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: النتائج مناقله٤/٢

. الوزن ملى المقترح البرنامج تاثير٤/١/٢

 الجسم وزن فى إحصائياً دال إنخفاض وجود )ا( وشكل(1) جدول خلال من يتضح

 ونظام الغذائى النظام بنفس التزمت قد البحث عينه أن وحيث كجمY .ر٨٦ بمقدار

 الأداء من جدا كبير قدر على يحتوى الذى المقترح البرنامج ممارسة قبل المتبع النوم

 وعشرة رياضيه تمرينات دقيقه خمسون على تدريبية جرعه كل إشتملت حيث البدنى

 بأن علماً الحراريه للسعرات الجسم إستهلاك زياده إلى أدى قد وهذا ترويحيه لعبه دقائق

 غذاء فى السعرات كميه تثبيت إقتضت المقترح الترويحى البرنامج تطبيق إجراءات

 البرنامج تنفيذ لدته نتيجه المستهلكه الطاقه فى زياده صاحبه .الذى البحث عينه

 ويؤدى بل الزائده الحراريه السعرات تخزين فى نقص الى يؤدى بدوره وهذا المقترح

 وهذا. دهون شكل فى الجسم فى الختزنه الحراريه السعرات من جزء إستهلاك الى كذلك

(٩٦) Kelly et al  وآخرون ،كيلى(٢2) طه كمال سعد من كل إليه ماأشار مع يتفق

Russell et , al. ( وآخرون ووسيل ،(٨١ Edward and Franks  وفرانكس إدوارد

WiIIiam ا. وآخرو وليم ، ا(١٥) et a(١٢٧).الأمثل العلاج أن اكدوا حيث 

 ممارسة خلال من الجسم في الطاقه ميزان فى يحدث الذى الخلل ملى القضاء هو للبدانه

 التى من أكثر حراريه سعرات الفرد يفقد أن يجب بحيث الختلفه الرياضيه الأنشطه

 الطبية العقاقير إستخدام مثل الوزن لإنقاص الأخرى الطرق نتجنب حتى يتناولها

 الجانبيه الأثار من الكثير لها التى الطرق من وغيرها الجراحى والتدخل والمراهم

 فى الدراسة هذه نتائج تتفق وكذلك.. البحث هذا إجراء فى به ماأخذ وهذا ، الضاره

 بعض اليه وتوصلت ماسبق مع ، الرياضى النشاط ممارسة طريق عن الوزن إنقاص

 يتضمن برنامج أدى حيث(14) رواش وكوثر شليفه نبيله دراسة مثل الدراسات

 فى السيدات وزن إنخفاض الى شهرين لمدة خاصه وتمرينات بنائية تمرينات

 هارون رفيق إليه ماتوصل مع تتفق. وكذلك ، سنه٣٥-٢٥ من العمريه المرحله

 ثلاث للدة سنه٤٠-٢٠ من للرجال الرياضى النشاط من برنامج أن أثبت حيث ا(٩)

 الايجابى للتأثير بالإضافه7٤ ر8\٨ نسبته الوزن فى نقص الى أدى شهور
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 قياسات فى وظيفى تحسن تحقق فقد الوزن إنقاص على المقترح الترويحى للبرنامج

