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إعداد هذه الرسالة الموسومة بــ   ))أـير ر أنـاول النـارنأ ن الم ـا    أَن  نشهد  
والمقدمــة  الــو ن ال اةــد    ــ ا لأ للأمر نــاا الهواة ــة رــب أرن ــ  النســد ودهــون الــدد

يشرارنا رـب نل ـة الأرب ـة الر ا ـ ة   بم مود  سن  أما أَ مَد من طال  المانسأ ر )
الأرب ــــة  علــــود وهــــب نــــ ل مــــن مأطلبــــاا ن ــــل درنــــة المانســــأ ر رــــب، الىد ــــنامعــــة 
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الموسومة بـ)أير ر أناول النـارنأ ن الم ـا   للأمر نـاا لرسالة هذه ا أشهد بين   

  المقدمة مـن قبـل طالـ  لأ  ا  الو ن ال اةد رن   النسد ودهون الددالهواة ة رب أ
ا مــن النا  ــة الل و ــة إذ أ ــب ا قــد أمــا مرانعأهــ ،م مــود  ســن   مــدأالمانســأ ر )

 علمب سل د خالٍ من الأخطال والأعب راا غ ر ال    ة ولأنله وقعا . سلو بي
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لعنــــا علــــى الرســــالة ن ــــن أع ــــال لننــــة المناقشــــة والأقــــو د نشــــهد إننــــا قــــد اط        
تأثير تناول الكارنتين المصاحب للتمرينات الهوائية  يةت تركيةب ال  ة  )الموسومة بـ 

رــب ( احمةةد محمةود ح ةةن)وقـد ناقشــنا الطالـ   (الةونن النائةةد صةةحابودهةون الةةد  أ
م أو اأهــا ور مــا لــه عاقــة بهــا، ونجقــر  انهــا نــد رر بــالقبول لن ــل درنــة المانســأ ر رــب 

 .  وبأقد ر )امأ ا     ةالأرب ة الر ا
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  مُحَمَّدمعلمنا الأول النبي صاحب المقام المحمود سيدنا  لىإ

 في عمرهم الىتع والدي ووالدتي.. أطال الله  لىإ

 ...................... احتراماً وإخلاصاً  إخوتي وأخواتي إلى

 زوجتي العزيزة ...............  إحساناً وعرفاناً  لىإ

 أبني....................فلذة كبدي لىإ

 أساتذتي وزملائي وكل من كان له فضل في إخراج هذه الدراسة  لىإ

                          تواضعًا ااهديه                                

 أحمد
 ثناءالشكر وال

ـــه    ال مـــدج رب ر  العـــالم ن وال ـــار والســـاد علـــى أر ـــل الأنب ـــال والمرســـل ن وعلـــى آل
ا شـانر   رب  سـندج أالربـاا علـى ال ـا والعـون علـى نـل خ ـر.  الىوأعـو  به أنمع ن ونسـيله أبـار  

أماد هذا العمل ب ورأه ال ال ة، رال مد لر  العالم ن، أن إرب  على ما أعاننب به من  بر ونلد
أنمــا ذلــ   رلســا ب ــا   هــذا ولا أدع ــه، نــان ر ــه مــن النمــال لم ــة، أو مــن ب ــر العلــد قطــرر،
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الفا ــل الــدنأور مــاهر عبــد اللط ــف  الــذي  ومشــررب يأســأاذبف ــل مــن ار ومنــة، رــد بأون هــاا 
ن أر مال،ونبــل النبال،ورنا ــة العقــل،وغ ارر العلــد رــار اســيل نمــع ار ر ــه نــرد النرمــال ور مــة ال

المشـرف  إلـى  نعل ذل  رب م  ان  سناأه أنه ولب ذل  وعل ه لقادر.. نما أأقدد بالشنر والا أـراد
هـذا  إأمـادالد ن قاسد لما قدمـه لـب مـن نهـد وعنـال رـب  المساعد الدنأور رخر سأاذعلى الب ث الأ

 العمل على هذه ال ورر.
 الأرنـارالدنأور ق س ن ـاد خلـف  ـا    المساعد سأاذالأ إلى أأقدد بالشنر والعررانو    

الســبل للنه ــة رــب واقــع الب ــث العلمــب الــذي نــان لــه الف ــل الع ــ د رــب  أر ــلبنــال  إلــى الهادرـة
رشادي ومساعدأب رب أنرال الاخأباراا ال الدراسة ط لة مدر فسلن ة العمل ة ومأابعأه لب أون هب وا 

ــأعلــه ار ن عمــادر نل ــة  إلــى نمــا أأقــدد بخــالر الشــنر والأقــد ر ا ورر قــب طــوال   ــاأب.ا و ــد ق  خ 
نمــبش وأأقــدد بالشــنر  م ــد الــدنأور مانــدر  رالمســاعد ســأاذالأرب ــة الر ا ــ ة والمأمرلــة بعم ــدها الأ

ولخدمـــة  علم ـــة لـــبمعررـــة مـــن  أبـــداهالـــدنأور رارـــع النب ســـب لمـــا  ســـأاذالأ إلـــى والا أـــراد والأقـــد ر
المســاعد الــدنأور عبــاس را ــل الخ علــب  ســأاذالــدنأور  ســ ن علــب العلــب والأ ســأاذالمنأمــع والأ

نمـا أأقـدد بخـالر اللذ ن ب موا لمساا عقولهد رب ونناا الب ث رلهـد منـب نـل الشـنر والعرران.
نأور م مـد والأسـأاذ المسـاعد الـدالمسـاعد الـدنأور نامـل عبـود  الأسأاذإلى ال   والا أراد والرنال 

 . دو ن ـر دربهـ دمن رعا ة واهأماد ط لة رأرر الدراسـة سـاةل المـولى ان  ـورقه أبداهلما من د  ال 
 الأبو ـة ـة اعبدالسـأار ناسـد لمـا قدمـه لنـا مـن الرع الـدنأور سـأاذالأ إلـى بالشنر والأقـد ر أأقددنما 

بـوارر الشـنر  أأقـددلعررـان بال  ة والسامة .ومن وانـ  الاعأـراف بالنم ـل وا أمن اأنامع خالر 
مـــن  أبـــداهالـــدنأور عبـــد الـــر من نا ـــر  رنـــ اه ار عنـــب خ ـــر النـــ ال لمـــا  ســـأاذالأ إلـــى والأقـــد ر

المساعد الدنأور مناهد  م د لما قدمه من رعا ـة علم ـة  سأاذمساعده. الشنر والا أراد والرنال للأ
المــولى عــ  ونــل ان  واســيلدر د ــهــذا العمــل ب ــورر ن إأمــادون ــاةف رنر ــة ق مــة ومســاعدأه رــب 

خ ر عون  والذي نانالدنأور م مد ول د  إلى شنر وأقد ر وامأنان،  ف ه خ ر عون لطا  العلد
ـأو  لمـا قدمــه  عبـد الوهـا    ـرر الـدنأور  ـفال إلــى بالشـنر والا أـراد أأقـددلطـا  العلـد، نمـا  اخ 

رشــادمــن عــون  الأولــىالــب بالدرنــة   عط ــه علمــا وأقــدما وا دهــار،  أننســال ار و علمــب ر ــ ن  وا 
 المسـاعدر الأـب نـان لهـا الف ـل رـب و ـولب إلـى أب وعمأب هنـالأسأاذ إلى وشنر وأقد ر وامأنان
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 إلــى بالشــنر والأقــد ر والامأنــان أأقــددنمــا  ،ار خ ــر عــون لــب ول ماةــب أدامهــاهــذه المر لــة  إلــى
ون العلم ـة رلـه منـا نـل الا أـراد ؤ للشـ ال ر ـري معـاون العم ـد إبـراه دالمساعد الـدنأور ل ـث  سأاذالأ

العــامل ن رــب منأبــاا نل ــاا  إلــى بالشــنر والأقــد ر أأقــددوالأقــد ر ونــ اه ار عنــا خ ــر النــ ال .نمــا 
لأسـه لهد أمرنـا رـب اســأعارر  نامعـة المسأن ــر ةالونامعـة ب ـداد  و  الىد ــالأرب ـة الر ا ـ ة بنامعـة 

 والأمن ةالبدن ة  الأعبالع نة الب ث الذ ن أ ملوا  إلى د رالم ادر العلم ة. نما أأقدد بالشنر والأق
رر ــا العمــل المســاعد  إلــى بخــالر الامأنــان والرنــال أأقــددرلهــد منــى وارــر الأقــد ر والامأنــان. نمــا 

 ،وعمــر رشــ د الإلــه،وعمــر عبد ،وم مــد نا ــر ،وأخــر مــنهد  ماةــب رــب الدراســة غــ وان ر  ــل
وغسـان  ،وا مـد عبـاس ،عـدنان وأوراس ،وهـادي  سـن ، ـديوراشـد العب الأسـدي،و  ـدر  ،وق طان
أمــاد إالــذ ن شــارنونب عنــال الأعــ  رــب  ،ومهــا ا مــد ،م ســد وســاد ســبع وأ بــابب و م اأــب ،عــدنان

مـــن وانـــ  معنـــوي رـــب  أبـــداهعمـــران لمـــا  ســـأاذالأ إلـــى أنربـــة الب ـــث نمـــا أأقـــدد بالشـــنر والأقـــد ر
الـذ ن نـانوا  الأعـ ال الإخـور إلـىر الشـنر والامأنـان مع خـال المساعدر والا أراد. ومن القل  أ  ة

لند الشـنر والم بـة  وعـاطر  رب نل أب ال ب بة نم عا ر سأاذالأ إلى خ ر عون لـــب رشنر وأقد ري
شـهرأهد  رنمـا اعلـد و علـد ايخـر ن أن المناقشـة، رشـنرا لسـ ادأهد سأ ـبلالرنال على الننـود الأـب 

ل أشــهر العلمـال، وهــبهد ار روعــة الب ــان وســهولة العبــارر ودقــة وطــاولوا رــب الف ــ ايرــااقـد مــلأا 
 ال  اغة وعما رب العلد رار اسيل ان  نا  هد عنب خ ر الن ال.

 والله ولي التوفيق

 الباحث 
 
 
 

 مستخلص الرسالة باللغة العربية
تأثير تناول الكارنتين المصاحب للتمرينات الهوائي  يت تركيب ال    ودهون الد  

 الونن النائد حابصأ
 الباحث : احمد محمود ح ن صالح ال بوري

 . .د ماهر عبد اللطيف عارف          أ. .د يخري الدين قا  أ:  إشراف



 

1 

 
 اشأملا الرسالة على خمسة أبوا  هب  

 التعريف بالبحث وأهميته: :الباب اأول
 الأمـرا رب الوقـا ال ا ـر مـن السمنة الأب أ ب ا  مو وع البا ث أأخذ 

نها مشنلة  عانب منها النر ـر مـن إ إذ ،الخط رر الأب سادا رب منأمعاا العالد انمع
الـــو  فب  الأدالم ـــدر لعـــدد الرقـــة بـــالنفس وعـــدد الأرن ـــ  و ـــعف الأـــب هـــب  رـــرادالأ

 .  غ ر ذل  إلى ...ررادوال رنب والمهاري للأ
نب ـر رـب منـال الدراسـاا والب ـوث قـد الأقـدد العلمـب ال  إلى البا ث أشارنما  

رـــأف منـــالاا مأعـــددر وبشـــنل خـــار رـــب منـــال الأ ذ ـــة ســـوال نانـــا مـــن الم ـــادر 
الطب ع ــــة أو مــــن خــــال المنمــــاا ال ذاة ــــة ومنهــــا النــــارنأ ن الأــــب أعــــد وا ــــدر مــــن 

 .العنا ر ال رور ة لإ داث ا   الأ ما  الدهن ة غ ر الطب ع ة
رر علـى بعـ  المأ  ـراا ؤ والأب بدورها قد أـ عدر أ رارللسمنة  ن  إونما أعلد  

السـنري  أمـرا   ـرارألـ  الأأهـد النهـد والرا ـة وان رب أرنال الو  ف ة للنسد سوال 
باسـأمرار وأشـنل رقـل علـى المنـاطا الأـب  وأنه أـهونذل  رإنها أنهـد أع ـال النسـد 

هـــا  أنهـــد  عـــن نوننـــالعمود الفقـــري ومفا ـــل الـــرنبأ ن ر ـــا   الإنســـان رأنـــ  عل هـــا 
مرا  القلــــ  والأوع ــــة يع ــــلة القلــــ  ونــــذل  أنعــــل الفــــرد أنرــــر قابل ــــة ل  ــــابة بــــ

 .الدمو ة مرل ارأفاع   ط الدد وأ ل  الشرا  ن والنلطة الشر ان ة
 

 مشكل  البحث:
مـن مشـانل الع ـر السـاةدر رـب الوقــا  الأـب أعأبـر السـمنة إلـى أطـرا البا ـث 

الأمــرا  للعد ــد مــن  بالرة ســنهــا المســب  ال ا ــر رــب نم ــع منأمعــاا العــالد إذ أ
الخط رر والأب أعمل علـى  ـدوث أ  ـراا سـلب ة رـب نم ـع و ـاةف النسـد وخ و ـا 

ـــــى مســـــأول النهـــــا  الـــــدوري  ـــــ  عل ـــــه مـــــن عـــــ ل إ ـــــارب  واله ـــــمبعل ومـــــا  أرأ
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علــــى النهــــا  الأنفســــب وعلــــى الارأفــــاع المفــــرط لنســــبة الأخــــرل وانعناســــاأها الســــلب ة 
ونــل هــذا هــو ســب   ،الــدد والأــب أشــنل خطــرا علــى  ــ ة الفــرد الــدهون المونــودر رــب

الخلـــل ال ـــادث رـــب م ـــ ان الطاقـــة الأمـــر الـــذي  عـــر  الفـــرد ل  ـــابة بالســـمنة نـــرال 
   السعراا مع أمأع الفرد بخمول نسمب.أناول نم اا غذاة ة عال ة 

لذا ارأيل البا ث الخو  رب هذه المشنلة لقلة أناول البا ر ن لهذا المو ـوع  
وعدد الأوسع به وعدد اسأخداد الوساةل ال د رة وقله الدراساا الأب أناولا المأ  ـراا 
الو  ف ــة النانمــة عــن هــذا المــر  وذلــ  مــن خــال أنــاول مــادر النــارنأ ن الم ــا   

 الو ن ال اةد    ا الأمر ناا الهواة ة رب أرن   النسد ودهون الدد  لأ
 أهداف البحث: 

  .الو ن ال اةد   ا لأإعداد أمر ناا هواة ة  .4
  .الو ن ال اةد أ  ا أرن   النسد ودهون الدد لدل الأعرف على  .3
أير ر الأمر ناا الهواة ة مع نرعاا النارنأ ن رب أرن   الأعرف على  .4

  .الو ن ال اةد   ا لأالنسد ودهون الدد 
أناول النارنأ ن رب أرن   النسد ودهون الدد لدل  أير رالأعرف على  .1

 .ال اةد الو ن أ  ا 
الأمر ناا الهواة ة رب أرن   النسد ودهون الدد لدل أير ر الأعرف على  .5

 .الو ن ال اةد أ  ا 
الأبــــا ن بــــ ن المنموعــــاا الــــراث الأنر ب ــــة رــــب الاخأبــــاراا الأعــــرف علــــى  .6

 .ع نة الب ث أررادالقبل ة والبعد ة لدل 
 يرضيات البحث: 

باراا القبل ة والبعد ة رب الاخأ نأاةج ب ن إ  اة ةونود رروا ذاا دلالة  .4
 منوناا أرن   النسد ول الف الاخأبار البعدي 
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الاخأباراا القبل ة والبعد ة رب  نأاةج ب ن إ  اة ةونود رروا ذاا دلالة  .3
 دهون الدد ول الف الاخأبار البعدي 

الاخأباراا البعد ة للمنام ع نأاةج ب ن  إ  اة ةونود رروا ذاا دلالة  .4
ب منوناا أرن   النسد ول الف المنموعة المأناولة الراث الأنر ب ة ر

 للنارنأ ن الم ا   للأمر ناا الهواة ة 
الاخأباراا البعد ة للمنام ع نأاةج ب ن  إ  اة ةونود رروا ذاا دلالة  .1

الأنر ب ة رب دهون الدد ول الف المنموعة المأناولة للنارنأ ن والأمر ناا 
 الهواة ة 
 م الات البحث: 

 .اررد    33الو ن ال اةد بعدد ) أ  ا . ع نة من شري :الم ال الب -

 .3144 5 45ول ا ة  3144 4 31المدر ال من ة من  الم ال النمانت : -

  .بعقوبة –. القاعة الر ا  ة ل رقال سأب سنأر الم ال المكانت :
  .لىاد  ةنامع -نل ة الأرب ة الر ا  ة  -مخأبر الفسلنة  

 .لىاد  –شارع الطابو  -بعقوبة الند در -مخأبر الابأهال       
 
 
 
 

 الدرا ات النظري  وال ابق :  :الباب الثانت
 والسابقة البا ث رب هذا البا  الدراساا الن ر ة  أأخذ     

 البحث وا  راءاته الميداني :  ي منه  :الباب الثالث
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وأأبــــع أ ــــم د  ،لب ــــثســــأخدد البا ــــث المــــنهج الأنر بــــب لماةمأــــه وطب عــــة اأ    
رأنــون مــن الب ــث أمــا منأمــع  ،المنموعــاا الــراث ذاا الاخأبار ـــن القبلــب والبعــدي

 سنة.  45- 41الو ن ال اةد ب ن  أ  ا من  رردا  33)
أـد اســأخراس نســ  النــارنأ ن والمنــون الشــ مب وغ ــر الشــ مب والنســبة المةو ــة     

د )النولســأرول والأــراي نلســرا د للمنــون الشــ مب ونــذل  اســأخراس معــدلاا دهــون الــد
والبــروأ ن الــدهنب عــالب النرارــة والبــروأ ن الــدهنب مــنخف  النرارــة والبــروأ ن الــدهنب 

اســأخراس الـو ن والطــول والعمـر، ومــن إلـى البا ــث  عمـدمـنخف  النرارــة نـدا ونــذل  
إذ أخــذا   4،د3،د4خــال هــذه المؤشــراا أــد أقســ د الع نــة علــى رــاث منموعــاا )د

وأـد اخأبــار  ،أرــراد للأنربـة الاسـأطاع ة  1رـردا و  48عـاا الأنر ب ـة الـراث المنمو 
 من الاخأباراا   بينواعع نة الب ث 

 أ. اختبارات المتغيرات البيوكيميائي  : 
ونهــا  الال ــ ا  Trad mailوعلــى نهــا   Fit mate Proعــن طر ــا نهــا      

ـــ ان الالنأرونـــبونهـــا  الســـبنأروروأوم أر والســـنأر ر ـــوس لف ـــل الـــدد و  ـــد إ نـــاد  الم  أ
    أ ةايالمأ  راا الفسلن ة 

o نسبة النارنأ ن رب الدد.  

o  .نسبة المنون الش مب رب النسد 

o  .نسبة المنون غ ر الش مب رب النسد 

o النسبة المةو ة للمنون الش مب.   

o  نسبة النولسأرول رب الددCOLS. 

o  نسبة الأراي نلسرا د رب الددT.G. 

o هنب عالب النرارة نسبة البروأ ن الدHDL  . 

o  البروأ ن الدهنب منخف  النرارةLDL.   

o  البروأ ن الدهنب منخف  النرارة نداVLDL.   
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o .الأو ان   

 أساب ع رب البرنامج الخار للقاعة الر ا  ة   41أعد البا ث منهج أدر بب لمدر     
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها:  :الباب الرابع

ــــه عــــر  الأوســــا     عــــن طر ــــا ال ق بــــة  ط ال ســــاب ة والان رارــــاا المع ار ــــةأــــد ر 
 SPSSالا  اة ة 

 الا تنتا ات والتوصيات:  :الباب الخامس
 على ويق النتائج التت توصل إليها الباحث يقد خرج بالا تنتا ات الآتي :  

إن مــادر النــارنأ ن أســهمَا وبشــنل مل ــو  رــب خفــ  نســبة المنــون الشــ مب  .4
   LDL , VLDL , T.G ,COLS) هـون الـددوالمنـون غ ـر الشـ مب ود

   .وو ن النسد للمنموعة الران ة

إن المــنهج الأــدر بب المعــد مــن قبــل البا ــث علــى ورــا أن ــ د ال مــل الأــدر بب  .3
 .المنموعة الرالرة ررادع نة الب ث لأ ررادأسهد رب أطور ا نابب لأ

وعـــة أســـهدَ النـــارنأ ن رـــب خفـــ  معـــدلاا الـــدهون الرار ـــة رـــب النســـد للمنم .4
   .الأولى

أســـهدَ النـــارنأ ن رـــب خفـــ  معـــدلاا الـــدهون الرار ـــة رـــب النســـد للمنموعـــة  .1
 الران ة.

