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 تأثير برنامج هوائي علي دهنيات الدم وبعض المتغيرات الفسيولوجية 
 لدي السيدات بعد الولادة  
 أ . د / عبد الحليم يوسف عبد العليم                       1
 أ . م . د / علاء الدين فتح الله الحلبي 2
 م .د / سها احمد نبيل الشريف                        3
 ولاء احمد السيد طاحون  /الباحثة 4

 الملخص
بةنم  الحاةاة الحدة ةة وعاةر ال ةرعة وا  عمةة والمرتبطةة  زيادة الوزن الناتجة عن الحمل تعد  

، ومن خلال قراءات الباح ة ومتابعتها للدراسةات المرعياةة   الرياضةالجاهزة وا فراط في ا كل واهمال  
متغيةةرات دهناةةات الةةد  ومعةةر المتغيةةرات  علةةي هةةاتأثير الريالةةة و وعةةدت ه ةةا هنةةاة لةةرورة لمعرفةةة دور 

ةةدد  الةي زيةادة الةا   هةا  الدراسةة هةاا مةا دفةل الباح ةة الةي اختاةار و  الف يولوعة لل ةيدات بعةد الةو دة 
، ومةةن هةةاا المنطلةةا رهت الباح ةةة لةةرورة  فةةي الةةوزن ومالتةةالي حةةدود سةةمنة لةةد  ال ةةيدات بعةةد الةةو دة

لةد  ال ةيدات عةن  ريةا  خفر الدهون في  التمرينات الريالاة القاا  بها  الدراسة للتعرف علي دور 
متغيةةرات مقتةةر، لتح ةةين  ريالةةيمقتةةر، ، و ةهةةدف هةةاا البحةةص الةةي  تاةةما  بر ةةام   ريالةةي بر ةةام  

المةنه   الباحثةةاسةتددم  وقةد ،  بعةد الةو دةلةد  ال ةيدات  دهناات الد  ومعر المتغيرات الف ةولوعاة 
يقةة بطر التجريبي بأسلوب القااس القبلي والبعد  لمجموعة تجرماةا واحةد  حيةص تة  اختاةار عينةة البحةص 

( سةيدة  10، وملغ حج  العينةة اسساسةاة   العينة المتاحة من ال يدات الحوامل في مركز الن اء والتوليد 
بالتح ةن علةي متغيةرات دهناةات الةد  وتح ةن ملحةو  الي هن البر ام  هثر ايجاباةا ، وكا   هه  النتائ   

 في المتغيرات الف يولوعاة لل يدات بعد الو دة.
 

   الرئيسية الكلمات 
   الكول ترول -الدهناا  المواد  -البر ام   
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 مقدمة ومشكلة البحث:  
الحمةةل والةةو دة همةةا الناهرتةةان الطباعيتةةان اللتةةان خلقهمةةا و لحفةةر الحاةةاة واسةةتمرارها وهمةةا هسةةاس      

فتةةرة الكةةون فةةنظا  نر ةةا لل ةةيدة الحامةةل قبةةل الحمةةل  جةةد ه هةةا تتمتةةل بقةةوا  ر ةةيا سةةرعان مةةا ةتبةةدد خةةلال 
الحمةةل ومةةل تكةةرار الحمةةل والةةو دة تفقةةد الحامةةل ر ةةاقتها ولةةالب قامةة  الةةدوائر الطباةةة فةةي العةةال  بعمةةل 

: 22برام  للحامل هثناء فترة الحمل ومعد الو دة حيص ت تدد  ها  البرام  في عماةل الةدول المتقدمةة.  
85) 
عاةا  الةةدةن ،  (1997ةن ماةقير   عبةد الرحمة ،( 2003وإتفةا كةلا مةن هبةو العةلا عبةةد الفتةا،       

 ( ه ا لنةروف العاةر الحةدةص و التقةد  التكنولةوعي 1997 ( ،, , عاا  محمد  1999عبد الدالا  
دور كبيةةر فةةي التغيةةر ال ةةريل اسةةلوب حاةةاة المةةر ة و ا ع ةةح ظلةةب علةةي قلةةة الحركةةة و ا دفةةا  الن ةةاط 

تةةراك  الةةدهون وظلةةب  تاجةةة ا دفةةا   ومعةةا زادت الم ةةاكل الاةةحاة و مةةن ههمهةةا زيةةادة الةةوزن  تاجةةة
 (45:17(، 251:16(، 517:15(، 151:2        الطاقة الم تهلكا من خلال اا  طة اليوماة.

  ،  ( ، مدح  قاس   2014هحمد  ار الدةن    ، (  2003هبو العلا عبد الفتا،    من  ويتفا كلا    
 ( هن الن اط البد ي و التدريب الهوائي  و  Melvin     2001 ( ، ميلافن  2004احمد عبد الفتا،  

ممارسة اس  طة الريالاة المعتدلة و ال دةدة كالم ي ال ريل و الجرى و اس  طة المماثلة ةددى الي  
رفل معدل اسير و ي اعد في ا قاص الوزن و تزيد من ك افة و قوة العنا  و صلابتها ، كما هن  

غ  الد  و ال  ر وه ا ة العنا  و يحافر علي الوزن و يقي من التدريب يقي من همرا  القلب و ل
ال ادوخة. ةبطئ  و  المرو ة  علي  وي اعد  العضلاة  الكتلة  (،  93:5(،  594،587:2 فقدان 

 917،137:27 ،)32:35) 
في  هاا المجال  ريقا يحتاج الي البحص .. وسبيلا للتعرف علي التغيرات التي    الباحثةوقد رهت       

لد   تااحب مر  الوزن  هن زيادة في  الحمل حيص رهت  بعد  قائمة  التي تنل  هو  المدتلفة  الحمل  احل 
ال يدات الناتجة عن الحمل  تاجة لتكرار الحمل والو دة مل عد  ا عتناء هو ا كتراد بأداء تمرينات  

دثة من  ريالاة ا قاص الوزن  النات  عن الحمل  علاوة علي سوء حالته  المزاعاة من الناهرة الحا
من هاا المنطلا رهت الباح ة لرورة  و عراء ظلب  اسمر الا  عاب ا تبا  الباح ة اعراء ها  الدراسة   

الدراسة بها   "  القاا   لد  وهي  الف يولوعاة  المتغيرات  الد  ومعر  دهناات  بر ام  هوائي علي  تأثير 
 ال يدات بعد الو دة 
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 أهداف البحث:  
ةهةةدف البحةةص الةةي تاةةما  بر ةةام  هةةوائي علةةي دهناةةات الةةد  ومعةةر المتغيةةرات الف ةةيولوعاة لةةد      

 -ال يدات بعد الو دة  لتعرف علي : 
 تأثير بر ام  هوائي علي دهناات الد  لد  ال يدات بعد الو دة  -1
تةةةأثير بر ةةةام  هةةةوائي علةةةي بعةةةر المتغيةةةرات الف ةةةيولوعاة  معةةةدل القلةةةب ,لةةةغ  الةةةد  ,  ةةةبة   -2

 اسك جين في الد  , معدل التنفح , المتغيرات التنف اة ( لد  ال يدات بعد الو دة  . 
 فروض البحث :    

دهناةةات الةةد  قيةةد  فةةي(  البعةةدىو  القبلةةي  القااسةةات  متوسةةطات  بةةين اااحاةةائ دالةةة فةةرو  توعةةد  -1
  .البعدى القااس لاالحالبحص لد  ال يدات بعد الو دة 

