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  :ملخص البحث

  
 للسیدات الأنثروبومتریة المتغیرات بعض علي الكاردیو تمرینات مع العربي الصمغ تأثیر علي التعرف الي البحث یھدف

 تجریبیتین مجموعتین الي تقسیمھم تم سیدة٢٠ قوامھا عینة علي التجریبي المنھج الباحثین استخدم وقد بالسمنة المصابات

 ائجالنت وكانت ،)الكاردیو تمرینات مع العربي الصمغ (علیھا طبق والثانیة) فقط العربي الصمغ (علیھا طبق احداھما متساویتین

 الكتلة-الدھنیة الكتلة-الحشویة الدھون- الجسم كتلة مؤشر-الوزن(الجسمي البناء متغیرات في إیجابیة تغیرات وجود

 تغیرات وجدت بینما الثانیة، التجریبیة المجموعة لصالح)الفخذ-الارداف-البطن- الصدر-العضد(الجسم محیطات ومقاسات)العضلیة

 دھون متغیر في إیجابیة غیر تغیرات وجدت الثانیة المجموعة في وكذلك العضلیة الكتلة یرلمتغ الأولي المجموعة في إیجابیة غیر

   .الوزن انقاص عملیة في الكاردیو لتمرینات ومصاحبتھ العربي للصمغ والفعال الإیجابي التأثیر یؤكد مما الكلیة، الجسم

  

  
  
  
  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

 

 :البحث ومشكلة مقدمة

 لملجأا ھي الیوم عالمنا في الریاضة أصبحت

 یوفر أن یستطیع حتي المجتمع، في فرد لكل الأمن

 بجسم یستمتع ولكي الأمراض، من آمنة حیاة لنفسھ

 الیومیة مھماتھ أداء من یمكنھ ومتناسق معافي سلیم

 الجوانب من التخلص علي تساعده كما ویسر، بسھولة

 .النفسیة صحتھ لسلامة الإیجابیة لدیھ وتدعم السلبیة

 الأمراض من الوقایة علي الریاضة تعمل حیث

 والضغط، والسكر القلب أمراض في المتمثلة المزمنة

 تزید التي الجسم في المتراكمة الدھون من والتخلص

 أعراض من وتقلل المناعة جھاز وتقویة الجسم، وزن

 بسلوكیات التمتع في ممارسیھا تساعد كما الشیخوخة،

 فیةوالوظی البدنیة اللیاقة واكتساب وصحیة أخلاقیة

 العلا أبو ویذكر  .الیومیة الأعمال أداء علي للقدرة

 أن) م٢٠٠٩ (سید الدین نصر وأحمد الفتاح عبد

 سرعة علي الفرد لقدرة انعكاس ھي البدنیة الكفاءة

 الأعباء لمواجھة الداخلیة الجسم أجھزة وتكیف تھیئة

 ملحوظا تحسنا التكیف ھذا ویحدث ، والبدنیة الیومیة

 ھي النتیجة وتكون التنفسي الدوري الجھاز وظائف في

 )٢١٠:٢. (والوظیفي البدني الأداء في التحسن

 أن الي) م٢٠١٠(إبراھیم مفتي ویشیر

 الریاضات بممارسة الأخیرة الآونة في المجتمعات

 الدھون نسبة خفض في إیجابیة آثار من لھ لما الھوائیة

 تمرینات فھي الزائدة، والأوزان والمحیطات بالجسم،

 بینھا تفصل نسبیا، بطیئة أو متوسطة بسرعة تؤدي

 الھرولة – بالحبل الوثب (أمثلتھا ومن قصیرة، فترات

 التمرینات – الدراجات ركوب – المشي – والجري

  .الدائریة التمرینات – المستمرة البدنیة

) م٢٠١٧(الرحمن عبد الوھاب عبد یشیر كما

  ملتع بأنھا) الكاردیو (الھوائیة التمرینات تمیز إلي

 الكیمیائیة التفاعلات خلال فعال كعامل الأكسجین بوجود

 )٣١:٩. (ATP تكوین لإعادة

 كنتیجة تحدث التي التأثیرات بعض توجد كما      

 وتحسن الھیموجلوبین نسبة كزیادة الكاردیو لتدریبات

 أكسدة وتحسن) الجلیكوجین (الكربوھیدرات أكسدة

 یؤخر مما كاللاكتی حمض تراكم من والتخفیف الدھون

 )٣٠٩:١. (التعب

 مركب ھو العربي الصمغ أن دراسة وأوضحت

 في ذوبانھ ،یسھل للھضم قابلة الغیر السكریات متعدد

 ،مما المنخفضة باللزوجة تتمیز محالیل لتشكیل الماء

 مستخرج ،فھو المجالات مختلف في باستخدامھ یسمح

 دولة أكبر السودان وتعتبر سینیجال، الأكاسیا شجر من

 الغذائیة الألیاف من اعتباره تم وقد العالم، في لھ منتجة

 والدواء الغذاء وإدارة المتحدة، الولایات قبل من الآمنة

)                                                                               ٣٩:١٧.  (١٩٧٠منذ

 دراستھم في) م٢٠٠٨(وآخرین الدین بدر ویذكر

 في للذوبان قابلة ألیاف علي یحتوي العربي الصمغ أن

 ودي الأرابینوز علي تحتوي السكریات متعددة الماء

 والماغنسیوم بالكالسیوم وغني والرھامنوز، جلاكتوز

 بواسطة الأمعاء في الصمغ ألیاف وتتحلل والبوتاسیوم،

 السلسلة، قصیرة دھنیة أحماض الي الدقیقة الكائنات

 الألیاف أكثر والدواء للغذاء العامة الإدارة وتعتبره

 مضادة تأثیرات لھ أن الدراسات أكدت كما أمانا، الغذائیة

 )٣٥:١٩)(٤٤:١٨.  (للأكسدة

 أن) م٢٠٠٩(وآخرون ردا جلوف یشیر كما

 السمنة مؤشر علي تأثیرا العربي الصمغ لمكملات

 النمط من السكري مرضي لدي الدم وضغط الحشویة

 لما الدمویة والأوعیة القلب لأمراض كمؤشرین الثاني

 وتحسین الدم سكر ونقص للأكسدة مضادة آثارا من لھ
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 الأصحاء لدي للسمنة المضاد وأثره الدھون استقلاب