 الأمــــار نإن مفــــرداا البرنــــامج الأــــدر بب المعــــد مــــن قبــــل البا ــــث علــــى ورــــا  .5
الهواة ـــة ر ـــا عـــن اســـأخداد النـــارنأ ن أســـهد رـــب أخف ـــف الـــو ن والأقل ـــل مـــن 

 الأولى.الب ث للمنموعة المنون الش مب وغ ر الش مب لأرراد ع نة 

 المحتويات
رق   المحتويات

 الصفح 
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 1 صفح  العنوان 

 2 الآي  القرآني 

 3 إقرار المشريين

 4 إقرار المقو  اللغوي

 5 إقرار ل ن  المناقش  

 6   الإهداء

 8-7 الشكر والثناء
 14-9 الم تخلص

 21-15 قائم  المحتويات
 19 قائم  ال داول

 20 قائم  اأشكال

 21 قائم  الملاحق 

 
 
 
 
 
 
 
 
 المحتويات

 

 رقم الصفحة المحتويات
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 23 الباب الأول التعريف بالبحث

 23 مقدمة البحث وأهميته  1-1

 25 مشكلة البحث  1-2

 26 أهداف البحث  1-3

 26 فروض البحث  1-4

 27 مجالات البحث  1-5

 27 تحديد المصطلحات   1-6

 30 السابقةوالدراسات النظرية الباب الثاني الدراسات 

 30 الدراسات النظرية  2-1

 Amino acids  30الأحماض الأمينية1 -2-1

 Amina Aedmetablism 33تمثيل الأحماض الأمينية  2-1-1-1

 34 مصير الأحماض الأمينية  2-1-1-2

 L-Carnitine 34  الكارنتين 2-1-2

 38 يتا(ب تأكسدالمنظومة الهوائية )منظومة  2-1-3

 40 تدريب الهوائي )الاوكسجين(النظام  2-1-4

 42 السمنة والتمرينات الهوائية  2-1-5

 45 التركيب الجسمي  2-1-6

 48 التركيب الجسمي أنواع 2-1-7

 49 الواجبات المهمة للتركيب الجسمي 2-1-8

 Mass(Fat Body 51المكون الشحمي ) 2-1-9

 54 (LEAN BODY MASSالمكون غير الشحمي ) 2-1-10 

 Anthropometr 54القياس الجسمي  2-1-11

 56 مكونات دهون الدم 2-1-12

 56 الدهون البروتينية 2-1-12-1

 59 الكولسترول 2-1-12-2

 61 الكليسريدات الثلاثية 2-1-12-3

 63 هل توثر الدهون الموجودة في الجسم على الأداء 2-1-13

 64 ين الجسميتصنيف الدهون والتكو 2-1-13-1
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 64 الدهون المخزونة  2-1-13-2

 66 الدراسات السابقة 2-2

 66 (1990دراسة بهاء الدين إبراهيم سلامة ) 2-2-1
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67 
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 69 مناقشة الدراسات السابقة  2-3

 72 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية الباب الثالث
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  -التعريف بالبحث: -1

  -:مقدمة البحث وأهميته 1-1
في الوقت الحاضر السمنة من الأمراض الخطيرة والتي سادت في مجتمعات مست أ 

العالم اجمع، إذ إنها مشكلة يعاني منها الكثير من الأفراد فهي مصدر لعدم الثقة بالنفس 
 اد.وعدم التركيز وضعف الأداء الوظيفي والحركي والمهاري للأفر 

إذ يجب على المختصين من ذوي الاختصاصات العلمية والتربوية أن يجدوا الحلول  
وعلى  كافة ، اللازمة والبرامج العلاجية لتجنبها من خلال استخدامهم الوسائل العلمية الحديثة

الرغم من ان الكثير من المختصين أولوا اهتمامهم في إيجاد الوسائل والطرائق في تخفيف 
 بشأنفاظ عليه ولكن لا يزال الكثير منهم يحمل مفاهيم خاطئة وغير علمية الوزن والح

السمنة وأسبابها وطرائق علاجها وهذا الأمر يعكس مدى تأثيرهم واستجابتهم للبدع الغذائية 
 وهذه ناحية خطيرة مفزعة تستدعي اهتمام المختصين وتصديهم لها.

والبحوث قد فتح مجالات متعددة وبشكل  إِنَّ التقدم العلمي الكبير في مجال الدراسات  
خاص في مجال التغذية سواء كانت من المصادر الطبيعية أو من خلال المكملات الغذائية 
ومنها الكارنتين التي تعد واحدة من العناصر الضرورية لإحداث ايض الأحماض الدهنية 

لغذاء المتناول، إذ غير الطبيعية وهذه المادة موجودة في الجسم بكميات قليلة حسب نوع ا
 " يقوم للاستفادة منه تصنيعها على شكل عقار طبي تم تتأثر قيمته بذلك الغذاء لكن

بنقل الأحماض الدهنية من العصارة الخلوية إلى المايتوكوندريا لتتم بعد ذلك عليها  الكارنتين
 (1).العملية الايضية لإنتاج الطاقة"

                                                           

(1) GORDON M. WARDLAW and JEFFREY S . HAMPL  Perspectives in Nutrition     

USA  2007, p.455 



  الأول: التعريف بالبحثالباب 

    

32 

 

نَّ للسمنة أضرار متعددة والتي بدو   ثر على بعض المتغيرات الوظيفية ؤ رها قد تواِ 
للجسم سواء في أثناء الجهد والراحة وكذلك فإنها تجهد أعضاء الجسم وأجهزته باستمرار 
وتشكل ثقل على المناطق التي يرتكز عليها الإنسان كالعمود الفقري ومفاصل الركبتين، 

لية للإصابة بأمراض فضلاا عن كونها  تجهد عضلة القلب، وكذلك تجعل الفرد أكثر قاب
القلب والأوعية الدموية مثل ارتفاع ضغط الدم وتصلب الشرايين والجلطة الشريانية، و السكري 

كما تتأثر مكونات الدم مثل الكولسترول والبروتينات الدهنية عالية الكثافة والبروتينات الدهنية 
  .(1)واطئة الكثافة

فرد وبالتالي قد تصل تأثيرات هذه وكذلك توثر السمنة على تركيب ونمط الجسم لل 
السمنة إلى تحديد حركة مفاصل الجسم الناتجة من تحول السعرات الحرارية الزائدة عن حاجة 

 . على شكل خزين الجسم
وتكمن أهمية البحث في محاولة الباحث استخدام الوسائل الحديثة في معالجة السمنة  

رين الهوائية في تركيب الجسم ودهون الدم اموذلك عن طريق تناول الكارنتين مع استخدام الت
 حل هذه المشكلة وما يترتب عليها من مخاطر في المستقبل.منه في في محاولة 

 
 
 
 
 
 

                                                           

(1) Jensens D.C GUIDE TO NATURAL WEIGHT CONTROL.USA.  JARIR  

BOOKSTORE. 2007.P51 
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 -مشكلة البحث: 1-3

تُعدُّ السمنة من مشاكل العصر السائدة في الوقت الحاضر في جميع مجتمعات  
الخطيرة والتي تعمل على حدوث تغيرات ها المسبب الرئيس للعديد من الأمراض إِنَّ إذ  ،العالم

سلبية في جميع وظائف الجسم وخصوصا على مستوى الجهاز الدوري والهضمي وما يترتب 
عليه من عبء إضافي وانعكاساتها السلبية الأخرى على الجهاز التنفسي وعلى الارتفاع 

وكل هذا هو  المفرط لنسبة الدهون الموجودة في الدم والتي تشكل خطرا على صحة الفرد ،
سبب الخلل الحادث في ميزان الطاقة، الأمر الذي يعرض الفرد للإصابة بالسمنة جراء تناول 

السعرات مع تمتع الفرد بخمول جسمي ، لذا فان الفرد في أمس الحاجة كميات غذائية عالية 
ما يتناوله الفرد من الطعام يستخدم في إلى تنظيم غذائه وتوازنه وعليه فالمبدأ هو أن كل 

عمليات ايضية لتزويد الجسم بالطاقة أو لبناء الأنسجة اللازمة ولتعويض عمليات الهدم 
وبخلافه فان القسم الأكبر منه يخزن على شكل دهون مما يؤدي إلى زيادة نسبتها في الجسم 

سترول الكلي، وانخفاض مسببة الكثير من الأمراض مثل )ضغط الدم، وارتفاع نسبة الكول
البروتينات الدهنية عالية الكثافة، وارتفاع البروتينات واطئة الكثافة، وارتفاع ثلاثي الكليسريد( 

 فضلاا عن السمنة الظاهرة للعيان.
لذا ارتأى الباحث الخوض في هذه المشكلة لقلة تناول الباحثين لهذا الموضوع وعدم  

الدراسات التي تناولت المتغيرات الوظيفية  فيحديثة التوسع به وعدم استخدام الوسائل ال
الناجمة عن هذا المرض وذلك من خلال تناول مادة الكارنتين المصاحب التمرينات الهوائية 

 في تركيب الجسم ودهون الدم  لأصحاب الوزن الزائد. 
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 أهداف البحث:  1-2
 . ث التجريبيةللمجاميع الثلا إعداد تمرينات هوائية لأصحاب الوزن الزائد .1
للمجموعات التجريبية  صحاب الوزن الزائدلأتركيب الجسم ودهون الدم التعرف على   .3

 . الثلاث
في تركيب الجسم ودهون الدم التمرينات الهوائية  الكارنتين معتأثير  التعرف على .2

 لأصحاب الوزن الزائد. 
صحاب الوزن لأتأثير تناول الكارنتين في تركيب الجسم ودهون الدم  التعرف على .2

 الزائد.
صحاب الوزن لأتأثير التمرينات الهوائية في تركيب الجسم ودهون الدم  التعرف على .2

 الزائد.
التباين بين المجموعات الثلاث التجريبية في الاختبارات القبلية والبعدية  التعرف على .2

 لدى أفراد عينة البحث.
 

 فروض البحث:  1-2
لمجموعات الاختبارات القبلية والبعدية  تائجن وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين .1

 في مكونات تركيب الجسم ولصالح الاختبار البعدي. البحث 
لمجموعات  الاختبارات القبلية والبعديةنتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  .3

 في دهون الدم ولصالح الاختبار البعدي.  البحث
تبارات البعدية للمجاميع الثلاث الاخنتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  .2

التجريبية في مكونات تركيب الجسم ولصالح المجموعة المتناولة للكارنتين 
 المصاحب للتمرينات الهوائية. 
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 الثلاث الاختبارات البعدية للمجاميع نتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين .2
 تين والتمرينات الهوائية. التجريبية في دهون الدم ولصالح المجموعة المتناولة للكارن

 
 مجالات البحث:  1-2
  .( فرداا33المجال البشري: عينة من أصحاب الوزن الزائد بعدد ) 1-2-1
  .12/2/3212ولغاية  32/1/3212المجال الزماني : المدة الزمنية من  1-2-3
  .بعقوبة -المجال المكاني: القاعة الرياضية للإثقال ستي سنتر  1-2-2

 جامعة ديالى.  -كلية التربية الرياضية  -الفسلجة   مختبر    
 ديالى.  –شارع الطابو  -بعقوبة الجديدة  -مختبر الابتهال      
 تحديد المصطلحات:   1-2

يتكون في الكبد والكلى من اللايسين  آخرهو حامض أميني  :Carnitine الكارنتين
تسهل نقل وايض  Carnitine   ـرئيسة لالوظيفة ال إِنَّ  .(lysine, methionineوالميثونين )

يمكن  الحوامض الدهنية ذي السلاسل الطويلة في الميتوكوندريا لاكسدة البيتا وتوليد الطاقة,
ايوجد الكارنتين  أن    (1).الألبانمثل اللحم ومنتجات  الأطعمةفي  أيضا
 

 
 
 
 

                                                           

   (1) GORDON M. WARDLAW and JEFFREYS . op cit p.455. 

 



  الثاني: الدراسات النظرية والدراسات السابقةالباب 

    

03 

 

   :ةسابقالدراسات النظرية والدراسات ال -2
   :الدراسات النظرية 2-1
 : Amino acidsنةميننالأحماض الأ1 -2-1

 ييييمي ىهييييم ى  يييي م ضع نهييييم ض عيييي ت توييييى م م مييييىم تويييي  ع عىتييييم ضى ع عىتيييي    
 يييييم  دييييي  ع ن لانمشييييي ا طيييييم  د ل فيييييمي ىمييييينات طيييييم مام ييييي   دلاىم نييييي  ي ىم  ييييي   أ عييييي ت  أ

ل دن يييلم دع عىتيييم  دمالىم ييي ت  عييي    دىويييج ع عىتيييم  أك ملف يييىذدييي bي ىض عييي ت aض عييي ت
ملفيي  دفيينن  دع عىتيي    عيي  ىثن ئ ييم  أ عيي   ييم  ديي  ض عيي ت ض  ن ييم  أع نىم  يي   أ عيي ت  أ

 يم هيم عيى ن لوىا يم  يولم عفيعهي   يذى  طيم  دعي   ىلا  يذى  ع ن م ط ه ي ى أ ع ت  أع ن أ
 يي  ي ضع ن(  عوي   23عي   ضمثيامي   د  يىت توي   طيم  دعيذ ل    دفويى م ىدهي   في   ويىي ى ين

عييييج  أ عيييي ت  د يييي ىم تويييي   دهيييي دى    ى عميييي   د  ييييىت تو هيييي   يييين ت   لم  تييييت  دنشيييي نا 
 ن ييي م يييم طيييم  د  ييي   د يييم لاىم نييي   دعاموييي   أتوييي   ى أع نىم ييينج عييي   أ عييي ت  أ

 (1  .معهع   ىغ اه  ع   دعى ن  دل ىدى  م  دني عىمذدك  دهاعىن   ى أ
ىهيم مويم  دعي   ي   عي  ميت او يم   يم طيم  د  ي   ىوياىا      ض   ي   يي   مُفين   دلاىم ن   ى 

عل شيياف طييم مىنهيي  مشييمت  د ييي   أملييا عيي  ىي   د  يي  . ى دعييى ن  دلاىم ن ييم طييم  د  يي  ممييى  
 يييى ئت  د  ييي    عييي  ى دشيييفا ىمث يييا   ى أيييي طاى أتوييي   ى د ييينن  ى أىمييي ا ى أال يييم دفوييي   

 واىا م دنعى  دفي  . ىهم  ي د  ى م
   ى دهاعىنيي    دمييم م  ييي ىمييني   ع ييج  دفعو يي    د  ى ييم ل د  يي  هييم ني عيي أ ضَ   معيي  

 ع   دلاىم ن  .

                                                           

 . 11ي ص1993 ي ن ا  د ما  دفالمي  د  هافياء الحيوية في المجال الرياضييالكيم؛ ( له    دن     عم1  
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  ن تو  مني    دمى ي   دع ئم دو    ىم  طي تو   دا    ده يناى  نم ى دلاىم ن   م  ت

ph) )   1  . دعن    ن ات  د) 
ممامي  معي  ى ى  عنهي   يي   دلياىم  ي مي دميم  م  أىدي م  م هم  دولنيع ن أ ع ت  أمُفن  

ي ى عمييي  ( دييياى ل   دللم ن يييم   يييع   لى  ييي م عييي   ى ويييمعييي  ع عىتيييم    يييت   لإشييي اف يييل   
يي22مع  ييي  ( ض عيي ت 8عنهيي   ن يي   لإ ييم طييم م ذ ييم هع ييم ذ    أع ن  عيي   أ عيي ت  أ( نىت 

طيي عم  دو  يي       أاييا  ت ليي  م  أ عيي ضعيي لاليين عيي   د  ييىت تو هيي  تيي   ا يي   د فيي   
  (2  . لن ه 

"عاملييي   لوىا يييم ل وييي     يييم لانهييي ع ن أ عييي ت  أ ض   ا ع عيييىن  دعنييينلاىم توييي   ى شييي
عامو م  د ف  عنه   د وى عثت  د      ي ى دعا عثت  لاا ن  ي ل نع   ميى   ي عت  دو ى ي   

 (0 تن    د ف ".
   هم:  م  د  نىتع نىم     أ ع ت  أ

 :  Essential amina aciadيةسااساية الأمي ض الأالأحما

هيي  ن اييت   نم   د  يي  ى فنييم موييك  أ عيي ت  دمييم لا  عميي   لا ييم ن   تنهيي  ىلا   ييم  ج 
ا  يي ب لييت   يي  من ىدهيي  عييج  دى ليي    د ذ ئ ييم تيي   ا يي   د فيي    دعمنيي ىت. ىعيي   عثوييم هييذب 

 م هم:ع ن أ ع ت  أ
 
 

                                                           

(1) james f . Balch , m.d. and phyllis A . balch , c.n.c Prescription for Nutritional  Healing. 

USA. JARIR BOOKSTORE. SECOND EDITION. 2007.P 41  
 . 11صي 2338ي ل ن ني  ظريات وتطبيقات في علم الفسالجة الرياضية ؛( ا طج   دح طم مي      توم  دفوم2 

يي َ ( عُ 0  ي 2333ي  ديين ا  دفال ييم دوفوييى ي ل يياى ي1  يالأجساؤؤامفؤؤي تؤؤاريبات ب ؤؤاء  ساؤؤلال وجؤؤوا عئييم م؛ ن ع عييىن  دعنيينلاى ع 
 .03ص 
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   Tryptophan          مالمىط   .1
           Threonine             ماىن .2
   Leucine     د ى                 .0
     Lysineلا                        .4
       Isoleucine  يىد              .1
       Methionene  ع ثىن           .0
   Valine              ط د            .1
               Hisitdineه من        .8

 دمييييييييم م يييييييي تن تويييييييي   د  يييييييي ف ى دنعييييييييى ىهييييييييم ذ   ع يييييييينا   ىهييييييييذب  أ عيييييييي ت هييييييييم 
 م د عح ى ديذاف ى د يىت ى د يى  (    ى نم م دو ى   د  ى ن م ى د  ىا ى أ ع ك ى دل ت( ىنل مم

  مه  ممع  طم تن   لا م ن   تنه  لاامل  ه  ل دنعى. ضهعى 
  Non Essentiano amina acidsية: سااساية غير الأمي الأحماض الأ. 2

ك ضأ عييي ت  دميييم  عمييي   لا يييم ن   تنهييي  ى دميييم   يييم  ج  د  ييي   دلشيييام ىهيييم  موييي
   :(1 ه  لشا  مىطا مع م ع   دنماى   ي ىع  ضعثوم هذب   أ ع ت هم نم  

      Alanine          لان            .1
    praline      لاىد             .2
   Glycine       و              .0
  Asparagine      لا          .4
   Cystine          م          .1

                                                           

 .214صي  1990يمصار سابق ذكره ؛( له    دن     عم1 
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               Glutamin      اع   وىم .0
  Aspartic acid  عت   لامك    .1
    Serine          ا              .8

  pheny IAlanine     ط ن  ت  د     .9
           Tyrosineم اى            .13
  Arginine        ضا ن            .11

ىدمنهييي  لا م ييي تن توييي  نعيييى  دفوييي   عثيييت   د عيييح ىهيييم ض عييي ت م ييي تن توييي   د  ييي ف 
 .ن    لإى دشف ا( ىهم واىا م دو    لإن عم  د   ف ى دنعى  د ل فم د     

 
   Amina Aedmetablism    :نةميننتمثنل الأحماض الأ 2-1-1-1

 يم ع نمم ويت  دي   أ عي ت  أ  هى عم   يلفن هو   دلاىم ن    دعى ىنف طم  د ذ    
  م يييمان  طيييم ض دلنييي   ى ي ئييي    ن ييينف عييي   دلاىم نييي   ضى  أغيييا ت  م يييمان   دميييم  عمييي   

تعو يييي    دهيييين . ىطييييم عفييييي  م يييي ت    دهيييين  ىلفييييت م يييي ت    دلنيييي   ممفييييات  أ عيييي ت 
ىممييى    أ عيي ت  دفوييى م  دم نىن ييم ىم ييوك مييت عيياف عيي  هييذب  عيي   ييم دنيييا ع يي ع ج  أع ن أ

 ده ميت  ىضعي  نات  دنمياى    طيم ماو ي   دلاىم ني  ي  دنى مج  دع  دك  دا  م له . ى عم     
عفيعييي  م ييي ن ييى ممييى    دعييى ن  دمالىهنا م ييم ى د و ييت عنهيي      إطيي  أعن ييم دمالييىنم دم عيي ت 

 ديي   لس يينات طييم ممييى    أ عيي ت  دنهن ييم ىممام يين هييذب  دعمىنيي    د  ى ييم ايي ت نىاف مييا 
    دمعث و يييييم ى  ييييي  ع  ييييييم    لفيييييت  ماليييييى  ىعييييي   منيييييى مج نه ئ يييييم  دفوع ييييي ضم ييييي نثنييييي ئم 

نه ئ ييم  ضنييى ام ييوك ع يي دك ا  ييم طييم ع ييا   دم ييىلا   د  ى ييم ىمف يي   م ييع ن أ عيي ت  أ
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طيم  دين  عي ل    م يع نفين  دمام يي  د ل فيم دم عي ت  أ عامو م عثيت  دملا مي   ى دما ي م   . ى 
  (1  .عوو  ا   %(  01-01 

 

   :نةميننميصير الأحماض الأ 2-1-1-2  
 يييييم  دييييي  لييييياىم    دا  ييييي  ىلييييياىم    دل يعييييي  ىلييييياىم   ع نمم يييييىت غ دل يييييم  أ عييييي ت  أ

 ف   ىعيي   ي يين تيي     ييم  د  يي   فييىن عييا ني عيي ده عىموييىل   ىليياىم    دهاعىنيي   ىليياىم    أ
   (2 : ي  ذ مضع نث ن م  د   دملن طم  ىاف ض ع ت 

o   دملن. لمامي  

o  اي  طم  د    مم ىت   د  . 

o  ي  ذ ِ       يىنيم  م يىت  دي  لىد ن ي  ماياا عيج  دليىت تي   ا ي   دمو مي  مم وت  د   يي 
 دثين    ىمى ين مع يم مل ياف طيم  ض ي   دلىد ن   هم  دن مج  دنه ئم دم ىت  دلاىم ن   طم 

