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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
يً ملحوظا تطورا الاخیرة السنوات شھدت تى ف  ش

الات ة  مج یة التربی یما الریاض الات ولاس ة مج  التغذی

یة ث الریاض رت حی واع ظھ رة ان ة كثی ة للانظم  الغذائی

ي م والت ا ت ة توظیفھ د بفاعلی خاص لتفی صابین الاش  الم

نھن ان حیث السیدات ومنھم بالسمنة ة م انین الغالبی  تع

ن سمنة م صحة ، ال ة وال ا مترابط ا ترابط و وثیق  بنم

ال وینھم الأطف ي وتك وة الطبیع ار وق درتھم الكب  وق

ةالإنت د اجی ى تعتم د إل ر ح ى كبی ا عل أكلون م ى. ی  وعل

ا وقت في یمرض فالمعظم ذلك من الرغم اء م ھ أثن  حیات

ة للتغذیة نتیجة ى أو الخاطئ ة حت اول نتیج ر لتن ا أكث  مم

ا كل نمنع أن استطعنا وإذا . جید غذاء من إلیھ یحتاج  م

 الخاطئة للتغذیة نتیجة ومرض عجز من الإنسان یصیب

  . البشري الجنس في الصحة توىمسَ كثیرا لتحسن

اة على طرأ لقد سان حی ر الإن را المعاص را تغی  كبی

وال من كثیر في والنشاط الحركة من لحرمانھ أدب  الأح

د ت أن بع م كان الات معظ ھ مج ھ عمل د الیومی ى تعتم  عل

شاط دني الن از الب ال لإنج ت الأعم ا حل ات محلھ  المركب

 بدل یركب سانالإن وأصبح الإلكترونیة، والأجھزة الآلیة

شي،ویجلس أن دل یم ف أن ب شاھد یق دلا ،وی ن ب  أن م

ارس، ب یم ي وترت ص عل ة نق سان حرك ر الإن  المعاص

ر عند كبیرة صحیة مشكلة ظھور نشاطة وقلة  من الكثی

راد ل الأف ي وتتمث راكم ف ات ت رة كمی ن كبی دھون م  ال

دة ل الزائ سم داخ شار الج ك وانت ین ذل راد ب  أف

اعد ى المجتمع،وس اقم عل ذه تف شكلة ھ وع الم ي التن  ف

ر یشكل واعدادة الطعام تحضیر طرق ة أكث ر جاذبی  وأكث

شار وكذلك الشھیھ فتحا د انت ادات من العدی ة الع  الغذائی

ة ل  المختلف ات مث سریعة الوجب ة ال دھون الممتلئ  بال

صحیة الحالة علي انعكس بدورة والكولیسترول،وھذا  ال

رد ث للف ان حی زاء من ك ك ج ل حدوث ذل ي خل وازن ف  ت

ا علیھ یحصل ما للجسم الطاقة ي منھ ھ ف رابھ طعام  وش

ین ا وب ھ م ا یخرج ورة فیھ ة ص شاط حرك ن ون ا وم  ھن

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

 العالم،والتي مستوى على رئیسیة مشكلة فالسمنة

 والعشرین،ولقد الواحد القرن وباء بأنھا الأطباء یصفھا

د لم حیث، عالمیة مشكلة إلي السمنة تحولت صر تع  تقت

دأت ،وانما لوحدھا الصناعیة الدول على وة تزحف ب  بق

ا المعیشة مستوى تحسن ظل في النامیة الدول إلي  فیھ

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

ن ة م صحة میزانی ي ال د اي ف ذھب بل لاج ت راض لع  أم

سمنة ث ال ت حی دلات ارتفع ابة مع لال الإص شرین خ  الع

ام یة ع شكل الماض ر ب ا كبی ا مم د دع ن العدی ات م  الجھ

 العالمیة الصحة منظمة رأسھا وعلي المختصة الصحیة

 صحة علي ومدمرة خطیرة آثار ذو عالمي وباء تعتبرھا

سان،حیث ر الإن صدر تعتب سي الم د الرئی ن العدی  م

ي الأمراض رت الت ي ظھ رة ف رة الفت ل الأخی راض مث  أم

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

د شرت وق سمنة انت ي ال د إل ب ح دي رھی ات ل  فئ

ة ن مختلف اس م م الن اتھم ورغ ضیة اھتمام وزن بق  ال

ر یزال فلا علیھ والمحافظھ وتخفیف نھم للكثی اھیم م  مف

ر خاطئھ ة وغی ول علمی سمنة ح بابھا ال الأخص وأس  وب

ري معالجتھم طرق د وی وزن أن حسنین محم صر ال  عن

ام ي ھ اة ف راد، حی ث الأف ضح حی ك یت ي ذل ائج ف  نت

 ٥ بمقدار الوزن في الزیادة أن إلي تشیر التي الدراسات

م ل كج ن ویقل ر م ت وإذا ٪٨ العم ادة ارتفع ى الزی  إل

م یقل كجم١٥ سبة الع ا ، ٪٣٠ بن وغرام أن وجد كم  كیل

دل عن الجسم وزن في زیادة واحد ي المع ادل الطبیع  یع

ضرر اتج ال ن الن دخی ع یجارة٢٥ نت ا س    . یومی

)٠ )١٣ : ١٧ 

شیر ة وت صحة منظم ة ال ي العالمی رض ان إل  م

سمنة و ال رض ھ المي م اني ع ھ تع دول من ة ال  المتقدم
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ة ي والنامی د آن ف د واح صابین ویع ادة الم وزن بزی  ال

