممة داخممل الجسممم الجسممم فهممو هرمممون لممه علاقممة مباشممرة ممم  تنظمميم كتلممة الجسممم مممن 

وعمليمممة المممتحكم فمممى الشمممهية والشمممب  لمممدى الانسمممان أى )التممموازن بمممين كميمممة الساقمممة القادممممة ممممن الغمممذا  
المتناول وكمية الساقة المصروفة خلال النشاط البدنى أو اللازمة لحدو  عمليات البنما  والنممو سموا  

  (45:  7للانسان العادى أو الرياض )
أن النشممماط البمممدنى يعتبمممر أحمممد العواممممل  ( 2012 (و نزززيك )2001وتزززرى كزززارلا ياردميزززان ) 

هامممما  فمممى  يمممر معادلمممة تممموازن الساقمممة فمممى إتجممماة  دورا  الرئيسمممية والهاممممة لإنقممماص الممموزن، حيمممث يلعمممب 
الممتخله مممن السممعرات الحراريممة الزائممدة مممن خمملال الحركممة والنشمماط لممذلن فمم ن هنمما  عممدة فوائممد صممحية 
لممارسة النشاط البدنى بغمرض إنقماص الموزن أن الرياضمة تعممل علمى حمرق السمعرات الحراريمة الزائمدة 
وبالتمممممالى إنقممممماص الممممموزن بالاضمممممافة المممممى انهممممما تسممممماعد علمممممى خفمممممض نسمممممبة السمممممكر و الكوليسمممممترول 

(. تقليلممممل دهممممون الممممدم )الكوليسممممترول وثلاثممممى HDL( وترفمممم  نسممممبة الكولسممممترول النمممماف )LDLالضممممار)
   ( 20،21: 17(  )202: 8. ) (الغليسريد 

إن التمرينممات البدنيممة هممى أحممد  Claude Bouchard ( 2017 )كلززود بورززارد  ويضمميف 
الوسائل الهامة لاستهلا  الساقة بالإضافة إلى أنها تعممل علمى زيمادة كتلمة المدهون الحمرة والتمى تعممل 

الغذائى أثنما  الراحمة ، بمل إن التمرينمات البدنيمة تعممل علمى اسمتهلا    التمثيلبدورها على زيادة معدل  
قدر من الساقة للشخه البدين أعلى من استهلا  الشخه الغير بدين ، وبالتالى ف نهما تسماعد علمى 

 (217: 23حرق الدهون واستهلا  السعرات الحرارية الزائدة .)
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 فممي Overnutrition الزائممدا التغذيممه نتيجممه الشممائعه الأمممراض  مممن ويممرى الباحممث أن السمممنة   
 تعمممرف.  الممممخ فمممي الغذائيمممه المرا مممز فمممي تلممم  أو ضمممرر نتيجمممه تحمممد   مممما ونمممادرا    والأطفمممال البمممالغين
 الدهنى النسيج  من زائدة  كميات   ترا م  نتيجة  السبيعي  حدا  عن الجسم  وزن  زيادة  بأنها( البدانه)  السمنه
 نتيجممة الزيممادة هممذا تكممون  ألا علممى الإنمما   حالممه فممي %30غ  الممذكور حالممه فممي %20 إلممي تصممل بدرجممه
 الهيكممل فممي ضممخامة أو والإستسممقا  كممالتورم بالجسممم الميمماة تممرا م أو كالرياضمميين العضمملات  فممي زيممادة

 خليممة بليممون   30  إلممى 25 مممن يقممرب  ممما علممى جسمممه يحتمموى  بممدين الغيممر البممال  والشممخه . العظمممى
 فممى الدهنيممة والخليممة. خليممة بليممون  260 إلممى العممدد  يصممل فقممد  المفرطممة البدانممة حممالات  فممى أممما. دهنيممة
 حالممة فممى للخليممة الأعلممى البيولمموجى والحممد . دهممن ميكروجممرام. 6 إلممى. 5 علممى تحتمموى  السبيعممي المموزن 
 .ميكروجرام 1 عن يزيد  لا البدانة

استال مساعد بكليمة التربيمة الرياضمية بجامعمة بنهما  لاحمن ان هنما   الباحثومن خلال عمل   
العديد من المترددين على الاندية الصحية والجميانزيوم  يعانون من  الاصابة بزيمادة الموزن والاصمابة 
بالسمنة ، وللن بغرض انقاص الوزن من خلال التمارين الرياضية ، وهذا مما د  االباحمث المى اجمرا  

وضمم  برنممامج صممحى رياضممى بدلالممه هرمممون اللبتممين  علممى التكمموين الجسمممى  خمملالتلممن الدراسممة مممن 
 لممارسى الرياضة بالاندية الصحية ، وهو الامر الذي دعا الباحث لإجرا  دراسة في هذا المجال .

 لمه هرممون  فهمو الجسمم فى الهامة الهرمونات  من اللبتين هرمون  كما يرى الباحث أن يعتبر    
 الشمهية فمى المتحكم وعمليمة الجسمم داخمل الساقمة تموازن  خملال من الجسم كتلة  تنظيم  م   مباشرة  علاقة
 الساقممممة وكميممممة المتنمممماول الغممممذا  مممممن القادمممممة الساقممممة كميممممة بممممين التمممموازن ) أى الانسممممان لممممدى والشممممب 

 أو العممادى للانسممان سمموا  والنمممو البنمما  عمليممات  لحممدو   اللازمممة أو البممدنى النشمماط خمملال المصممروفة
    الرياضى

 ف البحثاهدأ
الى  التعرف علمى تمأثير برنمامج صمحي رياضمي بدلالمة هرممون اللبتمين علمى  البحث يهدف هذا 
 من خلال :  للسيدات البدينات مرتادى الاندية الصحيةالتكوين الجسماني 

 . للسيدات البدينات مرتادى الاندية الصحيةرياضى تصميم برنامج صحي   -
التكمموين الجسممماني للسمميدات البممدينات علممى  الرياضمميالتعممرف علممى تممأثير البرنممامج الصممحى  -

  . مرتادى الاندية الصحية
للسمميدات التعممرف علممي تممأثير البرنممامج الصممحي الرياضممي علممي مسممتوي تركيممز هرمممون اللبتممين  -

 . البدينات مرتادى الاندية الصحية
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التعمممرف علمممي تمممأثير البرنمممامج الصمممحي الرياضمممي علمممي بعمممض المتغيمممرات الوظيفيمممة للسممميدات  -
 البدينات مرتادى الاندية الصحية .

