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لوجي الهائل والمذهل في العصر الحديث في جميع المجالات المختلفةة اد  وأن التقدم التكن
إلى قلة حركة الانسان وبالتالي قلة كفائته البدنية والفسيولوجية مما جعله عرضة للاصةابة بالعديةد 

( مثةةل أمةةرال  Hipokinetic Diseasesمةةن ارمةةرال والتةةي تسةةمى بةةامرال قلةةة الحركةةة  
 وألام أسفل الظهر والسكر وارتفاع ضغط الدم والكوليسترول وغيرها. السمنة القلب والشرايين و

 

التدريب الرياضي من الوجه البيولوجية ما هو إلا عمليات إخضاع أجهزه الجسم الحيويةة و 
ينةتج عنهةا زيةاد   ةجيةتحت تاثير تدريبات بدنية تؤدي إلةي حةدوث تغيةرات فسةيولوجية ومورفولو
ائيةةة تبعةا لنةةوع النشةةاط كفةاة  الجسةةم وقدرتةه علةةي التكيةه ومواجهةةه المتطلبةةات الفسةيولوجية والبن

 (5:  1الممارس. 
 

، وهي عبةار   Free Radicalsفاثناة ممارسة النشاط البدني يتم مايسمي  الشوارد الحر ( 
المسئول ارول عن الإصابة بالعديد  عن جزئيات تصبح سامة عند تفاعلها مع اركسجين وتعد هي

   (121:  43 حتى أمرال القلب والسرطان.  السمنةمن ارمرال بداية من البرد ، و
 

 Ji Ll, Leeuwenburgh جى لةى ،  Lee , et al (2002) وأخرون يوأوضح كلاً من ل
حيةث تمثةل أن التدريب وممارسة الرياضة يزيةد مةن أنتةال الشةوارد اركسةجينية الحةر  ، (1996)
% من اركسجين المستهلك أثناة التنفس والتي تةؤدي إلةي تلةه الخلايا،كمةا أنةه يةؤدي 5-4حوالي 

( وكةذلك إلةي زيةاد  محتةوي هةواة الزفيةر مةن MDA المةالون الدهايةدإلي زياد  مستوي الدم مةن 
ختلاه إالبنتةةةان ويمثةةةل كلاهمةةةا دلائةةةل غيةةةر مباشةةةره لوكسةةةد  الفوقيةةةة للةةةدهون وهةةةي تختلةةةه بةةة

 (1333 :41( ،  443 :45  رشخاص.ا
 

ذلةك علةةي  هةاارهتمةام بالشةةوارد الحةر  وتاثيروبشةكل ملحةوظ تطةةور  وفةي ارونةة ارخيةر  
الذي يتميز بالشد  العالية ، وتعتبر السةنوات العشةر للرياضيين الصحة العامة وكذلك ارداة البدني 

لعلميةة لهةذا المجةال سةواة محليةاً أو السةريع فةي المعرفةة ا مرحلةة زاخةر  بةالتطويرأكثر  ارخير  
 عالمياً. 
       
حتةي تحةول  أوزانهةم،ة في طمن الزياد  المفر السيدات يعانونأن العديد من من الملاحظ و 

فةارو  عبةد  ، حيةث يعرفهةا( Obesity  السمنةهذا ارفراط إلي أحد أخطر أمرال العصر وهو 
مواضةةةةع معينةةةةة بالجسةةةةم،  دهنيةةةةة فةةةةىتةةةةراكم ارنسةةةةجة ال "انهةةةةابم( 1995 مصةةةةطفي الوهةةةةاب

ليشةةمل أجةةزاة الجسةةم  هاوأنتشةةار ، وارراداه وحةةول ارعضةةاة الحيويةةة بالجسةةم ،الصةةدر،البطن
 (365:  22. "،وذلك نتيجة لزياد  الطاقة المختزنة بالجسم عن المفقود  منه

 
ه نةأ( علةى 2113  رشةدي عادلمحمةد ،(2113 عبد الفتةا  أحمد أبو العلاكل من ويتف  

 ممةاقةل أ ةغذائية ةفةي صةور  سةعرات حرارية ةاقةهةو أسةتهلاك الجسةم ط السمنة مسببات ن أهم م
عندئذ يحدث رصيد سلبي للطاقة وينقص وزن الجسم وعلةى العكةس ، ينفقه في العمليات اريضية 



 

 

يجةابي إلةى رصةيد إمتصاص السعرات الحرارية أعلى بالمقارنةه بإنفةا  الطاقةه سةيؤدي أفإذا كان 
 وقد ةهو إختلال في توازن الطاق السمنةن سبب أويضيفوا  ، السمنة و اده وزن الجسموزي ةللطاق

 ( 36: 29  (622: 3  .والتغذية المتوازنة  يكون مردها إنخفال في النشاط البدني
 

م( أن Weight LM, Myburgh KH, Noakes TD  2111ويؤكةد وايةت مةايبورل 
رتةداة إعلمية وزيةاد  أحجةام التةدريب بالإضةافة إلةى  غيرو صحية استخدام ارفراد رنظمة غذائية

الملابس الثقيلة بغرل إنقاص الوزن يؤدي إلى أضرار جسيمة في الجسم مةن حيةث التكامةل بةين 
الةةداخلي رعضةةاة وأجهةةز  الجسةةم ممةةا يةةؤدي إلةةى فقةةد التةةوازن  الةةوظيفيالنشةةاط البةةدني والنشةةاط 

 (192: 51  .الوظيفيةالطبيعي والإخلال بنظام عمل ارجهز  
 

 جاكسةون وفاريةل  ، م(Ji Ll, Leeuwenburgh C.  2111لةى جةيكةل مةن  ويشةير

Jackson&Farrell  1993الغنيةةة بمضةةادات اركسةةد  أثنةةاة  م( أن نقةةص تنةةاول المةةواد الغذائيةةة
  .يــــوالرياض دنيـــالبال قدر  الفرد علي ارداة ـــيؤدي إلي أنخف ةــارنشطة الرياضيممارسة 
                                                                            42 :313  ، )41 :632 ) 
 

ثنةةاة ممارسةةة ويلعةةب النظةةام الغةةذائي المتكامةةل دوراً كبيةةراً فةةي رفةةع انتاجيةةة ارداة البةةدني أ
دهون العناصةر ارساسةية للغةذاة مثةل السةكريات والكربوهيةدرات والة ان ، حيةث الرياضيالنشاط 
إلي منع حدوث التله الخلوي والتخلص بإستمرار من الشوارد الحر  الناتجة عن التدريبات تؤدي 

 خاصاً ذات الشد  العالية. الحركية 
 

فضلاً عن  السمنةويعتقد الكثير من الافراد ان العلال الدوائى هو الوسيلة الوحيد  لمعالجه 
 تشةةيرو ،المعتةةدل  الغةةذائيلاضةةافة الةةى النظةةام با السةةمنةالجسةةم مةةن  العمليةةات الجراحيةةة ومقاومةةة

الرياضةية فةى الوقايةة مةن الاصةابة  رينةاتمالتسةتخدام إالةى ضةرور  العلميةة  الكثير من المصادر
ن ثرو  من المعطيةات العمليةة فةى هةذه الايةام أذ أاذا ما استخدمت بصور  منتظمة ومقننة  السمنةب

اَ مميزأ البدنية تقدم ريناتستخدام التمأظهر أفقد  وعليه، ىلوقائية والشافية للنشاط البدنبين القدر  ا
 (9: 24  والزياد  فى الوزن. السمنةبصابة رفى الوقاية من ا

 
في التاثير علي كفاة  ارنظمة المقاومة لوكسد  بصفة عامة فمةع  رئيسياً  ويعتبر السن عاملاً 

عمل ارنظمة ارخةري لسةد الحاجةة  يحاول الجسم تعديل نقص المواد المكونة لمضادات اركسد  ،
 إلي الغذاة الكافي من المضادات لمواجهة المجهود البدني المبذول. 

 
( أن م1991وجيةه محجةوب   أما بالنسبة إلى كمية الطاقة التي يحتاجها الإنسان فقد أوضح 

ادت مةد  الطاقة التي يحتاجها الفرد في خلال اليةوم الواحةد تعتمةد علةى نةوع ومةد  العمةل، فكلمةا ز
  ( 13-16: 34  .حتال الإنسان الى طاقة أكبرأته العمل وشد
 
ي تغذية بناة علةي نتةائج اربحةاث هةأفضل طريقة لل أنإلي  م(2114ي امرويشير خالد الع         
 ،(%61 ات كربوهيةةد( والتةةي تعنةةي أن تنةةاول وجبةةة غذائيةةة تحتةةوي علةةي 21-21-61  طريقةةة
( ثمةةر  يوميةةا  4-2  كهةةةول كميةةات محسةةوبة مةةن الفا،وأن تنةةا(%21 دهةةون،(%21 بةةروتين

يعتبةر كافيةا بالإضافة إلي ارملا  المعدنيةة وشةرب المةاة فإنةة ،  مرات يوميا (5-3  والخضروات
 الرياضي.لتحقي  التوازن المطلوب بين مضادات اركسد  والشقو  الحر  أثناة بذل المجهود 

                                                                                                   11  :233) 
 
 



 

 

في تاثيرها الفعال علي نظةام أوعيةة القلةب خاصة  المشي والجري أهمية  رياضةتحتل و  
ي تقلةل مةن حةدوث أمةرال تصةلب الشةرايين وأمةرال السةكر وإرتفةاع الكولسةترول فةي الةدم هف

تقدم،كما أنها ترفع من الكفاة  الوظيفة وترتبط إرتباطا وثيقاً وزياد  الوزن عند الوصول إلي سن م
 ( 141: 11  .بالكفاة  البدنية والطاقة المختزنة للفرد

 
م(  أن المشةي الرياضةي يسةاعد علةي إنقةاص 2113سمير عباس عمةر واخةرون   ويوضح

الطبيعيةة  الوزن ويساعد علي أحترا  قدر كبير من السكر في الةدم ،ويعتبةر المشةي مةن الحركةات
ي النظةام ارساسية للإنسان ، فهو يساعد علي إعتدال الجسم  أنتصاب القامة( ونتيجة رعتمةاده علة

تطةوير كفةاة  الجهةاز الةدوري التنفسةي فيعمةل علةي تنشةيط الةدور   إلةيه الهوائي فهو يؤدي بةدور
ور  يةةر  بصةةالدمويةةة وبصةةفة عامةةة يةةؤدي إلةةي تقويةةة عضةةلات الجسةةم لإسةةتخدام العضةةلات الكب

  (152-151: 13 . منتظمة في حركات المشي
 

( أن التةةةدريب المخةةةتلط يمكةةةن Brown  1994وبةةةراون  ،Geggel.Nجيجةةةل.ان. ويةةةذكر
المجهةةةود بالإضةةةافة  بةةة بالتبةةةادل المتتةةةالى لبةةةذل الجهةةةد والراحةةةة للتحةةةرر المؤقةةةت مةةةن ع تمييةةةزه

من التكيه من خةلال فتةرات  اللاهوائية لتحقي  درجةلتنمية كل من القدرات الهوائية ولاستخدامه 
 متكرر  من الجهد يليها فترات لاستعاد  الشفاة مع تاخير ظهور التعب لاكبر حد ممكن . 

                                                                                       33  :119) 
 
نقةةاص الةةوزن شةةريطة تقنينهمةةا وفقةةاً فةةي بةةرامج إ والجةةر المشةةي  رياضةةةأهميةةة  وتظهةةر          

  ومقدار السعرات الحرارية المطلوب فقدها.لمستوي لياقة الفرد ومدي أنتظامة في التدريب 
  

 ناتةوفي حةدود علةم الباحث البحث مجالبوالمرتبطة وبعد الإطلاع على الدراسات السابقة 
لى أي دراسة قامت بالربط لم تتوصلن ا الميدان والمضمار مسابقات ومن خلال خبرتهم في مجال

 المخةتلط بارسةلوب التةدريبيلمشةى والجةر  ارياضة بإستخدام  (والغذائي الرياضي ظامينالنبين 
والتقليل من  السميناتلسيدات ل بالجسمالحر (  اركسد  وارختزال  الشوارد علي متغيرات  وتاثير
للمشي وضع برنامج تدريبي لى إده التى ته لذا توصلن الى أهمية إجراة الدراسة الحالية، وزنهم 

 للسةةيداتبعةةل متغيةرات اركسةد  وارختةزال  فةيوتةاثير   ةمقترحة مةع تعةديلات غذائيةةةوالجةر  
، حيث أن هذه المرحلة السةنية تعتبةر مةن المراحةل الهامةة للسةيدات فهةي المرحلةة  ( سنة35-45 

البدنية لهن أسةتعداداً للمرحلةة   اةالتي تسب  مرحلة كبار السن وتحاول السيدات فيها ارهتمام بالكف
 القادمة. 
 