بعةةر المتغيةةرات  فةةي(  البعةةدىو  القبلةةي  القااسةةات  متوسةةطات  بةةين احاةةائاا دالةةة فةةرو  توعةةد  -2
الف ةةةيولوعاة  معةةةدل القلةةةب ,لةةةغ  الةةةد  ,  ةةةبة اسك ةةةجين فةةةي الةةةد  ,معةةةدل التةةةنفح , المتغيةةةرات 

  .البعدى القااس لاالحالتنف اة (  لد  ال يدات بعد الو دة 
 المصطلحات المستخدمة في البحث  

الحماحمييعرفا  :  Programالبرنامج   -1 )  "محمد  الخولي"  "أمين   ، مجموعة  م1990"  هو   )
وإم ا ات محددة بوق  محدد  تحقاقا مرتبطة  تعمل علي  لهدف معين   خبرات مننمة ولع  

 13:23                                                                             ) 
اة وهي مواد عضوية عناصر الغااء الرئا   احد هي   Fatty substancesالمواد الدهنيه   -2

(    280  -150مركبة غير قابلة للاومان في الماء وت مل الكول ترول الكلي ومقدار  الطباعي    
مل  100( مللاجرا  /200 ريد مقدار  هقل من  امل من الد  ومادة ثلاثي الجل100مللاجرا  /  

   (120:   14   من الد  ودهون هخر  في الج   وهي تتواعد في الد  وفي ه  جة الج   .
مادة دهناة هامة في تركيب الجار الدلو  والحمو  الافراوية  Cholesterol:    الكولسترول -3

الافراء   لمن  ومقدارها    ه ها  الي  باالافةالموعودة  الجن اة  الهرمو ات  تركيب  في  تتدخل 
 (   15: 32ملي من الد   100( مللاجرا  /  200  – 150    الطباعي

4- : الدهنية  الد     Lipoproteinsالبروتينات  تعبر  لكي  بالبروتينات  تمتزج  التي  الدهناة  المواد 
بروتينات دهناة مندفضة    – HDLوهي تانف ح ب ك افتها بروتينات دهناة مرتفعة الك افة  

  ( LDL     33 :10الك افة 
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المركبات الدهناة    احد   :  High-density lipoproteinsبروتينات دهنية مرتفعة الكثافة   -5
المتحدة بالبروتينات وسمي  بالب  نرا لما تحتويا علي كماة كبيرة من البروتين وكماة هقل من  

الد    ببلازما  تركيزها  ويتروا،  علي  قل    55  -35الدهون  وتعمل   %  الكول ترول مللاجرا  
  ( 128:   36  ا. الكبد اخراعه  اليالد  وتحملها  اليالمترسب علي عدران اس  جة 

الكثافة   -6 ببروتين  :  Low-density lipoproteinsبروتينات دهنية منخفضة  دهون متحدة 
مللاجرا  % وتعمل علي  قل    150  -60وسماة بالب لزيادة   بة الدهون من البروتين تركيزها  

 ( 199:   36    .  اس  جة اليمن الد   الكول ترول
الجليسريد : -7 الطاقة     Triglyceridesثلاثي    اليها حين الحاعة    الي مادة دهناة تعتبر مدزن 

. ه     الكول ترولوارتفاع معدلها مد ر لحدود همرا  القلب وال راةين خاصة في ارتفاعها مل  
 (  104: 37مللاجرا  % مقدار  باعي    100 -200مقدار هقل من 

  ال هيا  التنفح الواحد بأ ا ماطلح ي ير الي عدد مرات  :Breathing rateمعدل التنفس: -8
  ( مةر  فةي الدقاقةة .    20: 12والزفير ( في الدقاقة ويال معدل التنفح العاد  هثناء الراحة الةي  

   10  :25 ) 
ي ير هاا الماطلح الي  :    Oxygen Content of Bloodالمحتوي الأكسوجيني للدم :    -9

الموعودة فعلاا بالد  , فالمحتو  اسك وعيني للد  الاادر من اس  جة م لا    كماة اسك وعيني
                                  ( 45:  5م عب من الد  .    سنتامتر 100م عب لكل  سنتامتر  15يقدر بنحو  

 الدراسات السابقة :
البيلاتح للحفا  علي  الدراسة بعنوان تمرينات  (  2014قامت  " شيرين محمد عبد الحميد   " )

الدراسة   ا تاج علمي هدف  الدراسة  المتكرر  وع  الحمل  للن اء ظوات  الج    توازن عضلات    -اعادة 
البطن   وإ الة عضلات  قوة   : استي  علي  تأثير   مد   علي  والتعرف  بيلاتح  تمرينات  بر ام   اعداد 

الب  -والنهر .   الدهن   هسفل  الوزن وتقليل محا  الدار , سمب  الجا بين ( و  ا قاص  طن وعلي 
سيدة وتتراو،  24المنه  الم تدد  في الدراسة المنه  التجريبي اختاار العينة بالطريقة العمدية وعدده   

والنهر و قص في   36:    31هعمارهن من   البطن  قوة عضلات  تدريجاة في  النتائ  زيادة  هه   سنة 
 (  19) تكررالوزن وتقليل   بة الدهون في الج    للن اء ظوات الحمل الم

دراسةة بعنةوان   تةأثير بر ةام  الم ةي الريالةي علةي  م (2004أحمد سعد الدين محمود عمر )
بعةةر المتغيةةرات الف ةةيولوعاة للمةةرهة الحامةةل  قبةةل ومعةةد الةةو دة ( .  ةةوع الدراسةةة ا تةةاج علمةةي  وكا ةة  
هةةةةدف الدراسةةةةة هةةةةي التعةةةةرف علةةةةي تةةةةأثير اسةةةةتددا  بر ةةةةام  الم ةةةةي الريالةةةةي علةةةةي بعةةةةر المتغيةةةةرات 
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عةد الةو دة (  وقةد اسةتدد  الباحةص المةنه  التجريبةي  وا ةتمل  الف ةيولوعاة لةد  المةرهة الحامةل   قبةل وم
سةةيدات ( واسخةةرى  6سةةيدة حامةةل ق ةةم  الةةي مجمةةوعتين احةةداهما تجريباةةة     11عينةةة البحةةص  علةةي 

بر ةةام  الم ةةي الريالةةي لهةةا ا ع اسةةها ا يجةةابي فةةي  -سةةيدات (  وكا ةة  ههةة  النتةةائ    5لةةابطة    
يرات الف يولوعاة  تح ين الحالة الوظافاة للأعهزة الحيوية الا  هد  تح ين كل من وزن الج   والمتغ
 (  6الي تحضير و دة  باياة .   

دراسةةةة بعنةةةوان التمةةةرين الهةةةوائي والقةةةدرة الوظافاةةةة  ةةةةبا   م(2005قةةةةام " سةةةةانتو  و  ةةةةرون )
فحةص تةأثير القاو  لد  ال يدات الحوامل زائةدات الةوزن . وكةان  ةوع الدراسةة دكتةورا  وهةدف الدراسةة 

التةةدريب الهةةوائي علةةي القةةدرة القلباةةة التنف ةةاة  ةةبا القاةةو  لةةد  ال ةةيدات الحوامةةل زائةةدات الةةوزن . وقةةد 
سةةةيدة حامةةةل زائةةةدات الةةةوزن   فهرسةةة  كتلةةةة  132اسةةةتدد  الباحةةةص المةةةنه  التجريبةةةي  وا ةةةتمل  العينةةةة 

وكةان اهة  النتةاي  هسةبوع .  20( ولكةنهن غيةر ماةابات بةأ  عمةل حمةل 2كج  /   31الي    26الج    
بةين لمجموعةة الضةابطة .  كمةا كةان  %18ان استهلاة اسك جين عند العتبة اللاهوائاة قد تزاةةد بواقةل 

استهلاة اسك جين عند العتبة اللاهوائاة المعدل كا ة  سةيدات المجموعةة التجريباةة هك ةر مةيلا بدم ةة 
التةةدريب الهةةوائي لل ةةيدات الحوامةةل هلةةعاف مةةن سةةيدات المجموعةةة الضةةابطة وهظهةةرت النتةةائ  استةةي : 

من ظوات الوزن الزائد قد هد  الي زيادة القدرة التدريباة  با القاو  وتجةاوز اثثةار ال ةلباة للحمةل فةي 
 (  39   هاا الداوص . 

