
  
The International Sports Science Journal, Volume 5, Issue 9, September 2023

WWW.ISSJKSA.COM                                             ISSN:  1658- 8452                           Paper ID:25

ISSJ JOURAL

The International Sports Science Journal Vol. 5, issue 9, September  2023
ISSN: 1658- 8452

منهج هوائي على وفق مبدأ الطاقة الحركیة وأثره في عدد من القیاسات الانثروبومتریة لأصحاب 
  سنة رجال ) 40-35(البدانة بأعمار 
  2د أكرم حسین جبر الجنابي.م.ا  1زهراء كریم كاظم العرباوي

  1كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة /امعة القادسیةج
  2كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة /جامعة القادسیة

spo21.post19@qu.edu.iq 2 akram.hussein@qu.edu.iq)1(  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

في عدد من وأثرهالبحث یهدف للتعرف على برنامج هوائي وفق نظریة الطاقة الحركیة :المستخلص
السمنة هي مشكلة حقیقیة أنإذسنة رجال ) 40- 35(ر القیاسات الانثربومتریة لأصحاب السمنة بأعما

تتطلب البحث للوصول الى انجح السبل للتخلص منها ومن خلال متابعة الباحثان في مركز اللیاقة البدنیة 
إذ للكتلة دور كبیر ومهم ، وضع مناهج تنزیل الكتلةأثناءفي تنزیل الكتلة لم تجد لكتلة الفرد أهمیة كبیرة 

التدریب كذلك والأربطة أثناءتنزیل الكتلة لما تسلطه من ضغط كبیر على المفاصل والعضلات أثناءومؤثر 
من حیث حساب الایض الغذائي لذلك سعت الباحثان الى وضع حلول لهذه المشكلة من حیث تقنین الشدة 

والباحثان ةالتدریبیة وفق نظریة الطاقة الحركیة لتدریبات الهوائیة بهدف تنزیل الكتلة لأصحاب السمن
افترضه هناك فروق معنویة بین الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في متغیرات الدراسة واستخدمه 
الباحثان المنهج التجریبیة بأسلوب المجموعتین المتكافئتین الضابطة والتجریبیة ذات الاختبار القبلي والبعدي 

فرد من أصحاب السمنة واستعانت ) 18(غت عینة البحث بلإذوتحدید مجتمع الدراسة هم أصحاب السمنة 
الباحثان بما یتوفر من مصادر ومراجع علمیة وأیضا استشارت الخبراء والمختصین لتحدید القیاسات 

محیط الصدر ومحیط البطن (القیاس القبلي للقیاسات الانثربومتریة أجراءوبعد الانثربومتریة والفسیولوجیة
وطیهالجلدیة الخصر یمین وطیهالصدر یسار وطیهالجلدیة للصدر یمین هوطیومحیط العضد یمین 

وتم ) المكون العضلي،كتلة الشحوم،نسبة شحوم ، مؤشر كتلة الجسم(والقیاسات الفسیولوجیة ) الخصر یسار
راحة أیام بالأسبوع مع إعطاء یوم ) 6(أسابیع بواقع ) 8(تطبیق المنهج الهوائي المعد من قبل الباحثان لمدة 

الكتلة إنقاصالمنهج في ساعده إذالقیاس البعدي للقیاسات الانثربومتریة والفسیولوجیة أجراءومن ثم تم 
ضروري استخدام التوصیات هوأهموهذا نعكس إیجابي على القیاسات الانثربومتریة والفسیولوجیة وكانت 

أطرافها وذلك منعن لحدوث أهمد احد المنهج الهوائي وفق نظریة الطاقة الحركیة والتي تشكل كتلة الفر 
  .الإصابات وغیرها
  ).الكتلة الزائدة(السمنة -القیاسات الانثربومتریة –نظریة الطاقة الحركیة :الكلمات المفتاحیة
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  :المقدمة- 1
ومع تطور الحیاة على وفق التقنیات الحدیثة وانتشار وسائل 

یقاعو ولوجیاالتكن الإنسانمشاغل و أعمالالحیاة السریع وكثرة إ
الأكلیبتعد عن السریعة و الأكلاتیعتمد على أصبح..

لماماغلب الناس لیس لهم ثقافة و أنالصحي السلیم فضلا عن  إ
و طرائق تناول الغذاء بشكل صحیح Nutrition)(بعلم التغذیة 

مما جعله قلیلوسائل نقل مریحةالإنسانفضلا عن استعمال 
یعاني من مشاكل أصبحإذ الحركة ولا یقوم بأي نشاط ریاضي

وامٕراضالسمنةأبرزهالعل عدة و إمراضیعاني من صحیة و 
من أصبحإذ ) الضغط، السكر(مثل أخرىأمراضالمفاصل و 

أشارتالصعب التخلص من عاداته الغذائیة الخاطئة  كما 
عصر الحدیثة الى أن الدراسات الوبائیة و دراسات أمراض ال

الذین یمارسون الأفرادبمرض السكري لدى الإصابةنسبة 
معرفة نسبة أنإذ النشاط الریاضي اقل من الذین لا یمارسون 

تعطینا معلومات دقیقة عن أنهاالشحوم في الجسم في 
الاضطرابات المعقدة والشائعة وعن وجود السمنة في العصر 

جسم من الناحیة الجمالیة فقط الحالي ولا تؤثر السمنة على ال
نما المزمنة الإمراضتزید من اضطراب الإصابة بالعدید من وإ
القلب وارتفاع ضغط الدم وداء السكري من النوع أمراضمثل 

من مجرد زیادة في الكتلة لأنها أكثرالثاني وان السمنة تعد 
الجسم مما تسبب أنحاءتعني وجود كمیات كبیرة من الدهون في 

ناتجا عن زیادة في الكتلة على العظام و الأعضاء  ضغطا 
الداخلیة للجسم لذلك فأن تحدید نسبة السمنة في المجتمع یعد 
أیضا ضروریا كأحد المؤشرات الصحیة المطلوبة رصدها 

معرفة نسبة الشحوم تساعد في أنومتابعتها من حین لأخر كما 
اء التعرف على التغیرات التي تحدث لتكوین الجسم من جر 

الانخراط في برنامج نشاط بدني والذي یعتبر عاملا مهما في 
التحكم بالكتلة وخفضه من خلال صرف الطاقة وفیة الإمكانیة  

یمكن علاجها من خلال إذغذائي أولجعل كتلة الجسم طبیعیا  
الغذائیة من جهة وحرق المتناول من الطعام المدخلاتإنقاص