 مم ىت  د   دلىد ن  .  ىمن اه % مع     ع نف  لاا نمن   تنن م ووه  2 ن   لىت  لإ

 
 

neCarniti-L  الكارنتين 2-1-2
 :  3) 

 ,lysine ممييى  طييم  دمليين ى دمويي  عي   د   يي   ى دع ثييىن     آاييام ضع نييهيى  يي عت  

methionine).     ِ ي دىي  يم  دائ  يم دي   Carintine  د يى عت  دنهن يم ى  يت م يهت ن يت 
 ى ين  دمي انم    ض    عمي   ذم  د   ت  د ى وم طم  دع مىمىنينا   لام ينف  دل مي  ىمىد ين  د   يم 

 . أدل  عثت  دو   ىعنم      أ فعمطم  ض و  

                                                           

 . 211ص  ي1993يمصار سابق ذكره ؛له    دن     عم (1 

 .128ي ص1993يالمصار  فساه ؛له    دن     عم (2 

 .133ص ي2331  1؛   عفم ل ن ن    دفا     التاري  الرياضيماخل إلى الفسالجة في ط وت م عت عذمىا؛  (3 
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عييي نف ميييامل    أعيييا  لييي دعفن   دييين     ليييت هيييى طيييم ى  يييج   يييضع ندييي س  دمييي انم    عوييي   
 م ط نيي  يذما ع ن   شلي ع  دم ع ت  أ  م ع  ئ   دي مام ل   أني   ( ىعج ذدك  طنيا  b     م ع نل

   . مع نوع   أ ع ت  أ
 دلياىم   ىلا من  يت  نمي الإ    يم  طي    يمان   دمي انم    يم  د ع نىلفمس  أ عي ت  أ 

ت ييلم ىدميي  ىي  مييي  دائ  ييم طييم  د  يي  هييم  دع يي تنف تويي  ن ييت  أ عيي ت  دنهن يييم ذ   
  دو   يم  د   يم. ىهيى  فين ع ينا ائ   ي نم ا د   ت  د ى وم  دمم  م   ا ه  ن ات  دا    لإ
ع يينا دو   ييم  ىهييذ   عنييج لى يي ي  ديينهى  دوفويي  . ىهمييذ  ط دميي انم    ي يين عيي    ييمان   

 د ي  م  دن م يم   أا ي اما م   دنهى  ا  م طيم  د وي  ى دملين ى دفوي    ى دمي انم     ويت 
ت  ويف  تعو يم   يت  دينهى   دميم م ي    عيات  د يما  ىم ين عي    ديم  دملين  دنهن يم 

 (1   دن م م ت  مف  م  دم ىد    ىم وت   لو م  نىث  دفوت  د ول م.
ى ن ضيها   دنا      عم ن م م و ت  دموي   ديذم   ي    د وي  نم  يم لإ يا    ا  ي    

تو  م و ت ع مى     دمو ا ن    دث ث يم طيم  ض و   د و  ىذدك ل دف ا ل دم انم  . ىدي  د ناف 
 دين   ى نييي   ي تن تويي   ن ي ص  دييىي   ى نيي    يي   د يىف  دف ييل م  دفويو م ىتويي   دفميس عيي  

عف نيم عي   دويعىا  دفويوم  معي  يهيا    هيذب  ضنيى ان يص  دمي انم    ي نم  دي   طيإِ   ذدك   
 دفوييت ميي نم  ديي  ط يين    دميي انم   طييم  دلييىت. ى  ميي ا  دع يي لى  لهييذب  دفوييت  ديي  مع يي   عيي  

 دمم نف. h  G ط م ع   دم انم   مي ن ت   د نىن  د ل ف م . مع   نش   دم انم   ع فىت 
 ط ميي ع  انم   طيم  د  يي   ذ  ميى طا  مع يي   م ط يم عيي   د ن ين ى  دميي   نمي اهيذ   ى عميي   

 يييم  د   ييي   ى دع ث يييىن  . ع ن  ل ا نىم ييي  ( ى أ عييي ت  أ 0  ط مييي ع  (  ى  ع     دث ييي 1 
ا. ىتين   د  يىت  ط مي ع  ى فمعن ماو ي   دمي انم   طيم  د  ي  توي  ى يىن مع ي   م ط يم عي  

                                                           

(1)   james f . Balch , m.d. and phyllis A . balch , c.n.c, op cit, p.41.  
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د ذ ئ ييم  عميي       ييل  ن  يي  طييم  دميي انم     عيي  موييك  دفن  ييا   ضمتوي  مع يي   م ط ييم عيي  
معيييي   عميييي   د  ييييىت تويييي   دميييي انم   عيييي   د فيييي   ىا  ييييم  دو ييييى  ى أ فعييييم  لااييييا  عيييي  

 (1  . دع  نا  د  ى ن م
ى يين  ممشيي      يي لا  مث يياف عيي  ن ييص  دميي انم    مييى  دهيي  ض ييت ىا ثييم ىدييى ل يي م  

انم     ىمشيييعت  تيييا ت ن يييص  يئ يييم   ىهيييم منيييمج تييي  ت ييي  ىا ثيييم طيييم تعو يييم ماو ييي   دمييي 
 :  (2  دم انم  
o دمشىش  دذهنم .             
o أد   د ول م .   
o ى دوف   دفووم.   
o دلن نم .   

 طيانه ععي  دين   دن ي      ضمثيا دا  ت  معمفيى  لممويم تويو م طيم ض  ي نه  أ     ىنيا   
عفاويييى  دب ييي لم   عييي   دمييي انم     يييى  عييي  م م  يييي  دن ييي    ى دنلييي م ى    مل يييا    مييي  ى   ييينا  

طوي    دمي انم   لا  ى ين طيم  دع ي نا  دنل م يم. ي أ   عي  غ يا  دنلي م   ضمثالن ص  دم انم   
 نمي ا م  دميم   م  هي   د  ي  لإ   ي ىهع  ع   دعمىن    أ  دع ث ىن   ى د     طإِ   ذدك ت  

    دم انم  ( لا  عم   د  ىت تو ه  ع   دع  نا  دنل م م لمع    م ط م.
ى مييي   يييمعم   دنلييي م ى  عييي   د  يييىت توييي    م   ييي مه  عييي   دمييي انم     ييي  تويييي ه   

 دو ى   دي  مني ىت  دعمعي   ضى مني ىت  د ليى   دعنتعيم ل د   ي    ىمى ين عمعي    دمي انم   

                                                           

(1) Paolo colombani and casper wenk: Effect of L – L-Carnitine suppimetation on 

physical performance and energy metabolism of endurance – trined a thletes: 

adoubie – bind crossover fioild study, 1996, p. 156. 

 .131ي ص2331ي مصار سابق ذكره ؛ط وت م عت عذمىا( (2
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م انم     ى  م ت مي انم    ىضطويوه   -نت م انم    -م انم    ت -طم  ىا عامو م ىمشعت ن
 م انم  (       -ت

 (1  :الوظائف
 . فيي  دم عت .1

 . ي ن   ت  د ى عت  دنهن م .2

 . ا ت ع مى     دمىد ماىت ىث ثم مو   ا  ن .0

 . ع  م  دني    دىت ئم  د ولم .4
ل يل   ي طيم لفيت  د ي لا طفي      عمي      ميى  ع  ين    L-Carnitine   يمان    ِ     
ي ىعييي  دمم يينفمىنيينا   طييم م ييه ت ن ييت  د ييي عت  ديينهنم  ديي   دع  مى  L-Carnitine  ميياث ا

ن ييت عيي   ديينه  ععيي  ميي نم  ض ييااع ييمى     دميي انم    دعام فييم م ييعح أملييا ضى  ليياَ    دع معييت 
 دم عيت طيم  لاتمع ن يم  ضن   دنهن مي  دمم  ن مي ثا توي  ما ي ت  ديىي  ضى   أم نف د  ي  نف 

يي نم   د   ييم  يين مييطييم  نميي ا   دمل يياف تويي   ديينه   م  يي   د   دفوييوم ى م  مييى    ن يي ذ ديي   ض و 
توي   دمياث ا لفيت  اايذ  ض  عمي    لإوي طم L-Carnitine-ذدك     لا     دمعا   ضن  طم 

 buffering pyruvateما ي ت  ميا م   د ي عت  دولنيم طيم  دفوي   عي   ليت  دل  اىط ي  
   . دمف  ىماا اىدذ   عنن  ناف  لا معا ا ل دمعا   

 ي   ى وي   ث ا  ام ني  عمل  نيم ي لفويه   يهيا مي L-Carnitine- دنا      دفوع م دنىا  
 ضن  غ ييا عل شييا تويي  ميياث ا علميياف طييم هييذ   دعىوييىا     دميي انم   دييي تيينف   ما يي  نا  يي   

 دم عييت عيي  ايي ت ع  يييم  دمنيي  ص طييم ن ييلم  دمليي نت  دمن  ييم "     مع د ييم م ل يي   دم ذ ييم 

                                                           

 .131ي ص 2331ي  سابق ذكرهمصار ط وت م عت عذمىا؛  (1  
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 يىف  دهى ئ يم  د  يى   ضى مفييي عي  لى ىن  دم انم    عم     مي ين عي   د طا ن د   م تو   أ
 (1 ". دمعا    د ى ت  دشن ن    امىط ا  دم  مى    طم 

 

 (2) : بنتا( تأكسدالمنظومية الهوائنة )مينظومية  2-1-0
 دعنيىعييم ضى  دنييي    د هييى ئم عف يين دميي      ييم  ضَ    يين  مليي نا  ديي  ذهيي   دييلفت  ديي   

ب  ديييي  عيييي    يييينث طييييم  دعنيىعييييم  دهى ئ ييييم   أعييييا    عيييي  م يييين  لا  ام ييييم طييييم  ييييفىلم ىمف  يييين
  دعنيىعم  ن يئه   د  ث ث عا  ت:  بىدم ه ت ع  دم طه  هذ

   :أ. يتكون الاساتيل كواي من الكاربوهيارات
 ممييى   لا ييم ت مييى م عيي   دم الىه يينا   عيي   دل  اىط يين ى د    ييم    هييذ   دم  تييت هييى  

  ىميمواص لا   ي  د هي ميا لس ى دميم  ينم ا   م  تت  لاامل   لي    دعنيىعيم  دم  مىد يم ىنىاف
 دم  تييييت ل  يييين    دل  اىط يييي  لا يييين  دم الىنيييي   ىتويييي  شييييمت ثيييي نم  ىم يييي ن  دمالييييى  ىم يييياا 

ى ممييييى   دعاميييي    ييييم    NADH ده ييييناى    عيييي   دم  تييييت  ذ  م يييين  دعاميييي  عييييج  دن  ييييت 
 م :     دعف ندلم الى   ى دذم  م ن عج ن  وي مى م ىد ممى   لا م ت مى م ى 

CH3-C-C+ COA+NAD                CH3-C-COA+CO2+N 
 دع يي ىت تيي  هيذ   دم  تييت هييى ل اىم يي   نيي    ينث هييذ   دم  تييت ن ايت ل ييى   د   ييم ى أ 

    ويييييي  تويييييي  هييييييذ   دع يييييينا ( ىم و يييييين   PYruvate Dehydrogenasنم ه  ييييييناى  ن ي  
 .م عت دوموىمىيم وت   نث  ي  ذ دم الىه نا مم  دعام    م   لم وت  دم مى     دهى ئم

 
                                                           

(1) Greig, K.M. Finch, D. A. Jones: The effect of oral supplementation with L – 

carintine on maximum and submaximum exercise capacity, 2007, p.204. 

؛ د ل      عفيم  يله   ن ا ى ئيت دونشيا   ينم فسايولوجيا التاري  البا ي( عهنن       دلشم ىم ي   عن ع عىن   ع ت ت؛ 2 
 212.-213  ص 2330
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   : . تكون المرك  الاساتيل كواي من الحوامض الاه ية
ل مي   مام ينمنت   دعنيىعم  دمم  ممى  عفه    م ت م  م ع   د ى عت  دنهن م لنىاف  

 B.oxidation).   
 مميى  هيذ  ي  ذ ماي   دنهى  تو  شمت عامل   ث ث م منت  ل دما م    ت مو  ماىت 

 دمىد يماىت ىثي ث  يى عت نهن يم ى دميم ععمي     مميى  نيىا ى  ين   نىتي   ضى  دعامي  عي  
 ث ث  نى ا ع   د ى عت  دنهن م 

ط يييين     ييييى   ده ييييناى    دع عىتييييم  ده ناىم يييي ن   فييييت   يييي   د يييي عت  دل دع ييييك  ِ     
   مييى   ديين  ى دييذم  مييى  ع ييناب  دمليين ضى ض د ييى عت  دنهن ييم ععميي   بل دع م يي  ع يينا هييذ

 ج  دش عم طم  د    م    د ون عث  ى مى   نم  ت  د ى عت  دنهن م هن  ع   دين   دي   دن 
ضى  ميى    ديى   ن ات  دو    دفووم تلا  دشيف ا    دنعى يم لملي     دمام يي عي   دفي دم  دي  

ع ناه   دو    دفووم ذ مي ع  اي    دما م    ت مىد  ماىت ىدم  ى ىن  د  عت  دينهنم 
م يئمييييي  ديييي  عامليييي   لا يييي م    دثن ئ ييييم   عم ن ييييمدو يييي   دفوييييوم لا  فنييييم طييييم  يييي امىل ي   

 دفعو يييم م ييينث ن ايييت ل يييى   د   يييم ى    نم ييي ت   ذ ِ    هيييذبل مييي ي  مام ييين دمييي الى ي عنيىعيييم 
 ي   د ي امىل يعم  دي  ل يى   د   يم  ميى  تليا عامي  ن  يت  ينت  دى  د  عت  دنهنم ع   

 دم انم    د  عت  دنهنم تلا غش   ل ى   د   م  دي    و   ي  ذ(L-Carnitine دم انم    
 .(  ممى     ت م  م ن ات ل ى   د   مCOAم  م   ني   دعام   دن  ت شل ي  أ
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 (1) :تدريب الهوائي )الاوكسجين(النظام  2-1-4
هييذ   دنيييي    مع يييي "لم   يييم  دفعيييت ى د   يييم  دعنم يييم عيييج تييين  مميييى  ل   ييي  مييي نم  دييي       ِ  

ييى     مل ييا  دم   ييم  د ويي  ى دييائم   نىا   ضَ    معيي  ي دمفيي  يينىث  ىلا  (2  دهى ئ ييم"  أنشيي م  طييم عهع 
نع  يم    د  دم تنن ذدك   طيم ن يت  أىم ي    ىع ي نا مل يا    مياث ا  دون   دعينطىا عي   د وي   ى  

   ىت   امل   هذ   دني   لشنف  دع هىن ىيعني ط   طم هيذ   دنيي . د   م  د   دفو    نم ا
ف يعن يم مي ين عينع هىن تووم لشنف عمى  م ضى   ت عي   د  يى  د ضن   دمنا لم " د ناف تو  

 دفويييي    دعف عوييييم  ضعيييين نتويييي  ثيييي ث ن يييي ئ  عييييج  ييييناف  د هيييي ي    ديييينىام ى دمن  ييييم تويييي  
   هذ   دني    مع ي ع    ث  دييع  ى دشينف ل دمينا    دعينا ت   ش افىهذب  ي(3 ل أىم    "

  ييي  لن   يييم  دع يييمعا  دييي   ييي ت   ى  (4-2 عييي  مثييياشييينف عيييج نى    د عيييت أ دييي  عمى ييي   د
 . دهن   دعىوىا  د   دمنا  

ىهن   ا   دل  ث طم  دشنف  دع مانعم دهذ   دنيي   تنينع   يامل  لمني يت  ديىي   دينهنم  
  يمان   دعينا ت     ضضى ىي   دنه   دمويم  يممى  عي  عنا ويم  دي  عمى ي   دشينف ىم ويت 

طييم م و ييت ن ييلم  ديينهى  طييم  م ييه دليين  لمني ييت  دييىي   ديي   دشيينف  دعمى يي م ى دمييم  دشيينف تنيين  
 د    ىع  ث  ىي   د     دموم ع  ى  تو  ن لم  دنهى  ىد س  دفو  . هيذ   م ي  عيج 
عيي   يي   لييي  تليين  ن ع عيين ذنييى ( عيي     " ديينهى  مفيين  دع يينا  دييائ س دو   ييم طييم  دنييي   

           عيييي  ضمثييامييم    ييت تو هيي   د  يي  عيي  غييا   ى  ييين عيي   ديينه  ى     عييم  د   ييم  د ي دهييى ئم
                                                           

يين (1) ة واللاهوائيؤؤة فؤؤي بلأؤؤض الأ ايمؤؤات المضؤؤااا لهكساؤؤاا والؤؤاهون التؤؤاريبات الاوائيؤؤ تؤؤيرير؛ يهيي ن طييىيم نيي  م عَُ ع 
 .13ص ي2312   اى م نممىا فييوالتكوين الجسامي لاى ممارساات اللياقة البا ية

ي 1998ي عاميي  دممي   دونشياي  د ي هافي 1ي  موساؤوعة فساؤيولوجيا مساؤابقات المضؤمار(  لا ه     د   د م ا ىآااى ؛ 2 
 .10ص

ي 2338ي ن ا  د ميا  دفاليمي  د ي هافي الخصائص الكيميائية الحيوية الفسايولوجية للرياضة   ي عم؛ ( له    دن    لا ه 3 
 .201ص
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 ف يفا  4الىه ينا   ى دلاىم ني      فا  ( طم  ي    يممى   د   يم عي  غيا   ى  ين عي   دم 9 
 دمينا ل    لاىم ي  ن م مي نم  دي  م  يا    ضَ   ا   ي دل  يث طيإِ     ذميا تعيطو    ي(1   ا ا م("

 :(2 ى يه  لع   امم   مض   

o .ي  نف مع م اي  ع نف   دع  موىل  ( طم  د ه ي  دفووم 

o .  ي  نف تعو م  م نف  دم الىه نا 

o .)  ي  نف تنن ى    ىعن  م  د ش    د   م   دع  مىمىننا 

o سما ل    دعشمامم ىمام يه  طم نىاف ني عي  نف نش    أ. 

o .   ي  نف طم مع م اي   دم  مى 

o  دنهى . ضم نفي  نف  

لا ىهييى ض اييص  دميينا    دهييى ئم   دميينا   تويي  ىطيي   دنييي    لاىم يي  نم( ل ييم شييم  
  دومعي ا   طوي   تعي  ذميا  مىدين "   هن ديك شياى    يم ن ن  دشاى   دعمفو م ل دمع ا    دهى ئ يم

لا مي ين عيا    دعع ا يم تي   ض   ن   يم ى ( 43 ه  تن  ي  نف ى    دمعا   تي  ضهع دهى ئ م دفت 
 ضشييم ت ميي  لا ميي نم  ديي  ا يي اف  دمموييم  دفوييو م عييج ويياىاف منى ييج  ( عييا   طييم  أ ييلىا0 

   . دمع ا  
 د   ييم طييم ضثنيي   من  ييذ  دمعا نيي    نميي اى فمعيين  دنييي    دهييى ئم تويي  ضىم يي     دهييى   لإ 

ذ    دشنف  دعفمندم ى دعنا وم ىدعنف  ى وم ن يل    ضم  دميم مم وي   لا يمعا ا دعينف ضمثيا عي  
 د   ييييم هنيييي   ييييم  ميى يييينه  تيييي   ا يييي   دم وييييت  دم عييييت دوم الىه يييينا   ن   ميييي   ى   عم وليييي   

                                                           

ي 2333ي ن ا  دمميي  دو ل تييم ى دنشيياي   عفييم  دعى ييتي  دفييا  ي 2ي  تغذيؤؤة اس ساؤؤان؛ ( تليين  ن ع عيين ذنييى 1 
 .200ص 

ي عن ا يييم ن ا  دمان ييي  دو ل تيييمي   عفيييم ساؤؤؤاءالبؤؤؤا ي لل  عؤؤؤااااس( ىن ييج    ييي   ع عييين ى    ييي   ع عييين تويييم؛ 2 
 .20ي ص 1980 دعى تي 
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. ىلى ييييىن  أىم يييي    مف عييييت طفيييي ت ايييي ت (1   أىم يييي    م هعلع ييييى ديييينهى   دمييييم ممام يييين 
ىعثت هيذ   م وي  عئي    دم ي ت    دم ع  ئ يم ىعئي    ATP دم  ت    دم ع  ئ م لإت نف لن   

 د   ييم ن اييت   نميي النا ييم مل يياف طييم هييذ   دنييي   ى ييم    دييني   أني ع ييم ى دمييم مي يين طييم مف  يينه 
 (2  .  داو م  دفوو م طم ل ى   د   م   دع  مىمننا  (

 
   :السمنة والتمرينات الهوائنة 2-1-1

م و يي   عفمندييم ن م ييم تيي  تعييت ع عىتيي   توييو م  لان هيي   دمعا نيي    دهى ئ ييممفنييم  
مين س ى دينىا   ى مم ي    دع  ىديم  دهى ئ يم عف نم دعينف  ى ويم مهين   دي  اطيج م ي  ف  هي يم  د

  نم  د  اطج   لو م  د و  ى د ه ي  دينىام ى دمن  يم توي  ميى ين  أىم ي    ى دعيى ن  د ذ ئ يم 
 دف عويم ىطيم  دى ي  ن  يي  ي ديم  د وي    دن م يم تي   دفعيت  أ ويمي  ن ي م د   دا    ى أ

