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تأثير استخدام ريجيم ) الكاربوهيدرات ( 

مصاحب لتمرينات الايروبكس في المخفض ال

 سمنةالمن  التخلص
 علي الاعرجيم. د. شيماء رضا 

  كلية التربية الأساسية/  ةالجامعة المستنصري
 الملخص:

برنددامر جيجدديل االواجبرهتدد جام ي اتمرينددام اتددرابعي تددت    اعتنددة  إعدد ا  إلدد هدد ا الث دد   
 سدددمنةالث دد  و امعر ددة ع ردددة برنددامر جيجددديل االواجبرهتدد جام ي اتمريندددام ا تددرابعي  ددد  عدد   ال

اردددد  تددددل اعتيدددداج العتنددددة  المجمرعددددة الراحدددد   االمددددنلر التجري دددد    ةالثاحثدددد تاسددددت  م لعتندددة الث دددد و
علدد  مر دو حدرا  للر دارة االتدد   ا تتدر    سدمنةمدن ال ن  تل تدد  ةعداننسدا  االبالطريقدة العم ةدة اهد  
 معمدددد  و اي سددددنة57-27ي نسددددا  برعمدددداج ا01ردددد  اي  غددددل ابرا021 -57تتددددرااز نانانلددددن مددددن ا

 الأالتدتل  د  ال رندامر  اض  برنامجتن اح هما غذائ  اال رندامر الثدان  جياضد   حتد إل   ةالثاحث
منلددا بددد ا  مماجسدددة الرياضدددة حتددد  ندددوال  نسدددابي  5نسدددابي   9جيجدديل اكاجبرهتددد جام ي الغدددذا  لمددد   

نسدددابي  و  ددد  ضدددر  6 غدددل ابعددد ها تدددتل مماجسدددة تمريندددام ا تدددرابعي مددد  الدددريجيل لمددد    01الدددرن  
نظا  جيجيل الواجبرهت جام ر  اثر بشدعل  إ تل استنتا  :  ةمن ر ل الثاحثإلتلا  تالنتائر الت  ترصل

الددرن  با  ددترا  مدد  تمرينددام ا ترابددق مددن عدد ل تقلتددل الشدد ر   دد  م تلدد   إنقددا مثا ددر  دد  
 وق معنرية الصالح ا عتثاج الثع يمناطق الجسل إ  ظلرم  را 

   انةالولمام المفتاحية : جيجيل الواجبرهت جام ، ا ترابعي ، ال
 المقدمة : 1 -1

الت  ةُعان  مِنلا الوثترا  عا ً  ناتجة من انع ا  الرع  الص   الغذائ  انيا    سمنةالإ   
كمية الطعا  م  الإسا      اعتياج الأصناا الغذائية ارلة ال ر ة االمجلر ,  ن نُ نركل نكثر مما 

ة عن الطعا  ت تاُ  إليه نجسامنا , انت ر  رلتً  ابالتال  تُ و     الجسل الطارة الوائ   الناتج
 عل  هير    ر  تتراكل    نجوا  متفررة من الجسل و

هر مُصطلح ط   ة صل عن ما ت و ا  ان  الإنسا  عن ال   الط يع   سمنةمُصطلح ال 
 يJack H. Wilmore & David :0991 :192ابشعل مل رظ م  نيا      تجم  ال هر  بالجسل 
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 اج نعل  مما ةُعت ر ط يعياً بالنسثة للسن اتُعرا عل  ننلا "نيا      تجم  ال هر  بمق 
ي اليي  قط حالة Over Fatحالة من ال هن الوائ  ا سمنةاالجني انمط الجسل االطرل ,تُعت ر ال

 ي و285: 2119ي"ا التن ا ة   ر  : Over Weightالرن  الوائ  ا
 اصة بالر ارة اا  تمرينام ا ترابق من ن لر التمرينام الت  تق ملا الأن ةة االصا م ال 

ات فيض الرن  للنسا   اه  عثاج  عن حر ام جياضية تؤ ى عل  إةقاع مرسيق  تشثه الررص، 
ال يا ، إ   (Life)تعن   (Boic)اللرا  ا لمة  (Air)ه  ترنانية الأصل اتعن   (Aero)ا لمة 

ة تا  الإنسا  إل  الأا سجتن المرجر     اللرا  طرال الررت لتصني  الطارة االثقا  حياً و ا 
 ي 76: 2110ساجي احم  ، نرجما  : 

