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 البحث مراجع
،

 لمريعة المراجع أولا:

 العربى الغكر دار ه الرياضة بيولوجيا الفتاح عد احمد العلا ابو(١
،

١٩٨٤ ة القاهرة

 القاح عد العلا ابو(٢

 البيك وعلى خاطر احمد(٣

·٠٠٠ مد.٠ اله=-
 الاد·· ستوى١٠٠
 دراسات مجدة ه الزحف :ا

 العدد ه الخامس »المجلد وبحوث
١٩٨2 مارس ه حلوان فجامعة الاول

 الرياض· المجال القياس
١٩٧٦٥ بصر المعارف دار

 للياء ا رات الحتها ليمي معارته_ اسات د رياض طى اسامه(٤
 ة دكتورا رسالة ، الرياضيين على البدنيه
١٩٧٧ ه الازهر جامدة

 )الداخلى الرياضى النشاط برنامج تاثير حسين محمد ق الصاد امأل ه(

 والسعة الجسميه القياسات بمض علي
 تلية ، مأجستير رسألة الحيوية

 جامعة ، للبنات الرياضية الحرية
١٩٨٠• حلوان

 الرحمن عبد محمد تراجى(٦

 الباقى عد احمد ضر ه مجد
 اللياقة تنمية على "ج٠ ء

 المقاييس. ويعض هن الد ونسبة نيه لبد
 ا

 سنه،(٣٥
 آلحار العلى ةلؤتر لى آئتاج

 ، الرياضية التربية وبحوث راسات لد
١٩٨٤

 حسن ترجمه ثيى البد التربيدة أسس ·يوكر ا شارلز(٧
 نجلو الا مكتبة صالع مال ه معوض

١٩٦٤ القاهرة ، الصرية



(١٩٢)

 الكر ،دار الإنسيان صحه و التغذية
٠١٩٨٦ ة العربى

 اسبا( )السعنه انه البد
 والوقاية تشخيصها وطرق وضاعفاتها

 ، العار=بمر دار ء ;إججا

 تاب ه علاج لها ولكن خار السته
١٩٨٣ نوفمبر اللبى اليوم

 ال-لبن القاب ه لااي إلإيماء

 بالكفاء خاي علمي لمؤتمر مقالة
 والاييق النظرية مجلة نيد البد

 م٠ و كعصب س

 ه(٨ »العدد) الرياضية التربية فى
٥٠١٩٧٢ موسكو

 ت والتدريب الرياضه بيولوجيا
٠١٦٨٢ ه المعارف دار

 علي للتمرينات برنامج اثر
 للنيق التنقى دو الجهار

 ب

، ج انتا سنه٣ ه
 الخامس العلمى المؤتمر6 علمى

 ه الرياضية التربية وبحوث راسات لد
·١٩٨٤

 الطى· اليس، كاب ء لإهجلباية

 العاصمة »مطعة المامه الده
 ي

٥١٩٨٢ القاهرة

 المخلللاى خليل جلال(٨

 جيك رياض حلصس(٩

 رياضجيك حلمى{(٠

 الهلال دار ا(١

 نوفا سيا{(٢

6 وريش د زكى ة نصار سلى(١٣
 حلس نمام

 رشدى محمك سلوى)(٤

 ير بك على ألج ا(٥

 البنا العظيم عيد ه عاعد(١٦
 ر بك حسمن ليلى
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·١٠٠١١٢٠٠٠ ؟٤٠٠ [ه

 فى البدينات التلميذات وزن على

 ه القاهرة للبنات الرياضية التربية كلية
١٩٨٢

 ، المختلفة مراض الا فى التغذية
٠١٩٨٧٥ الثانية الطيدة

• بأئي-' باذا

١٩٨٤٠ ة الاسلامى الفتح

 لده: الرياء ومؤتمر جبي اظم

•٤١ و٠١٠٠٥٠٠٠٦

 دتوراة رسالة القاهرة، ة لمحافل
 ،القاهرة، للبنات الرياضية الترية كلية

٠1٨١

 ه٤٠٩٤٤ ه٤&

 وبحوث راسات مجلهد ، الفراغ اوقات
٥١٨١ حلوان جامدة

 ة البنا العظيم عبد ة عائد(١٧
 لبيا كمايا

 شمسان موس اللطيف عبد(1٨

 مؤنس على إ(

 ب الوها عبد فارو ه؟(

 صابرة عوض فاطمه إ}(
» فرج لبيب سرير

 العزيز عبد محمك ة عايد

 زيد ابو العزيز عبد فريال(٢٢

 رويى د الرحمن عبد كمال(٢٣
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 الر؟ انة او جييه زهران ليلى ؟(٤
 »الطبعة الرياضى ريب التد علم علاوى حسن وحمد}(٥

 ف صر المعارف دار ة الخامدة
٠١٩٧٧

 ول الا والجزء النفس،الرياضى جلم علاوي حسن وحمد}(٦
٧٥١٩٠ ه المعارف دار

 نييه· البد الترة في والقياس التقويم حسنين ب محمك لإم(
» السريى الفكر دار ه الثانى الجزة

٠١٩٧٩

 ر والقياسي التقويم حسنين بحس بحمك ز(٨
» العربى القكر دار الاول الجز

٥٠١٩٧٦ القاهرة
 علاجها" )اسبابها انه البد ؤال محيك(٢

 (وا
٠١٩٧٠

 المطبوعات دار ، الإنسان ية تغذ واخرين محمد صغوت ملى(٣٠
٠١٩٦٠ ة رية بالاسكند

 ف خليقة محمد تبيلة(٣١
 رواشى محمد كوثر

 مسد= سي مقرم ·'ك-٥١١٠-
 السنيد المرحلة ي

 انتاج ·-ة
 الخامس العلمى المؤمر ، علمى

 ة الرياضية الترية وبحوث لدراسات
٠١٩٨٤



 التعبير فى العملى ء١ الاد بين المالاقة
 الجم٠اهو لحرق

 وبحوث راسات د مجلة» والتنفسى
،

 »مارس حلوان جامدة ، الاول العدد
١٩٨١

 نية البد الكغا"ه علي مقترع برنامج تاثير
 ة دكتوراً رسالة ، الرياضيين لغير
 ة بالقاهرة بنين الرياضيه التربية كلية

.١٩٨٢

{١٩٥)

 حسن التهامى نجاح(٣٢

٤t)رويي ه تظمى 

 نصيف على عيد »ترجمه ريب التت أصول
٥٠١٩٧٦ يغداد جامدة مطبدة

 ه(٣٤ ر

 اليوم كتاب ه ودوا الغذاصحه
١٩٨٥ يوليو ة الطبى

 رياض يوسفا(٥



(١٩7)

: الاجنبية المراجع ثانيا:
 بي

36. American Academy of physical Education, papers, Exercise
 ا«اد

and Health, Human kinetics Puklishers, Inc,
 ااد،

United states of America, 1984.

37. American College of Sports Medicine: Guidelines for
»

gradedexercisetesting and exercise prescription
Philadelphia, PA: Lea Febiger, 1980.

38. American college of soports Medicine: The Recomrended
guantity andgulity5f exercisefordevelping
and maintaining fitness in healthy aduILs.Vol.10
No.3, 1978.

39. Astrand, M.D. 'Health and Fitness, Barron's/woodbury,
 د

New york, 1977.

40. Astrand P.0, Rodahl K. Text book of
iew york: Ny: McGraw-Hill, 1970.

41. Berg K. Cristina • Aerobic Training for women. Rec
 ا«،

Managemement 23(7), 1980).

42. Biagio John Melloni: Melloni's Illstrated Medical
،

Dictionary. warerly press Inc., Boltimore
U .S.٨. 1979.

43. BoI'chard C. Bovlay M.T. Carrier R. Dvlac S.: Training
 لا

of submaximal Working Capacity: FrequenCy;
 ---،د

Intensity duration and their Interactions. •
Sports Med, 1980.



44. Covert

(١٩٧)

Company
Boston, United States of America, 1978.

45. Deborah B. Dowdy, Kirk J. Cureton, HarryP.DuVa1 and
HarveyS.OاtS; Effects o£ Aerobic Dance on
Physical_WorkCapacity. Cardiovascular Function
and Body Composition of Middle Aged Women, R.0.

 «ه«

Vo2.56, No.3, 1985.

46. D.N. Mathur, M.D. and A.L. Toriola, ''Twelve Weeks
09gin[ffects on Se1ected Cardiovascu1 ar ri%kل 
Factorsnyntrained_healthy ma1es, . ت Sports
Med., 24, 1984.

47. Edwards M.A. A SEudy to Determine the Effects of Training

at predetermin heartrate_levelsincllege
Women. Univeersit٧ of pittsburg, 1970.

48. Fred L. Allman, r., and Edward W.Wott, Sports Medicine ,
Rayan, Allan, New York, 1974.

49. Gennaro, osph, Individualized and Optimal
Physical Fitness,_A. Review WorkbgokforMen
and Women. Leawd Febiger, Philadelphia, 1974.

50. Harold B. Falls, Ann M. Boylor, Rod K. Dishman,
Essentials of Fitness. Saunders College,

 ا

Philadelphia, 1980.