ذ   طييم  أدفيي    دهى ئ ييم ديين ه   يي     دا  ويي    ىل ديي     ى    ضغويي   دنا  يي   مم يي  تويي  
  (3 . ع  غ اه  ع  غ ا  دا  و    ضطوتنهى  ىلاىم ن   نهن م 

 دمعا ني    دا  وي م م ي تن  د  ي  توي   ديماوص عي       ع  ى (  دي  ى  ي ى ش ا   
 تعو يييم  ن يي ص  ديييىي    ييي  ض       إ دشيي ى   دع وويييم عيي  اييي ت تعو يييم  ذ لييم  دشييي ى ي دييذدك طييي

 مييي  لا   ييينث  دماهيييت ى اماييي    دفوييي   ىويييعىاه     ي عنيييم عيييج  دمعيييا    دا  ويييممميييى  عمي 
 دمعيييا    دا  ويييم  ييي نم  دييي  وييي       إ ىتنييينع  ن يييىت ض   د اميييم هيييم ا يييا نى   دو  ييي ( طييي

                                                           

(1)Martianc & Lumsdenm: “Coaching an effective behavioral approach”,    

Timmirrormos by college publishing . Toronto ,1987,P.112  
 ي ن ا  د ميا  دفاليمي  د ي هاف1  يالبا ية فسايولوجيا اللياقةتلن  د م ح ي ضلى  دف  ى  ن ي   عن ن ا  دين  :  (2)

 .210ي ص2330
 ظؤام الطاقؤؤة المساؤيطر فؤؤي ال رؤاط الرياضؤؤي وأرؤره فؤؤي الؤاهون والبروتي ؤؤات فؤؤي  ؛ضليى لاىمي تينن    يي دح (3) 

 .10ص ي1991نممىا ب غ ا عنشىافي مو م  دمال م  دا  و مي   عفم ل ن ني  ض اى مي الام
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 اماي    دفويوم  يى    يهت نايىت  دعيى ن  د ذ ئ يم         أىانف ى دشا      دمم معا ل دفوومي ى 
دوي افي طي دمعا    دا  ويم  ا يت مع ي   مل ياف عي   دين   دي   دفوي    د ه  لينلا  عي   دعيى ن  

اي ت م ييا ج تعييت  د ويي  ى د هيي ي  دمن  ييم ىمنشي    ديينىاف  دنعى ييمي ىمييذدك  دمعييا    دا  وييم 
   تن تو  م ذ م ا  ي   دوعي  " دا  ي   دل وي  " طي  منم يت  دا  ي   دعم وويم  نم ي لا   ي      

 . (1  لا ت   ا    د امم
 ىهنيي ك ت  يييم  يييول م ليي   ي ييي نف ن يييلم  د ييعنم دييين   د يييان  لاتم يي نم ضى  دا  ويييم عييي  

ي ىع  ض يت م ن ين ن  ي  دهيذب  دف  يم تو ني  ض  ضاا  همي ى د  م ى دو   م  دلنن م ع   هم  
 نمفا  تو  ث ثم ع  و    ن ا م طم هذ   دعىوىا ىهم:    

 . الوان المرالي 1
(2):Ideal Weight    

 ن ي  دنش    دا  ويم  دعامي ا  لاني  دىي   دذم ع  ا دي   م  ج  د ت  ض    فا   
 ذ دي س هني ك ىي    ي  عثي دم د ع يج  دا  وي    عي   يل ىاف عث د م ىمفين هيذب  د ي م طان يم

  دا  ويم عفي   العي  هيى غ يا عن  ي   دعشمام   طم نش   ا  وم ى  ني طع   فن ىيني  عث د  ي
لاام   طم  د   س  دعىاطىدى م ى دممى    د   ىدى مي ىع  هيذ  مع ع  دا  وم آاا نم  م  

 دعن و  ض لح ع   د ف   دال  ل    د ف د م  دا  و م ى دىي   دعث دم  دذم     ض   مى طا 
عييي  ىي   د  ييي  عييي   (%11 -13 طيييم  دا  ويييم  دعشييي اك طيييم طف د يييم ا  وييي مي ىمفييين ن يييلم 

 هم  دن لم  دعث د م دوا  ت. (%13–1  دش ى  هم  دن لم  دعث د م دون   ي ى
 
 

                                                           

 ي1993ي ن ا  د معيم دو ل تيم ى دنشياي ل ين ن ركة )الغؤذاء والتؤاري  وقياساؤاتاا(التغذية والح ى  ي ع  يى ؛( (1
 .01ص

(2) Jensen's: Guide to Natural weight control: U.S.A, JARIR Bookstore, 2007, p.55. 
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 Over Weight: (1) . الايااا في الوان )فوق الوان(2
ىي   د  يييي  د ييييان عيييي ي ى دييييذم  ي يييين تيييي   دعف يييي ا  دث ليييي   نيييييا فييييا  هييييذ   دع يييي وح ل 

  دفعا ى د نس ى     د   .  ض  س دعىوىا دعمى   ىي  ع معج ع ي ى د  ئ  تو  
 يم ن ين طيم ي ي نف  ديىي   دميم م  يت دشياص عي  ىع   د ن ا ل دذما لاني دي س هني ك 

 ييى   م نيي  هييذب  دي يي نف    ييوم طييم ن ييلم  دشيي ى  ض  طييم  دفويي   ى دفييي   ى د ويين ىغ اهيي ي 
ل ل  ع  دن ي ع  ي ي نف طيم ن يلم  دشي ى  طيم  يط ن  مى  ض ن  د تل   طى   دىي   لاتم  نم

ج ل يي   ن ييلم  دشيي ى  ض ييت عيي    ييعي ضى  يين ممييى   دي يي نف طييم ممييت  دفويي   دييذدك  د تيي  عيي
 دن لم  دعث د م دن يي  ذ  دماث ا  د ولم دوي  نف طم  دىي  طم  د  م ى دو   م  دلنن م  و ت  ذ  ع  

  ىا  ل     دماث ا  د ولم دو عنم. 
   Obesity: . السام ة )الايااا في الوان(  3

 ديىي (ي ضى مميى  هيذب ىهم  دي  نف طم ميا م   دشي ى  طيى   د  ديم  دع يع ف   دي ي نف طيم  
(ي ىم ييينث هيييذب  د  ديييم  عييي  نم  يييم ديييلفت Over Fat دي ييي نف توييي    ييي    دشييي ى  ط ييي    

عيييي  دفى عييييت  دل ئ ييييم   دفيييي ن   ى دم  د يييين ى وييييم  دنشيييي    د امييييم(   عا تنم  ييييم دب يييي لم ليييي أ ى  
نييمي  يين  دن ييلم  دف د ييم عيي   دع يي ل   ل  دييم  دلن  ي  ذ      دىا ث ييم ضى اوييت طييم تعييت غيينن  د  يي 

ممىن  دن ه  نم  م دفن   لاميي   طيم مني ىت  دعيى ن  د ذ ئ يم عيج  ويم  دنشي    د اميمي  ذ   ينث 
عف نيم  ين   يت تيننه    ممني يموا  ضى ي  نف طم تنن  دا     دش ع م  دعى ىنف طم عن    

( م ويى غيا  ي ى     أثيا  د يولم دهيذب  د  ديم 88( لو ى  او م ش ع م دشاييص  يي   19ن ى  
  دعو ا  دمم م لله   د عنم ع   امم:  ضه  ي ىع  م  د  م ى دو   م  دلنن م  مى  مل ا   ن  ط
 

                                                           

(1) Jensen's: op cit, p.56. 
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 وف   دفعت  د ولم ل ىاف ت عم نم  م ي  نف  دفعت  دع م ن مم دو و .  .1
 د هييي ي  ضعيييا تعنهييي   دعيييا اف ى  عيييا تم ييي     د يييعنم ي ييي نف طيييم ا يييىاف لفيييت  أ .2

  دهوعم ى دمه    دمو . 
 ضعيا تطم و    دن  ىهم ع ل  م نم  د   د و يم  د ول يم ىلفيت  م نم  د  ي  نف .0

  أىت م  دنعى م. 
 ض ن  أ ل    دمم م نم  د   دمه    دع   ت ىضلا   دفعىن  د  ام.  .4

 
 ( 1  :التركنب الجسمي 2-1-0

هنييي ك ع ييي و    مث ييياف ميييامل  لمام ييي   د  ييي    ييي  نا  يييمه  ىم ن ييينه  عثيييت: لنييي    
 د  نييي   دشيييموم  ضمىدهيييذ   دع ييي وح  ا يييج  دييي   دعىاىطويييى م  Body Building د  ييي  

 هم:  ضنى ادو     ى ن      دفوع   لن    د     د  ث ثم 
o      توومMuscularity    

o             نLinearity     
o            ع Fatness        

عميى  م   هني ك        ى مام      مت ا  وم ع  ن لم عف نم ع   دعمىن    دث ثم  ى  
ىتييي نف عيي    يييج  دا  ويي ى  طيييم عى ييج عمى ييي  عيي ل    دفويييو م   لآاييا    ويي  تويي   دعميييىن   

( (fat Body دعمييى   دشيي عم :    هعيي ض   ييعيي  عمييىن    ن يي  ى دن  طييم.  ممييى    يي   لإ

                                                           

  1    عفيم  ويى    ن ا  د ميا  دفاليم    د ي هاف   فساؤيولوجيا التؤاري  والرياضؤةضلى  دف    عين تلين  د مي ح؛  (1 
 .012ص ي2330
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ىهييى ع يي وح توعييم  شيي ا  ديي  (Lean Body Mass) .  1ى دعمييى   دايي دم عيي   دشيي ى   
م  ا   عوعى يم ط ييي ىهيذ     ن ث  ا نهن م طم  د    ى عم   دنهن م ى د  أ ي  ن   ى ىن 

ى فا   دمميى    د  يعم توي   نيي " دفوي   ديذم (2  . م ملا  طم  دع  ت  دا  ومضهعدي   أعا
ى فيا  ل نيي ع ي وح  شي ا  (3  . دع و م ى دن ل م دعمىن    د  ي   دا  يم"  لإ ه ع    نن 

 (4 ".م  ا   عوعى م ط ي   ن ثن م طم  د    ى عم   دنهن م ى د نه  أ ي   د  ن لم ى ىن 
  ضى غ يا ا  ويم  دي  عفاطيم ىويل  مام ي   د  ي   ى   م   ا  وي    ن   ى  م ا  لإ 

 ضن    دع يمى  ىع شيا   ي  دو  مع شا   ذ مُفن   ي ميهعع    ث ن لم  دنه  ى دفو   ىذدك أ
 .  دو ع ت  د  ع نم دا  وم  ىع شا  

 
 
 
 
 
 

                                                           

(2) SIZER FS;Nutrition Concepts and controversicsMinncapolisy , St-Paul West 

Publishing Company , 1994, p. 303-310. 

الرياضؤؤؤؤية وطؤؤؤؤرق القيؤؤؤؤا   ومورفولوجيؤؤؤؤافساؤؤؤؤيولوجيا  دفيييي  تليييين  د ميييي ح ي ع عيييين  ييييل م    يييي ن  ؛ ضلييييى  )0 
   111ص .1990ي  د  هاف :ن ا  د ما  دفالم ي1 ي  لتقويوا

(4)Robert A. Robergs, Scott O. Roberts; Exercise Physiology for Fitness 

Performance and health, USA, McGraw-Hill Companies Incm,2000,P.299. 

هوائيؤؤة فؤؤي وان الجساؤؤم والمكو ؤؤات الاوائيؤؤة واللااراساؤؤة مقار ؤؤة ارؤؤر التؤؤاريبات ( ت يي     يي   دعف ويي نم؛ 1 
 .03  ص2313 دعى ت   نم  ما  دم ع   م ا    عف  الجسامية لاى  البا اء
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  (1  : د  ا ت . مىع ى ( ط     دمام    د  عم ع  ل  ا  
 
 
 
 

    
 (1ركل )ال
 تركي  الجسام أقساام يوضح

 
عمىنيي    دمام يي   د  ييعم هييى "ع يي وح  شيي ا  ديي   ضَ    ييا   تليين  د ميي ح ى  يي ن  (  

م   ييا   عوعى ييم    ين ثن ي  ى ييىن  أ يي    دنهن ييم ى دا د ييم عي   ديينهى  طيم  د  يي  ى عميي  
 ن يي  ط يين ضشيي ا  ديي  ذدييك ليي   "  يي   لإ (3 .ضعيي   شييه     عيين( (2  ي "عهيي   يين   عييا أط ييي ىهييذ  

 دعمييى   دييينهنم ى دعمييى   دايي دم عييي   ديينهى  ىن ييلم ميييت  :    هعيي ض   ييي ميياد  عيي  عمييىن   
 ت يي     يي ( ط يين ضشيي ا  ديي   دممييى   ضى  ضعيي عنهعيي   فمعيين تويي  تى عييت تيينف ىا ث ييم ىل ئ ييم" 

 دنهن يم ى د نهن يم طيم  د  ي    أ يي   ش ا  دي  ن ي  ى يىن ني "ع  وح ا دمام    د  عم ل
 ( 4 .م   ا   عوعى م ط ي"   ن ثى عم  

                                                           

ي 1990ي  لإ و عيييمي  د ييي هاف: ما عيييم عاميييي  دمنع يييم المؤؤؤاخل إلؤؤؤى  ظريؤؤؤات التؤؤؤاري ( ل  يييا. ا. ت. مىع يييي ؛ 0 
 .41ص

 .291ي ص 1991ي مصار سابق ذكره؛ ( ضلى  دف  تلن  د م حي ع عن  ل م    ن  2 

كفؤؤاءا بلأؤؤض ملرؤؤرات الب ؤؤاء الجساؤؤمي فؤؤي الت بؤؤوء بؤؤبلأض ع اصؤؤر اللياقؤؤة البا يؤؤة ( شييه     عيين   يي ؛ 3 
 .11ي ص 2334ي ا  دم ع   م اي   عفم  دعى تي مو م  دمال م  دا  و مي ( سا ة11-12للاعمار )

 .03ي ص 2313ي مصار سابق ذكرهت         دعف و نم؛  (4 

 

 الجسم تركيب

 

 الجسم دهن

 

 دونمن  الجسم كتلة

 دهن
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 :التركنب الجسمي نواعأ 2-1-1
نعي  ى  ين  ضَن ييغو   دل  ث   ى دعهمع    د   دممى   ضى  دمام    د  عم توي  ض نيا 

 ضَ   مييييا   (2( 1 .ع يييي نا  د ن ثييييم د ضَ    ِ لا   يعمىن ميييي عيييي   ديييينهى  ى د ييييي   دايييي دم عييي   ديييينهى 
  دمام   ضى  دممى    د  عم تو  ضنى ا تنف هم:

 ى نيا دهذ   دشمت ضى  دنىا تو   ني ع نن ضى  ممى  ع :  ال وع الكيمائي: .1

o  دنه . 

o   دلاىم . 

o   دم الىه نا . 

o   دع . 

o أع ح  دعفنن م . 

  دنىا  دمشا  م: ىهذ   دنىا  ن   تو  مت ع : .2

o   دفو . 

o ي   دف. 

o  دنه . 

o    ضتو    د. 

o . دعمىن    د  ع م  أاا  

                                                           

ذوي الؤوان الاائؤا مؤن  واس ؤا لؤاى الؤذكور  وأجؤااءهأرر تمري ات هوائية فؤي مكو ؤات الجساؤم اي (  ىنس ط  ت   منن1 
 .14ي ص2311 ي   اى م نممىا في أ    مي   عفم  دعى تي مو م  دمال م ( سا ة11-12)

لؤؤوان لؤؤاى ( فؤؤي تخفيؤؤف ابالأرقؤؤالتؤؤيرير مؤؤ ار تؤؤاريبي مقتؤؤرا باساؤؤتخاام تمري ؤؤات المقاومؤؤة )(  ين   او ييت  د ييف نم؛ 2 
 .41ي ص2331ي ا  دم ع   م اي   عفم ل ن ني مو م  دمال م  دا  و مي ال سااء
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نييي  ممييى  عيي  عم  ييا    فمعيين تو هعيي  طييم اى نيييا  ديي  هييذ   دنييىا ل ال ؤؤوع ر ؤؤائي التكؤؤوين: .3
طا  د    ي   غ يا  دعل شياف ى دميم م يهت ضعيىا   غو   دنا      دا  م ل د عنم ىذدك دميى 

 هذ   دنىا  مع  لع   امم:طإِ    د   س؛ دذ  

o دنهى    مموم Fat Mass     ضى نه   د )Body Fat.) 

o    مموم  د    لنى  نهLean Body Mass.) 

 
 :الواجبات المهمة للتركنب الجسمي 2-1-8

 ييييامل   دممييييى   ضى  دمام يييي   د  ييييعم لييييلفت  دعم وليييي    د   م ييييم  دمييييم ماييييص ت عييييم 
 د  يي   داشيي    مييي طييم ممييى   هعىذدييك أ يميي نى  ا  ويي    ضى غ ييا ا  ويي     ييى   دع معييج 

طوي   تي   يىف  دن ي ج  دفويوم دع  ىعيم يياى   د  ي ف ضى  يى د ئ  لفن  ديماوص عي   د يعنم
 دفعييت  ن  ميي    د ييان هنطييي عع ا ييم  دنشيي    دا  وييم ى لا ييمفن ن أ     دم   يي  هيين   دمعييا   

 ى لا مفن ن  د  م. عا ت أطم  دى    دفعوم ضى  دا  وم ضى تنن ع  ىعم 
  دممى   ضى  دمام    د  عم ممع  لع   امم: م ضهعِ     
o  توي   دفعيا  ديذم مميى  تو يي   امل   ممى    د  ي  لفعو يم  دنعيى:  ن ي  هيذ   دى  ي

ط هيي   د ييعنم دفيينن  دا  يي  ىي يي نف   يي   مفييىنفعييا  د د يينى    أىديي  عيي  ي  ذ ِ     د ييان
 ي داو ييم  دنهن ييم يينم ط ييممى   دعشييموم عامل ييم لي يي نف   يي   (10  دا  يي  ضى لفيين تعييا

  دنييىا  دم ذ ييم  يي ىدن عشييموم مل يياف ضلا تيين   لاهمعيي   لمييى دم  يينى    دفعييا ىىط  يي  ذ     
ىهييييم عشييييموم  د ييييعنم ضى  د ييييعنم  دع ا ييييم ععيييي   ىديييين  ي   ذدييييك  دمث ييييا عيييي   دعشيييي مت 

  د   م.
o  امل  ممى    د    ل د  دم  د   م: ىهذب  د  ديم من ي  ي ي نف  د يعنم ى نفمي س ذديك 

 د ما ى د و  ىغ يا ذديك( ى لانا ي ت  دى ويح دو   يم  ضعا ت دع مى   د  م   تو 
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 دن  يي م  دمييم مو ييم  دشيياص  ديي   د ويي  ى د ويي   عييا ت أععيي   ىديين  ديي    نيي  ذدييك 
ىع  ث   دمعان تو   دن س عع    ثا طم   مه  ع    ث  ام  ا وي    دين  ىعي  ثي  

  د و . ضعا ت

o وييم: ل يت  دنييا تيي   د ل فيم  دعىاىثييم دو يان طيي    دا   ن   يامل  مميى    د  يي  لي أ
 هذ   دى     ن   تو   دممى    د  عم ع  انم لنىا  دما ص  دا  وم  دعام ا 

o   لا   ييامل  ممييى    د  يي  ل لانم يي  :  ميي ن  مييى   لانم يي   عامل يي   لعم  ييام  د ييىت ى دييىي ِ 
   دل  ييث موفيي  نىا   عم  ييا    دممييى    د  ييعم ض ييل   هييذ   د ييى  عيي  ى هييم نيييا ضَ   

يي     ض   يي ميياث ا  دعع ا ييم  دا  ويي م  ىعفاطييم  طييم عم لفييم  دم   ييا    د  ييع م دو ييان ىعهع 
يي توعنيي      لانم يي   ل لاتمعيي ن تويي   دممييى    د  ييعم  ذ    تو هعيي  لشييمت ن  يي  ا ى  

طم  لانم    دنىا  دنش    دا  وم  ديذم  م وي  عى  ي    لنن يم  ض و   ه  عمني      
 ييم ع ييننف طويي   تيي  ذدييك  عميي      مييى   لانم يي   تويي  ىطيي   دممييى    د  ييعم ىعه ا 

 عهع   عج عف  ا  دىي  ى د ىت.     مى  عف  ا  ضطم  ه عف  ا  عهع    

o  ييامل   دممييى    د  ييعم ل لإ يي ل    دا  ويي م: ى ن يي  هييذ   دى  يي  تويي   ثييا ي يي نف 
 ى أىميي ا ل أال ييموييف   د ييعنم ىعيي  ثيي   دييىي   يي ف    امييم  د ييان ععيي   ىديين ديين ه  

 دا  و م ل يل   ويم  دعاىنيم ى داشي  م   لإ  لم أاا  عع   ىدن  ن  مى دفو   ى أ
يي ديين ه  طويي   تيي  ذدييك  ييمفعت  د ييعنم  ديي   د وييىس د يي ت    ى وييم ععيي   ىديين   ض و 

 يييفىلم طيييم م ا يييك  دع   يييت ىعييي  ثييي   يييفىلم طيييم  اميييم  دعييين   ديييذم  ميييى  تو يييي 
ىنش  ه   دا  ويم  دما  يم   أتع ت ضن       د ان طم   دع  ت عع   فنم ما  ج