أسباب السمنة أهمان احد والسعرات الحراریة من جهة أخرى و 
یؤدي الطعام الذي یحتویه إذصحيهو النظام الغذائي الغیر

على نسبة عالیة من السعرات الحراریة الى السمنة المفرطة 

مما لجة العدید من الأشخاص الذین بسبب تراكم الشحوم بالجسم
أسالیب مختلفة لتخلص أتباعیعانون من السمنة المفرطة الى 

أوالتدخل الجراحي من عملیات تكمیم المعدة منها كأجراء
تعاطي بعض المستحضرات المنتشرة في الأسواق المحلیة تحت 
عنوان المنحفات والتي لها تأثیر سلبي على صحتهم وان زیادة 

صحیا في تنزیل الكتلة الزائدة هو وأسلمهاالوسائل أفضل
المتوسط من والأقلالهوائیة ذو الشدة المتوسطة المنهجاستخدام 

ین الخبراء في مجال التدریب الباحثالعدید من أكدهاكما 
الریاضي ولكن المشكلة الأكبر في هذا المجال جمیع المدربین 
المتخصصین في مجال تنزیل كتلة الجسم لم یراعوا مقدار الكتلة 

وضع المناهج التدریبیة في مجال أثناءومعدل الایض الغذائي 
إذج التدریبي في مجال تنزیل الكتلةوضح المنهإذتنزیل الكتلة

تلعب الكتلة دورا كبیر مما تسبب من ضغط على المفاصل 
تمزقها كذلك في مجال معدل أووالعضلات قد تسبب تلفها 

الایض الغذائي كلما زادت الكتلةیزید معدلإذالایض الغذائي
اغلب طرائق تقنین الشدة لهذه التدریبات لم تكن أنلذلك 

العلمیة التي تراعي متغیر الكتلة بشكل صحیح لذلك بالطریقة 
وضع برنامج هوائي وفق نظریة الطاقة الحركیة نیالباحثأرادت

أطرافها في تقنین شدة التدریب أهمالتي تشكل الكتلة احد 
تكمن أهمیة البحث في محاولة علمیة و للتخلص من السمنة 

نظریة لأنقاض الكتلة في الاعتماد على برنامج هوائي وفق 
  .الطاقة الحركیة التي تشكل الكتلة احد أهم أطرافها

  :مشكلة البحث
العالم وفقا أنحاءبعد انتشار ظاهرة السمنة بشكل حاد في جمیع 

لدراسة حدیثة أجرتها منظمة الصحة العالمیة معتبرة ذلك مؤشر 
في ممارسة التمارین الریاضیة التي الأفرادخطیر یدل على قلة 

في الباحثانلص من السمنة ومن خلال قرأت تساعد على التخ
المراجع العلمیة المتخصصة عن السمنة ومتابعة أراء الخبراء 
والمتخصصین في هذا المجال وذلك عبر وسائل التواصل 

في مركز اللیاقة الباحثانمتابعة فضلا عنالاجتماعي المختلفة 
وضع ثناءألكتلة الفرد أهمیة كبیرة البدنیة وتنزیل الكتلة لم تجد

تنزیل أثناءللكتلة دور كبیر ومهم ومؤثر إذا، مناهج تنزیل الكتلة
الكتلة لما تسلطه من ضغط كبیر على المفاصل والعضلات 

التدریب كذلك من حیث حساب الایض الغذائي أثناءوالأربطة
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كلما زادت الكتلة زاد ضغط على أجزاء الجسم وزاد معها إذ
ك للفرد وان اغلب مراكز اللیاقة معدل الایض الغذائي المستهل

الكتلة في مجال كتابة أهمیةالبدنیة وتنزیل الكتلة لم تراعي 
المناهج التدریبیة المتخصصة في ذلك لذلك تظهر العدید من 
المشاكل للمشتركین من حیث صعوبة أداء التمرین وتعرض 

التدریب مثل الشد العضلي والتمزق أثناءللإصابات الریاضیة 
اء نتیجة ضغط الكتلة الزائدة على أجهزة وأعضاء الفرد والالتو 

الى وضع حلول لهذه المشكلة من حیث الباحثانلذلك سعت 
  تقنین الشدة التدریبیة وفق نظریة الطاقة الحركیة

  :البحثأهداف
ج هوائي مقنن الشدة وفق نظریة الطاقة نهممعرفة تأثیر -1

محیط الصدر (ي عدد من القیاسات الانثربومتریةالحركیة ف
ومحیط البطن ومحیط العضد یمین ومحیط العضد یسار ومحیط 

جلدیة وسط وطیهالجلدیة للصدر یمین تحت وطیهالفخذ یسار 
وطیهالجلدیة للفخذ یسار وطیهجلدیة للفخذ یمین وطیهالبطن 

لأصحاب ) جلدیة العضد یسار والكتلةوطیهجلدیة العضد یمین 
  .رجال سنة ) 40-35(السمنة بأعمار 

  :البحثإجراءات- 2
مجتمع البحث الباحثانحدد:مجتمع البحث وعینته1- 2

سنة رجال ) 40-35(الحالي متمثلا بأصحاب السمنة بأعمار 
متدربا تم ) 21(والذین یرتادون مركز اللیاقة البدنیة وبواقع 

متدربا كعینة وتم بالطریقة العشوائیة وتم توزیعهم ) 18(اختیار 
متدربا للمجموعة ) 9(تجریبیة وضابطة بواقع الى مجموعتین 

الأفرادأي هم ، متدربا للمجموعة الضابطة) 9(التجریبیة و 
أصحاب السمنة الذین یكون نسبة هرمون الثایروكسین لدیهم 

وتتم طریقة .) 80:1(تحالیل الطبیة المتخصصة طبیعي وفق
  .)1(قیاس هرمون الثایروكسین نظر كما في الملحق 

المنهج التجریبي الباحثاناستخدمه :م الدراسةتصمی2- 2
یة ذات بأسلوب المجموعتین المتكافئتین الضابطة والتجریب

  .)33:2(الاختبار القبلي والبعدي 
نظریة الطاقة الحركیة (:المتغیرات المدروسة3- 2

المحیطات الجسم والطیات (و القیاسات الانثربومتریة ) والسمنة
  )تحت الجلد

هي احد النظریات العلمیة الحركیة في :الحركیةنظریة الطاقة
مجال تقنین الشدة الریاضیة والاعتماد على معدل السرعة والكتلة 
وهي من المتغیرات المهمة في تحدید ذلك وتكون هذه الحسابات 
هي الصحیحة وتدعم نظریة الطاقة الحركیة علم التدریب 