 )٥٣:٢٠.  (الوزن في وانخفاض

 السمنة أن) م٢٠١٢ (حسین عایدة  وتشیر

 وزن زیادة بأنھا وتعرف الحدیث، العصر أمراض إحدى

 الدھون ترسیب نتیجة الطبیعي المعدل عن الجسم

 من أكثر طعام تناول نتیجة وتحدث الدھنیة، بالأنسجة

 )٦٥:١٩) (٢٥:١٥.  (للجسم الفسیولوجیة الحاجة

 قلة نتیجة تحدث السیدات عند السمنة أن ونجد

 الحركة توفر التي والألات الأجھزة لتدخل نظرا الحركة

 . البدني الجھد بذل تقلیص الي أدت والتي والجھد

) م٢٠١٦(وآخرون فین أبو ولینكار تشیر كما

 وھو السمنة، لتحدید یستخدم الجسم كتلة مؤشر أن

 بالأمتار الإرتفاع علي مقسوما بالكیلوجرام الوزن

 من الجسم كتلة مؤشر ویعرف المربعة،

 یستخدم ولا سمنة، بأنھ أعلي أو ٢م/كجم٢٩.٩:٢٥.٠

 سنة ١٨:٢ بین والمراھقین للأطفال الجسم كتلة مؤشر

 عن الناجمة الوفیات نسبة وترتفع سمنة،لل كمقیاس

 بأمراض الإصابة عن الناجمة ،والوفیات%٢٩ السمنة

 عن الناجمة والوفیات ،%٤١ الي الدمویة الأوعیة

 السمنة مقاییس ،وتنبئ%٢٢ الي السكري مرض

 أمراض بمخاطر الخصر محیط زیادة مثل المركزیة

 كتلة بمؤشر فقد تحدیدھا یمكن ولا القلب،

 )٦٣:٢٤.(الجسم

 تحدد) م٢٠٠٦(حسانین صبحي محمد ویؤكد

 المثالي الوزن عن الجسم وزن لزیادة تبعا السمنة مقدار

 الجسم وزن وزیادة بطیئة، سمنة تسمي% ٢٠:١٠ من

 سمنة تسمي% ٤٠:٢٠ من المثالي الوزن عن

 من المثالي الوزن عن الجسم وزن وزیادة متوسطة،

 لجسما وزن وزیادة شدیدة، سمنة تسمي% ٥٠:٤٠

.  مفرطة سمنة تسمي سبق عما المثالي الوزن عن

)٦٠:١١( 

 أن الي) م٢٠١٣ (الدین نصر أحمد ویشیر

 فروع من فرع ھي الأنثروبومتریة القیاسات

 البشري، الجسم قیاس في یبحث الذي الأنثروبولوجیا

 الإنسان جسم أعضاء قیاس تعني الأنثروبومتري وكلمة

 الأخیرتین متینالكل من مشتق وھو ككل، الجسم أو

Anthrop و الإنسان بھا ویعنيMetric قیاس، ھو 

 )٢٥٤:٣.  (وأجزاءه الجسم حجم یقیس الذي العلم فھو

 أن) م٢٠٠٠ (حسانین صبحي محمد ویؤكد

 في ویبحث الأنثروبولوجیا من فرع ھو الأنثروبومتري

 المنتشرة القیاسات فإن وكذلك البشري، الجسم قیاس

 والأعراض والوزن لالطو ھي المجال ھذا في

 محیط -  الصدر محیط (تتضمن التي والمحیطات

 محیط - الأرداف محیط -  البطن محیط - العضدین

 القیاسات فتعتبر الدھن، ثنایا وسمك) الفخذین

 وتركیب شكل تحدد التي ھي)الأنثروبومتریة(الجسمیة

 الفرد، نمو تقویم في الھامة الوسائل من وتعد الجسم

 قیاس وتتضمن الإنسان مجس دراسة علم فھي

 بھدف وتتم الأطراف، وطول والأعراض المحیطات

.  والتطور النمو علي قیمة ذات معلومات إعطاء

)٣٧:١١( 

 تحدید أن إلي) م٢٠٠٧ (كشك محمد یشیر كما

 مباشر بشكل یسمح ومواصفاتھ الجسم وشكل مكونات

 في العالیة للمستویات الوصول علي القدرة بتحدید

 الي یؤدي الریاضي التدریب أن كما اضیة،الری الأنشطة

.  الجسم شكل في مورفولوجیة تغیرات حدوث

)٤٥:١٠( 

 في الباحثین عمل طبیعة خلال ومن سبق مما

  علمیة مراجع من للباحثین ُأتیح وما التغذیة مجال

 وفسیولوجیا الریاضین تغذیة بمجال مرتبطة ودراسات

 التي العلمیة الدراسات ندرة الباحثین وجد فقد الریاضة

 الغذائیة المكملات من العدید تناولت التي لعلمیة



  
 
 
 
  

 
 

 

 التي الرسائل  كذلك الجسم علي الفسیولوجیة وتأثیراتھا

 علي الفسیولوجیة وتأثیراتھ العربي الصمغ تناولت

 ھذه نحو الاتجاه الي الباحثین ا دفع مما ذلك كل الجسم

 يالعرب الصمغ تأثیر دراسة خلال من البحثة النقطة

 المصابات السیدات علي الكاردیو تمرینات بمصاحبة

 نسبة ارتفاع مشكلات انتشار لزیادة نظرا بالسمنة

 الناتجة الأخرى الفسیولوجیة والمتغیرات الدم دھون

 السیدات لدي الخاطئة الغذائیة والعادات السمنة عن

 ھذه علي العربي الصمغ لتأثیرات التوصل ومحاولة

 بمساعدة مشكلاتھا حل يف للمساھمة  المتغیرات

 ).الكاردیو (الھوائیة التمرینات

 : البحث هدف

 تمرینات برنامج تصمیم الي البحث یھدف

 یومیا مرتین بواقع العربي الصمغ تناول مع الكاردیو

 خلال من وذلك إسبوع ١٢ لمدة) والعشاء الإفطار (قبل

 -:علي تأثیره معرفة

 المصابات تالسیدا لدي الأنثروبومتریة المتغیرات -١

 محیط-الصدر محیط- العضد محیط (بالسمنة

 بعض وكذلك) الفخذ محیط- الأرداف محیط-البطن

-الجسم كتلة مؤشر (الجسم مكونات في التغیرات

 نسبة- الدھون كتلة نسبة-العضلات كتلة نسبة

  ).الحشویة الدھون

 :البحث فروض

 متوسطات بین إحصائیة دالة فروق توجد -١

 القیاسات لصالح لبعدیةوا القبلیة القیاسات

 الصمغ (التجریبیة الأولي المجموعة في البعدیة

 ).العربي

 متوسطات بین إحصائیة دالة فروق توجد -٢

 القیاسات لصالح والبعدیة القبلیة القیاسات

 الصمغ (التجریبیة الثانیة المجموعة في البعدیة

 ).الكاردیو تمرینات مع العربي

 البحث متغیرات يف التحسن نسب في فروق توجد -٣

 المجموعة لصالح التجریبیتین للمجموعتین

 تمرینات مع العربي الصمغ (الثانیة التجریبیة

  ). الكاردیو

 :البحث مصطلحات

 Gum Arabic   العربي الصمغ -١

 للھضم، قابلة الغیر السكریات متعدد مركب ھو

 باللزوجة تتمیز محالیل لتشكیل الماء في ذوبانھ یسھل

 المجالات، مختلف في باستخدامھ یسمح مام المنخفضة،

 وتعتبر سینیجال، الأكاسیا شجر من مستخرج فھو

 )٩:٢٧. (العالم في لھ منتجة دولة أكبر السودان

 Cardio Exercises الكاردیو تمرینات -٢

 قادر الجسم أن تعني التي الھوائیة الأنشطة ھي

 خلال طویلة زمنیة لفترة بالأكسجین عضلاتھ إمداد علي

 أو بطیئة بشدة تؤدي والتي للتمرین، ممارستھ

 أو راحة بدون طویلة زمنیة لفترة وتستمر متوسطة،

  )١١٣:٣.  (قصیرة راحة فتراة

 Obesity   السمنھ -٣

 نتیجة الطبیعي المعدل عن الجسم وزن زیادة

 تناول نتیجة وتحدث الدھنیة، بالأنسجة الدھون ترسیب

 )١٢:١٣. (للجسم الفسیولوجیة الحاجة من أكثر طعام

 Anthropometric الأنثروبومتریة القیاسات -٤

 یبحث الذي الأنثروبولوجیا فروع من فرع ھي

 والوزن الطول وھي البشري الجسم قیاس في

 محیط - الصدر محیط ((تتضمن التي والمحیطات

 محیط - الأرداف محیط - البطن محیط -العضدین

  )٣٧:١١). (الفخذین
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  Body composition الجسم تركیب-٥