 فرض البحث :
توجمد فمروق لات دلالمة احصمائية بمين القيماس القبلمى والقيماس البعمدى لصمالح القيماس البعممدى  -

 . التكوين الجسمانى للسيدات البدينات مرتادى الاندية الصحيةفى 
القيماس القبلمى والقيماس البعمدى لصمالح القيماس البعممدى توجمد فمروق لات دلالمة احصمائية بمين  -

 . للسيدات البدينات مرتادى الاندية الصحية فى مستوى تركيز هرمون اللبتين
توجمد فمروق لات دلالمة احصمائية بمين القيماس القبلمى والقيماس البعمدى لصمالح القيماس البعممدى  -

 . وظيفية للسيدات البدينات مرتادى الاندية الصحيةبعض المتغيرات ال في

 -الدراسات السابقة: 
 ( 3( )2022دراسة احمد رعراوى محمد ، حسا  أسعد أمين، حسا  حسن عرفات ) -1

تمممأثير فتمممرة الاعمممداد علمممى هرممممون اللبتمممين وبعمممض المتغيمممرات الفسممميولوجية  عنزززوان الدراسزززة: -
 متر جرى  3000لمتسابقى 

التعمممرف علمممى تمممأثير فتمممرة الاعمممداد علمممى هرممممون اللبتمممين وبعمممض المتغيمممرات  هزززدف الدراسزززة:  -
 متر جرى  3000الفسيولوجية لمتسابقى 

: المنهج التجريبى باسمتخدام  التصمميم التجريبمى لمجموعمة تجريبيمة واحمدة   المناج المستخد  -
 باستخدام القياس القبلى والبعدى

تمممم اختيمممار عينمممة البحمممث بالسريقمممة العمديمممة ممممن المسمممجلين بمنسقمممة الدقهليمممة  عينزززه الدراسزززة: -
 ( متسابقين8سنة وعددها) 20لالعاب القوى تحت 

البيولوجيمممة : أثمممرت فتمممرة الاعمممداد ايجابيممما علمممى بعمممض المتغيمممرات أهزززا النتزززائج المستخلصزززة -
 3000متر جرى ، الاهتمام بتسوير فترة الاعداد لمتسابقى    3000وهرمون اللبتين لمتسابقى  

متممر جممرى لممما لهمما مممن أهميممة بالغممة فممى رفمم  الكفمما ة  البدنيممة وتحسممين المتغيممرات البيولوجيممة 
 والهرمونية

 (13( )2021دراسة مروة عا الرجال ابو الار  ) -2
تممأثير التمرينممات المتقسعممة عاليممة الكثافممة بدلالممة مسممتويات إنممزيم سينسممتيف  عنززوان الدراسززة: -

 ليبيز وهرمون اللبتين على إنقاص الوزن لدى السيدات المصابة بالسمنة 
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يهدف هذا البحث الى التعرف علمى تمأثير التمرينمات المتقسعمة عاليمة الكثافمة  هدف الدراسة:   -
بدلالة مستويات إنزيم هرمون سنستيف ليبيزوهرمون اللبتين على إنقاص الوزن لمدى السميدات 

 المصابة بالسمنة
: تممم اسممتخدم المممنهج التجريبممي باسممتخدام التصممميم التجريبممي لمجممموعتين  المززناج المسززتخد  -

 تجريبية وضابسة
تمم اختيمار عينمة البحمث بالسريقمة العمديمة ممن السميدات المشمتركات فمي صمالة   عينه الدراسة: -

 ( سيدة18الاوليمبية بجامعة المنصورة، حيث بل  عددهم )اللياقة البدنية بالقرية 
( لهمما تممأثير إيجممابي فممي HIITالتمرينممات المتقسعممة عاليممة الكثافممة ) أهززا النتززائج المستخلصززة -

( %42.6(، أيضمممما انخفمممماض الكوليسممممترول بنسممممبة )%59انخفمممماض هرمممممون اللبتممممين بنسممممبة )
( لهما HIIT( التمرينات المتقسعة عالية الكثافمة )3لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.

(، أيضممما لهممما تمممأثير ايجمممابي فمممي %27.4تمممأثير ايجمممابي علمممى إنقممماص الممموزن بنسمممبة تحسمممن )
( لصمممالح القيممماس البعمممدي للمجموعمممة التجريبيمممة،التمرينات %39.4انخفممماض المممدهون بنسمممبة )
بنسمبة  HDL( حققت تحسن في زيادة الدهون المرتفعة الكثافمة HIITالمتقسعة عالية الكثافة )

بنسممممممبة بلغممممممت  LDL(، بينممممممما أدت إلمممممى تقليممممممل المممممدهون منخفضممممممة الكثافمممممة %16.4بلغمممممت )
 ( لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية22.5%)

 ( 11()2021دراسة محمد سعد اسماعيل ،رضا مصطاى رلبى ، رياا  صا  القاضى) -3
تمأثير برنمامج  مذائى علمى مسمتوى هرممون اللبيتمين ومؤشمر كتلمة الجسمم لمدى  عنوان الدراسة: -

 السالبات المصابات بالسمنة  
يهمممدف البحمممث المممى تصمممميم برنمممامج  مممذائى يسمممهم فمممى انقممماص الممموزن لمممدى  هزززدف الدراسزززة:  -

جامعة طنسا والمصابات بالسمنة وللن  -طالبات الفرقة الثالثة بقسم علم النفس بكلية الاداب 
من خلال التعرف على أثر البرنامج الغذائى المقترح على هرمون اللبتين ومؤشر كتلة الجسم 

 لدى عينة البحث.
 : المنهج التجريبى بالتصميم التجريبى لمجموعة واحدة تجريبية  المناج المستخد  -
( طالبمممة ممممن لوى السممممنة المفرطمممة بكليمممة الاداب 12عينمممة عمديمممة قمممدرها )  عينزززه الدراسزززة: -

 بجامعة طنسا
البرنامج الغذائى له تأثير ايجمابى فمى انقماص الموزن الكلمى للجسمم أها النتائج المستخلصة :   -

لللسالبممات الفرقممة الثالثممة بقسممم علممم الممنفس بكليممة الاداب بجامعممة طنسمما المصممابات بالسمممنة ، 
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البرنمممامج الغمممذائى لمممه تممماثير ايجمممابى فمممى مسمممتوى هرممممون لبتمممين للسالبمممات حيمممث بلغمممت نسمممبة 
( ، ضرورة زياة التويية من خلال وسائل الاعملام حمول مشما ل ومخماطر %38.09التحسن )

 الاصابة بالسمنة وكيفية الوقاية منها باعتبارها مرض العصر 
 ( 20( )2014دراسة ولاء رز  عبدالرحمن ) -4

العلاقممة بممين هرمممون اللبتممين ودهنيممات الممدم وتركيممب الجسممم والتمثيممل الغممذائى  عنززوان الدراسززة: -
 خلال الراحة لدى طلبة تخصه التربية الرياضية فى جامعة النجاح الوطنية.