51. Herbert A.Devries, 'Physiology of Exercise" In
 ،بب٣فهككو«

Metaboli.smand Weight control, Wcb Company
»

Hwblishers, Iowa, 1980.



(١٩٨)

52. Jean Mayer 'Eercise and Weight Control" InScience
and edicine of Exercise and sports, Warren
K. Johnson, ed, Harper and Brothers, New
York, 1960.

onson, warrner, Buskirr K. E.R. Editorscieceand53. ت
Medicine of Exercise and Sport, Second Edition,
Son Francisco, London, 1974.

54. Kenneth H. Cooper "AeEohiCS" Bantam Books, New Yorl,
1968.

55. Kenneth • Simon, DissertationAbstracts International
،

Vo. 42 No. 05, Columbia University, November
1981.

56. Lester F.M. Sheffield L.T. Reeves T.J. Electrocardigraphic
 ا«

Changes in clinically normal older men Following
near maximal and maximal exercise, Circulatio
1967.

57. L i،lla ك Hassan Badr. A Conceptof Exerciso and Wr:iqH١l.
Conlrol. Instructor of Health Education Faculty
of Education Helwan University, 1982.

58. Magle, J.R. and Faulkner, .A. Maximum Oxygen Upteke
of CdllegeSwinmers. U. Aplle. Phy No. 22,
1967.

59. Mathews, Donald K. Measurement In Physical Education,

Fifth Edition, Philadelphia & London, W.B.,

Sounders Company, 1978.



(١٩٩)

60. Milesis C.A. Pollock M.D. Aytes .. ل word A. Linnerud AC,

Effects gfDifferent Durations gf physical
Training_onCardiorespiratory Functionbody
Composition and serum lipids. Res Cit T.,
47 (4), 1976.

61. Mitsumasa Miyashita: Training and Effects on aercbc
Power in Middle Aged and 0lder men. •
 ا

Sports, 18, 1978.

62. Montgomery D.L. Ismail A.H. The Effect of a four Irn/-!
onhigh and Low
 ا«

• Sports Med.
Physical Fitness program
 ««ا«

Fit groups matched for age.
 ا

Med, 17 (3), 1977.

63. Oscai L.B. THeRoleof Exerciseinweight control.
Tn: Wilmore .H. ت ed. Exercise and ، Port
Science reviews, Vol. 1 New York, 1973.

64. Pollock M.L. Broida • Kendrick Z. Miller H.S.,
J aneway R. Linnerud A.C. Effects of Trainn
Two days per week at. Different Tntensi icG ا

 ن«،

on Middle aged men Med Sci Sports, 4 (4) 1972.

65. Ribisl P.M. Effects of Training_Upon_the Maximal
Oxygen Uptake of Middle-agedmen. International
Zeifschrift fur Angewandte physiologie. 27.
1969.

66. Rockefeller K.A. Burke E.. Psycho-physiological
 واد

analysis of an aerobic dance program For
WOMEN. Br • Sports Med 13, 1979.



(٢٠٠)

67. Ryan A.. and L.
Press, N.Y., 1974.

68. Sir Stanley Davidsen R. Passnate, • F. Brock, Human
Nutritionand Dietetics, 1972.

69. Hawn ،.JOhnson, M.S. Kris Berg, Ed.D. and Rick Latin
THe effect o4 trainingFrSgUenCY of aerobic
dance on oxygen _ptoke, body_composition and
Personality. • Sports Med., 24, 1984.

70.The Skin Fold Calipar Measurement Guide.
 -ا،

71٠ The TUNTURI FITNESS MEASUREMENT GUIDE.

72. Vannier M.H.: Teaching Phsical Education In secondary
School. W.D. Saunder's Co. Philadelphia, London
1964.

73. Victor A.B. and willian, .S.: Effects of Jogging and
 د«

Cycling Programs on Physiological and Per­
sonality Variables InAged men. R.0. Vol.
46, fo.2 1975.

74. william F. Ganong, M.D. Review of Medical Physiology
 «اسي

Lange Medical Publications Los Altos, colifornia
U .S٠A٠ل Twelfth edition, 1985.

75. wi11iam P. Marley, heslih3ndPhysical Fitness,
Saunders college publishing New York, 1982.



(٢٠١)

6. Yoriko A Tomi and Mitsumasa Miyashita Maximal Oxy
 ص

Uptake of Obese Middle-aged Women Related to-  ج---

by copsition an total by potassium . ل Sportsن 

Med, 24 1984.



(1) ملحق

 المقترح الرياضى النشاط برنامج
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 الرياضى النشاط برنامج اقسام

 قسم كل اقسام٦ الى اسبوعا١٨ وهى التجر.ة هإجرا مد الباحث قسم
: يلى كما خلالها الرياضى النشاط تفصيل كان وقد اسابيع٣ مدته منها

( والثالث ، الثانى ، الاول الاسبوع) الاول: القسم

( دقائق١٠) الاحماء: فترة
 ن

• المكان فى الجرى )الوقوف(
٠ أماما راعين الذ دوران )الوقوف(

 أماما الجذع شنى فتحا( )وقوف
• جائبا الجذع لف ل تباد الوسط( ثبات• )وقوف

• اماما الجذم شنى( راعاتعاليا الذ• اماما الضام )ووقوف
• الاش من٤ ه الرجلين رفح( رقود)

( دقيقة٣٠) الجز"الاساسى:

 التوقف يتم) للتنس معدل اعلى من%٦٠ قدرها بشدة المنتظم المشى
 شدة صحه من للتاكد النبض خلالها يقياس ثوان عشر ه لمد الادا خلال
 مرة باجرائه يكتى ثم الاولى التدريبات فف مرات ه عد لك ذ ريبويكرر التد

( مباشرة ريب التد من الانتها" قبل اخرى ومرة دقائق خمس بعد واحدة

 ا.

: ب

( دقيقة١ )ه الختامى: الجز ج:

• اسغل اماما الجذع شى(
 الركبتيسن شنى تناول مع للجلوس الجذع رفع(

 عاليا راعين الذ• وقوف)

 عاليا راعين رقود.الذ)



(٢٠٤ ر

 الصدر رفع( عاليا راعين الذ )انبطاح،
• راعين الذ ش الركبتين( .سند ماعل )انبطاح
• الرجلين عضلات ارتخا( راعين الذ على الاستثناء• قرفصاء )جلوس
• راعين الذ ارتخاء( انحناء• )وقوف

• البطى )المشى

(٦٠ ،ه٤ الاسبوع): الثانى القسم

( دقائق ا٠) {لاحا° أ:
 يو

• الملعب الخفغيفحول والجرى المشى ل تباد

• المكان س الوشب الوسط( .ثبات )وقوف

 الضغط مع اسفل اماما الجذع ثنى( عاليا راعين فتحا.الذ وقوف)
• خالفا راعين الذ وضغط. عاليا الجذع مد الاصابعثم باطراف رض للمسالا

 للمس اماما راعين الذ ضاح مع عاليا الرجلين رفع تبادل( فتحا )وقوف
• بالتبادل المشطين

( دقيقة٢٠): الاساسى الجز
 د

: ب

 الخفيف الجرى للنبض· معدل اعلى من%٧٥ بشدة
 ريب· التد ة شد من للتاكد الادا خلال التوقف مع• السن حسب

 دقيقة(١ ه): الختامى الجز
 يون

• بالتبادل جانبا لفالجذع( جانبا راعين فتحا.الذ {وقوب

• للجلوس عاليا الجذع دفع( عاليا واعين رقود.الذ)

:



<(٠ )ه

• بالتبادل عاليا الرجلين رفع( الرقود)

• الرجلين رفع ل تباد( )الانبطاح

• راعين الذ شلنى الحائط( على بالاستناد انقى انبطاح)

• الجسم عضلات جميع ارتخا"( جانبا راعين فتحا.الذ )رقود

• عميق شهيق اخذ مع عاليا جانبا راعين الذ مرجحه الوقوف()

 البطى· المشى

 ن

(:٢٨٥٩٠ )الاسبوع الثالث القسم

I:(دقائق١٠ الاحا )
 ي

• الخفيف الجرى و المشى ل تباد

• عاليا الركبتين رفع تبادل مع المكان ى الجرى( )الوقوف

• المكان ف فتحا الؤشي.( )الوقوف

• والضغط اماما الجذع بيل( .لمسالرقبه فتحا وقوف)

• نصغاً الركبتين شنى( اماما راعين وقوف'الذ)

( دقيقه٢ )ه الاساسس: الجز
 د

 اد من,%٧٥ بشدة دقيقة ه؟ لمده تogging الخفيف الجرى
• للنبض ل معد أعلى

• ب
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( دقيقة١٥): الختامى الجز
»

• الصدر على الركبتين ثنى( جانبا راعين )رقود.الذ

• القدمين فتع( الارض عن القدمين رفع. )رقود
٤٥ الجذع رقع( )الرقود ه

• الذراعين جنى( فتحا ماعل انبطاح)

 الرجلين عضلات ارتخا( اماما راعين الذ• عاليا الرجلين )رقود
• راعين والذ

• رض( الا عن والرجلين ر الصد رفع( عاليا راعين الذ• )انبطاح

 البطى· المشى

 جي·$



(<٠٧)

(١٠١٢٠١١٠ الاسبو) الرابع: القم
»