 الجسم كتلة منھا تتكون التي المكونات ھي

 الدھون من الخالیة والكتلة الدھون وتشمل للفرد الكلیة

. الجسم مكونات من وغیرھا والماء والعضلات

)٣٨٤:٢( 

  :المرتبطة الدراسات

 :العربیة الدراسات: ًأولا

 برنامج لتصمیم الشمري سالم ضایف طلال دراسة -1

 القدامى للریاضیین رحمقت ریاضي غذائي

 الي البحث ویھدف ،(2015 (بالسمنة المصابین

 والغذائي التدریبي البرنامج تاثیر علي التعرف

 لدي والبدنیة والوظیفیة الجسمیة المتغیرات علي

 الباحث واستخدم بالسمنة المصابیین الریاضیین

 واحدة تجریبیة عینة علي التجریبي المنھج

 عینة أفراد ٥ الي تقسیمھم تم فرد١٥ قوامھا

 وجود النتائج وكانت أفراد، ١٠ و استطلاعیة

 للمجموعة البعدي القیاس لصالح معنویة دلالة

 -الوزن (الجسمیة المتغیرات في التجریبیة

 )٦).(الجلد ثنایا وسمك

 لتاثیر) م٢٠١٨ (الشحات محمد اسماء دراسة -٢

 الكفاءة مستوي علي ھوائیة تمرینات برنامج

 لطالبات الانثربومتریة المتغیرات وبعض البدنیة

 وتھدف بالسمنة المصابات الاعدادیة المرحلة

 تمرینات برنامج لتاثیر علي التعرف الي الدراسة

 وبعض البدنیة الكفاءة مستوي علي ھوائیة

 المرحلة لطالبات الانثربومتریة المتغیرات

 قوامھا عینة علي بالسمنة المصابات الاعدادیة

 فروق دلالة وجود لنتائجا وكانت طالبة ٢٠

 محیطات وانخفاض الوزن انخفاض علي ایجابیة

 )٤.(الجلد ثنایا سمك وانخفاض الجسم

 لتاثیر) م٢٠١٨(وآخرون سعید أمل دراسة -٣

 السمنة مؤشر علي العربیة الصمغیة المكملات

 من السكري مرضي لدي الدم وضغط الحشویة

 والأوعیة القلب لأمراض كمؤشرین الثاني النمط

 أثر ومقارنة ضبط الي الدراسة تھدف الدمویة

 في للذوبان قابل السكریات متعدد الوھمي العلاج

 الصمغ ألیاف بمقابل) البكتین مكملات (الماء

 ٧ العینة وكانت السكر مرضي علي العربي

 علي مقسومة تجریبیة ٩٠و استطلاعیة

 فقد البشریة القیاسات نتیجة وكانت مجموعتین،

% ٢:٢.٥ بنسبة والوزن خذالف محیط انخفض

).٢١(  

 :الأجنبیة الدراسات ثانیا

 وآخرون ستوجانو ولیلي جریر أمجد دراسة -٤

 عوامل علي العربي  الصمغ لتأثیر) م٢٠١٨(

 الجھاز وأعراض القلب أوعیة علي الخطر

 الإصابة لخطر المعرضین البالغین عند الھضمي

 بین المقارنة الي تھدف الأیض، بمتلازمة

 العربي الصمغ تتناول إحداھما نمجموعتی

 لمدة البوتین وھو وھمي علاج تتلقي والأخري

 تتراوح مشاركا ٦١ من ،وتكونت اسبوعا١٢

 تجریبیة كمجموعة عاما ٥٠:١٨ أعمارھم

 مشارك، ٣٠ الضابطة المجموعة وكانت

 كما الدھون، كتلة انخفاض النتائج وأظھرت

 تناول بعد الشھیة انخفاض المشتركین لاحظ

 )٢٩. (واحدة بساعة العربي صمغال

) م٢٠١٩(وآخرون جازاروفا مارتینا دراسة -٥

 علي بناء الوفاة ومخاطر السمنة لتشخیص

 القیاسات ومعاییر) ABSI (الجسم كتلة مؤشر

 الدراسة اجراء وتم الجامعات طلاب لدي البشریة

 بودي ان جھاز استخدام جامعي طالب ٢٣٦ علي



  
 
 
 
  

 
 

 

 من یعانون اصالأشخ من% ٢٠ النتائج وكانت

 مع السمنة من یعانون% ٥.١ و الوزن زیادة

 زیادة ھناك وكان الجسم كتلة مؤشرات قیم زیادة

 یعانون% ١١.٤و الحشویة الدھون نسبة في

 الأشخاص من% ٢٢و المفرطة السمنة من

 محیط قیم وزیادة الشدة عالیة مخاطر من یعانون

 )٢٢.(الصدر

 الإحصانیة المعالجات: 

 أسالیب باستخدام إحصائیا یاناتالب معالجة تم

  :التالیة الإحصائي التحلیل

 .الوسیط  -      .المعیاري الإنحراف -.   الحسابي المتوسط -

 بین الفروق دلالة لإیجاد ولككسون - .   الإلتواء معامل -

 .المجموعة لنفس والبعدي القبلي القیاسین

 مجموعتین بین الفروق دلالة لإیجاد ویتني مان-

 .المئویة النسبة - .   تینمختلف

 .التغیر نسبة -

 :البحث إجراءات

 :البحث منهج: أولا

 باستخدام التجریبي المنھج الباحثین استخدم

 باستخدام تجریبیتین لمجموعتین التجریبي التصمیم

 المصابات السیدات من لعدد والبعدیة القبلیة القیاسات

 .وفروضھ البحث أھداف لتحقیق بالسمنة

 :البحث ةعين: ثانيا

 لعینة العمدیة بالطریقة البحث عینة اختیار تم

 وسیتم بالسمنة المصابات السیدات من سیدة ٢٠قوامھا

 مجموعة كل قوام متساویتین مجموعتین الي تقسیمھم

 .سیدات ١٠

 العربي الصمغ برنامج تطبیق تم الأولي المجموعة -

 .علیھا

 بيالعر الصمغ برنامج تطبیق تم الثانیة المجموعة -

 .علیھا الكاردیو تمرینات مع

 :العينة اختيار شروط ثالثا

 شروط تطبیق في والانتظام المشاركة في الرغبة -١

 .البحث

 .السمنة مستوي یحقق الجسم كتلة مؤشر -٢

 .البیانات لأخذ الإستعداد -٣

 .الریاضة ممارسة -٤

 عن تعوقھم مزمنة بأمراض مصابات یكونوا ألا -٥

 .المقترح مجالبرنا في المشاركة

 :البحث عينة أفراد تجانس: رابعا

 في البحث عینة أفراد لجمیع التجانس تحدید تم

 أن من للتأكد) والطول السن (الأساسیة المتغیرات

 یوضح والذي الإعتدالي المنحني تحت یقعون جمیعھم

 .العینة أفراد بین التجانس

 :البحث عینة مجموعتي تكافؤ ●

) ویتني نما (اختبار الباحثین استخدم

 دلالة لتحدید) مترابطتین غیر (مستقلتین لمجموعتین

 التجریبیتین للمجموعتین القبلي القیاس بین الفروق

 عینة مجموعتي بین التكافؤ لإجراء والثانیة الأولى

 المتغیرات على المقترح البرنامج تطبیق قبل البحث

 الجسمي البناء ومكونات الجسمیة والقیاسات الأساسیة

 موضح كما البحث، قید بالسمنة المصابات للسیدات

  :التالي بالجدول
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 :البحث عینة متغیرات بیانات توزیع ●

