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بروامج بدوي مصاحب للحمية الكيتووية وأثري في 

تخفيف الوزن لموظفات كلية التربية الأساسية 

 سىة( 03د-03دمه) للأعمار
 سرى عبيد العيساوي

 الجامعة المستنصرية/ كمية التربية الأساسية
 البحث ملخص

 -اشتمؿ البحث عمى خمسة ابواب رئيسة:
 الباب الاول

 التعريف بالبحث: 
بػػرامب بدنيػػة  إتبػػاعفييػػا الػػى ةػػرورة  تطرقػػت الباح ػػة وأىميتػػومػػة البحػػث مػػى م داشػػتمؿ ع إذ

نة ولمػػا ليػػا مػػف دور فعػػاؿ فػػ  الػػوزف والحػػد مػػف السػػم لإن ػػاصمصػػاحبة لحميػػات يذائيػػة كيتونيػػة 
الػػدىوف الزائػػدة لمتمتػػق بمياقػػة بدنيػػة وصػػحة جيدةطكػػذلؾ تػػـ التطػػرؽ الػػى نػػوع البػػرامب ال ذائيػػة  أكسػػدة

التػػػ  تعتمػػػد عمػػػى الػػػنظـ ال ذائيػػػة قميمػػػة المحتػػػو  ممػػػف الػػػدىوف  الأخيػػػرة الآونػػػةفػػػ   الػػػرجيـوطرائػػػؽ 
فاعميتيػا فػ  دوؿ  أ بتتاخر   أنظمةالوزف عمى الريـ مف وجود  لإن اص الأنسببوصفيا الطري ة 

البحث ف  استخداـ برنامب يذائ  مصاحب لحمية كيتونية والذي يعتمد  أىميةالعالـ المت دـ.وتكمف 
مشااةل   إماااالػػدىوف لمحصػػوؿ عمػػى الطاقػػة اليزمػػة لم يػػاـ بوظػػائؼ الجسػػـ المختمفػػة. دةأكسػػعمػػى 

 البحث: 
تكمػػف فػػ  انػػو عمػػى الػػريـ مػػف الت ػػدـ العممػػ  الكبيػػر الحاصػػؿ فػػ  مجػػاؿ البحػػوث وظيػػور   

التجارية والت ميدية لازالت  الأساليب إف إلالوسائؿ المتبعة لمتخمص مف السمنة االعديد مف الطرائؽ و 
الممارسػيف لتخفيػؼ الوزف.ومػق ىػذا فػاف الدراسػات العمميػة الحدي ػة  أراءعمى  الأحيافيطر ايمب تس

 لكيتونيػة الػذي اسػتخدمتو الباح ػةمتعددة ومختمفػة ومنيػا نظػاـ الحميػة ا أنظمةلازالت تدرس وتجرب 
لطاقػة بدلا مف استييؾ الكربوىيدرات لمحصوؿ عمى ا وأكسدتياوالذي يعتمد عمى استييؾ الدىوف 

 اليزمة لم ياـ بوظائؼ الجسـ وربطو ببرنامب بدن  لتح يؽ مستو  بدن  مناسب.
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ف  تخفيؼ الوزف  وأ رهلمتعرؼ عمى برنامب بدن  مصاحب لمحمية الكيتونية يهدف البحث و 
بػيف  إحصػائيةاف ىنػاؾ فػروؽ ذات دلالػة  وافترةػت الباح ػة( سػنة لعينػة البحث.03-03) للأعمار

يػة والبعديػة لمبرنػامب البػدن  المصػاحب لمحميػة الكيتونيػة وتف يرىػا فػ  تخفيػؼ الػوزف الاختبارات ال بم
 لعينة البحث.
 الباب الثاني

 احتو  الباب ال ان  عمى الدراسات النظرية والمشابية الت  تخص موةوع البحث
 الباب الثالث

نػة بطري ػة عمديػة عمى المنيب التجريب  كطري ػة لحػؿ المشػكمة وتػـ اختيػار العي اعتمدت الباح ة
. 62البػال  عػددىف /الجامعػة المستنصػرية  الأساسػيةتم مت بمجموعػة مػف موظفػات كميػة التربيػة  إذ
 التالية: الإجراءاتالى  ت الباح ةدموع

 تـ تطبيؽ التجربة الاستطيعية لعينة البحث. إفالاختبارات ال بمية بعد  إجراء .6

 ة.تطبيؽ البرنامب البدن  ونظاـ الحمية الكيتوني .2

 البعدية لعينة البحث. الاختبارات أجراء .0

 الباب الرابع
والجػػػػداوؿ  ػػػػـ  الإحصػػػػائيةعػػػػرض النتػػػػائب وتحميميػػػا باسػػػػتخداـ عػػػػدد مػػػػف الوسػػػائؿ وتةػػػمف 
فػ  الاختبػارات ال بميػة لوزف الجسػـ النتائب فروؽ معنوية  أظيرتحيث بالمصادر.  مناقشتيا ودعمو
 ألبعديلاختبار ا والبعدية لصالح

تػػـ التوصػػؿ الػػى وجػػود تحسػػف فػػ  قياسػػات فتةػػمف الاسػػتنتاجات ف ػػد  الخااامسالباااب  أمااا
وتبػػػػيف ذلػػػػؾ مػػػف خػػػػيؿ الفػػػػروؽ المعنويػػػػة  ركيػػػػب الجسػػػػم  كميػػػا لػػػػد  عينػػػػة البحػػػثطواختبػػػارات الت

وذلػؾ بفعػؿ البرنػامب سػمؾ ال نايػا الدىنيػة ووزف الجسػـط  أولممت يرات سواء كانت لمحيطػات الجسػـ 
اعتمػاد بػرامب  الباح ػة أوصػتف ػد  التوصػيات أمػالصػحيحة لتخفيػؼ الوزف.البدن  المرتبط بالت ذيػة ا

 الوزف والحفاظ عمى الصحة. المدعومة بالت ذية المدروسة لإن اص بدنية
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 الباب الأول
 التعريف بالبحث -0
 البحث وأهمي المقدم   0-0

ةػػحت مػػف تمكنػػت السػػمنة مػػف أجسػػاد الك يػػر منػػا مػػف دوف تفرقػػة لمجػػنس أو السػػفط حتػػى أ        
أمراض كالة ط والسكري وأمراض ال مػب وتصػمب فتكا لممخاطر الت  تترتب عمييا أك ر الأمراض 

ألػؼ  033% مف الأطفػاؿ يعػانوف اليػوـ مػف السػمنةط  23 - 61الشراييفط ووفؽ الإحصائيات فإف 
 ػػػان  سػػػبب لموفػػػاة فػػػ  العػػػالـط كمػػػا أف  بسػػػبب السػػػمنة التػػػ  تعػػػد 6553عػػػاـ  شػػػخص ل ػػػوا حػػػتفيـ

سيصػػبح كػػؿ  2303قعػات المسػػت بمية ال ائمػػة عمػػى الدراسػػات والبحػػوث تحكػد أنػػو مػػق حمػػوؿ عػػاـ التو 
يعػػانوف مػػف الػػوزف الزائػػدط وىػػو مػػا يجعػػؿ السػػمنة )طػػاعوف   البػػد نػػاءرجػػؿ وامػػرأة وطفػػؿ فػػ  نػػادي 

 ال رف(.

 ؽ الػػرجيـ فػػ  الآونػػة الأخيػػرة بشػػكؿ ممحػػوظ وك ػػرت أسػػمائيا  وأصػػنافيا وتعػػددتائػػ ػػد تنوعػػت طر ف  
لينا أنواع مختمفة مف الحميات وأىميا الحمية الكيتونية والت  لكتب وتصدرت عناوينيا وكميا تزؼ اا

ويحكد مف خيليا أصحابيا ومكتشفوىا بفنيػا الطري ػة الم مػى والوحيػدة التػ  تخفػؼ الػوزف دوف بػاق  
الوقايػػة منيػػا  اض أوالأمػػر  فوائػػد عديػػدة معروفػػة و ابتػػة عمميجػػا فػػ  عػػيج بعػػضمػػف ليػػا  الأنػػواع لمػػا
ومسػاعدتو عمػى الاحتفػاظ بمرونتػو  ..ذلؾ فإف البرنامب البدن  فائػدة كبيػرة لتجميػؿ الجسػـ فةي عف

سطح  وعميؽ ف  نفس الوقت فيو يح ر عمى  وحيويتو وشبابو أطوؿ مدة ممكنة.. كما أف لو تف ير
و التخفيػؼ فانػو يػحد  الجسػـط فبالنسػبة لإزالػة الشػحـ أ الجمد والعةيت والأعصػاب وال ػدد وسػوائؿ

ذلػؾ زيػادة ممحوظػة فػ  ويزيد مف كمية الدماء التػ  تصػؿ إلييػاط وينػتب عػف  إلى تنشيط العةيتط
 الشحـ الزائد ف  مدة بسػيطة يجػبولك  نتخمص مف .الجسـ الشحوـ المتراكمة ف  أكسدةتحريؾ  ـ 

 دي إلػى نتػائب مةػمونة)الرجيـ( وتماريف رياةية خاصػةط فالحميػة بمفردىػا لا تػح  استعماؿ الحمية

ت و  العةيتط ويزيد  فبواسطة البرنامب البدن  ولا ين ص الوزف بسرعة إذا كاف الإنساف يفكؿ ك يرجاج 
يػحد  إلػى تحسػيف الصػحة ويزيػد  حجميػاط وتنشػط الػدورة الدمويػة ويصػبح الجسػـ اليزيػؿ ممفوفجػاج ممػا

 مػػد   البحػث فػ  أىميػةنػا تكمػف وى. والنشػاط مػف فػتح الشػيية وتنشػيط وظػائؼ الأعةػاء بالحيويػة
لمحصوؿ عمى الدىوف  أكسدةبنظاـ الحمية الكيتونية الت  تعتمد عمى  تبطر الم تف ير البرنامب البدن 

 .الطاقة ودورىا ف  تخفيؼ الوزف
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 -مشةل  البحث: 0-2

ل د تفاقمت مشكمة السمنة وأصػبحت مصػدر قمػؽ بػال  لكػي الجنسػيف وخاصػة النسػاء خػيؿ 
ر مف ال رف الماة  بسبب عوامؿ تداخمت فيما بينيا وأدت إلى زيادة الػوزف التػ  تػحدي الربق الأخي

لا محاؿ إلى أمػراض عديدة.وتعػد الزيػادة فػ  الػوزف فػوؽ النسػب الم اليػة فػ  وقتنػا الحاةػر مشػكمة 
تعان  منيػا الك يػر مػف النسػاء ممػا أد  إلػى ظيػور واسػتخداـ العديػد مػف الطرائػؽ والوسػائؿ المتبعػة 

تخمص مػف ىػذه الآفػة الخطيػرة فػ  مجػاؿ إن ػاص الػوزفط ومػق ىػذا فػفف الدراسػات العمميػة الحدي ػة لم
لازالػػت تػػدرس وتجػػرب أنظمػػة يذائيػػة مختمفػػة لإتبػػاع الأسػػموب الم نػػق والمناسػػب ومػػف أىميػػا نظػػاـ 
الحميػػػة الكيتونيػػػة المعتمػػػد عمػػػى أكسػػػدة الػػػدىوف بػػػدؿ مػػػف اسػػػتخداـ  الكاربوىيػػػدرات لمحصػػػوؿ عمػػػى 

ة اليزمة لم ياـ بوظػائؼ الجسػـ المختمفػة  ولاسػيما ربطػو ببرنػامب بػدن  وىػو المكمػؿ لمسػيرتيا الطاق
إلػػػى اسػػػتخداـ برنػػػامب بػػػدن   وعمميػػػة . ومػػػف ىنػػػا لجػػػفت الباح ػػػة فػػػ   ت ميػػػؿ الػػػوزف بصػػػورة عمميػػػة
 الوزف. ج مشكمة السمنة والإسراع ف  تخفيؼمصاحب لمحمية الكيتونية لعي