   ملیون٤٠٠ و بلیون من أكثر والسمنة

رد انون ف ن یع سمنة م ع ال ة وتتوق ادة المنظم  زی

 الصحة منظمة لتقاریر طبقا انھ حیث الرقم ھذا في حادة

ة ي العالمی بتمبر ف ارت) م٢٠٠٥ (س دیرات اش ي التق  ال

ي مصر في النساء من% ٧٥ من اكثر ان اوز اللات  تتج

ارھن ا ٣٠ اعم انین عام ا تع ن حالی ادة م ي زی  ف

  )31.(الوزن

 من الكثیر ان) م٢٠١٥ (احمد غریب جمال ذكر و

ة علي المترددات النساء صحیة الاندی رض ال اص بغ  انق

وزن د ال دن ق ى اعتم لاج عل دوائي الع راث دون ال  الاكت

نھن، ذلك یسببھا التي الجانبیة للاضرار  اتجھن من وم

لاج ي للع ذي الجراح ي ادي وال ض ف الات بع ى الح  إل

اطئ عذائي نظام على اعتمدن الاخر والبعض، الوفاة  خ

ى اساسي بشكل فیھ اعتمدن نقص عل اد ال ي الح ة ف  كمی

ذاء رالا الغ ذي م شكل ال شاكل ی صحیة الم سیة ال  والنف

بعض ر وال دن الاخ ي اعتم شاط عل ي الن ط الریاض  فق

اص وزن لانق ر ال ذه غی ي أخ ار ف شق الاعتب ذائي ال  الغ

ذي ر وال ا یظھ ي غالب ول ف دة ط ة الم ة الزمنی  اللازم

  ) ٧٠:٥. (الغرض ذلك لتحقیق

ق و لا یتف ن ك شیا م اكفینج باتری ف، م د ای  ری

 توازن لعدم سلبیة نتیجة ھي سمنةال ان على) م٢٠٠٨(

اج فالجسم للجسم الداخلیة الطاقة مصادر استھلاك  یحت

 التي الطاقة وھي الحراریة السعرات من معین معدل الي

وده، حالتھ حسب على الجسم یحتاجھا إذا ومجھ  زادت ف

سعرات ن ال ة ع سان حاج وده الان وم ومجھ سم یق  الج

 في زیادة الي یؤدي مما الحراریة السعرات ھذه بتخزین

  )١٤٦:٤(.الدھون

ذا وفي صدد ھ ذكر ال صطفي ی ) م٢٠٠٤ (فتحي م

ل ان اطرة عوام ابة المخ د للاص ن بالعدی راض م  الام

ون وزیادة الدم ضغط وارتفاع والسمنة كالسكر دم دھ  ال

سترول ي كالكولی سرید ثلاث صلب الجل شرایین وت  ال

ات ب وازم ة القل ة الفاجئ ة نتیج تقلص طبیعی د ل  الجھ

 تقدمة مع الحركي لجھازة الانسان استخدام وقلة البدني

  )١٧:١٩.(السن ف

ث د حی شیا یؤك ي تری رون ل  ) م٢٠٠٦ (وآخ

Tricia. Li .et. al سمنة أن ة ال شاط وقل دني الن  الب

راض لتطویر كبیر بشكل یساھمان شرایین أم ة ال  التاجی

د ساء، عن د الن ذه وتؤك ات ھ ى البیان ة عل ل أھمی ن ك  م

اظ ى الحف حي وزن عل ة ص شاط وممارس دني الن  الب

ام ة بانتظ ن للوقای راض م شرایي أم  ال

  )٥٠٦:٣٠.(التاجیة

ف یذكر ولا جوزی ھ) م٢٠١٨ (میرك ي ان  الوقت ف

ر ل الحاض ین ك ن اثن ة م ن ثلاث الغین م انون الب ن یع  م

سمنة او الوزن زیادة ذا  ال دد وھ ي الع ادة ف ردة، زی  مط

 مامات المنطقي من اطفالنا صحة ایضا تدمر المأساه ھذه

ذین بالنسبة انون لل ادة من یع وزن زی ر ال صیام التفكی  ب

 بضعة إلي ایام بضعة من ان الصیام لفترات یمكن .اطول

ابیع ذا،اس ن وھ سط ل امج یب ط البرن م فق اس لمعظ  الن

ن، ضا ولك وف ای سرع س ة ی ال عملی ي الانتق رق ال  ح

دھون دأ ال ي ویب ور عل سین الف سارات بتح ل م  التمثی

ذائي ي الغ الج الت باب تع یة الاس ر الاساس ن للكثی  م

  )٢٨٨:٦. (الصحیة التحدیات

ضروره) م٢٠٠٣ (رأفت محمد دراسھ أوضحت  ب

تخلص الھوائیھ التمرینات ممارسھ وزن من لل د ال  الزائ

افة دریب بالاض شده للت ل ب رب حم ن تقت صوي م  الق

ات ة للتمرین ي الھوائی ل حت ى تعم ادة عل تھلاك زی  اس

سعرات ة ال افة الحراری ع اض ة دلمع رف  اللیاق

  )١٤٣:١٨.(البدنیة

 الممارسة ان) م٢٠٠٣ (عبدالفتاح العلا ابو وذكر

یة ؤدي الریاض ي ت داث ال رات اح ي تغی دم ف ذه ال  وھ

رات ا التغی ا منھ و م ت ھ تجابة مؤق شاط لاداء كالاس  الن



  
 
 
 
  

 
 

  