تحديد مستوى هرمون اللبتين ودهنيات المدم وتركيمب الجسمم والتمثيمل الغمذائى  هدف الدراسة:  -
خلال الراحة لدى طالبات تخصمه التربيمة الرياضمية بجامعمة النجماح الوطنيمة ،التعمرف علمى 
العلاقة الرابسمة بمين هرممون اللبتمين ممن جهمة ودهنيمات المدم وتركيمب الجسمم والتمثيمل الغمذائى 

 خلال الراحة من جهة اخرى.
 : المنهج الوصفى  المناج المستخد  -
( طالبمما وطالبممة مممن طمملاب مرحلممة التخصممه بكممالوريوس 40عينممة قوامهمما )  عينززه الدراسززة: -

 التربية الرياضية بجامعة النجاح
إن مسممتوى تركيممز هرمممون اللبتممين لممدى طلبممة تخصممه التربيممة أهززا النتززائج المستخلصززة :  -

: 20الرياضممية يقمم  ضمممن المعممايير السبيعيممة لممدى الاشممخاص التممى تتممراوح اعمممارهم ممما بممين )
( سنة ، إن مستوى هرمون اللبتين لدى الانما  أعلمى منمه لمدى المذكور وللمن لان هرممون 30

اللبتمممين  يمممتم انتاجمممة فمممى الخلايممما الشمممحمية البيضممما  وهمممى أ ثمممر تممموافر لمممدى الانممما  مقارنمممة 
بالممذكور، إمكانيممة اسممتخدام كممل مممن النسممبة المئويممة  للشممحوم وكتلممة الشممحوم للتنبممؤ بمسممتويات 
هرمممون اللبتممين لممدى كممل مممن الممذكور والانمما  المتخصصممين فممى ميممادين التربيممة الرياضممية فممى 

 مختل  الجامعات 
  (7()2013دراسة طار  صا  الدين احمد ) -5

تأثير ممارسة بعض الأنشسة الرياضية على بعض الإستجابات الفسيولوجية   عنوان الدراسة: -
 لهرمون اللبتين و بعض متغيرات الدم

كممرة  -التعممرف علممى تممأثير ممارسممة الأنشممسة الرياضممية المختممارة )السممباحة  هززدف الدراسززة:  -
الملا مممة( علمى الاسممتجابات الفسميولوجية لهرمممون اللبتمين و تممأثيرا علمى )وزن الجسممم  -القمدم 
نسمممبة تركيمممز اللبتمممين فمممى المممدم( والتعمممرف علمممى تمممأثير ممارسمممة  -النسمممبة المئويمممة للمممدهون  -

 الأنشسة الرياضية المختارة على نسبة الليبوبروتينات و نسبة الجلوكوز فى الدم
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 المنهج التجريبى : المناج المستخد  -
أن ممارسمة النشماط الرياضمى بصمورة منتظممة يمؤدى إلمى إنخفماض   أها النتائج المستخلصزة: -

تركيممممز هرمممممون البتممممين بالممممدم وممارسممممة النشمممماط الرياضممممى يقلممممل مممممن تركيممممز الكولسممممترول و 
 الليبوبروتينات فى الدم .

 اجراءات البحث:  
 : مناج البحث

 لمجموعممممة تجريبيممممة واحممممدة  التجريبممممي التصمممميم باسممممتخدام التجريبممممي المممممنهج الباحممممث  اسمممتخدم
 البحث. طبيعه لملائمته نظرا والبعدي القبلي القياس باستخدام

 مجتمع البحث: 
مرتممادى الانديممة الصممحية للمرحلممة السممنية مممن  يشممتمل مجتممم  البحممث علممى السمميدات البممدينات 

 ( سنة والذين يعانون من الوزن الزائد  35:  25)
 :  عينة البحث

مرتممادى الانديممة  سمميدة مممن السمميدات البممدينات ( 12قممام الباحممث باختيممار عينممة عمديممة قممدرها )
 ببنها (Addfit club)بمحافظة القليوبية من جيم  الصحية 

 -رروط اختيار عينة البحث :
موافقة السيدات علي الإشترا  في إجرا  الدراسة والانتظام فى تسبيو البرنامج الصحى  ▪

 الرياضى بهدف تحسين الصحة العامة لهم 
 ( سنة  35:   25المرحلة السنية  من )  ▪
 يعانون من السمنة الزائدة   ▪
 خلوهم من أى امراض مزمنة  ▪

يعممانون مممن السمممنة يممتم تسبيممو معادلممة حسمماب وللتعممرف علممى كيفيممة اختيممار اللاعبممين الممذين  
 مؤشر كتلة الجسم من خلال الاتى:

 Body massفمؤشمر كتلمة الجسمم : Body mass index(BMI)مؤرزر كتلزة الجسزا 
index(BMI)   هو مقياس طبى مقبول علميا  وعالميا  لقياس زيادة الوزن والسممنة، ويعتممد فمى حسمابة

يقسمممم وزن الجسمممم مقاسممما  يمممالكيلوجرام علمممى مربممم  السمممول مقاسممما  بمممالمتر  حيمممث علمممى السمممول والممموزن، 
BMI=kg/m2  . 