 طم ى   علما.
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 :Mass(Fat Bodyالمكون الشحمي ) 2-1-9
نييي ع يين ا عيي    مى ييي  د  يي  عيي   ديينهى ي ى دمييم  مييى  تيي نف ا فييا   دعمييى   دشيي عم ل 

ى أ عي ت  دنهن يم  دميم مينات طيم مام ي   ع يج  دا  ي    دمىد يماىتتو  شمت عامل   ع  
 (1  .طم مام    د ش    دن اوم ده ضى   م  ى   طم مام    ن ا ه ي  د

ن  ( "  د      دنهى  من  ي    دف  تلن  د م ح ىع عن  ل م    ضلىى ش ا مت ع    
 م    يىمى ين  دينهى   أ Storage fatىنهيى  عايىنيم  Essential fat  مض   ي دي  نهيى  

لييين ى د  ييي ت ى دمو مييي   ى أعفييي  ي ىطيييم  د هييي ي طيييم ناييي ا  دفيييي  ي ى يييىت  د وييي  ى ديييائم   ى دم
 م ويياىا م دوفن يين عيي   دىييي ئ   د  يي ىدى  م طييم  د  يي ي    ييىمفيين  دشيي ى   أ (2  دف ييلم"

 12 % ع  مموم  د   ي ىمام يج هيذب  دن يلم  دي  1 -0ىملوغ ن لمه  دن   دا ت  دل دغ  ى دم 
 (3  .دن   دعاضف (%

 Adipose دشيي ع م   ن يي مد  يي  ىماييي  طييم  أ"ضعيي   دشيي ى   دعاينييم طممييا م  طييم   

tissues"  4  .( طم عن  م   ائ  م  ي هع  م    د وني ىطم  أ ش) 
 Brown( ى ديينهى   دلن ييم  (Yellow Fatىم يين   ديينهى   ديي   ديينهى   د يي ا    

Fatعامليييييم توييييي  99ىن يييييلم  دييييينهى   د ييييي ا    %( 1 ملوييييغ ن يييييلم  دييييينهى   دلن يييييم  ذ  (ي )%
 لااييم   ليي   هييذ    دنييىت    ي ِ ذ ِ    طييم منييي    دييىي  آاييا هييذب  دن ييلم تيي ع    فيينمُ  دمييى دمي ى 

طيم  دنهى   د  ا   ده   د ناف تو  ماي    د   م توي  شيمت نهي ي  ضَ   ع   دنهى   مع  طم 
                                                           

ي ع ييي لج  دعممييي   دع يييام  ىآاييياى  د ييي ن  دشييي عم  آعييي تي ما عيييم  التغذيؤؤؤة الصؤؤؤحية ل  ساؤؤؤان؛ (  نيييى عميييا  1 
 .03ص ي1981  لإ مننا مي د ن ثي 

 .104ي صسابق ذكره مصار ل م     ن  ؛  نع   َ  دف  تلن  د م حي عُ ضلى  ((2

ييين  دهيييي ا لييي    ((3 ي   عفيييم  دعويييك  يييفىني  تجؤؤؤار  ملأمليؤؤؤة فؤؤؤي وظؤؤؤائف أعضؤؤؤاء الجاؤؤؤا البؤؤؤا ي دهيييي ا ؛ عَُ ع 
 .4ي ص1993 دا  تي 

 .4ي صمصار سابق ذكره دهي ا ل   ع عن   دهي ا ؛  (4)
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 دنهى   دلن م طانهي  معويك مع يم ت د يم عي   يلغ  ده عى ويىل  ي ى دعى يىن طيم ا  ي   دين      
 Red blood Cells  طهيم لا م ييم  ج مايي    ديينهى  دمنهي  دهيي   د يناف تويي  ميى ين  د  يي )

 (1  .ل د ا اف لى   م  ا ه  دونهى 
معا ني    دو   يم  دلنن يم  ضن   دي  نف طم ن لم  دش ى  طم  د    ميامل  لويف  طيم  ِ     

طوي  تي  عيي  معثويي هيذب  دي يي نف طيم  ديىي   ضم طييم  دشي ى ( عي  ع يينا ا يا  ي م تويي  
 م ام ي ا وي    دين ي عيا تدع  ده  ع  ت  م ىث  م طم ي  نف  لإ  لم لمث يا عي   أ ن   لإ 

ىضى ييي ا  دع   يييتي ىم يييو   دشيييا    ي ى ام ييي ا ن يييلم  دمىد يييماىت طيييم  دييين   يىعيييات  د يييما
 .(L.D.L)  2 )3 )4ى دلاىم ن   عنا وم  دمث طم  

ما  يييم ل ام ييي ا ن يييلم مشييي ا  دمى ييي     د ييي  م  د ييي ناف عييي   ده ئييي    دفوع يييم  دع 
 يم  دع  طييم توي   دن يلم  دعثوي  عي  ضهعى دميم ل ني   عيا ت دش ى  ىع   مامي  تو هي  عي   أ

 (  5 .(1 دش ى  طم  د    ىمع  عىوح طم  د نىت  
 
 

                                                           

Life Time Physical Fitness And Wellness, Morton ; ) HOEGER,W.W.K2(

, sompany, Apersonalized Program University of TaxsaPublishing C

1980,P.85. 
)2  Haskell, W.L ;Taylor, H.L: wood, p.D; Schmitt,H, and Heiss, G.;  Strenuous 

physical activity, treadmill exercise test performance and plasma high 

density-Lipoprotein cholesterol.The Lipid Rrsearch clinics program 

prevalence study.circulation,1980,62(suppl)IV53-IV61. 

)3  Black burn,H; physical Activity and coronate heart disease; Abrief update and 

population view.Journal of cardiac Rehabilitation,1983,3:101-111:171-174 

)4  Dietz W. H; Childhood obesity, Susceptibility; Cause and management, Journal 

Pediatrics, 103, 1983, pp. 676-685. 

)5  National Institutes of Health, National Heart Lung, and Blood Institutes; Clinical  

guidelines on the identification,evaluation , and treatment of overweight and 

obesity in adults. Rockville, MD: NHLBI, 1998,p:7.   
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 (1جاول )ال
 يبين تص يفات فئات  سابة الرحم ع ا الرجال وال سااء

 ن    ا  ت م ن   طئ   ن لم  دش ى 

 %8لا م ت ت   %5لا م ت ت  ش    د     دواىا م. دن لم  دعئى م د

 دن يييلم  دعئى يييم دشييي    د  ييي   دعاغيييى  ط هييي  
 .ن  دم

6  %- 12% 9 %- 22% 

 دن يييلم  دعئى يييم دشييي    د  ييي   دعاغيييى  ط هييي  
  د  م.

14 %- 25% 23 %- 30% 

 %30ع   ضمثا %25ع   ضمثا  دن لم  دعئى م دش    د     لن نمي  د عنم(.

 
 دعع ا ييم  دعنميعييم دومعا نيي    دلنن ييم دهيي   د ييناف  ِ    عيي   دعفيياى  ى دث ليي  مييذدك  ى ِ     

 دمينا    عينف تو  ما ي ت ن يلم  دشي ى  طيم  د  ي  لن ي  عم  ىميم عفمعينف توي  شينف ى يىت
 (2( 1  . دلننم
   ييييى يييم    ييي س  دعميييى   دشييي عم عييي  اييي ت   يييمان    هييي ي  دع يييع ك د  ييي س  يييعك  
 . د ون

 
 

                                                           

 64.-1987,p50 ,; How enough? The physician and sports medicinePollock,M.L  4)  

 :: measurement and changes (5) Pollock,M.L.andJackson,A.S ;body composition

e (ed.) Toward An Understanding .InE.J. BurkRusulting from physical Traning 

of Human performance, Movement publication,Ithaca,New York,1980,pp.67-77. 
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 (:LEAN BODY MASSكون يير الشحمي )الم 2-1-01 
 دفويو م ىغ اهي  عي   ن ي مى   ن لي " د يي   دعمل يم دعمىني    د  ي  عي   دفيي   ى أ 
عيي   هعنيي  طييم  دعمييى  غ ييا  دشيي عم هييى  ى ِ     دنهن ييمي  ن يي م د  يي  م طييم ط عيي  تيين   أ ضن يي م

 (1  . د امم"  ل دمنا   ى دنش   ماثا   ن  م أ ضنى ا ضمثا دن  ج  دفووم دمىني 
( عييييي  ىي   دعميييييى  غ يييييا  دشييييي عم دييييين  40-50%ىمشيييييمت  دممويييييم  دفويييييو م عييييي    

( عييي  ىي   د  ييي   دمويييم دويييذمىا م ا لييي  ىدييين   دن ييي   %85 دلييي د     ديييذم  لويييغ    أشيييا ص
 ض يي سىمفيين  دفويي    ده مو ييم (2  .( عيي  ىي   د  يي   دموييم م ا ليي %75 دل د يي   عيي  ن ييلم  

 (3  .ىهم  دعن ذ د ع ج طف د  مي  دا  و مى نم  دي  ن    امم  لإ
 دا  ويي م دييذدك   أنشيي م ييم مل يياف مىنهيي  عن ييذ د ع ييج ضهعدوفويي    ضَ   ى ييا   دل  ييث  

ا    دا  وي م لشيمت      م ى م هذب  دفوي   ى ع  مهي  عي   دماهيت عي  اي ت عع ا يم  دمعي
 عنمي .

 Anthropometrالقناس الجسمي  2-1-11
هيييى ع هيييت اييي ص دييين   د يييان  عمييي  ع  يميييي ي ها ييي   ى لا يييمنلات تو يييي ا ع ييي   د عيييج  

ض ن  دع شيا    دميم مفل يا تي  نعيى   فن د   ئ   دفوع م د ات م ى     دم ى ما ذ  د ا ا. طهى 
 د    يي    د  ييع م  ض   . ىلعيي  (4 ىعف يي ا   دو ميي  تويي   د  دييم  د يي  م ى دنعييى  د  ييع نم طييا ن أ

                                                           

ي د ي هاف ين ا  د ميا  دفاليم  فساؤيولوجيا اللياقؤة البا يؤةضلى  دف    عن تلن  د م حي   عين ن يا  دين    د ي ن؛  (1  
 .14يص2330دو ل تمي 

.,WM,C.BRAWN publishers, USA,1989,P31 ologySport physiRICHARD.W.B;  (2) 
 

 .201ي ص1988ي   عفم  دعى ت : ن ا  دمم  دو ل تم ي 1ي  علم الترريح دنىام؛   لا ه  (   س 0 

ي 1981.  د ي هاف: ن ا  د ميا  دفاليمي 2ي ا2ي  التقويم والقيا  في التربيؤة البا يؤة ؛ن   ع عن  ل م    (4 
 .40ص
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 د امم  دا  وم دع   م   لي عي  عهي ا   مم وي  نيى  م  ن  عهع   طم ن  ح  أم نم نىا   
هيي   دع يي   س  د  ييع مي دييذ  طعيي   دويياىام ىوييج ت عييت ضهع تيينففن  ييا لطن ييم عامو ييم مميياثا 

 د ييىت ى دييىي  ىن ييلم ض ييى ت ض ييي    د  يي  ىع    مييي ل د  ييل   تنيين عع ا ييم  دا  وييم طهييم 
تي   ا ي  نا  يم  دف  يم  طيا ن دا  ويم دم ن  تنن ع  انم  أ معنن  ل أ س ى دع  ه    دفن نف

 ن   دنلالا   د  ع م  دع ثاف طيم  أ ضه  دعه ام ى د        د  ع م دوى ىت  د   ن  ل    أ
ع شيييا    طوييي  تييي  دعهييي امي ىل دمييي دم  لاام ييي ا ى دم ن ييين د ييي    د    ييي    د  يييع م  دا  يييم 

ىديى م ى دميم ن يت عي  ا دهي   دي  طا يم ضمليا لا يم ف    دنعى ىع   ملج ذدك ع   دفعا  دل 
 (1  .عه ا    أدف   ىطنىنه 

Kathleenىمشيي ا  
 دعفوىعيي   تيي  ضشييم ت  دنعييى  دمييم ن  ييت تو هيي  عيي   ض    ديي   (2 

 د       هم عفوىع   عفاط م ع  تنف دوذ     ىعى  لمفو    دعهي ا   ىذديك أنهي  مف يم دهي  
مييت   ديي  عيي    لهيي  لنيي     ضن   دع وىلييم ى لإاشيي ن   ىمى فيي    د ا ييم دمنييي    دمفو عيي   

 دعييال   لإعميي نه  عع ثوييم ضى ي طويي   تيي      تويي  م يين  مييت عييمفو  طييم نعييىب  د  ييعم ى دلييننم
ىم ن يين عَي  هي  ض ييت نعيى   ىل ي لا  غ ييا  ل ف يم دونعييى  طيا نع  ل يم  د    ي    د  ييع م لي    أ
ما  ييم د ييات   ييا    دم ييى    د لييم طييم  دع ييم لت. ىهنيي ك ى   يي دمه   ديي   دعا مييي  د ل ييم  دع

 تنف  ا  دم      دنعى  د  عم ى دنوج عنه     س:
 
 

                                                           

.  أان : ن ا  د مييا 1ي  الاختبؤؤارات والقيؤؤا  والتقؤؤويم فؤؤي التربيؤؤة الرياضؤؤيةدع  يين  لييا ه  . ( عيياى   تليين  1 
 .119ي ص1999دو ل تم ى دنشا ى دمىي جي 

 2)  Kathleen, M. Haywood, Life Span Motor Development, Human Kinetics 

Publishers, U.S.A., 1993, P. 10. 
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  د يييىت. .1
  ديييىي . .2
  ىت  أ ا  . .0
 تع   د    ى دع     . .4

      س  دعامل    د  ع م طمشعت:ضع   
  دفييييي  . .1
  دفويي  . .2
 ضتو    د   . .0
 .ن  م أ .4
  دشييي ى . .1

 :دهون الدم ميكونات 2-1-21
 :الدهون البروتنننة 2-1-21-1

( ن م يييم عييي   م ييي ن لفيييت Biomoleculesىهيييم ع عىتيييم عييي   د ي ئييي    د   م يييم   
    د يييي   دييينهنم  دعم ييين لييي دلاىم   ىهيييى . دمميييى   دييينهى   دلاىم ن يييم  دلاىم نييي   دييينهى  عيييج 

م طيييم غييي   ث ثيييم ض ييي ت مو  ييياىت  يييا  ضىع  يييما( لن ييي  عف نيييم. ىمى ييين  دييينهى   دلاىم ن ييي
ى دشيييلمم  لاننىل يع يييم ىغييي    دنيييى ف. ى  ميييىم  هييي ي ن يييت  لإدمماىنييي   طيييم  ( دع  مىمىنييينا   

 ديينهى   دلاىم ن ييم شيي ىت    ضمثيياىعيي    دع  مىمىنيينا   تويي  ن يي  ت د ييم عيي   ديينهى   دلاىم ن ييم.
ن   يم  دي  م يى  لفعو يم ن يت  دينهى  عي   أعفي    دي  ذ ك  دعى ىنف طم ل يعي  ن   دولي ئ هم مو
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 أاييا . ضعيي   أ عيي ت  دنهن ييم  ن يي م دنهن ييم ى أ ن يي م دمليين ثيي  عيي   دمليين  ديي  عنيي     أ
 (1  .( لادلىع   لشموه   دعما    د  د  طممى  عامل م عج 

ى عمييي  م ييين    دييينهى   دلاىم ن يييم   يييمن ن   دييي  مث طمهييي   دميييم معثيييت  دع ميييى   دييينهنم  
 يت  دينه   دلاىم نيم. ىتوي   وع  ي ن  دع مى   دنهنم ىم ي%(11-03 دذم مما ىح ن لمي ل    

 دفعيييى  هنييي ك ضالفيييم ضنيييى ا عييي   دييينهى   دلاىم ن يييم ضعمييي  تيدهييي  ىمشا  يييه  لى ييي  م  د يييان 
  دعاميم ذم  د اتم  دف د م ى ده اف  دمهال ئ م:

 :High density lipoprotein( HDLبروتي ات اه ية  ذات كرافة عالية )ليبو . 1
غيا   معيت(     دعيى ن  دنهن يم  دائ  يم  دعى يىنف طيم 1021-1030طمهي  لي    ىمما ىح مث  
HDL  عيي    دمىد ييماىت  ييما ىنهييى  ع  يي اف ىمفعييت تويي  ن ييت  ىمىد ييماىت  دمىد ييماىتهييم

طيييا يب.ي  ذ  دا  ييي   دييي   دملييين     امليييي    دنهيييي  طيييم  دن اييييت  دييي   (2   ميييى  م يييا  ي ىهنعيييي ى  
  لى يي  م ضى  ييا وييف  م عثييت  أى  ييا  ده ناى  ن ييم ىهيييذ   دليياىم   ى ديينهى   دع  يي اف  مييى 

 دنهن يم ىع يت  دن  ىلي   ع ييت   دلاىم ن   لاامل    دوف     ي تن تو  ملي نت  دنه  ل ي  
 (3  .ن  م دنهني م دم  دلاىم ن   دن  

مميا ىح   دمىد يماىت دنهن م تو  ن لم عنا ويم عي    دلاىم ن  "ى  مىم هذ   دنىا ع  
 دلييييييييياىم   م يييييييييت  دييييييييي  عييييييييي  %( ىميييييييييذدك توييييييييي  ن يييييييييلم ضتوييييييييي  عييييييييي  28-21لييييييييي    عييييييييي  

                                                           

 .121ص ي1991يذكره مصار سابق دن  م؛    ت  ف ن (1 

 211ي ص  مصار سابق ذكره د ولم ؛  (2 
Clinical Chemistry Theory,Andlysis and Kaplan,L.A.and Pesce A.J. “(2)

” the C.Vmosby Company, chapter 58; Lipids,High Density Correlation

Lipoprotean Cholestero,1984,P.574 
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ع  نف ع  ن   م م و ت طياص  لإ ي لم   دلاىم ن  ى ذما   ديه ام( " ض  هذب (1 .%("13   ا 
  (2  د و  ى دشا    ". ضعا ت( ىهم ون Protectiveلعات م و   دشا      

 mg/dl 01-01ى   ن لمه  طم  دن  هم : 

  Low density lipoprotein( LDL ية ذات كرافة واطئة: ). بروتي ات اه2
ىلهييذ  ممييى    دمىد ييماىت%( عيي  13-43 دنهن ييم تويي  ن ييى    دلاىم نيي  م مييىم هييذب  

عي   دملين   دمىد يماىت دعى ىن طيم  دين  ىممميى  طيم  دملين ىي  مهي  ن يت   دمىد ماىتن ى ثوثم 
   ي    طييم  دن يي     ييت عيي   دا يي ت  ويي    ىتيي نف   مييى  هييذ   دليياىم (3 ."ن يي م ديي   دا  يي  ى أ

 LDL( ى دمام ييي  دفيي دم دومىد  ييماىت طييم  ديين   فييت  ي ئيي   LDL د  يي   د يي  ا د ي ئييم  
م ن  ا  هي   دي   دشيا     طممُيى  ت ين نهن يم ميامل  عل شياف لم يىا  ن ين ن  دشيا    ي ديذ   فم ين 

 .(4   د و  ضعا تث طم  دن   ف  ن  ع شا م ىا  نى  LDLض   ام  ا ن لم مام ي 
  mg/dl 103-03ى   ن لمه  طم  دن  هم : 

 Low density lipoprotein(VLDL. بروتي ؤؤات اه يؤؤة ذات كرافؤؤة واطئؤؤة جؤؤاا :)3
Very  
غا  معت( ىمن ت ث ثم ض  ت  دمو  اىت  دوينهى   دعمف نديم(  10330ىمث طمه    ت ع    

ي    ث ثيم ض ي ت  دمو  ياىت ذ   LDL دي   دعامو م ى م ىت   ي  عنهي  ن  مع   دملن  د   أ
 دع نا  د ذ ئم  نات  د   دن  لشيمت م  وىعي  ماى  م ياي  دينهى   دعمف نديم  دميم م ينج طيم 

                                                           

 .88ي ص2333ي عامي  دمم   دونشاي  د  هاف يالصحة للحياا والرياضةالتغذية و  ؛  د ع عم ع عن ع عن (1 
ي ي ن ا  دممييي  دو ل تيييم ى دنشيييا ي   عفيييم  دعى يييت 2  ي تغذيؤؤؤة اس ساؤؤؤان ديه يييام:  تلييين  ن ع عيييىن ذنيييى  (2 

 240ي ص 2333
 241ي ص  مصار سابق ذكره ديه ام :  (3 

(4)Manason 0ST, et al; Prospective study of obesity and risk coronary Heart disease in 

woman, MED. 1990, p.32. 
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 دنهن يييم ى  ئيييم  دمث طيييم  ييين     دلاىم نييي  عييي   دعف ييين  دع يييع     دملييين تييي   ا ييي  ميييىد م  يييي   
VLDL ىمميى  ن ييلمه   ييى دم  (1 ."هى  طيم  دا  يي   د  ئ يم دمعفيي  ىممميى  لفييت هيذب  ديين

مممييى  طييم  دمليين عيي   ديينهى   دن او ييم ىمن ييت  ديينهى   ديي    ذ%( ىع ييناه  ن اوييم 03-83 
 .mg/dl 43 -23ى   ن لمه  طم  دن  هم   دنهن م ن  م دا    ى أ

 
 :الكولسترول 2-1-21-2

ا ى فيين هييى  يي ئت ي مييم  د ييى    وييى  دعييذ     لييت د عمييي ا ل دعيي   ىتيين    دييذىل   ليي أث  
ىث ثيييم  دمو  يييا   ى دييينهى    دمىد يييماىت م دوييينهى   دميييم ممميييى  عييي     يييض ييين  دعمىنييي    أ