ا، الریاضي ا ومنھ ز م ستمراریة یتمی ي بال رات وھ  تغی

دث ي تح دم ف ة ال ام نتیج ي للانتظ ة ف ةالریا ممارس . ض

)١٤٥:١(  

ق لا ویتف ن ك ھا م دالله س سن) م٢٠٠٣ (عب  وح

د د) م٢٠٠٧ (محم و واحم دة) م٢٠٠٧ (عطیت  وعای

د ة ان):م٢٠١٢ (محم شاط ممارس ي الن صفة الریاض  ب

 الاعتدال القوام یمنح  صحي غذائي نظام إتباع مع عامة

ن لال م ة خ ضلات تقوی الي الع سبة وبالت شكل تك  ال

ر ق، والمظھ ك اللائ سبب وذل رق ب دھون ح اص ال  وانق

  ) ١٤ (،) ٨(،) ٩(،) ٣. (الوزن

ن لال وم بق خ ضح ماس ا یت ار لن سیمة الاخط  الج

ي دث الت ة تح ابة نتیج سمنة الاص ا بال ا وم ن یتبعھ  م

 سلیم غذائي نظام اتباع عدم نتیجة عدیدة سلبیة تأثیرات

ب ة ومناس سیولوجیة للحال سیة الف سان والنف ا للان  وم

ھ یترتب ابة من علی أمرا الاص دة ضب ل عدی سكر :مث  ال

ن وع م اني الن اع -الث نفس إنقط اء ال وم أثن راض-الن  أم

ب سكتة القل ة وال د - الدماغی دھني الكب راض -ال  أم

 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

ن ق أن یمك د یحق حیة فوائ رة ص ن كبی ق ع ض طری  خف

غط دم ض ض ال اطر وخف رض مخ سكرى م راض ال  وأم

  .القلب

ذلك سعي ل ة ت ة الباحث اثیر معرف ات ت  التمرین

ة ع الھوائی صیام م ع ال ي المتقط وین عل سمي التك  الج

ض رات وبع سیولوجیة المتغی دي الف سیدات ل  ال

صابیین سمنة الم ات بال ة الممارس ق . للریاض ع ویتف  م

ك لا ذل ن ك ھا م دالله س سملاوي عب دة) ٢٠٠٧ (ال  وعای

دة و) ٢٠١٢ (حسین محمد ة عای ) ٢٠١٤ (سعید خلیف

دي و د ھای رنس ولی یماء و) ٢٠١٣ (الب ي ش ال عل  كم

یلان و) ٢٠١٢( دیق ش دالله ص دا و) ٢٠١٢ (عب  لین

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

)١٦) (٢٦) (٢٢ ()١٢) (٢٠) (١٣) (١٠(  

  :البحث ھدف

صمیم امج ت ن برن ات م ة التمرین ع الھوائی صیام م  ال

  - :من كل علي تأثیرة ومعرفة المتقطع

ر -١ ة مؤش سم كتل وین  الج سمي والتك  وزن (الج

  )الماء-الأملاح-السمنة-العضلات-الدھون

ات -٢ سم محیط ذراع (الج ف-ال صدر-الكت ي-ال  أعل

بطن فل-ال بطن أس ي-الأرداف-ال ذ أعل فل-الفخ  أس

 )السمانة-الفخذ

دھون (الفسیولوجیة الجسم متغیرات -٣ ة ال -الثلاثی

سترول روتین-الكولی دھني الب ع ال ة مرتف -الكثاف

روتین دھني الب نخفض ال ة م روتین-الكثاف  الب

  )جدا المنخفضة الكثافة ذو الدھني

ض -٤ رات بع سیولوجیة المتغی ات (الف د إنزیم  الكب

)SGOT-SGPT(-الكارنیتین– أسید الیورك(  

   :البحث فروض
 الباحثة قامت الاھداف وصیاغة البحث فكرة من انطلاقا

  :التالیة التساؤلات بصیاغة

ل -١ د ھ روق توج ة ف صائیا دال ین إح ط ب  متوس

ین ي القیاس دي القبل ة والبع ة للمجموع  التجریبی

صالح الجسمي والتكوین الجسم كتلة مؤشر في  ل

  البعدي؟ القیاس

ل -٢ د ھ روق توج ة ف صائیا دال ین إح طمت ب  وس

ین ي القیاس دي القبل ة والبع ة للمجموع  التجریبی

ي ات ف سم محیط د الج ث قی صالح البح اس ل  القی

  البعدي؟
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ل -٣ د ھ روق توج ة ف صائیا دال ین إح ط ب  متوس

ین ي القیاس دي القبل ة والبع ة للمجموع  التجریبی

ي رات ف سم متغی سیولوجیة الج دھون (الف  ال

ة سترول-الثلاثی روتین-الكولی دھني الب ع ال  مرتف

ةالك روتین-ثاف دھني الب نخفض ال ة م -الكثاف

روتین دھني الب ة ذو ال ضة الكثاف دا المنخف  ) ج

  البعدي؟ القیاس لصالح

ل -٤ د ھ روق توج ة ف صائیا دال ین إح ط ب  متوس

ین ي القیاس دي القبل ة والبع ة للمجموع  التجریبی

 الكبد إنزیمات (الفسیولوجیة المتغیرات بعض في

)SGOT-SGPT(-ورك ید الی ارنیتین– أس ) الك

  البعدي؟ القیاس لصالح البحث قید

  :البحث مصطلحات
 :Cardio exercises الكاردیو تمرینات  -١

ب تمرینات ھي ة القل ة ولاوعی ث الدموی ل حی  تعم

 الزمن، من طویلة لفترة القلب ضربات معدل زیادة علي

ل ي فتعم سین عل ة تح اءة وظیف ب وكف رئتین القل  وال

ل ي وتعم رق عل سعرات ح ة ال دھو الحراری  نوال

  )٢٨.(بالجسم

  :Intermittent fasting المتقطع الصیام -٢

داور متنوعة غذائیة لأنظمة شامل مصطلح ھو  تت

ین رة ب ن فت صیام م رة ال دون وفت یام ب لال ص رة خ  فت

ى المتقطع الصیام استخدام كذلك یمكن. محددة ب إل  جان

  )١٤:٢٥.(الوزن لإنقاص الحراریة السعرات تقیید

  :aerobic ھوائیة تمرینات -٣

طلاحاإ ي :ص ة ھ ن مجموع ات م ة الحرك  المتتابع

ؤدي بالجسم الكبیرة للعضلات والمتكررة تمراریة ت  بإس

ا دقیقة) ١٥ (من تبدأ زمنیة لمدة وق فم ا ف ضمن وبم  ی

ة الطاقة حساب علي المستھلكة الطاقة تكون أن   الھوائی

) .٣٦ : ١٥(  

ا ي : إجرائی ة ھ ات مجموع ة التمرین ي البدنی  الت

 ذلك في معتمدا منخفضة أو معتدلة بشدة الإسان یؤدیھا

صدر الأكسجین كمیة علي ي أساسي كم اج ف ة إنت  الطاق

   .الممارسة فترة مدار علي

  : Obesity السمنة -٤

دھون كمیة زیادة عن الناتجة الوزن في الزیادة  ال

.  

دھن من كمیة وجود ھي وق بالجسم ال دل تف  المع

ي سبة الطبیع سن بالن ول لل نس، والط ن دتزی اذ والج  ع

  )٢٧٣: ١١. (الطبیعیة وظائفة لاداء الجسم حاجة

   :Body composition الجسم تركیب  -٥

ة الجسم كتلة منھا تتكون التي المكونات ھي  الكلی

رد شمل للف دھون وت ة ال ة والكتل ن الخالی  م

  ) 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

ة ھدف صمیم: الدراس امج ت ات برن ك تمرین  ایروب

ة غذائي لبرنامج مصاجبة سیدات من لفئ ) ٤٥- ٣٥ (ال

نة رف – س ي التع دي عل أثیر م امج ت ض يعل البرن  بع

   .الأنثروبومتریة القیاسات

نھج ة م نھج : الدراس ي الم صمیم التجریب ین بت  القیاس

   واحدة لمجموعة والبعدي القبلي

ة ة عین ة: الدراس شوائیة عین ة ع ن مكون ) ١٦ (م

  مفحوصة



  
 
 
 
  

 
 

  

 والقیاسات البدنیة الاختبارات بعض على معتمدة 

   البینات، لجمع كأدوات الفسیولوجیة

ائج ة نت امجا أدى: الدراس رح لبرن أثیر المقت  للت

ابي ى الإیج رات عل ة متغی ث الدراس ى أدى حی ض إل  خف

وزن ل ال ات وتقلی بطن (محیط ف -ال ضد -الكت  -الع

  )١١). (الفخذ -الحوض

 ):م٢٠١٢ (كمال على شیماء  دراسة -٢

 على مقترح ریاضي برنامج تأثیر "بعنوان دارسة

دم في الدھون ونسبة البدنیة المتغیرات بعض تحسین  ال

  "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 

ة ة عین ة:الدراس شوائیة عین ة ع ن مكون ) ١٦(م

ى مقسمین مفحوصة وعتین إل ساویتین مجم ابطة مت  ض

ة، دة وتجریبی ى معتم ض عل ارات بع ة الاختب  البدنی

  البیانات لجمع كأدوات الفسیولوجیة والقیاسات

ائج  ة نت امج أدى: الدراس ي البرن أثیر التجریب  للت

ابي ى الإیج رات عل وزن (متغی سبة ال دھون ون  ووزن ال

 أدى حیث التقلیدي البرنامج من أفضل بصورة) الدھون

  )١٢.(المتغیرات تلك قیم انخفاض إلى

   :الأجنبیة الدراسات:ثانیا

ة -١ ا دراس ت ریبیك رون  فورای  Rebecca وآخ

Foright et al (2020)  