 :  BMIللوزن الزائد والسمنة بمساعدة مؤشر كتلة الجسم العالميةوتصن  منظمة الصحة 
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 وزنا  صحيا .   24.5إلى   18.5من  -
 وزنا  زائد . 29.9إلى   25من  -
 سمنة درجة أولى .  34.9إلى   30من  -
 سمنة درجة ثانية .  39.9إلى   35من  -
 فأ ثر سمنة درجة ثالثة .  40من  -

 -: البحث عينة توزيع اعتدالية  
 – السمممول - السمممن)  الاساسمممية المتغيمممرات  فمممى البحمممث  مجتمممم  أفمممراد  بمممين التجمممانس إجمممرا  تمممم
 الإعتمممدالى المنحنمممى تحمممت  يقممم  جمممميعهم وأن العينمممة أفمممراد  بمممين تشمممتت  وجمممود  عمممدم ممممن للتأ مممد ( الممموزن 
 (1) جدول نتائج من للن ويتضح

 ( 1جدول )
 البحث في المتغيرات ارساسية.  تجان  افراد عينة

 12ن =   
 الدلالات الإحصائية            
المتوسط   وحدة القياس  المتغيرات  

الانحراف   الوسيط  الحسابى
معامل   معامل الالتواء  المعياري 

 التالطح

 1.26 0.59 1.26 30.00 30.50 سنة السن 
 0.87 0.13- 0.85 173.00 172.30 سا الطول 
 0.74- 0.11 2.04 92.00 92.30 كجا الوزن 

 

( والخاص بتجانس بيانات عينة البحث فى القياسات الاوليمة  الاساسمية 1يتضح من جدول )
الكلية معتدلمة و يمر مشمتتة وتتسمم بمالتوزي  السبيعمي للعينمة ، حيمث   البحث أن البيانات الخاصة بعينة  

(. وهذا القيمه تقترب من الصمفر ،. مما بلم  1.26الى  -13ان قيم معامل الالتوا   تتراوح ما بين  )
( وهذا يعنى أن تذبذب المنحنى الإعتدالى يعتبمر مقبمولا 0.59-إلى 0.13-معامل التفلسح ما بين  )

وفممى المتوسممط ولمميس متذبممذبا لأعلممى ولا لأسممفل مممما يؤكممد تشممابه أفممراد مجموعممة البحممث فممي المتغيممرات 
 الأولية قبل التجربة

 

 -أدوات جمع البيانات :
قام الباحث ب جرا  المسح المرجعي للمراج  العلميه المتخصصه في علوم الصحه الرياضميه  

وفسيولوجيا الرياضه والدراسات السابقه لحصمر المتغيمرات المرتبسمه بموضمو  البحمث وممن خملال للمن 
 -قام الباحث بأخذ المتغيرات الاتيه:
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 -المتغيرات البيوكميائيه تتمثل فى :
 هرمون اللبتين  ▪

 قياسات التكوين الجسمانى تتمثل فى
 الجسم وزن  ▪
  الدهون  بدون  الجسم وزن  ▪
  الدهون   تلة ▪
 العضلات   تلة ▪
 B.M.I الجسم كتلة مؤشر ▪

 الوظيفية تتمثل فى :  القياسات
 الحيوية السعه ▪
  الانقباضى الدم ضغط ▪
  الانبساطى الدم ضغط ▪
 النبض  معدل ▪
 الا سجين لاستهلا  الاقصى  الحد  ▪

 

 -الاختبارات المعملية :
تحاليمممل طبيمممة لأخمممذ عينمممات المممدم ممممن عينمممة البحمممث ( فنمممي معممممل 2اسمممتعان الباحمممث بعمممدد )

وحفظها بالأسلوب المناسب حتي لا تحد  فيها أي تغيرات تؤثر في نتائج التحليل لنقلها إلي المعممل 
سمم دم  5لإجرا  التحاليل المسلوبة ، وللن لقياس هرمون اللبتين من خملال سمحب عينمة المدم بمقمدار 

 ، وللن من الوريد العضلى.
 الادوات والاجااة المستخدمة فى البحث:

 .السول لقياس ريستاميتر −
 . طبي ميزان −
 . واحدة لمرة تستخدم الدم عينات  لسحب  3سمم5 بلاستين سرنجات  −
 .ومسهر طبي قسن −
 .Stop Watch إيقاف ساعة ، مترونوم ، سم 50 ارتفا  مقسم خشبي صندوق  −
 (. أرجوميترية دراجة)  ثابتة دراجة −
 .المتحر  السير −
 تمرينات  صندوق  −
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 الوثب  حبال −
 حواجز −
 دمبلز  −
 جيم الملتي جهاز −
 (1مرفو رقم)(الجسم كتلة مؤشر -الدهون  نسبة) In bodyالجسم  مكونات  تحليل جهاز −
 جهاز الاسبيروميتر الجاف لقياس السعة الحيوية  −
 جهاز قياس الضغط  −

 (2الرياضى  ( مرفق )  -ثانيا: البرنامج )الصحي
 البرنامج: من العا  الادف 

السمميدات الصممحى الرياضممى الممى تحسممين الصممحة العامممة وانقمماص المموزن لممدى  البرنممامجيهممدف 
 .البدينات مرتادى الاندية الصحية 

   الرياضى يبرامج الصحالتحديد اس  بناء 
 مناسبة محتوى البرنامج م  الأهداف التي وض  من أجلها .  −
 .  لعينة البحث مراعاة خصائه البدنية والنفسية  −
 مراعاة الفروق الفردية والتدرف من السهل إلى الصعب .  −
 توفير المكان والامكانات المناسبة للتنفيذ  −
  الصحي :برنامج المحتوى  ديتحد

قام الباحث باستسلا  ارا  السادة الخبرا  حول مدة البرنامج المقترح وايضا عدد الوحدات في 
 ( .3، 2الأسبو   وهذا ما يوضحة جدولى )

 ( 2جدول )
 أراء السادة الخبراء في مدة البرنامج المقتر 

 خبراء( 8)ن=

 الخبراء الموافقون  المدة المقترحة  
 % عدد 

 0.00 0 رار 1
 %87.5 7 أسابيع 6 2
 %12.5 1 رارين 3
 0.00 0 أسابيع 10 4
 0.00 0 ثاثة راور 5
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 ( 3جدول )
 أراء السادة الخبراء في عدد الوحدات فى الاسبو 