 -:البحث أهداف 0-0
 بعض مت يرات التركيب الجسم ف   وأ ره حمية الكيتونيةمالبرنامب البدن  المصاحب ل عمىعرؼ الت

 .لد  عينة البحث لتخفيؼ الوزف
 -:البحث ي ضفر  0-0

ة لمبرنامب البدن  المصاحب والبعدي ةال بمي بيف الاختبارات إحصائيةذات دلالة ىناؾ فروؽ  
 .لتركيب الجسم  لتخفيؼ الوزف لد  عينة البحثف  بعض مت يرات ا وأ رهمحمية الكيتونية ل
 -:مجالات البحث 0-5
 سنة. (03-03) بفعمار الأساسيةمجموعة مف موظفات كمية التربية  -المجاؿ البشري: 6-1-6
ال اعة الرياةية الم م ة / كمية التربية الاساسية / قسـ التربية  -المجاؿ المكان : 6-1-2

 ة.الرياةية / الجامعة المستنصري
 .64/6/2362ول اية  3/66/2366 ة مفالمد -المجاؿ الزمان : 6-1-0
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 الباب الثاني
 :الدراسات النظري  والمشابه -2

    ي اللياق  البدن 2-0    
 ( 6543حسنيفط: ) تعريف اللياق  البدني 2-0-0

المنوطة بنا ب وة  يشير مصطمح المياقة البدنية الى ال درة عمى ال ياـ بالأعماؿ والواجبات اليومية    
وحيويػة ونشػػاط وبػػدوف الأحسػاس بالتعػػب وبحيػػث يكػوف ىنػػاؾ احتيػػاط  )فػائض( مػػف الطاقػػة يمكػػف 

 است يلو ف  ش ؿ وقت الفراغ وف  مواجية حالات الطوارئ يير المتوقعة.
 (2333عاص ط) أهم المظاهر التي تةشف عن تدني مستوى اللياق  البدني :2-0-2
 وطراوة وترىؿ الجسـ والعةيت.السمنة المفرطة  -6    
 الشعور بآلاـ ف  منط ة اسفؿ الظير. -2    
 بروز الأحشاء الداخمية نتيجة ارتخاء عةيت البطف. -0    
    0- .  التوتر العصب  الشديد وقمة النوـ
 التعرض للأصابة بفمراض ال مب وارتفاع ة ط الدـ. -1    
 (2333ت شيي طكي) وسائل تحقيق اللياق  البدني : 2-0-0

الرعاية الصحية:اجراء الفحوص الطبية بصفة منتظمة وال ياـ بالتحصيف ةد الأمراض     -6
 المعدية.

الت ذية:ىناؾ م ؿ ي وؿ "انت ما تفكؿ" فمك  تكوف لائ اج بدنياج عميؾ أف تفكؿ النوع     -2
 المناسب مف الطعاـ وبالكمية المناسبة.

 العناية بالأسناف.    -0
 مارسة التمرينات الرياةية الجري المش  الحركات السويدية.م    -0
 الرةا عف العمؿ الذي ت وـ بو.    -1
الراحة والاسترخاء:إف النوـ عدداج مناسباج مف الساعات واعطاء الجسـ قسطاج وافراج مف     -2

 الراحة والاسترخاء مف الامور الجوىرية بالنسبة لمصحة والمياقة البدنية.
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 التمرينات البدني أهمي  2-2
للأعمػار كافػةط وذلػؾ  والإنػاثالماةػية لمػذكور  زاد الاىتمػاـ بالرياةػة والمياقػة البدنيػة خػيؿ الع ػود

ونفسػػية وع ميػػة جيػػدةط فالنشػػاط الجسػػدي يحػػافظ عمػػى وزف  بسػػبب أىميتيػػا فػػ  التمتػػق بصػػحة بدنيػػة
ولػو  ينشػط الػدورة الدمويػة يػوائ ويزيد مف احتراقوط كمػا أف التمػريف ال الجسـ وي مؿ مف تخزيف الدىف

ويرفػػق النسػػػبة بػػيف ىػػذه  تػػف ير ايجػػاب  عمػػى شػػحوـ الػػدـط فيزيػػد مػػف مسػػتو  الشػػحوـ عاليػػة الك افػػة
ويزيػد .ال ي يػة كمػا يخفػض مسػتو  بيزمػػا الػدـ فػ  ال مسػيريدات الشػحوـ والشػحوـ منخفةػة الك افػة

ط كمػػا يسػػاعد التمػػريف عمػػى العظػػاـ  ي مػػؿ مػػف مخػػاطر ىشاشػػة وبالتػػال  التمػػريف مػػف تمعػػدف العظػػاـ
 الػدماغ الطبيعيػة المرتبطػة بتخفيػؼ الشػعور بػالألـ وبتحسػيف الحالػة النفسػية وارتفػاع أنتػاج ميػدئات

  .المعنويات

طالة العةيت تعمؿ عمى إبطاء أو حتى عكس عمميػة الأنحػدار فػ  العديػد  فالتمرينات المنتظمة وا 
اسػػترجاع السػػنوات التػػ  ت ػػدمت بيػػا  ة عمػػى إي ػػاؼ أومػػف الحػػالاتط وىػػذا يعنػػ  أنػػؾ تكسػػب ال ػػدر 

 .العمر

المختمفػة عمػى تشػكيؿ وتنميػة الجسػـ  وتعمػؿ التمرينػات البدنيػة بفشػكاليا ومياراتيػا وأدواتيػا وأجيزتيػا
الحيػاة  ميػدافإلى أحسف قػدرة تمكنػو مػف الأداء فػ   وقدراتو البدنية والحركية المتعددة وذلؾ لموصوؿ

وتختػار التمرينػات وفػؽ قواعػد خاصػة تراعػى فييػا الأسػس .جيػدة المينػ  بصػورةالرياةػ  و  والميػداف
 (2333)عاصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  ط.العمميػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة المختمفػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة التربويػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة والمبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػادئ

حيػػاة البشػػرية وذلػػؾ لكػػ  تعوةػػيا عمػػا  تطمبػػت المدنيػػة الحدي ػػة أف تػػحدي التمرينػػات دورا ىامػػا فػػ 
وقد اسػتمدت التمرينػات .وه ومرضةعؼ وتش ف دتو مف لياقة بدنية وحركية وما ترتب عمى ذلؾ مف

الح ػػائؽ والمبػػادئ والأسػػس والنظريػػات التربويػػة والنفسػػية  البدنيػػة أىميػػة دورىػػا مػػف اعتمادىػػا عمػػى
كعمػػـ الفسػػيولوجيا والتشػػريح والميكفنيكػػا الحيويػػة وعمػػـ الحركػػة وعمػػـ  والعمميػػة مػػف ك يػػر مػػف العمػػوـ

  .  وعمـ الاجتماعؽ التدريس والتدريب الرياةائفروعو وطر  النفس بمختمؼ

   (2336)حمداف ط : :د التمريناتفوائ 0 -2

ممارسػػة التمرينػػات بطري ػػة منتظمػػة ليػػا فائػػدة عظيمػػة لجميػػق  أ بتػػت الأبحػػاث العمميػػة أف        
وتحػػػدث اسػػػتجابة ليػػػذه التمرينػػػات ت يػػػرات فسػػػيولوجية محكػػػدة لمجسػػػـط  المراحػػػؿ العمريػػػة المختمفػػػةط

 نوع التمرينات وعمى أنظمة الجسـ الخاةعة ليذا المجيودط وتعمؿ الت يرات عمى ويتوقؼ حجـ ىذه
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المخاطر الناشئة  التمرينات المنتظمة الميئمة عمى تحسيف المياقة البدنية والارت اء بالصحةط وت ميؿ
 -:ى  مف ك ير مف الأمراضط وأف التف يرات المفيدة والمستمدة

 الفوائد الفسيولوجي  لًا/أو 
 :ىتعمؿ التمرينات عم

والأربطةط وىذه تحدي إلى زيادة المد  الحرك   تحسف المرونةط وال وة والمطاطية للأوتار -6
 .الإصابة لممفاصؿ ط وت ميؿ احتماؿ حدوث

عداد المفاصؿ بصورة جيدة اذتحسيف وتيي -2 زيادة أنتاج السوائؿ  تعمؿ التمرينات عمى ئة وا 
 .ال ةاريؼ الت  يفرزىا المفصؿ والت  تعمؿ عمى ت ذية وسيولة حركة

 تحسيف م اومة وك افة العظاـ ةد عممية مسامية العظاـ -0

الحركية المختمفة  ترقية التوافؽ العةم  العصب  الذي يحدي إلى تحسف بعض العناصر -0
 )والتوافؽ م ؿ )الإي اعط والتوازف ط والتوقيتط ورد الفعؿط

 ذائ  للأنسجة ال زيادة معدؿ الايضط وت ميؿ الدىوف المخزونةط وزيادة معدؿ التم يؿ -1
وأن اص كؿ الدىوف  العةميةط وبناءاج عميو يزداد ىذا المعدؿ مف طمب استدعاء وتحويؿ

 المخزونة

 .خفض مستو  كولستروؿ الدـ -2

 .والآلاـ نتيجة تحسيف ال واـ وزيادة ال وة والمرونة ت ميؿ الإصابات -3

 :الفوائد النفسي / ثانيا

 .والخفة ؿ والنشاطالشعور والإحساس الجيد بالشخصية والتحصي -6

 .زيادة ال  ة بالنفس واحتراـ الذات -2

 .النفس  خفض مستو  الشدة والأنفعاؿ -0

 .ترقية وتعزيز الاسترخاء والنوـ -0
 النمط الغذائي: 2-0

بسعرات حرارية عالية مق عدـ صرؼ ىذه السعرات يػحدي إلػى  مف المحكد أف التياـ ال ذاء 
ا باف الدىوف ليا كفاءة أعمى مػف الكربوىيػدرات والبروتينػات فػ  عمم تراكـ الدىوف ف  جسـ الإنساف

الجسػـ الدىنيػة. وأفةػػؿ م ػؿ عمػى ذلػؾ أف انتشػار مػا يسػمى بالوجبػات السػػريعة  التكتػؿ فػ  أنسػجة
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د...........................................  نن(د03د-03 ن)دد لأعكجر

 سرى عبيد العيساوي
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المصػػاحبة ليػػا فػػ  أجػػزاء ك يػػرة مػػف  بالسػػعرات الحراريػػة أدت إلػػى انتشػػار السػػمنة والأمػػراض ال نيػػة
 (2332)طوقػػػػػػػػاف ط -قبػػػػػػػػؿ.ومف اسػػػػػػػػباب السػػػػػػػػمنة ىػػػػػػػػ : العػػػػػػػػالـ لػػػػػػػػـ تكػػػػػػػػف تظيػػػػػػػػر فييػػػػػػػػا مػػػػػػػػف

الحػدوث فػ  الأشػخاص الػدائب  الحركػة أو  قمة النشاط والحركة: مف المعروؼ أف السػمنة نػادرة -6
أيةػػا أف نعػػرؼ أف قمػػة حجػػـ النشػػاط بمفػػرده  المػػذيف تتطمػػب أعمػػاليـ النشػػاط المسػػتمر ولكػػف يجػػب

ط والحركػة ليػا فائػدة كبيػرة فػ  تحسػيف صػحة النشػا ليس بالسبب الكاف  لحدوث السمنة. لا شػؾ أف
النشػػاط والحركػػة بكممػػة واحػػدة ىػػ  الرياةػػة. ف ػػد أشػػارت  الإنسػػاف بصػػفة عامػػة ويمكػػف أف نػػوجز

تخفػػيض نسػػبة الػػدىوف وجميكػػوز الػػدـ كمػػا أف ليػػا دورا فػػ  نشػػاط  الدراسػػات أف لمرياةػػة دورا فػػ 
 أجريت ف  ىذا المجاؿ جاءت متةاربة أف دراسات عديدة اذ الجسـ لوط الأنسوليف واست باؿ أنسجة

 لدرجػػة أنػػو لا يمكػػف أف نوصػػى لمبػػديف بالرياةػػة كفسػػاس لتخفػػيض وزنػػوط ولكػػف يمكنيػػا أف تكػػوف

 فاف  عامي مساعدا وخاصة لتخفيؼ الترىيت مف جسـ البديف الذي أن ص وزنو. وم النا عمى ذلؾ
سػعراج حراريػاج فػػإذا  633حػوال  ستصػػرؼ  ري لمػػدة سػاعة كاممػة دوف توقػؼالسػباحة أو الجػ مارسػةم

 133 فإنيػا سػتعطيو كوبػاج مػف البيبسػى وقطعػة صػ يره مػف الشػوكولاتو توقؼ الشخص بعدىا وشرب
 .سعراج حرارياج 

أك ر منيا ف  الرجاؿ. فحيف يتعرةف لمشاكؿ  العوامؿ النفسية: ىذه الحالة منتشرة ف  السيدات -2
 .ير مف الطعاـالك  نفسية قاسية ينعكس ذلؾ ف  صورة التياـ

فػ  حػالات السػمنةط وذلػؾ لمػا يحػدث مػف  اختيؿ ف  ال دد الصماء: وىو السبب الميئػـ دائمػا -0
 اختيؿ ف  افراز اليرمونات مف قبؿ ال دد الصماء.