 سمرنوف-اختباركولمجروف الباحثین استخدم

 الأساسیة، المتغیرات على ویلك- شابیرو واختبار

 للسیدات الجسمي البناء ومكونات الجسمیة والقیاسات

 منھما كل میستخد حیث البحث، قید بالسمنة المصابات

 التوزیع تتبع البحث متغیرات بیانات كانت إذا لمعرفة

 :التالي بالجدول وموضح عدمھا من الطبیعي

 )١ (جدول

  الجسمي البناء ومكونات الجسمية والقياسات الأساسية المتغيرات بيانات توزيع طبيعة
 )٢٠=ن                   (البحث قيد بالسمنة المصابات للسيدات                                       

    
   

 


 


 


 
  

 الأساسیة المتغیرات: ًأولا

 0.775 20 0.971 *0.200 20 0.101 س العمر 1

 0.109 20 0.922 0.116 20 0.174 سم الطول 2

 الجسمي البناء مكونات متغیرات: ًثانیا

 0.001 20 0.789 0.163 20 0.164 كجم الوزن 1

 0.528 20 0.959 *0.200 20 0.117 ٢م/كجم الجسم كتلة مؤشر 2

 0.009 20 0.864 0.010 20 0.224 % الحشویة الدھون 3

 0.748 20 0.970 *0.200 20 0.133 كجم العضلیة الكتلة 4

 0.215 20 0.937 *0.200 20 0.134 % الكلیة الجسم دھون 5

 0.012 20 0.871 0.002 20 0.248 كجم الدھنیة الكتلة 6

 الجسمیة القیاسات متغیرات: ًثالثا

 0.064 20 0.910 0.013 20 0.219 سم العضد 1

 0.135 20 0.927 *0.200 20 0.151 سم الصدر 2

 0.266 20 0.942 *0.200 20 0.137 سم البطن أعلي 3

 0.001 20 0.813 0.002 20 0.251 سم السفلیة البطن 4

 0.027 20 0.890 0.017 20 0.214 سم الأرداف 5

 0.087 20 0.917 0.024 20 0.207 سم الفخذ 6

  )٠.٠٥ (من أكبر دلالة مستوى* 

 إحصائیة قیم وجود السابق، الجدول من یتبین

 من كل اختبار لنتائج) نخفضةوم مرتفعة (متباینة

 في ویلك-شابیرو واختبار سمرنوف-كولمجروف

 ومكونات الجسمیة والقیاسات الأساسیة المتغیرات

 البحث، قید بالسمنة المصابات للسیدات الجسمي البناء

 من أكبر المحسوبة القیم لبعض الدلالة مستوى أن حیث

 من أقل المحسوبة القیم الآخر والبعض ،)٠.٠٥(

 الفرض وقبول الصفري الفرض رفض یتم لذا ،)٠.٠٥(

 تخضع لا البحث قید المتغیرات أن على یدل مما البدیل،

 المعالجات إجراء یستوجب مما الطبیعي، للتوزیع

 .البحث لنتائج اللامعلمیة الإحصائیة



  
 
 
 
  

 
 

 

 :البحث عینة مجموعتي تكافؤ ●

) ویتني مان (اختبار الباحثین استخدم

 دلالة لتحدید) مترابطتین غیر (مستقلتین لمجموعتین

 التجریبیتین للمجموعتین القبلي القیاس بین الفروق

 عینة مجموعتي بین التكافؤ لإجراء والثانیة الأولى

 المتغیرات على المقترح البرنامج تطبیق قبل البحث

 الجسمي البناء ومكونات الجسمیة والقیاسات الأساسیة

 موضح كما البحث، قید بالسمنة المصابات للسیدات

 :التالي بالجدول

 )٢ (جدول

  والقياسات الأساسية المتغيرات على التجريبيتين للمجموعتين القبلي القياس بين الفروق دلالة
              البحث قيد للمتغيرات الجسمي البناء ومكونات الجسمية 

 )١٠=٢ن=١ن (


 


 
  



 

 
 



 
 

Z 


 

 الأساسیة المتغیرات: ًأولا

 0.971 0.076 104.00 10.40 106.00 10.60 س العمر 1

 0.796 0.266 108.50 10.85 101.50  10.15 سم الطول 2

 الجسمي البناء مكونات متغیرات: ًثانیا

 0.796 0.303 101.00 10.10 109.00 10.90 كجم  الوزن 1

 0.393 0.908 93.00 9.30 117.00 11.70 ٢م/كجم الجسم كتلة مؤشر 2

 0.165 1.439 86.00 8.60 124.00 12.40 % الحشویة الدھون 3

 0.143 1.515 125.00 12.50 85.00 8.50 كجم  العضلیة الكتلة 4

 0.853 0.227 108.00 10.80 102.00 10.20 % الكلیة الجسم دھون 5

 0.247 1.211 89.00 8.90 121.00 12.10 كجم  الدھنیة الكتلة 6

 الجسمیة القیاسات متغیرات: ًثالثا

 0.436 0.842 94.00 9.40 116.00 11.60 سم العضد 1

 0.912 0.452 103.00 10.30 107.00 10.70 سم الصدر 2

 0.912 0.152 103.00 10.30 107.00 10.70 سم البطن أعلي 3

 0.912 0.152 107.00 10.70 103.00 10.30 سم  السفلیة البطن 4

 0.190 1.364 87.00 8.70 103.00 12.30 سم  الأرداف 5

 0.481 0.730 95.50 9.55 114.50 11.45 سم  الفخذ 6

  )١,٩٦)= (٠,٠٥ (معنویھ مستوى عند الجدولیھ) Z (قیمة* 

 غیر فروق وجود السابق، الجدول من یتبین

 للمجموعتین القبلي القیاس بین ًإحصائیا دالة

 الأساسیة المتغیرات على والثانیة الأولى التجریبیتین

 للسیدات الجسمي البناء ومكونات الجسمیة والقیاسات

) Z (قیمة أن حیث البحث، قید بالسمنة المصابات
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 معنویة ستوىم عند الجدولیة قیمتھا من أقل المحسوبة