 إليه وماتوصلت ، يتفق وهذا البدنيه الصفات وبعض الحويه والسعه والضغط النبض

 تحسن الى أدى الهوائية للتمرينات برنامج أن من ؟(،٨) ىأغرون عوض فاطمه نتائج

 سنه. ه٥-٣٠ من السنيه المرحلة فى السيدات وزن إنقاص الى وكذلك البدنيه الصفات

 للتمرينات برنامج أن من ،(1٠) وآخرون يحيى محمود ودراسة تتفق وأنها كما

. الجسم وزن خفض الى وبالتالى والمحيطات الدهون نسبه خفض إلى أدى

Feling ىبرجمان فيلنج ذكر كذلك and Bergman(٨٤)، التى التمرينات أن من 

. الجسم دهون استهلاك من تزيد ساعة -؟ ا من تستمر

 إلى يرجع قد البحث عينه السيدات جسم وزن فى الإنخفاض أن الباحثه وترى

 اللازمه الطاته لإنتاج منه كبيره كميات لإحتراق نتيجه بالجسم الدهن نسبه إنخفاض

· الرياضى النشاط لممارسة

 الرياضى الترويحى البرنامج ممارسة إلى يرجع الوزن نقصان أن يتضح هنا ومن

 بين إحصائياً داله فروق هناك أن ينص الذى للبحث الأول الفرض يحقق وهذا. المقترح

. الوزن إنقاص فى البعدى القياس لصالح والبعدى القبلى القياس

: للعضلات الكهربائى النشاط على المقترح البرنامج تاثير٢/٢/٤

 السفلى الطرف لعضلات الكهربائى بالنشاط المتعلقه البحث نتائج عرض من يتضح

 الموجه سعه فى البعدى والقياس القبلى القياس بين إحصائياً داله فروق وجود

 أقصى حاله أو )؟(. وشكل )لا( جدول بينها كما الإسترخاء حاله فى سواء الكهربائية

 الجهاز عمل تحسن إلى التغيرات هذه وترجع )؟( وشكل)«( جدول بينها كما إنباض

 للاشاره أكفة وتوصيل أفضل بصورة العضليه القوه إستخدام على ويدل العصبى

 الترويحى البرنامج أحدثه إيجابياً تأثيراً هناك أن الباحثه وترى. للعضله العصبيه

 الأربعه ذات للعله العضليه الألياف حجم فى تغير على البحث لهذا المقترح الرياضى
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 يؤدى حيث ، البحث هذا قيد الوحشيه المتسعه العضله فى متمثلاً الفخذيه رؤىس

 تركيب فى تغيرات حدوث الى ومستمره منتلمه بصه الرياضى النشاط ممارسة
 تمسن من ذلك على ومايترتب العضله داخل المخزونه الطاقه وكميه الهيكليه العضله

 أثناء للعضلات الكهربائى النشاط طريق عن البحث هذا فى تسجيله تم وظيفى

. إنقباض أقصى أداء وأثناء الاسترخاء

 داله فروق وجود فى تمثلت التى الدراسة هذه نتائج التغير هذا ويدعم يؤكد ومما
 جدول يوضحها كما النسبى العضلات كتله لوزن والبعدى القبلى القياس بين إحصائياً

(.٩) وشكل(19)

 جيمس ،(٢٢) طه كمال سعد من كل إليه ماأشار مع التفسير هذا ويتفق
James سكيئر Skinner(9٢)المستمر الرياضى بالتدريب العضله إستعمال زياده أن 

 ومواد الجلايكوجين ترسيب فى زياده حدوث مع الألياف حجم فى زياده حدوث إلى يؤدى
. العله داخل الطاقه

 الأداء تحسن إلى يؤدى العله داخل المخزونه الطاقه توفير فإن فيه لاش ومما

 أو الراحه أثناء سواء للعضله الكهربائيه الإستجابه فى واضحاً ماظهر وهذا العضلى

. ثابت عضلى إنقباض أقصى

 أسباب إلى يرجع ، هنا السفلى الطرف لعضلات الكهربائى النشاط فى والتحسن

 فى حدثت التى التغيرات المباشره بالأسباب والمقصود ، مباشره غير وأخرى مباشره

 الدهون نسبه نقص إلى فترجع مباشره الغير الأسباب أما. العضلى التركيب
 ويدعمه ماسبق وممايؤكد. خامه بصفه العضلات وداخل عامه يصفه الجسم فى

 نسبه نقص على تدل والتى ا(١) وشكل ا(٦) جدول بينها كما البحث نتائج

 ، الفخذ أعلى ومنها الدهن تجمع أماكن فى وخاصه البحث عينه السيدات فى الدهن

 المستمر· الرياضيه للممارسة نتيجه للعضلات الدمريه التغذيه فى التحسن وكذلك

 والأبحاث الدراسات بذلك تشير كما البحث هذا قيد البرنامج تطبيق فتره خلال

 تحسن الى يؤدى ومستمر منتظمه بصفه الرياضي النشاط ممارسة أن من السابقه
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 سكير وجيمس ا(٦) المؤمن عبد منان كدراسة الهيكليه للعضلات الدمويه التغذيه
James SKinner(٩٢)فى التحسن هذا أن حيث البحث هذا نتائج ماتؤكده وهذا 