اهذه التماجين عثاج  عن حر ام متسلسلة منتظمة م  الإةقاع المرسيق ، اه  حر ام رفو  
 ى عل  إةقاع المرسيق ، إ  نصث ت    احجل احر ة الأطراا االش  االم  العضل  الت  تؤ 

السنرام الأعتر   عً  من ن عال التماجين الرياضية  ام الشع ية العالية المتصفة بجا بية   تر  
اعاصة م  النسا  بس ب ط يعة ن ائلا م  المرسيق  االمتعة الت  تر رها    نثنا  المماجسةو ا 

 ي 6: 2111ماهر احم  : 
الث      م االة تجري ية لع   مرض السمنة الت  ةعان  منلا  نهميةامن هنا ترت   

 الوثتر من النسا   براسطة الرجيل الواجبرهت جات  اتمرينام ا ترابعي معا و
 مشكلة البحث : 1-2

:  ثر  تناال المرا  الغذائية الت  ت تري عل   ميام   تر  من  تومن مشعلة الث      
انقص    ال ر ةو االمشاكل النفسيةو ابعض الأمراض المتعلقة بال لل  السعريام اال هر و اانع ا 

اللرمرن و اسر  عا ام التغذةة    الطفرلةو االسُمنة الرجاثية انيا   الشليةو االإ راط    الغذا  
 اسر  التمثتل الغذائ   ل هذه الأمرج تس ب السمنةو

  االتمرينام الرياضية  الريجيل السمنة ةجب ا لتوا  بالنظا  الغذائ الت لص منالغرض  
هر اح  ننظمة الرجيل الت  تعتم  عل  تط تق نظا  ججيل من فض  الم فض الواجبرهت جات 

السعرام ال راجية ا ةعتم  ججيل الوربرهت جام عل  الأطعمة الغنية بالسعرام من نرعية 
نطرل  م  لألياا ا ت تا  المعق      الوربرهت جام المعق   تتمتو برنلا غنية با  الوربرهت جام

اه  غنية بمرا  مغذةة انلياا غذائية اتؤ ي إل  اجتفاع  للضملا  تشعر  بالشث  لم   طريلة 
بط   نس يا    مسترى السعر    ال   ات رير القلتل من الأنسرلتن من نطعمة الوربرهت جام 

و هذه الأطعمة باجتفاع م تراها المعق   الشر ا  ال  و الأسمر الأجن ال ن  الثقرليام برنراعلا تتمت
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من الطارة الت  تع  عنصرا ملما للجسل ا    نفي الررت ال ماةة من تراكل ال هر  انيا   الرن  
  تر  من ال راتتن ا ال ضرااام ا  اً ججيل الوربرهت جام  نظا  ترم  ةق   حصص  غتر الم رج 

ي ةجعل  ميام السعرام المق مة إل  ةقلل  مية الوربرهت جام إل  ارل ر ج ممعن هذا الأمر الذ
الجسل رلتلة الأمر الذي ةج ر الجسل عل  حرق م وانه من ال هر  لتعريض النقص    السعرام 

ة لذلق عم م الثاحثة لل رض    تجربة عملي م وا نيا   مع ل المتتابرلويل بويا   تق ةل ال راتتنا
الذي  ترابعيلتمرينام ا المصاحب  الم فض عل  عتنة من النسا  باعطائلل ججيل الواجبرهت جام

لل را  ابالتال  الت لص من السمنة  عم م الثاحثة بتجربة عملية  ةساع  عل  تقلتل نسثة الش ر 
 بنتائر لتعميملا    المستق ل و

 البحث : أهداف 1-3
 اعتنة الث   و تت   ترابعي  برنامر جيجيل االواجبرهت جام ي اتمرينام ا نع ا  -0
 السمنة لعتنة الث  و التعرا عل  ال رنامر ام ى ترثتره    الت لص من -2
 فرض البحث : 1-4

بدددتن ع ردددة برندددامر جيجددديل االواجبرهتددد جام ي اتمريندددام  إحصدددائيةهندددا   دددراق  ام   لدددة  
 السمنة لعتنة الث  و الت لص منترابعي     ا
 مجالات البحث :  1-5
ن مددن تةعددان ال تدد ي سددنة  57 -27باعمدداج انسددا  ي 01اعتنددة مددن المجاااا البشاار  :  1-5-1