 .البحث عینة مجموعتي تكافؤ على یدل مما ،)٠.٠٥(

 :البیانات جمع ووسائل أدوات: خامسا

 :المرجعي المسح -١

 والبحوث للدراسات مرجعي مسح إجراء تم

 وذلك الخبراء رأي إستطلاع وكذلك العلمیة والمراجع

 التمرینات علي التعرف في الباحثین مساعدة بھدف

 علي الكاردیو تمرینات بمصاحبة يالعرب الصمغ تأثیر

 السیدات لدي الأنثروبومتریة المتغیرات بعض

  .بالسمنة المصابات

 :البحث استمارات-٢

 محیطات قیاس (الأساسیة البیانات تسجیل استمارة - 

 ).للسیدات الجسم

 علي للتعرف الخبراء السادة رأي تسجیل استمارة -

 .لمقترحا والبرنامج للسیدات المناسبة التمرینات

 :القیاس في المستخدمة والأدوات الأجھزة-٣

 اللازمة والأدوات الأجھزة بإعداد الباحثین قام

 البیانات علي للحصول الدراسة قید القیاسات لإجراء

 :كالآتي كانت حیث للبحث الأساسیة

 لعینة الخاصة البیانات تسجیل استمارة -

 ).الوزن- السن-الإسم(البحث

 الجسم بمقاییس الخاصة اساتالقی تسجیل استمارة -

 .البحث قید الأنثروبومتریة والمتغیرات

 تمرینات برنامج في الخبراء رأي استطلاع استمارة -

 .الكاردیو

 .الجسم محیطات لقیاس قیاس شریط - 

 والإرتفاع بالكیلوجرام الوزن لقیاس بودي ان جھاز -

 .بالسنتیمیتر

 :الإستطلاعیة الدراسة ●

 في الإستطلاعیة الدراسة بإجراء الباحثین قام

 عینة علي ٣٠/١٢/٢٠٢٢ الي١/٩/٢٠٢١ من الفترة

 بلغ البحث عینة خارج ومن البحث عینة لمجتمع مماثلة

 .بالسمنة مصابات سیدات ٥ عددھا

 :الإستطلاعیة الدراسة من الھدف

 قید المستخدمة والأجھزة الأدوات سلامة من التأكد -

 .واستخدامھا علیھا والتدریب دقتھا ومدي البحث

 القیاسات لإجراء والعلمیة الصحیحة الطریقة معرفة -

 .عملیا

 تواجھ أن یمكن التي والصعوبات المشاكل إكتشاف -

 .علیھا التغلب ومحاولة الباحثین

 والتأكد بالبحث العمل أسلوب علي المساعدین تدریب -

 .القیاسات بطبیعة ومعرفتھم إلمامھم من

 :عن لإستطلاعیةا الدراسة نتائج أسفرت وقد

 فیھ سیتم الذي المكان صلاحیة من التأكد تم -

 .القیاسات

 في المعاونة علي المساعدین قدرة من التأكد تم -

 تسجیل كیفیة من التأكد وكذلك القیاسات إجراء

  .بدقة لذلك الإستمارة في النتائج

 :الأساسية الدراسة

 اجراء علي الموافقات علي الحصول بعد

-الجسم محیطات قیاس (البحث في مةاللاز القیاسات

 للسیدات وذلك البحث عینة علي) الجسم مكونات قیاس

  .بالسمنة المصابات

 :الأول الفرض نتائج ومناقشة وتفسیر عرض ●

 فروق توجد: " أنھ على الأول الفرض ینص

 للمجموعة والبعدي القبلي القیاسین بین ًإحصائیا دالة



  
 
 
 
  

 
 

 

 المتغیرات في) العربي الصمغ (الأولي التجریبیة

 القیاس لصالح البحث قید بالسمنة المصابات للسیدات

 ".البعدي

 )٣ (جدول

  البحث قيد المتغيرات في الأولي التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين الفروق دلالة
 )١٠=ن (

  
   

 

 Z 

 
 الجسمي البناء مكونات متغیرات

 1 55.00 5.50 10 السالبة
 كجم  الوزن

 0.00 0.00 0 الموجبة
2.807* 0.005 

 2 55.00 5.50 10 السالبة
 ٢م/كجم الجسم كتلة مؤشر

 0.00 0.00 0 الموجبة
2.803* 0.005 

 3 55.00 5.50 10 السالبة
 % الحشویة الدھون

 0.00 0.00 0 وجبةالم
2.807* 0.005 

 4 27.00 6.75 4 السالبة
 كجم العضلیة الكتلة

 28.00 4.67 4 الموجبة
0.051 0.959 

 5 55.00 5.50 10 السالبة
 % الكلیة الجسم دھون

 0.00 0.00 0 الموجبة
2.803* 0.005 

 6 55.00 5.50 10 السالبة
 كجم الدھنیة الكتلة

 0.00 0.00 0 الموجبة
2.803* 0.005 

 الجسمیة القیاسات متغیرات
 55.00 5.50 10 السالبة

 سم العضد 1
 0.00 0.00 0 الموجبة

2.871* 0.004 

 55.00 5.50 10 السالبة
 سم الصدر 2

 0.00 0.00 0 الموجبة
2.816* 0.005 

 55.00 5.50 10 السالبة
 سم البطن أعلي 3

 0.00 0.00 0 الموجبة
2.810* 0.005 

 55.00 5.50 10 السالبة
 سم السفلیة البطن 4

 0.00 0.00 0 الموجبة
2.810* 0.005 

 55.00 5.50 10 السالبة
 سم الأرداف 5

 0.00 0.00 0 الموجبة
2.812* 0.005 

 55.00 5.50 10 السالبة
 سم الفخذ 6

 0.00 0.00 0 الموجبة
2.842* 0.004 

 )١,٩٦)= (٠,٠٥ (معنویھ مستوى عند الجدولیھ) Z (قیمة* 
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 )٤ (جدول

  البحث قيد المتغيرات في الأولي التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين التغير نسبة
 )١٠=ن (

 
   

  
  

 الجسمي لبناءا مكونات متغیرات
 %11.53 11.69 89.68 101.37 كجم  الوزن 1
 %11.11 4.12 32.96 37.08 ٢م/ كجم الجسم كتلة مؤشر 2

 %21.84 2.30 8.23 10.53 % الحشویة الدھون 3
 %0.65 0.16 24.63 24.47 كجم  العضلیة الكتلة 4
 %7.61 3.23 39.24 42.47 % الكلیة الجسم دھون 5
 %16.19 7.20 37.27 44.47 كجم  الدھنیة الكتلة 6

 الجسمیة القیاسات متغیرات
 %6.51 2.70 38.80 41.50 سم العضد 1
 %5.85 6.50 104.60 111.10 سم الصدر 2
 %8.75 9.20 95.90 105.10 سم البطن أعلي 3
 %7.10 8.50 111.30 119.80 سم  السفلیة البطن 4
 %5.50 6.75 115.90 122.65 سم  الأرداف 5
 %6.80 5.10 69.90 75.00 سم  الفخذ 6

 فروق وجود ،)٤(و) ٣ (الجدولین من یتبین

 في والبعدي القبلي القیاسین بین إحصائیة دلالة ذات

 المتغیرات أغلبیة في الأولي التجریبیة المجموعة

 القیاس لصالح البحث قید بالسمنة المصابات للسیدات

 قیمتھا من أكبر المحسوبة) Z (قیمة أن حیث البعدي،

 ). ٠,٠٥ (معنویة مستوى عند الجدولیة

 بین ًإحصائیا دالة لیست فروق توجد بینما 

 التجریبیة المجموعة في والبعدي القبلي القیاسین

 المصابات للسیدات) العضلیة الكتلة (متغیر في الأولي

 أقل المحسوبة) Z (قیمة أن حیث البحث، قید بالسمنة

 ).٠,٠٥ (معنویة ىمستو عند الجدولیة قیمتھا من

 والبعدي القبلي القیاسین بین التغیر نسب وأن

 للسیدات المتغیرات في الأولي التجریبیة المجموعة في

 بین ما تراوحت البحث قید بالسمنة المصابات

 .البعدي القیاس ولصالح%) ٢١,٨٤(و%) ٠,٦٥(

 :الثاني الفرض نتائج ومناقشة وتفسیر عرض

 فروق توجد" : أنھ على الثاني الفرض ینص

 للمجموعة والبعدي القبلي القیاسین بین ًإحصائیا دالة

 في) والریاضة العربي الصمغ (الثانیة التجریبیة

 البحث قید بالسمنة المصابات للسیدات المتغیرات

  ".البعدي القیاس لصالح

  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

 

 )٥ (جدول

   البحث قيد المتغيرات في الثانية التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين الفروق دلالة
 )١٠=ن(