( دقائق١٠): الإحماء

 الجر و المشى تبادل
• ة!لكعبين المقعد لمس مع المكان فى الجرى( )الوقوف

• عاليا جانبا راعين الذ رفع مع فتحا الوشب( )الوقوف

• بالتبادل جانبا الجذع ثنى الرأس( خلف اعين الذ فتحا.تشبيك وقوف)

 تبادل مع عاليا ه مد ثم أسغل اماما الجذع شنى( الوسط ثبات فتحا. وقوف)
• جانبا الجذع لعب

( دقيقة٣٠) الاساسى الجز
 ن

 للنبض· معدل أعلى من%٢٥ ةتبلغ بشد دقيقة ؟٠ مده المستمر الجرى

( دقيقة١ )ه الختامى: الجز

 تبادل مع عاليا ه مد ثم اسغل اماما الجذع شنى( عاليا راعين الذ• وقوفتحا)
• جانبا الجذع لف

 جانبا الرجل مرجحه مع جانبا الجذع ثنى الراس( خلف راعين الذ تشبيك )وقوف

• للجلوس اليا ء الجذع رفع( عاليا الذراعين• القراء )رقود

 ه، القدمين رفع( طولا )جلوس-

• راعين الذ شنى( مائل )انبطاح

• عاليا والرجلين ر الصد رفع الراس( خلف راعين الذ تشبيك• انبطاح)



(٢٠٨)

• بالرجلين خفيفة هزات عمل( فرفضا" رقود)

 غلات وارتخاء اماما الجذع ثنى ثم المكان البطى الجر )وقوف(
• البطى' المشى• راعين الذ

(١٤١٥٥ ه١٣ الاسبوع) الخامس القسم
 ا،

I::( دقاعق١٠) الاحماء
 ان

 الجرى· و المشى ل تباد
• راعين بالذ كبيرة دوائر عمل مع المكان فى الوشب( )الوقوف

 عاليا رفعه والضغط.ثم اماما الجذع ميل( الرقبه لمس• )وقوفتحا
• خلفا والضغط

• نصغا الركبتين ثش تبادل مع جانبا راعين الذ رفع( فتحا )وقوف

 بالتبادل جانبا الجذع ثنى الرأس( خلف راعين الذ تشبيك فتحا. )وقوف

( دقيقه٣ )ه الاساسى الجزء ب:
 ن

 معدل اعلى من%٢٥ تبغ بشدة دقيقة٣٥ ة لمد المستمر الجرى
• السن حسب للنبض

( دقيقة١ )ه الختامى: الجز" ج:
 اسي

 الضغط.م و اسغل أماما الجذع ثى( جانبا راعين الذ• فتحا وقوف
• خلغا راعين الذ ضغط عاليا ه مد
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• الضغط مع جانبا الجذع ى تبادل( اليا ع راعين الذ• فتحا )وقوف

 للجلوس· عاليا الجذع رفع الراس( خلف راعين الذ القرا؟تشبيك )رقود

 ر الصد على الركبتين وشنى٤ ه القدمين رفع( طولا )جلوس

 فتح رض( الا عن والرجلين ر الصمد رفع• عاليا راعين انبطاح.الذ)

• جانبا راعين الذ ضع مع مين القد

• خلفا الرجلين رفع معتبادل راعين الذ شنى( ماثل )انبطاح

• للجسم كامل ارتخاء عمل( رض الا على القدمان و جانبا راعين .الذ )رقود

 مرجحة مع اسغل اماما الجذع ثنى( عاليا راعين الذ• فتحا وقوف)
• اسغل جانبا راعين الذ

 البطى المشى

(١٧١٨٥ ،١٦ )الاسبوع السادس: القسم

( دقائق1٠) الإحماء:

 الجرى و المشى ل تباد
• بالتبادل المماثلة باليد لمسالركبه مع الكان فى الجرى( الوقوف)

 وضع معتبادل المكان ى الوشب( الوسط شبات• اماما الع الوقوف)
• مين القد

• اماما الركبتين رفع متبادل عاليا جانبا راعين الذ رفع( )الوقوف



(٢١.)

( دقيقة٤٠) الاسا الجز؟
 ««وسس،

 للنبض ممدل اعلى من7!٥ تبغ ة بشد دقية٤٠ لمده المستمر الجرى
• السن حسب

( دقيقة١ )ه الختامى الجز
 ي،

 اسفل اماما الجذم شنى الراس( خلف راعين الذ تشبيك فتحا" )وقوف
• جانبا الجذع لف مع عاليا ه مد ثم

• جانبا الرجل مرجحه مع جانبا الجذع شنى( عاليا راعين الذ تشبيك )وقوف

• المشطين للمس الرجلين رفع مع الجذع رفع( عاليا راعين الذ٠ )رقود

• الصدر على الركبتين وشى عاليا الرجلين رفح( )جلوسطولا

 فتسع رش الا من والرجلين الدر رفع( عاليا راعين الذ• انبطاح)
 جانبا راعين الذ وضع مع مين القد

• خلفا الرجلين رفع تبادل مع راعين الذ ثنى( مائل )انبطاح

 وارتخاء اماما الجذع ثنى شم المكان س البطى الجرى( )وقوف
• راعين الذ نهلات
• البطى المشى



 الغذائى النظام(٢) ملحق

: عامه نصائح
 ر،

 من تلال الا مع الرئيسيه اشيه الفذ العناصر جميع على الغذاء يحتوى ان يجب(
 الاقتصار وفكرة الجسم يحتاجه مما اقل تكون بحيث الحرارة السعرات عدد
• الاشارالضاره من العديد لها خاطئه فكرة الطعام من واحد نوع على

 بسرعة الوزن لتخفيض كمحاولة القاسيه التغذية لانلمه الالتجاء عدم يراعى(٢
 عن يمتنع يجعله والبوما عيا" بالوهنوالا نسان الا يصاب ما سرعان اذ

 كيلو ا او اسبوعيا واحد جرام كيلو من اكثر الغرد يفقد الا ويستحسن الرجيم
• الأكثر على

 خاطئة فكرة والمشاع الانطار عن متناع والا ه واحد وجيه على الاقتصار فى الفكرة(٣
 الحالة ه هذ فى يميل اى الفذ التيل لان الوزن خفض على تساعد ولا
 الواحدة الوجبه فى ياكل قد الانسان ان كما هن الد من الكثير تكوين الى
• بالجوع الشعور نتيجه جدا كبيرة كميه

 مدة الى تحتاج فهى لياف بالا النير طعمه الا من مكان رالا قد الاكثار يجب(٤
 والامتلاء بالشبع الشعور الى ى وتؤل متصاس والا الهضم و المضاخ فى طويلة

 والا>لمة هون الد امتصاص وتقلل الامعا" وسرطان الاساك حدوث وتجنب
 كالجزر والخضروات ه الرد على يحتوى ى الذ الاسمر الخبز هى ليا بالا الغنيه

• الطازجه والفاكهة والخيار الخضرا" اللوبيا والخصو

 حساسبالشبع والا الوجبه لتكمله او. الوجبات بين الاحساسبالجوع حالة فى(٥
 ة قتة ، )خيار أوكسلطة ة منغر، التالية الاصناف من المتاح تناول يمكن

( ليمون ا.ضر فلفل ، طازج لغت ، طماطم ه فجل ، جزر ة خى ، جرجير
• الملح من بدلا ليمون+ زيت ملعقةصغيرة مقدار يضاف سلطة عمل حالاة وى



(s١٩)

 يساعد حيث صغيرة لقيمات واخذ جيدا وه ببطى" اللمام تناول يجب(٦
 ارهاق وعدم جيدا منه ة والاستغاد الطعام هضم وكذلك مبكرا بالشيع الشعور ذلك

• الهضمى الجهاز

 تى فى التى بطريقة او مشوية او سلوة اما والفراخ والاسماك اللحوم تطهى(٧
• سمن أضافة او تسبيك دون المستعمل الضار مع

 خفض على عد يسا الافطارصباحا فى البروتينات نسبة ى عالية وجيه تناول ان(٨
 الشعور على يساعد شائع هو كما والكيك البسكويت بعض تناول بينما الشهيدة

• السكسر من المزيد تناول الى والحاجه بالجوع

 الما· تخزين على يساعد الطعام ملح لان بالليمون الطعام ملح استبدال حاول(٩

• الوزن فيزيد بالجسم



(١٣)

 منها الاقلال يجب التى طعمه والا بها الصن طعمه الا
 الغذاء النظام فى مكان الا ر قد

 منها الاقلال يجب التى طعمه الا
 مكان الا ر قد

 الشامية الحلويات الغريبة الكعك
 رز والا والجاتوهات والفطائر الكيك

 والتورته البسكويت والمكرونه

 بالسمن المقلى البيض
• نالقشدة-الجيلاتى ة الزيد

 كريم( وبل )د الددسمه الجبنه
 كريم يس الا

 عجوز او هن مد وز كند لحم
 والخنزير الضأن لحم

 البط و الوز
 الثعابين مثل السمين السمك

 والسالمون التونه البياضو او

 البطاطس البطاطه

 بها الصن طمه الا

: الميش،والحبوب مجموعة
 سان

 السن عيش او العادى العيى
 رجيم مر بسلو

 والبيض: لبان الا
،

 برشت أو مسلوق بيض
 القشدة( )منزوع فرز لبن

 قريش جبنه

 سات وإلا اللحيم
( وزصفير كند) حمر الا اللحم

 بيتلو أو
 ارانب فراع
 بياض قشر او بلطى سماك
 مرجان او ينيز اود

: الخضروات
 رسي

 القرنبيط الكرنب البسلة
 نجان الباذ الخيار الخمر، الجزر-.

