
 

 

                                                                                                                      633   

ىمجلظىأدووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

عمى بعض المتغيرات  رياضي( -برنامج )غذائيتأثير 
 البيوكيميائية لدى السيدات البدينات

ىأ.د/ىدمورىمحمدىمحىىالدونىأبوىذادى*
   أ.د/ىأحمدىصلاحىالدونىمحمدىقرارظ**
 د/حنانىذرفىالدونىمحمدىإبراهوم***

ىأى/ىإدراءىبكرىىمحمدىدلومانى****
 المقدمة ومشكمة البحث:

 تأكل وما تأكل ما أنت" القائمة الحقيقة مف نتيرب فإ نستطيع لاإننا  
 جيدة، وبنيتؾ وأنسجتؾ جيدا ، طعاما سيكوف  متوازنا   طعاما   أكمت فإذا" أنت ىو

 بالأمراض الإصابة أو لمميكروبات سيمة فريسة تكوف  ولف جيدة، وصحتؾ
 (33: 41. ) صحيح والعكس

 World Health) العالمية الصحة منظمة تقرير يشير
Organization (W.H.O تعانى عالمي مرض ىو السمنة مرض أف إلى 

 والسمنة الوزف  بزيادة المصابوف  ويعد واحد أف في والنامية المتقدمة الدوؿ ومن
 ةزياد المنظمة وتتوقع السمنة مف يعانوف  فرد مميوف  144و بميوف  مف أكثر
 . ـ6442 عاـ الرقـ ىذا في حادة

 ارتش" ا6442"المية فى سبتمبر طبقا  لتقارير منظمة الصحة الع
%مف النساء فى مصر اللاتى تتجاوز أعمارىف  42التقديرات إلى أف أكثر مف 

  (65عاما  تعانيف حاليا  مف زيادة الوزف. ) 34
                                                           

استاذ فسيولوجيا الرياضة المتفرغ، بقسـ عموـ الصحة الرياضية، كمية التربية الرياضية،  *
 جامعة أسيوط.

ة عميد كمية التربي ،بقسـ التدريب الرياضي وعموـ الحركة، أستاذ التدريب الرياضي **
 جامعة أسيػوط ،الرياضية

 أستاذ مساعد دكتور بقسـ  الأمراض الباطنة بكمية الطب البشري، جامعة أسيوط. ***
 .باحثة بقسـ عموـ الصحة الرياضية، كمية التربية الرياضية، جامعة أسيوط ****
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 التي الدوؿ ترتيب في السابعة المرتبة العربية مصر جميورية تحتل
 ىذه تركزتو  الإناث مف%  13.3 حوالي السمنة وتكوف  السمنة مف تعانى
 ترتيب في عشر الثانية المرتبة مصر وتمثل الأولى السنية المرحمة في السمنة
 (64. )للإناث السمنة انتشار

( ـ6444) "الحماحمى محمد محمد" مف كلا السمنة تعريف في ويتفق
 لعدـ سمبية نتيجة ىي السمنة أف عمى( ـ6445) ريد ايف ماكفينج، باتريشياو

 معيف معدؿ إلى يحتاج فالجسـ لمجسـ الداخمية لطاقةا مصادر استيلاؾ توازف 
 حالتو حسب عمى الجسـ يحتاجيا التي الطاقة وىى الحرارية السعرات مف

 بتخزيف الجسـ يقوـ ومجيوده الإنساف حاجة عف السعرات زادت فإذا ومجيوده،
 (413: 2) (443: 42.)الدىوف  زيادة إلى يؤدى مما الحرارية السعرات ىذه

أف عوامل المخاطرة  ـ(6441) "مصطفى فتحي" يذكرلصدد وفى ىذا ا
للإصابة بالعديد مف الإمراض كالسكر والسمنة وارتفاع ضغط الدـ وزيادة دىوف 
الدـ كالكولستروؿ وثلاثي الجمسرايد وتصمب الشراييف وأزمات القمب المفاجئة 

ي مع نتيجة طبيعية لتقمص الجيد البدني وقمة استخداـ الإنساف لجيازة الحرك
 (43: 43) تقدمة في السف.

وقد وجد أف الطريقة المثمى لمتخمص مف الدىف الزائد ىى التمرينات 
اليوائية حيث تؤدى إلى حرؽ الدىوف بطريقة أمنو وبالتالى تؤدى إلى إنقاص 
الوزف، فعندما تقوـ العضلات بعمل مستمر مكثف فإنيا تتطمب تدفقا ثابتا مف 

عندما يستنفذ الجميكوجيف أثناء التمريف فإف الجميكوجيف لإنتاج الحركة و 
إحتياطى الدىف المخزوف يزود العضلات بجميكوجيف إضافى إلى أف يتوقف 
 التمريف وبيذه الطريقة تحترؽ الدىوف، كما أنيا تزيد مف معدؿ التمثيل الغذائى
وبالتالى تحرؽ سعرات أكثر مف السعرات الحرارية حتى أثناء النوـ والراحة، 

ينات اليوائية تعنى نشاطا ثابتا  يتطمب عمل مستمرا  مف العضلات عمى فالتمر 
دقيقة حتى تجعل العضلات تعمل بشدة إلى درجة تحتاج  46مدى لا يقل عف 
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معيا إلى كمية كبيرة مف الأكسجيف، حيث أف التمرينات التى تتوقف لمدة ثـ 
                       تستمر بعد ذلؾ لا تفيد فى تخمص العضلات مف الدىف.

(1 :34) 
ىناؾ إجماع عاـ ـ( أف 6443) "Thompson Pd, et alويشير "

 .مرات في الأسبوع 4-3دقيقة  34لا يقل النشاط البدني المعتدؿ عف  أف عمى
(63 :3446- 3443)  

لذا يجب التأكيد عمى ضرورة وضع النشاط الرياضى ضمف الأنشطة 
                                 نتظمة في حياتنا اليومية.اليومية المعتادة حتى تصح بمثابة عادة م

(6 :16 ) 
التمرينات لاتتطب قدرا عاليا مف القدرات والأستعدادات ونظرا لأف 

الخاصة فإنيا مف السيل أف تمارسيا السيدات، فالتمرينات تساىـ في تشكيل 
كسابو القواـ الجيد والتأثير المباشر عمى الأجيز  ة العضوية وبناء الجسـ وا 

الحيوية، والتمرينات مف أنواع الرياضات التى تتفق مع الخصائص الطبيعية 
لممرأة وتسيـ في تطوير وتنمية مختمف الصفات البدنيو لدييا، كما أنيا تتميز 
بالطابع الجمالى وذلؾ مف خلاؿ الربط بيف التمرينات البنائية الأساسية 

. وذلؾ مف تناسق وانسيابية لمحركة والحراكات الراقصة مع المصاحبة الموسيقية
(44: 63-61) 

عمي العديد مف المراكز الرياضية داخل  كإشراؼ الباحثوف مف خلاؿ عمل 
فزيادة الجامعة أو في الأندية لاحظا أف غالبية المتردات بغرض إنقاص الوزف، 

نسبة الدىوف تعنى الكثير مف المشاكل الصحية مما يؤثر سمبا  عمى مستوى 
البدنية والفسيولوجية والحركية الأمر الذي ينعكس عمى قدرتو في أداء المياقة 

واجباتيـ اليومية الحياتية كما تعتبر السمنة عامل مساعد في أصابتو بالكثير 
مف الأمراض مثل ارتفاع ضغط الدـ وأمراض القمب والسكر  فضلا  عف 

 المظير الغير لائق الذي يمثل عبئا  نفسيا .
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إلى إجراء دراسة  تطبيقية تستيدؼ تصميـ برنامج  ثوف مما دفع الباح
عممية لمسيدات البدينات والذى  مقترح وفق منيجية وأسسرياضى(  -)غذائى

تصميـ برنامج ىوائى وبرنامج غذائى ودراسو تأثيرىـ عمى بعض يشتمل عمى 
 لأفراد العينة قيد البحث.المتغيرات البيوكيميائية 

 ىدف البحث: 
مقترح لمسيدات  رياضي( -)غذائىميم برنامج ييدف البحث إلى تص
  البدينات ودراسة تأثيره عمى:

 -إنزيمات الكبد -التفاعمي C)بروتيف  بعض المتغيرات البيوكيميائية -
 لأفراد العينة قيد البحث. محتوي الدىوف بالدـ(

 فرض البحث: 
 القبمية القياسات متوسطات درجات بيف إحصائيا   دالة فروؽ  توجد 

فى المتغيرات البيوكيميائية، لصالح متوسطات القياسات البعدية لأفراد  ديةوالبع
 العينة قيد البحث. 