وان ة عن ار: " الدراس رین آث اء التم اظ أثن  الحف

  ".النساء لدى یةالشھ تنظیم على الوزن فقدان على

دف ة ھ صمیم : الدراس امج ت نظم برن اص م  لإنق

 أثناء التمرین آثار علي التعرف  إلي یھدف الذي  الوزن

اظ ي الحف دان عل وزن فق ي ال یم عل شھیة تنظ دي ال  ل

   .النساء

   .التجریبي المنھج: البحث منھج

ة ث عین رأة ١٣:البح صابة ام سمنة م م بال  ت

ارھن ا ًعشوائیا اختی ام إم ھ ذائيغ لنظ بوعا ١٢مدت  ًأس

   التدخل ریاضیة وتمارین

ائج ة نت ي: الدراس دخلات أن  إل ام ت ذائي النظ  الغ

 القدر بنفس فعالة ًأسبوعا ١٢ لمدة الریاضیة والتمارین

ي اظ ف ى الحف دان عل وزن فق دى ال ساء ل م ، الن تم ول  ی

ي اختلافات على العثور دابیر ف یم ت شھیة تنظ اول ال  وتن

  )٢٩. (الطعام

 Jarle Berge et وآخرون  بیرج جارل  دراسة -٢

al (2021)  

ات شدة تأثیر: "الدراسة عنوان ة التمرین  الھوائی

   ". الشدیدة السمنة في الوزن وفقدان الطاقة إنفاق على

 تأثیرات مقارنة إلى الدراسة ھذه ھدفت: الدراسة ھدف

امجي ارین برن ة تم ة ھوائی ة بكثاف ى مختلف اق عل  إنف

  .الطاقة

  .التجریبي المنھج : الدراسة منھج

  .بالسمنة مصابة سیدة ٧١ : الدراسة عینة

وزن من الكثیر فقدان تم: الدراسة نتائج د ال  الزائ

ث ى ان حی ذین المرض وا ال امج أكمل  / HIIT برن

MICT یحققوا لم ًأسبوعا ٢٤ لمدة المشترك EEDE 

ة أعلى ك مع مقارن ذین أولئ وا ال امج أكمل  MICT برن

 ، HIIT / MICT مجموعة تشھد. ًأسبوعا ٢٤ لمدة

ي ط ف سارة ، المتوس ر وزن خ دار أكب م ٣ بمق ن كج  م

  ).٢٤  (MICT مجموعة
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   :البحث إجراءات
نھج : أولا ث م تخدمت: البح ة اس نھج الباحث  الم

ي القیاسین بتصمیم التجریبي، دي القبل ة والبع  لمجموع

ة دة، تجریبی بتھ واح ة لمناس ث لطبیع ا البح  ًوتحقیق

  .وفروضھ لأھدافھ

 البحث مجتمع یتحدد: البحث وعینة مجتمع : انیاث

ى المترددات بالسمنة المصابات السیدات من ة عل  الأندی

ة والممارسات الصحیة ة للریاض ة بمحافظ د. الدقھلی  وق

 من العمدیة بالطریقة البحث عینة باختیار الباحثة قامت

سیدات صابات ال سمنة الم ات بال ة الممارس  للریاض

رددات ى المت تا (عل صورة دإس ي المن ادي) الریاض  ن

) ٧ (بلغت 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

تعداد -٢ سحب الاس ات ل دم عین دافع ال صي ب  شخ

 . ممكنھ نتائج أفضل الى للوصول كمؤشر

 ).٣٠ (من أعلى الجسم كتلة مؤشر -٣

 .للریاضة ممارسات -٤

 .المنصورة بمدینة مقیمین -٥

   :البحث مجتمع أفراد تجانس
د تم انس تحدی ع التج راد لجمی ة أف ي البحث عین  ف

ول – السن ( الأساسیة المتغیرات وزن – الط ر -ال  مؤش

ة سم كتل د ) الج ن للتأك یعھم أن م ون جم ت یقع  تح

يالمنح دالي ن ذي الإعت ح وال انس یوض ین التج راد ب  أف

   .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 

واء  املات الالت سابق، أن مع دول ال ن الج ین م یتب

د ین للمتغیرات الأولیة والعمر الت ا ب د تراوحت م ریبي ق

ات )٣-، ٣(+ ع البیان ة توزی ى اعتدالی دل عل ا ی ، مم

وتجانس عینة البحث، واستخدام الاختبارات البارامتریة 

ة( ي ) المعلمی ستخدمة ف صائیة الم ات الإح ي المعالج ف

  . البحث

  :أدوات و وسائل جمع البیانات: ثالثا

 :المسح المرجعي -١



  
 
 
 
  

 
 

  