 خبراء(  8)ن= 

 عدد الوحدات فى الاسبو     
 الخبراء الموافقون 

 % عدد 
1 2 1 12.5% 
2 3 7 87.5% 
3 4 0 0.00 
4 5 0 0.00 

( موافقمممة السمممادة الخبمممرا  علمممى ممممدة  البرنمممامج  وهمممى 3( ، وجمممدول )2يتضمممح ممممن  جمممدول ) 
 اسبوييا وحدات اسابي ( للبرنامج بمعدل ثلا   6) شهرين
 ثلا  وحدات فى الاسبو   عدد الوحدات التدريبية الأسبويية  :  ▪

 أسابي (  6) شهرونه  مدة البرنامج بالأسبو  : ▪

 وحدة  18 عدد الوحدات: ▪

 دقيقة(  90)زمن الوحدة التدريبية بالدقيقة :  ▪

 ( دقيقة 1620) الزمن الكلي للبرنامج : ▪

 الجاء الرياضى(  –الجاء الصحى ) وتشتمل الوحدة التدريبية على
 الدراسة الاستطاعية للبرنامج :

 والهدف من الدراسة: الاستسلاييةالدراسة الاستسلايية علي عينة البحث  ب جرا قام الباحث   
 من صلاحية المكان المختار لإجرا  التسبيو.  التأ د  ▪
 للبرنامج. عينة البحث مدى استجابة  ▪
 كافي. وحدةمن أن الزمن المحدد لل التأ د  ▪
 ا ساب الباحث خبرة تساعدا علي تعديل الاشيا  الغير واضحة في البرنامج.  ▪
 البرنامج .  وحدات سيتم بها تسبيو  التيمعرفة السريقة  ▪
 الباحث اثنا  التسبيو. تواجهسوف  التيالتعرف علي الصعوبات والمشكلات  ▪
 من قابلية البرنامج للتنفيذ. التأ د  ▪
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 :  الخطوات التنايذية
البحث   ▪ لعينة  الرياضى(  )الصحي  البرنامج  بتسبيو  الباحث  السيدات    12قام  من  سيدة 

 البدينات مرتادى الاندية الصحية يعانون من السمنة الزائدة . 
 . عينة البحث بتحديد موعد للتجم  وشرح أهمية وهدف برامج لأفراد  الباحث وقد قام  ▪
 . بالبرنامج )الصحي الرياضى (توضيح كيفية العمل  ▪

 تنايذ تجربة البحث ارساسية:
 القياس القبلي:

هرمممومن اللبتممين ، فممي متغيممرات البحممث لمجموعممة البحممث التجريبيممة تممم إجممرا  القيمماس القبلممي 
فممى  للسمميدات البممدينات مرتممادي الأنديممة الصممحية القياسممات الفسمميولوجية ،  قياسممات التكمموين الجسمممانى

 م . 2024 4 4الى  2024 4 3الفترة من 
 تطبيق تجربة البحث ارساسية: 

( 18) لممممدة لسممميدات البمممدينات مرتمممادي الأنديمممة الصمممحيةا علمممي قمممام الباحمممث بتسبيمممو البرنمممامج
 زممنالأربعما  ( ،  –الأثنمين  –)ثلا  وحدات فى الاسبو ( ) السبت وللن بواق    ( أسابي 6)،    جلسة
 م .  2024 5 15إلى   2024 4 6الفترة من  فيدقيقة وللن  (90)  الوحدة

 

 :  البعديالقياس 
 التجريبيمة البحث  لمجموعة البعدى بتسبيو القياسبعد الانتها  من تنفيذ البرنامج قام الباحث  

للسمميدات  الجسمممانى التكمموين قياسممات   ، وظيفيممةال القياسممات  ، اللبتممين هرمممومن البحممث  متغيممرات  فممي
 م. 2024 5 17الى  2024 5 16فى الفترة من وللن  مرة اخرى  البدينات مرتادي الأندية الصحية

 المعالجات الاحصائية المستخدمة: 
 المتوسط الحسابى. ▪
 الانحراف المعيارى. ▪
 الوسيط. ▪
 معامل الالتوا . ▪
 معامل التفلسح. ▪
  الفروق  دلاله لحساب    T-test أختبار ▪
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 عرض ومناقشة النتائج 
توجممد فممروق لات دلالممة احصممائية بممين القيمماس القبلممى والقيمماس البعممدى لصممالح القيمماس أولا : 
 .التكوين الجسمانى للسيدات البدينات مرتادى الاندية الصحية البعدى فى 

 ( 4) جدول
 للسيدات البدينات متغيرات التكوين الجسمانى في  دلاله الارو  بين القياس القبلي والبعدي

مرتادى الاندية الصحية 
 

 

 ±  س ±  س  
 %14.38 0.00 9.63 13.87 1.35 77.65 1.26 91.52 كجم 

 %9.70 0.00 7.41 5.69 1.03 52.95 0.85 58.64 كجم 

 %18.74 0.00 6.35 5.73 1.52 24.85 1.69 30.58 كجم 

 %63.76 0.00 7.02 7.3- 1.86 18.75 2.01 11.45 كجم

B.M.I 
 %22.72 0.00 6.21 7.23 1.63 24.59 1.47 31.82 كجم

 2.201=   0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية  

( وجمود فمروق دالمة إحصمائيا  عنمد مسمتوى 1( والشكل البيانى رقم)  2يتضح من نتائج جدول )
البعمدي للمجموعمة التجريبيمة لصمالح متوسمط ( بين متوسمسي درجمات القياسمين القبلمي والقيماس 0.05)

، حيممث للسمميدات البممدينات مرتممادى الانديممة الصممحية  الجسمممانى التكمموين القيمماس البعممدي فممي  متغيممرات 
 (.9.63:  6.22تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين)

  المسممتهلكة الساقممة زيمادة الممى يمؤدى الرياضممي النشماط ممارسممة أن (2001) نهماد  ناديممة وتمذكر
 الدهنيمة الخلايما انقماص  المي تؤدي وكذلنغ  الزائدة الحرارية للسعرات  الجسم حرق  سرعة  تزداد   وبالتالي
 المي للمن أدي كلمما العضملية الخلايما زادت  فكلمماغ  أخري   ناحية  من  العضلية  الخلايا  وزيادة  ناحية  من