 .السمنة ا تتر    عل  مر و حرا  للر ارة
 .2105/ 7/  06الغاةة   2105/  2/ 6من المجاا الزماني :  1-5-2
 مر و حرا  للر ارة بغ ا  / المرمر  / ررب تقاط  ست  ال لتب والمجاا المكاني :  1-5-3
 البحث : إجراءات -2

 البحث :منهج 
 .باست  ا  المنلر التجري    ي المجمرعة الراح   لم  مته ط يعة ال جاسة ةالثاحث معم  

 عينة البحث :
علد   تتر    االسمنة  ن منت ت  ةعانالنسا  اللق  تل اعتياج العتنة بالطريقة العم ةة اه   

-27ي نسدا  برعمداج ا01ي  غدل ابرارد  ا021 -57مر و حرا  للر ارة االت  تترااز نانانلدن مدن ا
 ي سنة و57

 أدوات البحث :
 المصا ج االمراج  العربية االأجن يةو و0
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 الم حظة االتسجتلو و2
  ريق العمل المساع و و5
 جلان المسما  لقياس طيام الش ر  و و1
 متوا  ط   و و7
 ومقياس متري لقياس الطرل  و6

 اختبارات البحث :
الت  ةمعن بلا الطرل بالمتر مرب   إل اعتثاج مؤ ر  تلة الجسل اهر نسثة الرن  بالوغل  -0

 ي05: 0999وا ابراهيل  ري  :  ا ست  ل عل  نسثة الش ر  المتراكمة بالجسل
اطق المعر  الش م  ا الثناةا الش ميةي تتل عملية القياس باستعمال جلان االمسما ي االمن -2

 ي551: 0986ا ة  ةاستن ، ةاستن طه : : ا الت  تل قياسلا
 الثناةا الش مية    لرز الوت :  -0
 الثناةا الش مية    العضلة  ام الرنستن العض ةة:  -2
 الثناةا الش مية    العضلة  ام الرؤاس الث ثة العض ةة:   -5
 الثناةا الش مية    ال صر:   -1
 الثطن:الثناةا الش مية      -7
 الثناةا الش مية    الف ذ:  -6

 التجربة الاستطلاعية :
 الأصدليةي نسدا  مدن ضدمن العتندة  1التجربة ا ستط عية عل  عتنة مؤلفة مدن ا إجرا تل  

 الأ اامتددل التركدد  مددن سدد مة  إ  ةتصددا ا الثاحثدد ن للث دد  و ا لددق لتجدداان المعررددام التدد  ممعددن 
/  2/ 5ا عتثاجام بتداجي  ا  نجريتمة المنلر المع  ا فاةة  ريق العمل المساع  و ار   ام ى م 

    مر و حرا  للر ارة النسرية الساعة الثانية ظلرا و ث ثا الي المصا ا تر  2105
 الاختبارات القبلية :

 د   ظلدراالثانيدة ي الساعة 2105/ 2/ 00القياسام الم ئمة لعتنة الث      تر  ا نجريت 
 مر و حرا  للر ارة و
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 التجربة الرئيسة :
اضددد  إلددد   ةالثاحثددد معمددد  حتددد  07/2/2105 الأجبعدددا التجربدددة الرئيسدددة  ددد  تدددر   بددد نم 

جدديل ج  نعطددا حتدد  تددتل   اتمرينددام ا تددرابعيي برنددامجتن احدد هما غددذائ  اال رنددامر الثددان  جياضدد 
جيلو ايجدب ا لتدوا  مماجسدة تمريندام ا تدرابعي مد  الدر يدتل ا نسابي   8اكاجبرهت جام ي الغذا  لم   

ني  دد   مددن الددرجيل بدد ا  ني تعددريض ، ةمعددن نكددل  جيل ا مددا ةددرت  : ةمعددن حددذامددام الددر بتعلي
ال ضراام    ني ارت ابري  مية ماعد ا ا الجدوجي ، ةسدتعمل الملدح بعميدام رلتلدة جد ا ، الد هر  

مددانجر ، التمددر ، المشددمع ، العنددبي ، ةسددمح بشددرب ممنرعددة ، الفاكلددة الممنرعددة هدد  :ا المددرن ، ال
 ي ر ز ترميا و02 -8القلر  االشاي لون ب ا  سعر ، ةجب  رب الما  من ا