 Research objectives  ف البحثاهدأ
 ةمقترحةة ةغذائيةةمةةع تعةةديلات  والجةةر  للمشةةي يهةةده البحةةث إلةةي وضةةع برنةةامج تةةدريبي        

 -سنة للتعره علي : (45-35للسيدات من  
متغيةرات  فةي بعةل ةمقترحة ةغذائيةمع تعةديلات  والجر  التدريبي للمشيالبرنامج  تاثير .1

 .( سنة 45-35للسيدات من   اركسد  وارختزال
 القةدراتبعةل  فةي ةمقترحة ةغذائيةمةع تعةديلات  والجةر  للمشي التدريبيالبرنامج  تاثير .2

 . ( سنة45-35من   للسيدات البدنية 

المتغيةرات  بعةل فةي ةمقترح ةغذائيمع تعديلات  والجر  للمشي البرنامج التدريبي تاثير .3
 .  ( سنة45-35للسيدات من   والفسيولوجية  وجيةالمورفول

ة السةعرات يةكم فةي ةمقترحة ةغذائيةمةع تعةديلات  والجةر  للمشي تاثير البرنامج التدريبي .4
( سةةةةةةةنة.                        45-35للسةةةةةةةيدات مةةةةةةةن   المتغيةةةةةةةرات البيوكيميائيةةةةةةةةبعةةةةةةةل والحراريةةةةةةةة 

     



 

 

 Research hypotheses فروض البحث
متغيةةرات اركسةةد   بعةةل فةةي لةةه إحصةةائيا بةةين القياسةةين القبلةةي والبعةةديتوجةةد فةةرو  دا .1

  البعدية. اتلصالح القياس( سنة 45-35( للسيدات من  البحثقيد   وارختزال

 قيةةد  البدنيةة القةدراتتوجةد فةرو  دالةه إحصةةائيا بةين القياسةين القبلةةي والبعةدي فةي بعةةل  .2
 البعدية.سنة لصالح القياسات  (45-35 للسيدات من  (البحث

المورفولوجية بعل المتغيرات توجد فرو  داله إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي في  .3
 سنة لصالح القياسات البعدية. (45-35 ( للسيدات من  البحث قيد  والفسيولوجية

توجةةد فةةرو  دالةةه إحصةةائيا بةةين القياسةةين القبلةةي والبعةةدي فةةي كميةةة السةةعرات الحراريةةة  .4
 ( سنة.45-35( للسيدات من  البحثبيوكيميائية  قيد المتغيرات البعل و

 
 تعريف اجرائى:

هى ادخال تعديلات فى  محتةو  الغةذاة  modifications nutritionalتعديلات غذائية 
الذ  يشتمل على التوازن فى كميات الكربوهيدرات والبروتينات والةدهون والفيتامينةات والمعةادن 

 ن والحالة ارجتماعية تحت اشراه متخصص فى التغذيه .ومضادات اركسد  حسب العمر والوز

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 Previous studies  السابقة  الدراســـات
 الدراسات العربية والإجنبية السابقة والمرتبطة بالبحث:

 ( 1جدول  )
 يوضح الدراسات العربية والاجنبية السابقة والمرتبطة بمجال تطبيق البحث

 م
 اسم

 الباحث
وان البحثعن  أهم النتائج أهداف البحث العينة المنهج 

شيلان صديق عبد الله   .1
(01)(2102) المختار  

تأثير تمرينات الأيروبيك 
المصاحبة لبرنامج غذائي في 

بعض القياسات 
الأنثروبومترية  لدى فئة 

 .( سنة53-53النساء )

المنهج 
 التجريبي

لإناث ا من (61)
لدى  اللواتي سجلن

 .رشاقةللمركز 

 الأيروبيك عداد تمريناتا

برنامج غذائي  لفئة النساء و 
 .( سنة53-53بأعمار)

استخدام تمارين الأيروبيك والبرنامج 
( 53-53الغذائي للنساء بأعمار )

سنة ساعد في  التخلص من الوزن 
كان له الاثر الايجابي في ، و الزائد 

 . التخلص من الشحوم

حمدان سهاد إبراهيم  .2  
(01)م( 2101)  

 

ثير النظام الغذائي قليل تأ
الكاربوهيدرات المصاحب 
لمنهج بدني في بعض 

.المتغيرات الوظيفية  

لمنهج ا
 التجريبي

( 61عددهن)
 المتطوعات التدريسيات

في كلية التربية 
 .الأساسية

وضع منهج بدني مصاحب للنظام 
الكربوهيدرات يتلاءم  الغذائي قليل

 ومستوى عينة البحث.

ت وجود تحسن في القياسا
والاختبارات الوظيفية لدى عينة 

البحث وتبين ذلك من خلال الفروق 
المعنوية لـمعدل ضربات القلب قبل 

الجهدوالضغط الانقباضي 
 والانبساطي قبل وبعده والكفاية

PWC170  والحد الأقصى
 Vo2maxالأوكسجين  لاستهلاك

. 

 
 



 

 

 م
 اسم

 الباحث
تائجأهم الن أهداف البحث العينة المنهج عنوان البحث  

إيمان محمود فرحات، نيفين   .1
ممدوح زيدان، عبير رمضان 

 سلامة
  (2112()7)  

مقارنة لآثر التدريب  دراسة
الهوائي والتدريب المختلط 
بإستخدام تمرينات الخطو 
على مكونات الجسم لدى 

 السيدات البدينات.

المنهج 
 التجريبي

اختيرت العينة بالطريقة 
سيدة 02العمدية وقوامها 

 ط السمين.من النم

مقارنة لتأثير التدريب الهوائي 
والتدريب المختلط بإستخدام تمرينات 

على مكونات الجسم لدى  الخطو
 السيدات البدينات.

التدريبات المختلطة ذات الشدة العالية 
تساعد على بناء كتلة العضلات 
والعظام بالجسم كما ان التدريبات 
الهوائية والتدريبات المختلطة بإستخدام 

دوق الخطو المقنن يؤثر على صن
 بعض مكونات الجسم .

 جمال عبد الله على صولة  .2
(2112()2 )  

تأثير العمل على الهوائي 
واللاهوائي على مالون ثنائى 

الالدهيد والجلوتاثيون 
واللاكتيك وزمن الأداء لدى 

 لاعبي التحمل والسرعة.

المنهج 
 الوصفى

اختيرت العينة بالطريقة 
ى العمدية من متسابق

المسافات المتوسطة 
والمسافات القصيرة وبلغ 

 .متسابقين 62عددها 

  التعرف على تأثير العمل الهوائي
واللاهوائي على كل من المتغيرات 

السعة  –الفسيولوجية )معدل القلب 
الحد الأقصى لاستهلاك  –الحيوية 

الأكسجين( في حالتي الراحة وبعد 
 المجهود 

 ي التعرف على تأثير العمل الهوائ
واللاهوائي على كل من المتغيرات 
البيوكيميائية التالية )تركيز الجلوتاثيون 

مالون ثنائى الالدهيد  –المختزل والمؤكسد 
حامض اللاكتيك( في حالتي الراحة  -

 وبعد المجهود .

يزداد معدل النبض والسعة الحيوية، 
وارتفع مستوى تركيز حامض 
اللاكتيك للاعبي العمل الهوائي ، 

تركيز مالون ثنائى الالدهيد  مستوى
بين لاعبي العمل الهوائي ولاعبي 

 العمل اللاهوائي في فترة الراحة(

 
 
 
 

 



 

 

 م
 اسم

 الباحث
 أهم النتائج أهداف البحث العينة المنهج عنوان البحث

سوزان محمد حنفى   .3
(2112()02)  

الاستجابات البدنية والنفسية 
الناتجة عن التمرينات 

ية الهوائية واللاهوائ
 للسيدات متوسطات العمر.

المنهج 
 التجريبي

أختيار عينة البحث 
بالطريقة العمدية من 
سيدات نادي سموحة 
الرياضي متوسطى 

( 55العمر وقوامها )
 سيدة

تصميم ثلاث برامج تمرينات للسيدات  -
متوسطى العمر الاول يحتوى على 
تمرينات هوائية والثانى يحتوى على 

يحتوى على  تمرينات لا هوائية والثالث
 تمرينات هوائية ولا هوائية.

التعرف على اثر كل برنامج من  -
البرامج الثلاث على الاستجابات 
البدنية والنفسية للسيدات متوسطى 

 العمر.

تحسن فى المتغيرات قيد الدراسة 
لدى المجموعات الثلاث كما ظهر 
ان البرنامج الثالث والذى يحتوى 

ئية على التمرينات الهوائية واللاهوا
معا أكثر تأثيرا من البرنامجين 

 الاخرين على السيدات. 

هناء عبد الوهاب حسن   .4
 و حمدي أبو زيد

(0997()22)  

أثر برنامج مقترح للمشي 
والجري علي بعض المتغيرات 
والأعراض الفسيولوجية والبدنية 
والنفسية المصاحبة للمرأة في 

 سن اليأس.

المنهج 
 التجريبي

أختيار عينة البحث 
لطريقة العمدية سيدات با

نادى سموحة الرياضى 
سيدة ومتوسط  51وعددها 

 51: 55اعمارهم من 
 سنة

تأثير برنامج المشى والجرى على بعض 
المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والنفسية 
والتخفيف من حدة الاعراض والالام 

 والمصاحبة للمرأة فى سن اليأس.

البرنامج الخاص بالمشي والجري له 
في تحسين بعض المتغيرات أثر 

الفسيولوجية والبدنية والنفسية وأيضا 
له تأثير فعال في التخفيف من حدة 

الأعراض المصاحبة لهذه 
 المتغيرات.

 
 
 
 
 
 



 

 

 م
 اسم

 الباحث
 أهم النتائج أهداف البحث العينة المنهج عنوان البحث

5.  Kab Park-Sang,et al . 

(2003)(64) 

 

 

المرأة وتأثير التدريبات 
الهوائية والمقاومة 

بممارسة التدريب على 
الدهون في منطقة البطن 
في السمنة في منتصف 

 .العمر

المنهج 

 التجريبي

 

ثلاثين امرأة يعانون 

 من السمنة المفرطة.

التدريبات  دراسة تأثيرالجمع بين

الهوائية والمقاومة على الدهون في 

 منطقة البطن.

توصلت النتائج إلي أن التدريب 

المشترك أنخفضت الدهون تحت 

الجلد في منطقة البطن والدهون 

الحشوية أكثر من التدريب 

 الهوائية فقط.

6.  Selamoglu,t, 

et al 

()64) 2000( 

" تأثير التدريب 

الهوائي واللاهوائي 

الدهون علي مستوي 

الأكسدة ومستوي 

نشاط الأنزيمات 

 المضادة للاكسدة".

 

المنهج 

 التجريبي

 

متسابقي مسافات طويلة 

للتحمل الهوائي 

،ولاعبي مصارعة 

للتحمل اللاهوائي 

وأشتملت علي أشخاص 

غير مدربين كمجموعة 

 ضابطة.

 

التعرف علي تأثير التحمل الهوائي 

والأهوائي علي مستوي الدهون 

ستوي نشاط الإنزيمات المؤكسدة وم

 المضادة للأكسدة.

 

دلت النتائج علي  -

وجود زيادة دالة في الليبيدات 

المؤكسدة في المجموعة 

الضابطة عنها في المجموعة 

 التجريبية.