:تاليلال القانون البایومیكانیكي الالریاضي من خ
  )2)(السرعة(× الكتلة ×1/2:الطاقة الحركیة

هي زیادة كتلة الجسم عن حده الطبیعي ):الكتلة الزائدة(السمنة 
نتیجة تراكم الدهون فیه وهذا التراكم ناتج عن عدم التوازن بین 
الطاقة المتناولة من الطعام والطاقة المستهلكة في الجسم 

شر كتلة الجسم ویخضع الى مستویات محددة لذلك لبیان مؤ 
)7:3.(  
من خلال الباحثانعملت :القیاسات المستخدمة4- 2

الأطباء (المصادر العلمیة ومن خلال المقابلات الشخصیة 
الاختصاص والخبراء والمختصین في الفسلجة الطبیة وخبراء 

الى تحدید المتغیرات التي ) تغذیة الریاضیة والتدریب الریاضيال
المعالجات المیدانیة المتعلقة بها تلائم الدراسة بشكل كبیر و 

  .ودراستها لحل مشكله البحث
  :المتغیرات الانثربومتریة4-1- 2
):زفیر–شهیق(قیاس محیط الصدر 4-1-1- 2

أهمیة الاستفادة من هذا القیاس لتقدیر عملیة النمو والتطور 
العضلي الذي یحدث لمنطقة الصدر بصورة رئیسیة والتعرف 

یحدث للأنسجة الدهنیة في منطقة على مستوى التغیر الذي 
  .الصدر

  شریط غیر قابل للمط   : للقیاسالأزمةالأدوات-
یقف المفحوص معتدل والذراعان على :طریقة القیاس-

أنتكون الكفان في مواجهة الكتفین مع ملاحظة إذالجانبین 
یكون الجزء العلوي عاریا من الملابس یقوم المحكم بتحدید 

فوق حلمتي المفحوص بالضبط ویقوم بلف النقطة التي تقع 
أنشریط القیاس حول المفحوص بشكل دائري مع ملاحظة 

یكون المفحوص في حالة الشهیق في المدة الأولى مع كتم 
النفس في المدة الثانیة ویكون في حالة زفیر مع كتم النفس أیضا 

)76:4(.  
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  ) الجسمیة(یبین شریط القیاسات الانثربومتریة ) 1(شكل 

  :الانثربومتریةالمتغیرات4-2- 2
مؤشر الكتلة هو عبارة :مؤشر كتلة الجسم4-2-1- 2

  .والطولعن العلاقة بین وزن الجسم
مصاب بالسمنة أویستخدم اذ كان الشخص لدیة زیادة في الوزن 

نقص التغذیة وهو یعطي فكرة عن نسبة الإصابة بالسمنة في أو
مراض ون الإصابة بالأالمجتمع وكذلك نسبة الأشخاص المعرض

  .التي تزید السمنة من حدوثها
ربع بتقسیم الوزن بالكیلو غرم على م(ویحسب مؤشر كتلة الجسم 

  )طول القامة بالمتر
الكتلة ) = 2م/كجم (مؤشر كتلة الجسم : حسب القاعدة التالیة

  )م(مربع الطول ÷ ) كجم(
التجربة الاستطلاعیة هي :التجربة الاستطلاعیة5- 2

على عینة الباحثاندراسة تجریبیة أولیة یقوم بها " عن عبارة
وأدواتهبهدف اختیار أسالیب البحث ببحثهصغیرة قبل القیام 

)"179:5(.  
مع فریق العمل المساعد بأجراء التجربة الباحثانقامت 

الاستطلاعیة في مركزة النجمة في یوم الخمیس الموافق 
3(على ) باحاالعاشرة ص(في تمام الساعة و 12/1/2023

من أصحاب السمنة وخارج عینة البحث وسیكون ) شخص
  :التجربة الاستطلاعیةأجراءرض من الغ
معرفة مدى ملائمة صلاحیة الوسائل والأجهزة والأدوات -

.والتمرینات المستخدمة في البحث 
.للتمرینات والقیاس الانثربومتریةمعرفة مدى تفهم عینة البحث -
الباحثانت والمعوقات التي قد تواجه للتعرف على الصعوبا-

.التمرینات أجراءأثناءوفریق العمل المساعد 
.العینة على تنفیذ التمرینات أفرادمعرفة مدى قدرت ومكانیة -
.التأكد من مدى ملائمة التمرینات لعینة البحث-

  :التجربة الرئیسة6- 2
  :القیاسات القبلیة المستخدمة6-1- 2
القیاسات أجراءتم :لانثربومتریةالقیاسات ا6-1-1- 2

الانثربومتریة القبلیة لعینة البحث في مركز النجمة للیاقة البدنیة 
بأجراء القیاسات الباحثانقامإذفي محافظة الدیوانیة 

  .الموافقالأحدالانثربومتریة القبلیة  في یوم 
عن بعض القیاسات الانثربومتریةراءإجتم إذ15/1/2023

دلات الخاصة في ذلك وتشمل القیاسات الانثربومتریةطریق المعا
  .)170:6(محیط الصدر 

تم استخدام :القیاسات الفسیولوجیة6-1-2- 2
المتغیرات الفسیولوجیة لأفراد عینة البحث بالاعتماد على 

من خلال حسابهالمعادلات التالیة مؤشر كتلة الجسم یتم 
÷ ) كجم(الكتلة ) = 2م\كجم (المعادلة التالیة مؤشر كتلة الجسم 

.)م(مربع الطول 
قام:الباحثانج الهوائي المعدة من قبل نهملا7- 2

ج هوائي مقنن الشدة وفق نظریة الطاقة نهماد البأعدالباحثان
الایضالحركیة مراعیا كتلة الفرد ومعدل السعرات الحراریة 

الغذائي ومعدل استهلاك الطاقة في الیوم وبمعدل تنزیل بنسبة 
من مجموع الاستهلاك العام من السعرات الحراریة في %)20(

أیام ) 6(أسابیع وبواقع ) 8(ولقد استغرق تنفیذ التمرینات الیوم 
والطاقة الإحماءیكون الیوم الأول إعطاء تمارین إذبالأسبوع 

لشد عضلات الجزء الأعلى والیوم الثاني اترینالهوائیة وتم
الطاقة الهوائیة اترینبتمالهوائیة وشد عضلات الرجلینللطاقة

اقة الهوائیة فقط كما هي الیوم الثالث مخصص لتمارین الطإما
نفسها وفي الیوم اترینثم یقوم بإعادة التم) 3و2(في ملحق