 : الم فض جيل الواجبرهت جامنمر   للر 
الأس رع  الأال الأس رع

 الثان 
الأس رع 
 الثال 

الأس رع 
 الراب 

الأس رع 
 ال امي

الأس رع 
 السا س

الأس رع 
 الساب 

ع الأس ر 
 الثامن

الأس رع 
 التاس 

 الأح  الس ت الجمعة ال ميي الأجبعا  الث ثا  ا ثنتن الأح  الس ت
الفطرج : حلتب 
عال  ال سل + 
ملعقة صغتر  

 2عسل + 
 ري ة ترست + 
ج نة بيضا  + 
نص   اس 
 عصتر برتقال

الفطرج :      
ترست  2

م  ل نة + 
عصتر 
طان  + 
 عضاج

 الفطرج :
ترست  2

م  ملعقة 
صغتر  ل نة 
+  اي نا 
حلتب 
عال  
 ال سل

الفطرج :  
حلتب 
عال  

ال سل + 
ملعقة 
صغتر  
عسل + 
 ري ة 
ترست 
ااح   + 

 ل نة

الفطرج :  
حلتب 
عال  

ال سل + 
عصتر 
طان  + 
 ري ة 

ترست م  
 ملعقة ل نة

 

الفطرج :  
حلتب 
عال  

ال سل +  
ترست  0

م  بيضة 
مسلررة  نا 

ج نة 
 بيضا 
 

الفطرج :  
عصتر 

تقال بر 
طان  + 
ملعقة 
 2عسل + 

ترست م  
 ل نة
 

الفطرج :   
 اي م  
حلتب 
عال  
 2ال سل + 

ترست م  
 ملعقة ل نة

 

الفطرج :  
عصتر 
كريب 
 2 رام + 

ترست م  
 ل نة
 

الغذا  : سلطة 
ب ا  نيت + 
ص ج  جا  

مشري + نص  
  ري ة ترست

الغ ا  : 
مععرانة + 
صلصة 
طماطل + 
سلطة 

طانجة م  
 عل التفاز

الغ ا  : 
رطعة ستق 
مشرية + 
عضاج 
 مسلرق 

الغ ا  : 
سلطة 

طانجة + 
رطعة 
 جا  

مسلررة نا 
مشرية + 

 ترست 0
 

الغ ا  : 
كرس جن 
مسلرق + 
 كاس ل ن

الغ ا  : 
سلطة 

طانجة + 
 رجبة 

عضاج + 
 ترست 0

الغ ا  : 
سلطة 

عضاج + 
رطعة 
ستيق 

مشرية + 
 ترست 0

الغ ا  :  
سلطة ترنة 
ب ا  نيت 

 +0 
 ترست

 ا  :  الغ
بيضة ا 
ناملتت ي 
نص  

ملعقة نيت 
 0نثات  + 
 ترست

العشا  :  رجبة 
 2عضاج + 

ترست م  ل نة 

العشا  : 
عصتر 
طان  نا 

العشا  :      
ترست  2

م  ج نة 

العشا  :  
حلتب 
عال  

العشا  :  
حلتب 
عال  

العشا  :   
سلطة عي 
م  ج نة 

العشا  :   
بطاطا 

مسلررة + 

العشا  :   
سلطة 

 اكلة + 

   العشا  :
سلطة ل ن 
بال ياج + 
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+ نرعتن من 
 الفاكلة

حلتب 
عال  
 2ال سل + 

ترست م  
ج نة 

بيضا  + 
 تفاحة

بيضا  + 
عياج + 
ح تتن 
  اكلة

ال سل + ا 
ترست م  
ملعقة ل نة 

  اكلة 2+ 

ال سل + 
بيضة 

مسلررة  +  
ترست  2
  اكلة 2+ 

بيضا  + 
ترست  2

 + برتقالة

عصتر 
 برتقال

عصتر 
برتقال 
 طان 

 نرع  اكلة

 -   تط تق ال رنامر الرياض  الأسي الآتية : ةالثاحث تجاع
ي 51/5/2105ي ا انت آعر اح   ت جي ية تر  ا6/2/2105ب ن ال رنامر تر  ا ثنتن ا 