كما دلت النتائج علي  -

حدوث زيادة واضحة في إنزيم 

SOD  لدي لاعبي المسافات

الطويلة عنها في مجموعة 

ناك ايه اللاهوائي بينما لن يكن ه

فروق بين المجموعات في 

 .CATمستوي نشاط إنزيم 

 
 
 
 
 
 
 

https://www.jstage.jst.go.jp/AF06S010ShsiKskGmnHyj?chshnmHkwtsh=Sang-Kab+Park
https://www.jstage.jst.go.jp/AF06S010ShsiKskGmnHyj?chshnmHkwtsh=Sang-Kab+Park


 

 

 إجراءات البحث
 Research Methodology منهج البحث

 .استخدم المنهج التجريبي والمنهج الوصفي ذات المجموعة الواحد  لمناسبته لطبيعه البحث      
 

 The research sample  عينه البحث
 اتالممارسةمةن السةيدات Purposive Sample  العمديةة ةبالطريق البحث عينة اختيار تم

،  ة( سةن45 – 35  للمرحلةة العمريةة مةن ةبالاسةكندريبنةاد  سةموحة  ايةروبكس (  ياقة البدنيةةلل
   .سيد  (12  عدد علي أشتملت والتي

 

 (2جدول )
 12ن=                           عينة البحثالأحصائي ل وصيف الت                             

وحدة  متغيرات البحث
 القياس

المتوسط 
 الحسابي 

الأنحراف 
 المعياري

 
 
 

 الوسيط
 

 معامل الألتواء 
 

 6.05- 50.22 5.31 56.55 سنة السن

 2.10 613.2 5.756 611.03 سم الطول

 2.30 71.22 62.726 12.611 كجم وزن الجسم 
 2.51 52.72 1.31 55.55 2كجم/متر BMIمؤشر كتلة الجسم 

 6.53 51.13 5..1 52.53 كجم  %PBFنسبة الدهن 

 .2.2 52.22 1.10 56.05 كجم  fat mass كتلة الدهن  

 .6.0 51.22 5.35 53.11 كجم  FFM كتلة العضلات والعظام

 1..2- 57.02 .1.5 50.65 كجم  TBW كتلة الماء  
     

ية معتدلة وغير مشتتة وتتسم ( أن البيانات الخاصة بعينة البحث الكل 2يتضح من جدول  
( مما يؤكد  1245إلي  1224-بالتوزيع الطبيعى للعينة ، حيث تراو  معامل الإلتواة فيها ما بين  

 على تجانس المتغيرات ارساسية الخاصة بالعينة قيد البحث .
 

  : بحثمجالات ال

  . سكندريةلإجتماعى الرياضى بالإناد  سموحة ا المجال المكاني :

  .(23/9/2114الى 1/3/2114في الفتر  من   ارساسية جراة الدراسةإتم  ل الزماني :المجا
 

 Data collection tools البيانات جمع أدوات

البدنيةةة  ختبةةاراتروا والبيوكيميائيةةة ارنثروبومتريةةة المتغيةةراتمجموعةةة مةةن  اختيةةارتةةم   
 مةن العديةد فةي ورد علةي بنةاةيدات للسةالمناسةبة للمرحلةة العمريةة والفسةيولوجية والمورفولوجية 

يمان إ ،(16 م(2111 تارشيلان صدي  عبد الله المخالبحث  بموضوع المرتبطة العلمية الدراسات
سةوزان محمةد حنفةى  ، (3(  2115(، جمةال عبةد الله علةى صةولة  3 (2113فرحات واخةرون 

،  2009)  سأنة  وصةلا السايح مصطفي سوالمقايي وختباراتل العلمية والمراجع (15( 2113 
 ،علي خاطر أحمد ، (1996) الخطيب النمر،ناريمان العزيز ،عبد (2003) حسانين صبحى محمد

 . (1996) البيك
   31 :36 ،33 ،219-211 ) ،   28 :232- 233 )، 19  :132  )، 5 :311 ،331،415  ) 



 

 

 Anthropometric variablesالأنثروبومترية     القياساتأولاً:. 
 Body Weightم      وزن الجس

 Body Highnessأرتفاع الجسم 

محةيط  -محةيط الحةول  -محةيط الوسةط  - محيط الصدر  Oceans Body محيطات الجسم
 ( 55-53: 23 محيط العضد(  سم( .  -الفخذ 

   

 العضةلة ذات ثةلاث رؤؤس -الفخةذ  -نالةبط –  لةو  الكتةه Skin Fold سةمك ثنايةا الجلةد 
 اسة من اربع مناط  بالجسم وهي: العضدية( ملليميتر( مق

 Biceps     العضلة ذات الرأسين العضدية         

 Tricpes      العضلة ذات ثلاث رؤوس العضدية  

    Subscaqular      الحافة الوحشية للعظم الحرقفي

 ( Suprailiac                              23 :61-63تحت عظم لو  الكته                 
 

 Biochemical Variablesثانياُ:. المتغيرات البيوكيميائية      
اركسةةد  وارختةةزال و    متغيةةراتالتةةم تحديةةد بعةةل المتغيةةرات البيوكيميائيةةة فةةي قيةةاس  

 -كالاتي: قيد البحث ( دهنيات سيرم الدم

 Glutathione)الجلوتةةةةةةةةاثيون المختةةةةةةةةزل  -

Reduced)(GSH 
mmol/l 

بعةةةةةةةةةةةد  – راحةةةةةةةةةةةة 
 المجهود(

 (Malondialdehyde المالون الدهايد -
 
 

mmol/l 
بعةةةةةةةةةةةد  – راحةةةةةةةةةةةة 
 المجهود(

 mmol/l ( Total Cholesterol)  الكولسترول  -
مةةةةةةر  واحةةةةةةد  قبةةةةةةل 

 المجهود

  (Triglycerides)       الدهون الثلاثية -
 

g/dl 
مةةةةةةر  واحةةةةةةد  قبةةةةةةل 

 المجهود

   HDL – Cholesterol )الدهون النافعة   -
 

mmol/l 
د  قبةةةةةةل مةةةةةةر  واحةةةةةة

 المجهود

   (LDL – Cholesterol )  الدهون الضار  -
 
 
 
 

mmol/l 
مةةةةةةر  واحةةةةةةد  قبةةةةةةل 

 المجهود
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 Physical  Variablesالبدنية  القياسات -ثالثاُ:
 أختبارات القدرات البدنية

تةم أختيةار مجموعةةة مةن ارختبةارات التةةي تتةوافر لهةا المعةةاملات العلميةة العاليةة لرياضةةة 
 -كما حددتها المراجع العلمية والدراسات السابقة وهي: والجري المشي

                                                                              23 :232 – 346 -399 -425) 

 
 

 variables Morphological  المورفولوجيةالمتغيرات  -رابعاُ:
 .كتلة الدهن 

 .كتلة الماة بالجسم بالكيلو جرام 
 .كتلة ارجزاة غير الدهون كالعضلات والعظام والسوائل بالكيلو جرام

العظةام   عن طري  طر  كتلة السةوائل مةن كتلةة ة العظام والعضلات بالجسم بالكيلو جرامكتل 
 . (والعضلات و السوائل

 " وهو العلاقه بين الطول و الوزن وتحسب بواسطة المعادله BMI مؤشر كتلة الجسم 

 ." ( 2الطول  م÷ الوزن  كجم(  
 

 Physiological variablesالمتغيرات الفسيولوجية   -:خامساً 
 (spirometer . 5 :143قياس السعة الحيوية  باستخدام جهاز الاسبيروميتر      
 
 
 

 .Cable Tensiometer جهاز التنسوميتر ذو السلاسل المعدنية  درجة( .قو  عضلات البطن قياس -
                                                           

قيةةاس قةةو  العضةةلات المةةاد  للةةرجلين  -
  درجة( .

 

  Cable Tensiometer جهاز التنسوميتر ذو السلاسل المعدنية

 .قيةةاس قةةو  العضةةلات المةةاد  للظهةةر -
  درجة(

 

 . Cable Tensiomete جهاز التنسوميتر ذو السلاسل المعدنية
 

 .  metere Deshtest-30م من البدة الطائر   31اختبار عدو قياس السرعة.  ث(  -

 foruad bend ofاختبار ثني الجذع لومام مةن الجلةوس الطويةل   سم( .قياس المرونة -

trunk test. 
قيةةةةةاس توافةةةةة  الةةةةةرجلين والعينةةةةةين  - ( 346: 26        

  التواف ( ث(
 Test Numbered Circlesأختبار الدوائر المرقمة. 

 

 Standing Braud Jumpختبةار الوثةب العةريل مةن الثبةات  أ  سم( .قياس القدر  لعضلات الرجلين  -

Test . 

عارضةة جهاز قياس التوازن الحركى باستخام اختبار المشى على    ث(  .قياس التوازن الحركي -
                                                       .التوازن

 اليمنةةةةةةةي  .قيةةةةةةةاس قةةةةةةةو  القبضةةةةةةةة - 
 واليسري( كجم( 

 (1. مرف   جهاز المانوميتر اليدوي  



 

 

 إجراءات التحاليل الطبية
 –للتاكد من خلوها من الطفيليات(   أجريت بعل التحاليل الطبية وتشمل علي البول والبراز  -

، الةةةدهون الدهايةةةد المةةةالون  – الجلوتةةةاثيون المختةةةزل –السةةةكر  –الحديةةةد   -الهيموجلةةةوبين 
 الثلاثية(،وتم الكشه الطبي علي القلب والصدر للتاكد من  سلامة السيدات عينة البحث.

وقد تم مراعا  بعل النقاط الهامةة عنةد قيةاس مسةتوي متغيةرات اركسةد  وارختةزال ودهنيةات 
 -الدم وهي: بلازما
 نانبيب تم بمعرفة طبيب مختص.ارسحب عينات الدم وتفريغها في  -

نقةاص لإب عينات الدم أثناة الراحة  قبل وبعد البرنامج التةدريبي الحركةي المقتةر  سح -
 الوزن( من أفراد عينة البحث صباحاً قبل ارفطار بساعتين.   

 –  المةالون الدهايةد -الجلوتةاثيون المختةزل (تم إجراة التحلةيلات البيوكيمائيةة لمسةتوي  -
 . معتمد الفي معامل الطبية لعينة البحث  )دهنيات الدم

 

 Equipment usedالمستخدمة والأدوات  الأجهزة
  جهاز الرستاميتر لقياس الطول -

 طبي ألكتروني لقياس الوزن كجم(.الميزان جهاز ال -
 .Skin Fold سمك ثنايا الجلد جهاز  -
قةو  عضةلات   لقيةاس Cable Tensiometerجهاز التنسوميتر ذو السلاسةل المعدنيةة  -

  درجة(. (د  للرجلين، قو  العضلات الماد  للظهرالبطن، قو  العضلات الما

 اليدوي لقياس قو  القبضة  اليمني واليسري(. المانوميترجهاز  -
  لقياس مكونات الجسم.  tanita body composition analyzer tbf- 300 جهاز -

 جهاز ارسبيروميتر الجاه ومباسم. -

 جهاز عارضة التوازن .  -
  . ساعة ايقاه -

 نية.ساعة نبل الكترو -
  . شرائط كاسيت -

 شريط قياس لقياس محيطات الجسم . -

   ( صندو  . 12عدد   steps صنادي  الخطو -
 . أثقال مختلفة اروزان -
 سم  ارستخدام لمر  واحده فقط(.5أحجام  Syringesبلاستيكية  سرنجات -
 . Ice Boxصندو  حفظ عينات الدم -
 ،وشرائط لاصقة.Antiseptic Solution مطهر موضعي  -

 .  بيب أختبار مرقمة والحامل الخاص بارنابيبأنا -
 

 Exploratory study    ةالاستطلاعي اتالدراس
  الدراسة الاستطلاعية الأولي:

  .(12/6/2114الى 11/6/2114تم اجراة الدراسة في الفتر  من    
 

  : ةهدف الداس
   . واماكن التدريب ةالمستخدم  دوات والاجهزالتاكد من صلاحية ار -

  لبرنامج .لالحمل  والتكرارات لتحديد مكونات ةالراحيد زمن العمل وتحد -

ومناسةبتها  داخل صةالة التةدريب وتةدريبات المضةمارالنهائي للتدريبات التوصل للشكل  -
  لعينه البحث

لتحديةد وضةبط  2 × وضةربها ثانيةة 31تدريب السةيدات علةى كيفيةة قيةاس النةبل فةى  -
 التدريب .  نظام الطاقة المستخدم وعدد مجموعات

 .إيجاد المعاملات العلمية للاختبارات  -



 

 

  : ةنتائج الدراس

  وطبيعة العينة. لاداة البرنامج ةالمناسب  اردوات فراتم التاكد من تو -

( المضةمار - ةوالتهوية مةن حيةث اتسةاع المكةان تم التاكد من مناسبه المكان  صاله التةدريب -
  لاجراة البحث،.