 الفجل الملوخي.ة الباميه البصل
 الكرات البقدونس الجرجير

• الطماطم• السبانن
٣ ر صلا



(«١)

 التى طعمه والا بها الن طعمه الا تابح
 الغذائى النظام فى الامكان قدر منها قلال الا يجب

 منها قلال الا يجب التى الاطعمه
 مكان الا قدر

 المجففة الفواكه
 المحفوظة الفواكه

 الكاكاو الشربات
 الكحوليه المشروبات
 الغازية المشروبات
 والبنبون الشيكولاته

 الطحينيه الحلاوة
 والبندق والجوز كاللوز النقل

 او كالفسيخ الملحه طعمه الا
 ين السرد

 بها المرح طممه الا

 ة· اناكن
 واليوسفى البرتقال

 الكمثرى التغام
 الخوخ المشى
 الغواكه وجميع الشمام البطين

 الطازجه

• اخسرى اصناف
 س«

 قهوه او شاى
 الخضار شورة

 والبهارات التوابل
 والليمون الخل

 السكارين

 الما·



{e\٥)

 اليومية الطعام لقائمه شلة ا

 اليوم
 بان

 الاول

 المشاء الغذاء فطار الا

 القشدة منزوع لبن كوب لمي.

 سكر بدون قهوه او ا
 رعياها ه
٢

 برشت أو مسلوقة بيضاة

 ى عيثشبلء رعيا١.٠
 خضار شورة٢

 خضرا" كبيرسلاطة طبق
 اجرجيرا )خر!طماطم

( ليمون او
 او ملوقة فرخه ل
- ه٤  ييه9 ٥م»

١٠٠  رعيها ه
٤

 خضرا· سلاطة
 متوسطخضارسوتية طبق

 زبادى لبن صغير طبق
 الدسم منزوع

 سوتية خضار متوسط طبق
 ة واحد ثمرة فاكده

 رعيعا١٠٠ الثانى
٤

 شاى مع لبن نوب١
٢•

 قهوة أو
 جم( .ه قريش) يجبنه

 ير متوسط ثوب
 طان برتقال

١.٠
 فسب رعي

 خضار توسد طبى
 سلوق أو سوتية

١
 ا

٤
 رغيف

 مشوية لحمه شريحتين
 يلو!
٨

 عظام شورة صغير طبق
 برتقالة) فاكهة

( تفاحه او

 )طبق خضار شوربة
 متوسط(

 طبق خضرا) سلاطة
 كبير

 ·جم قريثر، جبنه

 س«إ« ا



(٤١)

 اليومية الطعام لقائمه شلة ا تابع

 المشاء

 توست شريه

 كبير( )طبق طماطم خيار

 متوسط طبق) زبادى لبن

 الغذاء

 توست شريحتين

 او بخل خضرا سلطة
 ليمون
 خضروات تورلى كبير طبق

 مشكة

 سلوق احمر لحم كيلو ي
 او كمثرى٢ فاكهة)
 برتقال

 الافطار اليوم]

 توست شريحه ا اليال،

 لبن كوب إ
 س مد فول مالاهق٣

 بالليمون
 بالسكارين قهوه او شاك

 رجيم توست اشريحه
 مصر بسلو

 الدسم منزوع زباد
( سلطانيه٢)

 كبير( )طبق ضراء سلطة

 رجيم توست شرائح٤

 خضارسوتية كبير طبق

 )لإكضب( فاكهة

 رجيم توست شريحتين

 تيغال حلة
 برتقالة أو فورت جريب

 قهوة او شاى

 الراين

 صر إبسكو )بسكوصر(
 مشو سما كدو/ اوفى بالماء تلية بيرة

٤

 كوبحسا· صخيراو طبق لحم شورة صغير اطبق ملعقتان شاى [كوب الخامس
 اولحم( دجاج )شورية اولهم مسلوق سمك ك ربع منزوع اللبن من كبيرتان

 مشوى دجاج متوسط[قطمة )طيق مشوى الدسم»ملعقةصغيرة
 ملهى نجان باذ فاصوليا خضار ±ة سلوقتا السكر¢بيضتان من

 كوسب توست قطة قلمة، مطهية اخضذرا اوخبز توست قلعدة
 الدسم منزوع لبن صفير برتقالة ا خبز او [توست حبات بضع او برتقالة

 تفاحة ا او كمثرى حبة إوا العنب من



(١)

 اليومية الطعام لقائمه شلة ا تابع

 شاء اله الغذاء ار الا:ا اليوم

٥ سؤن صعير. ن طبق ن» حساء كوبصغير أن قة مله شاى كوب السادس
 لبن كيلو نف طماطم حساء طبق الخضروات ن اللر. من كبيرتان

 ن ج الدسم منزوع لملط ]ء.٠ ملهة الدسم· منزوع

 رر خم=ر٥ سر عد٥
( طبق ن كوسه او مطهى قرع الك من صغيرة -  ث ى٥ مط مسلو

• طبق( صغير مسلو ي« جلى ن الدسم منزوع لبن كوب  سي ه تو ه٥

 خبز أو توست قطعدة برتقالة ا خبز او قطدة زبادى علبة أو
 تفاحه٢ او ليمون او برتقالة توست
 حلو

 مسلوقة بيات ا بياض د٠ ا- لحم كيلو ريع قشطه ون يد لبن فنجان السابح
 ون بد زبادى سلطانيه مشوى (او )مسلوق القهوة او الشاى مع
٠ جو الخضار من متوسد وطبق بيضا· جبنه جرام ه٠ ، بي قشط  ها ر. ريع ه

 أسمر المطبوخ او المسلوق اسمر رغيف ريع
. سلط .٠ ي طماطم كوبير ة- حط كبير

 ريف رمع خضضرا"

 جريب ا و برتقالة٤
 فروت

:· فرحه ر صك ار خضا شوربة طبق ن ا٠٠ طماطم عصير كوب الثامن
٥ و ن و محطبوغة كوسدة متوسد جبنه مح توست ، بمدة مسلو

 ن ن

١ لغا كم ن خضرا سلطة طبق قهوة ١ «  ه وددهمن مهرن&
٥ - مسلو«  بر'٠٠ فى٥ بيد متوسط زبادى طبق جيلى تقالة٢+٢٠

 يي ، ب بي، ن بي



(٤١٨)

 اليومية الطعام لقائمه امثلة تابع

 المشاء الغذاء الافطار اليوم

 اسا4 ي بي44 بيداء جبنه جرام٩٠ بتلو لحم كيلو ربع طبق للةمالل،· التاسع

، ر: خيار-ريع• فريك طبق مشوى قهوة قشطة ون بد
 ف

• أسمر طبق خضا مسلو ي برتقالة2  ثف ر•

 ز. مو. طبق ماد -سط ى• مشكل طماطم عتير كوب
:e  ن طماطم عير كوب4 و عنقود حس

 ثمرات بضع او صغير

١ ن» العاشر ٥ م: ه ع. و٠٠ د- جينه جزم أدى ز. سلطانيه2 كيلو كفت ي٥

• طا.حة طماطم شمرة بالخل مشوى نجان باذ شاى ككوب توست  توسمت ه قط ن رغيف رن والثوم قشطة ون بد باللبن
 فاكهة ثمر جرجير٢ طماا عصير كوب

- تفاحة.٢ او برتقالة2

2 زبادى سلطانيه مسلوق لحم كيلو ربع ان. مضتا مسلو و جي إلحاد.،  له٠٠ ب
 عر توست 'قطدة هنيات ه ون بد لوب ن ملد رغيف٤

$ صعير علب عنقود• )طبق فاصولياخقسرا" منزوع باللبن شاى

« ،

 طماا سلطة طبق الدسم
٢

 بالكمون
 ن ملد رغيف رياح

 فاكدة ثمره



(١٩

 اليومية الطعام لقائمه امثلة تابع

 شر]ء٠١ ا الغذاء ار الافا اليوم

 سسس مشكلة سلطة طبق مشوى سمك كيلو ربع قريش جبنه جرام ء انثا·
 عشر

، «،  رعيى ربح• رعيى نجع رومى جبنه جرام ·ه«

 ن ملك رغيف رياح فجل شاى كوب
«4 ي  فا).•« و -و، مادء ؟سلطانه الماظية كوب سر

 خفيف بسكر ليمون كوب طماطم كوبصير
 ا حد

$

 فاكهة ثمرة ا

 بيضاة جبنه مع توست أرانب كيلو ع د بالغانيليا مهلبية طبق الثالث
 ر. حصن حيده ، معر خا طبق ملو [ء٠٠٠.٠ شهوه عة

 تبن ست, إ'• ه .، صغير°: عنقود طبق لطة ]ء٠٠ كو مسا ير تقا ل

 زبادى سلطانية٢ اسمر رغيف ريع
 صيره أو فروت جريب حبه٢

 ع تغا٢

(٩)٥(١٠)٥(١١)٥(١٨)٥(1٩)٥(٣٠)٤(٣ )ه



(٤<٠)

 الطعام انواع مختلف تمعطيها التى الطاقة
 الحرارى بالسعر ره مقد

: المقادير ه هذ ملاحظة مع

 مع ن من قليلا اقل او جرام٢٢ او اوقية٦ ن و المتوسط اللبق١)

• الماء من متوسط كوب كيلو"اوملى'.