 تسجيله تم والذى للعضله الوظيفى الأداء فى تحسن إلى أدى للعضلات الدمويه التغذيه
David لامب ديفيد أشار وقد الكهربائى النشاط تسجيل خلال من Lamb(٧8)أنه إلى 

 أن على يدل فهذا لها إنقباض أقصى تعطى والعضله عالى الكهربائى النشاط كان إذا
 العضلى الجهاز«العصبى كفاءة يوضح وهذا متكرر، عصبيه بإشارات أثيرت قد العضه

 التحسن مدى يظهر حيث )؟( وشكل(٨) جدول من الحاليه الدراسة نتائج من يتضح كما
. للعضله إنقباض أقصى أثناء باليكروفولت للعضلات الكهربائى النشاط فى

Connell وجاردئر أوكينل ويذكر and Gardener0(١٠)كميه زادت كلما أنه ا 
 وزيادة المنقبضه العضلات حجم زيادة على يدل ذلك فإن العضلات رسم فى السعة قياس
Basmajian وديليوكا باسماجيان ويؤكد ، بها الكهربائية القوه and Deluca(٧٠)الزياده أن 

 تنبيه وزياده العضلات هذه أداء تحسن على دليل للعضلات الكهربائى النشاط فى
 منطقه في وخاصة بالجسم الدهون لإنخفاض نتيجة أنه الباحثه وترى ، بها الأعصاب

 الفخذيه رؤوس الأربعة ذات للعضله الكهربائي النشاط فى التحسن هذا ظهر قد الفخذ

 إحصائياً داله فروق هناك أن على ينص الذى للبحث الثانى الفرض يحقق وهذا
. للعضلات الكهربائى النشاط فى البعدى القياس لصالح والبعدى القبلى القياس بين

 ومعدل الميىيه والكفاءه الحيويه السعه على المقترح البرنامج تأثير
»

: الدم وهط النبش

: الحيويه والكفاءه للرئتين الحيويه السعه٤/٣/١

 السعه وتعد للرئتين الحيويه السعه ازدياد(٥ ،٤) وشكل ا(٠ ء٩) جدول من يتضح

 لها ومقياساً العاليه البدنيه اللياقه مدى على ودلاله الرئتين لكفاءه إختبار الحيويه

 الإيجابى التأثير إلى البعدى القياس فى للرئتين الحيويه السعه زياده الباحثه .وتعزو

 إنقباضات قوة فى زياده حدوث خلال من التنفسى الجهاز على الرياضى للبرنامج

Coast وآخرون كوست بذلك يشير كما التنفس عضلات et . al(٧٦)فى أوزياده 
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 برجن بذلك يشير كما الصدرى القفص مرونه فى وزياده التنفس عمق
Werger(٧٢)مع التنفسى الجهاز متغيرات بعض فى الدراسه هذه نتائج وتتفق 

 البدنيه التدريبات من برنامج ممارسة أن من(4) مممد إجلال دراسه نتائج ماأظهرته

 فى وزياده تحسن إلى أدى قد سنه ا٥ إلى٢٥ السيدات من عينه على أشهر ثلاث خلال

 التدريب أن من ؟(٧) المهندس سهير دراسه ماأظهرته مع تتفق وكذا. الحيويه السعه

 الحيويه السعه تحسن إلى أدى قد للمسنبن رياضى ترويحى برنامج خلال من الرياضى
 قوة وزياده الصدرى القفص مررنه فى زيادة حدوث الى ذلك الباحثه أرجعت وقد