 و المصا ا تر  ال ميي
ي اح ام ت جي ية    الأس رع 1ي نسابي  ابرار  ا8لق  استغررت م   برنامر ا ترابعي ا 

ي اح   52ا ا  ع   الرح ام الت جي ية لل رنامر ا ال ميييا  اا ثنتن االأجبعا اللأةا  من االأح  
 ت جي يةو
العتنة من الم ت ئتن  ق  ب ن ال رنامر  ن الش   ابما  نعطا م  ن الت ج      ةالثاحث ماعتم  
 إل السا س ليصل  الأس رعحت   الأال الأس رعمن توراج اتو ا  الش    نرص ي من %17بالش   ا

 يو%51ا
ة تري ال رنامر عل  بعض ال ر ام المتنرعة ب ت  تتناسب ار جام المت جبام    هذه  

ا ترابعي تتمتو بالتنرع بالتماجين لذا لل تشعر العتنة بالمللو ايعر  الأ ا   ن المرحلة العمرية، إ  
 مستمراً بمصاحثة المرسيق  و 

 ي  قيقةو 11-51ابالنسثة لتمرينام ا ترابعي ومن الول  للرح   الت جي ية الراح   ال
 تمرينام ا ترابعي المست  مة :

 الأثر الراطئ
م  تقاط  ،  م  ج   الذجاعتن جانثا، نمامام  ج   الذجاعتن ا االررراي هرالة بالمعا   -1

 ي عاليا – نمامام  ج   الذجاعتن ،  عاليا –م  ج   الذجاعتن جانثا ،  نسفل نماماالذجاعتن 
م  ج   الذجاعتن عاليا ،  نسفل نمامام  تقاط  الذجاعتن ا االررراي ثن  الرجلتن ام هما  -2

 ي و اتقاطعلما نمامام  ج   الذجاعتن ،  اتقاطعلما

 و ااررا  ت ا، ت صري ثن  الرجلتن ام هما -3

 الأثر المترسط
 و نعل ثن  الرجلتن ام هما م  تقاط  الذجاعتن  -0
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 و نماماثن  الرجلتن ام هما م  تقاط  الذجاعتن  -2
 و نسفل نماماثن  الرجلتن ام هما م  تقاط  الذجاعتن  -5
 و ثن  الرجلتن ام هما م  ج   الذجاعتن بالتعارب للأعل  -1
م  مرج ة الذجاع ،  م  ج   الذجاعتن عاليا، م  ج   الذجاعتن جانثاا  االررراي عطر  للجانب  -7

 ي م  ثن  الذجاعتن ام هما للجانب،  م  ج   الذجاعتن عاليا بالتعارب،  علفا -نماما
 و عطر  للجانب م  ج   الر ثة للأعل  امي مر ق الذجاع المعاكسة2االررراي  -6
 و الل ل  للأما عطرام  3االررراي  -5
 و للأما م      الرجل  للأما عطرام  3االررراي  -8
 و نماماعطرام للجانب بالتقاط  علفا م  تقاط  الذجاعتن  3االررراي  -9

 و عطرام لل ل  م  ج   الوعب عن  ال طر  4ا للأما عطرام  4االررراي  -01
م  ج   الر ثة للأعل  االرجرع لل ل  اج   الر ثة الأعرى  للأما عطرام  4االررراي  -00

 و لل ل 
 و اج   الذجاعتن جانثاعطر  للجانب م  ثن  الرجلتن 2ااررا، ت صري  -02
 و ااررا، انثنا ي عطر  للجانب م  ثن  الذجاعتن ام هما للجانب -05
 و ااررا  ت اي ج   الر ثة امي المر ق للذجاع المعاكسة بالتعارب -01

 الأثر العال  :
القفو م   تل ،  القفو بالرجلتن بالتقاط ،  القفو بالرجلتن للأعل  ، القفو عل  الثقعةااالررراي  -0

القفو م   تح ،  القفو م  ج   الذجاعتن للجانب،  عل  -القفو بالرجلتن نما ،  لجان تنالجذع ل
 ي و الرجلتن اضملما

 و انص  الررراي القفو برجل ام  الرجل الأعرى للجانب -2
 و للأما انص  الررراي القفو برجل ام  الرجل الأعرى  -5
 و عاليا – نمامااالررراي القفو    المعا  م  ج   الذجاعتن  -1
 و االررراي القفو    المعا  ثل الرثب عاليا م  ثن  الر  تتن ن ر الص ج -7