 ذ منم ت طيم ل يعي   دين  تي   ا ي   امل  هي  لعاملي   ضايا  م ميىم توي   دلياىم    ي دع   اف
 دعفاىطييم ل  لو مهيي  تويي   نشيي    ن يي م أ      .(L.ipoproteins دنهن ييم    دلاىم نيي  ىميينت  

ى    يي    طيم  لهيايمشعت  دملن ى أعف   ى د شاف  دميا م ى د ون ى دا  م   ى أ ىد ماىت دم
 (2  . دمىد ماىتهع   دع  ىلا  ت   نش    ( دع  ماىي  ى د   مىيىت  داو م هع  

 :الكولساترولمصاار  .1
هييى نيي مج نعييىذ م لا ييت  د  ى نيي   ىدييذدك طهييى عى ييىن طييم  د فيي     دمىد ييماىت      
عيي نف ويياىا م   دمىد يماىتع ييناب   ييى نم مي دو   ى دعييد ى دمليين ى ي  ا  دليي تي ى فيين   ديذم

دمث ييا عيي  ىييي ئ   د  يي  ىدميي  ي يي نف ن ييلمي تيي   د يين  د ل فييم مشييمت ا ييىاف تويي   يي م 
ى يين ى يين  نييي تنيينع    مييىم  د ييذ   تويي  ن ييلم ت د ييم عيي   أ عيي ت  دنهن ييم  دعشييلفم ي  د ييان 

طيم   دمىد يماىت  ضايا   ي ين مث يا   طيم  دين  ى مليج هيذ  ما ي  ىدل ين   دمىد يماىتطيا  مام يي 
                                                           

 .201ي ص2333ي  مصار سابق ذكره ؛ ديه ام (1)

ي ع لفيم  دمفوي    دفي دمي   عفيم 1ي   2ما عيم منفي   ع عين  ع يتي ا يالكيميؤاء الفساؤلجية ؛ه اىدني هي الا (2)
 .118ي ص1988يل ن ن
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م  يين  طييم  يينا    دشييا     ض     دمىد ييماىتىا  ييم  د ويي . ى نييمج تيي  ما يي   ن يي ملفييت  أ
هذب  دشا     عاىنمه  ىمم و   نا نه  ع يللم  عيات م يو   دشيا    ي ىلي دفمس موعي  ي ن  

طيييم  دييين  ىل دمييي دم  يييت   دمىد يييماىتي ن يييلم  أ عييي ت  دنهن يييم غ يييا  دعشيييلفم  نا يييت مام ييي
  معيي ت ما يييلي تويي   ييينا    دشييا     ىدهيييذ    وييت  دمث ييياى    ييمفع ت  دي يييى   دنل م ييم عثيييت 

 ن ي  . ىطيم  لإ(1   ي    دذاف( طم  هيم  د في   ىذديك لا مى ئهي  توي   دينهى  غ يا  دعشيلفم
ممى نيي ن ايت  د  ي   ى ن ع نا   دومىد  ماىت  دع ينا  أىت هيى  د يذ   ى دع ينا  دثي نم 

عي   ليت   دمىد يماىت  نمي اى يم   د  ي   ضن ي مطم  ع ج   دمىد ماىتع  عى ن ضىد مي ى ممى  
ا  ي   دمليين ىا  ي   لاعفي    د ييي   أمليا طييم  ه ىم ي عفيي   دا  ي  عيي  تين   دا  ي   دنعى ييم 

 .(2 "نم اهذ   لإ
 :الكولساترولايض  .2

 هع :  دمىد ماىتهن ك ع وم   أ ت  
   (:Exogenous cycleالمسالك الخارجي )

 لنض هيذ   دع يوك ضى  د ا ي  ل عم ي ص  دينهى  عي   أعفي   ىم عيت  دنهييى  لى ي  م  
            ىضملاهييييييييي   Lipoproteinىهيييييييييى ض ييييييييين عاملييييييييي    د  ليييييييييىلاىم    Chylomicron دعامييييييييي  

 فعييييييييت   عييييييي  ي  ديييييييذم   عوهيييييييي   دييييييي   د نييييييييى    دوع  ى يييييييم ىعنهييييييي   ديييييييي   دييييييين  ي ىطييييييييم  دييييييين  
تويييي  م م يييييك ض ييييي    دم وىعيييي  ماى  ىهيييييم ث ثييييم  دمو  ييييا    Lipoprotein lipaseضنييييي  

Triglyceride   د  ث ثيم ض ع ت نهن يم  ياف  Acid Freeى دميم   ميمه   د   دمو  اىت ى  

fatty  د    لا مان عه . ضن  م( ى دمم منات  د  
                                                           

 01ي ص مصار سابق ذكره( تلن د م ح : 1  
  ن ا  د  عين دونشيا ى دمىي يج   الكيميؤاء الحيويؤة الساؤريرية مؤن ال احيؤة ال ظريؤة واللألميؤة  ينم شيمام طياح ؛ ( (2

 111ص  2333تع     لاان   ي 1 
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 (:Endogenous cycleالمسالك الااخلي )
 دنهن يم   دلاىم ني  ( ضم VLDL دين اوم   يى   دملين للني   عامي   ينت   طم  دع وك  

 Lipoprotein lipaseضنيي  ذ    دمث طم  دى  ئم  ن   ىتنن  نم  ت هذ   دعام  طم  دن   فعت 
( ضم  دلياىم   LDLتو  م م مي ى    ث ثم  دمو ا   عني ى م ىت  دي  عامي   ن ين هيى  

عيييي  هييييذ   دعاميييي   فييييىن  ديييي   دمليييين ى د ييييي   أاييييا  ن ييييت   ديييينهنم ذم  دمث طييييم  دى  ئييييم ى ييييي 
ىهذ   د ي  هى  دذم  شمت ت عت  دا يىاف دب ي لم لعيات م يو   ن  م د   أ  دمىد ماىت
( ضم  دلاىم    دنهنم ت دم  دمث طم  دلاىم ن يم ط مميى  طيم  دملين HDLضع   دعام     دشا    ي

ىاف د  ي   دي   دملين طهيى ليذدك   ويت عي  ا يع  ا       دمىد ماىتى أعف   ى فعت تو  ن ت 
  (1  . لإ  لم لعات م و   دشا    

 mg/dl 213 - 113ن لمي  د ل ف م طم  دن  : 

 
 (2) :الكلنسريدات الثلاثنة 2-1-21-3

 م دويينهى   د ل ف ييم ىعنهيي   د ييذ   ى يين ممييى   دمو  ييا ن      ييىمفيين عيي   دعمىنيي    أ 
لاامل    أ ع ت  دنهن يم ل ي ئيم  دمو  ياىت ى ين مميى  هيذب  ض  ن م ضى ثن ئ م ضى ث ث م ن لم  

 ذ  ي دمو  ييا ن   عم  ن ييم  ذ   امل يي  ثيي ث  ي ئيي   طييم ن ييس  د يي عت  ديينهنم  دمو  يياىت
عيييي  نييييىا ى  يييين عيييي   امثا  ويييي  تو هيييي   دمو  ييييا ن    دل يييي  مي ضعيييي   ذ   امييييل   دمو  يييياىت ليييي

م عنيييي عييي  عييي نف    ييي" مميييى   د يييي   أ  أ عييي ت  دنهن يييم ط  يييع  ل دمو  يييا ن    دعامو يييم.
 دعيي نف ثيي ث  ي ئيي   عيي   أ عيي ت  دنهن ييم ىتيي نف عيي   مييى   هييذبى ييامل  عييج  ي د و  يياىت

                                                           

(1) Hellstrng . K. Browan , G . Hallman; Lipids and Endurance Physical Activity, 

Atherosclerosis 1989, P.280. 

  2008 op,cit;H PHYILLS) GAMES WIT2(  
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 2طم ع نف  د و  اىت عي   أ عي ت  دعشيلفم ى د عيت  دينهنم ا ي   1 د عت  دنهنم ا   
 ن ي  ىديي  لإط فمعن توي  نىت يم  د يذ    ديذم  من  0 د عت  دنهنم ا    ضع  مى  غ ا عشلج 

  (1  عى ن نهن م غ ا عشلفم ى دفمس هى  د   ح". ن   من ىت  لإ طإذ 
ىممييييى   و وييييم  دمث طييييم ىمممييييى  عفيعهيييي  عيييي   دمو ييييا ن    دث ث ييييم  دمييييم ممييييا ىح مع مهيييي  عيييي            

%( ى دمم ع ناه  اي اا  د  ي  لفين تعو يم  دهوي  عيج مع يم  و ويم عي   دلياىم    91 – 83 
   م  عت.
 م  دوييينهى  طيييم  د ل فيييم ىعنهييي   د يييذ  ي ى ييين مميييى  هيييذب    يييعييي   دعمىنييي    أ ىمفييين 

( ضى Digly Cerides( ضى مو ييي ا ن   ثن ئ يييم  Monoglycerides دمو يييا  ن   ض  ن يييم  
 ن ييلم لاامليي    أ عيي ت  دنهن ييم ل ي ئييم  دمو  يي اىت. ى يين ممييى    (T.G)مو يي ا ن   ث ث ييم

 ي             ث ث  ي ئ   طم ن س  د  عت  دينهنم  دمىد يماىتهذب  دمو  ا ن   عم  ن م  ذ   امل
 دمو  ي اىت  (. ضعي   ذ   اميل Simple Glyceridesا ن    دل ي  م  يييييي  يوي ذ   وي  تو هي   دم

                    ليييييييييامثا عييييييييي  نيييييييييىا ى  ييييييييين عييييييييي   أ عييييييييي ت  دنهن يييييييييم ط  يييييييييع  ل دمو ييييييييي ا ن    دعامو يييييييييم
(Mixed Glycerides)  ن    دث ث م  دعى ىنف طم  د ل فم هم عي   دنيىا  دعايمو  ى دمو  ا 

  عييي  ىلا م ميييىم توييي  نيييىا ى  ييين عايييمو  ليييت توييي  ضنيييى ا عامو يييمي ىلهيييذ   ميييى   دييينه  او   ييي
ي ىلا ي ع  ن ي   دمو  ا ن    دث ث م  دعامو مي ى دمو  ا ن    دث ث م عنمشاف طم نه       لإ

ى يىت  أتوي   عثيت   (Subcutaneous Fats) ىم    د ون (Adipose)  أن  م  دنهن م
  د و  ى دمو م  . 

 
 

                                                           

 .118ص  مصار سابق ذكره،   نم شمام طاح ؛ ( (1
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 تركي  رلاري الكلسارين من الساكريات:
عل شيياف دمىد يين   ييمان عه تنيينع  ميينات  د  يي  مع يي   عيي   د ييما    ضملييا ععيي   عمنييي   

 د   ييم ضى داينهيي  لشييمت م  مييى    طييا   د يي ئت عنهيي    ييىت ل يياتم  ديي  ث ث يي    دمو  ييا   
 ييم  مام يي  عفييي  ث ثييم  دمو  ييا    ن يي  ذ   دشييمت طييم  دن يي ج  دشيي عم . ىطييم  لإى اييي  لهيي

يي طيم  دمليين ىدميي  ممميى   مع ييم  يي  اف طيم  دن يي ج  دشيي عم ىمنُ يت ث ثييم  دمو  ييا    دييذم  ض و 
  دشي ع م. ن ي مُ مى  طم  دملن  يئ ي   توي   أ يت ل دلاىم ني    دنهن يم  دى  ئيم  دمث طيم  دي   أ

 mg/dl 183 - 83 ف م طم  دن  هم : ى   ن لمي  د ل

 
 (1) :دا هل توثر الدهون الموجودة في الجسم على الأ 2-1-01

ُ فَن   دىي   دي ئن ل ل  ى ىن مع م مل اف عي   دينهى  طيم  د  ي  عي   دف يى   دى وي م  
   تويي   د ييىف ى د يياتم ى دم عييت. يي ثا ذدييك  ييول      ضعيي   دععميي    ذ ي طييم مييت  دا  ويي   م ا ل يي

  مييى  ض عميي   د ييىت  ي ويي ط مل عييت    ئيي   ضشييليىن مع ييم ي ئيينف عيي   ديينهى  طييم  د  يي  طى يي
 د  يي  لهييذ   دشييمت   دي يي نف طييم  دييىي  ل ييل   دي يي نف طييم  ديينهى ( ديي س ط يي  غ ييا ويياىام 

  د  ط ن ن لم ضملا ع   د   م. ض و  ىدمني   نم 
م( عي   دععمي     تو   ل ت  دعث ت  طم ا  و    دم عت  عثت  د ام دع  ط    ى وي 

 شييلي هنيي  ل عييت  طيي أعاي ميي نم  ديينهى   دي ئيينف طييم  د  يي   ديي  م و ييت  د يياتم ىي يي نف  دمفيي 
 د يام   ط  فيت ذديك عي   أ يف  ي ي نف  د ياتم  ضثني     لم   ع     ئ   دم يى  عفيك طيم 

معييي   م يييل  طيييم لييي    د اميييم ى دى يييىت  دييي   دمفييي  ل ييياتم. عييي   أطويييت    ممييياك    ئييي  
 م  دعنيت ضى    ما   ع   د عت  دذم م عوي تو   أ ت. دم ى  ط

                                                           

ي 2334   ينم  0  ع ا   د ي هاف  ن ا  د ي اى  دونشيا ى دمىي يج  يبر امر غذائي متكامل للرياضيين ن م ل  ؛  ((1
   .103-119ص 
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 تصننف الدهون والتكوين الجسمي 2-1-31-1
 (1      هع :ض   م ن   دنهى  ت نف طم  غو   دع  نا  دفوع م  د  نىت    

   ي:سااساالاهن الضروري أو الأ
طيييم  م وييياىا م دومث يييا عييي   دىييي ئ   د  ى يييم ى د  ييي ىدى  م    ييمفيين هيييذب  دييينهى   أ 

  ي   دعيياضف   ييث مى يين هييذب  دشيي ى  طييم نايي ا  دفييي  ى ييىت  د ويي  ى دييائم   ى دمليين ى د  يي ت 
ى دمو ميي   ى أعفيي   ىطيييم  د هيي ي  دف يييلم طويي   تيي  عن  يييم  د ييىت ى دثييين    تنيين  دن ييي   

%(  12-9%( عيي  مموييم  د  يي  دمام ييج موييك  دن ييلم  ديي    1-0ىملوييغ ن ييلمه  تنيين  دا يي ت  
 د  يي ىدى  م ىم عييت   أتعيي ت نا يي ت  ديينه  تيي  هييذب  دن ييلم  يي ف   ديين   دعيياضف تويي     

  دمم م ن  دن   دعاضف.  أتع ت

  لدهون المخزونة:ا 2-1-31-2
نهن ييم م يي   د ويين ضم  ضن يي مممىنيي  طييم شييمت  أنهيي  ييع   هييذب  ديينهى  ل دعايىنييم  

 دن ي    عيي  لي    د وين ى دفوي   ضى لي    دفويي   ىتي نف   يى  هيذ   دنيىا عيي   دينهى  تنين 
تنيين  دا يي ت ىذدييك دا ى يي م  دىييي ئ   دمييم م ييى  ىممييى  تو هيي   دعيياضف. هييذ  ى   يي   ديينه  

 هع : ض و   دعايى   د  نىت   
 أولا: ال ساير الاه ي الب ي:

%( ع  نه   د     ذ  ني  مياثا لي لاطا   طيم مني ىت  د في   ىتين   1ى عثت ع  ن لمي    
   دنهن م  دلن م ل ىاف ضمليا موعي  مي   هني ك ي ي نف طيم نا يم  لانمي   "طموع  ي ن  ن لم  دا  

 (2  . دمعث ت  د ذ ئم"
                                                           

 .143ي ص مصار سابق ذكرههي ا ل  ع عن  دهي ا؛ ( 1 

(2  Malinr, R. and Bouchard, C: Growth Maturation and Physical Activity 

Champaian. 1 L- Human Kinetics 1991, P. 138.  
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 : الأصفرأو  الأبيضرا يا: ال ساير الاه ي 
 نمييي الإ مان نيييي   ييي ذ   ي%( عييي  نهييي   د  ييي  21-11ى عثيييت هيييذ   دنيييىا عييي  "ن يييلمي   

 (1 ."  س د   م طهم ا عوم ع  ن   م نا م معث وه   أ
 م ي  ف عي  م ويت  ي ئين   ى عي     وي ط م ضتلي   مشيمت  دشي ى  ىي ي نف  دفوو م  دمموم  وم    

 دي   مي نم  د  ي  طيم  دشي ى  ن يلم ي ي نف طي   ذديك تي  طو     د ىع م ى  ل مه  مان م طم طا ن أ
  أنشي م عع ا يم عي   دا ت د   نم  ط  ى دمآلم ى لان ى    دفيدم د      نم ىهذ   دىي  ي  نف

  دينىام  د هي ي ىلا ي ع   د  ي  طيم  دىي   يم  أ هييف تعيت طيم  دمم  ي   ىث ين ىتين   دلنن يم

 .(2  دمن  م
  ض   ي   يمان   ديذم  لاىم ي    ملي نت ل هي ي   يع  ع ضى   دمن  م  دنىام  د ه ي      
  دل ئيم لي    دمي الى   ىم ي ن ىثي نم  لاىم ي    ملي نت تي   دع ي ىت هيى  دهيى ئمي  د   يم نيي  

  دمينا ل   ضن   ضثني   طيم مل ياف  يمضهع ذ   دىي  يم هذب ل ل  ى فن  دف عومي   ى دفو  دا ا  م

 دين ه   ديذ   طيا ن أ ى   (% 70)  دي  (3  د ى ويم  لا يمعا ا م ىذ    دشينف عنا ويم م  دا  وي

 ىدين ه   دع ي ل   غ يا عي  طيا ن أ ىضعي  يعا تلي أ دب  لم تاوم   ت ه   و وم  دنهى  ن لم

 عيج  تم ي     د  ي   من  ي  طيم  دشي ى  ن ي   ام ي ا    توع ي  ىثلي  د ل فيم  عي   د ين   يت

                                                           

ي  و يوم  دث  طيم  دا  وي مي م حؤى جايؤا فؤي مفاؤوم اللياقؤة الباي ؤة والؤتخلص مؤن الساؤم ةت  ن طوت عو  ؛ ( 1 
 .28ي ص 1991(ي عفهن  دل ا    دا  ومي 10 دفنن  

(0) Epstein, L, H. et al,: Determinants of physical activity in obese Sons Inc, 

Canada, (1981). P93. 

 .212-213  ص مصار سابق ذكرهعهنن       دلشم ىم ي   عن ع عىن   ع ت تي  (3)
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طيم ى   دا  يم طيم  د وي  ويال    اتم ى امل  (H.D.L)  دمث طم ت دم دنهنم   دلاىم   ع مى 
 (L.D.L)  دمث طم عنا ت دنهنم  دلاىم    ع مى  عج   ان        أ  د هن  ثن  

 1). 
 
 الدراسات السابقة 2-2
 (:1993ة بها  الدين إبراهنم سلامية )دراس 2-2-1

تيرير التاري  البا ي مرتفع الراا ومؤ خفض الرؤاا علؤى وان الجساؤم و ساؤبة اهؤن  
 الجسام وكولساترول الام وليبوبروتين عالي وم خفض الكرافة

 12ي ىض ي ل ج 0دعينف  ماث ا مت عي   دمينا ل   عام فيم  دشينف عفاطم دنا  م  د    هنط
ىن يييلم نهييي   د  ييي    :  ىي   د  ييي   لآم يييمتوييي   دعم  يييا   م  دشييينف عنا ويييدمييينا ل    ض يييلىا

 ىد لىلاىم   عنا ت  دمث طم.  يى دمىد ماىت  ى دمو  ا  ن    دث ث م  ىد لىلاىم   ت دم  دمث طم
طان عن  ع    د  ع عىتم   ى ن مى ت  دل  يث  دي   دنمي ئج  18ىشعو  ت نم  دل ث 

 : لآم م
o  طيييم ىي   د  ييي  ى دمو ييي ا  ن    دث ث يييم دييين  يهيييا  نا ييي ت غ يييا ن ت    ييي ئ  

 ع عىتمم  دل ث لفن  أ لىا  د  نس.
o  يهيييا  طييياى  غ يييا ن ديييم    ييي ئ   طيييم ىي   د  ييي  لييي   ع عيييىتمم  دل يييث نم  يييم

 لان عج  دمنا   عام ج  دشنف ىلان عج  دمنا   عنا ت  دشنف.