 بى كلو ا من قليلا اكثر او جرام١٥. او اوقية اربعة ي«١- الط لصغير٢)
٨ • الشاى من فنجان ملى· او

 وب ؟ كيلوملى او' جرام٣٠. او اوقية٨ الكبير الطبق٣)
٣  ن الماء من كبير

• كيلو١ او جرام٢٤٠ ا!ا. كوب٤) = ن
٤

 جرام٣٠، القهو· فنجان٥)

 جرام٥٠«« الشاى فنجان٦)
 ن٥ م جرام ه ع ا لعق- ار لصغير ي٧)

٥ ه جرام١٥، ا الملمقة لكبير٨)

• تذكر طاقة اى تعطى لا الطعام من المجموعة ه هذ

 سكر ون بد والشاى القهوه الخل الماء

: الحراريه الطاةة

: طاقه من للغذاء الاساسية العناصر تمطية ما
• تقريبا حرارية سعرات ة يعطى منها الجرا،: النشويات

 تقريبا حرارية سعرات٤ يعطى منها الجرام: البروتينات
 تقريبا حرارية سعرات٩ يعطى منها الجرام: هنيات الد



(٤٢٥)

: المصر الخبز
 سي

 يزن الذى العادى البلدى الرغيف

 يزن الذى الغينو الرغيف
 يزن الذى الكايزر الرغيف

 يزن ال،ى الكايزرالكبير الرغيف

 تزن التى التوست شريحه

 تزن التى الكبيرة التوست شريحه

 تزن الى الرجيم التوست شريحه

 يسز الذ.ى السن الاسمر ا«رغيف

 مقدارها طاقة يعطى جراما١٦٩
 حراريا. سعرا٣٦٥

 حراريا سمرا١2٩ جرلمايعطى٢٥
 سعرا٨٢ طاقة يعطى جراما٣ ه

 حراريا.
 اسمرا١٦ طاقة يعطى جراما ه٠

 حراريا.
 سعرا٥٨ طاقة تعطى جراما٢٥

. حراريا
 سمرا٨٢ ة3 طا تعطى جراما٣٥

 حراريا.
 سعرا٩٠ طاقة تمطى جراما٢٥

• حراريا
 سعرا٣٥٠ طاقة يمطى جرام١٦٩

. حراريا

 حراريا. سعر٢٧٥ طاقة يعلى الصغير الشامى الرغيف
• حراريا سعر٦٦ طاقة يعطى وتش السند



 )<؟(

 من كيلو نصف مقدار يعطيها التى الطاقة
 تقريبا الما من متوسط كوب ؟ ملى يوازك بما الطازجه الخضروات

٢

 ما حرارى سعر الطاةة الهه: حرارى سعر الطاقة ف اله:

•• الا٥ ار الذ. ·٨ ال ل  ر.
4٧٠ الطماط٦٠ الخس

١٤٨ ر ،:د١ ا٤ السريس ٩ ي

{ اللة٠٥ جير الجر ٠٠

٦٩٠ خضر الا الزيتون٧٥ حمر الا الغجل
 ل٠ ه٠ الاسود الزيتون٢٩٥ الابيض الفجل رؤوس

٢٩٠ النه: و ه١٥ لمقد ي  "ا و·.

٤٠ افرنج كرفس٥٥( ات٢١١ ' ضا لا

٣١٠ الجرانى الغول١٢٠ شوشة ابو الكرات
٧٤٠ -وم٤1 ا١١٥ ل البم

١١٥ لا الكم. الجزر
)٠ ه اله:. الجزر
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: المختلفة ومنتجاته اللين يعطيها التى الطاقة

 حراريا سعرا١٦٠ البقرى اللبن من( جرام٢٤٠) متوسط نوب

 حراريا سعرا٢٥٣ الجاموسى اللبن من جرام(٢٤٠) متوسط كوب

 حراريا سعرا١١٣ نصادسم اللبن من جرام(٢٤٠) متوسط كوب

 مو ، حراريا سعرا لا٨ الدسم خالى اللبن من حرام(٢٤٠) كو -سط ب

 حراريا سعرا ه٩ جرام ا٥٠ ر: كوب أليقرى الزيادى اللهن«

 حراريا بارا٨٥ جرام١٠٠ صغير كوب الدسم ثامل الجاموسى اللبن

 حراريا سعرا٤٨ جرام١٠٠ ر :ر كوبمة دسم نصف الزبادى اللبن

 حراريا سعرا٢٣ جرام٥ رة ملمقةصي الدسم كامل المجغف اللين

4 ملمة جي ، ، » لمحفف  ره صبعي٥ مصد»هسسم ،·" حراريا سعرا١٨ جرام ي للبن
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 جرام(١ ه طعام ملعقة كبيرة) ملعقة مقدار يعطيها التى الطاقة
 ة واعداد الطعام لطهى المضافة المخحلغة هنيات والد الزيوت من

 الطاقة
 سمسر
 حرارى

١٣٥
1٣٥

٩٣

 الصنف

 النباتية الزيوت
 الزيتون زيت
 انى السود الغول زيت

 الطاقة
 رى حر مر سم

١٣٤
١٢٣
١١٠

١٣٥

 التف

 البله السمن
 اللببة هن د

 ن ألز،
 النباتى السمن

 للطعام تضاف التى المشهية الاصناف بعض
 جرام ا٥ طعام ملعقه مقدار يعطيها التى ارالطاةة ومقد

 أللفاقة الطاقة
 ر سد هه سد» فن اله: اله:

 حراري حرارى

٤»1٨ الطهاط صلدة » 1٠١ ما يو  بي» م

1٢٦، اا زيت،.٢٦ إء ؟ لدة  ن إي»كب

٢٥«١ ي»٢٥ الليه عسير ٥ مسو- ون

·٤ ساا،٢٢ ن الشط٤ صله  ن و٥
٤٠ تن مه سمك١٠٢ ل صلع-\١· ٥٩،

١٠( )خردل ة مسترد ما-. » م-c د

١٠٤ ج طحي:. سلطة  ى

 ن
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 'كيلو( )حوالى متوسط كوب ل يعطيها التى الطاقة
٨ والمسليات المكسراث من

 الم:
 الطاقة

 الم
 الطاقة

 ن

 ط سببى فسا
 سي$

 حرارى حرارى

٧٧٢ ز الصنو..٧٣٦ المقشر أنى السود الغول
4٤٣٤. الم: جوز٧٢٢ دق و3  م أم

 ن

١١l4٣٠٨.. الز٨٠٤ وز ،

١٢٠٢ القراص.٨٨0 وز الج

٣٦٥ ات الماء،٧٩٧ و. المت 9 ء ن

٣٩٥ ن الشيكولا-

، ٥
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 جرام ا٥ طعام ملعقة مقدار يعطيها التى الطاقة
 المختلفة الاصناف من

 الطاقة الطاقة
 ما سيعر فه اله: ي الصمة

 سجر حرارى
 حرارى

٥ بي القرة مسحوق ٢٥ ود· ا. ل عمن4 ٥

٦٣ ل ند عسل٥٧ ل ص القرنة

٥٢ ى المن.٥٥ ون الكمه

١٠٤« الطحي:٥٣ ل الجنز:ي  م

٧٩.. الط ز جو

٨٦ او١> اله رة بد

٧٧، حلا و طج.:. ة 4 ن ،

(٢٦٢-١٩٢٤٦٤)
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 بالجسم هن ألد نسبه تحديد جداول





% Fa1 0onveRsici Table (paEE-2)
 ء

ss DF FF DM FM SS DF FF DM F

150 1.0014، 44 1. 0235 33. 5 200 0. 9924 49 1.0156 3'
151 1.0012 44 1.0233 33.5 201 0.9922 49 1.0154 3
152 1. 0010 44.5 1. 0231 34 202 0. 9920 49 1.0152 3
153 1. 0008 44.5 1. 0229 34 203 0.9919 49 1.0151 3
154 1, 0006 44.5 1. 0227 34 204 0. 9918 49 1.0150 3
155 1. 0004 45 1. 0226 34 205 0.9917 49 1. 0149 3
150 1. 0002 45 1, 0224. 34 206 0.9915 49 1.0147 3
157 1. 0000 45 1. 0222 34 207. 0.9913 49 1.0145 3
158 0. 9998 45 1. 0220 34.5 208 0.9911 49.5 1.0144 3
159 0. 9996 45 1. 0218, 34.5 1

}. 209 0.9910 49.5 1.0143 3
160. 0. 9994 45 1.0217; 34.5 ٠-٩ 210 لا 0. 9909 49.5 1.0142 3
161 0. 9992 45. 5 1. 0215' 34.5 ٩٠j ، "ب ه 211 0. 9907 49.5 1.0140 3٣٩