. التمدد على الرئتين قدرة فى زياده عنه ينتج مما الحاجز الحجاب عضلات

 السعه وإزدياد تحسن إلى ذلك ويرجع إزدادت قد الحيويه الكفاءه أن الملاحظ ومن

 ويذكر الحيويه الكفاء، لتحسن مشترك قاسم وهما الوزن ونقص للرئتين الحيويه

 المميزات بعض الجسم تكسب الرياضه ممارسة فى الأنتلام أن .ا(٧)Mort مووت

 إلى الداخله الهواء كميه وإزدياد التنفس عضلات قوه بزيادة تتضح الفسيولوجيه

 حجم وأزدياد التنفسى الجهاز كفاءه فى تحسن عنه مماينشأ الغازات وتبادل الرئتين
 الأوعية تلك بمافيها الدمويه الأوعيه إلى القلب بواسطه ضخه يتم الذى الأكسوجين

 إلى الدم من المزيد وضخ القلب عضله قوة فاعلية زيادة إلى ممايؤدى للقلب المغذيه
 إلى الدم من المزيد حمل فى الدموية الدوره كفاءه إلى بالتالى فيؤدى الجسم أعضاء
. المختله الجسم أعضاء

 السعه قياس فى الدراسه هذه نتائج من ظهر الذى التحسن أن الباحثه وترى

· التنفسى الجهاز كفاءه فى تحسن حدوث إلى يشير الحيويه

 ه(٢) الشتام مهد أحمد العلا وأبق ملاوى مسن محمد من كل مع يتفق وهذا

 الوظيفيه الكفاءه عن تعبر التى الرئويه السعات إحدى هى الحيويه السعه أن على

 أقصى بعد ، يخرجه أن الإنسان يستطيع للهواء حجم أكبر عن عباره وهى. للرئتين
 ا(٠٦)Moffat موفات إليها يشير كما للرئتين الوظيفية والكفاءة. مكن» شهيق

 أظهرت قد الدراسة هذه نتائج أن وحيث والفعال المنتظم الرياضى بالتدريب تتأثر

 فعالية إلى بدوره يشير الذى الحيويه السعه قياس فى إحصائياً دال تحسن حدوث
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 بدوده ينعكس الذى التنفسى الجهاز كفاءه تنميه فى البحث هذا قيد المقترح البرنامج
 كبير حد إلى تتأثر التى الأخرى الجسم أجهزة من العديد وأداء كفاءه تنميه على

· التنفسى الجهاز لها يوفرها التى الاوكسجينية بالتغذية

. الدم وضغط النبس معدل٤/٢/٣

 أن يعنى وهذا الراحه خلال النبض معدل إنخفاض(٦) وشكل ا(١) جدول من يتضح

 لكفاء، نتيجه الراحه خلال النبض معدل إنقاص فى إيجابيا أثر قد الرياضى البرنامج

 حجم لزياده إما يرجع البحث هذا فى النبض معدل إنخفاض أن الباحثه وترى. القلب
 الموجوده أذنيه الجيب العقده على الباراسمبثارى العصب تأثير لزياده أى القلب تجويف

 مدة أن وحيث القلب دقات معدل إلى القلب إيقاع تنظم التى للقلب الأيمن الأذين فى
 إنخفاش أن الباحثه ترى بالتالى القلب تجويف لزيادة كافيه غير تدريب شهود ثدثه
 بست مع يتفق وهذا )الحائر( الباراسمبثاوى العصب نشاط إلى يرجع النبض معدل

Icst وتايلور amd 'T'aylor(٧٣)فرانكس وادوار Edward and Franks(8١)أن 

 الشغل من حمل أى وعند الراحه أثناء القلب ضربات معدل إنخفاض إلى يؤدى التدريب

 يزداد ثم ومن التمدد على قدرته وتزداد نموه يزداد المجهود على القلب أ=بتدريب حيث ،

 الحائر العصب فعل زياده التدريب مع الزياده لهذه نتيجه ويكون القلبى الدفع حجم

 القلب ضربات معدل إبطاء على يعمل الذى

 حيث النبض معدل إنخفاض فى.(٩٥)Karpovicl بوفتشى كار دراسه وكذا

 ظهور ويتأخر الراحه فى القلب دقات عدد تبطى التدريب فى الفرد بإنتظام أنه أثبت
. التعب