 .البتة مسئولاعف السمنة وقد لا يكوف  مسئولاليس  الورا ة: أف ىذا العامؿ بمفرده -0
 (6555ممحـط)  ما هي السمن ؟ 2-5

فيوط وىذا التراكـ ناتب عف عدـ  السمنة ى  زيادة وزف الجسـ عف حده الطبيع  نتيجة تراكـ الدىوف
 .المستيمكة ف  الجسـ التوازف بيف الطاقة المتناولة مف الطعاـ والطاقة

 (6555ممحـط)    وأمراضها السمن  2-5-0

 الناتج  عن السمن  ومنها  الأمراضهناك انواع عديدة من 
 المفاجئ القلب والموتوأمراض   -0
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 .مةػػاعؼ إف الػػوزف الزائػػد ىػػو حمػػؿ زائػػد عمػػى ال مػػب والػػرئتيف فيحتػػاج كػػؿ منيمػػا إلػػى مجيػػود

ف  وريـ عدـ معرفة العيقة بيف السػمنة وأمػراض ال مػب وتصػمب الشػراييف إلا أنيػا عيقػة موجػودة وا 
أنػػو يميػػؿ إلػػى تنػػاوؿ  اذ يتناولػػو البػػديف كانػػت ىػػذه العيقػػة تتعمػػؽ أيةػػاج بطبيعػػة ونػػوع ال ػػذاء الػػذي

ميمػػو لتنػاوؿ البروتينػػات أو الكربوىيػدرات وتنػػاوؿ م ػػؿ  الأيذيػة ال نيػػة بالػدىوف أو الم ميػػة أك ػر مػػف
 .الكولستروؿ ف  الدـ وىذا ىو عامؿ الخطورة الأوؿ لأمراض ال مب ىذه الأصناؼ يرفق نسبة

د عمى مدة البدانػة أو عمرىػا السمنة بفمراض ال مب والموت المفاجئ في  عيقة تعتم أما عيقة
 سػنوات تزيػد نسػبة 63جػدت بعػض الدراسػات أف اسػتمرار السػمنة لمػدة تزيػد عػف و الشخص. و  عند

أو فػ   التعرض لأمراض ال مب والموت المفاجئط بالذات عند الإصابة بالسػمنة فػ  مرحمػة الطفولػة
 .مرحمة الشباب الأولى

 السةري ومرض السمن  -2

الجميكػوز لينػتب الطاقػة ىػذه  ىرمػوف الأنسػوليف الػذي يحكسػد إف كؿ خميػة عمييػا مػواد تسػت بؿ   
ذا لػـ توجػد ىػذه المسػت بيت أو قػؿ عػددىا فػإف الأنسػوليف لػف  المػواد تسػم  مسػت بيت الأنسػوليف وا 

 فترتفػق نسػبتو فػ  الػدـ. وىػذه المسػت بيتالخمية وبالتال  لػف يسػتفاد مػف الجميكػوز  يعمؿ عمى ىذه

البػديف فػإف عػدد  نسبتيا  ابتة عمػى الخميػة الدىنيػة العاديػة فػإف زاد حجػـ الخميػة كمػا ىػ  الحػاؿ فػ 
 كؿ بػديف تخفػيض وزنػو اذفيجب عمى .وبالنسبة لمساحة الخمية الكبيرة الحجـ المست بيت تكوف قميمة

يػحدي إلػػى تحسػيف حالػة إفػراز الأنسػػوليف  فػيض الػوزفأنػو العػيج الأم ػؿ لمرةػى السػػكر إذ أف تخ
 .المرةى واست بالو عند ىحلاء

 السمن  وارتفاع ضغط الدم -0

ةػ ط الػدـ بػيف البػدينيف تصػؿ إلػى  ػيث أةػعاؼ نسػبتو بػيف العػادييف وأف  أف نسػبة ارتفػاع  
طيـ فػ  الت ميؿ مف تناوؿ ممح الطعاـ عند مرتفع  ةػ ط الػدـ حسػف حالػة ةػ  تخفيض الوزف مق
 .%50 حدود تصؿ إلى

 السمن  والمفاصل والأربط  -0

 مفاصػػؿ الجسػػـ وأربطتػػو ويظيػػر ذلػػؾ فػػ  صػػورة  لاـ متعػػددة السػػمنة حمػػؿ زائػػد أيةػػا عمػػى

 .بالمفاصؿ

http://forum.khleeg.com/148324.html
http://forum.khleeg.com/148324.html
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 (2332) دشت ط   البرنامج الغذائي الةيتوني 2-6
والسػػػكر أف الػػػدىوف فػػػ  الاعت ػػػاد الشػػػائق مةػػػرة لمصػػػحة وتتسػػػبب فػػػ  أمػػػراض ال مػػػب والشػػػراييف  

والسػػرطاف. واف الحميػػة الكيتونيػػة العاليػػة المحتػػو  فػػ  الػػدىوف يمكػػف أف تسػػتخدـ بفمػػاف فػػ  عػػيج 
السمنة ويمكف أف تساعد ف  تن يص مخاطر الأمراض المصاحبة لمسمنةط حيث أف متابعػة مسػتو  

بالنسػبة الكولستروؿ والسكر والدىوف ال ي يػة فػ  الػدـ قػد أوةػحت التحسػف الشػديد فػ  ىػذه النتػائب 
لممرةػػى الػػذيف اسػػتمروا عمػػى ىػػذا النظػػاـ ال ػػذائ ط أف الآ ػػار الجانبيػػة ليػػذا النظػػاـ ال ػػذائ  كانػػت 

 لاؼ يموتػػػػوف سػػػػنوياج بسػػػػبب السػػػػمنة وبسػػػػبب المشػػػػاكؿ الصػػػػحية فػػػػاف محػػػػدودة جػػػػدا وييػػػػر خطيرة.
طػاؽ واسػق المرتبطة بيا . ىناؾ أسباب عديػدة وراء زيػادة أوزاننػا عػف ذي قبػؿط فالعػالـ اليػوـ عمػى ن

متوازنػػة وبالػػذات الأطعمػػة النشػػوية شػػديدة المعالجػػة والتػػ  ت ػػوـ المصػػانق الييػػر  يسػػتعمؿ الأطعمػػة
ال ذائية واسعة الانتشار بتصنيعيا )ىيكمة الأطعمة( بالإةػافة الػى أسػموب الحيػاة المختمفػة والمميئػة 

فزيػػػوف والكومبيػػوتر ط بالآ ػػار الةػػارة عمػػى صػػحة الفػػرد. أننػػا نجمػػس سػػاعات طويمػػة أمػػاـ أجيػػزة التم
وىنػػاؾ الةػػ وط الاجتماعيػػة ط وىنػػاؾ اسػػتييؾ أطعمػػة شػػديدة المعالجػػة بػػالمواد الكيميائيػػةط التمػػوث 
البيئ ط عدـ ممارسة الرياةة كميا عوامؿ تحدي الى ارتفاع ف  نسبة البدانة ومف  ـ الى ارتفاع ف  

يتون  أو ما يعرؼ بنظػاـ )اتكنػز( ي ػوـ إف العيج الكنسبة الأمراض والت  ليا عيقة كبيرة بالسمنة.
المػػريض بالسػمنة عػػف تنػػاوؿ المػػواد النشػوية جميعيػػا مػػف خبػػز  عمػى فكػػرة بسػػيطة أساسػيا أف يمتنػػق
والمػػواد السػػكرية كالفواكػػو والحمويػػات وكػػؿ مػػا يحتػػوي عمػػى سػػكر  وأرز وبطاطػػا ومنتجػػات الطحػػيف

 -2اب بعػد يػوـ ت ريبػاج بفنػو ف ػد مػف النظػاـ الكيتػون  سيكتشػؼ الشػخص المصػ الفركتوز وعند أتباع
سػنة وعمػى الػريـ 62كما أف ىذا النظاـ مناسػب لكػؿ الأوزاف والأعمػار مػا فػوؽ سػف  كيمو يرامات2
 الدراسػات الطبيػة التػ  أ ػارت حفيظػة عػدد مػف الأطبػاء حػوؿ المخػاوؼ مػف نتػائب تطبيػؽ ىػذا مػف

 لػػيس لػػو   ػػار عمػػى صػػحة الشػػعرالنظػػاـ الػػذي تتبعػػو أعػػداد كبيػػرة مػػف الأشػػخاص إلا أف النظػػاـ 

والعناصر ال ذائيةط كمػا  والأظافر والبشرة لأنو يتـ تناوؿ المحوـ والدىوف وكافة الفيتامينات والمعادف
الػػػدىوف  ي ػػػوـ الجسػػػـ باكسػػػدة أف برنػػػامب ال ػػػذاء الكيتػػػون  ي ػػػوـ عمػػػى فكػػػرة عمميػػػة بسػػػيطة ىػػػ  أف

أف يسػػتمد ىػػذه الطاقػػة مػػف تنػػاوؿ   مػػفالمخزنػػة داخمػػو مػػف خػػيؿ اسػػتخداميا فػػ  توليػػد طاقتػػو بػػدلاج 
والسػػكرياتطوىناؾ مصػػدراف يسػػتمد الجسػػـ  النشػػويات كػػالأرز والمكرونػػة والخبػػز والبسػػكويت والػػدقيؽ

وال ػان  البروتينػات والمػواد الدىنيػة وعنػدما يمتنػق عػف  طاقتو منيمػا الأوؿ الكربوىيػدرات )النشػويات(
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اقة مف الدىوف المخزونة داخمو ويستطيق الإنسػاف لاستمداد الط النشويات والسكريات يةطر الجسـ
ال نيػػػة بالػػػدىوف والبروتينػػػات دوف خػػػوؼ مػػػف السػػػمنة أو الحرمػػػاف مػػػف  أف يفكػػػؿ المحػػػوـ والأيذيػػػة

بعػض  أسػتاذ الجراحػة بكميػة الطػب د.حسػيف دشػت  يريبػاج  ا ذكػرهقد يكوف مػ و.يفةميا الأطعمة الت 
جسػػمو  يكػػوف نحيفػػاج ويم ػػ  أرطػػاؿ الشػػحوـ مػػف الشػػ ء... فكػػؿ أطبػػاء الحميػػة يػػدعوف مػػف يريػػد أف

السػير( ويػدعو مػف  لكػف د.دشػت  يفجػر قنبمتػو الصػحية بالسػير)عكس. بالابتعاد عف المحوـ والدىوف
أعمنيا د.حسيف  وبدأت الوصفة الت . يريد أف يكوف نحيفاج بفكؿ المحوـ والدىوف وبالكميات الت  يريد

 . (لحػػوـ ودىػػوف وخةػػراوات مػػات لا كربوىيػػدرات وانلا نشػػويا دشػػت  بكػػؿ بسػػاطة ..لا سػػكريات ط
 (2332دشت  ط