 بعض المصطمحات الواردة في البحث: 
 السيدات البدينات:  - 

الزيادة فى وزف الجسـ عف المعدؿ الطبيعى نتيجة الزيادة المبالغ فييا 
ر كتمة الجسـ عـ مؤشلنسبة الدىوف فى الجس وتحت الجمد، بحيث يزيد 

أو أكثر عف الوزف المثالى، ويصاحب ذلؾ تغير فى المظير  6كجـ/ـ34
 لمسيده مما يجعميا تتصف بالبدينة. *تعريف إجرائى الخارجى

 بعض الدراسات السابقة: 
فعالية برنامج " ( بعنواف43) ـ(6444) "أبو شوارب عمىمحمد " دراسة -

وضغط الدم الشريانى  ىوائى عمى مستوى تركيز دىون الدم رياضى
التعرؼ عمى فعالية البرنامج استيدفت الدراسة  "ومعدل نبض القمب

 ((AST الرياضى المقترح عمى دىوف الدـ الإنزيـ الناقل للأميف السباريتية
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واستخدـ الباحث المنيج  ALT)) والإنزيـ الناقل للأميف الألانينية
( 44نة البحث عمى واشتممت عي تجربية( –)ضابطة التجريبى لمجموعتيف

، حيث تـ تطبيق ( أفراد2أفراد تـ تقسيميـ بالتساوى كل مجموعة )
البرنامج عمى المجموعة التجربية بينما خضعت المجموعة الضابطة 
لمعلاج الدوائى لخفض دىوف الدـ وكانت مف أىـ النتائج نسبة التحسف 

ية فى كانت لصالح القياس البعدى لأفراد المجموعة المجموعة التجريب
جميع متغيرات البحث ما عدا ضغط الدـ الأنقباضى فكانت نسبة التحسف 

  لصالح القياس البعدى لممجموعة الضابطة.
 Slievin, Elizabeth. And Paynternina P (6444) دراسة -

 واستيدفت "التفاعمى ير انقاص الوزن عمى بروتين سىبعنوان "تأث (61)
الاساسى سواء  ف عمى البروتيف التفاعمىتأثير إنقاص الوز الدراسة لمعرفة 

كاف ىذا النقاص في الوزف عف طريق التدخل الجراحى أو تغير نمط 
اف المنيج التجريبي الباحث ، واستخدـالحياة أو مف خلاؿ التماريف الرياضية

قبمى ثـ اعيد عمييـ  بارتلاخ خضعوا ( شخصا24)واشتممت العينة عمي 
انقاص الوزف عف  انت أىـ النتائج أف، وكإسبوع 46-44الاختبار بعد 

أوتغير نمط الحياة أو إتباع لبرنامج رياضى يؤدى  طريق التدخل الجراحى
 الاساسى. إلى تقميل نسبة البروتيف التفاعمى

" تأثير برنامج ( بعنواف6) ـ(64444)" حسام الدين مصطفى"دراسة  -
وامل رياضى( عمى تركيز ىرمون المبتين فى الدم وبعض ع-)غذائى 

 التعرؼ عمى تأثير" استيدفت الدراسة الخطر المسببة لأمراض القمب
إتباع نظاـ غذائى وبرنامج رياضى ىوائى عمى مستوى تركيز ىرموف 
المبتيف فى الدـ وبعض عوامل الخطر المسببة لأمراض القمب واستخدـ 
 ةالباحث المنيج التجريبي بتصميـ القياس القبمي البعدى لمجموعة تجريبي

( مف الرجاؿ البدناء تـ تقسيمو إلى 34حدة واشتممت عينة البحث عمى )وا
ثلاث مجموعات متساوية، المجموعة الاولى أتبعت نظاـ غذائى فقط، 
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المجموعة الثانية اتبعت برنامج رياضى فقط، المجموعة الثالثة اتبعت 
 ( سنو24فوؽ )تراوحت أعمارىـ  نظاـ غذائى وبرنامج رياضى معا ،

 -)الكولستيروؿ الكمىأىـ النتائج إنخفاض أىـ النتائج وكانت مف 
ثلاثى الجمسرايد( مع زيادة مستوى  -والبروتينات الدىنية منخفضة الكثافة

البروتينات الدىنية مرتفعة الكثافة لدى عينة البحث فى القياس البعدى 
   .وخاصة لمجموعة الغذاء والرياضة

تأثير برنامج رياضى " بعنواف( 44) ـ(6444) "ىناء محمد فريد" دراسة -
نقاص الوزن لمسيدات وىدفت " مقترح عمى مستوى الكفاءة البدنية وا 

عمى مدى تأثير البرنامج المقترح عمى إنقاص الوزف الدراسة إلي التعرؼ 
، واستخدمت الباحثة الزائد لمسيدات البدينات وبعض المتغيرات الفسيولوجية

، ( عضو مف نادى الشمس14)المنيج التجريبي واشتممت العينة عمي
فى  وجود فروؽ دالة إحصائيا لصالح القياس البعدىوكانت أىـ النتائج 

نخفاض الدىوف فى الدـ  .سمؾ الدىف ونقص الوزف ونقص المحيطات وا 
جراءات البحث :  طرق وا 

 منيج البحث:
استخدـ الباحثوف المنيج التجريبي باستخداـ التصميـ التجريبي عمي 

القياسات القبمية والبعدية وذلؾ لملائمتة لتطبيق البحث مجموعة واحدة ب
جراءاتو.  وا 

 مجتمع البحث:
شتمل مجتمع البحث عمى السيدات البدينات المترددات بصالة المياقة إ
ممف تتراوح  (43) فمحافظة سوىاج وعددى -مديرية الشباب والرياضةب البدنية
 . سنو 34إلى64ف ما بيفأعمارى

 عينة البحث:
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سيدات بدينات مف المترددات بصالة المياقة  (44يار عدد )تـ اخت 
بالطريقة العمدية ممف  محافظة سوىاج -مديرية الشباب والرياضةالبدنية ب
( يوضح توصيفا لعينة 4والجدوؿ )  ،سنو 34إلى64ف ما بيفأعمارىتتراوح 
 البحث.

 (1جدول )
 (11)ن= توصيفا لأفراد العينة قيد البحث

توصػيفا لأفػراد العينػة قيػد البحػث حيػث بمػغ  ( مػا يمػى:4يوضح جػدوؿ ) 
% 36.24سػػػػيدات كعينػػػػة أساسػػػػية بنسػػػػبة  (44يدة، )سػػػػ (43مجتمػػػػع البحػػػػث )

 %.34.2سيدات كعينة إستطلاعية بنسبة  (3وعدد )
 شروط اختيار العينة :

يدات البػػػدينات الراغبػػػات فػػػى إنقػػػاص الػػػوزف ومتطوعػػػات فػػػى الاشػػػتراؾ سػػػال -4
 (4، مرفق )ف مجموعة البحث وبموافقات كتابيةضم

 قاص الوزف.اوعلاج لإن يعدـ ممارستيف أى نشاط رياض -6
السػػػػكر(   -أمػػػػراض القمػػػػب -خاليػػػػات مػػػػف الامػػػػراض المزمنػػػػة )ضػػػػغط الػػػػدـ -3

وذلػػػػػؾ وفقػػػػػا لمتقػػػػػارير الطبيػػػػػة الخاصػػػػػة بكػػػػػل مػػػػػنيف، لا تعػػػػػانيف مػػػػػف الاـ 
المفاصػػل )الػػركبتيف والاكتػػاؼ( نظػػرا لاسػػتخداـ صػػندوؽ الخطػػو فػػى تنفيػػذ 

 التجربة.
 وفوؽ. 6كجـ/ـ 34مؤشر كتمة الجسـ مف  -1
 .تطبيق البرنامج كاملا  الالتزاـ ب -2

 تجانس أفراد عينة البحث:

رددى
أفرادى
مجتمعى

ىلبحثا

رددى
أفرادى
ىالطونظ

الندبظى
ىالمئووظ%

رددىأفرادى
الطونظى

ىالإدتطلاروظ
الندبظى
ىالمئووظ%

إجمالىىرددى
أفرادىالطونظى
الأدادوظى

ىوالإدتطلاروظ

الندبظى
ى%المئووظ

43 44 36.24% 3 34.2% 43 444% 
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قامت الباحثة بإجراء التجانس لأفراد العينة قيد البحث وذلػؾ لمتأكيػد مػف  
 اعتداليػػػػػة البيانػػػػػات الخاصػػػػػة لأفػػػػػراد عينػػػػػة البحػػػػػث، وذلػػػػػؾ لكػػػػػل مػػػػػف المتغيػػػػػرات

 ،ث( قيػػػػد البحػػػػالنػػػػبض -الضػػػػغط -الػػػػوزف  -السػػػػف -الطػػػػوؿالتاليػػػػة ) الأساسػػػػية
 .يوضح ذلؾ (6) والجدوؿ

 (2)جدول 
 ويمك واختبار -المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري واختبار شابيرو

 (11كولمجروف سميرونوف في متغيرات النمو لمعينة قيد البحث )ن=

 المتعورات م
وحدةى
ىالقواس

ىالمتودط
ىالحدابي

ىالانحراف
ىالإلتواءىالمطواري

 دمورونوفىكولمجروفىاختبار وولكى-اختبارىذابورو

القوةى
 الإحصائوظ

مدتوىى
ىالدلالظى

القوةى
 الإحصائوظ

مدتوىى
ىالدلالظى

 4.66 4.11 4.64 4.64 4.26 3.46 61.34 سنة/شير السف 4
 4.55 4.26 4.61 4.64 4.23 1.31 424 ـ/سـ الطوؿ 6
 4.42 4.35 4.13 4.63 4.64 6.24 52.14 كجـ/جـ الوزف  3
 4.43 4.66 4.66 4.64 4.32- 2.56 54 نبضة/ؽ النبض 1
ضغط الدـ  2

 4.43 4.63 4.62 4.64 4.44- 4.64 445.14 مـ/زئبقى الإنبساطي

ضغط الدـ  3
 4.43 4.63 4.43 4.56 4.44 4.63 45.54 مـ/زئبقى الإنقباضي

معػاملات الإلتػواء تراوحػت مػا  أف مػا يمػى: (6يتضح مف نتػائج جػدوؿ )
يشػير  ويمػؾ -ار شػابيرواختبأف ، كما 3+( وىي أقل مف 4.44: 4.44-بيف )

النمػو قيػد البحػث حيػث أف قػيـ  متغيػراتلعينة تتبع التوزيع الطبيعي في إلى أف ا
( بمسػػػتويات 4.64:  4.56تراوحػػػت مػػػا بػػػيف ) ويمػػػؾ -اختبػػػار شػػػابيروختبػػػار إ

ير إلى ، والذي يش4.42أكبر مف  وىي (4.64:  4.43دلالة تراوحت ما بيف )
إلػػى يشػػير سػميرونوؼ  ختبػار كػػولمجروؼير إإتباعيػا التوزيػػع الطبيعػي، كمػػا يشػػ

قيػػػد البحػػػث حيػػػث أف قػػػيـ  النمػػػو متغيػػػراتلعينػػػة تتبػػػع التوزيػػػع الطبيعػػػي فػػػي أف ا
( بمسػػػتويات 4.66:  4.43سػػػميرونوؼ تراوحػػػت مػػػا بػػػيف ) أختبػػػار كػػػولمجروؼ

، والذي يشير إلى 4.42أكبر مف  وىي (4.35:  4.66دلالة تراوحت ما بيف )
 .عيإتباعيا التوزيع الطبي

 (3جدول )
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كولمجروف  ويمك واختبار -المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري واختبار شابيرو
 (11)ن= لمعينة قيد البحثالمتغيرات البيوكيميائية  سميرونوف في

 المتعورات م
وحدةى
 القواس

ىالمتودط
 الحدابي

ىالانحراف
 المطواري

ىالإلتواء

ى-اختبارىذابورو
 وولك

كولمجروفىىاختبار
 فدمورونو

القوةى
 الإحصائوظ

مدتوىى
 الدلالظ

القوةى
 لإحصائوظا

مدتوىى
 الدلالظ

4 

إنزيمات الكبد
 

الإنزيـ 
الناقل 
للأميف 
 )الاسبارتية
AST) 

UL 44.46 4.25 32.44 4.53 4.44 4.43 4.34 

الإنزيـ 
الناقل 
 للأميف
 )الالأنينية
AIT) 

UL 44.36 4.44 66.34 4.52 4.43 4.33 4.45 

دىوف ا 6
لدـ

 

الكولستروؿ 
 الكمى 

CHOL)) 
mg/dl 3.56 -4.15  35.14 4.61 4.26 4.43 4.64 

البروتينات 
الدىنية 
منخفضة 
 الكثافة )
LDL) 

mg/dl 66.33 4.44 435.64 4.63 4.44 4.43 4.64 

البروتينات 
الدىنية 
مرتفعة 
 الكثافة)
HDL) 

mg/dl 65.56 4.56 644.64 4.62 4.33 4.41 4.64 

ثلاثى 
 الجمسرايد)

TG) 
mg/dl 3144 4.61 442.14 4.64 4.63 4.61 4.44 

بروتيف سى  3
mg/dl 1.42 4.44 -4.43 (CRPالتفاعمى  )  4.64 4.62 4.25 4.56 
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معاملات الإلتواء تراوحت ما  أف ما يمى: (3يتضح مف نتائج جدوؿ ) 
 ويمؾ يشير -اختبار شابيروأف كما  ،3+( وىي أقل مف 4.44: 4.43-بيف )

إلى أف العينة تتبع التوزيع الطبيعي في المتغيرات البيوكيميائية قيد البحث حيث 
( 4.63:  4.52ويمؾ تراوحت ما بيف ) -أف قيـ إختبار اختبار شابيرو

، 4.42( وىي أكبر مف 4.44:  4.43بمستويات دلالة تراوحت ما بيف )
 كولمجروؼوالذي يشير إلى إتباعيا التوزيع الطبيعي، كما يشير إختبار 

سميرونوؼ يشير إلى أف العينة تتبع التوزيع الطبيعي في المتغيرات 
سميرونوؼ تراوحت ما  البيوكيميائية قيد البحث حيث أف قيـ أختبار كولمجروؼ

( وىي 4.56:  4.44( بمستويات دلالة تراوحت ما بيف )4.43: 4.43بيف )
 ي.، والذي يشير إلى إتباعيا التوزيع الطبيع4.42أكبر مف 

  أدوات جمع البيانات :
 الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث: -أ

تحديد الادوات والأجيزة التى تستخدـ فى تنفيذ إجراءات البحث تـ  
بناء عمى رأى السادة الخبراء،  لمحصوؿ عمى البيانات المراد الحصوؿ عمييا

 (.4) مرفق الخبراء
 ("Restameterلريستاميتر "ا)الجياز المستخدـ:  قياس متغيرات النمو: -4
 قياس المتغيرات البيوكيميائية: -6
 (AST- AITإنزيمات الكبد: ) -

 Spectrophotometerجياز مقارنة الألواف  الجياز المستخدـ:
 سبكتروفوتوميتر

 C- Reactive Protien(C.R.P) لتفاعمى:بروتين سى ا -
 Agglutination Testطريقة الإختبار: اختبار التجمط = )التجمع(=  

ومادة  Serumيتـ عمل التحميل بإضافة كميات متساوية مف مصل المريض 
 وفى الحالات الايجابية يحدث تجمعات  Antigen التفاعل 

 (CHOL- LDL- HDL- T.G): دىون الدم -
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 Spectrophotometer الجياز المستخدـ: جياز مقارنة الألواف 
 سبكتروفوتوميتر

 أدوات وأجيزة مساعدة: -ب
 ساعات إيقاؼ لقياس الزمف . -4
 أنابيب زجاجية المانعة لمتجمط الخاصة بعينات الدـ. -6
 سرنجات بلاستيؾ لأخذ عينات الدـ لمتحميل، بالإضافة إلى مواد مطيرة  -3

 وقطف وبلاستر.     
 " لوضع أنابيب الدـ لحيف نقميا إلى المعمل.Ice Boxصندوؽ ثمج " -1
  .أثناء سحب عينات الدـ لربط العضد (و طبىترونيكيقماط الشراييف ) –2