یوم الثلاثاء الموافق ج التدریبي نهمبداء الإذالسابع یكون راحة 
ج التدریبي یوم السبت الموافقنهموانتهى ال18/1/2023
وتم تقسیم العینة الى مجموعتین تجریبیة وضابطة 18/3/2023

9(لمجموعة التجریبیة ول) أشخاص9(كل مجموعة متكونة من 
  .للمجموعة الضابطة) أشخاص

القیاسات النهائیة إجراءتم : القیاسات البعدیة7-1- 2
الاثنینعینة البحث التجریبیة والضابطة یوم أفرادالبعدیة على 

وبعد بنفس الظروف والأجهزة 20/3/2023الموافق بتاریخ 
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والأدوات والطریقة التي أجریت فیها الاختبارات القبلیة ولكافة 
  :المتغیرات الخاصة بالبحث

  .محیط الصدرالمتغیرات الانثربومتریة-1
.المتغیرات الفسیولوجیة مؤشر كتلة الجسم-2
  :عرض وتحلیل ومناقشة النتائج- 3
القیاسات عرض وتحلیل ومناقشة نتائج1- 3

القبلیة والبعدیة للمجموعة ) الجسمیة(الانثربومتریة 
  :الضابطة

للعینات ) T(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة ) 1(جدول 
الاختبار القبلي والبعدي في القیاسات الانثربومتریة المترابطة لبیان الفرق بین

  قید الدراسة للمجموعة الضابطة

أعلاه الوسط الحسابي والانحراف ) 1(ن الجدول یتضح م
المعیاري القیاسات القبلیة والبعدیة  للمتغیرات الانثربومتریة 

المحسوبة) T(بلغت قیمة إذللمجموعة الضابطة قید الدراسة 
) 0.00(عند مستوى الدلالة ) 6.75(لمتغیر محیط الصدر 

جد فرق وهذا یعني انه یو ) 0.05(وهي اقل من مستوى الدلالة 
وفي متغیر بین الاختبار القبلي والبعدي لصالح الاختبار البعدي

عند مستوى ) 2.69(المحسوبة )T(محیط البطن بلغت قیمة
وهذا یعني ) 0.05(وهي اقل من مستوى الدلالة ) 0.04(الدلالة 

انه یوجد فرق بین الاختبار القبلي والبعدي لصالح الاختبار 
)T(ضد یمین بلغت قیمةمتغیر محیط العوفي البعدي

وهي اقل من ) 0.04(عند مستوى الدلالة ) 2.53(المحسوبة 
وهذا یعني انه یوجد فرق بین الاختبار ) 0.05(مستوى الدلالة 

الصدر طیهمتغیر وفيالقبلي والبعدي لصالح الاختبار البعدي
عند مستوى الدلالة ) 20.72(المحسوبة )T(یمین بلغت قیمة

وهذا یعني انه ) 0.05(من مستوى الدلالة وهي اقل) 0.00(
یوجد فرق بین الاختبار القبلي والبعدي لصالح الاختبار البعدي

المحسوبة ) T(الصدر یسار بلغت قیمةطیهوفي متغیر 
وهي اقل من مستوى ) 0.00(عند مستوى الدلالة ) 7.96(

وهذا یعني انه یوجد فرق بین الاختبار القبلي ) 0.05(الدلالة 
الخصر یمین طیهمتغیر وفيبعدي لصالح الاختبار البعديوال

عند مستوى الدلالة ) 16.20(المحسوبة )T(بلغت قیمة
وهذا یعني انه ) 0.05(وهي اقل من مستوى الدلالة ) 0.00(

یوجد فرق بین الاختبار القبلي والبعدي لصالح الاختبار البعدي
سوبة المح)T(الخصر یسار بلغت قیمة طیهمتغیر وفي 

وهي اقل من مستوى ) 0.00(عند مستوى الدلالة ) 12.20(
وهذا یعني انه یوجد فرق بین الاختبار القبلي ) 0.05(الدلالة 

  .والبعدي لصالح الاختبار البعدي
  :مناقشة النتائج2- 3

) T(تبین من خلال الرجوع الى الأوساط الحسابیة وقیمة إذا
للعینات المترابطة ومستوى الدلالة على التوالي للمتغیرات 

أنل على مما ید) 0.04(و)0.00(كان ذو مستوى بین 
جمیع الفروق كانت معنویة ولصالح الاختبار البعدي 

التغیر والتحسن الحاصل في أنإذللمجموعة الضابطة
وطیهمحیط الصدر ومحیط البطن ومحیط العضد یمین (

وطیهالخصر یمین وطیهالصدر یسار وطیهالصدر یمین 
ي الهوائیة فاترینعزي الباحثان الى فعالیة التمیف)الخصر یسار

حرق الشحوم في المناطق المذكورة سابقا بسبب التحسن في 
إذأعلىاللیاقة الهوائیة التي أثرت إیجابیا في حرق نسبة شحوم 

استخدام تدریبات الهوائیة ضمن فترات زمنیة محددة ومعدة أن
ترفع من استهلاك الطاقة أنشانئهاعلى أسس علمیة من 

ى الطاقة وهذا ما وخصوصا تحویل نسبة الشحوم في الجسم ال
كان عامل به النظام المستخدم من قبل المركز الذي ینضم تحته 

العینة الضابطة والخاضعین للمنهج التدریبي الخاص بها أفراد
نزول نسبة الشحوم بالجسم كان لها اثر كبیر في أنوبتالي 

نزول محیطات الجسم والطیات الجلدیة وخصوصا في المناطق 
شحوم بشكل كبیر مثل محیط الصدر ومحیط التي تتراكم فیها ال

وهوجو یججیمس فیلیب(وهذا ما أكده ،الخصروطیهالبطن 
وفق ) الهوائیة(تدریبات الكاردیو المنظمة أن) 2008، ریفیرا

جید سوف تقوم بتحویل الشحوم المتراكمة البرامج المعدة بشكل

  المتغیرات
وحدة 
  القیاس

القیمة   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  المحتسبة

مستوى 
  ع  س  ع  س  الدلالة

  محیط الصدر  1
مس

90.67  2.5282.442.176.750.00
4.5991.442.052.690.04  96.89محیط البطن2
1.3324.891.012.530.04  27.00محیط العضد یمین3
طیةالصدر یمین4