 
 

                                                           

(2) Turly, K. & Wilmore, J. H; Submaximol cardiovascular responses to exercise 

in children: treadmill versus cyele Ergometer. Pediatric exercise science, 

(1997). Vol. 9, (4), pp.824-832 
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ائي لرياضلني الهلوائي و اللاهلو دا تحمنلل  الكلارنتين عللى الأ تأثيرات 2-2-2
 التحمل

 2010،  . ماركو ي , ج. كارب لي  ,  . كارتيلي 
   قسام  تك لوجيا الط  الاحيائي , جاملأة ميلا و , ميلا و ايطاليا

 دا  م:      دم انم   ى دعفاى  تو  ن    ى  ج ل نيي   عيت ط ي ىدى م تليا غشي   ل ي  
دنهن يم ى عم ليت دع عىتييم   ي ت عيي   د   يم   دع  مىمىنينا  ( دو و ييوم  د ى ويم عي   أ عيي ت  

  أعييا  ىهييذ  عيي   فييت   أا يياف عيينف ديي   دع يي تن  دع  ييت   يين ميي  م يين في م  ا يي  طييم  د ضنييي  
 دهيييى ئم  ن   ثنييي   توييي   أ ض يييلىت   دعييينف دمييي انم   تييي   ا ييي   د ييي   مييياث ا  ععمنييي  دنا  يييم 

  دعشم: ى د هى ئم طم  مم ع  ط   تو  ع عىتم تن ئ   عمن ط    طم ا  وم
ا  وييي     ييي عى  لييي دمعا   0هييين   دنا  يييم  دع نعيييم  دميييم مييي  م ل  هييي  توييي  م عيييت  ِ     

ومي انم    دع عيت توي   دمنىتي    دععمنم د  دماث ا  لشمت من ط م ع  ا ت  دعشم  هى م     
 : لآم م
 ىن لم وال    د و   د  ى .  Vo2 د ىف  دهى ئ م  د  ى   .1

 ا  يم لى ي ه      ي ويت  د يمام لفين  د هين  د    يم  أم اا  د   م  د هى ئ يم دوم  .2
 .   غ ا عل شاف دم      دم  ا   طم  لا ت  دهى ئم  أ

 ما م   د  عت  دولنم طم  دن   دذم  موى  دمع ا    د  ى  دو ما    دعمي  نف . .0

ىعف عيت  يىني مج ثني ئم  ىم ي ن  دمي الى   أىم ي   ن لم وال    د وي  ى  عم ي ص  .4
 ديين  مام ييي  دميي انم    د ييا وييع  طميياف    عيي دم طويي   تيي دمهى ييم  دمن  يي م  دميين س ى 

 ع   د ىف  دهى ئ م  د  ى  دو ان. (%01  عشم   تم   عمى  وم   

مي   ي %01 دنم ئج ل   هني ك  نا ي ت طيم ع يمى   أ عي ت  دنهن يم لن يلم  ضيها  
  دييم  دا  ييم ى  دمى يي  دوميي انم   طييم مييت عيي    دعمى يي  ى  دع ييت  دايي دم ى دع  ييما   عيي دم
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عييي   د يييىف  دهى ئ ييييم  (%01    يييى دم ن  ن   ييييم عييي   أ 123 د  ييي ا لفييين  دعن ط يييم   دل د يييم 
 . ين ن لشمت ى وح    (  أVo2    د ان م  د  ى  

 

تغنيرات القوة العظمى وتركنب الجسم بعد اجرا  طرائل  تتلةلة ميلن  2-2-0
ميثل الكريلاتين و الكلارنتين و تطوير قوة العضلة وتناول المواد التكمنلنة 

 .الهندروكسي مينثابوترات
 2000المللف :كرواويساكي . م 

ىلشمت عى ي ع  ا ت  دعمع    دع  ن  تو ه    نىن   طيم  دنا  يم  د  د يم   يهيا  
دم يييى ا  د يييىف  د  يييى  ىم  ييي    مثيييا    ده ناىم يييم عث يييت ليييىما    يييىطا  دييينت   دعييي ثا  أ

ع  يييين تويييي   د ييييىف  ميييياث اعمعيييي    دييييث ث  دمييييم ميييي  ط  ييييه  دهيييي  ممييييى    د  يييي   ى    ع ييييج  د
توي  ممويم  د  ي   ىممى نيي مميى  ع يت اي    ىهيذ  عي   شي ا لشيمت  ماث ا مه  د  ى   ىدم  
 م و ت  دنهى . د ع نف ن تعم لالى  ه  انم    دعنمشا  ا ص  د   دم
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 ميناقشة الدراسات السابقة  2-0
   دنا  يي    دعمييىطاف ى يين هنيي ك  ييلفم نا  يي   عشيي لهم عيي  ايي ت   يي ا  دل  ييث تويي    

لهذب  دنا  يم نىتي   عي  ي ديذ   ي    دل  يث لي لا  ا توي  هيذب  دنا  ي   ى لإطي نف عنهي  دوى يىت 
  د  ع مى  ضطوتي ىط ع   امم لفت ن     دمش لي ى لاام   عج  دنا      د  ل م.

 أوجه الترابه:   
o  دميي انم   ى أنيعييم  دهى ئ ييم طييم  دلييا عج مشيي له   دنا  يي   طييم   ييمان   عيي نف 

     دمنا ل م. 
o    مشيي له  نا  ييم  لهيي    ديين    يي عم عييج  دنا  ييم  د  د ييم طييم   ييمان    دميينا

 عنا ت  دشنف ىعم  ا ىي   د    ى دنهى   دث ث م. 
o   مشيييي له  نا  ييييم عيييي امىنم ىآايييياى  طييييم   ييييمان   عيييي نف  دميييي انم   طويييي  تيييي

   مان    دني    دهى ئم. 
o  .  مش له  نا  م ل ماك عج  دنا  م  د  د م طم   مان   ع نف  دم انم 
o    مشييي له  نا  يييم ماىيى يييمم عيييج  دنا  يييم  د  د يييم طيييم   يييمان   عييي نف  دمييي انم

 مذدك   مان   دل  ث مام    د    ض و  .
 أوجه الاختلاف:  

o  81 امو يي  نا  ييم لهيي    ديين    لييا ه   طييم تيينن  دى يين    دمنا ل ييم ى دمييم هييم 
ض يييلىا ىميييذدك   يييمان    دمييينا   عام يييج  دشييينف طوييي  تييي  م  ييي    دف نيييم  دييي  

 ع عىتم  . 
o    امو   نا  م ع امىنم ىآااى  ت   دنا  م  د  د يم طيم تينن  دف نيم ى  يمان 

  دمنا ل    د هى ئ م طو  ت    مان   عم  ا   ضاا .
o يييمان     امو ييي   دنا  يييم  د  د يييم عيييج نا  يييم ل ما يييك طيييم تييينن  دف نيييم ىميييذدك  

 ض لىا. 81 دلان عج  دمنا لم دعنف 
o    امو ييييي  نا  يييييم ماىيى ييييي مم تييييي   دنا  يييييم  د  د يييييم طيييييم   يييييمان    دما ييييي م 

 ى ده ناىم م ع ث لىما  .
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 :منهج البحث وإجراءاته الميدانية -3
 :منهج البحث 3-1

اررر  الكثيرررن ارررن الاررراهر لاالمرررلااان ه ياكرررن لانامررر يا ءه ارررن  ررر   اررر ي  يررر      ن  إ 
الضرب   بأمرللا (  Experimental Research)لذلك    ام  لاا  الا ي  ال جنيبي الاشكلة

  الأمامرية الاررثنف فري الا  يرن الااك  في ا  اذه الاشكلة، "لاالا ااالالة لضب  ك  العلااا
الا  يررنار ال ابعررة فرري ال جنبررة اررا وررلاا ورراا   لاااررلاا  يرر اك  فيررن الباارر  لاي يررنه ولرر   اررلا ألا 

 (1) .اعين بقصلا  الايلا لاقياس  أثينه ول  الا  ين ألا الا  ينار ال ابعة"
 او الا الباا  ال صاي  ال جنيبي الآ ي:
 ( 2جدول )ال
 التصميم التجريبي يبين 

 لمجموعاتا
 المتغيرات

 
 الاختبارات البعدية المتغير المستقل الاختبارات القبلية

 المجموعة التجريبية

 1م

 

 تركيب الجسم 

 دهون الدم 

 والوزن

الكارنتين  + 

التمرينات 

 الهوائية 
 تركيب الجسم 

 دهون الدم

 والوزن

 7م

 
 الكارنتين 

 3م

 

التمرينات 

 الهوائية 

 
 

                                                           

، ب ررلاالا: ا بعررة جااعررة دليللل البثللكت لةتكبللا افبثللكت يللي التربيللا الريك لليا(  ررلانا الشررلاك ، نافرر  الكبيمرري  1)
 .  95ص ،7002ب لاالا، 



  الثالث: منهجية البحث وإجراءاته الميدانيةالباب 

    

23 

 

 :  نتهوعي حثمجتمع الب 3-7 
الررلا ن  أصرراا ( اررن 77 رر  ا  يرران وي ررة البارر  بال نيقررة العالايررة لاالبررال  وررلالاا  )        

(  39-30اررا بررين ) أواررانا لااررن ان ررالاا القاوررار النياضررية لاالررذين   ررنالا   ال ائررلا فرري بعقلابررة
 ، ال جنيبيرررةالألالررر ثررر   اجالاورررار )ال جنيبيرررة ءلررر    قمررري  العي رررةالالبااررر   وارررلا مررر ةق لاقرررلا

 أفرررنالاكررر  ثررر   العي رررة ال بقيرررة بايررر   أ رررذ  أمرررللا ا ولررر  الثا يرررةق ال جنيبيرررة الثالثرررة( اع ارررلا  
بل رر  العي رة ال جنيبيرة  لابيرذالرك  ضر  كر  فرنلا فري اجالاورة ا قانبة فري الالااصرتار لابعرلا ذ

الكررران  ين اررر  ال اني رررار اليلاائيرررة الاعرررلاف ارررن قبررر   اارررن ارررلالا ليررر    رررالا  أفرررنالا( 6) الألالررر 
اررررلالا ليرررر    ررررالا  اررررالاف الكرررران  ين فقرررر   أفررررنالا (6الاجالاوررررة ال جنيبيررررة الثا يررررة ) ارررراأ الباارررر ،

ا الالا لي  ال اني ار اليلاائيرة الاعرلاف أيض   أفنالا( 6لاالاجالاوة ال جنيبية الثالثة لاالبال  ولالاا  )
النئيمررية لاذلررك ه ررن  رر  ( هوبررين اررن ال جنبررة 2  امرر بعالا ) ررولاررا ا ررن  اررن قبرر  الباارر  فقرر .

 اهم   وية.  ةا ي  في ال جنب الإفالاف
لال نض ال أكلا ان  جا س العي ة ان ا يا   لا ع  لا يعا   بيعيا  فقلا  ر  امر  نام اعاار   

( لااررذا 3±ي ضررا ان جايرر  قرري  اعاارر  اهل ررلاا  كا ررر بررين )  ءذ ،اهل ررلاا  لا  يررنار اللانامررة
 (3لاكاا الاضا في الجلالا  ) يلا  ول  ان وي ة اللانامة ا جا مة.

 
 
 
 
 
 
 



  الثالث: منهجية البحث وإجراءاته الميدانيةالباب 

    

22 

 

 
 (3الجدول )
 قيد البثت  لمتغيراتا ييتجكنس عينا البثت 

 الا  ينار ر
لاالاف 
 القياس

اللام  
 الامابي

 ال  أ
 الاعيانا

اه اناف 
 الاعيانا

اعاا  
 اهل لاا 

 الكان  ين 1
ng/ml 

 
26.833 2.104 8.926 2.199 

 0.520 10.447 2.462 78.267 ك   الاكلان الشااي 7

3 
 ال مبة الائلاية للاكلان

 الشااي
% 33.200 1.611 17.633 1.369 

 0.520 10.447 2.462 78.267 ك   الاكلان غين الشااي 2

 Mg/dl 220.333 9.565 40.583 1.046 الكلالم نلا  9

 Mg/dl 169.444 1.373 5.823 0.141 ال ناا كلمنايلا 6

2 HDL Mg/dl 47.056 1.277 5.418 -1.423 

8 LDL Mg/dl 171.778 4.035 17.121 -0.355 

5 VLDL Mg/dl 26.833 2.104 8.926 2.199 

 13.171 90.667 15.501 114.667 ك   الألا ان 10

 0.236 7.440 1.754 173.056 م  الأ لاا  11

 0.179 1.955 0.461 32.056 م ة الأواان 17

 (3قياة اعاا  اهل لاا  ) (.18اج  العي ة الكلي ) )*(
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 :ل جمع المعلومات المستخدمة في البحثووسائ والأدواتالأجهزة  3-3 
 :المستخدمة في البحث الأجهزة3-3-1 

o ( جيا  ال نلا الانك اCenter fuge )الص   أانيكي. 

o  الص   ألاا يجيا  اهلي ا لقياس ا  ينار البا  الا  بنية. 

o   أانيكي.جيا  المبك نلافلا لااي ن لقياس لاالان اللا  

o    الص  ألاا يجيا  لقياس ال بض لاالض .  

o اقيبة القيامار الجماية.  

o  جيا  الامااك لقياس ماك ث ايا الجللاSKINFOLD CALIBER. 

o   جيا  قياس ال لا  لااللا ن يابا ي الص. 

o  الا شأ.جيا  الجنا الا انك صي ي 

o (  جياFitmate proءي الي الا شأ ). 

o .اللاناجة اليلاائية الثاب ة 

o  .القنص الا انك 

o . جيا  لالانان الجذع 

o جيا  ال ان  . 

o . جيا  الانبر مل 

o  بلاصة. 18ص لالاق ان تاع 

o ماوة  لاقير لقياس ال ان لاالمنوة. 

 

 

 : المستخدمة في البحث الأدوات 3-3-2
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o ( ااض ة  بنيلاCool Box. لاتم اللا ) 

o (  5اقن ب م يكية اج Cc  .) 

o ( ق ا ي  جاجيةTube لللا   ا لاا ول  االاف الييبانين ) 

o ( ق ا ي  جاجيةTube. لللا ) 

o ف  بية اعقاة.ق ن لااالا 

o .اامبة )هب لا ( لاعالجة العاليار الإاصائية 

  :وسائل جمع المعلومات 3-3-3

o .ام اانف جا  الاعللااار 

o .الا امة 

o .اه  بانار لاالقياس 

o الاصالان لاالاناج  العلاية لاشبكة اه  ن ير 

o  لااه  بانار ام اانار اهم با ة ل الايلا ا  ينار البا(*). 

o ر الجماية لاا  بانار القلانار البلا يةام اانف  مجي  القياما(**). 

o اللامائ  الإاصائية 

o الاقاب ر الش صية 

 :تحديد متغيرات البحث 3-4
  :تحديد متغيرات تركيب الجسم ودهون الدم 3-4-1

المررالاف الاشررنفين فقررلا  رر  او اررالا  نكيرر   نأاءلرر   ااررن  رر   البارر  الانجعرري لاامرر  الا   
، لافيارررا ي علرررق برررلاالان الرررلا  قرررا  البااررر  باو ارررالا الجمررر  برررالاكلان الشرررااي لاغيرررن الشرررااي

                                                           

 (.1الاق )اليُ مَنُ:  )*(

 (.2الاق )اليُ مَنُ:  *(*)
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لاقرلا  ر  (***)أولار ليرذا ال رنض لا ر  ونضريا ولر  اجالاورة ارن ال برنا  (*)ام اانف ام بيان
 %(89او االا اه  بان الذا اص  ول   مبة ا تاق ) 

 (4جدول )ال
ئيا ثول تثديد أهم المتغيرات البيوةيميك اتفكق السكدة المتخصصين والخبراءنسبا يبين 

 الوزن الزائد  صثك ف

 الا  ينار البيلاكيايائية لااللاميتية ر
ال مبة 
 الائلاية 

 L- Carnitine 100%الكان  ين 1

 LDL 59%)البنلا ي ار اللاا ية لاا ئة الكثافة )  7

 HDL 59%)البنلا ي ار اللاا ية والية الكثافة ) 3

2 
اعرررررررررررلا  البنلا ي رررررررررررار اللاا يرررررررررررة لاا ئرررررررررررة الكثافرررررررررررة 

(VLDL) 

89% 

 Cholesterol 59%  لكلالم نلا   ا 9

 Triglyceride 59%ال ناا كلمنايلا  6

 p.c,v 70%لانجة  نكي  اللا   2

 Hb 99%الييالاغللابين  8

 W.B.C. 63%كنيار اللا  الاانا   5

 RBC 79%كنيار اللا  البيضا  10

 platelets count 39%الصتائا اللاالاية  11

                                                           

 (.7الاق )اليُ مَنُ:  (*)
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 E.S.R 70%اعلا   نم  اللا   17

 BLOOD  Urea 29%ا اللا   يلاني 13

 albumin 30% الألبلااين 12

 
  :القياسات والاختبارات المستخدمة في البحث 3-5
 :(1)قياس الكارنتين في الدم 3-5-1

  فصل الدماختبار 
  .فص  ب  اا اللا  ون المين الهدف من الاختبكر : 

 .: جيا  ال نلا الانك ا وافدوات افجهزة
جرنا ي ار اللا  :    جا  و داءوصف اف ال عاار  الا  برنا ليرا ارن  ر   امر  لاا  جيرا   لاا 

باللاقيقرة ق لا ر  الاصرلا  ولر  اصر   لالانف1000) )لاقيقة لابمرنوة  (19)ال نلا الانك ا لالاف 
يرر   مررا   ، ءذالرلا  لاالررذا  ر  اتمررن فرري   ا رار ابررنلاف ا صصررة ليرذا ال ررنض لاررين العار 

 .cc 9لا  باقلاان اللا  ان الجللاس لابنبا  ضاغ  لا ما  وي ة ان ال
 
 

  .اعنفة  مبة الكان  ين في اللا  :الهدف من الاختبكر
  .: جيا  اهلي ا لقياس  مبة الكان  ين في اللا دواتواف افجهزة

  :المواد والتجهيزات المطلوبا
  .جيا  اهلي ا .1

                                                           

(1)  www. cusabio.com   
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 ألا لااا يكي.جيا  غم   .7
 .  32بلانجة  اافمة .3
  .لانق ااص .2
 . ml- 500 ml 100لانجة اام لاا ار  .9
  .ا  اق نا .6
  .ا  بان لل  تيف أ ابي  .2
 هصقة للاضن  أشن ة .8
 (micro pipethesااصار لاقيقة )  .5

  :المثكليل المستخدما
1. Wells  الاضن.  
  .الااالي  القيامية .7
 .االلا  البايلا ين .3
  .االلا  اهفلاين .2
  .االلا  ا تف ال الاذم .9
  .االلا  ال م  .6
  الأماس. االلا  الاالاف  .2
  .ال تاو  ءيقافااللا   .8
  .  ا تف اهفلاينااللا  .5

 .االلا  ا تف البايلا ين .10
 : داءوصف اف
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 ، ع الا ول   ك يك جيا  اهلي ا  لاع القيامار الا اوية L-Carnitine) نيقة وا  ) 
 .الاضالاف ال اصة )بالكان  ين( بالأجما  Wells) ب ن الاضن ) ءذ

الالاجلالا  الكان  ين، ءذ ءِن   ما  ال ااذم لاالااالي  القيامية لا لاض  في الاضن 
ءل   الالاالا غين الان ب ة ف  ا  لايضاف البايلا ين أاا ،الاضالاف بالأجما ملاف ين ب  

الاضن ث      والية ءل   (HRPالاضن ث      والية ال م  لابعلااا يضاف اهفلاين )
ءل   افلاين( غين الان ب  ث  يضاف االلا  الاالاف الأماس - الإ  ي )  الةلإ أ نىغمي  

يلان الللان لاشلاف الللان  ع الا ول  قياة الكان  ين الان ب ة في ال  لاف مءل   الاضن يرلاا
  .ال تاو  لا قاس شلاف الللان ءيقاف. ث  يضاف االلا   الألال 

  :تث ير النموذج
( 200ءل   1    اضين ال الاذم اللااالا ب  تيتن بااللا  ال  تيف ال اص بن ب مبة ) 
 اايكنلال ن ان ال الاذم (9) إضافةب نيقة العا  لا ار والية ال  تيف اذه  ءجنا قب  
اايكنلال ن ان الااللا  المابق  (19)اايكنلا في االلا  ال  تيف ق لاث     ا ذ  (59)ءل 

  .اايكلانل ن ان االلا  ال  تيف (789)ءل   ءضاف نلا ار 
  :تث ير المثكليل

 :(1xمثلول البكيوتين ) .1
اايكنلال ن ان  (550)ءل   اايكنلال ن ان االلا  البايلا ين لااضيف (10)   ا ذ  

 . ( انف100)ءل   لابذلك  ار والية ال  تيف ،االلا    تيف البايلا ين
 
  :(1xمثلول الايدين ) .2

اايكنلال ن ان  (550)ءل   لاأضيفاايكنلال ن ان االلا  اهفلاين  (10)   ا ذ  
  .ضعف (100)ءل   االلا    تيف اهفلاين لابذلك  ار والية ال  تيف
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 :(1xمثلول الغسل )  .3
ا  ان الااللا  الانك   (70) إضافةبان االلا  ال م   ( ml 500)    اضين  

(2xs)   ا  ان الاا  الاق ن (280)ءل.  
  :المثكليل القيكسيا .4

بإضافة ( stock solntion( )20 nglml    اضين االلا  ال  ن القيامي ) 
 .الااللا  القياميءل   ا  ان االلا    تيف ال الاذم(1)

ل اضين بقية الااالي  بململة   افيف لان ين لاذلك  (stock)االلا     ام  لاا   
  .(أ ابي  6ا  بان ) أ بلابةاايكنلال ن ان االلا    تيف ال الاذم في ك   (790)بلاض  

( S6- S0) 
S0= 0 NgLML      S1=0.312 nglml 

S2 = 0.63 nglml    S3= 1.25 nglml 

S4 =2.5 nglml     S5 = 5 nglml 
S6 = 10 nglml     S7 = 20 nglml 

 طريقا العمل 
اايكنلال ن ان الااالي  القيامية لاال ااذم )االلا  لك  اضرنف( ثر   (100) ءضافةي    .1

 رر      يررة واليررة الاضررن بشررني  هصررق لايرر   الاضررن لاررلاف مرراو ين لابلانجررة اررنانف  
(32 ). 