ومناسبتها  داخل صالة التدريب وتدريبات المضمارائي للتدريبات لشكل النهتحديد ا تم تحديد -
  ث.لعينه البح

داخةل  والمجموعات لتحديد حجةم الحمةل لبرنةامج والراحه والتكراراتتم تحديد زمن العمل  -
 : وكانت كما يلي وفى المضمارصالة التدريب 

 
   يتم تنفيذه في المضمار( (الهوائي التدريب نظام 

لتةدريبات المشةى  بالاسةلوب التةدريبى المخةتلطالتةدريب زمةن ،  دقيقةة (61 زمن الكلةي ال
 معةدل النةبل،  ( دقيقة2 فتر  الراحة بين المجموعات،  دقيقة (1231  زمن المجموعة، والجر 

 . مجموعات( 4 - 3   عدد المجموعات،نبضة / دقيقة  (131: 161 على منا
 

 (صالات التدريب   يتم تنفيذه داخل  (المختلط التدريب نظام  
 ،طةةةوباسةةةتخدام صةةةندو  الخ وائىزمةةةن التةةةدريب الهةةة( دقيقةةةة 61  زمن العمةةةل الكلةةةيالةةة
،  (باسةةتخدام موسةةيقى مصةةاحبة لةةلاداة تةةدريبات بطةةن وظهةةر علةةى المرتبةةة هةةوائى اللا والتةدريب

على أ معدل النبل،  دقيقة (4 - 2 فتر  الراحة بين المجموعات ، دقيقة  (1231  زمن المجموعة
 . مجموعات( 4- 3  عدد المجموعاتنبضة / دقيقة ، (131: 161  نم

 .  2)مرف  رقم   . للشكل النهائي للتدريبات المقترحةالتوصل كما تم 
 

 الدراسة الأستطلاعية الثانية:

  : هدف الداسة 
المةةواد الكيمائيةةة الخاصةةة  أسةةتهدفت هةةذه الدراسةةة معرفةةة الشةةركة التةةي سةةوه يةةتم شةةراة

ائج ــــاليل والنتـــة التحـــب ارنواع وذلك لضمان دقــــــبمضادات اركسد  وأنس( KitSبالتحاليل 
 .15/6/2114ىـــــــلإ 2114 /13/6 ر ـن الفتــــم

 
إختيةةار مسةةاعدين التحاليةةل وارتفةةا  علةةي ارسةةلوب العلمةةي السةةليم لنظةةام أخةةذ العينةةات 

 والتحاليل وكيفية حفظها ونقلها للمعمل.
 

ن المسةةتغر  لإجةةراة التحاليةةل والقياسةةات للفةةرد الواحةةد وبةةذلك تحديةةد الفتةةر  الةةزم تقةةدير
 الزمنية المناسبة التي سوه يتم إجراة التحاليل والقياسات لهم.

 التاكد من صلاحية تصميم كشوفات رصد البيانات ومطابقتها مع كشوفات التحاليل.
 

 نتائج الدراسة:
، حيةث  الطبيةة ( تحت أشراه دكتور التحاليةلBiodiagnosticمن شركة   Kitsتم شراة   -

 تم إجراة التحاليل في المعمل الخاص به.
 

 الدراسة الأستطلاعية الثالثة: 

  : هدف الداسة
الةوزن  – نةوع الغةذاة يالعينةة تحتةوي عل عمل أستمار  لتحليةل الوجبةات الغذائيةة رفةراد

أثنةةاة  السةةيداتتناولهةةا التةةي ت( اتكميةةة الكربوهيةةدر–هون كميةةة الةةد–كميةةة البةةروتين  - بةةالكجم( 
حيةث تةم عرضةها  ،ل سيد وأخذ المتوسط ارسبوعي لك ( أيام ارسبوع ،3الوجبات الثلاثة خلال  



 

 

علي خبير  التغذية بالمعهد العالي بالصحة العامة قسم التغذية، وتم تحليلها حسةب جةدول ارطعمةة 
علي  الغذائي وينفذ البرنامج وتعديل يموتم تصم (،RDAومقارنه هذه النتائج بجدول   المصرية ،
 م.31/6/2114م إلي 16/6/2114ومعالجة البيانات إحصائيا، وذلك من الفتر   ، عينة البحث
 

 نتائج الدراسة: -
 (3مرف  رقم   .بعد موافقة خبير  التغذية  البرنامج الغذائيوتعديل  تصميم  -
 

  Training Program :البرنامج التدريبي 

تخطةيط د تةم لدراسةات النظريةة والمراجةع العلميةة والدراسةات الإسةتطلاعية قةفي ضةور ا
 .للسيدات بحيث يتلائم مع خصائص عينة الدراسة  والجر  لمشيلالبرنامج التدريبي 

 
حيث يشمل علي بوفى المضمار   لمنفذ داخل صالة التدريبا تم تصميم البرنامج التدريبي

ايمةان تةت الدراسةات السةابقة كدراسةة يبي مختلط( ، حيةث أثبهوائية  نظام تدرتدريبات هوائية ولا
أن أفضةةل ارسةةاليب التةةي قةةد تةةم  (15 ( 2113  حنفةةى ، سةةوزان(3 ( 2113  فرحةةات واخةةرون

ج ـةـيةذ البرنامفوذلك من خةلال تن الحالية لتطبيقة  ةلط لذا تسعي الدراســرسلوب المختتنفيذها هو ا
تدريبات هوائية ولاهوائية  نظام استخدام بمشي و الجري( ال  مضمارفى ال صاله التدريبداخل   

 .تدريبي مختلط( 
 

وحةدات تدريبيةة ( لكةل  4( تةدريبي بواقةع   أسةبوع 12أستغرقت فتر  البرنةامج حةوالي  
 الخميس(. -ارربعاة  –الاحد -السبت أسبوع وريام  

 

د  التدريبيةة إلةي قسمت الوحةحيث  التدريب،يشمل البرنامج تدريبات تطب  داخل صالات 
يستخدم  هوائية(تدريبات إلي  الجزة الرئيسي ينقسم  – ةطالوالا  الإحماةثلاث أجزاة رئيسة هي 
 .( ةطالإوالجزة الختامي تهدئة وعمل المرتبة( ،   عليتدريبات لاهوائية  –فيها صندو  الخطو 

 

الجةةةري ى والمشةةة تةةةدريباتلتنفةةةذ  ةات المضةةةمار بعةةةد ارحمةةةاة والإطالةةةتةةةدريب وشةةةملت  
دقيقة كل سيد  علي حسب 15لمد   الجر كذلك و،  (ABC المشي   التدريبات الاساسية للجر  

  .مع قياس النبلقدراتها وتحتسب عدد اللفات لكل واحد  
 

د  ـــةةـدريبية الواحــةةـزمةةن الوحةةد  الت -( وحةةد  تدريبيةةة 36التدريبيةةة    مجمةةوع الوحةةدات
  (2 مرف .دقيقة(  61 

                                                                                 
ية فةةي تطبيةة  ارحمةةال التدريبيةةة بطريقةةة فرديةةة كةةل سةةيد  حسةةب رالتةةدرل وارسةةتمرا تةةم

وحدات تدريبية  (3 دريبي بعد كل ـــاع بالحمل التـــقدراتها وعن طري  تقنيين النبل ويتم اررتف
 وحدات ارخير  من البرنامج التدريبي .   (4 خفل الحمل التدريبي في وروعي  ،   أسبوعين(

 . التدريبي في حين جاة البرنامج الغذائي بشكل متوازي مع البرنامج 
 

 Food programالبرنامج الغذائي 
أن القاعد  ارساسية في تخطيط النظام الغذائي لتخفيل الوزن هي في إعطاة غذاة محدد  

لكةل شةخص  بدرجات متفاوتة حسب الحالة ، ويجب أن يخطةط النظةام الغةذائي في محتواه الطاقي
التمرينةةات  أن علمةةا ، مةةن برنةةامج رياضةةي منةةتظم غةةذائي يخلةةو أي نظةةام وأنةةه لا علةةي حةةد  ،

إيجابا في آلية عمةل مركةز  ، لكنّها تؤثر بإحرا  الدهون حصرا الرياضية البدنية المنتظمة لا تقوم
 :سس الاتية في وضع البرنامج الغذائي رعلى ا تانالباحث وقد اعتمدت،  تنظيم الشهية في المخ



 

 

 المعتمد على العلاقة بين الطول والوزن Body Mass Index مؤشر كتلة الجسمتخرال إستم 

         ( 251:  6  .  )مربع الطول بالمتر(/   )الوزن  كجم(( =  المعادلة 
 Harris benedict. تم استخرال معدل الايل الاساسي

× 623  –(الطةةول بالسةةةنتيميتر × 123( +  الةةوزن بةةةالكيلو × BMR   =655 +926 المعادلةةة   
 .( ةبالسن العمر

 
علةةى معةةدل الايةةل  بنةةاةا السةةيداتحتاجهةةا تخرال عةةدد السةةعرات الحراريةةة التةةي تةةم اسةةت

لاعمةار فةي تلةك ا للسةيداتطعمةة مختلفةة المةذا  ومناسةبة أيحتوي البرنامج علةى ، حيث الاساسي
مناسبة لمستو  معيشة الفةرد وسةهولة الحصةول  طعمةربسرعة، اوتؤدي الى الاحساس بالاشباع 

 اسعارها.عليها وعدم ارتفاع 
 

 السةعرات الحراريةة التةي حتو  البرنامج على العناصةر الغذائيةة الرئيسةة ثةم تحديةد عةددأ
 قة والتةةي بلغةةت مةةابينمعطيةةات السةةابافةةراد عينةةة البحةةث بنةةاةا علةةى ال مةةن سةةيد حتاجهةةا كةةل ت

سعره حرارية في اليوم الواحد لاقل وزن واعلى وزن من افراد العينةة  (2461251-2135235 
 .  الممارس النشاطالسعرات الحرارية التي يحتاجها الفرد من خلال  تم حساب عدد

 

وتةتم عمليةة الةوزن فةي نفةس الوقةت مةن كةل يةوم  -يجب الاحتفاظ بسجل أسبوعي للوزن 
س الميزان وبنفس الملابس تقريبةا. وقةد وجةد أن الفقةد فةي وزن الجسةم يكةون سةريعا فةي وعلى نف

اريام ارولى من عملية إنقةاص الةوزن وسةبب ذلةك أن الفقةد يكةون فةي مةاة الجسةم وكربوهيدراتةه 
ليكةوجين فةي الكبةد والعضةلات، وهةذا ارخيةر يةتم اسةتنفاده فةي أول يةوم أو جالمخزونة على هيئة 

  ( 53 .الإنقاص  ليةيومين من عم
 

 غذائي : البرنامج العناصر 
 يعتمد البرنامج الغذائي على عناصر غذائية محدد  . -
وتنةاول اللحةوم قليلةة  يركز على تناول ارغذية الغنيةة بارليةاه كالخضةروات والفواكةه، -

 الدسم بدلا من كامل الدسم . الدهن، والدجال المنزوع الجلد وتناول الحليب خالي

 ل( وكذلك الفيتامينات المركبة .  على فيتامينات  أ، ب، التركيز -
 % من الكربوهيدرات 51من دسم ،   %6% من البروتينات، 44البرنامج على  يحتوأ -

 .  والماة كذلك احتواه على أهم الفيتامينات والعناصر المعدنية -

ة الصةناعيين المحتةوي علةى أحمةال دهنية الحد مةن اسةتعمال الةدهون والسةمن و الزبةد -
 . المايونيز ، الفواكه المجففة ، المشروبات الغازية السكرية ،مشبعة

 

بعد أن تم تصميم البرنامج التدريبي والبرنامج الغذائي وبعد عرضه على بعةل المختصةين 
بمعهد البحوث الطبية بقسم التغذية.( لغةرل تقييمةه مةن حيةث التغذية  بالجانب الرياضي وخبراة 
د  ملائمتها لعينة البحث والشد  التي يحويها البرنامج ومد  القدر  على المفردات التي يحويها وم

 .ولكي نستطيع من تحقي  الهده المنشود التمارين،تطبي  
 
 -:للبحث الأساسية الدراسة

نسبة الدهن  –الجسم ، مؤشر كتلة الجسم  وزن الجسم ،أرتفاع   ةتم اجراة القياسات القبلي
%PBF -  كتلةةةةةةة الةةةةةةدهنfat mass -  كتلةةةةةةة العضةةةةةةلات والعظةةةةةةامFFM - كتلةةةةةةة المةةةةةةاة