 الغذاء والأداء الرياضي 2-9
والرياةػة وكػػؿ مجػػالات  يعتمػد الت ػػدـ فػ  حياتنػػا العصػرية عمػػى المعرفػة الدقي ػػة والحدي ػةط         

ت نيػػة يحتػػاج ت ػػدـ الرياةػػة لم الحيػػاة تحتػػاج لمعمػػـ وصػػولا لأعمػػى مسػػتو ط لػػذا فمػػف الوجيػػة العمميػػة
ولكػف يمتػد ذلػؾ إلػى الت نيػة فػ  الت ذيػةط  المتطورة وليس ف ط ف  استخداـ الأجيػزة الحدي ػة والتػدريب

وكػذلؾ عيقتيػا بالعةػيت مػف حيػث التركيػب...  فمػف الةػروري معرفػة الك يػر فػ  مجػاؿ الت ذيػةط
لصػحة وقػدرة المػح رة عمػى ا طري ػة العمؿ...وكػذلؾ نمػو ىػذه العةػيت والت ذيػة إحػد  أىػـ العوامػؿ

ولػػيس الحاجػػة ف ػػط مػػف  بالحسػػباف الأنسػفف عمػػى العمػػؿ والرياةػػةط وعنػػد وةػق برنػػامب يجػػب الأخػػذ
ويشػير )أبػو العػي  الفيتامينػات والأمػيح المعدنيػة أيةػا. البروتينػات والسػكريات والػدىوفط ولكػف مػف

أىـ المح رات عمى أنو " بجفنب التدريب ففف عوامؿ الت ذية مف (  6555ط و خروف احمد عبد الفتاح
 . " الرياة  الأداء

للأكسػدة لمػتخمص مػف  ويعمؿ ال ذاء عمى زيادة قدرة الجسـ عمى امػتيؾ العناصػر المةػادة  
وعميػػو يجػػب تحديػػد أي المػػواد  الشػػ وؽ الطمي ػػة التػػ  سػػوؼ تنػػتب بالجسػػـ نتيجػػة لممارسػػة الرياةػػة

ف ذلؾ ىو الم دار أو الكمية التػ  يتناوليػا م ال ذائية أك ر فاعمية ف  عممية الم اومة للأكسدة والاىـ
 . الشخص

( أف " الت ذيػػة المتوازنػػة مكػػوف ىػػاـ فػػ  برنػػامب 2332عميػػوة: ويػػذكر )عػػيء الػػديف محمػػد
ف بالأداء الرياة  إلى التفػوؽط ويمكػف والت ذية عنصراف أساسياف يرقيا التدريب الرياة ط فالتدريب

ويحكػػد ." ويتػػيفط أولا الت ذيػػة لممنافسػػة والت ذيػػة لمتػػدريبالت ذيػػة بالنسػػبة لمرياةػػ  مػػف زا النظػػر إلػػى
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قبؿ وف  أ ناء وبعد التدريبط أو  ( أف " ال ذاء يعد فاعي لمعممية التدريبية2332)حسيف عم  العم :
التدريب  لمرياة  مف خيؿ معرفة كمية ونوعيػة ال ػذاء  يرتبط ارتباطا و ي ا عند إعداد وبناء المنيب

 . " الرياةػػػػػػػػػية أو نػػػػػػػػػوع العمػػػػػػػػػؿ الممػػػػػػػػػارس الفعاليػػػػػػػػػة المتنػػػػػػػػػاوؿ وخصوصػػػػػػػػػية

وجبػػػات ال ػػػذاء الرئيسػػػة ينيػػػة بالفيتامينػػػات لأف  ( أف " تكػػػوف2332ويحكػػػد )عػػػيء الػػػديف:  
كميػػة كبيػػرة مػػف الفيتامينػػات ويجػػب الأنتبػػاه إلػػى أف الجسػػـ  التػػدريب الرياةػػ  يحتػػاج إلػػى اسػػتييؾ

ط كمػػا 3.1(مم ػػـ حديػػد و)61(يػػـ كالسػػيوـ و)3.34و) (يػػـ فسػػفور6.21يحتػػاج إلػػى ) (يػػـ م نيسػػيوـ
 (يػػـ منػػو يوميػػاج 23ف إلػػى )بصػػورة خاصػػة حيػػث يحتػػاج جسػػـ الأنسػػا يجػػب الاىتمػػاـ بممػػح الطعػػاـ

الحرص عمى تناوؿ الكالسيوـ باسػتمرار بالكميػة ؼ و وأليا الحرص عمى تناوؿ أطعمة بيا نشفويجب .
ط بالػػذات  الكافيػػة لمجسػػـ وتجنػػب  الػػدىوف المشػػبعة والمحتويػػة عمػػىتنػػاوؿ دىػػوف أك ػػر مػػف الػػيزـ

ومػف ىنػا فػفف .لمجسػـ وعػدـ الإفػراط فػ  تنػاوؿ الممػح والسػكر ليحتفػاظ بػالوزف المناسػب الكولسػتروؿ
 الجيدة ةرورية لمصحة ولممحافظة عمى أنسجة سميمةط فالطعػاـ يزودنػا بالعناصػر ال ذائيػةط الت ذية

ذا لػـ نفخػذ مػف ىػذه العناصػر الاحتياجػات اليوميػة التػ ك يػر مػف  فػفف (balance)    تح ػؽ التػوازفوا 
أو أك ػػر  الأمػراض والأعػراض المرةػية تحػػدث ذلػؾط أف لكػؿ عنصػػر مػف العناصػر ال ذائيػػة وظيفػة

بعةػيا يػحدي  داخؿ الجسـط وأف ن ص أي منيا يحدي إلػى الأعػراض المرةػيةط كمػا أف الإفػراط فػ 
ط وىػػ  ةػػرورية التطػػور السػػميـو  وفالت ذيػػة الجيػػدة لمفػػرد ةػػرورية لمنمػػ.أيةػػا إلػػى حػػالات مرةػػية

ونشػاطاتو الحيويػة بكفػاءة ولم اومػة المػرض  مػا يتمػؼ مػف أنسػجتو وخييػاه ول يامػو بوظائفػو لصػيانة
 .الع ؿ السميـ ف  الجسـ السميـوالع ؿط وقديما قيؿ  والعدو ط والت ذية ةرورية لسيمة الجسـ

 الدراسات المرتبط  والسابق   2-03
 (2339جليل ابراهيم )دراس  انعام  2-03-0

"تػػػف ير نظػػػاـ الحميػػػة الكيتونيػػػة المصػػػاحب لمػػػنيب بػػػدن  فػػػ  بعػػػض مت يػػػرات التركيػػػب الجسػػػم      
  والوظيف  والبيوكيميائ "

 -ىدفت الدراسة الى : 
 وةق منيب بدن  مصاحب لمحمية الكيتونية يتيئـ ومستو  عينة البحث. -6
يب بدن  ف  بعض مت يرات التركيػب الجسػم  معرفة تف ير نظاـ الحمية الكيتونية المصاحب لمن -2

 والوظيف  والبيوكيميائ  لد  عينة البحث.
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 واستنتجت الباح ة ما يفت :
 ركيب الجسم  كميا  لد  عينة البحثود تحسف ف  قياسات واختبارات التوج -6
وجػػود تحسػػف فػػ  ال ياسػػات والاختبػػارات الوظيفيػػة لػػد  عينػػة البحػػث وتبػػيف ذلػػؾ مػػف الفػػروؽ  -2

 لمعدؿ ةربات ال مب والة ط الان باة  والانبساط  قبؿ الجيد وبعده.المعنوية 
 

 الفصل الثالث
جراءاتهالبحث  ي منهج -0  الميداني  وا 
  -:منهج البحث 0-0

 وقػػد اسػػتخدمت الباح ػػة ىػػ  التػػ  تحػػدد طبيعػػة المػػنيبط طبيعػػة المشػػكمة المػػراد دراسػػتيا اف 
ميئمة  وأك رىاالمناىب  أفةؿالمنيب التجريب  مف لميئمتو لطبيعة المشكمةطويعد  المنيب التجريب 

 )ديػو الوسػائؿ كفايػة فػ  الوصػوؿ الػى المعرفػة" أك ػريسػمح بالميحظػة المباشػرة والدقي ػة فيػو  لأنو"
 (.6525طبولد
  -عين  البحث: 0-2

 التػ  وةػعيا الباحػث لبح ػو لػذا فػاف بالأىػداؼاف اختيار عينة البحث مرتبطة ارتباطا و ي ا       
التػػ  يسػتخدميا سػػوؼ تحػػدد طبيعػة العينػػة التػػ   والإجػراءاتالتػػ  يةػعيا الباحػػث لبح ػػو  الأىػداؼ)

 (6545مجيدطسيختارىا)

امعػػة المستنصػػرية بالطري ػػة / الجالأساسػػيةتػػـ اختيػػار عينػػة البحػػث مػػف الموظفػػات فػػ  كميػػة التربيػػة 
 62وكػػػاف عػػػددىف  سػػػنة (03-03مػػػف ) بفعمػػػار أليحتماليػػػة مػػػف المتطوعػػػات ليلتحػػػاؽ بػػػالمنيب 

 .او عاىات صحية بفمراضوكف مف يير المصابات  وظفةم
 ثالمستخدم  في البح والأدواتالوسائل  0-0

البحث ى  الت  يستطيق الباحث مف خيليا جمق البيانات وحؿ المشكمة لتح يػؽ  أدوات إف       
 (.6552سط ) امطانيو  وأجيزةمف بيانات وعينات  الأدواتالبحث ميما كانت تمؾ  أىداؼ

 .والأجنبيةالمصادر العربية  -6

وفريػػؽ العمػػؿ  سػػتمارة معمومػػات تمػػلأ مػػف الباح ػػةا تمػػلأ مػػف المشػػتركات مػػق اسػػتمارة معمومػػات  -2



 اايندبرنااج بدباامناد  ااجميد الكيااندة ويثرنيااندخفياارلدزااادوظفيااكدة اارترد كرافااج د ايااندة ثربيااندة  ج

د...........................................  نن(د03د-03 ن)دد لأعكجر

 سرى عبيد العيساوي

ددددددددددددددددددددد    ج اااااااااااااااااااااااااااااااااينددددددددددددددددددددددددددددددددددددد جااااااااااااااااااااااااااااااااااند اياااااااااااااااااااااااااااااااااندة ثربياااااااااااااااااااااااااااااااااندة 

د2302ة ظج سدخة سبعرردة عمدد القد  
576 

المسػػػاعد واسػػػتمارة )فرديػػػة وجمعيػػػة( لجمػػػق المعمومػػػات الخاصػػػة ب ياسػػػات ومت يػػػرات التركيػػػب 
 (.6الجسم  كما موةح ف  الممحؽ )

 .شبكة المعمومات )الانترنيت(  -0

 الم ابيت الشخصية.  -0

 فريؽ العمؿ المساعد.  -1

 والأجهزة الأدوات 0-0-0
 شريط قياس -6

 ساعة توقيت الكترونية -2

 مسجؿ / شريط كاسيت موسي    -0

 ميزاف طب  مزود بمسطرة ل ياس الطوؿ -0

 ( ل ياس سمؾ ال نايا الجمدية الشحوـ  Caliperمسماؾ ) -1

 :خطوات تنفيذ البحث 0-0-2
 الاتية: والإجراءاتخطوات ال لإتباع  ت الباح ةدمع

 .بيا تحديد مت يرات التركيب الجسم  والاختبارات الخاصة  -6

 التجربة الاستطيعية إجراء -2

 مف لدف عينة البحث. ةالكيتوني استخداـ الحمية -0

 الاختبارات ال بمية. إجراء -0

 وةق برنامب بدن  لعينة البحث. -1

 (.تطبيؽ التجربة )البرنامب البدن  والحمية الكيتونية -2

 الاختبارات البعدية. جراءإ -3

 جمق البيانات ومعالجتيا احصائياج واستخيص النتائب. -4
 تحديد متغيرات الترةيب الجسمي 0-0-0

الػى اعػداد اسػتمارة  لجسػم  واختباراتيػا عمػدت الباح ػةل رض تحديد اىـ مت يرات التركيب ا
يرات التركيب الجسػم  عتماد مت . وبعد اف تـ ا(6تةمنت مت يرات التركيب الجسم  ف  الممحؽ )
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 قياسات واختبارات وى  كالات : ت الباح ةوةع
 قياسات واختبارات الترةيب الجسمي 0-0-0-0

يكػوف الع بػاف متيصػ يف  ف وةق الوقوؼ ال ياس المعتدؿ اذتـ قياس الطوؿ م أولًا: قياس الطول:
ة اذ ت ػػػػؼ وسػػػػاطة مسػػػػطر . ويػػػػتـ ال يػػػػاس ب(6553)رةػػػػوافط والػػػػذراعاف موةػػػػوعاف بجانػػػػب الجسػػػػـ

ويجػػب اف يكػػوف الػػرأس بوةػػعو  تيمػػس الع بػػاف والمػػحخرة ولوحػػا الكتػػؼ ومػحخرة الػػرأسط المختبػرة اذ
تكػػوف زاويػػة مػػق لمسػػطرة  او مسػػطرة عمػػى رأس المختبػػرة اذ الطبيعػػ  ومػػف ىػػذا الوةػػق توةػػق  لػػة

 .(6555)ابراىيـ ط المدرجة

ك ػـ(.اذ ت ػؼ  3.1سػاس لاقػرب )تػـ قيػاس وزف الجسػـ بوسػاطة ميػزاف طبػ  ح ثانياً: وزن الجسام:
 المختبرة ف  منتصؼ قاعدة الميزاف بحيث يكوف وزف الجسـ موزعاج عمى ال دميف.