ات والب ي للدراس سح مرجع راء م م إج وث ت ح

راء  سادة الخب تطلاع رأي ال والمراجع العلمیة وكذلك إس

ات  أثیر التمرین ي ت احثین ف ساعدة الب دف م ك بھ وذل

سمي  وین الج ي التك ع عل صیام المتقط ع ال ة م الھوائی

وبعض المتغیرات الفسیولوجیة لدي السیدات المصابات 

  .بالسمنة الممارسات للریاضة 

 :إستمارات البحث -٢

تمارة تسجیل الب- ات  إس اس محیط یة قی ات الاساس یان

  .الجسم للسیدات 

ي - رف عل راء للتع سادة خب سجیل رأي ال تمارة ت  إس

  .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  -

سجیل - تمارة ت ب إس ات اللاع اس محیط  قی

 .والإختبارات الفسیولوجیة 

  .inbodyمي للاعبین جھاز قیاس التكوین الجس -

  :الدراسة الإستطلاعية 
ي  تطلاعیة ف ة الإس إجراء الدراس ة ب ت الباحث قام

ة ١/١٢/٢٠٢٠ إلي ٣/١١/٢٠٢٠الفترة من   علي عین

) ٣(مماثلة لمجتمع البحث ومن خارج العینة بلغ عددھا 

  .ات بالسمنة سیدات مصاب

  :الھدف من ھذة الدراسة الإستطلاعیة 

د  - التأكد من سلامة الادوات والأجھزة المستخدمة قی

 .البحث ومدي دقتھا والتدریب علي إستخدامھا

راء  - ة لأج صحیحة والعلمی ة ال ة الطریق معرف

 .القیاسات عملیا 

ھ  - ن أتواج ي یمك صعوبات الت شاكل وال شاف الم إكت

 . علیھا الباحثین ومحاولة التغلب

ث  - ل بالبح لوب العم ي إس ساعدین عل دریب الم ت

 .والتأكد من إلمامھم ومعرفتھم بطبیعة القیاسات 

  : وقد أسفرت نتائج الدراسة الإستطلاعیة عن

ة  - یتم فی ذي س ان ال لاحیة المك ن ص د م م التأك ت

 .القیاسات 

ي  - ة  ف ي المعاون درة المساعدین عل د من ق تم التأك

ذلك الت ات وك راء القیاس سجیل إج ة ت ن كیفی د م أك

 .النتائج في الإستمارة لذلك بدقة 

  :الدراسة الأساسية 
بعد الحصول علي الموافقات علي إجراء القیاسات 

 قیاس مكونات –سحب عینة من الدم (اللازمة في البحث

سم  صابات )الج سیدات الم ك لل ث وذل ة البح ي عین عل

  . بالسمنة المترددات علي إستاد المنصورة الریاضي 

امت الباحثة بعمل القیاسات  الخاصة بالمحیطات ق

ابع  ل ت ي معم اق مع فن ضا بالإتف لعینة البحث وقامت أی

ذ  تم أخ أن ی ة ب ل الطبی ة  للتحالی ل ثق ة معام لمجموع

وم  ك ی ة للبحث وذل دم اللازم ات ال  ٢١/١٢/٢٠٢٠عین

از  ي الجھ سم عل ات الج ات مكون ل قیاس م عم ضا ت وأی

ك بج ات وذل ذة القیاس اص بھ ود الخ امري الموج یم الغ

رة  راءات م ذه الإج د تمت ھ صورة وق تاد المن رب اس بق

  ٥/٤/٢٠٢١أخري وذلك یوم 
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ة  ات الھوائی ة التمرین رات ٣ وقد كانت ممارس  م

دة  بوعیا لم ذائي ١٢أس ام الغ ة النظ ع متابع بوع م  أس

الصیام المتقطع حیث الزمت الباحثة المشاركین بتطبیق 

و الا  نظام ا ع وھ صیام المتقط اول ل ن تن اع ع متن

دة  ة لم سعرات الحراری اول ١٦ال صار تن اعة و اقت  س

  . ساعات فقط وذلك یومیا٨الطعام علي 

  :المعالجات الإحصائیة 

ات  ائج القیاس سجیل نت ات وت ع البیان د جم بع

والبرنامج ) EXCEL(للمتغیرات ثم معلجتھا إحصائیا 

ي ) SPSS(الإحصائي للحزم الإحصائیة  مستخدما ما یل

:-  

  

  

  . المتوسط الحسابي   -١

  .الوسیط   -٢

  .معامل الإلتواء   -٣

  .الإنحراف المعیاري   -٤

  .النسبة المئویة   -٥

  " .كا"إختبار   -٦

  :عرض النتائج 
نص :  عرض وتفسیر نتائج الفرض الأول-١ والذي ی

توجد فروق دالة إحصائیا بین متوسط "علي أنھ 

ة  ة التجریبی دي للمجموع ي والبع ین القبل القیاس

صالح ف ي مؤشر كتلة الجسم والتكوین الجسمي ل

  "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(  



  
 
 
 
  

 
 

  

صائیا ) ٢(یتضح من جدول  ة إح روق دال وجود ف

سیدات  صالح ال سمي ل وین الج رات التك ي متغی ف

ة  ي ) ت(المصابات بالسمنة حیث أن قیم المحسوبة أعل

  .من قیمتھا الجدولیة 

  : وتفسیر نتائج الفرض الثاني عرض-٢

توجد فروق دالة إحصائیا " والذي ینص علي أنھ 

ة  دي للمجموع ي والبع ین القبل ط القیاس ین متوس ب

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(  

صائیا ) ٣(یتضح من جدول  ة إح روق دال وجود ف

لصالح ) محیطات الجسم( في متغیرات التكوین الجسمي

ة  ث أن قیم سمنة حی صابات بال سیدات الم ) ت(ال

  .المحسوبة أعلي من قیمتھا الجدولیة 
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  : عرض وتفسیر نتائج الفرض الثالث-٣

توجد فروق دالة : "  على أنھینص الفرض الثالث

دي  ي والبع ین القبل ط القیاس ین متوس صائیا ب إح

رات الجسم الفسیولوجیة  للمجموعة التجریبیة في متغی

ع -الكولیسترول-الدھون الثلاثیة( دھني مرتف البروتین ال

ة ة-الكثاف نخفض الكثاف دھني م روتین ال روتین -الب الب

دا  ضة ج ة المنخف دھني ذو الكثاف صالح ال) ال اس ل قی

  "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(  

صائیا ) ٤(یتضح من جدول  ة إح روق دال وجود ف

دھون –الكولیسترول (في المتغیرات الفسیولوجیة   – ال

ث أن لصالح السیدات المصابات بالس) البروتین  منة حی

  .المحسوبة أعلي من قیمتھا الجدولیة ) ت(قیمة 

ع-٤ رض الراب ائج الف سیر نت رض وتف ذي : ع وال

ي   نص عل ین متوسط " ی صائیا ب ة إح روق دال توجد ف

القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في بعض 

سیولوجیة  رات الف د (المتغی ات الكب -SGOT(إنزیم

SGPT(- صالح ) یتینالكارن–الیورك أسید قید البحث ل

  "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(  

صائیا ) ٤(یتضح من جدول  ة إح روق دال وجود ف

رات الفسیولوجیة  ي المتغی د (ف ات الكب ائف –إنزیم  وظ

ي  ث أن ) الكل سمنة حی صابات بال سیدات الم صالح ال ل

  .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

ین : " ین القیاس صائیا ب ة إح روق دال د ف توج

ر  ي مؤش ة ف ة التجریبی القبلي والبعدي للمجموع

اس  صالح القی سمي ل وین الج سم التك ة الج كتل

 "البعدي 

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

فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسات القبلیة والبعدیة 

ث أن  سم حی ات الج ي مكون ة ف ات البعدی صالح القیاس ل

ة د ) ت(قیم ة عن ا الجدولی ن قیمتھ ر م سوبة أكب المح

أثیر )٠.٠٥(مستوي دلالة  ي حجم الت این ف كما یوجد تب

ي  دي ف ي والبع یین القبل ین القیاس ر ب دل التغی وأن مع

صابات مت سیدات الم دي ال سمي ل وین الج رات التك غی

اس  بالسمنة الممارسات للریاضة قید البحث لصالح القی

  .البعدي 

وتتفق ھذة النتیجة مع دراسة عایدة محمد حسین 

والتي تشیر إلي أن تطبیق البرنامج التمرینات ) ٢٠١٢(

سبة  اض ن د و إنخف ا الجل ي نقص ثنای الھوائیة یؤدي إل

  .خفاض الوزن الدھون وأیضا إن

ینثیا ، كلیمبل سي مونیكاوتتفق مع  ر إم س  كروج

 إیھ ،كریستا تریبانوفسكي إف جون ، بوتاني سورابي ،

ارادي  Monica C Klempel, Cynthia M )  ف

Kroeger, Surabhi Bhutani, John F 

Trepanowski, Krista A 

Varady)(27)(14)صیام أن ع ال ساعد المتقط  ی

وزن فقدان عملیة یسھل و البدینات السیدات  ویحسن ال

ر ر مؤش ابة خط أمراض الإص ب ب ة القل شیر التاجی  وت

 Jarle Berge etدراسة دراسة جارل بیرج  وآخرون 

al) اق  )٢٠٢١ ى إنف ة عل تأثیر شدة التمرینات الھوائی

ث . الطاقة وفقدان الوزن في السمنة الشدیدة سمنة حی ال

أثیرات بر ة ت ى مقارن ة إل ذه الدراس دفت ھ امجي ھ ن
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حیث تم .تمارین ھوائیة بكثافة مختلفة على إنفاق الطاقة