TBW)، البدنيةةةةةة والفسةةةةةيولوجية  ختبةةةةةاراترواوالبيوكيميائيةةةةةة ارنثروبومتريةةةةةة والمتغيةةةةةرات
 . م3/3/2114إلي  م1/3/2114من  في الفتروالمورفولوجية 

  



 

 

إلةةي  5/3/2114فةةي الفتةةره مةةن المقتةةر  والنظةةام الغةةذائي التةةدرببي برنةةامجالتةةم تنفيةةذ 
الاحةةةد  -السةةةبت   اسةةةبوعياً ايةةةام  ةوحةةةدات تدريبيةةة (4  بواقةةةعالبحةةةث عينةةةة علةةةى  23/9/2114

  .دقيقه  (61 مده التدريب  اسبوع، كانت من كل (الخميس -ارربعاة
 . م 26/9/2114إلي  24/9/2114 في الفتره من البعديةتم اجراة القياسات 

 
 Statistical treatments  سابعاً : المعالجات الإحصائية

 . الحسابي متوسطال -

 . المعياري ارنحراه -

 .الوسيط -

 . ارلتواة معامل -

 SPSS  الإحصائي البرنامجللمجموعة الواحد   باستخدام  الفرو  متوسط أختبار -

  نسبة التغير -
 

  View Discussion& Results  النتائج ومناقشة ثامناً : عرض
 

 ( 3جدول رقم )
 متغيرات الأكسدة والأختزال بعض  في ي دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعد

 12ن=                  ( سنة          55-35للسيدات من ) البحثقيد                             
 

 الدلالات                               
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 بين الفرق القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

 قيمة
 "ت"

نسبة 
 ع± -س ع± -س %ير لتغا

 المختزل)الراحة( الجلوتاثيون
Glutathione Reduced mmol/l 5.035 2.05. 3.755 2.555 0.53 65.325** 71.055 

 المختزل)بعد المجهود( الجلوتاثيون
Glutathione Reduced mmol/l 6.512 2.6.1 5.510 2.120 5.510 67.61** 0.201 

 )الراحة(المالون الدهايد
Malon di aldehyde mmol/l 1.355 2.353 3.255 2.300 6.326 3.11** 00..70 

 )بعد المجهود( المالون الدهايد
Malon di aldehyde 

mmol/l 5.122 2.015 3.1.1 2.573 6.2.1 **11.18 61.311 

 12329= 1215ية عند مستوي*قيمة "ت"الجدول                        22539=1211**قيمة "ت"الجدولية عند مستوي

         
( وجةةود فةةرو  ذات دلالةةة إحصةةائية بةةين القيةةاس القبلةةي 3  يتضةةح مةةن نتةةائج جةةدول رقةةم

  راحةة المختزللجلوتاثيون ل  متغيرات اركسد  وارختزالفي بعل  لعينة البحثوالقياس البعدي 
حيةث ظهةرت  ، اس البعةديلصةالح القية (بعةد المجهةود - راحةة  الدهيةد والمالون (،بعد المجهود -

 ،(بعةد المجهةود - راحة  ( لكل من قياسات الجلوتاثيون المختزل1211دلالة عند مستوي معنوية  
%  22123  مةةةةابين التغيةةةةراوحةةةةت نسةةةةبة و تر ، (بعةةةةد المجهةةةةود - راحةةةةة الدهيد ونوالمةةةةال
 . %(362233إلي

 
 
 
 
 



 

 

 

 
 

     
  

 (1شكل رقم )
 البحث متغيرات الأكسدة والأختزال لعينة 

 

وجود تحسن في م( 2113مع نتائج دراسة مها قباري محمود   ةتتف  نتائج الدراسة الحالي
لعينة البحث في إنزيم الجلوتاثيون المختزل ، وأنخفال في مسةتوي  متغيرات اركسد  وارختزالل

المختةزل ،حيث توجد علاقة أرتباطية بين أرتفاع معةدلات إنةزيم الجلوتةاثيون المالون الدهايدإنزيم 
، مما يدل علي نقص كمية الشوارد الحر  بالجسم ، وقةد يرجةع ذلةك إلةي المالون الدهايدوأنخفال 

 – ة الهوائيةالمخةتلط للتةدريبات بارسةلوب  المقتةر  لبرنةامج التةدريبي الثاثيرات التدريبية ل فاعلية
المنفذ علةي عينةة   والجرلرياضة المشي  ، وكذا صحة وتشكيل التمرينات المختار  (  ةاللاهوائي
 . البحث 

 

أن العمةل  م(2113حلمةي وأحمةد عبةد العزيةز  محمةد امحيث أشارت نتائج كةلاً مةن عصة
  (263:  21اللآهوائي أكثر فاعلية في زياد  نشاط الإنزيمات المضاد  لوكسد  .  

 

( أن زيةاد  Viguie 1993فيجةى( ،ونتةائج دراسةة Kanter 1994 كةانتر ويتف  كلاً مةن
الجلوتاثيون المختزل  راحة،بعد المجهود( لعينةة البحث،هةذا نةاتج عةن زيةاد  الكفائةة البدنيةة إنزيم 

العالي وتقليل قدرتها  شارد  الناتجة عن ارداة الرياضيالتي تساعد في خروجة لمقاومة الجذور ال
علةةةي مهاجمةةةة الةةةدهون التةةةي بالعضةةةلات ممةةةا يةةةؤدي إلةةةي إنخفةةةال تكةةةوين مةةةاد  ثنةةةائي ألدهيةةةد 

 ون،وهذا يعني أرتفاع في مستوي ارداة البدني واللياقة البدنية للرياضي. المال
                                                                      43  :34 ، ) 51   :566)  

 

لرياضةة  إلةي فاعليةة التةاثيرات التدريبيةة مقننةة ارحمةال التدريبيةة التغيةرذلةك  وقد يرجع 
 - ABC ت الجةةر تةدريبا –الجةةر  - ةالدحدحة –والةذي أحتةةوي علةي   المشةةي  لجةةر وا المشةي

حيث ، في التاثير  المتبع قد كان فعالاوكذا إلي البرنامج الغذائي ( ، التدريبات الهوائية واللآهوائية
، والمةاة العناصةر الغذائيةة بنسةبه عاليةة مةن الفيتامينةات وارمةلا  المعدنيةة الوجبات علي أحتوت 

الجسةم  قدر  زياد  على ويعمل بالجسم اركسد  عمليات يقاوم أن على مساعد تقريبا الغذاة عد كلوي
بالجسةم  تنةتج سةوه التةى الطليقةة الشةقو  تلةك مةن ليةتخلص لوكسةد  المضاد  العناصر امتلاك فى

 الجسةم ان ( 2113  واخةرونعبةد الفتةا  أحمةد  بو العلاأحيث يؤكد ،  الرياضية للممارسة نتيجة

،  والمعةادن الفيتامينةات الغذائيةة مةن الكميةة علةى يعتمةد للتاكسةد مةانع مةتقن دفاع نظام على يحتو 



 

 

 تعمل وكلها والبيتاكاروتين glutathione الجلوتاثايون مثل التاكسد مانعة لمركبات الزائد وارنتال

تحسن العمليةات عملت علي  الرياضية والتي بدورها  الممارسة  عن المتكونة الطليقة الشقو  ضد
 . (11:  3  البيوكيميائية في الدم.

تحق  صحة الفرل ارول الذي ينص علي توجد فرو  داله إحصةائيا بةين القياسةين القبلةي توبهذا 
( سةنة لصةالح 45-35( للسيدات مةن  البحثوالبعدي في بعل متغيرات اركسد  وارختزال  قيد 

  ة. القياسات البعدي
 (5جدول رقم ) 

  الخاصةالبدنية  القدراتبعض لالقبلي والبعدي  القياسين بين الفروق لةدلا      
                12ن=             ( سنة55-35للسيدات من ) البحثقيد                            

 الدلالات            

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 بين الفرق القياس البعدي القياس القبلي

 المتوسطين

 قيمة

 "ت"
ر نسبة التغي

% 
 ع± -س ع± -س

قياس 

قوة 

 عضلات

 8.7.56 *.676 78.5. 867656 87.66. 857.66 887.66 درجة الظهر

 887.65 *6788 7.66. 867686 67.66. .86756 867666 درجة الرجلين

 5.7665 **8765 57866 87568 857566 .67.6 7866. درجة البطن

  667.66 **.6676 .8786 .665 887568 .668 ..667 ثانية  السرعة

 .86766 **67.6 87666 67866 7.66. 67865 87866 سنتيميتر المرونة

 887.55 **.675 67.6 57666 667.66 67656 657.66 ث التوافق 
 8..867 **768. 85766 .86766 88.7.66 8.7665 8687.66 سم القدرة لعضلات الرجلين

 87686. *6766 786. .8768 887666 887.66 867866 ث الحركي التوازن

 67666 6766 87.6 887.86 8.7666 76.8. 857.66 كجم اليمني قوة القبضة

 .6768 8765 5766 67685 867666 7.58. 6.7666 كجم اليسري القبضة قوة

 1.729  = 0.05  مستوي ندع الجدولية "ت" قيمة*                          0.01 = 2.539 مستوي عند الجدولية "ت" قيمة**
 

( فرو  ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبلية و البعديةة 4يتضح من نتائج جدول رقم  
 رفةراد عينةة البحةث( فةي بعةل قياسةات القةدرات البدنيةة الخاصةة لصةالح القيةاس البعةدي ،حيةث 

 -السةرعة  – قةو  عضةلات الةبطن  ( لكةل مةن قياسةات1211ظهرت دلالة معنويةة عنةد مسةتوي  
% إلةي  112333مةابين    التغيةرالقدر  لعضلات الرجلين( وتراوحةت نسةبة  -التواف   -المرونة 
 -الةةرجلين " -  "الظهةةر  ( لكةةل مةةن قياسةةات قةةو  عضةةلات1215%( ،وعنةةد مسةةتوي  332323

%(  ،ولةم تظهةر 142433% إلةي  112923مةابين   التغيةرالتوازن الحركةي( و تراوحةت نسةبة 
قو  القبضة اليسري (   -قو  عضلات الذراعين " قو  القبضة اليمني عند قياسات   مستوي معنوية

 %( .52113% إلي 22213مابين   التغيرو تراوحت نسبة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

 

 

      
 

      
  

       
  

     
     

      

 
 (2شكل رقم )

 القدرات البدنية الخاصة لعينة البحث
 



 

 

ي فاعليةة التةاثيرات التدريبيةة للبرنةامج التةدريبي بارسةلوب المخةتلط ذلك التقةدم إلة يعز و
البرنةةامج و، والجةةر  للمشةةياللاهوائيةةة (  –للتةةدريبات  الهوائيةةة وتشةةكيل التمرينةةات المختةةار   
قيةد علي تحسين المتغيرات البدنية  يث عمل البرنامج التدريبي، حالغذائي المنفذ علي عينة البحث 

 .الدراسة 
 

م(  أن البرنةامج 1993أبو زيد   حمديمع  نتائج دراسة هناة عبد الوهاب حسن ،  وتتف 
 . (33 المقتر  للمشي والجري أثر تاثيرا إيجابيا  علي بعل المتغيرات البدنية للمرأ  

 

إدخةال القةو  و المخططة وفقا لوسةاليب العلميةة وأن إستخدام البرامج الى  الدراسة وتشير
بين السيدات والبرنامج التدريبى ساعد على التفاعل الايجابى  وهذاعمل البدنى ستثار  الرالتشوي  

 .مماكان له اثر واضح على المتغيرات البدنية لد  السيدات المشتركات والمبينة بالجدول 
 

توجةةد فةةرو  دالةةه إحصةةائيا بةةين  "تحقةة  صةةحة الفةةرل الثةةاني الةةذي يةةنص علةةي توبهةةذا 
( سةةنة 45-35لسةةيدات مةةن  ل ( البحةةث قيةةد  ل القةةدرات البدنيةةةالقياسةةين القبلةةي والبعةةدي فةةي بعةة

 . "لصالح القياسات البعدية
 (5)  رقم جدول

  البحثقيد  والفسيولوجية  المورفولوجيةدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات 
      12ن=                ( سنة 55-35للسيدات من )                                      

             
  الدلالات

 المتغيرات

 وحدة 
 القياس

 بين الفرق البعدي القياس  القبلي القياس
 المتوسطين

 قيمة
 "ت"

 نسبة
 يرالتغ
% 
 

 ع± -س ع± -س

 النمو
أرتفاع 
 الجسم

  2.25 6.22 2.23 5.763 611.53 5.137 611.52 (سنتيميتر)

وزن 
 الجسم

كليو )
 (جرام

12.61 62.726 75.73 1.051 1.56 1.17** 7... 