يعد ىذا المحشر مف المحشرات الميمة لاعتماده عمى اسػتخراج النسػبة : ن بالجسموثالثاً: وزن الده
لطيػة خمػؼ العةػد المئوية لمدىوف ف  الجسـ بالاعتمػاد عمػى قػراءات منػاطؽ تجمػق الػدىف )سػمؾ ا

فيػو يفخػذ المسماؾ بالمميمتر فةيج عف ذلػؾ  وتحت الموح( اذ ت اس تمؾ المناطؽ عف طريؽ جياز
 Mc , 2001) :ةوعمػػى ىػذا الاسػاس يمكػػف اسػتخراجو وف ػػا لممعادلػة الاتيػ وزف الجسػـ بالحسػباف

Ardle           ) 

  سـوزف الج× وزف الدىف ف  الجسـ = النسبة المئوية لدىف الجسـ 
 (6542وديق ياسيف ط)    )سمك الثنايا الجلدي ( ألشحميالمةون رابعاً:

واسػػتخدمت اسػػتمارة  الجمديػػة باسػػتخداـ جيػػاز )المسػػماؾ(ويػػتـ ذلػػؾ مػػف خػػيؿ قيػػاس سػػمؾ ال نايػػا 
اذ تػـ اخػذ قياسػات منط تػيف فػ  الجسػـ عمػى  (.2ل ياسػات كمػا موةػح فػ  الممحػؽ )لتسجيؿ ىػذه ا

 ددة لمعينة.وفؽ الفئة العمرية المح
 : ال نايا الجمدية ف  لوح الكتؼ6
 : ال نايا الجمدية ف  العةمة ذات ال يث رحوس العةدية:2

 (6540ط و فيم  )احمد      محيطات الجسمخامساً: 
 :  محيط الخصر .0

 :محيط الورؾ .2

 محيط الفخذ: .0
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 محيط الصدر عند الشييؽ .0

 محيط الصدر عند الزفير .5

 التجرب  الاستطلاعي  0-0-0
ي ػوـ بيػا  بصفتيا )) دراسة تجريبيػة اوليػة الى اجراء تجربة استطيعية اولية عمدت الباح ة   

الشػػػوؾ ) قبػػػؿ قيامػػػو ببح ػػػو بيػػػدؼ اختبػػػار اسػػػاليب البحػػػث وادواتػػػو(( الباحػػػث عمػػػى عينػػػة صػػػ يرة
 (2330 والكبيس ط

لصػػعوبات الػػى التعػػرؼ عمػػى ا وىػػدفت الباح ػػة ة( متػػدربات خػػارج العينػػ1وبمػػ  عػػدد افػػراد العينػػة )
والمعوقػػات التػػ  مػػف المحتمػػؿ ظيورىػػا عنػػد تنفيػػذ التجربػػة الرئيسػػية كػػذلؾ الوقػػت الػػيزـ لم ياسػػات 
والاختبػػػارات فةػػػيج عػػػف تجػػػارب العينػػػة ليختبػػػارات ومػػػد  تفيميػػػـ وتحمميػػػـ العنػػػاء كػػػوف الدراسػػػة 

 تحتوي عمى العديد مف ال ياسات الجسمية واختبارات التركيب الجسم .
 ات القبلي  لعين  البحثالاختبار  0-0-5

تـ اجراء ال ياسات والاختبارات ال بمية لعينة البحث ف  ال اعة الرياةية الم م ة لكمية التربية  
.وقسػػػمت ال ياسػػػات 5/66/2366و 4و 3الا نػػػيف وال ي ػػػاء والاربعػػػاء المواف ػػػة الاساسػػػية فػػػ  ايػػػاـ 

 .عيةالاستطي والاختبارت عمى وفؽ الت سيمات المعتمدة ف  التجربة
  المنهج البدني 0-0-6

ب بػدن  كػـ فػ  الممحػؽ الػى وةػق برنػام عمػدت الباح ػة الاختبػارات ال بميػةعمى وفؽ نتػائب 
 -ليكوف عمى النحو الات : ( مستفيدتاف مف المصادر العممية الحدي ة 2)

فػػ  الاسػػبوع ليكػػوف العػػدد   ػػيث وحػػدات تدريبيػػة اسػػبوعاج( بواقػػق 62نيب لمػػدة )تػػـ وةػػق المػػ .6
 وحدة(.02  لموحدات )الكم

 ب الى:التدريبية المستخدمة ف  البرنام الأساليبتنوع  .2

 طري ة التدريب الفتري المنخفض الشدة. . أ
 استخداـ وسائؿ تدريبية لتحمؿ الم اومة وبالنتيجة ال وة العةمية. . ب

حمػاء عػاـ دقي ػة( تتةػمف ا 61)بدأت العينة برنامجيػا التػدريب  لمػدة عمػؿ م ػدارىا  . ت
  . وخاص
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 (2ف المرونة والرشاقة )ممحؽ تماري . ث

 تماريف استرخاء خاصة . ج

 النظام الغذائي الةيتوني 0-0-7
)اتكنز( وذلػؾ  الى اختيار النظاـ ال ذائ  الكيتون  )ريجيـ دشت ( المشابو لنظاـ لجفت الباح ة 

ولكػػف  .اذ يتةػمف ىػػذا النظػاـ اربعػػة مراحػؿ( 0كمػػا فػ  الممحػػؽ)الظيور لانػػو حػديث ل مػة اسػتخدامو و 
 -يجب اتباع الخطوات التالية: البدأ بو قبؿ
 اكسػػػدةالنشػػويات إلػػى  اكسػػدةعنػػد بػػدء البرنػػامب تنت ػػؿ عمميػػة الأيػػض )اليػػدـ والبنػػاء( مػػف  -أولاج:

  .الدىوف
السػػكر فػػ  الػػدـ حيػػث تشػػعر بنشػػاط  إسػػت رار نسػػبة الت يػػد فػػ  تنػػاوؿ النشػػويات تػػحدي إلػػى - انيػػاج:
الػػدىوف المخزونػػة فػػ  أنحػػاء الجسػػـ  تػػح ر فػػ  اكسػػدة مان  لأف الطاقػػة التػػ  تحتاجيػػا الجسػػـجسػػ

  .المختمفة

زيادة ف  و  يص الإحساس بتناوؿ السكرياتت مو  ف داف الشيية التحولات تحدي إلى نتيجة لتمؾ - ال اج:
  .إنتاج الطاقة والحركة

جراـ ط ويستحسػف أف تكػوف النشػويات عمػى  03 -23بفك ر مف  لا ينصح بتناوؿ النشويات -رابعاج:
  .م ؿ السبانخ ط الجرجيػر ط النعنػاع ط الكػرفس ط الخػس والكزبػرة ىيئة خةراوات وبالذات الخةراء

تمتنػق نيائيػاج عػف تنػاوؿ الخبػز ط الأرز ط الحبػوب ط البطػاطس ط الطحػيف بجميػق  ف  بداية البرنػامب
 مػف أجػؿ الػدىوف سػاعة يبػدأ الجسػـ باكسػدة 04ي ػة خػيؿ الفواكػو .عنػدما تبػدأ بيػذه الطر  أشػكالو ط

عمػى تمػؾ  ة فحػاوؿ أف تت مػبتابؾ إحسػاس بػالجوع خػيؿ ىػذه المػدإنتاج الطاقة ط مف الممكف أف ين
  .الصعوبات بتناوؿ وجبات خفيفة م ؿ البيض ط الجبف ط الخيار

  .سكر الدـ مست راج  وجبات يومياج ط لك  يب ى 0يجب تناوؿ   -:خامساج 
  .ساعات 1عف الأكؿ أك ر مف  عدـ الامتناع -سادساج:

أك ػر مػف وجبات يومياج عمى أف لا تتعػد  كميػة تنػاوؿ النشػويات  0أك ر مف  تناوؿيفةؿ  -سابعاج:
  .جراـ 23-21

المحػوـ ط الػدواجف بكميػات معتدلػة ط  تناوؿ البروتينػات عمػى ىيئػة بػيض ط الأسػماؾ طيمكف  - امناج:
  .مجرد الشبق
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  .زيػت الكػافولا لمطػبخ –لزيتػوف ط زيػت الكتػاف الػدىوف عمػى ىيئػة زيػت ا كميػة معتدلػة مػف -تاسػعاج:

  .المخمػػػيت ط الأعشػػػاب عمػػػى شػػػرط أف تكػػػوف خاليػػػة مػػػف السػػػكريات أو النشػػػويات -: عاشػػػراج 

الأجباف الت   باجتنجراـ( يومياج ط وا633 -33تناوؿ الأجباف كاممة الدسـ ) بمعدؿ  -عشر: حادي
  .تحتوي نسبة كبيرة مف النشويات

ميعػؽ مػف  0 -0أكواب مف الخةراوات الخةرة ط محتوية عمػى  0 وؿتنا افبالامك - ان  عشر:
  .زيت الزيتوف
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 الاختبارات البعدي  لعين  البحث 0-0-8
فييػػا  أجريػػتال ياسػػات والاختبػػارات البعديػػة لعينػػة البحػػث فػػ  ال اعػػة نفسػػيا التػػ   إجػػراءتػػـ 

الػى  وسػعت الباح ػة .مػى التػوال ع 64/6/2362و 63و62ال ياسات والاختبارات ال بميػة وذلػؾ ايػاـ 
  محاولة ةبط المت يرات الدخيمة الت  قد تح ر ف  نتائب البحث.