 تدريبى برنامج أن أثبت الذى(١١٢)Ioall روداهل ودراسة تتفق كما

 ويشير هذا النبض معدل تحسن إلى أدى قد أسابيع أربعه لمدة الرياضيات غير للسيدات

 تأثير زياده إلى يرجع النبض معدل نقص أن إلى ؟(٣) مثمان وهامد طه سعد

 مع الحاليه الدراسة وتتفق. القلب لعمل المنظمه أذنيه الجيب العقده على الحائر العصب

 قد تدريبى برنامج ممارسة بعد النبض معدل أن ا(٠٤)Matlewvs ماتيوس ماأوضحه

 وقد ، النبض سرعه معدل فى نقصاً يسبب العادين للأفراد المنظم التدريب وأن ينخفض
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. النبض سرعه على ملحوظ بشكل تؤثر البدنيه اللياقه أن عديده إختبارات أثبتت

Russell أغرون وى ورىسيل ا(٢٠)Soloan سولون أوضح وقد et . al(١١ )ه

 فى الإنقباضى الدم ضغط رفع على تعمل التمرين نتيجه القلب دفع فى الزياده أن
 أثناء الدمويه الأوعيه تمدد أن إلا ، الإنبساطى الضغط رفع إلي وتميل الطبيعية الحدود
 خفض إلى فيؤدى الشرايين خارج الدم لتدفق الخارجيه المقاومه من يقلل العضلى المجهود

 اثناء دائمه بصه الإنقباضى الضغط إرتفاع من الرغم على الإنبساطى الدم ضغط
 وفرانكس إدوارد وكذلك )؟( عثمان وهامد طه سعد مايؤكده وهذا التمرين

Edward and Franksإلى يرجع الإنقباضى الدم ضغط زيادة أن إلى يشير حيث(8 )ا 

 تؤدى حيث. الرياضيه الأنشطه ممارسة فى للانتظام نتيجه للدم القلب دفع قوة زياده

 حجم وفى القلب عضلات جدار سمك فى زياده حدوث إلى الرياضيه البرامج ممارسة

 القلب إنقباض فى توه من الزياده هذه ومايتبع الرياضى بالقلب مايسمى وهذا القلب
 الشرايين من الدم تدفق سرعه إلى الإنبساطى الدم ضغط نقص ويرجع ، القلبى والدفع

 سعد بذلك يشير كما مستمره بصه الرياضى النشاط لممارسة نتيجه الانسجه إلى
 من نقلا ا(١) الغفور عبد ترنديل أوضحت وقد هذا.(٢٣) عثمان وحامد كمال

Farfel فارفل et .alالدور الجهاز لحاله هام عاكس الدم ضغط أن 

 على إيجابيا أثر قد المقترح الرياضى الترويحى البرنامج ممارسة أن الباحثه وترى

. الشريانى الدم وضغط النبض معدل فى متمثلاً الدورى الجهاز كفاءه

 التغيرات من العديد حدوث إلى المستمرة الرياضيه الأنشله ممارسة تؤدى حيث

 الوظيفى التكيف تقييم ويمكن الزائد للعبء الجسم تكيف إلى تهدف الفسيولوجيه
 إستخدام مثل ككل بالجسم المرتبطه القياسات بعض خلال من الرياضى النشاط لممارسة

 النبض معدل أو التنفسى الجهاز لكفاءة كمقياس الحيوية والكفاءة الحيويه السعة

 كمال سعن بذلك أشار كما الدورى الجهاز وكفاءة تكيف لقياس الشريانى الدم وضغط
 تكيف حدوث النتائج أظهرت حيث. الحاليه الدراسه فى إتباعه ماتم وهذا(٢٢) طه

 وضغط النبض ومعدل الحيوية للكفاءة الايجابيه النتيجه فى متمثلا وخاص عام وظيفى
. للرئتين الحيوية والسعة الدم
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 بين إحصائياً داله فروق هناك أنه على ينص والذى الثالث الفرض يتحقق وبهذا
 الحيوية والكفاءه الحيويه السعه فى البعدى القياس لصالح والبعدى القبلى القياس