ملمتر

22.46  0.8317.890.4020.720.00
1.3217.560.727.960.00  21.79طیة الصدر یسار  5
1.1417.670.5916.200.00  22.78طیةالخصر یمین  6
1.3117.000.6712.200.00  24.11طیة الخصر یسار  7
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نشاط الأثناءتم استهلاك الكلوكوز أولا إذافي الجسم الى طاقة 
  .)16:7(الذي یمتاز بطوله 

عرض وتحلیل ومناقشة نتائج القیاسات 3- 3
القبلیة والبعدیة للمجموعة )الجسمیة(الانثربومتریة

  :التجریبیة
للعینات ) T(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة ) 2(جدول 

المترابطة لبیان الفرق بین الاختبار القبلي والبعدي في القیاسات الانثربومتریة 
  .قید الدراسة للمجموعة التجریبیة

  :اقشة النتائجمن4- 3
وفي متغیر المحیطات والطیات الجلدیة نجدة قد قل وهذا دلیل 
على فقدان عینة البحث كمیة كبیرة من الشحوم المخزونة تحت 

وائي المعد من قبل الهالمنهجالجلد ویرجع ذلك الى تأثیر 
إیجابیا في التقلیل من نسبة الشحوم والذي كان الباحثان

ذلك الى الاستجابة الباحثانعزو یو ادنيوالوصول الى مستوى 
الحاصلة لعینة البحث للبرنامج الهوائي على وفق نظریة الطاقة 

والذي یعمل على تقنین شدة الباحثانالحركیة المعد من قبل 
عرات زیادة الطاقة المصروفة أي حرق السو التمرینات المستخدمة

حوم الموجودة في الجسم الحراریة وفقدان كمیة كبیرة من نسبة الش
مة التمرینات لمستوى العینة وعمرها وجنسها ئوبسبب ملا
یغیر في التكوین أنالهوائي الذي من شئنه المنهجواستعمال 

الطاقة الذي أنتاجالجسمي كونه یعتمد على النظام الهوائي في 
وم المخزونة في الجسم للإفادة یعمل على حرق كمیات من الشح

) التمرینات(الطاقة اللازمة من النشاط البدني إنتاجمنها في 
ومن أهمیة ممارسة النشاط البدني هو تحسن وظائف الجسم 
ومنها الجهاز التنفسي والهضمي وجهاز الدوران كما تقوي 

ج الهوائي نهمالأنوالأربطةالأوتارالعضلات وتزید من مرونة 
جسم على التخلص من الشحوم المحللة من خلال یساعد ال
أنالكتلة یجب إنقاصالشحوم لذلك فان عملیة إذابةعملیة 

الهوائي حتى لا یحدث الترهل وارتخاء المنهجتكون متزامنة مع 
الحركة هي خیر دواء أنوعندما نقول (العضلات وضمورها 

فان التمرینات الریاضة تؤدي الى ضغط الأوردة ) للجسم
لشرایین التي تمر بالعضلة وان ارتخاء العضلة سوف یسهل وا

المنهجبدلا من المواد الضارة فإلیهامن دخول المواد الغذائیة 
الهوائي یرسل كمیات كبیرة من الدم الى العضلات خلال تسریع 
عمل القلب والجهاز التنفسي وتنشیط الدورة الدمویة وكذلك 

فلا تنتقل الخلایا ملفلالیا الهوائي یساعد على تغذیة خلاالمنهج
  .)75:7(عن طریق الحركة إلاالمتحللة انتقالا صحیحا 

عرض وتحلیل ومناقشة نتائج القیاسات 5- 3
  :وجیة القبلیة والبعدیة للمتغیراتالفسیول

عرض وتحلیل ومناقشة نتائج القیاسات 6- 3
  :الفسیولوجیة القبیلة والبعدیة  للمجموعة الضابطة

للعینات ) T(لأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة یبن ا) 3(جدول 
المترابطة لبیان الفرق بین الاختبار القبلي والبعدي في المتغیرات الفسیولوجیة 

  قید الدراسة للمجموعة الضابطة

  :مناقشة النتائج7- 3
بعد عرض وتحلیل المتغیرات الفسیولوجیة للمجموعة الضابطة 

حاصلة لعینة البحث الاستجابة الذلك الى الباحثانتعزي 
إذي المنهج المعد من قبل المركز المعطاة فاترینالمجموعة التم

استخدام تدریبات الهوائیة ضمن فترات زمنیة محددة ومعدة أن
ذي الطاقة الأنتاجترفع من أنشانئهاعلى أسس علمیة من 

وخصوصا تحویل نسبة یعمل على حرق كمیات من الشحوم
الجسم الى الطاقة وهذا ما كان عامل به النظام الشحوم في 

العینة أفرادالمستخدم من قبل المركز الذي ینضم تحته 
والخاضعین للمنهج التدریبي وبتالي فان تمرینات الهوائیة المتمثلة 

النشاط البدني أنإذبالدراجة الثابتة وجهاز السیر المتحرك 
ور في إبقاء عینة الهوائي هو نشاط معتدل الشدة والتي لها الد

البحث في العمل ضمن النظام الهوائي فضلا عن الرغبة الفعلیة 
لأفراد عینة البحث في تخفیض كتلهم وحصولهم على مظهر 

  المتغیرات
وحدة 
  القیاس

  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  مستوى الدلالة  القیمة المحتسبة

  ع  س  ع  س
  محیط الصدر1

سم
89.891.708.282.228.280.00

96.223.534.803.214.800.00محیط البطن2
26.891.6835.511.5835.510.00محیط العضد یمین  3
طیةالصدر یمین4

ملمتر

22.670.8117.890.4023.030.00
22.440.7216.560.4921.360.00طیةالصد یسار  5
22.780.7916.890.5915.630.00طیةالخصر یمین  6
23.780.3515.890.6239.970.00طیة الخصر یسار7

وحدة   المتغیرات
  القیاس

القیمة   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  المحتسبة

مستوى 
  ع  س  ع  س  الدلالة

0.6633.971.203.190.02  235.66م\كغم مؤشر كتلة الجسم1
0.6633.151.353.240.02  35.18%100%نسبة شحوم  2
0.4732.671.215.900.00  36.41كغمكتلة الشحوم  3
33.702.2734.201.181.460.19كغم%المكون العضلي  4
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تعد الشدة المعتدلة هي الشدة المثلى لحرق الشحوم في إذلائق 
نقاصالجسم  وفي متغیر مؤشر كتلة الجسم كتلته الشحمیةوإ

ط الریاضي على الدهون باعتبارها مهمة وفیما یخص تأثیر النشا
في تحدید كتلة الجسم ومن ثم تكوینه فان عدد الخلایا الدهنیة لا 