     
  Z  

 الجسمي البناء مكونات متغیرات
 1 55.00 5.50 10 السالبة

 كجم الوزن
 0.00 0.00 0 الموجبة

2.807* 0.005 

 2 51.50 5.72 9 السالبة
 ٢م/كجم الجسم كتلة مؤشر

 3.50 3.50 1 الموجبة
2.448* 0.014 

 3 54.00 6.00 9 السالبة
 % الحشویة الدھون

 1.00 1.00 1 الموجبة
2.703* 0.007 

 4 0.00 0.00 0 السالبة
 كجم العضلیة الكتلة

 55.00 5.50 10 الموجبة
2.803* 0.005 

 5 40.00 5.00 8 السالبة
 % الكلیة الجسم دھون

 15.00 7.50 2 الموجبة
1.274 0.203 

 6 55.00 5.50 10 السالبة
 كجم الدھنیة الكتلة

 0.00 0.00 0 الموجبة
2.805* 0.005 

 الجسمیة القیاسات متغیرات
 55.00 5.50 10 السالبة

 سم العضد 1
 0.00 0.00 0 الموجبة

2.842* 0.004 

 55.00 5.50 10 السالبة
 سم الصدر 2

 0.00 0.00 0 الموجبة
2.807* 0.005 

 55.00 5.50 10 السالبة
 سم البطن أعلي 3

 0.00 0.00 0 الموجبة
2.812* 0.005 

 55.00 5.50 10 السالبة
 سم السفلیة البطن 4

 0.00 0.00 0 الموجبة
2.807* 0.005 

 55.00 5.50 10 السالبة
 سم الأرداف 5

 0.00 0.00 0 الموجبة
2.807* 0.005 

 55.00 5.50 10 السالبة
 سم الفخذ 6

 0.00 0.00 0 الموجبة
2.820* 0.005 

 )١,٩٦)= (٠,٠٥ (معنویھ مستوى عند الجدولیھ) Z (قیمة* 
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 )٦ (جدول

  البحث قيد المتغيرات في الثانية التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين التغير نسبة
 )١٠=ن (

 
   

  
  

 الجسمي البناء مكونات متغیرات
 %16.64 17.48 87.55 105.03 كجم  الوزن 1
 %11.52 4.47 34.33 38.80 ٢م/ كجم الجسم كتلة مؤشر 2

 %29.75 3.60 8.50 12.10 % الحشویة الدھون 3
 %21.17 4.66 26.67 22.01 كجم  العضلیة الكتلة 4
 %1.92 0.78 39.85 40.63 % الكلیة الجسم دھون 5
 %23.22 11.16 36.91 48.07 كجم  الدھنیة الكتلة 6

 الجسمیة القیاسات متغیرات
 %7.94 3.35 38.85 42.20 سم العضد 1
 %6.17 7.00 106.50 113.50 سم الصدر 2
 %11.07 11.80 94.80 106.60 سم البطن أعلي 3
 %9.30 11.40 111.20 122.60 سم  السفلیة البطن 4
 %6.25 8.00 119.90 127.90 سم  الأرداف 5
 %10.16 7.80 69.00 76.80 سم  الفخذ 6

 فروق وجود ،)٦(و) ٥ (الجدولین من یتبین

 في والبعدي القبلي القیاسین بین إحصائیة دلالة ذات

 المتغیرات أغلبیة في الثانیة یبیةالتجر المجموعة

 القیاس لصالح البحث قید بالسمنة المصابات للسیدات

 قیمتھا من أكبر المحسوبة) Z (قیمة أن حیث البعدي،

 ).٠,٠٥ (معنویة مستوى عند الجدولیة

 بین ًإحصائیا دالة لیست فروق توجد بینما 

 التجریبیة المجموعة في والبعدي القبلي القیاسین

 للسیدات) الكلیة الجسم دھون (متغیر في الثانیة

) Z (قیمة أن حیث البحث، قید بالسمنة المصابات

 معنویة مستوى عند الجدولیة قیمتھا من أقل المحسوبة

)٠,٠٥.( 

 والبعدي القبلي القیاسین بین التغیر نسب وأن

 للسیدات المتغیرات في الثانیة التجریبیة المجموعة في

 بین ما تراوحت بحثال قید بالسمنة المصابات

 .البعدي القیاس ولصالح%) ٢٩,٧٥(و%) ١,٩٢(

 :الثالث الفرض نتائج ومناقشة وتفسیر عرض ●

 فروق توجد: " أنھ على الثالث الفرض ینص

 للمجموعتین البعدي القیاس بین ًإحصائیا دالة

 للسیدات المتغیرات في والثانیة الأولى التجریبیتین

 البعدي القیاس الحلص البحث قید بالسمنة المصابات

 ".الأولى التجریبیة للمجموعة

  



  
 
 
 
  

 
 

 

 )٧ (جدول

  .  البحث قيد المتغيرات في والثانية الأولى التجريبيتين للمجموعتين البعدي القياس بين الفروق دلالة
 )١٠=٢ن=١ن                                                                                   (


 


 

  
 

 
   

Z  

 الجسمي البناء مكونات متغیرات
 0.353 0.946 117.50 11.75 92.50 9.25 كجم  الوزن 1
 مؤشركتلة 2

 0.631 0.492 98.50 9.85 111.50 11.15 ٢م/كجم الجسم

 0.631 0.379 110.00 11.00 100.00 10.00 % الحشویة الدھون 3
 0.023 *2.236 75.50 7.55 134.50 13.45 كجم  العضلیة الكتلة 4
 الجسم دھون 5

 1.000 0.000 105.00 10.50 105.00 10.50 % الكلیة

 0.481 0.757 115.00 11.50 95.00 9.50 كجم  الدھنیة الكتلة 6
 الجسمیة القیاسات متغیرات

 0.796 0.306 101.00 10.10 109.00 10.90 سم العضد 1
 0.912 0.114 103.50 10.35 106.50 10.65 سم الصدر 2
 0.436 0.837 116.00 11.60 94.00 9.40 سم البطن أعلي 3
 0.796 0.303 109.00 10.90 101.00 10.10 سم  السفلیة البطن 4
 0.481 0.765 95.00 9.50 115.00 11.50 سم  الأرداف 5
 0.436 0.806 115.50 11.55 94.50 9.45 سم  الفخذ 6

  )١,٩٦)= (٠,٠٥ (معنویھ مستوى عند الجدولیھ) Z (قیمة* 

  )٨ (جدول
  حثالب قيد المتغيرات في والثانية الأولى التجريبيتين اموعتين قياسات بين التغير نسبة فرق

 )١٠=٢ن+١ن                                (
 

   
  

 
 

 الجسمي البناء مكونات متغیرات
 %5.11 %11.53 %16.64 كجم  الوزن 1
 %0.41 %11.11 %11.52 ٢م/ كجم الجسم كتلة مؤشر 2
 %7.91 %21.84 %29.75 % الحشویة الدھون 3
 %20.52 %0.65 %21.17 كجم  العضلیة الكتلة 4
 %5.69 %7.61 %1.92 % الكلیة الجسم دھون 5
 %7.03 %16.19 %23.22 كجم  الدھنیة الكتلة 6

 الجسمیة القیاسات متغیرات
 %1.43 %6.51 %7.94 سم العضد 1
 %0.32 %5.85 %6.17 سم الصدر 2
 %2.32 %8.75 %11.07 سم البطن أعلي 3
 %2.20 %7.10 %9.30 سم  السفلیة البطن 4
 %0.75 %5.50 %6.25 سم  الأرداف 5
 %3.36 %6.80 %10.16 سم  الفخذ 6
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 فروق وجود ،)٨(و) ٧ (الجدولین من یتبین