  )٢٤.(فقد الكثیر من الوزن للسیدات المصابات بالسمنة

رنس  د الب دي ولی شیر ھای أن )  ٢٠١٣(و ت

أثیر  ھ ت ذائي ل ام الغ ي مع النظ أھیلي الحرك البرنامج الت

سیولوجیة  ة والف رات البدنی ي المتغی ابي عل إیج

دي ة ل ن والانثربومتری ضل م صورة أف سیدات ب  ال

  )٢٠.(البرنامج التقلیدي 

دول  ن ج ین م دول ) ٢(و یتب ود ) ٣(وج ، وج

فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي 

دي  في قیاسات مؤشر كتلة الجسم و التكوین الجسمي ل

د  ة قی ات للریاض سمنة الممارس صابات بال سیدات الم ال

دي،  اس البع صالح القی ث ل ة البح ث أن قیم ) ت(حی

ة  د مستوى دلال المحسوبة أكبر من قیمتھا الجدولیة عن

دل )٠.٠٥( أثیر وأن مع م الت ي حج این ف د تب ا یوج ، كم

ر  ات مؤش ي قیاس التغیر بین القیاسین القبلي والبعدي ف

صابات  سیدات الم دي ال كتلة الجسم والتكوین الجسمي ل

اس بالسمنة الممارسات للریاضة قید البحث لصالح القی

  .البعدي

ي  -٢ نص عل ذي ی اني وال رض الث ائج الف مناقشة نت

ین متوسط : " أنھ  صائیا ب ة إخ روق دال توجد ف

ة  ة التجریبی دي للمجموع ي والبع ین القبل القیاس

ي  اتف سم محیط د الج ث قی اس البح صالح القی  ل

  "البعدي 

عید  ة س دة خلیق ذكر عای امج ) ٢٠١٤(ت أن  برن

لي لإنقاص الوزنذو تمرینات بدنیة بإستخدام الحاسب الآ

ة و  رات البدنی ض المتغی ي بع ابي  عل أثیر إیج ت

  )١٣"(المورفولوجیة للسیدات زائدي الوزن 

دالله  یلان صدیق عب ث أن )  ٢٠١٢(ویشیر ش حی

أثیر  امج غذائي ذو ت صاحبة لبرن ك الم ات الأیروب تمرین

دي  ة ل ات الأنثروبومتری ص القیاس ي نق ابي عل إیج

( الوزن وتقلیل محیطات حیث أدي إلي خفض .السیدات 

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

ام  ة مع نظ كما تري الباحتة أن التمرینات الھوائی

ات الجسم   ي محیط ابي عل أثیر إیج ة ت الصیام المتقطع ل

ضلات  سبة الع ي الجسم ون دھون ف وأیضا علي نسب ال

  .ونسبة الماء والأملاح بالجسم 

رض ا -٣ ائج الف ي مناقشة نت نص عل ذي ی ث وال لثال

ین متوسط : " أنھ  صائیا ب ة إخ روق دال توجد ف

ة  ة التجریبی دي للمجموع ي والبع ین القبل القیاس

سیولوجیة  رات الف ي المتغی ة(ف دھون الثلاثی -ال

سترول ة-الكولی ع الكثاف دھني مرتف روتین ال -الب

ة نخفض الكثاف دھني م روتین ال روتین -الب الب

د ضة ج ة المنخف دھني ذو الكثاف صالح ) ا ال ل

  "القیاس البعدي 

ة  ارت دراس  ,Jane L, Atkinson Gأش

Jaime V, Hamilton S, Waller G, 

Harrison S صیام المتقطع لعلاج دخلات ال وان ت  بعن

أثیر  ا ت ان لھ ث ك زیادة الوزن والسمنة عند البالغین حی

سم  سمنة و وزن الج سبة ال اض ن ث انخف ابي حی إیج

).٢٣( 

دول  ن ج ین م ة ، وج) ٤(یتب روق ذات دلال ود ف

ض  ي بع دي ف ي والبع ین القبل ین القیاس صائیة ب إح

سیولوجیة  ات الف سترول(القیاس دھون-الكولی  -ال

ات ) البروتین سمنة الممارس لدي السیدات المصابات بال

ث أن  دي، حی اس البع صالح القی ث ل د البح ة قی للریاض

ة  د ) ت(قیم ة عن ا الجدولی ن قیمتھ ر م سوبة أكب المح

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

وأن معدل التغیر بین القیاسین القبلي والبعدي في بعض 

سیولوجیة  ات الف سترول(القیاس دھون-الكولی  -ال

ات ) البروتین سمنة الممارس لدي السیدات المصابات بال

  .للریاضة قید البحث لصالح القیاس البعدي



  
 
 
 
  

 
 

  

نص ع -٤ ذي ی ع وال رض الراب ائج الف ي مناقشة نت ل

ین متوسط : " أنھ  صائیا ب ة إخ روق دال توجد ف

ة  ة التجریبی دي للمجموع ي والبع ین القبل القیاس

د إنزیمات(في بعض المتغیرات الفسیولوجیة  الكب

)SGOT-SGPT(-ورك ید الی ارنیتین– أس )  الك

 "لصالح القیاس البعدي 

دول  ین من ج ث یتب ود ) ٥(وجدول ) ٤(حی ، وج

القیاسین القبلي والبعدي فروق ذات دلالة إحصائیة بین 

سیولوجیة  ات الف ض القیاس ي بع د(ف ات الكی -أنزیم

ى ائف الكل سمنة ) وظ صابات بال سیدات الم دي ال ل

دي،  اس البع الممارسات للریاضة قید البحث لصالح القی

ة ) ت(حیث أن قیمة  ا الجدولی المحسوبة أكبر من قیمتھ

ة  ي حجم )٠.٠٥(عند مستوى دلال این ف ا یوجد تب ، كم

دي الت ي والبع ین القبل ین القیاس ر ب دل التغی أثیر وأن مع

سیولوجیة  ات الف ض القیاس ي بع د(ف ات الكی -أنزیم

ى ائف الكل سمنة ) وظ صابات بال سیدات الم دي ال ل

  .الممارسات للریاضة قید البحث لصالح القیاس البعدي

سملاوي  ا ال ھا عب شیر س أن ) ٢٠٠٧(وت

صورة منتظم ة ب ات الھوائی ة التمرین ي ممارس ة ادي إل

ز  سبة تركی اض ن ث إنخف دم حی ون ال ي دھ سن ف التح

وزن  ص ال سرید ونق ي الجل ي وثلاث سترول الكل الكولی

  )١٠.(وبعض محیطات الجسم 

ال  ي كم یماء عل ق ش ي أن ) ٢٠١٢(وتت عل

ابي  أثیر الإیج ي الت رح أدي إل ي المقت امج الریاض البرن

سم  رات الج ي متغی دھون و وزن (عل سبة ال وزن و ن ال

بصورة أفضل من البرنامج التقلیدي حیث أدي  )الدھون

  )١٢.(إلي إنخفاض قیم تلك المتغیرات 

رون ان و آخ ر كامالكان د ذك ( وق

kamalakkannan et.al:(  أن التمرینات المائیة مع

رات  ض المتغی ي بع ابي عل ر إیج ا أث دون وزن لھ وب

الفسیولوجیة من حیث زیادة السعة الحیویة وكتم النفس 

  )٢٥.(الراحة وإنخفاض نبض 

 ) ماسیدو كو رودریجو ، أوسانتوس ھیتورأشار 

Heitor O Santos, Rodrigo CO Macedo)   