. والنبض الدم وضغط

 العضلات وزن على المقترح الرياضى الترويحى البرنامج تاثير٢/٤/4
. بالجسم الدهن ونسه

 ، الجسم وزن إلى النسبى العضلات وزن فى ياده ).ا( وشكل ا(٩) جدول من يتضح
 وبالتالى الجسم فى الدهون لنقص نتيجه قلت الجسم محيطات أن منطقى وهذا
 الفخذ يليها البطن منطقه فى الجسميه المحيطات فى نقص أعلى تحقق وقد الوزن نقص
 ماأشارت وهذا )لا( وشكل ا(2) جدول السيدات فى بكثره الدهون تخزين أماكن وهما

 لاتباع نتيجه تنقص الجسميه المحيطات أن من ).ا( غضر ومجده مهمد تراجى إليه

 الجسم محيطات نقص من وبالرغم. تخزينها أماكن فى وخاصه البدانه معالجه برامج
 إلى يرجع وهذا العضلات وزن فى زياده ذلك قابل قد الجسم دهون لنقص نتيجه

 العضليه الألياف وطول حجم فى تغيرات وحدوث للعضلات الدمويه التغذيه فى التحسن
 الغرض نتائج ويؤكد للعضلات الكهربائى النشاط تحسن فى البحث نتائج ممايعضد
 ملى مباشراً تأثيرا المقترح الرياضى الترويحى للبرنامج أن أيضاً يؤكد وهذا الثانى

. بالجسم العشليه الكتله تحسن

 الدهن ووزن المطلق الدهن وزن فى نقص ا(1) وشكل ا(٦) جدول من ويتضح
 المفقوده الحراريه السعرات معدل رفع الى يرجع الدهون كميه فى النقص وأن. النسبى

Shephard وأسترائد شيطارد ويفيد ، الجهد بذل طريق عن and Astrandالتدريب بأن 

 تصاحب حراريه سعرات صورة فى الدهون من المخزون يستهلك الترويحى البدني

 التمثيلية الطاقه من الفائض بعض من التخلص فى بذلك فيساعد الختلفه أنشطته

 العضلات نمو إلى تؤدى قد الرياضى النشاط ممارسة أن )٨ه(harold هارولد ويشير

 الوزن فى التغير يكون ولذلك كثانه أكبر ولكنها الدهون من الحجم فى أقل تكون التى

 وهى أشهر ثلاثه مدة أن الباحثه وترى. نسبياً تليل الرياضى النشاط برامج إتباع عند

 عنصر أن يؤكد مما الزائد الوزن كل من للتخلص كافيه تكن لم البرنامج تطبيق مده
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. السمنه علاج برامج فى هام عامل الزمن

 تطبيق أن من )اا(Oscall أوسكال إليه وماأشار الدراسة هذه نتائج وتتفق
 إستخدام إلى الجسم فيلجا الغذائى التمثيل معدل رفع إلى يؤدى دياى برنامج
 النظم يعكس الجسم دمن من الكثير يفقد الرياضى النشاط وأن به الختزنه الدهون
.(٢٠٤١ )ه الدمن نقص بجانب العضله بروتين نقس إلى تؤدى التى الغذائيه

. (١٨--١٧٠٧٧)(٢٤٣-٢٤٢٠٩٤)٠

 لممارسة نتيمه الدمن ونسبه العضلات وزن فى التغير هذا البامثه وتفزى
. المقترح الرياضى الترويحى البرنامج

 إحصائياً داله فروق توجد أنه على ينص الذى للبحث الرابع الغرض يتحقق وبهذا
. الدهن ونسبه العضلات وزن فى البعدى القياس لمالح والبعدى القبلى القياسين بين

 الرياضى الترويحى البرنامج بأن القول يمكن الدراسه هذه نتائج خلال ­ومن

 فى. تلخيصها يمكن والتى الإيجابيه النتائج من العديد حقق قد البحث هذا قيد المقترح
 الجهاز كفاءه فى تحسن وحدوث ،7٧ ر٠٨٦ بمقدار الجسم وزن فى إنخفاض حدوث

 وزياده الدهن كته نقص مع الهيكليه للعضلات الكهربائى والنشاط والدورى التنفسى
 المزيد يحقق سوف أطول زمنيه لمدة البرنامج تطبيق فإن فيه لاشك ومما العضليه الكتله

. الإيجابيه اثار من