 المجموعتین في البعدي القیاس بین إحصائیة دلالة ذات

) العضلیة الكتلة (متغیر في والثانیة ىالأول التجریبیتین

 القیاس لصالح البحث قید بالسمنة المصابات للسیدات

) Z (قیمة أن حیث الثانیة، التجریبیة للمجموعة البعدي

 مستوى عند الجدولیة قیمتھا من أكبر المحسوبة

 ).٠,٠٥ (معنویة

 بین ًإحصائیا دالة لیست فروق توجد بینما 

 الأولى التجریبیتین وعتینالمجم في البعدي القیاس

 المصابات للسیدات المتغیرات أغلبیة في والثانیة

 أقل المحسوبة) Z (قیمة أن حیث البحث، قید بالسمنة

 ).٠,٠٥ (معنویة مستوى عند الجدولیة قیمتھا من

 المجموعتین بین التغیر نسب فرق وأن

 للسیدات المتغیرات في والثانیة الأولى التجریبیتین

 بین ما تراوحت البحث قید السمنةب المصابات

 المجموعة ولصالح%) ٢٠,٥٢(و%) ٠,٣٢(

) الكلیة الجسم دھون (متغیر عدا ما الثانیة التجریبیة

 .الأولي التجریبیة المجموعة لصالح

 :النتائج مناقشة

 النتائج أھم الجزء ھذا في الباحثین یتناول سوف

 :إلیھا توصلت التي

 دالة فروق توجد" : أنھ على الأول الفرض ینص -١

 للمجموعة والبعدي القبلي القیاسین بینً إحصائیا

 للسیدات المتغیرات في الأولي التجریبیة

 القیاس لصالح البحث قید بالسمنة المصابات

 ".البعدي

 فروق وجود ،)٤(و) ٣ (الجدولین من یتبین

 في والبعدي القبلي القیاسین بین إحصائیة دلالة ذات

 المتغیرات أغلبیة في الأولي التجریبیة المجموعة

 القیاس لصالح البحث قید بالسمنة المصابات للسیدات

 قیمتھا من أكبر المحسوبة) Z (قیمة أن حیث البعدي،

 ).٠,٠٥ (معنویة مستوى عند الجدولیة

 بین ًإحصائیا دالة لیست فروق توجد بینما

 التجریبیة المجموعة في والبعدي القبلي القیاسین

 المصابات للسیدات) العضلیة الكتلة (رمتغی في الأولي

 أقل المحسوبة) Z (قیمة أن حیث البحث، قید بالسمنة

 ).٠,٠٥ (معنویة مستوى عند الجدولیة قیمتھا من

 والبعدي القبلي القیاسین بین التغیر نسب وأن

 للسیدات المتغیرات في الأولي التجریبیة المجموعة في

 بین ام تراوحت البحث قید بالسمنة المصابات

 .البعدي القیاس ولصالح%) ٢١,٨٤(و%) ٠,٦٥(

 حدوث عند أنھ علیھ المتعارف ومن أنھ حیث

 دون اوغیره غذائي نظام وإتباع للوزن فقدان عملیة

 ذلك ویصاحب الدھون لكتلة فقد یحدث الریاضة ممارسة

 .العضلیة الكتلة في فقد

 تناول عند انھ ألي الدوائیة الدراسات تشیر حیث

 الصمغ بینھا من والتي الغذائیة الألیاف من رةكبی كمیة

 استقلاب عملیة في الأیجابیة بتأثیراتھا یرتبط العربي

 وسھولة الدم سكر نسبة وتغیر الشبع وتعزیز الدھون

 فھي وبالتالي الأمعاء ھرمونات وتحفیز المعدة إفراغ

 الشھیة تقلیل علي یعمل كما بالوزن، التحكم علي تساعد

 وكذلك الطعام تناول من الإقلال من علیھ یترتب وما

 اللیبتین ھرمون تعزیز خلال من الطاقة استھلاك زیادة

 الغذائیوتحویل التمثیل عملیة في بدوره یقوم والذي

 )٢٢.(الطاقة

 ورشا مارغني طارق دراسة مع یتفق ما وھذا

 في تطبیقھا تم التي للدراسة) ٢٠١٢ (وآخرون بابكیر

 ونسبة الجسم كتلة شرمؤ علي العربي الصمغ تأثیر

 عشوائیة دراسة في الأصحاء الإناث لدي الدھون

 بین تقارن الوھمي العلاج باستخدام ومضبوطة



  
 
 
 
  

 
 

 

 الجامعة طالبات علي الزمنیة الفترة لنفس مجموعتین

)١٧( 

 ورشا سعید أمل دراسة مع أیضا یتفق كما

 علي العربي الصمغ المكملات لتأثیر) م٢٠١٨(ببكیر

 السكر مرضي لدي الدم وضغط ویةالحی السمنة مؤشر

 والأوعیة القلب لأمراض كمؤشرین الثاني النمط من

 القیاسات في تغییرات حدوث النتائج وكانت الدمویة،

 بنسبة والوزن الفخذ محیط انخفض فقد البشریة

 )٢١.(الحشویة السمنة مؤشر وانخفض% ٢,٥:٢

 دالة فروق توجد: " أنھ على الثاني الفرض ینص -٢

 للمجموعة والبعدي القبلي القیاسین بینً اإحصائی

  وتمرینات العربي الصمغ (الثانیة التجریبیة

 المصابات للسیدات المتغیرات في) الكاردیو

". البعدي القیاس لصالح البحث قید بالسمنة

 ذات فروق وجود ،)٦(و) ٥ (الجدولین من یتبین

 في والبعدي القبلي القیاسین بین إحصائیة دلالة

 المتغیرات أغلبیة في الثانیة التجریبیة ةالمجموع

 لصالح البحث قید بالسمنة المصابات للسیدات

 المحسوبة) Z (قیمة أن حیث البعدي، القیاس

 معنویة مستوى عند الجدولیة قیمتھا من أكبر

)٠,٠٥.( 

 بین ًإحصائیا دالة لیست فروق توجد بینما

 التجریبیة المجموعة في والبعدي القبلي القیاسین

 للسیدات) الكلیة الجسم دھون (متغیر في لثانیةا

) Z (قیمة أن حیث البحث، قید بالسمنة المصابات

 معنویة مستوى عند الجدولیة قیمتھا من أقل المحسوبة

)٠,٠٥.( 

 والبعدي القبلي القیاسین بین التغیر نسب وأن

 للسیدات المتغیرات في الثانیة التجریبیة المجموعة في

 بین ما تراوحت البحث قید بالسمنة المصابات

 .البعدي القیاس ولصالح%) ٢٩,٧٥(و%) ١,٩٢(

 عایدة دراسة مع الدراسة ھذه تتفق

 برنامج تطبیق أن الي تشیر والتي) م٢٠١٢(حسین

 الجلد ثنایا نقص الي یؤدي الھوائیة التمرینات

 )٨.(الوزن وانخفاض الدھون نسبة وانخفاض

) م٢٠١٨(الشحات أسماء دراسة تشیر كما

 الطاقة انفاق علي الھوائیة التمرینات شدة لتأثیر

 ھدفت حیث الشدیدة والسمنة السمنة في الوزن وانقاص

 ھوائیة تمارین برنامجي تأثیرات مقارنة الي الدراسة

 من الكثیر فقد تم حیث الطاقة، انفاق علي مختلفة بكثافة

 )٤.(بالسمنة المصابات للسیدات الوزن

 حسانین يصبح محمد من كلا یشیر حیث

 القیاسات أن) م٢٠١٣ (الدین نصر وأحمد) م٢٠٠٣(

 الریاضي المجال في استخداما الأكثر الانثروبومتریة

 قیاسات المحیطات قیاس- الوزن-الطول- السن (تشمل

 )١٩٨:٢)(١٣٢:١٢). (الجلد ثنایا سمك

 دالة فروق توجد: " أنھ على الثالث الفرض ینص -٣

 التجریبیتین جموعتینللم البعدي القیاس بین ًإحصائیا

 المصابات للسیدات المتغیرات في والثانیة الأولى

 للمجموعة البعدي القیاس لصالح البحث قید بالسمنة

 ".الثانیة التجریبیة

 فروق وجود ،)٨(و) ٧ (الجدولین من فیتبین

 المجموعتین في البعدي القیاس بین إحصائیة دلالة ذات

) العضلیة الكتلة (یرمتغ في والثانیة الأولى التجریبیتین

 القیاس لصالح البحث قید بالسمنة المصابات للسیدات

) Z (قیمة أن حیث الثانیة، التجریبیة للمجموعة البعدي

 مستوى عند الجدولیة قیمتھا من أكبر المحسوبة

 ).٠,٠٥ (معنویة

 بین ًإحصائیا دالة لیست فروق توجد بینما

 الأولى التجریبیتین المجموعتین في البعدي القیاس

 المصابات للسیدات المتغیرات أغلبیة في والثانیة
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 أقل المحسوبة) Z (قیمة أن حیث البحث، قید بالسمنة