 :الوسائل الاحصائي  0-0-9
 :الآتية( عمى وفؽ ال وانيف SPSS) الإحصائية استخدمت الباح ة نظاـ الح يبة 

 المتوسط الحساب . .6
 الانحراؼ المعياري. .2

 ( لمعينات المترابطة.T.testقانوف ) .0

 لفصل الرابعا

 :النتائج وتحليلها ومناقشتهاعرض  -0
البػػػدن   لاختبػػػارات ال بميػػػة وتطبيػػػؽ منيجيػػػامػػػف اجػػػراء ال ياسػػػات وا بعػػػد اف فريػػػت الباح ػػػة 

وعمػدتوالحمية ال ذائيػة الكيتونيػة واجػراء ال ي  اسػات والاختبػارات البعديػةط عالجػت النتػائب إحصػائيا ج
 يا وكما يفت :لبحث الت  اعتمدتمى وفؽ فرةيات االى عرض تمؾ النتائب ع

 عرض نتائج قياسات واختبارات الترةيب الجسمي وتحليلها ومناقشتها: 0-0
 المحسوبة ودلالة الفروؽ t(: نتائب قياسات واختبارات التركيب الجسم  وقيمة 0الجدوؿ )

 المعالجات الإحصائي 
 العين  القياسات والاختبارات

وحدة 
 القياس

 الاختبارات البعدي  الاختبارات القبلي 
T قيم 

 درج  الحري  المحسوب 

T قيم 
المحسوب  

الجدولي  تحت 
 3035مستوى

 دلال  الفروق

 ع س ع س

الثنايا الشحمي  في 
 لوح الةتف

 
62 

 03.020 6.50 27.99 6.75 03.99 ملم

 
61 

 
6,3 

 دال معنوي

الثنايا الشحمي  في 
 دال معنوي 5.385 0.87 27.80 0.589 03.55 ملم العضل  الثلاثي 

 دال معنوي 9.330 6.655 98.70 7.905 036.8 سم محيط الصدر

 دال معنوي 02.093 6.002 88.9 6.999 95.33 سم محيط الخصر
 دال معنوي 03.060 02.822 030.78 00.275 000.62 سم محيط الورك
 معنوي دال 06.060 5.002 60.79 5.608 60.70 سم محيط الفخذ
 دال معنوي 06.060 0.800 03.73 2.306 00.83 ةغم عرض الةتف
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 دال معنوي 00.097 0.08 20.05 0.59 26.82 ةغم وزن الدهون بالجسم
 دال معنوي 00.608 7.005 69.58 7.953 83.96 ةغم وزن الجسم

لػػوح الكتػؼ بمػػ  ( اف الوسػط الحسػػاب  لسػمؾ ال نايػػا الشػحمية فػ  0يتةػح لنػا مػػف الجػدوؿ ) 
المتوسػػػػط الحسػػػػاب  فػػػػ   (ط فيمػػػػا بمػػػػ 2.31( بػػػػانحراؼ معيػػػػاري )03.55فػػػػ  الاختبػػػػارات ال بميػػػػة )

( لمعينػػات t.test(.وعنػػد اسػػتخداـ قػػانوف ) 2.10( بػػانحراؼ معيػػاري ) 23.55الاختبػػارات البعديػػة ) 
(  6.3لبال ػػة )( وىػػ  اكبػػر مػػف ال يمػػة الجدوليػػة ا 63.626( المحسػػوبة ) tالمتنػػاظرة بم ػػت قيمػػة )
ولصػالح الاختبػار ويكوف الفرؽ ذات دلالػة معنويػة (ط 61( بدرجة حرية )3.31تحت مستو  دلالة )

ىػػذا الانخفػػاض الػػى اسػػتييؾ المخػػزوف الشػػحم  كنتيجػػة لمتطمبػػات طبيعػػة  تعػػزو الباح ػػةالبعػػديط و 
قػة اليػوائ  عمػى % ممػا يزيػد نظػاـ الطا43 -13المنيب البدن  المتبق والشدة الت  تراوحت مػا بػيف 

مجمؿ المنيب المتبق. كما اف التزاـ العينة بالأداء وانتظاميـ طيمة مدة التجربة كاف سبباج ف  خفض 
المكوف الشحم  الموجودط اذ اف التماريف الاوكسجينية الت  تمارس بشكؿ منتظـ ولمػدة طويمػة تزيػد 

 (.(Bob,et.al,2000 مف استييؾ الطاقة مما يحدي الى تناقص نسبة الشحوـ بالجسـ
 ي يػػػة فػػ  الاختبػػارات ال بميػػػة وبمػػ  الوسػػط الحسػػػاب  لسػػمؾ ال نايػػا الشػػػحمية فػػ  العةػػمة ال

لحسػػػػاب  فػػػػ  الاختبػػػػارات البعديػػػػة (ط فيمػػػػا بمػػػػ  المتوسػػػػط ا 0.145( بػػػػانحراؼ معيػػػػاري ) 03.11)
 (. 0.43( بانحراؼ معياري ) 23.40)

(  1.341( المحسػػػوبة )  tبم ػػػت قيمػػػة )( لمعينػػػات المتنػػػاظرة t.testوعنػػػد اسػػػتخداـ قػػػانوف )
(ط 61( بدرجػػػة حريػػػة )3.31تحػػػت مسػػػتو  دلالػػػة ) )6.3وىػػػ  اكبػػػر مػػػف ال يمػػػة الجدوليػػػة البال ػػػة )

اف ( 0) تةػػػح لنػػػا مػػػف الجػػػدوؿكمػػػا ا ولصػػػالح الاختبػػػار البعػػػدي.ويكػػػوف الفػػػرؽ ذات دلالػػػة معنويػػػة 
(ط 3.501 ( بانحراؼ معياري )..632 در بم  ف  الاختبارات ال بمية )الوسط الحساب  لمحيط الص

وعنػػد  (. 2.211)    بػانحراؼ معيػاري (54.30الحسػاب  فػ  الاختبػارات البعديػة )فيمػا بمػ  الوسػط 
( وىػػػ  اكبػػػر مػػػف 5.330( المحسػػػوبة ) t( لمعينػػػات المتنػػػاظرة بم ػػػت قيمػػة )t.testاسػػتخداـ قػػػانوف )

(ط وبذلؾ يكػوف الفػروؽ 61جة حرية )( بدر 3.31تحت مستو  دلالة ) )6.3ال يمة الجدولية البال ة )
ذلؾ الى خفض المكوف الشحم  فػ   وتعزو الباح ة ولصالح الاختبارات البعديةط ذات دلالة معنوية

عمػػػوـ الجسػػػـ ممػػػا ا ػػػر ايجابيػػػاج فػػػ  امػػػاكف محػػػددة مػػػف محيطػػػات الجسػػػـ واف تػػػف ير المػػػنيب البػػػدن  
لتكػػويف جسػػـ متناسػػؽ لعينػػة البحػػث  لمتمػػاريف الاوكسػػجينية فػػ  محيطػػات الجسػػـ يشػػكؿ عػػاميج ميمػػاج 

ودافعػػا ميمػػا ليشػػتراؾ فػػ  الفعاليػػات الرياةػػية اذ يشػػير لارسػػوف الػػى )) اف الفػػرد يجػػب اف يمتمػػؾ 
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الانشػػػطة  اذ لنوعيػػة الاجسػػػاـ وتناسػػ يا ا ػػر ميػػػـ فػػ  امكانيػػة الاشػػػتراؾ فػػ  مزاولػػة جسػػما متناسػػباط
 .(6553)الخالديط الرياةية بمستو  معيف((

( بػػػانحراؼ  51.33سػػػط الحسػػػاب  لمحػػػيط الخصػػػر فػػػ  الاختبػػػارات ال بميػػػة ) فيمػػػا بمػػػ  الو 
( بانحراؼ معيػاري  44.5عدية )(ط فيما بم  المتوسط الحساب  ف  الاختبارات الب 2.555معياري ) 

(  62.653( المحسوبة )  t( لمعينات المتناظرة بم ت قيمة )t.testوعند استخداـ قانوف )(.2.062)
(ط 61( بدرجػػػة حريػػػة )3.31تحػػػت مسػػػتو  دلالػػػة ) )6.3مػػػة الجدوليػػػة البال ػػػة )وىػػػ  اكبػػػر مػػػف ال ي

)أف الت يػػػػرات فػػػػ  الناحيػػػػة  .ولصػػػػالح الاختبػػػػار البعػػػػديوبػػػػذلؾ تكػػػػوف الفػػػػروؽ ذات دلالػػػػة معنويػػػػة 
 (6543التشكيمية لجسـ الانساف تحت تا ير النشاط الرياة ()الكاشؼط
( بػػانحراؼ معيػػاري  666.22ال بميػػة ) وبمػػ  الوسػػط الحسػػاب  لمحػػيط الػػورؾ فػػ  الاختبػػارات 

( بػػػانحراؼ معيػػػاري 636.34(ط فيمػػػا بمػػػ  المتوسػػػط الحسػػػاب  فػػػ  الاختبػػػارات البعديػػػة ) 60.231)
(  63.620( المحسػوبة )t( لمعينات المتناظرة بم ت قيمة )t.test(.وعند استخداـ قانوف )62.422)

(ط 61( بدرجػػة حريػػة )3.31دلالػػة )تحػػت مسػػتو   )6.3وىػػ  اصػػ ر مػػف ال يمػػة الجدوليػػة البال ػػة )
ولصػالح الاختبػار البعػديط فػاف الحصػوؿ عمػى جسػـ متناسػؽ  لة معنويةلاذات دوبذلؾ يكوف الفرؽ 

يحػدث نتيجػػة التػدريب اليػػوائ  المسػػتمر الػذي يبػػدأ بالحصػػوؿ عمػى مصػػدر الطاقػػة مػف الشػػحوـ مػػف 
مػػى وفػػؽ ذلؾ.وحػػاوؿ العديػػد مػػف الامػػاكف الأك ػػر خزنػػا الػػى الاقػػؿ وبػػذلؾ تتػػف ر ال ياسػػات الجسػػمية ع

المتخصصيف تناوؿ التف يرات الايجابية لمتمرينات البدنية وخاصة تمػؾ التػ  تتميػز باسػتخداـ الطاقػة 
( ولمػػػدة طويمػػػة بالتحميػػػؿ والدراسػػػة لموقػػػوؼ عمػػػى تمػػػؾ التػػػف يرات كافػػػة ومػػػػد  Aerobicاليوائيػػػة )

الجسػػػمانية( والفسػػيولوجية )كفػػاءة الأجيػػػزة فعاليتيػػا وأ رىػػا فػػ  المت يػػػرات الان روبومتريػػة )الم ػػاييس 
 2335 ابػػراىيـط). الداخميػة ( وكػذلؾ تمػؾ التمرينػات ومػد  تف يرىػا فػ  المت يػرات كافػة سػاب ة الػذكر

.) 
( بػػانحراؼ معيػػاري   20.30فػػ  الاختبػػارات ال بميػػة ) الفخػػذوبمػػ  الوسػػط الحسػػاب  لمحػػيط 

( بػػػػانحراؼ معيػػػػاري  1.204ات البعديػػػػة )(ط فيمػػػػا بمػػػػ  المتوسػػػػط الحسػػػػاب  فػػػػ  الاختبػػػػار  1.204)
( 62.626( المحسػػوبة )t( لمعينػات المتنػاظرة بم ػػت قيمػة )t.testوعنػد اسػتخداـ قػػانوف )(  26.35)

(ط 61( بدرجػػػة حريػػػة )3.31تحػػػت مسػػػتو  دلالػػػة ) )6.3وىػػػ  اكبػػػر مػػػف ال يمػػػة الجدوليػػػة البال ػػػة )
أكػد )أبػو العػي وأسػامة كامػؿ( إف  .بعػديولصػالح الاختبػار ال لػة معنويػةلاوبذلؾ يكوف الفرؽ ذات د
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مف المفاىيـ السػائدة والخاطئػة أف النشػاط البػدن  يزيػد مػف الشػيية لتنػاوؿ الطعػاـط اذ أظيػرت نتػائب 
البحػػػوث الحدي ػػػة اف التمرينػػػات الرياةػػػية ولا سػػػيما التمػػػاريف ذات الشػػػدة الخفيفػػػة او المعتدلػػػة التػػػ  

يػػػد الشػػػيية ولكػػػف ربمػػػا تػػػن ص منيػػػا وت مميػػػا بسػػػبب زيػػػادة تتطمػػػب الاسػػػتمرار لمػػػدد طويمػػػة نسػػػبياج لاتز 
 (. 6553 عبد الفتاح ط). اليرمونات اليادمة الت  تصاحب التماريف