ورة تحسین  تشمل  المتقطع الصیام فوائد ان  ص

دھون دان ال سم وزن وفق ث الج د حی رة بع صیام فت  ال

ع ن المتقط لال م ة خ صلة مراجع ون مف صیام ؛یك  ال

ؤر ونقص العادي المتقطع ة الب ةغذائ طریق  للمساعدة ی

ي سین ف ر تح دھني المظھ دى ال ال ل ساء الرج  والن

حاء ذین ، الأص انون ال ن یع سمنة م ة ال ل المفرط  وخل

حمیات دم ش ن ال ق ع ل طری سترول تقلی ي الكولی  ، الكل

LDL ، مستویات وزیادة الثلاثیة الدھون HDL. ومع 

ك إن ، ذل ة ف ات غالبی ي الدراس ل الت ار تحل صیام آث  ال

 ملاحظات ھي الوزن وفقدان الدھون ملف على المتقطع

ي ، رمضان صیام إلى تستند ر الت ى تفتق ة إل رة عین  كبی

  )٢٢.(الغذائي النظام عن مفصلة ومعلومات

ق ة وتتف ع الباحث لا م ن ك دة م د عای سین محم  ح

 monica c klempel كلیمبل سي مونیكا و) ٢٠١٢(

 إنخفاض إلي أدي البحث قید البرنامج أن حیث (2012)

   .الوزن إنخفاض وأیضا  الجسم محیطات

ق ة وتتف ي الباحث ا عل شیر م ھ ت دي إلی د ھای  ولی

رنس دة)٢٠١٣ (الب ة وعای عید خلیف  و)  ٢٠١٤ (س

یلان دیق ش ة ص ث)٢٠١٢ (عبدالل ات أن حی  التمرین

اع مع الھوائیة ام إتب ؤدي غذائي نظ ي ی ي التحسن إل  ف

وین سمي التك ث الج ا حی د انھ سبة تزی ضلات ن ي الع  ف

دھون نسبة تقلل اوأیض الجسم ل والاملاح ال سبة وتقل  ن

  .السمنة

شیر ة وت ي الباحث ا إل شیر م ة ت ھا إلی دالله س  عب

سملاوي ضا) ٢٠٠٧ (ال ان وأی رون و كامالك  آخ

ضا و) ٢٠١٠( ور أی انتوس او ھیت  heitor  س

Osantos) ات أن) ٢٠١٨ ة التمرین اع الھوائی  واتب
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 تویاتمس علي إیجابي تأثیر لھما  المتقطع الصیام نظام

دھون صورة وتحسین الدم في الدھون ي ال دم ف ث ال  حی

ل سبة تق سترول ن دھون الكولی ة وال سن  الثلاثی  وتتح

   الدم في الدھنیة البروتینات صورة

  :الإستنتاجات
ات  صھا والإمكان ث وخصائ ة البح دود عین ي ح ف

تھا  ي افترض روض الت المتاحة وفي ضوء الأھداف والف

ل الباحثة وما تم تنفیذة من إج راءات ومن خلال التحلی

  :الإحصائي أمكن التوصل إلي الإستنتاجات الأتیة

سیدات  -١ ي ال ا عل أثیرا إیجابی ر ت د أث أن البرنامج ق

 .المصابات بالسمنة

ي  -٢ سن ف سبة تح ة ن ة التجریبی ت المجموع حقق

ة  ات الھوائی ؤثر التمرین ث ت التكوین الجسمي حی

 مع الصیام المتقطع تأثیر إیجابي علي مؤشر كتلة

سمي  وین الج سم و التك دھون(الج -وزن ال

 ).الماء-الأملاح-السمنة-العضلات

ي  -٣ سن ف سبة تح ة ن ة التجریبی ت المجموع حقق

ة  ات الھوائی ؤثر التمرین ث ت التكوین الجسمي حی

ات  ي محیط ابي عل أثیر إیج مع الصیام المتقطع ت

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

سفلیة ي الف-الارداف-ال دأعل د-خ فل الفخ -اس

 ).السمانة

ي  -٤ سن ف سبة تح ة ن ة التجریبی ت المجموع حقق

ث  ث حی د البح سولوجیة قی رات الفی ض المتغی بع

ع  صیام المتقط ع ال ة م ات الھوائی ؤثر التمرین ت

تأثیرا إیجابیا علي متغیرات الجسم الفسیولوجیة 

دھني -الكولیسترول-الدھون الثلاثیة( روتین ال الب

-الدھني منخفض الكثافةالبروتین -مرتفع الكثافة

 )البروتین الدھني ذوالكثافة المنخفضة جدا

ي  -٥ سن ف سبة تح ة ن ة التجریبی ت المجموع حقق

ؤثر  ث ت سولوجیة حی رات الفی ض المتغی بع

ض  ي بع ا عل أثیرا إیجابی ة ت ات الھوائی التمرین

سیولوجیة  رات الف د (المتغی ات الكب انزیم

)SGOT-SGPT (– ید ك اس  – الیوری

 )الكارنیتینین 

  التوصيات 
 .ضرورة الإھتمام بممارسة الریاضة  -١

حي  -٢ ذائي ص ام غ زام بنظ ي الإلت رص عل الح

 .متوازن 

إجراء دراسات بالتعاون مع المجال الطبي بھدف  -٣

أثیر  ن ت ة م سیولوجیة والعلاجی تفادة الف الإس

ن  لاج م ة والع ي الوقای ة ف ات الھوائی التمرین

 .أمراض قبة الحركة 

ري م -٤ ة ضرورة إجراء دراسات أخ ددة ومتنوع تع

ث  سمنة حی صابات بال سیدات الم ؤلاء ال ي ھ عل

شطة  وي الأن یة ومحت رامج الریاض ة الب نوعی

ة  زة المتنوع وفترة التدریب وشدة الحمل والأجھ

المستخدمة في التدریبات الھوائیة حتي تصل إلي 

ؤلاء  ة لھ ر إجابی سیولوجیة الاكث ائج الف التن

 . السیدات

شابھھ وذ -٥ ري م ات أخ راء دراس ة إج ك لدراس ل

عینات أخري كفئة عمریة أخري او للجنس الأخر 

. 