 الخلايما ممن أ بمر طاقمة تتسلمب  التمي العضملية  الخلايما  تلمن  باحتياجمات   تفمي  حتي  أ بر  طاقة  استهلا 
 عكمممس علممي للبقمما  حراريممة سممعرات  الممي تحتمماف ولا وهاممممدة كسممولة خلايمما بأنهمما تتصمم  التممي الدهنيممة
 (110: 15.) للبقا   الحرارية السعرات  من  كبيرة  كمية الي  وتحتاف  نشسة  خلايا  فانها العضلية  الخلايا
 جزززززاد وحزززززاز  (2003) أبوسزززززته محمزززززد نتمممممائج مممممم  الباحمممممث  اليهممممما توصمممممل التمممممي النتمممممائج وتتفمممممو
 النشمممممماط ممارسممممممة نتيجممممممة الممممممدهن ووزن  ونسممممممبة الجسممممممم وزن  فممممممي انخفمممممماض  حممممممدو   فممممممي (2006)

 (174:  5( ) 142: 9.)  الرياضي
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 أن المي (2000) الزرحمن عبزد نعمزات ، (2002) سزيد وأحمزد  الاتا   عبد  العا  أبو  ويتفو
 العضممملية الكتلمممة زيمممادة وبالتمممالي الجسمممم ممممن الحيممموي  الممموزن  زيمممادة علمممي يعممممل البمممدني النشممماط ممارسمممة
 (   63:  16(  ) 76: 2. ) الدهون  وانخفاض 

  
  الجسا وزن 

 
  الدهون  كتلة

 
B.M.I 

للسيدات   الجسمانى  التكوين  فى متغيرات ( المتوسط الحسابي بين القياس القبلى والقياس البعدى 1شكل )

 البدينات مرتادى الاندية الصحية
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 ثانيا  : عرض ومناقشة نتائج الارض الثانى والذى ينص على :
توجززد فززرو  دات دلالززة احصززائية بززين القيززاس القبلززى والقيززاس البعززدى لصززالح القيززاس  

 .للسيدات البدينات مرتادى الاندية الصحية  هرمون اللبتين تركيزالبعدى فى مستوى 
 ( 5) جدول

 الصحيةللسيدات البدينات مرتادى الاندية  اللبتين هرمون في  دلاله الارو  بين القياس القبلي والبعدي

 
  

 ±  س ±  س

Leptin Hormone 

mg/ml 9.85 2.02 6.70 1.82 3.15 11.30 0.00 31.98 % 

 2.201=   0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية  

( وجمود فمروق دالمة إحصمائيا  عنمد مسمتوى 2( والشكل البيانى رقمم) 3يتضح من نتائج جدول )
القبلمي والقيماس البعمدي للمجموعمة التجريبيمة لصمالح متوسمط  القياسمين( بين متوسمسي درجمات 0.05)

، حيمث بلغمت قيممة "ت"  للسيدات البدينات مرتادى الاندية الصمحية اللبتين القياس البعدي في هرمون 
 (.11.30المحسوبة )

ان  (7 ()2003طززار  صززا  الززدين احمززد ) وتتفممو نتممائج هممذة الدراسممة ممم  نتممائح دراسممة
هرمممون الليبتممين، )= الهرمونممات المرتبسممة بممالجو  والشممب النشمماط البممدنى لممه دور ايجممابى فممى تحسممين 

بصممورة منتظمممة يممؤدى إلممى إنخفمماض تركيممز هرمممون البتممين  الرياضممىن ممارسممة النشمماط وأ الجممريلين(
  بالدم

 .Agosti et al  Sartrio Aسززارتوريو اواجوسززتى ف واخززرون ويوضممح كمملا مممن 
تناقصمممت  -انمممه عنمممد ممارسمممة نشممماط رياضمممى هممموائى  لانقممماص الممموزن لمممدى البمممدنا    (22)(2003)

مسممتويات اليبتممين فممى الرجممال والنسمما  و نقممه فممى كتلممة الجسممم ونقممه فممى كتلممة الممدهون وتعممديل فممى 
الممى انهمما تممؤدى الممى تغيممرات لات دلالممة فممى تركيممب  بالاضممافةزيممادة الممدهون الحممرة . -تركيممب الجسممم و

 الجسم  وتعمل على خفض مستويات الليبتين فى الدم .
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Leptin Hormone 

للسيدات البدينات   اللبتين فى هرمون ( المتوسط الحسابي بين القياس القبلى والقياس البعدى 2شكل )

 مرتادى الاندية الصحية

 ثالثا : عرض ومناقشة نتائج الارض الثالث والذى ينص على : 
توجززد فززرو  دات دلالززة احصززائية بززين القيززاس القبلززى والقيززاس البعززدى لصززالح القيززاس 

 .للسيدات البدينات مرتادى الاندية الصحية البعدى فى بعض المتغيرات الوظيفية 
 ( 6) جدول

 المتغيرات الوظيفية  للسيدات البدينات مرتادى الاندية الصحيةفي  دلاله الارو  بين القياس القبلي والبعدي

 

 ±  س ±  س  

 % 35.91 0.00 3.65 1.07 2.01 4.05 2.31 2.98 لتر السعه الحيوية

 ضغغغغلد الغغغغدم

 الانقباضى
 % 8.00 0.00 6.74 10.65 1.52 122.55 1.24 133.20 مم/ زئبق 

 ضغغغغلد الغغغغدم

 الانبساطى
 % 9.04 0.00 6.05 8.1 0.84 81.50 0.63 89.60 مم/ زئبق 

 % 10.24 0.00 7.59 8.24 0.42 72.20 0.24 80.44 ن/ق معدل النبض 

 
 % 43.64 0.00 3.25 1.2- 2.14 3.95 2.84 2.75 مليتر 

 2.201=   0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية  

( وجمود فمروق دالمة إحصمائيا  عنمد مسمتوى 3( والشكل البيانى رقمم) 4يتضح من نتائج جدول )
والقيماس البعمدي للمجموعمة التجريبيمة لصمالح متوسمط  القبلمي( بين متوسمسي درجمات القياسمين 0.05)
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، حيممث تراوحممت للسمميدات البممدينات مرتممادى الانديممة الصممحيةالقيمماس البعممدي فممي  المتغيممرات الوظيفيممة 
 (.7.59:  3.25المحسوبة ما بين)قيمة "ت" 

ان  ممارسممة النشمماط البممدني الهمموائي تعمممل علممى رفمم   Dirix (2012)ديسززكى حيممث يشممير 
الشمحوم وإلابمة المدهون المترا ممة فمي الخلايما الدهنيمة،  إحمراقمعدل الأيض في الجسم ما يساعد علمى 

علممى اسممتخدام الممدهون كساقممة ، كممما يعمممل علممى رفمم  مسممتوى الكوليسممترول  وبالتممالي تشممجي  الجسممم
 (24:24).الجيد 

أن نظمممام الساقمممة الهممموائي يعتممممد علمممى (14 ( )2007ميرانزززدب لبيززز) خلزززه )حيمممث يشمممير   
الجليكوجين والدهون كمصادر  يمر مباشمرة لإنتماف الساقمة حيمث يسماعد التمدريب الهموائي المقمنن علمى 

عن طريو الخلايا العضلية أ ثمر ممما يسممح بترسميبه فمي الخلايما الدهنيمة  بالجسمتوازن تمثيل الدهون 
 أو التخله منه عن طريو الكبد . 