 إجـراءات البحــث : 
 Research Method  منهةج البحث :

البعةد  لمجموعةا واحةدة  مجموعةة  –استددم  الباح ة المنه  التجريبي ظو تاما  القااس القبلةي     
 البحص وظلب لملائمتا لطباعة هاا البحص.

     عينة البحث:
تةة  اختاةةار عينةةة البحةةص بطريقةةة العينةةة المتاحةةة مةةن ال ةةيدات الحوامةةل فةةي مركةةز خةةاص سمةةرا      

الن ةةةاء والتوليةةةد بعةةةد موافقةةةة الطبيةةةب الم ةةةاول عةةةن المركةةةز وتةةة  اختاةةةار هةةةاا المركةةةز لتةةةوافر العدةةةةد مةةةن 
 اسعهزة وم ان مداص للأخا القااسات القبلاة هثناء الحمةل وكةالب م ةان مداةص لتةدريب ال ةيدات 

 ( سيدات 10بعد الحمل .وملغ حج  العينة ا ساساة  
 بعمل تجا ح لعينة البحص اسساساة في لب  المتغيرات  الباحثة : قام   التوصيف الاحصائي للعينة
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 (1جدول ) 
لعينة البحث لمتغيرات  السن ،   القبليةالقياسات المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء في 

 )مواصفات عينة البحث ( نسبة الأكسجين في الدم قيد البحث  وزن الجسم, معدل النبض ، 

( هن المتوسةةطات الح ةةاباة وا  حرافةةات الميااريةةة للقااسةةات القبلاةةة 1 الجةةدول  تةةائ  ةتضةةح مةةن 
  ( 5.034±163.30لعينة البحص في المتغيرات المحددة بالجدول ، بلغ  لمتغير الطول 

، ومتغير معدل س (  4.526±  27.40 ولمتغير ال نكج  (،  13.412±83.90 ولمتغير الوزن 
قةةا  معةةاملات  ا حاةةرت وقةةد  %0.473-ن فةةي الةةد  بضةةة/  ومتغيةةر   ةةبة اسك ةةجي 93.50النةةبر 

اعتدالاةةةة الباا ةةةات وتجةةةا ح عينةةةة البحةةةص ذامةةةا بينهةةةا فةةةي هةةةا  علةةةي  ممةةةا ةةةةدل(  3,±3-ا لتةةةواء بةةةين 
  المتغيرات  .

 ( 2جدول )
،  المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء في القياسات القبلية لعينة البحث في ، ضغط الدم 

 دهون الدم والليبوبروتينات ) الكولسترول (.
 10ن =

 وحدات  المتغيرات 
 القيا  

المتوسط 
معامل   اقل قيمة  اكبر قيمة  الانحراف الحسابي 

 الالتواء 
 0.428 100 162 21.204 127.6 ملليمتر.ز  ضغط الدم الانقباضي 
 0.357- 50 89 11.683 73,6 ملليمتر.ز  ضغط الدم الانبساطي 

 0.338- 16 39 7.885 29.2 مرة/ ق التنفس معدل 
  البروتينات الدهنية
 0.411 76 111.6 11.7349 92.54 مل 100مجم /  منخفضة الكثافة  

 1.265 43 65 6.973 51.2 مل 100مجم /  البروتينات الدهنية مرتفعة  
 0.577 46 190 52.243 107.8 ملليتر  100مجم /  ثلاثي الجليسريد  

 0.157 139 176 10.606 157.4 مل 100مجم /  الكوليسترول الكلي  

وحدات  المتغيرات 
 القيا  

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
معامل   اقل قيمة  قيمة اكبر  المعياري 

 الالتواء 
 0.527 21 35 4.526 27.4 سنة السن

 0.446 155 173 5.034 163.3 سم طول الجسم 
 0.647 67 109 13.412 83.9 كجم وزن الجسم
 1.642- 78 99 6.737 93.5 نبضة/ق معدل النبض

 0.473- 97 99 0.919 98.2 % نسبة الأكسجين
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( هن المتوسطات الح اباة وا  حرافات المياارية للقااسات القبلاة  2 الجدول  تائ  ةتضح من             
لعينةةةةةةةةةة البحةةةةةةةةةص فةةةةةةةةةي المتغيةةةةةةةةةرات المحةةةةةةةةةددة بالجةةةةةةةةةدول، بلغةةةةةةةةة  لمتغيةةةةةةةةةر لةةةةةةةةةغ  الةةةةةةةةةد  ا  قبالةةةةةةةةةي 

( ، مللامتةةةر.11.683±73,60( ، ومتغيةةةر لةةةغ  الةةةد  ا  ب ةةةا ي  مللامتةةةر.ز 127.60±21.204 
 LDLالبروتينةةةةات الدهناةةةةة مندفضةةةةة الك افةةةةةومتغير  مةةةةرة/ ( ،7.885±29.20ومتغيةةةةر معةةةةدل التةةةةنفح 

  HDL(، ومتغيةةةةر البروتينةةةةات الدهناةةةةة مرتفعةةةةة الك افةةةةة مةةةةل 100مجةةةة  /  92.5400±11.73487 
مجةةةة  /  Triglycerides 107.80±ثلاثةةةةي الجلا ةةةةريد ، ومتغير  مةةةةل 100مجةةةة  /  51.20±6.973
 100مجةة  / TotalCholesterol157.40±10.606الكول ةةترول الكلةةي ،ومتغير 52.243مةةل  100
اعتدالاة الباا ات وتجا ح عينة علي   مما ةدل(   3,±3-قا  معاملات ا لتواء بين    ا حارت وقد   مل

 البحص ذاما بينها في ها  المتغيرات  
 تنفيذ تجربة البحث الأساسية  

 القياسات القبلية :
   علةةي 29/1/2020  الةةي ةةةو  الدمةةاح22/1/2020الدمةةاح  تةة  اعةةراء القااسةةات القبلاةةة ةةةو      

 ( سيدات علي بعر المتغيرات  الف يولوعاة(  قيد البحص(.10مجموعة البحص اسساساة وقوامه   

 التجربة الأساسية :
/  3/   8 اسحةةد المقتةةر، علةةي المجموعةةة التجريباةةة ابتةةداء مةةن ةةةو   الريالةةيالبر ةةام   تةة  تطبيةةا      

( هسةةابال متاةةلة بواقةةل ثةةلاد وحةةةدات 8  علةةي مةةدى   2020/   5/   8ةةةو  الجمعةةة  الةةي   2020
 ( دقاقة.60  الي( دقاقة  35اسسبوع بزمن قدرها من    فيتدريباة 