 الاختبار البعد  :
 ي    نفي الظراا ل عتثاج الق ل  و2105/ 1/  0ا الأح القياسام تر   إجرا تل  
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 : الإحصائيةالوسائل 
الرسدط ال سداب  ،  مدن اتدل نليداً حسداب  دل يSPSSتل است  ا  نظا  ال قتثة الإحصدائية ا 

 . ا ن راا المعياجي ، اقيمة الور سن
 عرض النتائج ومناقشتها : -3

ال سددابية اا ن را ددام المعياجيددة اقيمددة الور سددن ل عتثدداجام الق ليددة  رضددح الأاسدداطي ت0الجدد ال ا
 االثع ةة لمتغترام الث   المث رثة لعتنة الث   و

 الإحصائيات
 المتغيرات

متوسط  الانحراف المعيار   الحسابي الوسط القياسات
 الرتب

مجموع 
 الرتب

قيمة 
 ولكوكسن

القيمة 
 الاحتمالية

الدلالة 
 بعد  قبلي  بعد  قبلي الإحصائية

  ال معنري  117و1 8و2 77 7و7 10و05 95و00 18و57 79و85 كغل الرن  
BMR ال معنري  117و1 8و2 77 7و7 5و2 0و5 00و20 02و21  /كغل  

الثناةا سمق 
الش مية    
 لرز الوت 

 
 ملل

 
 95و22

 
 78و21

 
 91و7

 
 51و6

 
 00و7

 
16 

 
 8و0

 
 179و1

 
  ال معنري 

الثناةا سمق 
الش مية    
 العضلة الثنائية

 
 ملل

 
 11و20

 
 10و08

 
 77و5

 
 80و5

 
 7و7

 
77 

 
 8و2

 
 117و1

 
  ال معنري 

الثناةا سمق 
الش مية    
 العضلة الث ثية

 
 ملل

 
 11و27

 
 06و20

 
 11و7

 
 9و1

 
 7و7

 
77 

 
 8و2

 
 117و1

 
  ال معنري 

الثناةا سمق 
الش مية    

 ال صر

 
 ملل

 
 55و27

 
 58و22

 
 66و7

 
 60و7

 
 7و7

 
77 

 
 8و2

 
 117و1

 
  ال معنري 

الثناةا سمق 
الش مية    

 الثطن

 
 ملل

 
 50و29

 
 18و27

 
 12و7

 
 06و1

 
 7و7

 
77 

 
 8و2

 
 117و1

 
  ال معنري 

الثناةا سمق 
الش مية    

 الف ذ

 
 ملل

 
 68و51

 
 81و25

 
 5و6

 
 15و6

 
 7و7

 
77 

 
 8و2

 
 117و1

 
  ال معنري 

ي 79و85ي ن  الرسدددط ال سددداب  لمتغتدددر الدددرن  بلدددق  ددد  ا عتثددداج الق لددد  ا0ت دددتن الجددد ال ا 
ي ابلددددق 10و05ا ي ابددددان راا18و57ي ا دددد  ا عتثدددداج الثعدددد ي بلددددق ا95و00ابددددان راا معيدددداجي ا

ي ابقيمدددة 8و2ي ، ا اندددت قيمدددة الور سدددن الم سدددربة ا77ي ابمجمدددرع الرتدددب ا7و7مترسدددط الرتدددب ا
ي اهددد  نرددل مدددن الم سدددربة ابددذلق ترجددد   ددراق معنريدددة  ام   لدددة 117و1احتماليددة لنسدددثة ال طددر ا

 إحصائية الصالح القياس الثع ي و
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تن ننلدددا جميعدددا نظلدددرم  دددراق اهعدددذا تجدددري العدددرض علددد  جميددد  المتغتدددرام المث رثدددة  ت ددد 
 معنرية  ام   لة إحصائية الصالح ا عتثاجام الثع ةة و

 مناقشة النتائج :
    نتائر قياسام ااعتثاجام التر تب الجسم ي ت تن ا  0من ع ل ما عرض    ج ال ا 

العضلة ا عتثاجام الق لية االثع ةة لرن  الجسل ا تلة الجسل اللش ر     لرز الوت  االش ر     
الثنائية االث ثية اال صر االثطن االف ذ نظلرم اجر   رق معنري المصل ة ا عتثاج الثع يو 