162 0. 9990 45. 5 1. 0213' 34.5 ٠٤ 212 أ،١٦'\٠٣٣ ، 0. 9905 49.5 1.0139 3
163 0. 9988 45.5 1.0211 34.5 1 213 0. 9904 50 1.0138 3
164 0. 9986 46 1. 0210 ٠ 35 214 0. 9903 50 1.0137 3}

165 0, 9984 46 1. 0209 35 215 0. 9902 50 1.0136 3
166٠ 0.9982 46 1. 0207 35 216 0. 9900 50 1.0134 3
167 0. 9980 46 1. 0205, 35 217 0. 9898 50 1.0133 3
·68 .0. 9978 46 1. 0203, 35 218 0. 9896 50 1.0132 3.
169 0. 9976 46 1. 0201 35 219 ا 0. 9895 50 1.0131 3,

170 0. 9975 46 0200.1'35.5 ا 220 0. 9894 50. 5 1.0130 3
171 0.9973 46 1. 0198 35.5 ا 221 0. 9892 50.5 1.0128 3
172 0. 9971 46 1. 0196. 35. 5١ 222 0. 9890 50.5 1.0126 3!٢

173 0.9969 46. 5 1.0194'35.5 ا 223 0. 9889 50. 5 1.0125 3!
174 0. 9967 46.5 1. 0193 35. 5، 224 0. 9888 50. 5 1.0124 3!
175 0. 9966 46.5 1. 0192 35.5 225 0.9887 50. 5 1. 0123 3!
176 0. 9964 46. 5 1.0190 35. 5 226 0. 9885 50. 5 1.0121 3!
177 0. 9962 47 1.0188 36 227 0. 9884 50. 5 1. 0120 3!
178 0. 9260 47 1.0187 36 Eنa dث y 228 0, 9883 51 1.0119 3!
179 0. 9958 47 1.0186 36 ٩ 229 0. 9882 51 1. 0118 ٥(

 وته لا

180 0. 9957 47 1. 0185 36 230 ·0. 9881 51 1٠0117 34
181 0. 9955 47 1.0183 36

[FeK 240 0. 9867 51.5 1. 0106 4(
182 0. 9953 47 1. 0181 36 250 0. 9854 52 1. 0095 4(
183 0.9951 47.5 1. 0179 36 '
184 0. 9950 47.5 1. 0178 36.5: SS = 5٧M ٥F 4 SKIN FoLDS185 0. 9949 47.5 1.0177 36. 5، B = 6 BODY wEIGHT AS FAT (eoYs)
186 0.9947 47.5 1. 0175 36.5 c G= ٦ 6ODY wEIGHT AS FAT (GIRLs)
187 0.9945 48 1. 0173 36. 5 (AvERAGE AGE 13- 1s)
188 0. 9943 48 1.0172 36.5 H sS B G
189 0, 9941 48 1.0171 36. 5 15 9.0 12.5190 0. 9940 48 1.0170 36. 5 ١ 20 12.5 10.0 4 '٦191 0. 9938 48 1.0168 37 25 ما 15.5

19.0 192 بي£ 0. 9936 48 1. 0166 37 30 17.5 21.5 23.5193 ة١)،±.. 0. 9934 48 1.0165 37 D 35 19.5194 0. 9933 48. 5 1.0164 37 40 21.5 ٩•3/ اه٤٠ قة25.0 4 ٠195 0. 9932 48, 5 1, 0163 37 R 45 23.0 ٦7.٥ ،٠ k196 مي 0. 9930 48 5 1.0161 37 € 50 24.0 28.5 ، 197" بم م6 ظم 0. 9928 48.5 1.0159 37 55 25.5 29.5198 ج. 0. 9926 48. 5 1.0158 37.5 n 60 26.5 30.5199 ج: 0. 9925 49 1. 0157 37.5  «ء

65 27.5 32.0 ٠.٤

 فتا
7٥ 28. 5 33.0

du4٨w4 392, 29.5 عه+به ءا سمد ة1 يم  ب««به سنة& ن ن،« أي34.0
 ا،ها« »«ي«ا«،

{ ٧٠)



(٤) ملحق

 اختبار طريق عن تيه البد الكقاه تحديد
 الثا.- العجله على استراند
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THE ASTRAND TEST
lnstructions

.Using table 3 select a suitable effort valueا. 
2. While pedalling with a load which gives your chosen
effort value, record your pulse each minute.
3. Continue pedalling until your pulse reaches a steady
state, ie. it stays the same or does not increase by
more than 3-5 beats per minute. lt is important that
not only load but also the rate at which you pedal stays
constant for at least 4 minutes. lf you wish you can use
a pacer to keep this steady at 50 or 60 rpm. lf you are
using one of TUNTURl's electronic ergometers, the
exerciser itself adjusts thc load so that whatever rate
you pedal at, yoإ work with the prescribed effort. So in
this case you don't need to worry about pedalling rate.
4. Record your steady state pulse rate and the effort
you have been working at.

over 5535-55under 35AGE

This method was developed by the famous Swedish
sports physiologist, Professor Per-Olof Astrand in 1960.
When propery used the Astrand test can provide a
satisfactory estimate of aerobic fitness. lt is also
somewhat quicker to carry ouT than the Ergometer
Three Step test

effect
wlt
50

75

١00

 ا25

١50

175

20

pulse rate

١ r
 له
٤c  ت

٤ت± يم
١7o

 ا66

 ا62

١58 ١70

154 ١66

١50  ا62

!46 ١58

١42 ١54

138 150

134 ١46

130 ١42

138 ا26

122 ١34

130

١26

 ا22

The figures above should enable you to find a
suitable effort level for the Astrand test. They are
intended to raise the pulse to 130-l60 beats per
minute. Whether you take the upper or iower figure
given may depend on your weight and also on how
much exercise you take.

Table 3
Effort values for the Astrand test (watts)

225

250

Nomogram
Ref:
١ Astrand. Acta Physiol.
Scand. 49 (suppl. l69). 1960

93٣٣٣8MMR333"33MRt"٣3?٣3٣9S٣33"93""9٣33RRR?43٣4٣٣٣3?٣ ئ٣R?4RRR9Rp3٣33RRRR9R33ثN333RR"3٣٣33S٣٣T%3TTm993p3?MR%٣RMRr33gpT89%3R38٣w«#٣جy٣٣gجsجج-وجوج٠sy٣ججيوج-ججج
 نشششلاشششةششنشنشتتةةفنششقشقشة :يششن نسن.فشششش
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Calculating the result
[.Astrand's nomogram is shown on the page opposite. much oxygen, so if you are younger or older than 20
You simply take a ruler and line up the point on the left you should look at table 4. This allows an age
hand scale which shows your steady state pulse with adjustment to be made.
the polnt on the right hand scale which shows the 3. Your maximum oxYgen intake, in litres per minute
effort level at which you exercised. The point on the now has to be multiplied byJ000 and .divided by you
centre scale where the ruler intersects then represents body weight to give your aerobic fitness index. For tH
maximum oxygen consumption. There are different operation refer to table 6 on the inside rear cover of
scales for men and women. This is because the this booklet.
relationship between submaximal and maximal effort is 4. To compare your result with those of other peopldifferent for the two sexes. see Table 5.
2. The nomogram figure is valid for persons 20-25 years
old. As you age, your body isunable to take up so

AGE 25 15 35 40 45 50 55 60 65 Example of Astrand
A 36 year old woman weighing 70 kg pedals with an effort

1,5 1.6 1.3 1.2 1.2 1.1 11 1.0 1.0 of /00 watts until her pulse reaches a steady value of 152c 1,6 1,8 1.4 1,3 1.2 1.2 1٠1 1,1 1.0٤ 1,7 1.9 1.5 1.4 1,3 1.3 1.2 1.2 1.1 beats per minute, The nomogram shows that the maximur
٤ 1.8 2.0 1.6 1,5 1.4 1،4 1.3 1.2 1.2 oxYgen consumption is 25 litres per minute. According to
٣ 19 2.1 1.7 1.6 1,5 1.4 1.4 1.3 1.2 table 4 this value is reduced to 22 due to age. Table 2.0 ضح6 2.2 1.7 1.6 1,6 1.5 1.4 1,4 1.3o shows that the condition hndex of this subject Is 3 which٤ ا 2.1 2.3 1.8 1.7 1.6 1.6 1.5 1.4 1,4
o 2.2 2.4 1,9 1.8 1.7 1.7 1.6 1.5 1.4 places her in the "poor" category of table 5,c

2.3 2,5 2.0 1,9 1.8 1٠7 1.6 1.6 2.4 بي ى ته1.5 2.6 2.1 2.0 1.9 1,8 1.7 1.6 1،6
E 2.5 2.8 2.2. 2،1 2.0 1.9 1.8 1.7 .1.6
o2.6 ل 2.9 2.3 2.2 2.0 2.0 1,8 1.8 1٠7
2.7 سي 3.0 2.4 2.2 2.1 2.0 1.9 1.8 1.8
» د 2.8 3،1 2.4 2,3 2.2 2.1 2.0 1.9 1.8
2.9 ه 3.2 2.5' 2,4 2.3 2.2 2.1 2.0 3.0 م1.9 3.3 2.6 2.5 2.3 2.3 2.1 2.0 2.0