 القياسات البعدية:
اسحد       ةو    البعدية  القااسات  اعراء  الموافا     2020/  5/   10ت   ا ثنين  ةو    الي 
 :اثتي( سيدات  مل مراعاة 10لبحص وقوامه     سفراد عينة ا5/2020/ 11
 هن تأخا عمال القااسات قيد البحص سفراد عينة البحص بطريقة واحدة ومنفح الت ل ل والترتيب  -1
 ت  القااس بها لجمال هفراد العينة. التيهن ت تدد   فح اسعهزة واسدوات  -2
 لياسو هن ت تدد   فح الاراع المقاس عليها لغ  الد  في المرة  -3

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث. 
 -أجهزة وأدوات البحث وسائل جمع البيانات :

 قياسات البحث : 
 الطول ت  قااس الطول بالرستاميتر   بال نتامتر (  -1
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 الوزن ت  قااس الوزن بالميزان الطبي   كيلو عرا  (  -2
 قااس لغ  الد  ا  قبالي وا  ب ا ي ومعدل النبر باستددا   عهاز الضغ  ا لكترو ي(  -3
 قااس معدل التنفح باستددا  ساعة ةد  رقماة (  -4
 قااس معدل الدهون  الليبومروتينات عن  ريا تحليل الد  بالمعمل  -5
 Oximeteقااس   بة اسك جين في الد  باستددا  عهاز  -6
 و ي لقااس لغ  الد  ا  قبالي وا  ب ا ي ومعدل النبر (.عهاز لغ  الد  االكتر  -7

 للبرنامج.  الرئيسيالهدف 
 تأثير بر ام  هوائي علي دهناات الد  قيد البحص لل يدات بعد الو دة -1
تةةةأثير بر ةةةام  هةةةوائي علةةةي بعةةةر المتغيةةةرات الف ةةةيولوعاة  معةةةدل القلةةةب ,لةةةغ  الةةةد  ,   ةةةبة  -2

 اسك جين في الد  , معدل التنفح , المتغيرات التنف اة ( قيد البحص لل يدات بعد الو دة. 
 أسس وضع البرنامج  

بحيةةص الةةي الاةةعب مةةن الب ةةا  الةةي المركةةب مةةن ال ةةهل هثنةةاء هداء التمرينةةات مراعةةاة مبةةده التةةدرج     
 المباول البد ي الج   الحيوية مل الجهد  سعهزةحدود التكاف  يم ن 

 خطوات وضع البرنامج :
( وقةد ا تمةةةل 1  امتدااةين. مرفةقامة  الباح ةة بعةر  تةةدريبات البر ةام  الهةوائي  علةي خبةةراء     

( هسةةابال و زمةةن 8( وحةةدات تدريباةةة فةةي اسسةةبوع ولمةةدة  3( وحةةدة تدريباةةة بواقةةل   24البر ةةام  علةةي  
( دقاقةةة، وقةةد قامةة  الباح ةةة بتق ةةا  هعةةزاء الوحةةدة التدريباةةة 60( دقاقةةة الةةي   35الوحةةدة التدريباةةة مةةن  

 كاثتي:
 الإحماء والإعداد البدني العام: 

 –ويحتوى هاا الجزء علي مجموعة من التمرينات الب اطة والمتنوعة لمدتلف هعزاء الج ة   رقبةة      
رعلةين( ويهةدف هةاا الجةزء الةي تهياةة الج ة  وتجهيةز عماةل عضةلاتا للعمةل وكةالب  –عةاع  –ظراعين  

 لتهياة ع   ال يدات لعد  حدود اصابة 
 الجزء الرئيسي: 

 التدريبات الريالاة:اعداد بد ي خاص: باستددا  
ويهدف هةاا الجةزء الةي تحقيةا الهةدف مةن البر ةام  وي ةمل علةي التةدريبات الريالةاة  التةي ت ةاعد     

علةةي  جةةا، العملاةةة التدريباةةة وتح ةةين م ةةتوى اسداء ، فنعطةةاء تةةدريبات ت ةةابا  باعةةة اسداء الحركةةي 
 لج   اا  ان قيد البحص.
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 الجزء الختامي )التهدئة(  
هةةاا الجةةزء علةةي مجموعةةة تمرينةةات ا سةةترخاء للعضةةلات مةةل تةةدريبات لتننةةا  التةةنفح ويحتةةوى  

عن  ريا هخا  هيا عميا ث  اخراج زفير بب ء مل التكرار وظلب ل رعة الوصةول للاسةترخاء والعةودة 
 بالج   الي حالتا الطباياة في  هاية كل وحدة تدريباة

 تقنين الأحمال التدريبية. 
تة  تقنةين اسحمةال التدريباةة لعينةة  نصةر الةدين رضةوان  أحمةدمحمد حسن عةلاوي ،    ي ير كلا من    

البحص اسساساة وفقاً لمعدل النبر وظلب قبل اعراء البر ام  التدريبي لتحدةد هقاي معةدل للنةبر ةةت  
 -اتباع المعادلة التالاة:

 ال ن = ...... ن /  . – 220هقاي معدل للنبر =   -
معدل النبر هثناء الراحة = ....  –احتاا ي هقاي معدل للنبر = هقاي معدل للنبر   -

 (                                                                          123-23ن/ .         

                                          -تقنين الأحمال التدريبية بإستخدام معدل النبض: 
 ير محمةد ح ةن عةلاو  ه ةا عنةد تقنةين اسحمةال التدريباةة بنسةتددا  معةدل النةبر ةةت  اتبةاع ي •

 المعادلة التالاة:
 × هقاي معدل للنبر = ...... ن/ .     بة  دة الحملمعدل النبر الم تهدف =    •

010                                       
                                                                         22-125)  

 عرض ومناقشة النتائج:
  :  عرض نتائج البحث 

 ( 3جدول) 
 الفسيولوجية لعينة البحث في المتغيرات  البعدية  -القبلية دلالة الفروق بين نتائج القياسات 

 10ن =

 وحدات  المتغيرات 
 القيا  

 القيا  القبلي 
 أثناء الحمل

 القيا  البعدي 
 نسبة قيمة "ت"  بعد الولادة 

 التحسن 
 ع م ع م

 %16.58 *6.031 9.189 78 6.737 93.5 نبضة/ق معدل القلب 
 %1.22 2.077 1.252 97.3 0.919 98.2 % في الدم الأكسجيننسبة 
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 %7.99 1.61 4.3 117.4 21.204 127.6 ملليمتر.ز  الانقباضي ضغط الدم 
 %29.02 0.320 6.31 72,5 11.683 73,6 ملليمتر.ز  ضغط الدم الانبساطي

 %31.51 *10.776 7.885 29.2 6.3 38.4 مرة/ق معدل التنفس

 2.26= 0.05عند مستوى > قيمة " ت " الجدولية   -            * دال احصائيا  

بين  تائ  القااسين    0,05وعود فرو  دالة احاائااً عند م توى >   3 لةتضح من  تائ  الجدو     
,   ( 10.776    ، ومعدل التنفح( 6.031 متغير  معدل القلب  فيالقبلي والبعد  لعينة البحص 

 بينما ل  تكن الفرو  دالة في باقي المتغيرات . , (  320, 1,61لغ  الد  ا  قبالي وا  ب ا ي  

 
 (  1شكل ) 

   الفسيولوجية   متغيراتالالبعدية لعينة البحث في  -دلالة الفروق بين نتائج القياسات القبلية 

 
   (   2شكل  ) 

 الفسيولوجية    متغيراتالالبعدية لعينة البحث في  -نسب التحسن  بين نتائج القياسات القبلية 
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 (  4جدول )
   دهنيات الدم   متغيراتوزن الجسم(, ) )البعدية لعينة البحث في -القبلية دلالة الفروق بين نتائج القياسات  