( بػػانحراؼ معيػػاري  06.43وبمػػ  الوسػػط الحسػػاب  لعػػرض الكتػػؼ فػػ  الاختبػػارات ال بميػػة )  
نحراؼ معيػػػػاري ( بػػػػا 03.33(ط فيمػػػػا بمػػػػ  المتوسػػػػط الحسػػػػاب  فػػػػ  الاختبػػػػارات البعديػػػػة ) 2.302)
( 62.626( المحسػػوبة )t( لمعينػػات المتنػػاظرة بم ػػت قيمػػة )t.test(.وعنػػد اسػػتخداـ قػػانوف )6.406)

(ط 61( بدرجػػػة حريػػػة )3.31تحػػػت مسػػػتو  دلالػػػة ) )6.3وىػػػ  اكبػػػر مػػػف ال يمػػػة الجدوليػػػة البال ػػػة )
بب الى استخداـ السلاختبار البعديط وتعزو الباح ة ولصالح ا لة معنويةلاذات دوبذلؾ يكوف الفرؽ 

)تماريف ال ػوة ممػا اد  الػى تنميػة عةػيتيـ فةػي عػف ذلػؾ فػاف تمػاريف ال ػوة المعتدلػة ذات الا ػر 
العػػػال  تعمػػػؿ عمػػػى تخفيػػػؼ الػػػوزف أي المحافظػػػة عمػػػى رشػػػاقة الجسػػػـ فةػػػي عػػػف اعطائػػػو المظيػػػر 

جسـ سوؼ ت مؿ الجميؿ وزيادة ال  ة بالنفس.فةي عف ذلؾ فاف تنمية ال وة ف  العةيت واربطة ال
 (.6551)حسيفطمف حدوث الإصابة بالأمراض او الإصابة الرياةية.(

( اف الوسط الحساب  لوزف الدىوف ف  الجسـ بم  ف  الاختبارات 0ويتةح لنا مف الجدوؿ )  
(ط فيمػػا بمػػ  الوسػػط الحسػػاب  فػػ  الاختبػػارات البعديػػة 0.15( بػػانحراؼ معيػػاري )    22.42ال بميػػة )

( لمعينات المتناظرة بم ت قيمة t.test(.وعند استخداـ قانوف )0.04راؼ معياري ) ( بانح  26.61)
(t( المحسوبة )( 3.31تحت مستو  دلالة ) )6.3( وى  اكبر مف ال يمة الجدولية البال ة )60.053

حيػث أظيػرت  ولصالح الاختبػار البعػدي. لة معنويةلاذات د(ط وبذلؾ يكوف الفرؽ 61بدرجة حرية )
س وزف الػػػػدىوف بالجسػػػػـ ومت يػػػػر الػػػػوزف فرقػػػػا معنويػػػػا بػػػػيف الاختبػػػػاريف ال بمػػػػ  والبعػػػػدي نتػػػػائب قيػػػػا
ىذا الفرؽ الػى طبيعػة البرنػامب البػدن  ومػا اشػتمؿ عميػو  الاختبار البعديط وتعزو الباح ةولمصمحة 

مف تدريبات ذات النشاط البدن  المنخفض الشدة الذي اد  الى خفض الشحوـ نتيجة لطبيعة نظػاـ 
العامؿ عمى وفؽ ىذه التمرينات مما اد  الى تخفيض الوزف بحيػث تمكنػت المتدربػة خيليػا  الطاقة

مػػف اسػػتييؾ عػػدد كبيػػر مػػف السػػعرات الحراريػػة التػػ  مصػػدرىا المػػواد المخزونػػة فػػ  الجسػػـ ولاسػػيما 
الدىنيػػة الموجػػودة تحػػت الجمػػد وىػػذا مػػا اشػػارت اليػػو )فػػاليري( اذ اف التمػػاريف الاوكسػػجينية يمكػػف اف 
تكوف وسيمة لتحسيف قدرة التم يؿ ال ذائ  وتوازف السعرات الحرارية والسيطرة عمى كمية الشحوـ ف  
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فةػي عػف تمػاريف تحمػؿ ال ػوة وكميػا تعمػؿ عمػى وفػؽ نظػاـ الطاقػة  (.(Valerie,et.1988 الجسـ
ة اليػػوائ ط ممػػا ا ػػر فػػ  تخفػػيض الػػوزف لممتػػدربات ايجابيػػا نتيجػػة لتحسػػف كفػػاءة العةػػيت فػػ  أكسػػد

الػػدىوف.إذ تػػح ر تػػدريبات التحمػػؿ فػػ  زيػػادة كميػػة ونشػػاط انػػزيـ الميتػػابول  المحكسػػد ال ػػازي وكميػػة 
 .(6553خريبطط الكييكوجيف ف  العةيت وتتحسف كفاءة العةيت ف  أكسدة الدىوف.)

( بانحراؼ معياري )  43.52ف  الاختبارات ال بمية )  الوسط الحساب  لوزف الجسـفيما بم  
راؼ معيػػػػاري ( بػػػػانح25.14بمػػػػ  المتوسػػػػط الحسػػػػاب  فػػػػ  الاختبػػػػارات البعديػػػػة )  بينمػػػػا (ط 3.513

( 60.264)( المحسػوبة  t( لمعينات المتناظرة بم ػت قيمػة )t.testوعند استخداـ قانوف ) (.3.601)
(ط 61( بدرجػػػة حريػػػة )3.31تحػػػت مسػػػتو  دلالػػػة ) )6.3وىػػػ  اكبػػػر مػػػف ال يمػػػة الجدوليػػػة البال ػػػة )

وجػود ىػذه الفػروؽ الباح ػة وتعػزو  ولصػالح الاختبػار البعػدي. لػة معنويػةلاذات دفرؽ وبذلؾ يكوف ال
المعنويػػة  الػػػى اف النظػػاـ ال ػػػذائ  الكيتػػون  المػػػنخفض الكربوىيػػدرات )النشػػػويات والسػػكريات( ي مػػػؿ 
بصػػورة كبيػػرة مػػف وزف الجسػػـط إذ يكػػوف الكيتػػوف مصػػدر وقػػود طبيعػػ  لجسػػـ الانسػػاف حيػػث  ي ػػوـ 

 و مػػف الأحمػػاض الدىنيػػة التػػ  تنػػتب مػػف تكسػػر دىػػوف الجسػػـ اسػػتجابة ل يػػاب السػػكر/الكبػػد بإنتاجػػ
الكموكوز. ف  نظاـ الحمية الػذي يسػتند عمػى الكيتػوف يمكػف التعػويض عػف كميػات الكموكػوز ال ميمػة 
المطموبة لبعض الوظائؼ باخذ م ادير معتدلة مف الكربوىيدرات او يمكف اف يتـ تصنيعيا ف  الكبد 

يفطاف الجسـ عندما ينتب الكيتوف يستخدمو كوقػود فتحػدث حالػة ارتفػاع الاجسػاـ الكيتونيػة مف البروت
( التػ  تعنػ  اف مصػدر طاقػة الجسػـ الرئيسػة ىػ  Ketosisف  الدـ أي ما يطمػؽ عميػو الكيتوسػز )

 ,Ref) الػػدىوف )عمػػى شػػكؿ كيتونػػات( كمػػا اف عمميػػة الكيتوسػػز تميػػؿ الػػى تسػػريق ف ػػداف الػػدىوف

1999.) 
 ب الخامسالبا

 الاستنتاجات والتوصيات-5
 الاستنتاجات 5-0       
مػػػػف خػػػػيؿ التجربػػػػة الميدانيػػػػة والمعالجػػػػات  نتػػػػائب التػػػػ  توصػػػػمت الييػػػػا الباح ػػػػةفػػػػ  ةػػػػوء ال      

 -الاحصائية المناسبة تـ التوصؿ الى الاستنتاجات التالية :
ف خػػيؿ الفػػروؽ وجػػود تحسػػف فػػ  قياسػػات واختبػػارات التركيػػب الجسػػم  لػػد  عينػػة البحػػث مػػ -6
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المعنويػة لممت يػػرات الجسػػمية سػػواء كانػت محيطػػات الجسػػـ وسػػمؾ  نايػا الجسػػـ الدىنيػػة وذلػػؾ 
 بفعؿ البرنامب البدن  المرتبط بالحمية ال ذائية لتخفيؼ الوزف.

وجود تحسػف فػ  قياسػات واختبػارات التركيػب الجسػم  لػد  عينػة البحػث مػف خػيؿ الفػروؽ   -2
وذلػػؾ  سػػواء كػػاف وزف الجسػػـ وقيػػاس وزف االػػدىوف فػػ  الجسػػـ ةالمعنويػػة لممت يػػرات الجسػػمي

 بفعؿ البرنامب البدن  المرتبط بالحمية ال ذائية لتخفيؼ الوزف.
   :التوصيات 5-2

جممػة مػف التوصػيات  اف تةػق ت تـ التوصؿ الييا  تػود الباح ػةف  ةوء الاستنتاجا
 لتال :اوى  عمى النحو 

 ان اص الوزف والحفاظ عمى الصحة.لا المدروسة  استخداـ برامب بدنية مدعومة بالت ذية .6

 .السايكوماتية الإمراضبرنامب يذائ  يعتمد عمى الحمية الكيتونية لمعالجة  اعتماد .2
 والأجنبي العربي  المصادر 

 المصادر العربي 
طدار الفكػػػػرط 6طمػػػػرواف عبػػػػد المجيػػػػد:الاختيارات وال يػػػػاس والت ػػػػويـ فػػػػ  التربيػػػػة الرياةػػػػيةط طإبراىيـ  -6

 .6555عمافط

طال ػػػاىرةط دار الفكػػػر 6الفسػػػيولوجيةط ط الأسػػػس –عبػػػد الفتػػػاحر التػػػدريب الرياةػػػ   ابػػو العػػػي احمػػػد  -2
 .663ط ص1999 العرب ط

 .6540مصر ط دار المعارؼط احمد خاطر وعم  فيم  البيؾ: ال ياس ف  المجاؿ الرياة ط -0

الاكتنػاز الػدىن   ياسيف طو محمد عم : تف ير برنػامب رياةػ  ويػذائ  عمػى بعػض منػاطؽ الحجارط -0
المجمػػػػد السػػػػادسطالعدد الحػػػػادي  فػػػػ  جسػػػػـ الانسػػػػافطبحث منشػػػػورطمجمة الرافػػػػديف لمعمػػػػوـ الرياةػػػػية ط

 .2333والعشروفط

امطػػػػػػػانيوس ميخائيػػػػػػػؿ: ال يػػػػػػػاس والت ػػػػػػػويـ فػػػػػػػ  التربيػػػػػػػة الحدي ةطجامعػػػػػػػة دمشؽطمنشػػػػػػػورات جامعػػػػػػػة   -1
 .6552دمشؽط

 .6552ب لمطباعة والنشرط جامعة الموصؿطالزىيريطعبد الله محمود ذنوف:ت ذية الانسافطدار الكت -2

 .22ط ص6550ال اىرةط دار الفكر العرب ط  :بياء الديف سيمةر فسيولوجيا الرياةة -3

ط مركػػز الكتػػاب 6فسػػيولوجيا التعػػب العةػػم . ال ػػاىرةط ط حسػػيف احمػػد حشػػمت ونػػادر محمػػد شػػمب ر  -4
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 .43-46ص ط2330لمنشرط 

 .2332المتعم ة بالسمنةطمكتبة العجيريط الكويتط حسيف دشت : النظاـ ال ذائ  لعيج الامراض   -5

بحػث منشػورط المجمػة العمميػة ) :حسيف عم  العم ر دور الكييكوجيف والكموكوز ف  العممية التدريبيػة -63
ط 6الاولمبيػػػػة الوطنيػػػػة العراقيػػػػةط عػػػػدد الرياةػػػػية الاولمبيػػػػةط مكتػػػػب البحػػػػث والتطػػػػوير فػػػػ  المجنػػػػة

6/3/2332. 