3.1 3.4 2.7 2,6 2.4 2.3 2.2 2.1 2.0
3.2 3.5 2.8 • 2،7 2.5 2.4 2.3 2.2 2٠1
3.3 3,6 2.9 2,7 2,6 2.5 2.3 2.2 2.1
3.4 3.7 3.0 2.8 2.7 2.6 2.4 2.3 2.2
3.5 3.9 3.0 2.9 2,7 2.6 2,5 2.4 2.3 Men
3.6 4.0 3.1 3.0 2.8 2.7 2.6 2.5 2.3
3.7 4,1 3.2 3.1 2,9 2.8 2,6 2.5 2.4
3.8 4.2 3.3 3.2 3,0 2.9 2.7 2.6 2.5
3.9 4,3 3.4 3,2 3,0 2.9 2,8 2.7 2.5
4.0 4.4 3.5 3.3 3,1 3.0 2.8 2.7 2.6
4.1 4.5 3.6 3,4 3.2 3.1 2.9 2.8 2.7
4,2 4,6 3.7 3.5 3.3 3.2 3,0 2.9 2.7
4,3 4.7 3.7 3,6 3,4 3.2 3,1 2,9 2,8
4,4 4,8 3,8 3.7 3,4 3.3 3,1 3.0 2,9
4,5 4.9 3.9 3.7 3،5 3.4 3.2 3,1 2,9
4.6 5.1 4,0 3.8 3,6 3,5 3.3 3،1 3.0 50.59
4,7 5.2 4.1 3.9 3.7 3.5 3.3 3.2 3,1 60694,8 5.3 4.2 4,0 3٠7 3,6 3,4 3.3 3.1
4,9 5,4 4,3 4.1 3,8 3,7 3,5 3.3 3.2
5.0 5.5 4.3 4.2 3,9 3,8 3.6 33.4 3,3 9omen5,1 5.6 4,4 4.2 4,0 3,8 3,6 3,5 3.3
5.2 5.7 4,5 4,3 4,1 3.9 3.7 3،5 3,4
5.3 5,8 4,6 4,4 4,1 4,0 3,8 3,6 3,4
5,4 5.9 4,7 4,5 4,2 4,1 3,8 3.7 3,5
5,5 6.0 4.8 4,6 4.3 4,1 3.9 3.7 3,6
5,6 6.2 4.9 4,6 4,4 4.2 4.0 3,8 3,6
5.7 6,3 5,0 4,7 4,4 4,3 4,0 3.9 3,7
5.8 6,4 5.0 4,8 4,5 4,4 4,1 4,0 3,8
5.9 6.,5 5.1 4,9 4,6 4,4 4,2 4,0 3,8
6,0 6,6 5.2 5,0 4,٦ 4,5 4,3 4,1 3,9

Table 5
Table 4 strand fitness results for subjects of variousز 
haximum oxygen consumption in various ages ages (mllminlkg)
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 البحث ملخص
 ا،

- يم تقد
 ا،

 السى بالاضافة تيه البد الكفاء متوى انخفاض من تسببه وما انه البد مشكلك تعتبر
 الحياه فى الصحيه المشاكل اهم من الافراد صحه على السلبية الاثار من العديد
 حرمانه الى ادى كبير تغيير المعاصر الاتان حياه على طرأ فقد ه الحديثة

 مشكلهصحيه علىظهور لك ذ وساعك' الاحوال من كثير فى والنشاط الحركه من
 اخل د ه الزائد هون ألد من كبيره كميات تراكم فى تمثلت الافراد من كثير عند كبيره

 من بالعديد الاصابه أحتمال ه وزياد تيه البد الكفاء إنخغاض وبالتالى• الجم
• البدنا بين انتشر فقد ولذا التنفسى و الدورى الجهازين أمراض الامراضخاصه

 منها الى!لضرر اقرب تكون ةقد عديد طرق علىيدانتهم للتغلب محاولاتهم فى
 ل المجا هذا تتبع، التى الغذائية والانظمه الرياضية البراج ان بل النفع الى

• منها الغرض لتحقيق اللازمه السليمه لعلمية إلىالاسسا حيان الا معظم فى تفتقر

 للبدائه الأجل العلاج أن إلى المجال هذا ى العلمية راسات الد وتشير
 الفرن ينقد بحيث بالجم الطاقة ميزان فى يحدث الذى الخلل على القها؟ هو

: الاتية الطرق باحد ذلك ويتم يتناولها التى من اكثر حرارية سعرات

• خاس غذائى نظام وفق الىالجسم الداخلة الحرارية السعرات معدل إنقاص(١

• اليدنى النشاط ة زياد طريق عن الجسم من الحرارية الممرات قد ةمعدل زياد(٢

• معا الطريقتين امكلا إستخد(٣

 قليلة العربية صر جمهورية فى المجال هذا في اجريت التى راسات الد وتعتبر
 يون ما أحوج مجتممنا !ن حين في الخارج ى بشيلتها تورنت ما اذا نسبيا
• الريه البيئه من مختلفة عينات على راسات الد هذه شل أجرا" إلى



(٢)

 المشكلات أهم من بأتبارها راسدة للد المشكلة ه هذ الباحث اختار قد لذا
 على للتعرف محاولة راسه هالد هذ كانت هنا ومن الغرد صحه على المؤثره

 للرجال نيه البد والكفاه انه البد على أقى ذ ونظام رياضى برنامج تطبيق اشر
• سنه٩ ه الى٤٠ سن من

: البحث اف أهد
 ي

 هه الى٤٠ سن من الرجال من عينه علل الظاهرة دراسة إلى اليحث يهدف
- يلى: لما ونقا سنه

 ه والكفاء انه البد على معاً ذاى ونظام رياضى برنا تنفيذ آثر التعرفعلى(١
• نيه البد

• نيه البد والكفا<ه انه البد علل فقط رياضى برنامج تنفيذ أثر التعرفعلى(٢

• تيه البد والكهاءه انه البد على قط افى ذ نظام تنفيذ أشر على التعرف(٣

: البحث وض فر
 ي

 انه فىإئقاصاليد ايجابيا تأشيراً البحث في المستخدمه الثلاثة الطرق تطبيق يؤثر(١
 التالية: الظواهر من يتضح كما تغاوته رجات بد

• الجسم انقاصوزن أ:

 بالجسميه· المحيطات بمض :إنقاص ب

 الجسم في هن الد نسبة :إنقاص ج

 النشاط برنامج وتطبيق مغا الغذائى والنظام الرياضى النشاط برنامج تطبيق يؤثر(٢
 إيجابيا تقطتائيرا الغذائى النظام طريق عن انه اليد وإنقاص نقط الرياضى

 تغاوته· رجاب بد نيه البد الكفا"ه فىتحسين



(٣)

 البحث منهج
 د

 تم وقد البحث هذا لطبيعة لمناسبة التجريبى المنهج الباحث أستخدم
 مجموعات لثلاث" البعديه القبليه التجربة" بطريقة التجريب التصميم اختيار

• ضابطة ومجموعة تجريبية

: فى التجريبية المتغيرات تحددت وقد

• معا الرياض والنشاط ايي الفذ النظام(١

• فقط الرياضى النشاط(٢

• فقط الغذائى النظام(٣

: التابعةفى المتغيرات تحدد بينما

• جرام بالكيلو الطبى الميزان طريق عن يقاس كما الجسم وزن(١

• تقاسبالسنتيمتر كما الجسميه المحيطات بعض(٢

Liang skin fold calipar

The ASTRAND TEST

 بجهاز تقاس كما بالجسم هن الد نسبة(٣

 استراند لاختبار ونقا البدنيه الكغا"ه(٤
 الثابه· العجلة باستخدام

 ، الراحه خلال النبض ه(



(٤)

٤ البحث عينه
 ن

 عليهم تتطبق ا فرد ثمانون"٨٠" قوامها عمدية عينه باختيار الباحث قام
 التالية: الشروط

• الرجال من العينه أفراد جميع-

 سنه·٥ ه إلى٤٥ الأعاربين تتراوح

• المفرطة انه اليد حالا تستبعد بحيث توسطة انه البد درجة

• الصحيه السلامه الأفراد ى تتوافرلد

• الرياضيين غير من العينه أفراد

• المدخنين غير من العينه أفراد

• لك ب تسع الشخصية والظروف البحث تجرية ش فىالأنتظام الرضة تتوافر

 ن

: الأستخلاصات

 وفرضة البحث أهداف على وينا احصايا معالجتها بعد النتائج مناقشة خلال من
 الأتية: النتائج استخلاص امكن الستخدمه العينه حدود وفى

 برنامج وتطبيق معاً الغذاى والنظام الرياض النشاط برنامج من كل تطبيق(١
 انه البد نقص إلى أدى فقط افى الذ النظام وتطبيق فقط الرياضى النشاط

• بالجسم هن الد ونسبة لجسميه ا المحيطات ويمض الوزن نقص فى اتضح الذى

 برنامج وتطبيق معا الغذائى والنظام الرياضه النشاط برنتبج من كل تطبيق(٢
 انقاس يؤد لم حين فى• البدنيه الكفاء أددالىتحسمن نقط الرياضى النشاط

• نيه البد الكفا؟ه تحسن إلى فقط الغذائى النظام طريق عن انه البد



 )ه(

 اعلى تحقيق إلى معاً اعى الفذ والنظام الرياضى النشاط برنامج تطبيق أدى(٣
 النشاط برنامج تطبيق تلاه تيه البد الكغا"ه وتحسين انه اليد انقاس فى رجه د