 10ن =

وحدات  المتغيرات 
 القيا  

 أثناء  القيا  القبلي
 الحمل  

 بعد  القيا  البعدي
نسبة   قيمة "ت"  الولادة  

 التحسن 
 ع م ع م

 %10.85 *3.220 8.175 74.82 12.412 83.9 كجم ( BWوزن الجسم) 

 %17.51 *4.934 18.8859 76.3 11.734 92.54 مل  100مجم /  LDLالبروتينات الدهنية 

البروتينات الدهنية 
 HDL مرتفعة الكثافة

- 6.979 75.6 6.973 51.2 مل  100مجم / 
9.511* -96.46% 

  ثلاثي الجليسريد
Triglycerides 

مجم /   3سم
 %21.99 *3.632 38.929 84.1 52.243 107.8 ملليتر  100

 الكلي الكولسترول
Total Cholesterol 

 %8.32 *4.987 13.275 144.3 10.606 157.4 مل  100مجم / 

 2.26= 0.05عند مستوى > قيمة " ت " الجدولية   -    * دال احصائياً 

بين  تةائ  القااسةين القبلةي  0,05وعود فرو  دالة احاائااً عند م توى >  4ةتضح من  تائ  الجدول  
          عماةل المتغيةرات المحةددة بالجةدول، وقةد تراوحة  قةا  الد لةة ا حاةائاة بةين فةيوالبعةد  لعينةة البحةص 

 (. %8.32  ،(%96.46-   بينما تراوح  قا    ب التح ن بين (3.632 ، (9.511 (-

 
 (3شكل)

  دهنيات الدم       البعدية لعينة البحث في متغيرات  -دلالة الفروق بين نتائج القياسات القبلية  

LDLHDLTriglyceridesTotal Cholesterol

92.54
51.2

107.8

157.4

76.375.684.1

144.3

القياس القبلي  القياس البعدي  
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 (  4 شكل  )

  دهنيات الدم  البعدية لعينة البحث في متغيرات  -نسب التحسن بين نتائج القياسات القبلية  
    مناقشة نتائج البحث:  

والنتةةائ  التةةي توصةةل  اليهةةا الباح ةةة ومةةن واقةةل باا ةةات القاةةاس فةةي لةةوء ههةةداف وفةةرو  البحةةص     
القبلةةي والبعةةد  لعينةةة البحةةص والمعالجةةات ااحاةةائاة وما سةةتعا ة بةةاس ر الننريةةة والعملاةةة سةةوف تقةةو  

 الباح ة بمناق ة النتائ  كما ةلي:
والقاا3(ةتضح من عدول     القبلي  القااس  بين  د لة احاائاا  البعد  لد   (  وعود فرو  ظات  س 

(  بضة / دقاقة بينما بلغ  93,50هفراد عينة البحص في معدل القلب حيص بلغ متوس  القااس القبلي  
 (  %16,58(  بضة / دقاقة بن بة تح ن   78متوس  القااس البعد  لنفح المتغير  

لغير مدرمين  من هن معدل القلب لد  اسفراد ا م(2003أبو العلا عبد الفتاح ) ويتفا ظلب مل ما ظكر  
/  ويتضح من النتائ  حدود  قص في معدل القلب وترعل الباح ة هاا   80 -60عادة ما ةتراو، بين 

ظكر    ما  مل  ظلب  ويتفا  البحص  عينة  هفراد  مل  الم تدد   البر ام   الي  الدين التح ن  نصر  أحمد 
التغيرات المدتلفة  في التدريب يحدد لا مجموعة من    اه ا مل ا تنا  الفرد واستمراريت  م(2014سيد)

 (5(  2في وظائف الجهاز القلبي الوعائي منها ا دفا  معدل القلب.  
(وعود فرو  بين القااسين القبلي والبعد  في متغير معدل التنفح لاالح    3ويتضح من عدول       

توس   ( مرة / دقاقة بينما بلغ م38,40القااس البعد  حيص بلغ متوس  القااس القبلي لمعدل التنفح   
( وترعل الباح ة  %31,51( مرة / دقاقة ومن بة تح ن بلغ     29,20القااس البعد  لنفح المتغير    

 هاا التح ن  الي البر ام  التدريبي الا  استددمتا عينة البحص .
ظكر    ما  مل  ظلب  ويتفا  التنفح  معدل  علي  ايجابي  تأثير  لا  كان  سيد والا    الدين  نصر  أحمد 

  في التدريب ومافة خاصة الهوائي  الا  يعتمد علي اس  جة حيص ه ا يغير  هن ا  تنا   م(2014)
 (  45: 5من كفاءة عملاات التنفح .                                                
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ومالن بة لمتغير   بة اسك جين في الد  فل  توعد فرو  ظات د لة احاائاا بين القااس القبلي       
البعد  للمتغير    والقااس  القبلي  القااس  متوس   فبلغ  لنفح  98,2%   البعد   القااس  متوس   وملغ   )

بلغ   %97,3المتغير   تح ن  ومن بة  ظكر   1,22%(  ما  مل  تتفا  الن بة  ها   فنن  سلامة  (  بهاء 
في هن   بة اسوك جين في ال راةين تتغير بن بة قليلة مل التدريب وهاا النقص الب ا  م(  2008)

ا د من  اسوردة  تنت   في  القلب  الي  العائد  الد   هن  يعني  وهاا  اسك جين  الوريد   الد   محتو   فا  
يحتو  علي هوك جين هقل عندما تقارن بالفرد الغير متدرب وهاا يع ح  تائ  مهمة هو هن استدلاص  
  اسك جين في اس  جة ي ون هكبر وكالب كفاءة التوزيل لحج  الد  الكلي علي اس  جة ي ون هعلي . 

 12 :60 ) 
بين القااس القبلي والبعد  في متغير لغ     ا ( وعود فرو  ظات د لة احاائن3ةتضح من عدول  

( 127,6الد  ا  قبالي وا  ب ا ي حيص بلغ متوس  القااس القبلي لمتغير لغ  الد  ا  قبالي  
المتغير  لنفح  البعد   القااس  متوس   بلغ  بينما  تح ن    117,4مللامتر.ز  بن بة  ز  مللامتر.   )

ا7,99% لضغ   القبلي  القااس  متوس   بلغ  بينما  ا  ب ا ي   (   بلغ  73,6لد   بينما  .ز  مللامتر   )
( وهاا ةدل علي  %29,02( مللامتر . ز بن بة تح ن   72,5متوس  القااس البعد  لنفح المتغير   

  جا، البر ام   في خفر  لغ  الد  ا  قبالي . 
ي  ويرعل ال بب في خفر م تو  لغ  الد  ا  قبالي وا  ب ا ي ب بب اس  طة الهوائاة ال      

ه ها تعمل علي تدفار الن اط العابي ال مب او  مما ةدد  الي خفر المقاومة الطرذاة كما ةزيد 
من سعة الهموعلومين وتح ين الم ارات الهوائاة للطاقة مما ةدد  الي زيادة الحد اسقاي  ستهلاة  

اعاة الم تركة في  اسك جين كما يعمل الي تح ين الوظافة ا  ب ا اة للقلب وزيادة عدد ال راةين الت
كفاءة  زيادة  الي  وهيضا  الضرمة  زيادة حج   كفاءة  زيادة  ومالتالي  القلب  تغاية  من  يح ن  مما  العمل 
الدقاقة   في  المدتلفة  الج    هعضاء  الي  المدفوع  الد   فزيادة  الد   لخ  علي  وقدرتها  القلب  عضلة 