 ).٠,٠٥ (معنویة مستوى عند الجدولیة قیمتھا من

 المجموعتین بین التغیر نسب فرق وأن

 للسیدات المتغیرات في والثانیة الأولى التجریبیتین

 بین ما راوحتت البحث قید بالسمنة المصابات

 المجموعة ولصالح%) ٢٠,٥٢(و%) ٠,٣٢(

) الكلیة الجسم دھون (متغیر عدا ما الثانیة التجریبیة

 . الأولي التجریبیة المجموعة لصالح

 جریر أمجد دراسة مع الباحثین یتفق

 عوامل علي العربي الصمغ لتأثیر) م٢٠١٨(وآخرین

 الھضمي الجھاز وأعراض القلبیة الأوعیة علي الخط

 الأیض بمتلازمة الإصابة لخطر المعرضین البالغین ندع

 ) ٢٩.(الدھون إنخفاض النتائج وكانت

) م٢٠١٢ (كمال علي شیماء مع الباحثین ویتفق

 التأثیر الي أدي المقترح الریاضي البرنامج أن علي

-الدھون نسبة-الوزن (الجسم متغیرات علي الإیجابي

 لتقلیديا البرنامج من أفضل بصورة) العضلات نسبة

 )٦.(المتغیرات تلك قیم انخفاض الي أدي حیث

 ممارسة أن) م٢٠٠٧ (السملاوي سھا وتشیر

 في التحسن الي أدي منتظمة بصوره الھوائیة التمرینات

. الجسم محیطات وبعض الوزن ونقص الدم دھون نسبة

)٥( 

) م٢٠٠٥ (رأفت محمد دراسة وأوصت

 نم للتخلص الھوائیة التمرینات ممارسة بضرورة

 السعرات استھلاك زیادة علي تعمل حتي الزائد الوزن

 )١٠. (البدنیة اللیاقة معدل رفع الي إضافة الحراریة

 نصر وأحمد الفتاح عبد العلا أبو أیضا أشار كما

 أساسي بشكل یعتمد العضلي العمل أن) م٢٠٠٩ (الدین

 یحدث والذي بالعضلة الطاقة انتاج في الأكسجین علي

 لأكثر یستمر و الریاضیة الأنشطة في ھوائیة بصورة

 الاكسجین الي تحتاج العضلة لأن وذلك دقائق،٥ من

 أداء في الاستمرار علي القدرة وتعزیز الطاقة لإنتاج

 . التعب ظھور تأخر مع أطول لوقت البدني المجھود

)٢٣٤:٢( 

 :الإستنتاجات

 والإمكانات وخصائصھا البحث عینة حدود في

 إفترضھا التي والفروض الأھداف ضوء وفي المتاحة

 الي التوصل تم إجراءات من تنفیذه تم وما الباحثین

 :التالیة الإستنتاجات

 القبلي القیاسین بین احصائیة دالة فروق وجود -١

 الصمغ (الاولي التجریبیة للمجموعة والبعدي

 -الوزن (الجسمي البناء متغیرات في)العربي

 دھون-الحشویة الدھون-الجسم كتلة مؤشر

 محیطات ومقاسات) الدھنیة الكتلة-الكلیة جسمال

-والسفلیة العلویة البطن-الصدر-العضد (الجسم

 ).الفخذ- الارداف

 التجریبیة المجموعة في تغیر نسبة أعلي كانت*

 البناء مكونات لمتغیرات) العربي الصمغ(الأولي

 بنسبة الحشویة الدھون متغیر في الجسمي

 مجموعةال في تغیر نسبة أقل ،وكانت%٢١.٨٤

 متغیر في) العربي الصمغ(الأولي التجریبیة

 أعلي وكانت ،%٠.٦٥ بنسبة العضلیة الكتلة

 التجریبیة المجموعة في تغیر نسب

 القیاسات لمتغیرات) العربي الصمغ(الاولي

 % ٨.٧٥ بنسبة البطن أعلي محیط في الجسمیة

 القیاسین بین احصائیة دالة غیر فروق وجود -٢

 الثانیة التجریبیة مجموعةلل والبعدي القبلي

 .العضلیة الكتلة متغیر في) العربي الصمغ(

 القبلي القیاسین بین احصائیة دالة فروق وجود -٣

 الصمغ (الثانیة التجریبیة للمجموعة والبعدي



  
 
 
 
  

 
 

 

 الجسمي البناء متغیرات في)والكاردیو العربي

-الحشویة الدھون-الجسم كتلة مؤشر -الوزن(

 ومقاسات) الدھنیة الكتلة-العضلیة الكتلة

 العلویة البطن- الصدر-العضد (الجسم محیطات

 ).الفخذ-الارداف- والسفلیة

 التجریبیة المجموعة في تغیر نسبة أعلي وكانت

 لمتغیرات) والكاردیو العربي الصمغ(الثانیة

 بنسبة البطن أعلي محیط في الجسمیة القیاسات

 الصدر محیط في تغیر نسبة واقل% ١١.٠٧

 .٤%.٦.١٧ بنسبة

 تأثیر العربي الصمغ مع الكاردیو تمرینات تؤثر -٤

 والمتغیرات الوزن انقاص عملیة علي إیجابي

 .الأنثروبومتریة

 :التوصيات

 أثناء الكاردیو تمرینات بممارسة الاھتمام ضرورة -١

 .الوزن انقاص عملیة

 انقاص أثناء العربي الصمغ بمكمل الإستعانة -٢

 .السكر ستویاتم تنظیم علي لعملھ نظرا الوزن

 السیدات علي أخري دراسات اجراء ضرورة -٣

 علي العربي الصمغ وتأثیر بالسمنة المصابات

 أخر وجنس مختلفة عمریة لفئات الوزن انقاص

 .الفسیولوجیة التأثیرات علي للتعرف

 السیدات علي أخري دراسات اجراء ضرورة -٤

 علي العربي الصمغ وتأثیر بالسمنة المصابات

 ذات ریاضیة برامج باستخدام وزنال انقاص

  .مختلفة تدریبیة أحمال
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 gum on some anthropometric variables and body components  
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 The research aims to identify the effect of gum arabic with cardio exercises on some 

anthropometric variables for obese women. ), and the results were positive changes in body 

building variables(Weight - body mass index - visceral fat - fat mass - muscle mass) and body 

circumference measurements (humerus - chest - abdomen - buttocks - thigh) in favor of the 

second experimental group, while there were non-positive changes in the first group for the 

muscle mass variable as well as in the second group Non-positive changes were found in the 

variable total body fat, which confirms the positive and effective effect of gum arabic and its 

accompaniment to cardio exercises in the process of losing weight loss. 

 