 (4)مرفق    
 إختيار وتدريب المساعدين:

( مف الزميلات لممساعدة فى تطبيق 1عدد ) إختيارتـ تـ اختيار عدد  
والحاصميف عمى بكالوريوس التربية الرياضية وذلؾ لمساعدة الباحثوف  البحث

 بحث.عينو ال(أخصائى تحاليل لسحب عينات الدـ مف 6) في البحث،
 تحديد البرنامج الغذائى والرياضى:

جاء تحديد الباحثوف لمنظاـ الغذائى والبرنامج الرياضى المقترح إستنادا إلى  
 مصدريف أساسييف:

 الإطار النظرى وما أوردتو المراجع العممية مف أسس فى ىذا المجاؿ. -4
 الدراسات والأبحاث المرتبطة بموضوع البحث. -6

 ائى:البرنامج الغذ -
 أف يحتوى عمى جميع العناصر الغذائية الأساسية بمقادير مناسبة. -4
الإقلاؿ مف عدد السعرات الحرارية الداخمةإلى الجسـ، بحيث تكوف أقل مما  -6

يحتاجة الفرد يوميا مع عدـ المبالغة فى إنقاص السعرات الحرارية بغرض 
ار التخمص مف البدانة سريعا حيث يعرض ذلؾ الفرد لكثير مف الأضر 

 الصحية.
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سعر 42444أف لا يقل معدؿ السعرات الحرارية اليومى فى الغذاء عف  -3
% مف 24: 34حرارى ولا يزيد النقص فى السعرات المتناولة يوميا عف 

 السعرات الحرارية المطموبة لممحافظة عمى الوزف.
يجب تناوؿ ثلاث وجبات غذائية فى اليوـ عمى أف تكوف وجبة الإفطار  -1

 اسية.ىى الوجبة الأس
أف يكوف الغذاء بسيطا فى تحضيره وأف يمتنع عف تناوؿ الكحوليات  -2

والأغذية الفاتحة لمشيية كالأغذية المحتوية عمى التوابل والمخملات 
 الكثيرة.

الإكثار مف الأطعمة ذات الألياؼ مثل الخضروات المورقة وذات السيقاف  -3
ة بالإضافة حيث يساعد عمى الشعور بالشبع مع انخفاض قيمتيا الحراري
 إلى أنيا تقمل مف معدؿ السعرات الحرارية الممتصة مف الطعاـ.

إرشاد افراد العينة إلى الإلماـ بقدر مف الثقافة الغذائية ومف خلاؿ عددة  -4
محاضرات وندوات ثقافية غذائية والتى تتيح ليـ اختيار الأطعمة الأكثر 

القيمة الغذائية فائدة وذات السعرات المنخفضة وتجنب الأطعمة الأقل فى 
 وذات السعرات المرتفعة.

وقد راعى الباحثوف ىذه النقاط العامة فى اختيارىـ لجدواؿ البرنامج  
الغذائى الذى تـ طباعتو وتوزيعيا عمى افراد عينة البحث بعد عرضة عمى 

 .(44السادة الخبراء، مرفق )
 البرنامج الرياضى المقترح:

  اليدف من البرنامج: –أ
ىداؼ أولى الخطوات التى يجب مراعاتيا عند التخطيط لأي تعتبر الأ 

 فيى المعيار الذى تختار فى ضوئو محتويات البرنامج.  ،برنامج مقترح
 وبناء عمى ذلك يمكن صياغة أىداف البرنامج المقترح كالتالى:

خفض نسبة تركيز الدىوف بالدـ خاصة الكولستروؿ الكمى والبروتينات  -4
ثافة والبروتينات الدىنية مرتفعة الكثافة وثلاثى الدىنية منخفضة الك

 الجمسرايد.
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تحسيف الحيوية بالاجيزة الداخمية بالجسـ خاصة إنزيمات الكبد وبروتيف  -6
 سى التفاعمى.

 خصائص محتويات البرنامج -ب
 -السير المتحرؾ -االدراجة الأرجومترية -استخداـ )صندوؽ الخطو *

 رنامج.التمرينات الحرة( في تنفيذ الب
 استخداـ المعادلة التالية لضبط شدة الحمل المستخدـ. *

 العمر الزمني – 664أقصى معدؿ لدقات القمب= 

 –% )أقصى معدؿ دقات قمب54-34دقات قمب التدريب= دقات قمب الراحة+ 
 دقات قمب الراحة(.

 محتوى البرنامج :  –ج 
 أسابيع.( 46الفترة الزمنية التي يستغرقيا تنفيذ البرنامج ) –4
 أياـ الأحد والثلاثاء ( وحدات تدريبية 3عدد وحدات التدريب الأسبوعية ) –6

 .والخميس     
 (1تـ تقسيـ البرنامج إلى ثلاث مراحل: كما يوضح جدوؿ ) –3

 (4جدول )
 محتوى برنامج التحمل اليوائى المقترح

أوجهههههههههه ى
ىالمقارنظ
 المراحل

رددى
 الادابوع

إجمالىىالوحداتى
لىالتدروبوظىخلا
 المرحلظ

رددىالوحداتى
التدروبوظى
 الأدبوروظ

زمنى
الوحدةى

 التدروبوظ
 ذدةىالحمل

المرحمة 
 الأولى

 ثلاث
 أسابيع

وحدات 6
 دقيقة 32 وحدات 3 تدريبية

24-34 %
مف أقصى 
 معدؿ لمنبض

المرحمة 
 الثانية

 خمس
 أسابيع

وحدة 42
 دقيقة12 وحدات 3 تدريبية

34-44 %
مف أقصى 
 معدؿ لمنبض

المرحمة 
 الثةالث

اربع 
 أسابيع

وحدة 46
 دقيقة34 وحدات 3 تدريبية

44-52 %
مف أقصى 
 معدؿ لمنبض
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 التوزيع الزمنى لكل وحدة بكل مرحمة :

 (5جدول )
 جزء من أجزاء الوحدة داخل كل مرحمةالتوزيع الزمني لكل 

ىالوحدةأجزاءىىىىىىىىىىىىىىىى
 المراحل

 دئظالته التمروناتىالمتباردة الجزءىالأدادى الإحماء

 ؽ 2 ؽ 44 ؽ 42 ؽ 2 المرحمة الأولى
 ؽ 2 ؽ 44 ؽ 64 ؽ 44 المرحمة الثانية

 ؽ 2 ؽ 64 ؽ 62 ؽ 44 الثالثة المرحمة

 ل النبض المستيدف تبعا لشدات الحمل: دمع
 (6جدول )

يبين معدل النبض المستيدف كمؤشر لشدة الأحمال التدريبية لمبرنامج 
 اليوائى المقترح

 لنبضىالمدتهدفمطدلىا ذدةىالأحمال
 سنو 34 سنو 64

 ف/ؽ 413 ف/ؽ 426 34%
 ف/ؽ 424 ف/ؽ 425 32%
 ف/ؽ 424 ف/ؽ 431 44%
 ف/ؽ 436 ف/ؽ 444 42%
 ف/ؽ435 ف/ؽ443 54%
 ف/ؽ443 ف/ؽ456 52%

 الدراسة الاستطلاعية :
 ـ41/46/6443خػػػلاؿ الفتػػػرة مػػػفقػػاـ البػػػاحثوف بػػػإجراء دراسػػػة اسػػتطلاعية  
( مػػػف عينػػػة مجتمػػػع البحػػػث 3لػػػؾ عمػػػى عينػػػة قواميػػػا )وذ ـ63/46/6443إلػػػى 

  ومف غير عينة البحث الأساسية بيدؼ.
قػػػػد تحػػػػدث أثنػػػػاء تنفيػػػػذ إجػػػػراءات البحػػػػث  التعػػػػرؼ عمػػػػى الصػػػػعوبات التػػػػي –4

 الأساسية والعمل عمى حميا وتلافى حدوثيا.
 التأكد مف صلاحية الأدوات وسلامة المكاف لإجراء الدراسة. -6
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تطبيػػق بعػػض أجػػزاء مػػف برنػػامج البحػػث لمتاكػػد مػػف مػػدى ملائمػػة التمرينػػات  -3
 لأفراد العينة قبل البدء فى تنفيذه ومدى تجاوبيف لتنفيذه.