علي   اط العاب الحائر وزيادة  الواحدة ومالتالي قل النبر ويرعل هيضا هاا ا  دفا  الي التأثير  
الد  ومالتالي تندفر الضرمة وهاا ةتفا مل ما ظكر    اكبر من  القلب  ستجابة كماة  ات اع تجويف 

علاوي  حسن  الفتاح)  محمد  عبد  العلا  في    م(2003وأبو  القلب  لرمات  يدفر  التدريب  هن  في 
الواحد  الضرمة  في  المدفوع  الد   حج   لزيادة  الراحة  هثناء  التجويفالدقاقة  سعة  زيادة  هو  القلبي.                                                                        ة 

   25 :208 ) 
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 ومالب تتحقا ااعابة علي الفر  والا  ةنص علي :

بعةةض المتغيةةرات  فةةي(  البعةةدىو  القبلةةي) القياسةةات متوسةةطات بةةين إحصةةائيا دالةةة فةةروق "توجةةد 
 ."البعدى القيا   لصالحالفسيولوجية قيد البحث لدي السيدات بعد الولادة 

وعةةود فةةرو  ظات د لةةة احاةةائاة بةةين  تةةائ  القااسةةين القبلةةي والبعةةد   4ةتضةةح مةةن  تةةائ  عةةدول      
وفةي متغيةرات دهناةات الةد    (BW ) , لةد  عينةة البحةص  لاةالح القاةاس البعةد   فةي وزن الج ة  

( وثلاثةةةةي HDL( والبروتينةةةةات الدهناةةةةة مرتفعةةةةة الك افةةةةة  LDLلبروتينةةةةات الدهناةةةةة مندفضةةةةة الك افةةةةة  ا
(  BW( حيةص بلةغ متوسة  القاةاس القبلةي لةوزن الج ة   TCH( والكول ةترول الكلةي    TRIالجلا ريد  

( كجة  وملغةة    ةبة التح ةةن لهةةاا 74.82( كجة  وملةةغ متوسة  القاةةاس البعةد  لةةنفح المتغيةةر   83.9 
( حيةةةص بلةةةغ متوسةةة  القاةةةاس القبلةةةي لمتغيةةةر البروتينةةةات الدهناةةةة مندفضةةةة الك افةةةة  %10.85المتغيةةةر  

 LDL)   92,54/  مجةةة  76,3مةةةل بينمةةةا بلةةةغ متوسةةة  القاةةةاس البعةةةد  لةةةنفح المتغيةةةر  100( مجةةة )
( وظلةةةب لاةةةالح القاةةةاس البعةةةد  وملةةةغ  %17,51مةةةل  وملغةةة    ةةةبة التح ةةةن لهةةةاا المتغيةةةر      100/

مةل بينمةا  100( مجة  /HDL)   51,2البروتينةات الدهناةة مرتفعةة الك افةة  متوس  القااس القبلي لمتغير 
متغيةر مل  وملغ    بة التح ن لهاا ال 100( مج  /75,6بلغ متوس  القااس البعد  لنفح المتغير   

مةةل  100( مجةة  /TRI)  107,8 ( وملةةغ متوسةة  القاةةاس القبلةةي لمتغيةةر ثلاثةةي الجلا ةةريد  96,46%- 
مةةل  وملغةة    ةةبة التح ةةن لهةةاا 100( مجةة  /84,1بينمةةا بلةةغ متوسةة  القاةةاس البعةةد  لةةنفح المتغيةةر  

( T CH  )157,4  ( بينمةةا بلةغ متوسةة  القاةةاس القبلةي لمتغيةةر الكول ةةترول الكلةي  %21,99المتغيةر 
مةل وملغة    ةبة 100( مجة  / 144,3مل بينما بلغ متوسة  القاةاس البعةد  لةنفح المتغيةر  100مج /

 ( %8,32التح ن لهاا المتغير  
ظلب الي البر ام  التدريبي الم تدد  مل عينة البحص الا  كةان لةا دور ايجاباةا مةل   الباحثةوترعل      

أبةةو العةةلا عبةةد الفتةةاح وأحمةةد   البحةةص مةةل مةةا ظكةةر  هةةا  المتغيةةرات حيةةص ا دفةةر الةةوزن , وتتفةةا  تةةائ
علةةي ان هفضةةل اس  ةةطة فعالاةةة لتح ةةن وزن الج ةة  هةةي تلةةب التةةي يم ةةن هن  م(1994نصةةر الةةدين )

 ( 12: 1يمارسها الفرد ب  ل م تمر س ول فترة مم نة ويطلا عليها اس  طة الهوائاة .           

علةي ان اس  ةطة الهوائاةة  م (1997محمةد عةادل رشةدي )  ويتفا  تائ  ها  الدراسة مةل مةا ظكةر      
تعمةةل علةةي زيةةادة كتلةةة العضةةلات وا دفةةا  كتلةةة الةةدهون كمةةا هن اس  ةةطة الهوائاةةة ت ةةرع مةةن معةةدل 
البناء العضلي واستددا  الدهون المدزو ة للطاقة و  ةنقص غيةر الدلايةا الدهناةة وإ مةا ةةتقلص حجمهةا 

 ( 19: 26لماوية للدهون بالج   .  مما ةدد  الي ا دفا  الن بة ا
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هن د لة الفرو  بين القااس القبلي والبعد  كان لاالح القااس البعد  فةي متغيةرات   الباحثةتر        
دهناات الد  وكالب زيادة معد ت التغيةر فةي   ةبة ا رتفةاع فةي م ةتو  دهناةات الةد  وتح ةنها لاةالح 

ترول الكلةةي فةةي الةةد  وكةةالب ا دفةةر ثلاثةةي الجلا ةةريد القااسةةات البعديةةة حيةةص ا دفةةر م ةةتو  الكول ةة
( وهةةةي التةةةي ت ةةةمي بالةةةدهون الضةةةارة فةةةي الةةةد  بينمةةةا ارتفعةةة  LDL وهيضةةةا الةةةدهون مندفضةةةة الك افةةةة 

( وهةي التةي ت ةمي بالكول ةترول المفيةد وترعةل الباح ةة ظلةب الةي البر ةام  HDLالدهون العالاة الك افةة  
الريالي الم تدد  الا  عمل علي اظابة الدهون وحرقها من خلال تحويلها الي سائل   يم ن ترسةيبا 
داخل عةدران ال ةراةين واسوةاةة الدمويةة اسمةر الةا  يمنةل زيةادة الكول ةترول الكلةي والبروتينةات الدهناةة 

( مةةن خةةلال فعالاةةات البر ةةام  الم ةةتدد  الفعةةال المةةدثر الوقةةائي للةةتدلص مةةن ترسةةيبات LDL رة الضةةا
وااصةةابة بةةبعر اسمةةرا   ندهناةةات الةةد  والعمةةل علةةي الوقايةةة مةةن همةةرا  ا  ةةداد وتاةةلب  ال ةةراةي

 القلباة . 
ي حسةةن (  وأحمةةد علةة9م()2003أمةةل حسةةن السةةيد  )تتفةةا هةةا  النتةةائ  مةةل مةةا ظكةةر  كةةلا مةةن        

والةا  هعمعةوا علةي  ( 18م() 1994(  وسعد كمال )20م()2008( وشيماء حسين )4م( )1995)
هن ممارسة البرام  الريالاة الهوائاة تقةي مةن مدةا ر اسوةاةة الدمويةة وهن هنةاة تةأثير كبيةر للبر ةام  