تهدف برامج إذمنها عن طریق النشاط الریاضي یمكن التقلیل
النشاط الریاضي والبدني إلى عدم زیادة عدد وحجم خلایا 

ما فإذادة لان الخلیة الدهنیة لها قدرة ذاتیة محدو "الدهون وذلك 
في الجسم فان ذلك سیؤدي إلى میلاد الأعلىوصلت إلى الحد 

سیكون الأساسوعلى هذا ، )130:8"(جدیدةذهنیةخلایا 
الفعال والإسهامالنشاط الریاضي والبدني مهم في حیاة الفرد 

  .بالوقایة من السمنة والتخلص منها  
عرض وتحلیل ومناقشة نتائج القیاسات 8- 3

  :القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیةالفسیولوجیة
للعینات ) T(یبن الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة ) 4(جدول 

المترابطة لبیان الفرق بین الاختبار القبلي والبعدي في المتغیرات الفسیولوجیة 
  قید الدراسة للمجموعة التجریبیة

  المتغیرات
وحدة 
  القیاس

  تبار البعديالاخ  الاختبار القبلي
  مستوى الدلالة  القیمة المحتسبة

  ع  س  ع  س
235.320.7130.061.2623.380.00م\كغم مؤشر كتلة الجسم

34.720.9328.401.4023.380.00%100%نسبة شحوم
36.641.1925.461.1520.990.00كغم  كتلة الشحوم

32.711.2835.4435.449.780.00  كغمالمكون العضلي %

  :مناقشة النتائج9- 3
متغیر مؤشر كتلة الجسم قد قلة ولكن ضمن الحدود الطبیعیة 

وتحویلها الى لى تحلل الدهون المتراكمة بالجسموهذا مؤشر ع
فقدان كتلة أنكتلة الجسم أي بمعنى إنقاصطاقة ومن ثم 

الجسم حدث عن طریق استخدام الشحوم ولیس مكونات الجسم 
ؤشر كتلة الجسم تغیرات د حققه أیضا مسارات مالعضلیة وق

تختلف باختلاف المشتركین من حیث مستوى نهاأإذملحوظة 
السمنة لدیهم ویعمل مؤشر كتلة الجسم على خفض ضغط الدم 

المنهجأنوانخفاض الكولسترول ضمن الحد الطبیعي وهذا یعني 
سبب مزاوله الهوائي قد عمل على استهلاك كمیة من الدهون ب

استخدامه مؤشر كتلة الجسم للكشف عن إذالتمارین الریاضیة 
السمنة بالجسم ویعمل مؤشر الكتلة على التمیز بین دهون 

نسبة الدهون الزائدة أنوأثبتهالجسم والكتلة الخالیة من الدهون 
في الجسم بخلل في التمثیل الغذائي بغض النضر عن كتلة 

وائي مقنن الشدة على وفق الهالمنهجالجسم وبالتالي تم استخدام 
، )55:9(نظریة الطاقة الحركیة لتقلیل من خطر لسمنة المفرطة 

س القبلي متغیر نسبة الشحوم فقد كان هناك فرق بین القیاأما
الهوائي على حرق المنهجیعمل إذوالبعدي وكان معنویا 

الشحوم إذابةالسعرات الحراریة وتحلیل الدهون من خلال عملیة 
ن متزامنة مع یكو أنالكتلة یجب إنقاصعملیة لذلك فان 

لا یحدث الترهل وارتخاء العضلات إذالتمرین الریاضي 
الهوائي مقنن الشدة یؤدي الى ضغط المنهجوضمورها فأن 

والشرایین التي تمر بالعضلة وبالتالي یؤدي الى تقلیل من الأوردة
د كان متغیر كتلة الشحوم فقإما، دخول المواد الضارة للعضلة

یعمل إذس القبلي والبعدي وكان معنویا هناك فرق بین القیا
الهوائي مقنن الشدة على وفق نظریة الطاقة الحركیة على المنهج

یكون سبب صغر حجم إذانخفاض كتلة الشحوم وكتلة الجسم 
الهوائي الذي عمل المنهجالخلایا الدهنیة الخازنة للدهون نتیجة 

  .اللازمة لدوام النشاط البدنيعلى حرقها لتولید الطاقة 
عرض وتحلیل ومناقشة النتائج القیاسات 10- 3

  :البعدیة للمجموعین الضابطة والتجریبیة
عرض وتحلیل ومناقشة نتائج القیاسات 11- 3

ین للمجموعة للاختبار البعد) الجسمیة(ومتریة الانثرب
  :الضابطة والتجریبیة

للعینات ) T(ات المعیاریة وقیمة یبن الأوساط الحسابیة والانحراف) 5(جدول 
ن في القیاسات الانثربومتریة قید تبارین البعدیالمستقلة لبیان الفرق بین الاخ

  الدراسة للمجموعة الضابطة والتجریبیة 

  المتغیرات
وحدة 
  القیاس

القیمة   المجموعة التجریبیة  المجموعة الضابطة
  المحتسبة

مستوى 
  ع  س  ع  س  الدلالة

  محیط الصدر1
  سم

82.442.172.360.032.360.03
0.09  0.091.81  91.442.051.81محیط البطن2
24.891.012.750.012.750.01محیط العضد یمین3
طیة الصدر یمین4

ملمتر

17.890.4017.890.400.001.00
17.560.7216.560.492.920.01طیة الصدر یسار  5
17.670.5916.890.592.210.04طیة خصر یمین  6

17.000.6715.890.622.630.02طیة خصر یسار  7
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  :مناقشة النتائج12- 3
وبعد عرض وتحلیل نتائج المتغیرات البعدیة للمجموعتین 

لمتغیرات الانثربومتریة كانت اغلب اأنالضابطة والتجریبیة تبین 
المتغیرات الطیات الجلدیة فقد كانت اغلبها معنویة ما إمامعنویة 
أنالصدر یسار كانت غیر معنویة هذا یعني طیهعدى 

الكتلة وتأثیرها على المتغیرات إنقاصالطریقتین فعالة في عملیة 
ة اللیاقإكسابین التدریبین هي العمل على المنهجالغایة من أن.