 تحديد اجيزة أماكف قياس المتغيرات الفسيولوجية وسحب عينات الدـ. -1
 تدريب المساعديف . -2
يػػػػة الواحػػػػدة مػػػػع الشػػػػدة التاكػػػػد مػػػػف الفتػػػػرة الزمنيػػػػة المحػػػػددة لموحػػػػدة التدريب– -3

 المطموبة لموصوؿ لمنبض المستيدؼ فى الوحدة.

 خطوات تنفيذ البحث:
إسػػػػتطلاع رأى الخبػػػػراء حػػػػوؿ محػػػػاور البرنػػػػامج المقتػػػػرح، وأىػػػػـ التمرينػػػػات  -4

اليوائيػػػة المقترحػػػة، والبرنػػػامج الغػػػذائى المقتػػػرح، ومتغيػػػرات البحػػػث، مرفػػػق 
 (.6) (، مرفق4)

 (.5دارية اللأزمة لتطبيق البحث، مرفق )الحصوؿ عمى الموافقات الإ -6
قائمػة بالمسػموح و  وضػع برنػامج غػذائى لمسػيدات البػديناتوف بقامت البػاحث -3

بعد عرضيا عمػى السػادة  لمسيدات اوتوزيعي اوطباعتيوالممنوع مف الطعاـ 
 (44مرفق ) ،للاسترشاد بيا أثناء تنفيذ البرنامج الخبراء

 القياسات القبمية :
 ـ.63/46/6443-41سة استطلاعية في الفترة مف إجراء درا -
 -65إجػػػراء القياسػػػات القبميػػػة لأفػػػراد العينػػػة قيػػػد البحػػػث خػػػلاؿ الفتػػػرة مػػػف  -

 ـ وتتضمف الآتى:34/46/6443
 (.1، مرفق )(6)مرفق ،فى وقت الراحة القياسات البيوكيميائية -

 تنفيذ تجربة البحث:
 -ـ4/4/6444تػػػػػػرة مػػػػػػف )تطبيػػػػػػق البرنػػػػػػامج التػػػػػػدريبي المقتػػػػػػرح خػػػػػػلاؿ الف -

الأحػػػد والثلاثػػػاء ( بواقػػػع ثلاثػػػة وحػػػدات تدريبيػػػة أسػػػبوعيا)أياـ ـ3/3/6444
( وحػػػدة تدريبيػػػة عمػػػى أفػػػراد المجموعػػػة التجريبيػػػة 33وبإجمػػػالي) والخمػػػيس(

 (.3(، مرفق)2، مرفق)دوف المجموعة الضابطة
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  : القياسات البعدية

-4خلاؿ الفترةبحث وذلؾ إجراء القياسات البعدية لأفراد العينة قيد التـ  
 ـ وتتضمف الآتى:44/4/6444
 (.1، مرفق )(6)مرفق، فى وقت الراحة القياسات البيوكيميائية -

 المعالجات الإحصائية :
 الانحراؼ المعياري. -   المتوسط الحسابي. -

 إختبار كولمجروؼ سميرونوؼ. -  ويمؾ. -إختبار شابيرو -

 وبة.قيمة "ت" المحس -   نسبة التحسف. -

 النسبة المئوية. -   الدرجة المقدرة . -

 عرض النتائج ومناقشتيا
 أولًا: عرض النتائج: 

 (7جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي    

 (11لممجموعة التجريبية في المتغيرات البيوكيميائية لمعينة قيد البحث )ن=

وحدةىىالمتعوراتىم
ىالقواس

ندبظىىقواسىبطديىيقواسىقبل
ىالتحدن

ى%
قومظى"ت"ى
ىالمحدوبظ ىالمتودط

ىالحدابي
ىالانحراف
ىالمطواري

ىالمتودط
ىالحدابي

ىالانحراف
ىالمطواري

4 

كبد
ت ال

زيما
إن

 

الناقل الإنزيـ 
للأميف 
 )الاسبارتية
AST) 

UL 32,44 44,46 64,44 6,46 34,44% 6,21 

الناقل الإنزيـ 
 للأميف
 )الالأنينية
AIT) 

UL 66,34 44,36 66,44 4,24 31,22% 4,25 

ف  6 و
دى لدـ
ا

 

الكولستروؿ 
 الكمى 

CHOL)) 
mg/dl 644,64 65,56 426,54 45,32 62,65% 6,44 
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 (7جدول )تابع 
 دلالة الفروق بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي    

 (11ن=لممجموعة التجريبية في المتغيرات البيوكيميائية لمعينة قيد البحث )

وحدةىىالمتعوراتىم
ىالقواس

ندبظىىقواسىبطديىقواسىقبلي
ىالتحدن

ى%
قومظى"ت"ى
ىالمحدوبظ ىالمتودط

ىالحدابي
ىالانحراف
ىالمطواري

ىالمتودط
ىالحدابي

ىالانحراف
ىالمطواري

  

البروتينات 
الدىنية 
منخفضة 
 الكثافة )
LDL) 

mg/dl 435,64 66,33 62,32 43,43 12,44% 6,41 

 البروتينات
الدىنية مرتفعة 

 الكثافة)
HDL) 

mg/dl 35,14 3,56 12,36 2,43 45,62% -5,26 

ثلاثى 
 mg/dl 442,14 31,44 63,54 66,66 63,43% 2,46 (TGالجمسرايد)

بروتيف سى التفاعمى   3
(CRP) Mg/dl 1,42 4,44 3,26 4,11 44,64% 3,34 

 6,63(= 4,42قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) 
وجود فروؽ دالة إحصائيا  بيف  ما يمى:( 4نتائج جدوؿ )يتضح مف  

متوسطات درجات القياسات القبمية والبعدية في المتغيرات البيوكيميائية لمعينة 
قيد البحث لصالح القياس البعدي حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بيف 

%: 44,64) وبنسب تحسف تراوحت قيمتيا ما بيف (6,21: 2,46)
45,11.)% 

 اقشة النتائج من
توجد فروق دالة إحصائياً بين درجات ينص الفرض عمى أنة " 

متوسطات القياسات القبمية والبعدية فى المتغيرات البيوكيميائية، لصالح 
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حيث يتضح مف جدوؿ  ."متوسطات القياسات البعدية لأفراد العينة قيد البحث
والبعدي لممجموعة  ميالقب القياسيف بيف متوسطى إحصائيا   دالة فروؽ  ( وجود4)

ت القياس البعدي. حيث اظير  التجريبية فى المتغيرات البيوكيميائية لصالح
 :النتائج ما يمى

 :إنزيمات الكبد –1
إلػػػى وجػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف  (4وتشػػػير نتػػػائج جػػػدوؿ ) 

فػػػى  4.42الدلالػػػة  مسػػػتوى  القياسػػػيف القبمػػػى والبعػػػدى لأفػػػراد عينػػػة البحػػػث عنػػػد
والانزيـ الناقػل للأمػيف الالأنينيػة  ASTالإنزيـ الناقل للأميف الاسبارتية متغيرات 

ALT  ،زالإنخفػػاض فػػػى تركيػػػالتحسػػػف بأف نسػػػبة  كمػػا توضػػػح النتػػائج AST 
كانػػت  ALTالإنخفػػاض فػػى تركيػػز ب التحسػػف %، كمػػا كانػػت نسػػبة34.4كانػػت 
كبػػد ، وترجػع الباحثػة سػبب وجػود فػروؽ دالػة إحصػائيا  فػي إنزيمػات ال31.22%

إلى الانتظاـ في ممارسة البرنامج التحمل اليوائى المقترح الذى أدى إلػى تحسػف 
الكفػػػاءة البدنيػػػة لأفػػػراد عينػػػة البحػػػث، حيػػػث توجػػػد علاقػػػة عكسػػػية بػػػيف مسػػػتوى 

فػػى الػػدـ وبػػيف مسػػتوى الكفػػاءة البدنيػػة  (AST- ALT) دتركيػػزات إنزيمػػات الكبػػ
 .ةحيث يقل تركيز الإنزيمات مع تحسف الكفاء البدني

والتػػػى  (43) ـ(6444)محمد عمىىىى أبىىىو شىىىوارب وىػػػذا يتفػػػق مػػػع دراسػػػة  
كمػػا كانػػت نسػػبة  ،ASTزفػػي إنخفػػاض تركيػػ %43.642اظيػػرت تحسػػف بنسػػة 
ويرجػػػع ذلػػؾ التحسػػػف إلػػػى تػػػاثير  ALT46.443%   الإنخفػػاض فػػػى تركيػػػز