ات  -٦ ائل الإعلام والجھ نشر الوعي عن طریق وس

ة  الریاضیة المختصة لتعریف المجتمع علي أھمی

ممارسة النشاط الریاضي للوقایة من أمراض قلة 

  .الحركة 

  :المراجع العربية: أولا



  
 
 
 
  

 
 

  

اح-١ د الفت ـلا عب دری:  ابوالعــــ سیولوجیا الت ب ف

ة ة والریاض ة البدنی ي التربی ع ف سلة المراج ، سل

ر  ي دار الفك ة الاول ة، الطبع والریاض

  .م٢٠٠٣العربي،

دین-٢ صر ال د ن دالفتاح واحم لا عب و الع :  اب

ة ة البدنی سیولوجیا اللیاق ـف ر ٢، ط  ،دار الفك

  .م٢٠٠٣العربي، القاھرة 

و-٣ سلام عطیت د عبدال امج ) ٢٠٠٧: (احم أثیر برن ت

رح لل ي مقت ض ریاض ي بع ة عل ات الھوائی تمرین

وع  سكر من الن دي مرضي ال عوامل تجلط الدم ل

اني  ا–الث ة المینی یة جامع ة الریاض ة التربی  - كلی

ة  د العشرون –مجلة علوم الریاض  عدد – المجل

  ).٢٠٠٧( سبتمبر ٢مجمع 

اكفینج-٤ شیا م د، باتری ف ری صحیحة : ای ة ال التغذی

ال ار–للاطف دار الف ة ب ة قسم الترجم –وق  ترجم

 .م٢٠٠٨القاھرة –دار الفاروق للنشر والتوزیع 

د-٥ ب أحم ال غری ذائي : جم امج ریاضي غ أثیر برن ت

وزن  اص ال ي انق دائري عل دریب ال تخدام الت بأس

 – وبعض المتغیرات المورفولوجیة لدي السیدات

 –المجلة العلمیة للتربیة البدنیة وعلوم الریاضة 

وان  ة حل یة –جامع ة الریاض ة التربی ین،  كلی بن

  .م٢٠١٥

ولا-٦ ف میرك ود: جوزی دھون كوق ال، ال ، دار الخی

 .م٢٠١٨

ة -٧ ار وزملائ ازم المھ ي :  ح صحة ف ة وال الریاض

ا شر – الأردن – حیاتن ة للن ازوري العلمی دار الب

٢٠١٠  

تأثیر التمرینات الھوائیة واللاھوائیة : حسن محمد -٨

دم  رة الق ات ك دي لاعب على بعض وظائف الكلي ل

سائیة، ة  الن شورة ،كلی ر من ستیر غی الة ماج رس

 .م٢٠٠٧التربیة الریاضیة، جامعة طنطا،

سملاوي-٩ دالله ال ھا عب ة : س تجابات البدنی الاس

ات  ن التمرین ة ع سیة الناتج ة والنف والوظیفی

ر طي العم ة متوس ة واللاھوائی الة الھوائی ، رس

یة  ة الریاض ة التربی شورة ،كلی ر من وراة غی دكت

  .م٢٠٠٣بنین جامعة الاسكندریة، 

ات : سھا عبد الله السملاوي-١٠ امج تمرین أثیر برن ت

سیدات ، ھوائیة على دھون الدم لإنقاص الوزن لل

رسالة ماجستیر، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة 

  .م٢٠٠٧طنطا، 

د الله-١١ ك : شیلان صدیق عب ات الأیروب أثیر تمرین ت

ات  ض القیاس ي بع ذائي ف امج غ صاحبة لبرن الم

، سنة) ٤٥-٣٥(لدى فئة النساء الأنثروبومتریة 

ل : بابل ة باب مجلة علوم التربیة الریاضیة، جامع

  .م٢٠١٢

تأثیر برنامج ریاضي مقترح : ،شیماء علي كامل-١٢

سبة  ة ون رات البدنی ض المتغی سین بع ى تح عل

دینات سیدات الب دى ال دم ل ي ال دھون ف الة ال ، رس

سادات ستیر، ال یة : ماج ة الریاض ة التربی كلی

  . م٢٠١٢بالسادات،

تأثیر برنامج تمرینات بدنیھ : ،عایدة خلیفة سعید-١٣

ى  وزن عل اص ال ي لانق ب الآل تخدام الحاس باس

بعض المتغیرات البدنیة والمورفولوجیة للسیدات 

وزن، دي ال كندریة، زائ ستیر، الإس الة ماج  رس

كندریة،  ین بالإس یة للبن ة الریاض ة التربی كلی

  . م٢٠١٤

سین-١٤ د ح دة محم أثیر بر:عای ات ت امج التمرین ن

وزن  اص ال ى إنق دلیك عل تخدام الت ة باس الھوائی

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

 .م٢٠١٢

ان -15 ي جن ة :  عجیل ة مقترح دات تدریبی ر وح أث

سیدات  وزن لل اص ال ة لإنق ات الھوائی بالتمرین

نة٣١-٢٠( ذكرة)س ھادة  ،م ل ش ة لنی  مقدم

ادیمي  تر أك ات –الماس وم وتقنی د عل  معھ

  ٢٠١٩الجزائر –النشاطات البدنیة والریاضیة 

ا -١٦ و النج ي : عصام جمال أب ة ف وعة العلمی الموس

  ٢٠١٨القاھرة –مركز الكتاب الحدیث  ،التغذیة

ل -١٧ ة خلی دة لبیب خل رح : میران امج مقت أثیر برن ت

اص ى انق وم التمرینات الھوائیة عل وزن ومفھ  ال

ر  طات العم سیدات متوس دي ال سمیة ل ذات الج ال

ة . ى درج صول عل ات الح من متطلب ض

یوط  .كلیة التربیة الریاضیة.الماجستیر ة اس جامع

)٢٠٠٧( 

ل : محمد رافت ابو سنة-١٨ تلاف شده الحم أثیر اخ ت

رات  ض المتغی ي بع وزن عل اص ال وائي لانق الھ

ن  سنیة م ة ال نة٣٠-٢٠البیولوجی الة س  ، رس

یة –ماجستیر غیر منشورة  ة الریاض  كلیة التربی

  .م٢٠٠٣جامعة الزقازیق، 

ي -١٩ صطفي فتح ة : م ات البدنی ض التمرین ر بع أث

اءة  سین الكف ي تح ائي عل ط الم تخدام الوس بأس

ل  ض عوام راض ذوي بع دي الاف ة ل الوظیفی

ة  اطرة التاجی ون –المخ وم وفن یوط لعل ة اس  مجل

اني  ال- العدد السادس عشر–الریاضة   –جزء الث

ارس– جامعة اسیوط -كلیة التربیة الریاضیة  - م

  .م٢٠٠٤

تأثیر برنامج تأھیلي حركي : ھایدي ولید البرنس-٢٠

وزن  اص ال ى انق دم عل صائل ال ذائي لف ام غ ونظ

سیدات دى ال ة ل ة البدنی اھرةواللیاق ة : ، الق كلی

وان،   ٢٠١٣التربیة الریاضیة للبنات، جامعة حل

  .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. 