محيطات 
 الجسم

محيط 
 الصدر

 0.06 **3.65 0.60 60.532 0.12. 65.152 2..5. (سنتيميتر)

محيط 
 الوسط

 5.27 **66.55 0.1 1.355 11.32 .22.. 6.52. (سنتيميتر)

محيط 
 الحوض

 65..6 **02.17 3..02 1.355 11.32 756.. 53..62 (سنتيميتر)

محيط 
 فخذال

 5.15 **1.20 0.53 7.511 16.332 7.100 15.22 (سنتيميتر)

محيط 
 العضد

 3.12 **5.05 3..6 21..0 56.13 5.012 55.12 (سنتيميتر)

سمك 
ثنايا 
 الجلد

 1.53 **5.05 0.23 1.625 73..0 107.. 56.12 ملليميتر الصدر

تحت 
 اللوح

 00.56 **1.50 1.1 1.217 13..0 27... 53..5 ملليميتر

 12.. *0.53 3..5 7.3.1 51.53 776.. 52.52 ملليميتر البطن

 66.10 **7.05 5.73 1.035 52.02 .1.10 3..55 ملليميتر الفخذ

ثلاث 
 رؤؤس

 1.51 **.3.0 0.6 1.732 2..50 1.605 53.22 ملليميتر

 7.10 **62.61 637.32 563.15 0670.32 .553.71 0263.22 2سم السعة الحيوية

  1.729 0.05 =مستوي   عند الجدولية "ت" قيمة*0.01 =  2.53                              مستوي عند الجدولية "ت" قيمة**
 

( وجةةود فةةرو  ذات دلالةةة إحصةةائية بةةين القيةةاس القبلةةي 5يتضةةح مةةن نتةةائج جةةدول رقةةم  
عةةدي،حيث والقيةةاس البعةةدي لعينةةة البحةةث  فةةي بعةةل المتغيةةرات الموفورلوجيةةة لصةةالح القيةةاس الب

محةةيط محيطةات الجسةم    -النمةو (( لكةةل مةن قياسةات 1211ظهةرت دلالةة عنةد مسةتوي معنويةة  
الصدر، تحةت اللةو  ،   ( ،وسمك ثانيا الجسمالصدر ، محيط الوسط، محيط الفخذ ، محيط العضد

وعند مستوي  %(  22231% إلي 2212مابين   التغيرو تراوحت نسبة  ،( الفخذ ، ثلاث رؤؤس
ولةةم تظهةةر ،%( 9231  التغيةةرالةةبطن( وبلغةةت  نسةةبة   سةةمك ثانيةةا الجلةةد ( لقيةةاس1215 معنويةةة 



 

 

وبلغةةت  التغيةةرعنةةد قيةةاس  أرتفةةاع الجسةةم ( علةةي الةةرغم مةةن الحصةةول علةةي نسةةبة معنويةةة عنةةد 
 1213% ). 

 

                

   
 

 (3شكل رقم )
 لبحثقيد الدراسة لعينة ا المتغيرات المورفولوجية والفسيولوجية 

 

رفةةراد عينةةة   وزن الجسةةم( وسةةمك الثانيةةا الجلديةةةالمتعلقةةة بانخفةةالهةةذه النتةةائج  وتعةةزي
البحث وذلك في المناط    الصدر، العضةلة ذات الةثلاث رؤوس ، تحةت اللةو  ، منطقةة الةبطن ، 

بارسةةلوب للمشةةى والجةةر  فاعليةةة الثةةاثيرات التدريبيةةة للبرنةةامج التةةدريبي المقتةةر   إلةةي  الفخةةذ( 
اللاهوائيةة ( ، وكةذا صةحة وتشةكيل التمرينةات المختةار    –المخةتلط لتةدريبات  الهوائيةة لتدريبى ا

  .ةالمنفذ علي عينة البحثوالجر  مقننة ارحمال لرياضة المشي 
 

( ان ممارسة هناك ارتباط سلبى 1995السكر  واخرون   إبراهيم  وهذا ما اكدته خيرية
 ( 22:  11  .الرياضيةبين نسبة الدهن وممارسة الانشطة 

 

 نأ لةى( إShierman & Haycock 1931  هةايكوك و شةيرمان مةن كةل اشةار حيةث
 الغةذاة طرية  عةن الجسةم الةى الةوارد  الحراريةة السةعرات تقليةل هةي الةوزن لفقدان طريقة افضل

 ( 92: 49  .التمرين طري  عن صرفها وزياد 
 

 ارنتظام فةي ممارسةة النشةاط ان (25  م(1994  محمد أحمد خليلدراسة تف  مع وهذا ي  
محمةود وهذا ما اكدته نتائج دراسة ايمان  ، جابيا  في تقليل سمك دهن الجسميؤثر تاثيراً إي الحركي
على بعل  المختلطة ذات الشد  العالية تؤثر التدريبات نأحيث  ،(3 م( 2113  واخرون فرحات

بالجسم وتسةاعد علةى بنةاة كتلةة العضةلات  كما تقلل من نسبة الدهن وكتلة الدهن، مكونات الجسم 
التمرينةةات الهوائيةةة تحةةافظ علةةى العضةةلات ولا تزيةةد مةةن كتلتهةةا ولةةذلك كمةةا أن والعظةةام بالجسةةم، 

  .يحتال الإنسان الى بعل التمرينات المختلطة
 

مقةنن السةعرات الحراريةة   ةالمقترحة ةالغذائية التعديلاتسبب ذلك إلى أن برنامج  ويعز 
أد  إلةى نقةص الةوزن وذلةك واضةح مةن النتةائج التةي توصةلت إليهةا  والجةر  المشيبرنامج  مع 

(  2111 جمال عبد النبي هقياسات الوزن ومحيط أجزاة الجسم ككل ،وهذا يتف  مع ما توصل الي



 

 

لى أن النظةام الغةذائي المتةوازن مةع النشةاط الرياضةي وإتبةاع العةادات الغذائيةة الصةحية والمشةي إ
تغييةةةةر بالقياسةةةةات ره إلةةةةى زيةةةةاد  كميةةةةة اروكسةةةةجين المستنشةةةة  وحةةةةدوث بانتظةةةةام يةةةةؤدي بةةةةدو

 (  213: 9.  ارنثروبومترية 
التةي تمةارس بشةكل  الهوائيةة تمارين ال( ان  Bob Et , al (2000بوب واخرون و حيث ذكر    

 (36  .منتظم ولمد  طويلة تزيد من الاستهلاك الطاقة مما يؤدي الى تناقص نسبة الشحوم بالجسم
 

فةةرو  دالةةه إحصةةائيا بةةين  وجةةود"علةةي الفةةرل الثالةةث الةةذي يةةنص وبهةةذا يتحقةة  صةةحة 
للسةيدات ( البحةث  قيةد والفسةيولوجيةفي بعل المتغيةرات المورفولوجيةة  القياسين القبلي والبعدي

    . "( سنة لصالح القياسات البعدية45-35من  
        

 (6جدول رقم  )
 المتغيراتبعض كمية السعرات الحرارية وفي  والبعدي دلالة الفروق بين القياسين القبلي

 12ن=     ( سنة  55-35للسيدات من ) البحثقيد  البيوكيميائية 

            
 الدلالات

 المتغيرات

 وحدة
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي 
 قيمة الفروق

 "ت"
نسببببببببة 

 التغير

 % 
 ع± -س ع± -س

كتلررررة  مؤشررررر
 BMI الجسم

Kg/m2 55.55 1.31 07.31 6.55 1.71 5..6** 6..11 
السررررررررررررررررعرات 

 الحرارية 
k.col 0512.32 0.0.161 0673.73 51.156 015.73 5.55** 66.37 

 gm 07.555 3.2.1 6..702 6.136 7.765 5.60** 01.60 البروتين

 gm 51.532 1.353 02.672 6.515 01.01 65.17** 31.57 الدهون

 gm 33..50 3.673 36.317 3.565 5.573 6..23* 7.10 الكربوهيدرات

 g/dl 66.3.0 6.505 60.312 6.521 2..11 6.703* 1.53 الهيموجلوبين

 mg/dl 630.505 3.30. 661.22 5.565 55.505 67.57** 00.35 الكولسترول

الرررررررررررررررررردهون 
 الثلاثية

 

mg/dl 660.31 1.116 11.55 0.263 05.03 62.05** 06.35 

الرررررررررررررررررردهون 
النافعررررررررررررررررررررة 

(HDL )                  
 

mg/dl 31.617 6.132 15.555 5.55. 1.611 5.56** 62.12 

الرررررررررررررررررردهون 
الضرررررررررررررررررررررارة 

(LDL) 
 

mg/dl 15.617 5.701 51.322 0.757 61.117 62.11** 01.5. 

 1.729  = 0.05 مستوي  عند الجدولية "ت" *قيمة                          0.01 =  2.539 مستوي عند الجدولية "ت" قيمة**

 

بحةث فةي كميةة ( وجةود فةرو  دالةة أحصةائية بةين أفةراد عينةة ال6يتضح من جدول رقم  
حيةةث ظهةةرت دلالةةة عنةةد مسةةتوي معنويةةة البيوكيميائيةةة  المتغيةةراتبعةةل و السةةعرات الحراريةةة

 -الةةدهون  -البةةروتين  -السةةعرات الحراريةةة   - مؤشةةر كتلةةة الجسةةم قياسةةات كةةل مةةن ل( 1211 
حيةةث ، ( (LDLالةةدهون الضةةار    -(  HDLالةةدهون النافعةةة   - لثلاثيةةةالةةدهون ا -الكولسةترول 

 ( لقيةاس1215وعنةد مسةتوي معنويةة  ،  (%53233% إلةي11261مابين   نسبة التغير تراوحت
 .%( 3235% إلي 3232 نسبة التغيرحيث بلغت  ، ( الهيموجلوبين – الكربوهيدرات 
 

 
 
 
 



 

 

 
      

     
 

 
 

   
 

 (5شكل رقم )
 المتغيرات البيوكيميائية لعينة البحثبعض السعرات الحرارية و ةكمي

 
 اندرو، (13(  2112شيماة على كمال   تتف  نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة كلو

عدنان صةالح  ،(4( 1999  عماد الدين نوفل أحمد ، (Andrew, Jone M  2007  )35 جون
عبةةد الحلةةةيم محمةةةد عبةةةد الحلةةةيم ،(25(  1994محمةةةد أحمةةةد خليةةةل  ،  (21(  1993أبةةو لاوي  

التى أشارت إلى أن التدريب الهوائى و التدريب المختلط أد  إلى انقةاص الةوزن و( 13 (1936 
م( ، كتلةة العضةلات  كجنسةبة الةدهن% ، كتلةة الةدهن كجةم( ،  BMI كجم( ، مؤشر كتلة الجسم 

هةوائى او تةدريب مخةتلط لةه مميزاتةه الى ان لكل تةدريب سةواة  تانوتشير الباحث، والعظام  كجم(
وزمةةن وتوقيةةت  –مسةةتو   الحالةةة الصةةحية للافةةراد الممارسةةين  –السةةن  –العمةةر  علةةى حسةةب 

 .( استخدام كل نوع منهما



 

 

م( بةةان 1934حلمةةي  محمةةد  ( نقةةلا عةةن عصةةام 2111حيةةث يشةةير محمةةد أحمةةد خليةةل   
 ( LPLروتين ليبيةةةةز تةةةةدريب التحمةةةةل الهةةةةوائي يةةةةؤدي إلةةةةي زيةةةةاد  نشةةةةاط إنةةةةزيم الليبةةةةو بةةةة

Lipoproteinsهذا الإنزيم مسئول عن أحمال ثلاثي الجلسرايد والدهون الماخوذ  من البلازما 

وبعل المصادر ارخر  في الدم فيزيد من قدر  ارلياه العضلية علةي أكسةد  ارحمةال الدهنيةة 
يد والةدهنيات الحر  ،ويتضةح ممةا سةب  أن التةدريب الهةوائي المقةنن يخفةل نسةبة ثلاثةي الجلسةرا

 الكلية حتى يصل مستواها إلي هضبة ثابتة يمكن المحافظة عليها بالتدريب البدني وتنظيم الغذاة.
                                                                                          26  :11 ) 