 .الممارسة الرياضية والنشاط الرياضى المنتظـ
التماريف أف  (46) ـShamsoddini (6442)""وىذا ما أكدتو دراسة  

مسػػػتويات  تقميػػػل فػػػياليوائيػػػة وتمرينػػػات المقاومػػػة ليػػػـ نفػػػس القػػػدر مػػػف الفاعميػػػة 
  .الكبدانزيمات 

 :دىون الدم –2
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( إلػػػى وجػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف 2وتشػػػير نتػػػائج جػػػدوؿ ) 
فػػػى متغيػػػرات  4.42القياسػػػيف القبمػػػى والبعػػػدى لأفػػػراد عينػػػة البحػػػث عنػػػد الدلالػػػة 

البروتينػات  -البروتينػات الدىنيػة مرتفعػة الكثافػة -الدـ )الكولستروؿ الكمى دىوف 
 ثلاثى الجمسرايد، وقد أظيرت النتائج ما يمى -الدىنية منخفضة الكثافة

وجػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة  (4: يتضػػػح مػػػف جػػػدوؿ )(CHOL) الكولسىىىترول -أ
القيػاس إحصػائية بػيف القياسػيف القبمػى والبعػدى لأفػراد عينػة البحػث لصػالح 

البعػػػػدى فػػػػي الكولسػػػػتروؿ الكمػػػػى حيػػػػث حػػػػدث لػػػػو إنخفػػػػاض بنسػػػػبة تحسػػػػف 
، وترجػػػػع الباحثػػػػة ىػػػػذا التحسػػػػف إلػػػػى تػػػػأثير التػػػػدريب الرياضػػػػى 62.65%

اليوائى الذى يعمل عمى خفض تركيز الكولستروؿ حتى يصل إلى مستوى 
 ثابت يمكف المحافظة عمييا بالتدريب البدنى.

 (44) (6443) سارة محمد أبو الميىلسة درانتائج وتتفق ىذه النتيجة مع  
فػػي الكولسػػتروؿ الكمػػى، وانػػو توجػػد علاقػػة  %64.6 والتػػى أظيػػرت نسػػبة تحسػػف

إيجابيػػػػػة بػػػػػيف الانتظػػػػػاـ فػػػػػي أداء التمرينػػػػػات اليوائيػػػػػة والكولسػػػػػتروؿ، حيػػػػػث أف 
 . التمرينات تؤدى إلى التحسف في نسب دىوف الدـ

( 4)يتضػػح مػػف جػػدوؿ  : (LDL)البروتينىىات الدىنيىىة منخفضىىة الكثافىىة –ب
بيف القياسيف القبمى والبعدى لأفػراد عينػة البحػث  ا  دالة إحصائي وجود فروؽ 

لصالح القياس البعدى في البروتينات الدىنية منخفضة الكثافة حيث حػدث 
 .%12.44لو إنخفاض بنسبة تحسف 

( والتػػى 3) (6443) أمىىل حسىىيندراسػػة نتػػائج وتتفػػق ىػػذه النتيجػػة مػػع   
 في البروتينات الدىنية منخفضة الكثافة.% 22.5 سفأظيرت نسبة تح

ممارسػػػػػة أف  (64) ـDurstineJl," (6446)" ديرسىىىىىتين ؤكػػػػػديكمػػػػػا  
البػػػػػروتيف الػػػػػدىنى الضػػػػػار مػػػػػػنخفض مسػػػػػػتويات  النشػػػػػاط البػػػػػدني يخفػػػػػض

  LDL(.43 :352- 365)الكثافة
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جػود ( و 4)يتضػح مػف جػدوؿ  :(HDL)البروتينات الدىنية مرتفعة الكثافىة -ج
بػيف القياسػيف القبمػى والبعػدى لأفػراد عينػة البحػث  ا  ت دالة إحصائيفروؽ ذا

لصػالح القيػػاس البعػػدى فػػي البروتينػػات الدىنيػة مرتفعػػة الكثافػػة حيػػث حػػدث 
 .%46.62لو زيادة بنسبة تحسف 

( 43) (6444) محمد عمىىى أبىىىو شىىىواربوتتفػػق ىػػذه النتيجػػػة مػػع دراسػػػة  
وبمغت نسػبة  HDLرتفعة الكثافة حيث إرتفع مستوى تركيز البروتينات الدىنية م

 % 34.414التحسف 
ـ( إنػػو توجػػد علاقػػة إيجابيػػة بػػيف 4666) "بيىىاء الىىدين سىىلاموويػػذكر " 

الكوليسػتروؿ والتػدريب البػػدنى المنػتظـ حيػػث يعمػل عمػى تحسػػف النسػبة الخاصػػة 
 (146: 3بكل مف الميبوبروتيف عالى ومنخفض الكثافة. )

وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة  (4جػػدوؿ ) يتضػػح مػػف :(T.G)ثلاثىىى الجمسىىرايد –د
إحصػائية بػيف القياسػيف القبمػى والبعػدى لأفػراد عينػة البحػث لصػالح القيػاس 
 البعػػػػدى فػػػػػي ثلاثػػػػػى الجمسػػػػػرايد حيػػػػػث حػػػػدث لػػػػػو إنخفػػػػػاض بنسػػػػػبة تحسػػػػػف

، وترجػػع الباحثػػة ذلػػؾ إلػػى تػػأثير البرنػػامج التػػدريبى المقتػػرح بمػػا 63.43%
نتظاـ أفراد   عينة البحث أثناء تطبيقة .يحوية مف تمرينات ىوائية وا 

التػدريب اليػوائى  أف (م2111)" "Kelley Ga كىالى جىاحيػث يشػير  
% ويمكػف أف يػزداد إلػى 44إلى خفض كبير فى مستوى الػدىوف الثلاثيػة يصػل 

% إذا كػػاف تركيػػز الػػدىوف الثلاثيػػة أعمػػى مػػف مسػػتوياتو 34% إلػػى 64مػػا بػػيف 
 (46 :66الطبيعية قبل البدء بالبرنامج التدريبى )

( اف التػػػدريب البػػػدنى المنػػػتظـ والتػػػدريب 6445) بيىىىاء سىىىلامة"ويتفػػػق " 
البدنى مرتفع الشدة ومنخفض الشدة يؤثر كل منيا تاثيرا إيجابيا في تحسف نسبة 
مستوى دىوف الدـ حيث انخفض كل مف الكوليستروؿ الكمى والمػنخفض الكثافػة 

 (614: 5والتراى جميسريد وارتفع الكوليستروؿ عالى الكثافة.)
( الػػى اف 6441) حمىىد نصىىر"أ ،(6445) "بيىىاء سىىلامةكػػلا مػػف  أكػػدو  

التدريب الجيد يػؤدى الػى انخفػاض مسػتويات تركيػز الكوليسػتروؿ فػي الػدـ، وانػو 
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 (645: 5) كممػػػػػػػا زادت التػػػػػػػدريبات أدى الػػػػػػػى نقػػػػػػػػص معػػػػػػػدؿ الػػػػػػػدىوف بالػػػػػػػػدـ.
(4 :456) 
 ( :CRPبروتين سى التفاعمى ) – 3

بػػيف القياسػػيف  يا  إلػػى وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائ (4وتشػػير نتػػائج جػػدوؿ ) 
بػػروتيف سػػى فػػى  متغيػػر  4.42القبمػػى والبعػػدى لأفػػراد عينػػة البحػػث عنػػد الدلالػػة 

نتيجػػػة ،%44.64حيػػػث حػػػدث لػػػو إنخفػػػاض بنسػػػبة تحسػػػف ، (CRPالتفػػػاعمى )
 لممارسة النشاط البدنى المنتظـ.