 اليدانه إنقاص إلى أدى النى اى الغذ النظام تطبيق ثم نقط الرياض
• تيه البد ه الكفاء تحسن إلى يؤد ولم اقل رجه بد

« #

• التوصيات
 ن

 بالتوصيات الباحث يتقدم راسة الد فى اليها التل تم التى النتائج إلى أستنادا
 الأتيه:

 انه· البد لمعالجه المقترحه البرامج استخدام(١

• الرياضيين لغير نيه اليد الكفاء لتحسين القتن الريانس ناج البر استخدام(٢

 البدانه لمعالجه معاً الغذائى والنظام الرياضى النشاط استخدام يضل(٣
 الرياضى النشاط برنامج نأستخدام والا أمكن إن تيه اليد الكفا"ه وتحسن

 المتوسطة· انه البد حالات فض فقط الغذائى النظام استخدام من أنل نقط

 انه البد ومعالجه من فىالوقاية هام الريلىكعامل النشاط بمزاولة الأهتمام(٤
 البدديه· الكفا"ه ونقص

 والتجديف راجات الد ركوب و والجرى المشى مثل الهوائية الرياضية الانشطه نشر ه(

• والمشى الجرى رياضة فائدة وأكثرها أيسرها ومن والسباحه

 أفراد بين لمعالجتها السليمه والطرق انه البد بخطوره الوعى بنشر الاهتمام(٦
• المختلفة الاعلام وسائل طريق عن عامه الشعب

 الرياضية الانشطة لممارسة اللازمه وات والاد المناسبة الأماكن توفير على العمل(٧
 السنيه· المراحل مختلف قف للاغراد المختلغة



(٦)

 البرنامج وش المختلفة التعليم مناهج فى أساسى جز الرياش النشاط جمل(٨
 ط النشا الى فيها العمل يفتقر التى والمؤسسات الصالح لمختلف اليومى
• المناسب اليندنى

 الشعب أفراد بين اعية الفذ الثقافة ونشر التوازن الغذاء إتباع باهمية التوعية(
• الصغر منذ السليمه الية الغذ العادات علىتكوين والممل

 سنية مراحل وفى أخر علىعينات مماثلة باجرا"دراسات الباحث يصس(١٠
 اشى الغث والنظام الرياش للنشاط مختلغة برامج مارسه أثر للتعرف مختلغة
• والاجتماعية النفسية بالنواحى وارتباطها نيه الهد والكفا"ه انه البد على

• الطرق ه يهذ معالجتها يمكن التى المرضية المظاهر علىيمض أشرها وكذلك
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PREFACE:

The problem of obesity and its consequences like low­

ering of the physical working capacity level, besides many

and many of negatively influencing results on human health

are considered outstanding health prcblems in modern life.

A paramount change has come into play in man's 1ife at the

present erA, a thing which caused him to lose a big deal

of his dynamicity, and this change in turn has lead to the

advent of a really big health problem that a lot of people

suffered which is the accumulation of large quantities of

fat in the body and accordingly the lowering of physical

working capacity and the increased liability to developing

many diseases which affect almost all body systems and more

exclusively cardio-respiratory diseases.

And due to these health problems that the obese

persons know more than any body else do, many waYs of

reducing overweight and obesity have been developed and

undertaken by them, a big some of which is nearer to danger

than to usefulness, and in many instances these ways lack

the proper scientific basis.

The scientific studies in this respect sho that

the ideal treatment of obesity is to eradicate the caloric

imbalance so as to make the obese person lose more calories
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than he gains, and this can be achieved by any of the

following methods:

1. Decreasing the caloric intake according to a special

nutritional regimen.

2. Increasing the caloric expenditure by increasing the

physical activity.

3. Coupling both methods.

The studies dealing with this topic in A.R.E. are

scarce compaired with the studies done abroad and that's

why our society is desperately in need of such studies

using samples of the different sexes and age strata of

the egyptian population.

For those reasons namely the widespread drawbacks

caused by the problem of obesity and the lack of enough

studies dealihg with this topic, the researcher has

choosen such a problem to be the subject of his thesis,

and in fact the study is just a trial to recognise hov

positively is a physical exercise program andor a nutri

tional regimen going tc influence the overweight and /or

the physical working capacity in men between 40 and 55

years of age.
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Objectivesofthe study:

THis study aims at assissing the degree of variation

in obesity and/or physical working capacity in men between

40 and 55 years of age following the application of a phy­

sical exercise program and/or a nutritional regimen as

follows:

1. The effect of a physical exercise program coupled with

a nutritional regimen on obesity and/or physical working

capacity.

2. The effect of a physical exercise program used alone on

obesity and/or physical working capacity.

3. The effect of a nutritional regimen used alone on obesit

and/or physical working capacity.

The hypotheses:

1. The application of the three experimental variables used

in this study effectes positively in the form of loering

of obesity with varying degrees as revealed by the

following:

٣ Lowering of body weight.

٣ Decreasing some bodily circumferences.

3 Decreasing the body fat percentage.
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2. The application of the physical exercise program couple

with the nutritional regimen, and the application of the

physical exercise program alone, and the application of

the nutritional regimen alone effecte positively in the

form of elevatingthe physical working capacity with vary­

ing degrees. The elevation of physical working capacity

in the latter case is attributable to the lowering of

obesity which takes place.

The procedures:
 ي

The researcher has used the experimental design all

through the course of his study because it suited the

nature of the topic already, and he applied the pre an

post tests on three test groups and on one control group-

The whole period of the study was 18 weeks. The considered

experimental variables were the following:

1. The physical exercise program and the nutritional

regimen together.

2. The physical exercise program alone.

3. The nutritional regimen alone.

While the dependent variables were the following:

1. Bodyweight in kilograms weighed by the scale.

2. Some bodily circumferences in centimeters.

3. Subcutaneous fat thickness measured by the skin fold

calipers.
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4. The physical working capacity according to Astrand's

method by using the ergometer.

5. Measuring of the resting pulse per minute.

The sample:

The researcher has intendedly choosen 80 persons all

fu11filed the following specitications:

1. All were males.

2. All between 40 and 55 years of age.

3. All were moderately obese. Cases of extreme obesity

were over ruled.

4. All of them were medically fit.

5. All were . non athletic.

6. All had the intention to stick with the study's

obligations.

Conclusions:

After having statistically dealt with the results of

the study, and according to the study's objectives and

hypotheses, and within the scope and limits of the group

being tested, the researcher could gain the following

conclusions:

1. Applying the physical exercise program and nutritional

eirn together, and applying the physical exercise:ز 

program alone, and applying the nutritional regimen alone

could bring a definitive lowering of obesity as indicated
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by the lowering of overweight. Also it couldbring a

decrease of some bodily circumferences and fat thickness.

2. Applying the physical exercise program and the nutritonal

regimen together, and applying the physical exercise

program alone could bring a definitive improvement of the

physical working capacity while applying the nutritional

regimen alone could not bring such an effect.

3. Applying both the physical exercise program together

with the nutritional regimen achieved the best results

as regards decreasing the obesity and increasing the

physical working capacity, next came applying the physical

exercise program alone then came the application.6f the

nutritional regimen alone. The latter brought a lesser degre

of lowering of obesity while did not bring any improve-

ment of the physical working capacity at all.

Recommendations:

Making use of the results and conclusions which have

been rounded out, the researcher is submitting the folloing

recommendations:

1. The programs and plans suggested in this study should

be available for application and common use for the

treatment of obesity.

2. The physical exercise program suggested in this Ludy ؟

should be available for application and common use for

improving the physical working capacity of non athletic

persons.
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3. It is pereferable to use the physical exercise program

and the nutritional regimen together for treating obesity

and improving the physical working capacity if possible

otherwise the use of the physical exercise program alone

is superior to the use of the nutritional regimen alone,

that is in case of moderate obesity.

4. Paying a big many of attention to physical exercises

as this is considered an important safeguard against,

and treatment of obesity and low physical working

capacity cases.

5. Widespreading of the aerobics such as walking, jogging,

running, bicycling, swimming, and rowing. Obviously,

walking and running are the simplest, most fruitful and

less coasty sports.

6. Trying to draw the papulation's attention towards the

drawbacks and hazards of obesity and trying to provide

the people with information about how to rid of thcir

overweight in a sound mannerthrough the different mass meia.

7. Furnishing suitable and enough places, Yards and equip­

ments necessary for practising different kinds of sports

by the various age groups.

8. The physical activities should constitute anessential

and substantial part amongest the different curricula

being taught and constitute an integral part of the
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daily activity program in the different administrations

and foundations where the work system in these places is

very sedentary and lacks the minimum physical requirments

9. The different mass media should stress the importance

of complete and perfect dieting so as to help the people

develope sound dieting habits from the very beginning.

10. The researcher is strongly and insistently recommending

that similar studies should be carried out using samples

of the various age strata in a trial to assess the effect

of different physical exercise programs and nutritional

regimens on obesity and physical working capacity and at

the same time to find out the relation between these

programs and some psychic and social problems and wether

this relation is direct or indirect, also the effect of

these programs on some pathological conditions which

may have some kind of remedy in these programs.