البدنیة مع خفض مكونات الشحوم وكتلة الجسم الشحمیة مع 
المحاولة على إبقاء نسبة كتلة الجسم غیر الشحمیة وبالأخص 

حوي على استعمال تمارین ین لا یالمنهجكون (الكتلة العضلیة 
وان ما حدث في المنهجین هو فقدان قلیل في كتلة ، )المقاومة

في كتلة الجسم الشحمیة الجسم غیر الشحمیة وفقدان كبیر نسبیا
ین التدریبي المنهجإیجابي على الرغم من عدم احتواء أمروهذا 

كما .على حمیة غذائیة بسبب صعوبة إمكانیة السیطرة علیها 
على وجود أدلهانخفاض نسبة الشحوم بشكل عام یعطي أن

تكمن أهمیة إذالسمنة من عدمها وما لها من أهمیة قصوى 
تعطینا معلومات دقیقة أنهافي الجسم في معرفة نسبة الشحوم 

البدانة تعد أنعن وجود البدانة من عدمها لدى الفرد والمعروف 
المزمنة مثل الأمراضمصدر خطورة للإصابة بالعدید من 

من النوع الثاني القلب وضغط الدم و داء السكريأمراض(
كما تساعدنا في التعرف بدقة على التغیرات ،)المفاصلوأمراض

التي تحدث لتكوین الجسم من جراء الانخراط في برنامج نشاط 
المرغوب هو تقلیص كتلة إذغذائي بغرض فقدان الكتلة أوبدني 

قلة المحیطات على كتلة العضلاتأمكنالشحوم والإبقاء ما 
والطیات الجلدیة بالاختبار البعدي وهذا دلیل على فقدان عینة 

ونة تحت الجلد ولها تأثیر البحث كمیة كبیرة من الشحوم المخز 
إیجابي من حیث البعد الصحي والجمالي على حد السواء وكذلك 

یجب استخدام نشاط بدني لفترة طویلة إذالفسیولوجي والنفسي 
الدهون المتراكمة والتخلص منها لذلك أكسدةیساهم في عملیة 

عند الشروع ببرنامج إلیهالابد من مراعاة الأمور التي تم الإشارة 
تخفیف الكتلة فضلا عن ذلك فان ما موصى به من انخفاض ل

كغم في الأسبوع الواحد وان فقدان ) 1- 0.50(الكتلة هو بحدود 
یؤدي الى فقدان اكبر من كتلة الخالیة أناكبر لهذا الوزن یمكن 

  .)509:10(من الشحوم 
عرض وتحلیل ومناقشة نتائج القیاسات 13- 3

لمجموعتین الضابطة الفسیولوجیة للاختبار البعدین ل
  :والتجریبیة

للعینات ) T(یبن الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة ) 6(جدول 
الاختبارین البعدین في القیاسات الفسیولوجیة قید المستقلة لبیان الفرق بین

  الدراسة للمجموعة الضابطة والتجریبیة

  :مناقشة النتائج14- 3
عد مؤشرا تصنیفیا للسمنة وفي مؤشر كتلة الجسم والذي ی

ومعتمدا من الكثیر من المنظمات العالمیة للصحة منها منظمة 
تعزي تغیرات ملحوظة في الباحثانف) who(الصحة العالمیة 

كتلة الجسم وكتلة الشحوم وانخفاضه كونه یعتمد في حسابها 
كتلة الجسم قد أنعلى قسمة مربع طول الجسم على كتلته وبما 

ام فان مؤشر كتلة الجسم بدورة انخفض وفقا انخفضت بشكل ع
الهوائي قد عمل المنهجأنلذلك ضمن الحد الطبیعي وهذا یعني 

اترینكمیة من الدهون بسبب مزاوله التمعلى استهلاك 
استخدامه مؤشر كتلة الجسم للكشف عن السمنة إذالریاضیة 

ة بالجسم ویعمل مؤشر الكتلة على التمیز بین دهون الجسم والكتل
الجسم نسبة الدهون الزائدة فيأنوأثبتهالخالیة من الدهون 

بخلل في التمثیل الغذائي بغض النضر عن كتلة الجسم وبالتالي 
الهوائي مقنن الشدة على وفق نظریة الطاقة المنهجتم استخدام 

متغیر أما،)58:11(الحركیة لتقلیل من خطر لسمنة المفرطة 
ین وكانت ق بین القیاسین البعدكان هناك فر نسبة الشحوم فقد 

الهوائي على حرق السعرات الحراریة المنهجیعمل إذمعنویة
الشحوم لذلك فان عملیة إذابةوتحلیل الدهون من خلال عملیة 

لا إذیكون متزامنة مع التمرین الریاضي أنالكتلة یجب إنقاص
الهوائي المنهجیحدث الترهل وارتخاء العضلات وضمورها فأن 

والشرایین التي تمر الأوردةن الشدة یؤدي الى ضغط مقن
إما، بالعضلة وبالتالي یؤدي الى تقلیل من دخول المواد الضارة

  المتغیرات
وحدة 
  القیاس

القیمة   المجموعة التجریبیة  المجموعة الضابطة
  المحتسبة

مستوى 
  ع  س  ع  س  الدلالة

233.975.3130.061.265.310.00م\كغم الجسمكتلةمؤشر1
33.155.7828.401.405.780.00%100%شحومنسبة  2
32.6710.0925.461.1510.090.00كغم  الشحومكتلة  3

33.701.6135.4435.441.610.13كغم%العضليالمكون  4
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ن  ت هناك فروق بین القیاسین البعدیمتغیر كتلة الشحوم فقد كان
الهوائي مقنن الشدة على وفق المنهجیعمل إذمعنویةوكانت 

یة من الكولسترول نظریة الطاقة الحركیة على استهلاك كم
تعمل التمارین الریاضة على حرق الدهون إذالدهنیة والأحماض

في متغیر المكون العضلي لا إما، وتحویلها الى طاقة كوقود لها
  .ینبین القیاسین البعدمعنویةفروق توجد
  :خاتمةال- 4
  :الى الاستنتاجات التالیةانتوصل الباحثلقد و 
لشدة على وفق نظریة الطاقة الهوائي المقنن االمنهجعمل -1

. الكتلةإنقاصالحركیة على 
الهوائي على استهلاك كمیات كبیرة من الطاقةالمنهجعمل -2

لاعتماد على المكون الشحمي مما المخزونة في الجسم با
أدى الى تقلیل نسبة الشحوم

وعلى ضوء الاستنتاجات التي توصل إلیها الباحثین یوصیان 
  :بالتالي

الهوائي وفق نظریة الطاقة الحركیة المنهجتخدام ضروري اس-1
أطرافها وذلك منعن لحدوث أهموالتي تشكل كتلة الفرد احد 