 
ينصح بةه ( اللاهوائي –ي  الهوائ( أن التدريب المختلط 2114و يضيه الدسوقى عمار  

لبناة عضلات الجسم و تقويته و يزيةد مةن معةدل التمثيةل الغةذائى عمومةا و بالتةالى يحةر  الجسةم 
سعرات أكثر طوال اليوم حتى فى حالات السكون أو الاسةترخاة حيةث ان انقةاص الةوزن بالتقليةل 

الموجةود  بالعضةلات. من كمية الغذاة الذ  يتناوله الفرد فقط يؤد  الةى حةر  جةزة مةن الةدهون 
كما أن التمرينات الهوائية تحافظ على العضلات و لاتزيةد مةن كتلتهةا و لةذلك يحتةال الانسةان الةى 
بعةل التمرينةةات اللاهوائيةةة حتةةى يزيةد مةةن نسةةبة العضةةلات  الةةى الةدهون فةةى الجسةةم ممةةا يعطةةى 

 (154:  12  . السمنةلوب و يقلل من الجسم الشكل الرياضى المط
   

أن  م(1991  محجوبوجية سبة إلى كمية الطاقة التي يحتاجها الإنسان فقد أوضح أما بالن
الطاقة التي يحتاجها الفرد في خلال اليةوم الواحةد تعتمةد علةى نةوع ومةد  العمةل، فكلمةا زادت مةد  

( 3111 –2311العمةل وشةةدته احتةةال الإنسةةان الةةى طاقةة أكبةةر، إذ تحتةةال ارعمةةال الخفيفةةة مةةن  
( سعر  حرارية خلال 4111ساعة(، أما العمل الشديد فيحتال الى نحو   24ل سعر  حرارية خلا
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  ( 13 – 16  :34 . لدم والإسهالوفقر ا السمنةغذائية كالنحافة و
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 فسه.فإن معظم الشوارد الحر  المتكونة تحدث أثناة ارداة ن مسافات طويلة
                                                              39  :13 – 22  ،) 43  :15 ) 

 
د فةةرو  دالةةه إحصةةائيا بةةين ووجةة"الةةذي يةةنص علةةي الرابةةع تحقةة  صةةحة الفةةرل توبهةةذا 

( البحث قيةد المتغيةرات البيوكيميائيةةبعةل والقياسين القبلي والبعدي في كمية السعرات الحرارية 
 . " ( سنة45-35سيدات من  لل
 
 
 
 



 

 

 -الأستنتاجات والتوصيات:
 الاستنتاجات : -1

 من خلال النتائج التي تم التوصل اليها يمكن استنتال ما ياتي:
سةنة   (45-35 للسةيدات باعمةاربنظام غذائي  والجر لمشي لاستخدام البرنامج التدريبي  -1

 . البحثقيد   البيوكيميائية ساعد في تحسن متغيرات اركسد  وارختزال والمتغيرات
 ةد  الةةى تحسةةن الحالةةأالتةةدريب المخةةتلط باسةةلوب  والجةةر  المةةزل بةةين تةةدريبات المشةةي -2

 للسيدات .    البدنية

كةةان لةةه الاثةةر الايجةةابي  للسةةيداتبنظةةام غةةذائي  والجةةر  لمشةةيلان البرنةةامج التةةدريبي  -3
البطن، الكته مناط    التخلص من الشحوم فيو للمتغيرات المورفولوجية والفسيولوجية 

 ، العضد ، الورك ، الفخذ( . 
المتكاملة و الغذائية عناصر العلي  أشتملت والتيبدقة   المعد التعديلات الغذائية المقترحة  -4

 المتوازنة ساهم في أنقاص الوزن لدي لعينة البحث .

 
  -التوصيات: -2

  -  منها على النحو الآتي:في ضوة الاستنتاجات التي تم الوصول اليها يمكن الافاد     
مةع التعةديلات التةدريب المخةتلط باسةلوب الإسترشاد بالبرنةامج التةدريبي للمشةي والجةري  -1

 كطريقة مثلى لانقاص الوزن .  الغذائية المقترحة 
  من البدناة أسترشادا بنتائج البحث الحالي .  مختلفة إجراة دراسات رعمار -2
رامج الرياضةةية المقننةةه وخاصةةة برنةةامج المشةةى ضةةرور  ارهتمةةام بممارسةةة السةةيدات للبةة -3

 لما له من تاثير ايجابى فى التخلص من الشحوم .والجر  باسلوب التدريب المختلط 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 المراجرررررررررررع
 -:العربيةباللغة  المراجعأولًا : 

دار الفكةةر الإستشةةفاة فةةي المجةةال الرياضةةي ، الطبعةةة ارولةةي، : أحمةةد عبةةد الفتةةا   أبةةو العةةلا -8
 م. 1999العربي، القاهر  ،

 م2113فسيولوجيا التدريب والرياضة، الطبعة ارولي، دار الفكر العربي، : ـــــــــــــــــــــــ -6
الشةقو  الطليقةة  :أحمةد عبةد الفتةا  ـةـ ، عمةر شةكري عمةر، طةار  حسةن المتةولي  أبو العلا -5

 م.2113 العدو الحقيقي لوداة الرياضي الآمن ولصحة ارنسان ،

الهوائيةةة التوقيتيةةة علةةى الكفةةاةه البدنيةةة  وضةةبط  تةةاثير التمرينةةات : أحمةةد عمةةاد الةةدين نوفةةل -.
 م.1999وانقاص الوزن للشباب، نظريات وتطبيقات، العدد السادس عشر، 

القيةةاس فةةي المجةةال الرياضةةي ، الطبعةةة الرابعةةة،  : أحمةةد محمةةد خةةاطر و علةةي فهمةةي البيةةك -6
 م. 1996ديث ،القاهر  ، دار الكتاب الح

فسيولوجيا الرياضة "نظريات وتطبيقات" ،الطبعةة ارولةي،دار الفكةر  : أحمد نصر الدين سيد -8
 م.2113العربي ،

تةةاثير العمةةل الهةةوائي  : إيمةان محمةةود فرحةةات، نيفةةين ممةدو  زيةةدان، عبيةةر رمضةةان سةلامة -.
ة واللاهوائي على مالون ثنائى الالدهيد والجلوتاثيون واللاكتيك وزمةن اردا

لد  لاعبي التحمل والسرعة ، كلية التربية الرياضةية ، قسةم علةوم الصةحة 
 م.2115الرياضية ، رسالة دكتورا  ،  جامعة المنيا ، 

تةةاثير العمةةل الهةةوائي واللاهةةوائي علةةى مةةالون ثنةةائى الالدهيةةد  : جمةةال عبةةد الله علةةى صةةولة -6
عة ، كليةة والجلوتاثيون واللاكتيك وزمن ارداة لةد  لاعبةي التحمةل والسةر

التربية الرياضية ، قسم علوم الصحة الرياضية ، رسالة دكتورا  ،  جامعةة 
 م.2115المنيا ، 

أثر برنامج غذائي مع المشي على بعل القياسات ارنثروبومترية وبعةل  : جمال عبد النبي -.
المتغيةةةةرات البيوكيميائيةةةةة للبةةةةدناة ، جامعةةةةة حلةةةةوان ، المجلةةةةة العلميةةةةة، 

 م.213،2111ص

برنامج غذائي متكامل للرياضيين، الطبعة العربية ارولي،الطبعة ارجنبية : لعامري خالد ا -86
 م.2113الثالثة، قسم الترجمة بدار الفارو ، 

فسةةيولوجيا الجةةر  لعةةدائى  : خيريةةة إبةةراهيم السةةكر  ، عبةةد الحلةةيم محمةةد عبةةد الحلةةيم -88
 م. 1993المسافات الطويلة ، الجز  ارول ، دار المعاره ، القاهر  ، 

نحو شباب دائم مةن الخرافةة الةى العلةم ، الطبعةة ارولةى ، الةدار العربيةة  : الدسوقى عمار -86
 م.2114للنشر والتوزيع ، 

 : سةةمير عبةةاس ،سةةعد الةةدين ابةةو الفتةةو  ،محمةةد محمةةد عبةةد العةةال ،عبةةد المةةنعم هريةةد  -85
نظريات وتطبيقات مسابقات الميةدان والمضةمار ، مكتبةة ومطبعةة الإشةعاع 

 م(2113جزة ارول  ، الطبعة الاولى  الفنية ال

تاثير النظةام الغةذائي قليةل الكاربوهيةدرات المصةاحب لمةنهج بةدني  : سهاد إبراهيم حمدان -.8
 م .2111في بعل المتغيرات الوظيفية ، 

الإسةةةتجابات البدنيةةةة والنفسةةةية الناتجةةةة عةةةن التمرينةةةات الهوائيةةةة  : سةةةوزان محمةةةد حنفةةةى -86
أبي –لعمر ، كلية التربية الرياضية  للبنين واللاهوائية للسيدات متوسطات ا

قيةةةةر ، قسةةةةم تةةةةدريب التمرينةةةةات والجمبةةةةاز ، رسةةةةالة دكتةةةةورا  ، جامعةةةةة 
 م.2113الإسكندرية ، 

تاثير تمرينةات الايروبةك المصةاحبة لبرنةامج غةذائي فةي  : شيلان صدي  عبد الله المختار -88
مجلةةة  ( سةةنة ،45-35بعةةل القياسةةات ارنثروبومتريةةة لةةد  فئةةة النسةةاة  

 م.2112( ، المجلد الخامس ، 2علــوم التربية الرياضية، العدد الثالث  ل



 

 

تةاثير برنةامج رياضةى مقتةر  علةى تحسةين بعةل المتغيةرات :  شيماة على كمال حسةين -.8
البدنيةةة ونسةةبة الةةدهون فةةى الةةدم لةةد  السةةيدات البةةدينات ، رسةةاله ماجسةةتير 

 م.2112ت ، جامعه المنوفية ، كلية التربية الرياضية السيدا

دراسة مقارنه لاثرطريقتي التدريب المستمر والفتري علةى :  عبد الحليم محمد عبد الحليم -86
لناشةئي المسةافات المتوسةطه  تطوير القدره الهوائيه ونسبة الدهن في الجسةم

سةةةةنه، المةةةةؤتمر الاول" دور التربيةةةةة الرياضةةةةية فةةةةى المجتمةةةةع  13تحةةةةت 
 م. 1936ين،جامعة الإسكندرية ،للبن المعاصر" ، كلية التربية الرياضية

تةدريب ارثقةال ،تصةميم بةرامج :  عبد العزيز أحمد النمر ، ناريمةان محمةد علةي الخطيةب -.8
القةةو  وتخطةةيط الموسةةم التةةدريبي، الطبعةةة ارولةةي ، مركةةز الكتةةاب للنشةةر 

 م.1996،

نظةام الطاقةة المسةيطر فةي النشةاط الرياضةي وأثةره فةي الةدهون :  عدنان صالح أبو لاوي -66
لبروتينات في الدم ، رسالة دكتوراه غير منشور ، كلية التربية الرياضية، وا

 م.1993، 36جامعة بغداد ، ص 

أثةر اسةتخدام التوريكةة خةلال تمرينةات القةدر  :  عصام محمةد حلمةي ، أحمةد عبةد العزيةز -68
العضةةلية لةةدي لاعبةةي بعةةل الرياضةةات المائيةةة علةةي أنزيمةةات الكريةةاتين 

دروجينيز وارنةةين تراتامينةةاز ومسةةتوي الشةةوارد فسةةفوكينيز،واللاكتات وهيةة
متر زحه ، مجلة نظريات 111متر، 51الحر  والمستوي الرقمي لسباحي 

وتطبيقات،العدد السادس وارربعون ، كلية التربيةة الرياضةة للبنةين ،جامعةة 
 م. 2113الإسكندرية،

ى للبحةةوث الرياضةةة لكبةةار السةةن ، إعةةداد المركةةز القةةوم : فةةارو  عبةةد الوهةةاب مصةةطفي -66
 م.1939الرياضية ، 

أثةةر برنةةامج تةةدريبى علةةى تحسةةين الصةةحة النفسةةية والبدنيةةة وبعةةل  : كريمةةة أحمةةد فتةةو  -65
المتغيرات الفسيولوجية وتقليل نسبة الدهن للسيدات بعد إنقطاع الطمث لسن 