 ـChristos Kasapis, Paul D. Thompson ("6442)يشػير " 
يقمػػػل مسػػػتويات بػػػروتيف سػػػي التفػػػاعمي مػػػف  المنػػػتظـالنشػػػاط البػػػدني أف   (64)

خلاؿ آليات متعددة، بما في ذلؾ انخفاض فػي إنتػاج السػيتوكينات مػف الأنسػجة 
، بالػػدـ حيػػدات النػػوى و الدىنيػػة والعضػػلات والييكػػل العظمػػي والخلايػػا البطانيػػة و 

، وربمػػا ليػػا تػػأثير وتحسػػيف وظيفػػة بطانػػة الأوعيػػة الدمويػػة والحساسػػية للانسػػوليف
 (45: 42) .مضاد للأكسدة

ىناؾ أبحاث أثبتت انخفاض تركيزات بروتيف سي التفاعمي بعد ممارسة  
 (463 -466: 43. )أسبوعا 46برنامج المقاومة لمدة 

 ،(46) ـ(6444) ماجىىدة رضىىوانكمػا أشػػارت نتػػائج دراسػات كػػل مػػف  

والرئىىىىة والىىىىدم  وعممىىىىاء المعيىىىىد الىىىىوطنى لمقمىىىىبSlievin  (6444( )61 ،)و
(NHLBI) (63 إلى أف تنظيـ الغذاء والأقلاؿ مف أطعمة الغنية بالدىوف يػؤثر )

تػػػأثيرا  إيجابيػػػا  عمػػػى دىنيػػػات الػػػدـ مػػػف خػػػلاؿ زيػػػادة البروتينػػػات الدىنيػػػة مرتفعػػػة 
الكثافػػػة وانخفػػػاض البروتينػػػات الدىنيػػػة منخفضػػػة الكثافػػػة ومسػػػتوى الكولسػػػتروؿ 

تفػػػاعمى، وتجػػػدر الإشػػػارة إلػػػى أف الأنشػػػطة وثلاثػػػى الجمسػػػتروؿ وبػػػروتيف سػػػى ال
البدنية اليوائية مع اتباع نظاع غذائى مػف أفضػل الوسػائل لمػتخمص مػف النسػيج 

  الدىنى الزائد
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ومػػػف خػػػلاؿ عػػػرض البػػػاحثوف لنتػػػائج المتغيػػػرات البيوكيميائيػػػة وتفسػػػيرىا  
 ومناقشتيا فأنيـ يعزوا الباحثوف ىذا التحسف الذى حدث فػى ىػذه المتغيػرات إلػى

يعػزوا  رياضػى(المقترح كمػا -إنتظاـ السيدات عينة البحث فى البرنامج )الغػذائى
 والػػدىوف  الجميكػػوجيف عمػى يعتمػػد الػػذي اليوائيػة الطاقػػة نظػػاـ إلػى ذلػػؾ البػاحثوف 
( A T B) الفوسػفات ادينػوزيف ثلاثػي بنػاء وا عػادة لمطاقػة مباشػر غيػر كمصػدر
 تمثيػػػل تػػػوازف  عمػػػى يسػػػاعد فالمقػػػن اليػػػوائي فالتػػػدريب لمطاقػػػة المباشػػػر المصػػػدر
 الخلايػا فػي بترسيبو يسمح مما أكثر العضمية الخلايا طريق عف بالجسـ الدىوف 
"  سىلامة الىدين بيىاء" مػع يتفػق وىػذا الكبػد طريػق عػف منة التخمص أو الدىنية

 ,Snow V, Barry P مػػػع يتفػػػق وأيضػػػا(  12-13:  5) ( ـ6444)

Fitterman N, Qaseem A, Weiss  (6442)عػػدد زيػػادة نتيجػػة نػػةأ ـ 
 حػػػرؽ  زيػػػادة إلػػػى يػػػؤدى ممػػػا المتناولػػػة السػػػعرات عػػػدد عػػػف المسػػػتيمكة السػػػعرات
 (446: 66.)التمريف لأداء اللازمة الطاقة لإنتاج اللازمة الدىوف 
توجىىىد فىىىروق دالىىىة " وبػػػذلؾ يتحقػػػق الفػػػرض الأوؿ الػػػذى يػػػنص عمػػػى: 

المتغيىىىرات  إحصىىىائياً بىىىين درجىىىات متوسىىىطات القياسىىىات القبميىىىة والبعديىىىة فىىىى
 "البيوكيميائية، لصالح متوسطات القياسات البعدية لأفراد العينة قيد البحث

 الاستخلاصات والتوصيات :
فػي ضػػوء ىػدؼ وفػػروض البحػػث وفػى حػػدود عينػة البحػػث وخصائصػػيا  

وا عتمػػػػػادا  عمػػػػػى نتػػػػػائج الأسػػػػػموب الإحصػػػػػائي المسػػػػػتخدـ أمكػػػػػف التوصػػػػػل إلػػػػػى 
 الاستنتاجات والتوصيات التالية :

 :ستخلاصات الإ
 ف برامج التحمل اليوائى تؤدى الى انخفاض الوزف لدى البدناءأ -
البرنػػػامج التحمػػػل اليػػػوائى المقتػػػرح أدى إلػػػى إنخفػػػاض فػػػي إنزيمػػػات الكبػػػد  -

(AST- ALT.) 
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البرنػػػػػامج التحمػػػػػل اليػػػػػوائى المقتػػػػػرح أدى إلػػػػػى التحسػػػػػف فػػػػػي دىػػػػػوف الػػػػػدـ  -
البروتينػات الدىنيػة  -كثافةبروتينات الدىنية مرتفعة ال -)الكولستروؿ الكمى
 ثلاثى الجمسرايد(. -منخفضة الكثافة

البرنػػػػامج التحمػػػػل اليػػػػوائى المقتػػػػرح أدى إلػػػػى إنخفػػػػاض فػػػػي بػػػػروتيف سػػػػى  -
 (.CRPالتفاعمى )

 :توصيات ال
اسػتخداـ البرنػامج التحمػل اليػوائي المقتػػرح بمػا يحتويػو مػف تػدريبات ىوائيػػة  -4

نزيمػػػات  لخفػػػض نسػػػبة الكبػػػد والتركيػػػب الجسػػػمى لػػػدى تركيػػػز دىػػػوف الػػػدـ وا 
 البدناء. 

 إجراء دراسات مماثمة عمى عينات أكبر ومراحل سنية مختمفة . -6
 إجراء دراسات مماثمة بوسائل أخرى. -3
نزيمػػات  -1 إجػػراء التحاليػػل الطبيػػة بصػػفة دوريػػة لمتابعػػة )نسػػب دىػػوف الػػدـ وا 

الإصػابة  الكبد والتركيب الجسمى( كأحد الطرؽ التػى تسػيـ فػى الوقايػة مػف
 بالمرض والحد منو.

إضػػػػػافة بعػػػػػض القياسػػػػػات التػػػػػي توضػػػػػح كفػػػػػاءة القمػػػػػب والجيػػػػػاز التنفسػػػػػي  -2
 كما يمكف قياس نسبة الدىوف بالجسـ(. –الحيوية -السعة –)النبض

تقػػػديـ واعطػػػاء نمػػػاذج لمتمرينػػػات الرياضػػػية خاصػػػة بػػػالمرأه باعػػػداد نشػػػرات  -3
ميػػػػة المنزليػػػػة الػػػػى رياضػػػػية مصػػػػورة لتعػػػػديل وتحويػػػػل بعػػػػض حركاتيػػػػا اليو 

تمرينػػػػػات رياضػػػػػية حتػػػػػى اذا مػػػػػا ادتيػػػػػا اداء صػػػػػحيحا انعكػػػػػس ذلػػػػػؾ عمػػػػػى 
 .مكونات لياقتيا البدنية

توفير الادوات والأجيػزة الرياضػية المنزليػة وتقػديميا لربػات البيػوت باسػعار  -4
 .رخيصة
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تشػػػػجيع مشػػػػاركة الأسػػػػر ؼ المراكػػػػز الاجتماعيػػػػة والرياضػػػػية المخصصػػػػة  -5
 قابلات رياضية بيف ربات البيوت.لمعائلات وتنظيـ م

ى
ى((ىعههههههههههههههههههههههههههههههههههالمراج))ى

ىأولا:ىالمراجعىالطربوظ:ىى
: "مبادئ فسيولوجيا الرياضة"، مركز الكتاب الحديث حمد نصر الدين سيدأ -1

 ـ.6441، القاىرة، 6لمنشر، ط
ر الفكػر العربػى، ، دا6: فسػيولوجيا المياقػة البدنيػة، طأحمد نصر الدين سيد -2

 .ـ6443القاىرة، 
دراسػة تتبعيػو عػف مػدي تػأثير ممارسػة التػدريب اليػوائي أمل حسين السىيد:  -3