.الإصابات وغیرها 
ضروري ممارسة الریاضة مما لها دور كبیر في المحافظة -2

  .على الكتلة وكافة الأجهزة الجسم الداخلیة
  :المصادر

في ،للإنسانة الانثربومتریةالقیاسات الجسمی؛هزاع بن محمد الهزاع]1[
،)المملكة العربیة السعودیة،جامعة الملك سعود(:مدینة الریاض

80ص
وكاله الكویت، (:4، طأصول البحث العلمي ومناهجه؛احمد بدر]2[

  .33ص،)1978المطبوعات، 
مذكرة غیر (:نللریاضییالتربیة الصحیة ؛زكيأمال،الهام إسماعیل]3[

  .7ص، )2007،یة التربیة الریاضیة بناتكل،جامعة حلوان، منشورة
الجسمیة دلیل القیاسات ؛محمد إبراهیم شحاتة ومحمد جابر بریقع]4[

، )1995، منشأ المعارفالإسكندریة، (:واختبارات الأداء الحركي
  76ص

دار الحكمة ،بغداد: (طرائق البحث العلمي ومناهجه؛ وجیة محجوب]5[
  .179ص،)1993،للطباعة والنشر

القاهرة، (:ط،المرجع في القیاسات الجسمیة؛الدین رضوانمحمد نصر ]6[
170ص،)1997، دار الفكر العربي

مكتبة (:تدریبات سریعة، دلیل نحت الجسم؛جیمس فیلیبیج وهوجو ریفیرا]7[
  .16ص، )2008،المملكة العربیة السعودیة(:1ط،جریر

  .75ص، هذكر همصدر سبق؛وجیة محجوب]8[
دار ،القاهرة: (ستشفاء في المجال الریاضيالا؛أبو العلا،عبد الفتاح]9[

  .130ص،)1999،الفكر العربي
دار الفكر ،القاهرة(:فسیولوحیا الریاضة؛بهاء الدین إبراهیم سلامة]10[

  .55ص،)1988،العربي
[11]Jack H. Wilmore and David L. Costill: Op-Cit, P 509

  58ص،مصدر سبق ذكره؛بهاء الدین إبراهیم سلامة]12[
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  :الملاحق
  طریقة قیاس هرمون الثایروكسینوضحی) 1(ملحق

یتم إفراز هذا الهرمون بعد حصول سلسلة من التفاعلات الحیویة، وهذه التفاعلات تحدث ضمن مجموعة من الغدد الموجودة في الجسم 
وهو المسیطر (مون التیروكسین تقوم المنطقة تحت السریریة وعندما تكون هناك حاجة إلى إفراز هر . والتي تعمل بتكامل وتنسیق فیما بینها

الهرمون المحفز لإفراز  TRA)الفعلي على النظام الهرموني بإفراز هرمون یعتبر بمثابة أمر إلى الغدة النخامیة وهذا الهرمون یدعى
ترو تروبین ن یدعيالدرقیة على شكل هرمو الهرمون الدرقي، وبعد استلامها لهذا الأمر تقوم الغدة النخامیة بإصدار أمر إلى الغدة

إن هرمون . الهرمون المحفز للغدة الدرقیة ومن ثم تقوم الغدة الدرقیة بالشروع في إفراز الهرمون الدرقي مباشرة إلى الدورة الدمویة
، دنما المقدار الذي سیفرز منه یعمهماً للجسم وإ دتیروكسین لیس وحده فقط الذي یعال بالعمر لا تقل شهیة الإنسانمع تقدم إذمهماً أیضاً

  .سمنة وتتم طریقة قیاس هرمون الثایروكسینألمراءللأكل ونما یقل مقدار تحول المواد الغذائیة الى طاقة لذلك یزداد الإفراد
  .ةیالمختبر الأجهزة الطبیة :القیاسالأزمةالأدوات 

من منطقة ) سیسي5(ینة دم من المفحوص بمقدار یتم سحب عإذحوص التحلیل للمفإجراءتتضمن معرفة هرمون الثایروكسن من خلال 
وضع الدم ، تعقیم، قطن طبي، تورنكة، سیسي5سرنجة سحب دم ، سیسي5أنبوب اختبار : للقیاس هيالورید بالتحدید الأدوات اللازمة

  بجهاز لكبلرتیوب ومن ثم وضع عینة الدم داخل جهاز القیاس الخاص بهرمون الثایروكسین
  الدمیبین جهاز قیاس هرمون الثایروكسین وطریقة سحب) 2(شكل

  
  
  
  
  
  
  
  

  یبین النظام الریاضي المعد من قبل المركز)  2(ملحق 
  إبراهیم یوسف هادي:الاسم

  18/1/2023: التاریخ
  سنة40: العمر
كغم97: الوزن

  90الوزن المستهدف لهذا الشهر 
  ةد تمارین مرون10إحماء عام + د  15مشي وجري 

اتعدد التمرین  اسم الجهاز  ت
  الوقت+ 

  د8  لابتكل  1
  د10  جري  2
  د15  دراجة ثابتة  3
  40×20  جهاز لف الخصر  4
  3×10  رفع الساقین مسطبة  5
  3×10  طحن بطن مسطبة اسفل  6
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  یبین النظام الغذائي المعد من قبل المركز) 3(ملحق 
  إبراهیم یوسف هادي:الاسم

18/1/2023:التاریخ
  سنة40:عمرال

  كغم97:الوزن
  سعرة2400:عدد السعرات الحراریة

سم170:الطول
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

العشاء وجبة خفیفة الغداء الفطور الیوم
لبنة خالیة + سلطة خضروات ولهانة

غم40فول + الدسم
تفاحة خضراء رز + خضروات ولیمونة مع قشرها+ غم200سمك مشوي

غم100مبزول 
یار او فلفل حلو او خ+ بدون صفار) 4(بیض سلك عدد
طماطم او خس

الأول

شوربة عدس + كوب عصیر طبیعي
غم150

ملعقة زبدة الفول +موزة
السوداني لیمونة مع قشرها+ خضروات +نصف صدر دجاج مشوي 

حبات 2زیتون + خیار وطماطم + غم 150جبن عرب 
نصف رغیف خبز الشعیر+  الثاني

+ لهانة +سلطة خضروات منوعة
غم50حمص  جوز+ قهوة بدون سكر

لیمونة +غم ستیك لحم احمر مشوي او تكه لحم مشوي 200
قحملا5رزمبزول + وقشرها

خضروات + بدون صفار ) 4(بیض اوملیت عدد
نصف ملعقة بذور الشیا+ متنوعة الثالث
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