( سةةنة ، المجلةةة العلميةةة للتلابيةةة البدنيةةة والرياضةةة ،كليةةة التربيةةة 55 -43 
 م 1939، فلمنج ، العدد الرابع عشر ، الإسكندرية ،الرياضية للبنات 

اثر التمارين الرياضية فى الشفاة،]ترجمة[ محمد سمير  : لين غولد برغ ، دايان ل ايليوت -.6
 م.2112، ،9العطائى ،مكتبة العبيكان ، الطبعة ارولي ، ص

 هتاثير برنامج تةدريب هةوائي لضةبط الةوزن علةى كفةاة  وظةائ :محمد أحمد عبده خليل  -66
الرئتين ومستو  تركيز بعل دهنيات سيرم الدم. نظريات وتطبيقةات كليةة 

 م.1994( ، 22جامعه الإسكندرية العدد   –للبنين  التربية الرياضية
دراسةةةةة تةةةةاثير برنةةةةامج تةةةةدريبي هةةةةوائي علةةةةي بعةةةةل المتغيةةةةرات :  ـــــــــــــــــةةةةـــــــــ -68

لسةكر غيةر المعتمةدين ارنثرومترية والفسيولوجية والبيوكيميائيةة لمرضةي ا
علةةي ارنسةةولين، المجلةةة العلميةةة للتربيةةة  البدنيةةة والرياضةةة ،كليةةة التربيةةة 

 م.2111الرياضة للبنين بالهرم،جامعة حلوان، 

القياس والتقويم فى التربيةة البدنيةة و الرياضةة  ، الجةزة ارول ،  : محمد صبحى حسانين -.6
 م.1995دار الفكر العربى ،الطبعة الثالثة، 

القيةةاس والتقةةويم فةةى التربيةةة البدنيةةة و الرياضةةة ، دار الفكةةر العربةةى ، :  ــــــــــــــةةـــــــــ -66
 م.2113الطبعة الخامسة ، 

بالإسةةكندريه ،  ، منشةةاه المعةةاره التغذيةةة فةةي المجةةال الرياضةةي:  محمةةد عةةادل رشةةدي -.6
 م.2113

دنيةةةة ، الإختبةةةار اروربةةةي للياقةةةه الب : مصةةةطفي السةةةايح محمةةةد ، صةةةلا  أنةةةس محمةةةد -56
 46، 45،  26،  3اة ،الإسةةكندرية ،  ، ص ـةةـةارولي ، دار الوفـــــةةـالطبع
 م .2119(، 92 -31،  



 

 

( وتةةاثيره فةةي بعةةل A,E,Cبرنةةامج تةةدريبي بإضةةافة فيتامينةةات   : مهةةا قبةةاري محمةةود -58
متر حواجز ، كلية التربية 411دلالات اركسد  وفتر  استعاد  الشفاة لناش  

سم التدريب الرياضي وعلوم الحركة ، رسالة دكتورا  ،  الرياضية للبنات، ق
 م.2113جامعة الإسكندرية ، 

أثةةر برنةةامج ترويحةةى علةةى بعةةل المتغيةةرات النفسةةية والوظيفيةةة  : هةةد  حسةةن محمةةود -56
والبدنيةةةة لسةةةن بعةةةد انقطةةةاع الطمةةةث ،نظريةةةات وتطبيقةةةات ،كليةةةة التربيةةةة 

 م 1999،  34الرياضية للبنين، الإسكندرية ،العدد 
أثةةر برنةةامج مقتةةر  للمشةةى والجةةر  علةةى  : نةةاة عبةةد الوهةةاب حسةةن ،  حمةةدي أبةةو زيةةده -55

بعةةل المتغيةةرات والاعةةرال الفسةةيولوجية والبدنيةةة والنفسةةية المصةةاحبة 
للمرأ  فى سن الياس ، المؤتمر العلمى الدولى الثانى لرياضة المةرا  ، كليةة 

 م.   1993التربية الرياضية للبنات جامعة ارسكندرية ، اكتوبر، 

التغذيةةة والحركةةة  الغةةذاة والتةةدريب وقياسةةاتها( دار الحكمةةة للطباعةةة  : وجيةةه محجةةوب -.5
 م.1991،  65،  13 – 16والنشر، بغداد ، ص 

 
 المراجع الأجنبية -ثانياُ:

35- Andrew, Jone M.: The Effects of Endurance Training on parameters of Aerobic 

Fitness,sports Medicine .29 (6):373-386   ، 03/21/2007 

.,http://sportsmedicine.adisonline.com 

36- Bob D ,Ros B. Jan R . Dennis R.: Physical Education and study of sport 4ed, 

Harourt .Publishers ,P .108 , 2000 

37- Geggel.N&Brown .: The Effects of stepping Mechanics on the physiological 

Responses of stair master Exercise,Res Quarterly ,Abstracts of 

completed Research ,Vol.( 65) (1994). 

38- Gold Farb : Nutrational antioxidants as Therapeutic and Preventive madaleties 

in exercise – induced muscle damage. Can.J.Appl. Physiol   , 

1999,24:249- 266. [Abstract] 

39- Jack Ransone: Training the track and field Athlete through the energy systems 

Oklahoma state university U.S.A 2002, P.P. (17-22). 

40- Jackson, M.J., Farrell, S.O.,: Free Radicals and Muscle Damage, British 

Medical Bulletin, Vol. 49, No. 3, 1993 

41- Ji Ll, Leeuwenburgh C.: Glutathione And Exercise. In: Somani Sm. Ed 

Pharmacology In Exercise And Sports. Boca Raton, FI: Crc Press, 

1996,:1833-1876 [Review]. 

 ,Free Radicals and Antioxidant in Exercise and Sports , In Garrett : ــــــــــــــــــــــ -42

W.E., & KirkendalI, P.t., (Ads),Exercise and Sport Science, 

Lippincott WiIIiams, 2000. 

43- Kanter, M.M.,: Free Radicals, Exercise, and Antioxidant Supplementation, 

Journal of Sports Nutrition, Vol. 4,No. 3,Sept., 1994 

44- Lee Coyne : optimal Neutrino eating before, during and after exercise Phd 

thesis pp120.1990. 

45- Lee J, Goldfarb Ah` Rescino Mh, Hegde S, Patnck S, Apperson K,: Eccentric 

Exercise Effect On Blood Oxidative-Stress Markers And Delayed 

Onset Of Muscle Soreness .Med Sci Sports Exerc., 2002 

,Mar;34(3):443-451 [Review]. 



 

 

46- Sang-Kab Park et al: The Effect of Combined Aerobic and Resistance Exercise 

Training on Abdominal Fat in Obese Middle-aged Women. Journal 

of PHYSIOLOGICAL ANTHROPOLOGY and Applied Human 

Science, Vol. 22 (2003) No. 3 P 129-135            

47- Scott K. Power : Nutritional Extioxidans:Making sense out of Antioxidants Hot 

topics in Sport Nutrition Sport science center, University of 

Florida, 2000. 
 

48- Selamoglu,t,et al: Aerobic and Anaerobic Training effects on the antioxidant 

enzymes of the blood, Acta Physiol Hung,:267-73,2000. 
 

49- Shierman G. Haycock C.,: “Total woman`s fitness guide, 2nd . ED Anderson 

world inc., PP. 8-92. ,1981 
 

50- Viguie,C.A.,Frei,B.,Shigenaga ,M,K.,: Antioxidant Status and Indexes of 

Oxidative Stress during Consecutive days of Exercise J. Appl. 

physio1., Vo!. 75, No. 2, 1993. 
 

51- Weight LM, Myburgh KH, Noakes TD: Vitamin and mineral supplementation 

effect on the running performance of trained athletes. Am J Clin 

Nutr;47:192, 2010   
 

 (Internetمواقع شبكة المعلومات الدولية )  -ثالثا: 

 

52- http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25896063,2015 

 

53- http://www.startimes.com/?t=30868262 ,2012 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.jstage.jst.go.jp/AF06S010ShsiKskGmnHyj?chshnmHkwtsh=Sang-Kab+Park
https://www.jstage.jst.go.jp/AF06S010SryTopHyj?sryCd=jpa&noVol=22&noIssue=
https://www.jstage.jst.go.jp/AF06S010SryTopHyj?sryCd=jpa&noVol=22&noIssue=3
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25896063%20/2015
http://www.startimes.com/?t=30868262


 

 

 الملخص
 

    بعض  فيوتأثيرة  ةمقترح ةغذائيمع تعديلات الجرى برنامج تدريبي للمشي و   
 .( سنة55-35متغيرات الأكسدة والأختزال للسيدات من )   

                                                              

 صر عبد الحليمماجدة ناجى نا.م.د.                                                                        
 استاذ مساعد بقسم التدريب الرياضى وعلوم الحركة                                                                            

 درية.بكلية التربية الرياضية للبنات ـ جامعة الإسكن                                                                            

 حسن مها قبارى محمودد.                                                                             
 ومدرسة بسلطنة عمان بالإسكندرية منفذ برامج بتوجية التربية الرياضة                                                                         

 
 ةمقترح ةغذائيمع تعديلات  البحث إلي وضع برنامج تدريبي للمشي والجر  يهده        

( سنة للتعره علي تاثير البرنامج في بعل متغيرات اركسد  45-35للسيدات من  
، القدرات البدنية وبعل المتغيرات المورفولوجية والفسيولوجية ووارختزال للسيدات 

 .جموعة الواحد  لمناسبته لطبيعه البحثذات الم والوصفي ستخدم المنهج التجريبيوا
 

ياقة البدنية ايروبكس ( من السيدات الممارسات لل العمدية  بالطريقة البحث عينة اختيار تم
 عينة أشتملت ( سنة ، والتي45 – 35بناد  سموحة بالاسكندرية للمرحلة العمرية من  

وفى  داخل صالة التدريب لمنفذسيد  ، تم تصميم البرنامج التدريبي ا (12)  على البحث
بحيث يشمل علي تدريبات هوائية ولاهوائية  نظام تدريبي ( المشي و الجري المضمار 

 .مختلط( في حين جاة البرنامج الغذائي بشكل متوازي مع البرنامج التدريبي
 
بنظام غذائي ساعد  والجر لمشي لاستخدام البرنامج التدريبي وكان من أهم النتائج ان  

المزل ، وكذلك قيد الدراسة   متغيرات اركسد  وارختزال والمتغيرات البيوكيميائية في تحسن
 . التدريب المختلط اد  الى تحسن الحاله البدنيةبنظام  والجر  بين تدريبات المشي

 
التخلص من  و لمتغيرات المورفولوجية والفسيولوجيةعلى ا كان له الاثر الايجابيكما  

البرنامج الغذائي المعد بدقة ، بطن، الكته ، العضد ، الورك ، الفخذ( الشحوم في مناط    ال
 والمتوافر كل عناصره جعلت تطبيقه سهلا لد  عينة البحث، وبامكان كل فرد اتباعها .

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

Summary 

   Training program for Walking and running, with suggested        

   Nutritional Modification and its effect on some Oxidation       

  and reduction variables for Women aged (35-45). 
 

                                                                     Associate Professor Magda Nagy Nasr Abdel 
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                                                                 Department of Sports Training and Kinematics, 

                                                                Faculty of Physical Education for Women, Alexandria University 
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                                                                        Alexandria. and Teacher of Sultanate Oman 
 

The purpose of this study is to create training program of walking 

and running  with suggested Nutritional Modification for women aged (35-

45) years old to identify the effect of the program in some variables of 

oxidation and reduction of women and some morphological and 

physiological variables and physical skills. 

 

 The one-group experimental descriptive methodology was used 

because it is suitable to the nature of the research. The research sample was 

chosen based on the purposeful method of women who exercise physical 

fitness (aerobics) in Semouha Club, Alexandria, in the age group (35-45) 

years old. 

 

 The research sample included (12) women. The training program 

implemented in the training hall and track (running and walking) was 

designed to include anaerobic and aerobic exercises (mixed training 

system) while the nutrition program was parallel to the training programs. 

The key conclusions were that the use of training program for walking and 

running with diet system helped improve the variables of oxidation and 

reduction and the biochemical variables under study, and combination of 

walking and running exercises by the mixed training system led to 

improvement of the physical condition and had positive effect on the 

morphological and physiological variables, and removal of greases in the 

areas of (abdomen, shoulder, wrest, hip, thigh). 

 

 The accurately prepared diet available with all its items made 

application to the sample of the study easy and can be followed by every 

person. 

 
 

 
 