هذا ا ن فاض    الش ر  إل  استل   الم وا  الش م   نتيجة لمتطلثام ط يعة  ةوا الثاحثعتا 
اللرائ  عل  ي% مما ةست  نظا  الطارة 51 – 17المنلر ال  ن  المتث  االش   الت  ترااحت  بتن ا

بالغذا   انتظامللٱمجمل المنلر المتث وا ذلق النظا  الغذائ  المتث   ما إ  التوا  العتنة بالأ ا  ا
   عفض المعر  الش م  المرجر ، إ  إ  التماجين ا ا سجتنية الت  ً طتلة م   التجربة  ا  س ثا

إل  تنارص نسثة الش ر   تماجس بشعل منتظل الم   طريلة توي  من استل   الطارة مما تؤ ي
 يBob D. , Ros B. Jan R  :2111 :018و ا بالجسل

بتن ا عتثاجين ً معنرياً كما نظلرم لنا نتائر قياس ان  ال هر  بالجسل امتغتر الرن   ررا
الق ل  االثع ي المصل ة ا عتثاج الثع ي اتعوا الثاحثة هذا الفرق إل  ط يعة المنلر ال  ن  اما 

ن ت جيثام  ام النشاط ال  ن  المن فض الش   الذي ن ى إل  عفض الش ر  نتيجة ا تمل عليه م
لط يعة نظا  الطارة العامل عل  ا ق هذه التمرينام مما ن ى إل  ت فيض الرن  ب ت  تمعنت 

ها المرا  الم وانة    المت جبة ع للا من استل   ع     تر من السعرام ال راجية الت  مص ج 
ال هنية المرجر   ت ت الجل  اا لتوا  بالنظا  الغذائ  الواجبرهت جات  القلتل السعرام سيما الجسل ا 

اهذا ما ن اجم إليه ا التريي إ  إ  التماجين ا ا سجتنية  ةمعن ن  تور  استلة لت ستن ر ج  
:  Valerieو ا التمثتل الغذائ  اتران  السعرام ال راجية االسيطر  عل   مية الش ر     الجسل

 ي058: 0988
تسااي  مية السعرام  ن  مية الغذا  ال اعلة للجسل ةجب  ن كما نك  عماج قث  :  

 ي  22: 0989المستللوة ع ل التر  وا عماج قث  :
النشاط  إ  تؤ    ل من ا نبر الع  وم م  صث  ي إ  من المفاهيل السائ   اال اطئة إ 

  تثة إ  التمرينام الرياضية نظلرم نتائر الث رث الال  ن  توي  من الشلية لتناال الطعا ، إ  
  توي  ً سيما التماجين  ام الش   ال فيفة نا المعت لة الت  تتطلب ا ستمراج لم   طريلة نس ياا 
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 ابرو ا الشلية الون جبما تنقص منلا اتقلللا بس ب نيا   اللرمرنام اللا مة الت  تصاحب التماجين
 ي0995: الع  احم  ، م م  صث  

 إ  ال صرل عل  جسل متناسق ة  ث نتيجة الت جيب اللرائ  المستمر الذي ت  ن 
إل  الأرل ابذلق تترثر ً بال صرل عل  مص ج الطارة من الش ر  من الأماكن الأكثر عونا

القياسام الجسمية عل  ا ق  لقو احاال الع ت  من المت صصتن تناال الترثترام ا ةجابية 
ً ي الم   طريلة نس ياAerobicية اعاصة تلق الت  تتمتو باست  ا  الطارة اللرائية اللتمرينام ال  ن

بالت لتل اال جاسة للرررا عل  تلق الترثترام  ا ة ام ى  عالتتلا انثرها    المتغترام 
ا نثرابرمترية االمقاتيي الجسمانيةي االفسترلرجية اكفاةة الأجلو  ال اعليةي ا ذلق تلق التمرينام 

 يWeineckij :0985  :016و ا ى ترثترها    المتغترام  ا ة سابقة الذ رام
كما تتفق م  ما ن اجم إليه ال جاسام إل  ن  عملية المراننة للسعرام ال راجية الت  
نست  ملا    ني نشاط ب ن  م  السعرام الت  ن صل علتلا عن طريق الأكل ستساع  عل  