عمي زيادة البروتينات، رسالة دكتوراه، كمية التربية الرياضػية 
 ـ.6443 لمبنيف، جامعة حمواف، القاىرة،

حسػػيف : أثػػر برنػػامج تمرينػػات مقتػػرح عمػػى تأمىىل نصىىر محمد السىىيد الطىىوخى -1
الكفػػػػاءة البدنيػػػػة ونسػػػػبة الػػػػدىف لػػػػدى ربػػػػات البيػػػػوت، رسػػػػالة 
ماجسػػػػػتير غيػػػػػر منشػػػػػورة، كميػػػػػة التربيػػػػػة الرياضػػػػػية لمبنػػػػػات، 

 ـ.4661جامعة حمواف، القاىرة، 
التغذيػػػػة الصػػػػحيحة للأطفػػػػاؿ، ترجمػػػػة قسػػػػـ  باتريشىىىىيا مىىىىاكفينج،ايف ريىىىىد: -2

، الترجمة بدار الفاروؽ، دار الفاروؽ لمنشر والتوزيع، القػاىرة
 ـ.6445

: "التمثيل الحيػوي لمطاقػة فػى المجػاؿ الرياضػي"، بياء الدين إبراىيم سلامة -3
 ـ.4666، دار الفكر العربي، القاىرة، 3ط

: "الصػحة والتربيػة الصػحية"، دار الفكػر العربػي، بياء الدين إبراىيم سلامة -4
 ـ.6444القاىرة، 
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لحيويػػػة لفسػػػيولوجيا الخصػػػائص الكيميائيػػػة ابيىىىاء الىىىدين إبىىىراىيم سىىىلامة:  -5
 .ـ6445الرياضة، الطبعة الأولى، دار الفكر العربى، 

رياضى( عمى -: "تأثير برنامج )غذائى حسام الدين مصطفى محمود أمين -6
تركيػػػػػز ىرمػػػػػوف المبتػػػػػيف فػػػػػى الػػػػػدـ وبعػػػػػض عوامػػػػػل الخطػػػػػر 
المسببة لأمراض القمب"، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية 

 ـ.6444مواف التربية الرياضية، جامعة ح
فعاليػػػة برنػػػامج تمرينػػػات ىوائيػػػة عمػػػى : سىىىارة محمد محمد محمىىىود أبىىىو النيىىىل -44

دىوف الدـ وبعض القياسػات  الموروفولوجيػة لػدى السػيدات، 
رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة 

 .ـ6443المنصورة 
رؼ، القػػػػاىرة، ، دار المعػػػػا5: التمرينػػػػات لمبنػػػػات، طعطيىىىىات محمد خطىىىىاب -44

 ـ.4654
: "نسػػبة الوفيػػات وارتباطيػػا بنسػػبة الكولسػػتروؿ لمرجػػاؿ فػػى ماجىىدة رضىىوان -46

التوعيػػػػػػة الصػػػػػػحية، العاصػػػػػػة الصػػػػػػحية،  منتصػػػػػػف، مجمػػػػػػة
 .6444الكويت، 

فعاليػة برنػامج رياضػى ىػوائى عمػى مسػتوى  محمد عمى حسين أبو شوارب: -43
تركيػػػػز دىػػػػوف الػػػػدـ وضػػػػغط الػػػػدـ الشػػػػريانى ومعػػػػدؿ نػػػػبض 

 ـ.6444لقمبا
 4"الموسػػوعة المصػػرية فػػي تغذيػػة الإنسػػاف" ج  محمد كمىىال السىىيد يوسىىف: -41

 .ـ4663الدار العربية لمنشر والتوزيع، أسيوط، 
"التغذية والصحة لمحياة الرياضية" مركز الكتاب لمنشػر  محمد محمد الحمامى: -42

 ـ.6444القاىرة، 
باسػػػتخداـ الوسػػػط  اثػػػر بعػػػض التمرينػػػات البدنيػػػةمصىىىطفي فتحىىىي عمىىىر:  -43

المػػػػػائي عمػػػػػي تحسػػػػػيف الكفػػػػػاءة الوظيفيػػػػػة لػػػػػدي الأفػػػػػراد ذوى 
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مجمػة أسػيوط لعمػوـ وفنػوف  بعػض عوامػل المخػاطرة التاجيػة،
الرياضػػة، العػػدد السػػادس عشػػر، الجػػزء الثػػاني، كميػػة التربيػػة 

 ـ.6441الرياضية، جامعة أسيوط ، مارس،
مسػتوى الكفػاءة البدنيػة  :  تأثير برنامج رياضى مقترح عمىىناء محمد فريد -44

نقاص الوزف لمسيدات، رسالة ماجستير غير منشورة، كميػة  وا 
 .ـ6444التربية الرياضية لمبنات بالقاىرة، جامعة حمواف، 

ىىى:ىالمراجعىالأجنبوظ:ثانواً
18- Alfons Ramel , O. G. Geirsdottir P. V. Jonsson, 

I. Thorsdottiri C-reactive protein and 

resistance exercise in community dwelling 

old adults, Volume 19, Issue 7, August 2015 

19- AlirezaShamsoddini 1; VahidSobhani 1; Mohammad 

EbrahimGhamarChehreh 2 ; 

SeyedMoayedAlavian 2, * ; and Ali Zaree 3 

effect of Aerobic and Resistance Exercise 

Training on Liver Enzymes and Hepatic Fat 

in Iranian Men With Nonalcoholic Fatty 

Liver Disease Hepatitis 

20- Christos Kasapis, Paul D. Thompson,: The Effects of 

Physical Activity on Serum C-Reactive 

Protein and Inflammatory MarkersA 

Systematic Review Iournal of the American 

college of cardiologyVolume 45, Issue 10, 

May 2005 

mailto:alfonsra@hi.is
http://link.springer.com/journal/12603/19/7/page/1
http://hepatmon.com/?page=search&article_author_fname=Alireza&article_author_mname=&article_author_lname=Shamsoddini&do_search=1&type=authors
http://hepatmon.com/?page=search&article_author_fname=Vahid&article_author_mname=&article_author_lname=Sobhani&do_search=1&type=authors
http://hepatmon.com/?page=search&article_author_fname=Mohammad%20Ebrahim&article_author_mname=&article_author_lname=Ghamar%20Chehreh&do_search=1&type=authors
http://hepatmon.com/?page=search&article_author_fname=Mohammad%20Ebrahim&article_author_mname=&article_author_lname=Ghamar%20Chehreh&do_search=1&type=authors
http://hepatmon.com/?page=search&article_author_fname=Seyed%20Moayed&article_author_mname=&article_author_lname=Alavian&do_search=1&type=authors
http://hepatmon.com/?page=search&article_author_fname=Ali&article_author_mname=&article_author_lname=Zaree&do_search=1&type=authors
http://content.onlinejacc.org/issue.aspx?journalid=101&issueid=23040
http://content.onlinejacc.org/issue.aspx?journalid=101&issueid=23040
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21- DurstineJl, Grandjean Pw, Cox Ca, Thompson Pd.: 

Lipids, lipoproteins, and exercise. J 

Cardiopulm Rehabil.;22(6 ) 2002. 

22- Kelley Ga, Kelley Ks, Roberts S, Haskell W.:, 

Efficacy of aerobic exercise and a prudent 

diet for improving selected lipids and 

lipoproteins, 2011. 

23- National Institutes of Health: DASH Hypertension 

Diet AsloLowers Cholesterol, Finds New 

NHLBI-Funded Study, Thursday, June21. 

24- Slievin, Elizabeth. And Paynternina P.: The effect of 

weight loss on C-Reactive Protein, 2007. 

25- Snow V, Barry P, Fitterman N, Qaseem A, Weiss K 

"Pharmacologic and surgical management of 

obesity in primary care: A clinical practice 

guideline from the American College of 

Physicians" 2005. 

26- Thompson Pd, Buchner D, PinaIl, et al.: Exercise and 

physical activity in the prevention and 

treatment of atherosclerotic cardiovascular 

disease Circulation. 2003; 107 (24). 

 ثالثا:ىمراجعىذبكظىالمطلوماتىالدولوظ:
1- http://ar.wikipedia.org/wiki 

2- www.who.net.موقع منظمة الصحة العالمية    

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%85%D9%86%D8%A9
http://www.who.net.موقع/