البحث ف  التربية وعمػـ الػنفسط ترجمػة محمػد نبيػؿ نوفػؿط مكتبػة الانجمػو ديوبولد ب.فاف داليف:منيب  -66
 .002طص6525المصريةط

ريسػػػاف خػػػريبط: منيػػػاج البحػػػث فػػػ  التربيػػػة البدنيػػػةط جامعػػػة الموصػػػؿط مديريػػػة دار الكتػػػب لمطباعػػػة  -62
 .06طص6544والنشرط 

 .6553اىرةط رةوافطمحمد نصر الديف:المرجق ف  ال ياسات الجسميةط دار الفكر العرب ط ال  -60

 .2333سممى طوقاف: ال ذاء والت ذيةط منظمة الصحة العالميةط بيروتط  -60

ال ػاىرةط الػدار العربيػة : 6الرياةػييف وييػر الرياةػييف. ط لت ذيػة عائشة عبد المولىر الاسس العممية -61
 .12ط ص2000 لمنشر والتوزيقط

الجسػػػمية  عػػػض ال ػػػدراتمػػػاىر احمػػػد عاصػػػ  : تػػػف ير بػػػرامب لمياقػػػة البدنيػػػة مػػػف اجػػػؿ الصػػػحة فػػػ  ب -62
 2333ط والوظيفية والبدنية طأطروحة دكتوراه ط جامعة ب داد ط كمية التربية الرياةية

الكنػدي  عائد فةؿ ممحـ ط الطب الرياة  والفسيولوج  ط قةايا ومشكيت معاصرة ط عمػاف ط دار -63
 6555لمنشر والتوزيق .

 .2330ب دادط ف  التربية الرياةيةطنوري الشوؾط رافق الكبيس : دليؿ البحاث لكتابة الابحاث  -64

 مديرية الكتب والنشرط جامعة الموصؿط ياسيف طو محمد عم :الاعداد البدن  لمنساءط وديق ياسيفط  -65
6542. 
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 (0ملحق )
 معلوماتملئ لل ستمارة ا -0
 الوزف الطوؿ الحالة الاجتماعية العمر  الاسـ

  اياـ التدريب الامراض الت  تعانيف منيا التحصيؿ العمم  عدد الاولاد
 (2ملحق )

 استمارة قياس واختبارات الترةيب الجسمي -2

 ال ياس البعدي ال ياس ال بم  نوع ال ياس 
   ـ ف  لوح الكتؼقياس نسبة الشحو  قياس التركيب الجسم 

قيػػػاس نسػػػبة الشػػػحوـ فػػػ  العةػػػمة 
 ال ي ية

  

   قياس عرض الكتؼ
   قياس  محيط الصدر
   قياس محيط الخصر
   قياس محيط الورؾ
   قياس محيط الفخذ

    وزف الجسـ
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 ( البرنامج البدني2ملحق)
 تمارين هرول  والقفز بالحبل

نوعػػة م ػػؿ الػػركض عمػػى الاربػػقط الػػركض بػػال فز الزوجػػ  الػػركض حػػوؿ المصػػطبة باشػػكاؿ مت -6
 طالركض عمى قدـ واحدة وتبدؿ عمى الأخر 

الوقوؼ اماـ المسطبة وعند اشارة البدء ياخذ الاعب وةق الاستناد الأمام  الاف ػ  ) ال ػدماف  -2
 مرات(1)عمى المسطبة واليداف عمى الأرض( عمؿ شناو

 تمارين القوة 
الرقبة (فتؿ الجػذع الػى جيػة اليسػار مػق  نػ  الػركبتيف الركبػة اليمنػى )الوقوؼ فتحا طاليدا خمؼ  -6

 ػػػـ فتػػؿ الجػػػذع ليمػػػاـ مػػق مػػػد الػػػركبتيف والرجػػوع الػػػى الوةػػػق الابتػػػدائ   توةػػق عمػػػى الأرض(
 ويكرر التمريف عمى الجية ال انية 

اليمػيف  ) الوقوؼ فتحاطالذراعاف عالياطراحتا اليديف مت ابمتاف (تحويؿ مركز   ؿ الجسـ الى جيػة -2
 1مق  ن  الجذع ليسفؿ ومحاولة لمس الأرض باليػديف الػى ابعػد مػايمكف ط ال بػات بالوةػق ) 

 ويكرر عمى الجية ال انية   انية(

 ( النظام الغذائي الةيتوني0ملحق )
 ويتةمف النظاـ ال ذائ  الكيتون  اربعة مراحؿ وف ا لتطبي يا وى :  

 المرحل  الأولى 
السمنة وىذه المرحمة تسمى اكسدة الػدىوف )  دة إسبوعيف أو أك ر حسبىذه المرحمة تستمر لم 

الجسػػـ باكسػػدة الػػدىوف الزائػػدة فػػ  الجسػػـ ويمنػػق فػػ  ىػػذه  التم يػػؿ ال ػػذائ  المسػػمى " كيتوسػػز" يبػػدأ
فةػي ينصػح بإتبػاع ىػذا البرنػامب مرةػى الكبػد ومرةػى الكمػىط  المرحمػة النشػويات والسػكريات ولا

جػػراـ مػػف  23سػػنة. يتنػػاوؿ الفػػرد فػػ  ىػػذه المرحمػػة  62مػػف ىػػـ تحػػت سػػف  الحوامػػؿ والأطفػػاؿ عػػف
  .النشويات ف ط

  المرحل  الثاني 

بالتػدريب فػ  ىػذه المرحمػة. والتػ  تسػتطيق الب ػاء  بالامكاف زيادة إستييؾ الكربوىيدرات قمييج        
ف الميػـ فيػـ أف ىػذه وأنػو مػ تصػبح قريبػاج مػف الػوزف المريػوب. فييػا أسػابيق ك يػرة أو شػيور إلػى أف
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 بالتدريب لكمية الكربوىيدرات وى  ليست الرخصة لمعودة إلى العادات ال ديمة الخاصة الزيادة تكوف

جرامػات كػؿ إسػبوع  1ب  بالأكؿ ساب اج . وبدلاج مف ذلؾ بالامكاف زيػادة م ػدار الكربوىيػدرات اليػوم 
  .ال ادـ وىكذا عجراـ يومياج الإسبو  03جراـ يومياج الإسبوع الأوؿ ط  21أي 

  المرحل  الثالث 

 . عندما يصبح الػوزف قريػب مػف الاسػت رار يفةػؿ الػتخمص مػف الكيموجرامػات الباقيػة بسػرعة ىائمػة

شػيور. وذلػؾ   لكنو مف الميـ  التخمص مف ىذا الوزف الزائد والمتب   عمى فترة مف إ ناف إلى  ي ػة
  . ىذا المستو  مة ى  المحافظة عميو ف لأف التخمص مف الوزف ليست ى  المشكمة ولكف المشك

  المرحل  الرابع 

الجسػػـ عػػف خسػػارة الػػوزف تمامػػاج ط فػػإف الشػػيية لمطعػػاـ سػػوؼ تػػزداد نحػػو مسػػتواىا  عنػػدما يتوقػػؼ 
وليػػذا السػػبب يجػػب إتبػػاع برنػػامب لممحافظػػة عمػػى الػػوزف جيػػد الامكػػاف ولب ػػاء الفػػرد عمػػى  الطبيعػػ 

 لياقتو وصحتو ورشاقتو
  لمرحمة الاولى قائمة مف الاطعمة المسموحة والممنوعة وى  كالات :ويرافؽ ىذه ا

 قائم  المسموحات للمرحل  الاولى
  البروتينات

 الأسماؾط الروبيافط التونة بالزيتط السمموف المفكولات البحرية بفنواعيا
 الب رط الأيناـط العجؿط المرتدييط الصوصبط الن انؽ المحوـ بفنواعيا 

  فطرالمشروـ وال
 الدجاجط الحماـط البط الطيور بفنواعيا
 مسموؽط م م ط اومميت البيض بفشكالو
 كاممة الدسـ الاجباف بفنواعيا

 الخسط الجرجيرط سبانخط ب دونسط كزبرة الخةروات ذات الأوراؽ الخةراء
ط زيت زيتوف السمطات  خسط ربق ليمونةط ب دونسط بصؿط  وـ

 فط زيت الكتافط زيت الذرةزيت الزيتو  جميق أنواع الزيوت

 قائم  الممنوعات للمرحل  الاولى
 النشويات )الكربوىيدرات( السكريات والفواكو
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 الطحيفطالارزط الخبز الحمويات بانواعيا
 البطاطا بانواعيا العسؿ
 المعكرونةط سباكيت  السكر 

 الب وؿط المكسرات الفواكو بانواعيا
 دي طالمبنةالمبفطالزبا جميق انواع العصائر 

 ويرافؽ المرحمة ال انية قائمة مف الاطعمة المسموحة وى  كالات :
 قائم  المسموحات للمرحل  الثاني 

 البروتينات

 الأسماؾط الروبيافط التونة بالزيتط السمموف المفكولات البحرية بفنواعيا
 الكبدةط الأيناـط العجؿط المرتدييط الصوصبط الن انؽ المحوـ بفنواعيا 
  المشروـ والفطر
 الدجاجط الحماـط البطط الديؾ الروم  الطيور بفنواعيا
 مسموؽط م م ط اومميت البيض بفشكالو
 كوب روب او لبفط ال يمر طالجبف الابيض الاجباف بفنواعيا

 حبة 61-63زيت الزيتوفط زيت الذرةطالزيتوف مف  جميق أنواع الزيوت
 الفواةه

حبػات ط الخػوخ حبػةط  2حجػـ متوسػط ط عنػب  6حجػـ متوسػط ط البرت ػاؿ  6يػـ(ط التفػاح 4الفراولةط الكرزط البطيخ )
 2حباتط افوكادو  0مشمش 

 الخضراوات
 بروكم ط فاصولياط الخسط الجرجيرط سبانخط ب دونسط كزبرة الخةروات ذات الأوراؽ الخةراء
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Abstract 

 

A search on the five doors of the President: - 

Chapter One 

Definition of research: 

As included on the front of research and its importance touched the researcher where the need to 

follow the programs physically associated with fevers food ketone to lose weight and reduce obesity, 

because of their active role in the burning and oxidation of the excess fat to enjoy a physically fit and 

in good health, were also touched upon the type of food programs and methods of diet in recent latest 

based on diets low content of those fat as the most appropriate way to lose weight in spite of the 

existence of other systems have proven effective in the developed world. and lies the importance of 

research in the use of diet program companion to Diet ketone, which depends on the oxidation of fat 

for energy needed to carry out the functions of the body different. As the research problem: 

 Lies in that, despite the scientific progress of significant progress in research and the emergence of a 

number of ways and means used to get rid of obesity, but the business methods and traditional still 

controlled most often on the views of practitioners to lose weight. However, the modern scientific 

studies are still taught and tested multiple systems and different, including diet used by researchers 

acetone, which depends on the consumption of oxidized fat and carbohydrate consumption rather than 

for energy needed to carry out the functions of the body and link the program to achieve the level of 

physical bodily appropriate. 

The research aims to identify the program of physical companion of the diet acetone and its effect on 

weight loss for reconstruction (30-40) years for the research sample. And assumed the researcher that 

there are significant differences between the tests before and after the program physically associated 

with the diet acetone and their impact on weight loss of sample pll 

Part II contains the theoretical studies and similar research topic related to 

Part III 

The researcher adopted the experimental method as a way to solve the problem in a way the sample 

was selected was intentional, as a group of employees Basic Education College / University of 

Mustansiriya in number 16. The researcher has the following actions: 

1. Tribal testing after the experiment has been applied to exploratory research sample. 

2. Implementing the program of physical and diet acetone. 

3. A posteriori tests of the research sample. 

Part IV 

And ensures viewing the results and analyzed using a number of means of statistical tables and then 

discussed and sources of support. 

The Title V guarantees the conclusions had been reached to an improvement in measurements and 

tests installation physical all the research sample, and show that through the differences of the moral 

of the variables, whether the oceans body or thickness of folds fat and body weight, and so by the 

program physical related to nutrition right to lose weight. Either recommendations, the researcher 

recommended a study to other types of physical programs backed studied nutrition when weight loss 
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and maintaining health 
 
 