أن ضغط الدم يعتبر مؤشرا  هاما  لحالة الجهاز الدوري فهو Seals  (2014 ) سيل  يشير   
القلمب  بعممليوضح عمل القلب وحيوية الأويية الدموية من خلال الدورة الدموية في الجسمم المرتبسمة 

ويُعبر قياس ضغط الدم عن الضغط الواق  على جدران الأويية الدموية والذي يعتمد في المقام الأول 
 (292: 28على مقاومة الأويية الدموية لسريان الدم وكذلن مقدار حجم الدفعة القلبية. ) 

أن الاسمممباب العضممموية ورا  انخفممماض كفممما ة الجهممماز  (2002بازززاء الزززدين سزززامة ) يمممذكر
التنفسممى وميكانيكيممة الرئممة ممم  التقممدم فممى العمممر يرجمم  إلممى فقممد أنسممجة الرئممة ) الشممعب الهوائيممة ( إلممى 

التمممنفس وكمممذلن عمممدم قمممدرة المممدم علمممى حممممل الا سمممجين واسمممتهلا ة فمممى  عضممملات المساطيمممة وضمممع  
العضمممملات الهيكليممممة حيممممث يممممنخفض معممممدل السممممعة التنفسممممية العاديممممة ومعممممدل السممممعة الحيويممممة وتشممممير 

( مممن السممعة الكليممة %22-18الدراسممات التممى أجريممت فممى هممذا المجممال أن نسممبة الانخفمماض تبلمم  مممن )
 (51:  4عاما. )  60( عندما يصل السن الى %30للرئة التى تزيد إلى )

أن مزاولمممة الأنشمممسة الرياضمممية لهممما تمممأثير فمممي (12( ) 2012)محمزززد ناصزززق توفيزززقويؤكمممد 
وخاصة القلمب والمرئتين وأن حجمم التلم  بعضملة القلمب عنمد إصمابة   لإنسانتحسين الأجهزة الوظيفية  

الشمممرايين يكمممون أقمممل عنمممد الأفمممراد المممممدربين كمممما أن معمممدل الشمممفا  بعمممد الإصمممابة يكمممون أسمممر  لمزاولمممي 
الأنشممسة الرياضممية، والتممدريب الرياضممي يعممد بمثابممة وسمميلة وقائيممة للشممخه السممليم حيممث يممؤثر علممى 

 الدورة الدموية التنفسية ممثلا  في زيادة السعة الحيوية وحجم القلمب واتسا  الصدر.
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  الحيوية السعه

 
 الانبساطى الد  ضغط

 
 

للسيدات    الوظيفية فى المتغيرات ( المتوسط الحسابي بين القياس القبلى والقياس البعدى 3شكل )

 البدينات مرتادى الاندية الصحية

 

 

0

1

2

3

4

5

القياس القبلى  القياس البعدى 

116

118

120

122
124

126

128

130

132
134

القياس القبلى  القياس البعدى 

75

80

85

90

القياس القبلى  القياس البعدى 

65

70

75

80

85

القياس القبلى  القياس البعدى 

0

1

2

3

4

القياس القبلى  القياس البعدى 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
176 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2024 سبتمبر /( 1عدد )ال( 44مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 ( print) 

ISSN : 2636-3860  

 تنتاجاالاست
 :  الاتى   استنتاففى ضو  ما توصل اليه الباحث من خلال عرض ومناقشة نتائج البحث تم 

 :  الاتى استنتاجفى ضوء ما توصل اليه الباحث من خال عرض ومناقشة نتائج البحث تا 
 لصممالح التجريبيمة للمجموعمة والبعممدي القبلمي القياسمين درجممات  بمين إحصمائيا   دالممة توجمد فمروق  ▪

متغيممرات التكمموين الجسمممانى للسمميدات البممدينات مرتممادى الانديممة  فممي البعممدي القيمماس متوسممط
 العضملات ، مؤشمر ، كتلمة المدهون  ، كتلمة المدهون  بمدون  الجسمم الجسمم ، وزن  الصمحية )وزن 

 (B.M.I الجسم  تلة
 لصممالح التجريبيمة للمجموعمة والبعممدي القبلمي القياسمين درجممات  بمين إحصمائيا   دالممة توجمد فمروق  ▪

 هرمون اللبتين للسيدات البدينات مرتادى الاندية الصحية في البعدي القياس متوسط
 لصمالح التجريبيمة للمجموعمة والبعدي القبلي القياسين درجات  بين إحصائيا   دالة  توجد فروق    ▪

 المتغيممرات الوظيفيممة للسمميدات البممدينات مرتممادى الانديممة الصممحية فممي البعممدي القيمماس متوسممط
 النمممبض، الحمممد  ، معمممدل الانبسممماطى المممدم ، ضمممغط الانقباضمممى المممدم الحيويمممة، ضمممغط )السمممعه
 الا سجين( لاستهلا  الاقصى

التكمموين الجسمممانى للسمميدات البممدينات  تحسممين علممى المقتممرح الصممحى الرياضممى البرنممامج اثممر ▪
 ( %63.76:  %9.70) بين ما تراوحت  بنسبة مرتادى الاندية الصحية

 هرممممون اللبتمممين تركيمممز نسمممبه تحسمممين علمممى ايجابيممما تممماثيرا الصمممحى الرياضمممى البرنمممامج يممموثر ▪
 (%31.98بنسبة ) للسيدات البدينات مرتادى الاندية الصحية