التمرين ال  ن  ةع  عامً  مساع اً عل  الت عل    الرن  نتيجة استل    عملية ت فيض الرن  اإ   
:  2111: و اماهر احم  الش ص نصثح ب تناً  بقتت م وانة نل ظ ن    السعرام ال راجية الت  ن   

 ي021
اتماجين ا ترابعيي الت  تماجس بشعل منتظل توي  من استل   الطارة مما تؤ ي  ن كما 

 يBob zd, Ros  :2111 :018و ا الش ر  بالجسل تنارص نسثة إل 
اتشتر ال جاسام إل  ن   " عملية إنقا  الرن  نا نيا ته نسثة لتلق الأانا  المثالية 
المرجر      ج اال الرن  االطرل ر  تعر  إل  نيا      الوتلة العضلية انقصا      مية الش ر  

 يWillians  :0987  :002و اعن ال   المطلرب "
 الخاتمة : -4

 : تل استنتا   ةمن ر ل الثاحث إلتلا ت   ضر  النتائر الت  ترصل 
الرن  با  ترا  م  تمرينام  إنقا جيل الواجبرهت جام ر  اثر بشعل مثا ر    نظا  ج  ن  -0

 وا ترابق من ع ل تقلتل الش ر     م تل  مناطق الجسل 
    جمي  القياسام المث رثة وظلرم  راق معنرية الصالح ا عتثاج الثع ي  -2
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 التوصيات  أهم أما
جيل الواجبرهت جات  الذي   تؤثر عل  ص ة المناسب المتوامل غذائيا مثل الر جيل اعتما  الر  -0

 وعل  الرن  المثال   الم ا ظةالفر     
للت لص من الش ر   ضراج  اعتما  النشاط ال  ن   ام الش   الراطئة  ام الطارة ا ا سجتنة -2

 الوائ   عن المع ل الط يع  لرن  الجسل و
 ي سنة االت  تو ا  ل تلل السمنة و 71 – 11إجرا  الث   عل  عتنة من النسا  برعماج ا -5

 المصادر 
: ا بترام ، ل نا  ، ال اج العربية للعلر  ،  0، ط الجسل السليل من الرن  السليلابراهيل  ري  ال ج ؛  -0

 ي و0999
:  اعما ،  اج اائل للطثاعة 0و طاللياقة البدنية والصحيةساجي احم  حم ا  انرجما ع   الرناق؛  -2

 ي و2110االنشر،
فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضي طرق القياس ، م م  صث   حسنتن،  ع   الفتاز نبر الع  احم  -5

 و0995، 0، القاهر ،  اج الفور العرب ، طوالتقويم
 و0989، الطب الرياض  ،  اج الوتب للرياضة االنشر ، جامعة المرصل ،  عماج ع   الرحمن قث  -1
تأثير برامج اللياقة البدنية من اجل الصحة في بعض القدرات الجسمية ماهر احم  عاص ؛  -7

 يو2111،  لية التربية الرياضية، جامعة بغ ا ، نطراحة   ترجاه : اوالوظيفية والبدنية
، جامعة المرصل، م ترية  اج الوتب للطثاعة االنشر، ال  ن  للنسا  الإع ا ا ة  ةاستن ، ةاستن طه،  -6

 و 0986
7- Bob D. , Ros B. Jan R. , Dennis R. : Physical Education And Study Of 
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 The research aims to set up a program of diet (carbohydrates) and 

aerobics exercises adapted to the research sample. And know the 

relationship diet program (carbohydrates) and aerobics in the treatment of 

obesity research sample. The researchers used the experimental method 

with one group has been selected sample a deliberate way of women who 

suffer from obesity and attending Eve center agility and body weight 

ranging from (75-120) kg of (10) women aged (25-35 years). And the 

researchers developed two programs, one diet program and the second 

athlete where it is the first program in the diet (carbohydrates) diet for nine 

weeks, including three weeks without exercise until the descent of the 

weight 10 kg and is then aerobics exercise with the diet for 6 weeks. In 

light of the findings of the researchers was the conclusion: The 

carbohydrate diet regime has a direct effect on weight loss in conjunction 

with aerobics exercises by reducing the grease in the various areas of the 

body as it appeared significant differences in favor of the post test. 

Key words: carbohydrate diet, aerobic, obesity 

 