لعة  علةي حفةر الهوائي في الوقاية مةن همةرا  الجهةاز التنف ةي وتقليةل   ةبة ااصةابة بهةا  اسمةرا  وا
م تو  دهناةات الةد  وهن الكول ةترول الكلةي ةلعةب دورا مهمةا فةي ا تةاج الطاقةة ومنةاء غ ةاء الدلاةة وهن 

 البر ام  الريالي علي الوقاية من تالب ال راةين وارتفاع لغ  الد  . 
مةن هن اس  ةطة الهوائاةة تعمةل علةي زيةادة م( 1997محمد عةادل رشةدي )ويتفا ظلب مل ما ظكةر       

الهوائاةة تزيةد مةن معةدل البنةاء العضةلي  ةكفاءة كتلة العضةلات وا دفةا  كتلةة الةدهون كمةا هن اس  ةط
واستددا  الدهون المدتز ة للطاقة حيص   تنقص عدد الدلايا الدهناة ا ما ةتضةاءل حجمهةا ممةا ةةدد  

 (  45:  26الي ا دفا  الن بة الماوية للدهون بالج   .  
وت ةير معنةة  اسبحةةاد الميدا اةة الحدة ةةة التةةي هعريةة  فةي هةةاا المجةةال ه ةا توعةةد علاقةةة ايجاباةةة        

بةةين م ةةتويات التةةدريب البةةد ي الهةةوائي وخفةةر   ةةبة الليبةةروتين عةةالي ومةةندفر الك افةةة  حيةةص ي ةةير 
ه ةةا كلمةةا زادت التةةدريبات الهوائاةةة هد  الةةي  قةةص م( نقةةلا عةةن مةةاري و  ةةرون 1994بهةةاء سةةلامه )

( كمةةا ه ةةارت الةةي HDLعةةدل الةةدهون بالةةد  بينمةةا لةة  يحةةدد تغيةةر فةةي   ةةبة الةةدهون عالاةةة  الك افةةة  م
      (34: 10( وهمرا  القلب .   LDLوعود علاقة بين البروتينات الدهناة مندفضة الك افة   
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 وبذلك تتحقق الإجابة علي الفرض والذي ينص علي :

وزن الجسةم و دهنيةات   فةي(    البعدىو    القبلي)  القياسات  متوسطات  بين  إحصائيا  دالة  فروق "توجد  
 ."البعدى القيا   لصالحالدم قيد البحث لدي السيدات بعد الولادة 

   الاستنتاجات
الةةي مةةا هظهرتةةا  تةةائ  البحةةص واعتمةةادا علةةي  تةةائ  ا سةةلوب ا حاةةائي الم ةةتدد  وفةةي  اسةةتنادا      

لوء ههداف البحص وفرولا وفي حدود عينة البحص وخاائاها وكالب المنه  الم تدد  في البحةص 
 تم ن  الباح ة من التوصل الي ا ستنتاعات التالاة :

يولوعاة ووزن الج ةة  ودهناةةات الةةد  لعينةةة البر ةةام  الهةةوائي لةةا دور فةةي تح ةةين المتغيةةرات الف ةة -
 البحص كاستي:

 الاستنتاجات
فةةةي حةةةدود  باعةةةة ومجةةةال هةةةاا البحةةةص والهةةةدف منةةةا والمةةةنه  الم ةةةتدد  واا ةةةار المرععةةةي مةةةن       

دراسةةةات وهبحةةةاد علماةةةة و باعةةةة العينةةةة ومةةةةن خةةةلال المعالجةةةة ااحاةةةائاة للباا ةةةات وعةةةر  النتةةةةائ  
الهوائي لةا دور فةي تح ةين المتغيةرات الف ةيولوعاة وكةالب  بر ام  اللي هن وتف يرها. توصل  الباح ة ا

كةةةان لةةةا تةةةأثير ايجةةةابي علةةةي متغيةةةرات البحةةةص  حيةةةص إ قةةةاص الةةةوزن خفةةةر   ةةةبة الةةةدهون فةةةي الج ةةة  و 
 التالاة:
بعةةةر المتغيةةةرات الف ةةةيولوعاة  معةةةدل علةةةي  البر ةةةام  الهةةةوائي المقتةةةر، هثةةةر باةةةورة ايجاباةةةة -1

م ةةتو  لةةغ  الةةد   - ا  قبالةةي م ةةتو  لةةغ  الةةد  -ا ك ةةجين فةةي الةةد  القلةةب   ةةبة 
 معدل التنفح ( لل يدات بعد الو دة. -ا  ب ا ي

وزن الج ةة  ودهناةةات الةةد   مةةن خةةلال علةةي  البر ةةام  الهةةوائي المقتةةر، هثةةر باةةورة ايجاباةةة -2
لدهناةةةةة البروتينةةةات ا،  LDLلبروتينةةةات الدهناةةةةة ا قةةةاص  وزن الج ةةةة  ( وتح ةةةن م ةةةةتو    ا

 Total الكلةةةي ، الكول ةةةترول Triglycerides ثلاثةةةي الجلا ةةةريد ،  HDL مرتفعةةةة الك افةةةة

Cholesterolلل يدات بعد الو دة ) 
   التوصيات

في لوء ههداف البحص ، وفي حدود ما ا تمل  علاة الدراسة من اعراءات , وما هسةفرت عنةا مةن     
  تائ  في حدود عينة هاا البحص , توصي الباح ة باستي
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تعمةةةا  تطبيةةةا البر ةةةام  الهةةةوائي علةةةي حةةةا ت مدتلفةةةة عينات هك ةةةر عةةةددا ( فةةةي دراسةةةات علماةةةة  -1
 مقدمة هخر  وماستددا  وسائل هخر . 

 بر ام  الهوائي علي هعمار مدتلفة تطبيا ال -2

توةاة المرهة الحامل بضرورة ممارسة الريالة قبل وهثناء الحمل ومعد الحمل  لما لها اثةر والةح  -3
 في   ل وقوا  المرهة . 

توةاة المرهة الحامل بتوفير وق  لها بعد الو دة   ساعة ( لممارسة التمةارين الداصةا بعةد الةو دة  -4
 الولل الطباعي  حتي تعيد عضلاتها الي

 توفير اسدوات واسعهزة الريالاة المنزلاة وتقديمها لرمات البيوت بأسعار رخااة. -5

تقةةةدي  وإعطةةةاء  مةةةاظج للتمرينةةةات الريالةةةاة خاصةةةة بال ةةةيدات مةةةن خةةةلال   ةةةرات دوريةةةة ماةةةورة  -6
 لتعدةل وتحويل بعر حركاتها اليوماة المنزلاة الي تمرينات ريالاة لتنماة اللااقة البد اة.