تحسممين المتغيممرات الوظيفيممة للسمميدات البممدينات  علممى المقتممرح الصممحى الرياضممى البرنممامج اثممر ▪
 ، الانبسماطى المدم ضمغط ، الانقباضمى المدم  ضمغط  الحيويمة،  السعه)مرتادى الاندية الصحية  

 ( %43.64:  %8) بين ما تراوحت  بنسبة (الا سجين لاستهلا  الاقصى  الحد  النبض، معدل
 التوصيات :

   الباحث   يوصي  استنتاجات   من  الية  التوصل  امكن   ما  حدود   وفي  النتائج  إلية   اشارت   ما  علي  استنادا
 -:  يلي بما

البرنامج   ▪ بمحتوى  الصحية  الاسترشاد  الاندية  مرتادى  البدينات  للسيدات  الرياضى  الصحى 
 المقترح لما حقو من تاثير ايجابى على انقاص الوزن وتحسين الصحة العامة لهم  . 

المزمنة وخاصة    والامراض   الوزن   زيادة  لتجنب   منتظمة   بصورة  الرياضية   بممارسة  الاهتمام ▪
 للسيدات . 
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وكيفية   ▪ بالسمنة  الاصابة  ومخاطر  مشا ل  حول  الاعلام  وسائل  خلال  من  التويية  زيادة  
 الوقاية منها باعتبارها مرض العصر والأهتمام بالصحة العامة . 

 قائمة المراجع
 أولا: المراجع العربية

(: بيولوجيممما الرياضمممة وصممحة الرياضمممى، دار الفكمممر العربمممى ، 2000ابممو العممملا احممممد عبممدالفتاح) .1
 القاهرة.

 إلمى   السريمو ، الموزن  وإنقاص  (: الرياضة2002سيد) الدين نصر أحمد  ،  الفتاح  عبد   العلا  أبو .2
 . القاهرة ، العربى الفكر دار ، الأولى السبعة  والرشاقة، اللياقة

 على الاعداد  فترة تأثير(: 2022) عرفات  حسن حسام أمين، أسعد   حسام  ،  محمد   شعراوى   احمد  .3
 منشمممور، بحمممث  ، جمممرى  متمممر 3000 لمتسمممابقى الفسممميولوجية المتغيمممرات  وبعمممض  اللبتمممين هرممممون 
 دمياط. جامعة ،  الرياضية التربية كلية ، الرياضة لعلوم العلمية المجلة

 دار ،" الرياضممي للنشماط الفسميولوجية والمحمددات  الرياضممية (: الصمحة2002سملامة) المدين بهما  .4
 . القاهرة ، العربي الفكر

 السممنة معمدل علمي مما س دايمت  وكبسمولات  الهوائيمة التمرينمات   (: تمأثير2006ييسي)  جاد   حازم .5
 الرياضممة مممؤتمر ، سممنة 35:  25مممن البممدين للشممباب  والبيوكيميائيممة الوظيفيممة المتغيممرات  وبعممض 
  المنصورة جامعة ، الرياضية التربية كلية ، العربية الدول في الجامعية

 الكتاب والوثائو القومية.(: موسوعة فسيولوجيا الرياضة ، دار 2009حسين حشمت ) .6
 بعممممض  علمممى الرياضمممية الأنشممممسة بعمممض  ممارسمممة : تمممأثير(2013) احمممممد  المممدين صممملاح طمممارق  .7

 التربيمة كليمة ماجسمتير، المدم ، رسمالة متغيمرات  بعمض  و  اللبتمين  لهرممون   الفسميولوجية  الإستجابات 
 .طنسا جامعة الرياضية،

   العربيممممة الممممدار ، الأولممممى السبعممممة ، الثالثممممة للألفيممممة السممممري  (: الممممرجيم2011دميممممان) لايممممار  ممممار .8
 للعلوم.

، دار  2: جوانممب فممي الصممحة الرياضممية ، ط (2016)محمممد السمميد الأمممين ، احمممد علممي حسممن .9
 .قبا  للنشر والتوزي  ، القاهرة

 علممي المموزن  لإنقمماص  الهمموائي البرنممامج حمممل شممدة اخممتلاف (: تممأثير2003سممتة) أبممو رأفممت  محمممد  .10
  يمر ماجسمتير رسمالة سمنة 30 المي 25 ممن السمنية للمرحلمة  للشمباب   البيولوجيمة  المتغيرات   بعض 
 الزقازيو. جامعة ، ببنها للبنين الرياضية التربية كلية منشورة

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
178 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2024 سبتمبر /( 1عدد )ال( 44مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 ( print) 

ISSN : 2636-3860  

 برنمممامج :تمممأثير(2021) القاضمممى صممملاح ريهمممام ، شممملبى مصمممسفى ،رضممما اسمممماعيل سمممعد  محممممد  .11
 ،  بالسمممنة المصممابات  السالبممات  لممدى الجسممم كتلممة ومؤشممر اللبيتممين هرمممون  مسممتوى  علممى  ممذائى
 بنها . جامعة ، الرياضية التربية كلية ، الرياضة وعلوم البدنية التربية مجلة  منشور، بحث 

 المتغيمرات  بعمض  علمى الهوائيمة للتمرينمات  مقتمرح برنمامج تمأثير"  (:2012توفيمو) ناصم  محممد  .12
 للبنممات، الرياضممية التربيممة كليممة دكتمموراا، رسممالة ،"  المممدرعات  لضممباط العسممكرية والكفمما ة المختمارة
  حلوان جامعة

 مسممتويات  بدلالمة الكثافمة عاليممة المتقسعمة التمرينمات  :تممأثير( 2021) الفمرح ابمو الرجممال عمز ممروة .13
 رسالة ، بالسمنة المصابة السيدات  لدى الوزن  إنقاص  على اللبتين وهرمون  ليبيز سينستيف  إنزيم

 المنصورة. جامعة  ، الرياضية التربية كلية ماجستير،
 ومفهمموم المموزن  إنقمماص  علممى الهوائيممة للتمرينممات  مقتممرح برنممامج (: تممأثير2007خلممه) لبيممب  ميرانممدا .14

 جامعمة الرياضمية، التربيمة كليمة ماجسمتير، رسمالة العممر، متوسمسي  السميدات   لمدى  الجسمية  الذات 
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