العناية الاحاة للمرهة الحامل بعد الو دة ب بب الزيادة في الوزن  وتغير   لها الدارعي  ذاجةب  -7
 ا هتما  باحة المرهة بعد الحمل

 المراجع

الريالة و ا قاص الوزن ، دار الفكر : أبو العةةةةلا أحمد عبد الفتاح ، أحمد نصر الدين سيد  -1
   1994  ، ، القاهر العرمي 

, القةةاهرة , دار الفكةةر العرمةةي ,  1,طف ةةولوعاا التةةدريب الريالةةي أحمةةد عبةةد الفتةةاح:أبةةو العةةلا  -2
2003  

 ، القةاهرة 3، ط ف ةيولوعاا اللااقةة البد اةة :أبو العلا أحمد عبد الفتاح , أحمد نصةر الةدين سةيد -3
  2001دار ،الفكر العرمي، 

,  علةي قاةاس الةدهون بالةد  وخمةائر الترا زام يةدةر  تةأثير التةدلاب ااست ةفائيأحمد علي حسن:   -4
  1995, 22المجلة العلماة للترماة الريالاة , كلاة الترماة الريالاة , عامعة حلوان العدد 

, مركز الكتةاب الحةدةص للن ةر ,  القةاهرة , مبادئ ف يولوعاا الريالة أحمد نصر الدين سيد :  -5
2014  

الف ةيولوعاة  ام  الم ةي الريالةي علةي بعةر المتغيةرات تةأثير بر ةأحمد سعد الةدين محمةود :  -6
, بحةةص من ةةور , مجلةةة بحةةود الترماةةة ال ةةاملة , كلاةةة الترماةةة للمةةرهة الحامةةل قبةةل ومعةةد الةةو دة 
  2004الريالاة للبنات ,عامعة الزقازيا,

  1997, مركز الكتاب للن ر , القاهرة , الطب والريالة , دار  باة علماة السيد الجميلي:  -7
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   .1999, م تبة ابن سينا , القاهرة ,  الغااء الم الي للحاملأيمن الحسيني:  -8
تةةأثير بر ةةام  صةةحي ووقةةائي مةةل تقليةةل العوامةةل الدطةةرة الم ةةببة للأمةةرا  أمةةل حسةةن السةةيد:  -9

  2003, رسالة ماع تير ,كلاة الترماة الريالاة ,عامعة حلوان فو  ال لاثين 
  .1994, دار الفكر العرمي , القاهرة اا الريالة ف يولوعبهاء الدين إبراهيم سلامه:  -10
, دار الفكر العرمي ,  التم يل  الحيو  للطاقة في المجال الرياليبهاء الدين إبراهيم سلامه:   -11

   .1994القاهرة 
دار الفكةةر  , الداةةائص الكامائاةةة الحيويةةة لف ةةيولوعاا الريالةةةبهةةاء الةةدين إبةةراهيم سةةلامه:  -12

     2008العرمي , 
تةةأثير بر ةةام  حركةةي مقتةةر، ا قةةاص الةةوزن علةةي الكفةةاءة الحيويةةة عيةةد محمةةد إبةةراهيم:   ضةةرة -13

, رسةالة دكتةورا  دهناات الد  لد  ال يدات قبةل ومعةد سةن الاةأس   –ومعر المتغيرات الج ماة  
   1999,كلاة الترماة الريالاة للبنات , عامعة حلوان , 

ترعمةةة مركةةةز التعريةةب , الةةةدار العرماةةة للعلةةةو  ,  , كاةةف تقهةةةر الكول ةةترولروبةةرت جونسةةةون:  -14
  1996لبنان 

  1997الغااء والتغايا،مننمة الاحة العالماة،:عبد الرحمن مصقير -15
الن اط الريالي لحااة هفضل للمرهة بعةد اسرمعةين ، المةدتمر   :ممارسةعصام الدين عبد الخالق -16

  1999العلمي ال الص للمرهة، عامعة ااس ندرية،
الاةحة واللااقةة ولةب  الةوزن ،دار الفكرالعرمةي، القةاهرة :   (1997   عصام محمد أمين حلمي -17

، 
زن الج ة  تأثير بر ام  تدريبي علي م تو  لغ  الد  ال ةريا ي وو سعد كمال طر و  رون :  -18

بحةص من ةور , سةنة 35-25والكفاءة البد اة ودهناات الد  في الرعال غير الريالةيين مةا بةين 
  1994, كلاة الطب , عامعة اسزهر , 

للحفا  علي اعةادة تةوازن عضةلات الج ة  للن ةاء  تمرينات البيلاتحشرين محمد عبد الحميد:  -19
( عامعةةةة 3, ا تةةةاج علمةةةي , كلاةةةة ترماةةةة ريالةةةاة الهةةةر  للبنةةةين ,المجلةةةد  ظوات الحمةةةل المتكةةةرر

  2014حلوان 
تةأثير بر ةام  حركةي علةي بعةر المتغيةرات الف ةيولوعاة لةد  ال ةيدات شيماء حسةين مرسةي:   -20

  2008يالاة , عامعة المنوذاة ,,رسالة ماع تير , كلاة الترماة الر البدةنات 
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م تبةةةةة اا ةةةةعاع , الريالةةةةة والحامةةةةل والجنةةةةين ومةةةةا بعةةةةد الحمةةةةل عصةةةةمت عبةةةةد المقصةةةةود :  -21
  2002ااس ندرية , 

. دار الفكةر العرمةي القةاهرة   اسسةح العلماةة والعملاةة للتمرينةات الفناةةليلي عبد العزيز زهران :  -22
1998  

ء البةرام  الريالةاة ، دار الفكةر العرمةي، القةاهرة ، : هسةح بنةا  أمين الخوليو  محمد الحمامي   -23
1990   

 (م1994), ، دار المعارف ، القاهر  13: عل  التدريب الريالي ، ط  محمد حسن عةلاوى  -24
, دار الفكةر  2, ط ف ةيولوعاا التةدريب الريالةيمحمد حسن علاوي , أبو العلا عبد الفتاح :  -25

   2003العرمي , القاهرة , 
, من أة المعارف , ااسة ندرية 1,طالطب الريالي في الاحة والمر  محمد عادل رشدي :  -26

,1997  
ا قاص  – اس دية الاحاة   صحة  و لااقةمدحت قاسم عبد الرازق،أحمد محمد عبد الفتاح:  -27

  2004بناء الج   (، دار الفكر العرمي ، القاهر ،  –وزن 
تةةةأثير بر ةةةام  تمرينةةةات بد اةةةة مقتةةةر، لتح ةةةين الكفةةةاءة :  الصةةةعيديمنةةةي عبةةةد الحلةةةيم حسةةةن  -28

, رسةةةالة ماع ةةةتير غيةةةر من ةةةورة , كلاةةةة الترماةةةة الريالةةةة , عامعةةةة الوظافاةةةة لل ةةةيدات الحوامةةةل
   2007 نطا , 

" اقتةرا، بر ةام  تمرينةات علاعاةة للت ةوهات القواماةة التةي قةد تاةيب :   ناهد أحمد عبد الرحيم -29
, رسةةةالة ماع ةةةتير غيةةةر من ةةةورة , كلاةةةة الترماةةةة الريالةةةاة ,  المةةرهة الحامةةةل قبةةةل ومعةةةد الولةةةل "

    1979عامعة حلوان , 
بر ةةةام  ريالةةةي مقتةةةر، لكبةةةار ال ةةةن وهثةةةر  علةةةي دهناةةةات الةةةد  والتكاةةةف هالةةةة أحمةةةد فر لةةةي:  -30

  1996رسالة ماع تير غير من ورة , كلاة الترماة الريالاة , عامعة حلوان ي ,ا عتماع
 

31- Austin A, Warty- VI Jan Osky-J   : His relationship of physical 

fitness to lipid and lipoprotein(a) levels in adolescents with IDDM 

Diabetes care, 16(2),1993 

32- Ablborg G .,Felig  P., Hegenfeldt L.   Substract  turnover during 

prolonged exercise in man . Splanchnic and leg metabolism of glucose 

, free fatty acids  and amin acids . J. Clin . Invest ..53:  , 2001 
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33- Hughes .J. m. B ..,pride; lung function test physiolo gical princips   

and clinical  applications , It ed  , London, wb saunders,1999 . 

34- Melvin H, Williams  : Nutrition for fitness and sport , WM.C.Brown 

Publishers , United States. 2001 ,90 (4): 64 -71  

35- Lmamura  H , k atagiri S , uchid  K Miyamoto N,Nakano H  , 
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2000  
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