 .المائ  ان ك  اضنف بلالان غم  ء الةي    .7

كرر  اضررنف ثرر     رر  ءلرر   (x1)لررلا  البررايلا يناررايكنلال ن اررن اا (100) ءضررافةيرر    .3
   .  (32)بشني  هصق جلايلا لاي   الاضن لالاف ماوة لااالاف بلانجة انانف 

   .لالث   انار الألا لااا يكيث      والين ال م  بجيا  ال م   .2
كررر  اضرررنف ثررر    ررر  ءلررر   (x1)ارررايكنلال ن ارررن االرررلا  اهفرررلاين  (100) ءضرررافة ررر    .9

  .  32وة لااالاف بلانجة بشني  هصق جلايلا لا اضن لالاف ما
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  . اس انار اا يكيلا الألا  عالا والية ال م   .6
  .  32لاقيقة بلانجة  (30-19)ك  اضنف لا اضن ان ءل   الأماس ضاف الاالاف  .2
  .ك  اضنفءل   اايكنلال ن ان االلا  ال لاقف (90) ضاف  .8
 قاس الكثافة الضلائية      اس لاقائق بام  لاا  جيا  اهلي ا ا  ضلا  الاجي  .5

  . ا لا ا ن (290)
  .القياة ال ي يع ييا الجيا  اهلي ا  أ ذاما  اللانجة : 

 
 :القياسات الأنثروبومترية  3-5-2
 :(1)قيكس الطول الةلي للجسم. 1

 اعنفة  لا  الجم .الهدف من الاختبكر: 
 ام نف انقاة اثب ة ول  الاائ .المستخدما:  افدوات

  لاقررلاف الا  بررن لااررلا اررافي القررلااين فرري يرر   قيرراس ال ررلا  الكلرري اررن  رر  :داءمواصللفا اف
 –القرررائ  لايكرررلان ا امرررا  لرررن فررري ثررر    قرررا  )كعررر  القرررلااينءلررر   لاضررر  اع رررلا  لا مررر لا ميرررنه

اللررلااين( لايامرر  القيرراس اررن ال ق ررة العليررا للجاجاررة بلاامرر ة قررنا ف الا ررلانم  –اررر نف الررلانك
 )م (.رب

 .الأنضلقلااين ول  ا أمت ءل   النأس أول يمج   لا  العالالا ال ا   ان التسجيل: 
 :(2)الجسم ةتلا قيكس. 2 

 : اعنفة لا ن الجم .الهدف من الاختبكر
                                                           

ررلا ( 1) ، 1552، القرراانف: لاان التكررن العنبرري ،  1،   المرجللف يللي القيكسللكت الجسللميا؛  صررن الررلاين نضررلااناُاَا 
 .28-26ص

 .51، صالمصدر نفسه صن اللاين نضلاان  اُاَا لا ( 7)
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 الاي ان ال بي.المستخدما:  افدوات
: يقررف الا  بررن فررلاق  بلررة الايرر ان فرري الا  صررف  اااررا لايكررلان لا ن الجمرر  داءمواصللفكت اف

 ا ول  القلااين ث  ير ذ اللا ن.الا و  
 ( ك  .0.1( غ  )100) يقنأ اللا ن لايمج  لأقن التسجيل : 

 قيكس سمك ثنكيك الجلد:. 3
لقياس شالا   يار  Skinfold Caliperيم  لا  جيا  قياس ماك ث ايا الجللا  

ذ    قياس ث   ا ا ق في الجم  لاعنفة كاية الشالا  لاالا ا ق اي ء ،الجللا )الامااك(
س ماك ث ايا ي   قيا أنلابعلا  ا  صف الت ذ(لا فلاق الانقتة، لا )ذار النرلاس العضلاية، 

( الذا يا لاا ول  اعالالة Fitmate Proالاع يار في جيا  ) ءلا ا الجللا الث ثة ي   
ب من يأ ذ الجيا   ءن  ا ولا  ، ابناجة ان   ليا ي   ام  نام ال مبة الائلاية للشالا 

 (1) :كالآ ي   قياس ماك ث ايا الجللا ، لا اهو بان العان لاال لا  لااللا ن لاالج س
  :دالجلد خلف الع سمك ثنكيك . 1

 قياس ث ايا الجللا في ا  قة ذار النرلاس الث ثة العضلاية.  اسم الاختبكر:
 : اعنفة  مبة الشالا .الهدف من الاختبكر

: ير ذ القياس ان أول  ا  قة العضلة الث ثة نرلاس العضلاية  لف العضلا لاا  نيقة الأ
 لانفقي.ان ا  صف الامافة بين ال  لا  اه نلااي لاال  لا  ا الأيان

         ال ( لا مج  القنا ف في ا لام  ث ثة قيامار.0,5 اقن  )ءل    قاس التسجيل:
 ا لاالذناع اعلقة لاان  ية بجا   الجم .يج  ان يكلان اتص  الانفق اتنلالا   التعليمكت:

                                                           

 .702، ص 1558، القاانف: انك  الك ا  لل شن ،1ا لس ،  صباي ام ين   اُاَا لا  (1)
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(1) منطقا الفخذ: سمك ثنيا الجلد يي  .2
 

 قياس ث ايا الجللا في ا  قة الت ذ. اسم الاختبكر:
 اعنفة  مبة الشالا . الهدف من الاختبكر:

  قاس  ية والالاية في لام  ال   العالالاا للت ذ في الج   فلاق النكبة. : داءطريقا اف
  مج  القنا ف في ا لام  ث   قيامار.التسجيل:

  :(2)بروز العظم الثرقفي أعلىسمك ثنيا الجلد  .3

 لانقتي.ا أول قياس الث ايا الجللاية في ا  قة  اسم الاختبكر:
 اعنفة  مبة الشالا . الهدف من الاختبكر:

ير ررذ اررذا القيرراس اررن ا  قررة أولرر  البررنلا  الأاررااي للعمرر  الانقترري )الجيررة  :داءطريقللا اف
لانجرة،  45للأمت  لااللاا   ب الايرة  اليا  ( لاول  ال   الأاااي الجا بي للإب  ا     اائ   

 لااذه الث ية الجللاية اائلة.
  ف في ا لام  ث ثة قيامار.لا مج  القناالتسجيل:

 
 : (3)يقياس المكون غير الشحمي والشحم 3-5-3

                                                           

(1) William D. Meardle ,FrankiKatch, Victor L. KatckExercis . physiology , Energy . 

Natrition and Human performance ,Lippincott Williams & Wilkins, 1981,p67 .  

رراَ اُ  (7)  ، 1559، القرراانف، لاان التكررن العنبرري، أنمللكط أجسللكم أبطللكل الريك للا مللن الجنسللينلا صررباي امرر ين  ا 
 .138ص

 
)1( قيس جيالا  لف لا صتا  وبلا اللااا    تقنيكت الاجهزة والاختبكرات الفسيولوجيا ، العناق ، لايال  ، الا بعة 

.70، ص 7013الانك ية ،   
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البيا ار ال اصة بماك  ءلا ا    ام  نام الاكلان ال ين شااي لاالشااي بعلا ان ي       
 ية الجللا للا ا ق الث ثة الاالالاف )العضلة ذار النرلاس الث ثة العضلاية، فلاق الانقتة، 

 ،( ان     اعالالة ابناجة في الجيا FITMATE PRO)ا  صف الت ذ( في جيا  الرر
 اص  ان   ليا ول  الاع يار ال اصة بالاكلان غين الشااي لاالاكلان الشااي،  ءذ

ولاا ان اذا اه  بان يأ ذ ب من اهو بان العان باليلا  لاالشين لاالم ة لاال لا  لااللا ن 
 لاالج س لك  ا  بن

 
  :(1)قياس نسبة الكولسترول في الدم 3-5-4

  . مبة الكلالم نلا  باللا  ةاعنف الهدف من الاختبكر:
  .جيا  مبك نلافلا لااي ن :دواتواف افجهزة
ي   قياس  مبة الكلالم نلا  في اللا  ون  نيق ما  وي ار ان لا  الا  بن  :داءوصف اف

ماوة لاي   ال عاا  ا  وي ار اللا  في  (17)ول  ان يكلان الا  بن ل  ي  الا  ال عا  لالاف 
 .الام  لااة في القياس  فالأجي

 .ي   اما  اللانجة ون  نيق الاعللااار ال ي يع ييا الجيا  ثسك  الدرجا:
 
  :(2)قياس نسبة التراي كلسرايد في الدم 3-5-5

  .اعنفة  مبة ال ناا كلمنايلا في اللا  الهدف من الاختبكر:
  .جيا  مبك نلافلا لااي ن :دواتواف افجهزة

                                                           

، الأنلان، الأالية، جااعة واان الةيميكء الثيويا السريريا من النكثيا النظريا والعلمياامن شكنا فن    ((1
 .195، ص7000، 1 

 .160ص، السكبقالمصدر    امن شكنا فن  (2)
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ال ناا كلمنايلا في اللا  ون  نيق ما  وي ار ان لا   ي   قياس  مبة :داءوصف اف
ماوة لاي   ال عاا  ا  وي ار  (17)الا  بن ول  ان يكلان الا  بن ل  ي  الا  ال عا  لالاف 

 .الام  لااة في القياس الأجي فاللا  في 
 .ي   اما  اللانجة ون  نيق الاعللااار ال ي يع ييا الجيا  ثسك  الدرجا:

  
HDLوتينات الدهنية عالية الكثافة قياس نسبة البر 3-5-6

(1): 
  (HDL)اليلاف ان اه  بان: اعنفة  مبة البنلا ي ار اللاا ية والية الكثافة في اللا  

  .: جيا  مبك نلافلا لااي نلالاارلاالأ الأجي ف
: ي   قياس  مبة البنلا ي ار اللاا ية والي الكثافة في اللا  ون  نيق ما  لاا لاصف الأ

ماوة لاي    (17)ان يكلان الا  بن ل  ي  الا  ال عا  لالاف  وي ار ان لا  الا  بن ول 
 الام  لااة في القياس: الأجي فال عاا  ا  وي ار اللا  في 

 .ي   اما  اللانجة ون  نيق الاعللااار ال ي يع ييا الجيا  ثسك  الدرجا:
 
LDLقياس نسبة البروتينات الدهنية منخفضة الكثافة في الدم  3-5-7

(2): 
 (LDL)اعنفة  مبة البنلا ي ار اللاا ية ا  تضة الكثافة في اللا   بكر:الهدف من الاخت

  .جيا  مبك نلافلا لااي ن :دواتواف افجهزة

                                                           

 .160ص  ،نفسه المصدرامن شكنا فن    (1)

 . 161،ص المصدر السكبقامن شكنا فن   (2)
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ي   قياس  مبة البنلا ي ار اللاا ية ا  تضة الكثافة في اللا  ون  نيق ما   :داءوصف اف
لاي    ماوة (17)يكلان الا  بن ل  ي  الا  ال عا  لالاف  ن  أوي ار ان لا  الا  بن ول  
 .الام  لااة في القياس الأجي فال عاا  ا  وي ار اللا  في 

 .ي   اما  اللانجة ون  نيق الاعللااار ال ي يع ييا الجيا  ثسك  الدرجا:
 
VLDLقياس نسبة البروتينات الدهنية منخفضة الكثافة جدا في الدم  3-5-8

(1): 
 VLDLلكثافة في اللا  اعنفة  مبة البنلا ي ار اللاا ية ا  تضة ا الهدف من الاختبكر:

  .جيا  مبك نلافلا لااي ن :دواتالاجهزة واف
ي   قياس  مبة البنلا ي ار اللاا ية ا  تضة الكثافة جلاا في اللا  ون  نيق  :داءوصف اف

ماوة  (17)ما  وي ار ان لا  الا  بن ول  ان يكلان الا  بن ل  ي  الا  ال عا  لالاف 
 .ام  لااة في القياسال الأجي فلاي   ال عاا  ا  وي ار اللا  في 

 .ي   اما  اللانجة ون  نيق الاعللااار ال ي يع ييا الجيا  ثسك  الدرجا:
 :التجربة الاستطلاعية 3-6

ال عنف ول  الاعلاقار لاالصعلابار ال ي ان الاا ار  ميلانارا و رلا   تيرذ ال جنبرة  ب ية      
                 وية النئيمررررررررررة، قررررررررررا   الباارررررررررر  بررررررررررإجنا   جنبررررررررررة امرررررررررر   وية كررررررررررلان ال جنبررررررررررة اهمرررررررررر   

ث ررررا  ءجررررنا  فرررري أا للباارررر  لللاقررررلاف ولرررر  المررررلبيار لااهيجابيررررار ال رررري  قابلررررن والي رررر  ررررلانيبا  " 
 .(2) "اه  بانار ل تالاييا

                                                           

 .161ص ،نفسهالمصدر امن شكنا فن    (1)

 ،واان ،افسس العلميا والطرق الإثصكئيا للاختبكرات والقيكس يي التربيا الريك يا  انلاان وبلا الاجيلا (1)
 .12، ص1555لاان التكن،
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الاصرلا  ولر    رائ  ءل   لاان اج  اللاقلاف الملي  ول    تيذ اتنلاار اه  بانار ال ي  رلاا
اذا البا  لابعلا  الايلا وي رة البار  اجرنى   فيالا بعة ، صاياة لالاقيقة لافقا لل نق العلاية 
يعرا لان ارن  أفرنالا( 2ول  وي ة اكلا ة ان )79/7/7013الباا  ال جنبة اهم   وية ب انيخ

 ا لايالا في اللا ن .
 لاكان اليلاف ان ال جنبة اهم   وية الا:

o . اعنفة الصعلابار لاالاشاك  ال ي  لااجن الباا 
o ة.اعنفة ص اية الأجي ف لاالألالاار الام  لاا 

o . ال أكلا ان الاى ا ئاة اه  بانار الام  لااة في البا 

o .اعنفة اللاقر الذا  م  نقن اه  بانار 

o  اعنفة كتا ف التنيق الاماولا. 

 الاختبارات القبلية  3-7
اه  بررانار القبليررة ولرر  وي ررة البارر  للاجررااي  الررث   )ال جنيبيررة  بررإجنا قررا  الباارر   
( اررن الررذين يعرررا لان 7013-7-78 جنيبيررة الثالثررة ( لاب رررانيخ )ال جنيبيررة الثا يرررةق لااللا ق الألالرر 

اررررن الررررلا ن ال ائررررلا لااشرررر الر اه  بررررانار لاالقيامررررار ا يررررا  نكيرررر  الجمرررر ) الاكررررلان الشررررااي 
لاالاكرررلان غيرررن الشرررااي ( لااه  برررانار الا  بنيرررة )الكلالمررر نلا  لاال رررناا كلمرررنايلا لاالبنلا ي رررار 

ا ، لاالبنلا ي ار اللاا ية واليرة   تض الكثافة جلا  اللاا ية ا  تضة الكثافة، لاالبنلا ين اللاا ي ا
  .باهم عا ة بالتنيق الاماولا بالإضافة ءل  اللا نالكثافة( 

  :تكافؤ المجموعات الثلاث في متغيرات البحث 3-7-1
 ررر  ءجرررنا  ال كرررافر برررين اجالاورررار الباررر  الرررث   ولررر  لافرررق الا  يرررنار الامررر  لااة فررري     

 البا :
 :قيد البحثات الثلاث في المتغيرات تكافؤ المجموع 3-7-1-1
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 (5جدول)ال

 قيد البثت( المثسوبا والجدوليا ودلالا الفروق للمتغيرات fيبين تثليل التبكين وقيما )
 للاختبكرات القبليا للمجموعكت الثلات

 ت

الوسائل 

 الإحصائية

 

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 مصدر

 التباين

مجموع 

مربعات 

 الانحراف

 درجة

 الحرية

 

وسط مت

مربعات 

 الانحراف

 
دلالة 

 الفروق

 
 fقيمة 

 المحسوبة

نسبة 

 الخطأ

  الكارنتين  1

بين 

 المجموعات
241.333 2 120.667 

1.626 

 

 

0.230 

 

 

غير 

داخل  معنوي

 المجموعات
1113.167 15 74.211 

  17 1354.500 المجموع

7 
المكون 

 الشحمي 
 كغم 

بين 

 وعاتالمجم
15.670 2 7.835 

.064 

 

 

0.938 

 

 

غير 

 معنوي
داخل 

 المجموعات
1839.690 15 122.646 

 1855.360 17  

3 

النسبة 

المئوية 

المكون 

 الشحمي 

% 

بين 

 المجموعات
.573 2 .287 

.087 

 

 

0.917 

 

 

غير 

 معنوي

 

داخل 

 المجموعات
49.347 15 3.290 

  17 49.920 المجموع 

2 
المكون غير 

 الشحمي 
 كغم 

بين 

 المجموعات
15.444 2 7.722 

2.340 

 

 

0.130 

 

 

غير 

 معنوي

 

داخل 

 المجموعات
49.500 15 3.300 

 64.944 17  

 Mg/dl الكولسترول 9

بين 

 المجموعات
7371.000 2 3685.500 

2.680 

 

 

0.101 

 

 

غير 

 معنوي 
داخل 

 المجموعات
20627.000 15 1375.133 

  17 27998.000 المجموع 
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6 
التراي 

 كلسرايد 
Mg/dl 

بين 

 المجموعات 
64.111 2 32.056 

0.939 

 

 

0.413 

 

 

غير 

داخل  معنوي 

 المجموعات
512.333 15 34.156 

  17 576.444 المجموع 

2 HDL Mg/dl 

بين 

 المجموعات 
56.444 2 28.222 

0.957 

 

 

0.406 

 

 

ر غي

داخل  معنوي

 المجموعات 
442.500 15 29.500 

  17 498.944 المجموع 

8 LDL Mg/dl 

بين 

 المجموعات 
725.444 2 362.722 

1.278 

 

 

0.307 

 

 

غير 

داخل  معنوي

 المجموعات 
4257.667 15 283.844 

  17 4983.111 المجموع 

5 VLDL Mg/dl 

بين 

 المجموعات 
241.333 2 120.667 

1.626 

 

 

0.230 

 

 

غير 

 معنوي

داخل 

 المجموعات
1113.167 15 74.211 

  17 1354.500 المجموع 

 كغم  الأوزان 10

بين 

 المجموعات 
15.444 2 7.722 

2.340 

 

 

0.130 

 

 

غير 

 معنوي
داخل 

 المجموعات 
49.500 15 3.300 

  17 64.944 المجموع 

 سم الاطوال 

بين 

 المجموعات
27.444 2 13.722 

0.225 

 

 

0.801 

 

 

غير 

 معنوي
داخل 

 المجموعات
913.500 15  

  17 940.944 المجموع 

 بالسنة الاعمار  11

بين 

 المجموعات 
15.444 2 7.722 

2.340 

 

 

0.130 

 

 

غير 

 معنوي
داخل 

 المجموعات 
49.500 15 3.300 

  17 64.944 المجموع 



  الثالث: منهجية البحث وإجراءاته الميدانيةالباب 

    

51 

 

 المنهج المستخدم 3-8
ال ررر  الررر  افرررنالا وي رررة الباررر  ال جنيبيرررة  1000جنورررار الكررران  ين ب نكيررر   ءو رررا  ررر   

لايجر   امابي  ان  انيخ اب لاا  البن راا  10اهلال  لاالثا ية لابلااق  ابة لااالاف في اليلا  لالالاف 
 . ان  ر ذ قب  ال لاا  بماوة كاالة 

ن ال ارررانين ال ررري   ترررذ بال نيقرررة اليلاائيرررة لااررري النياضررري ولررر  ورررلالا اررر الاررر ي  ضررران   
 في البن اا  اا يأ ي:  نلاوي اانين انلالة،  اانين الاائية ملايلاية، 

o   ضرنبار  اانين الينلالة، ال اانين الملايلاية، يجر  أن ه ي جرالا  اعرلا   ألاا في أث ا
/ لاقيقرررة( لضرراان العاررر  بال مررا  اليرررلاائي، لا رر   الايرررلا ذلرررك  ضررنبة 139ورررن ) القلرر 

( 30(  اني ا  بلا يا  أو يرر فري )10 ضا ر ال اني ار ان ) ءذل جنبة اهم   وية با
 .لاالاف  لانيبية

o ( لاالاار في الأمبلاع. 3( أمابي  بلااق  )10ام  نق البن اا  النياضي ) 
o  (1)ام  لا   ما  ال لانم في  يالاف الشلالا ال لانيبية. 

 العان = ؟  – 770
 لا  ال بض= اع                               

   
م ة فقلا  بقر  (39)م ة لاأكثن وان ارلا  (30)لالاا كان اق  وان في العي ة ارلا  

 لاكالآ ي:  30الاعالالة ول  وان 
 الاعلا  القصلاا لاعلا  ضنبار القل   150=  30 – 770
150× 29 % 

                                                           

(1) Fox Mathews,D.K; Interval Training Conditioning for Sport and general 

Fitness,1981p.201 

 % 29  ×؟  
100 

  / لاقيقة ضنبة 138ق 29= 
100 
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 ا في ( يركلا ل ا ولا  اللا لا  في الشلاف العالية لايبقي139) لضنبار القل لااذا الاعلا         
 العا  ضان ال ما  الألاكمجي ي. 

  :الاختبارات البعدية 3-5
جنوار ان  ءو ا بعلا اه  يا  ان الا ي  الاعلا في   بيق ال اني ار اليلاائية ا   

  .يا تم اه  بانار البعلاية في الاكان لاالمنلاف المابقة ءجنا الكان  ين قا  الباا  
 :الوسائل الإحصائية 3-10

 .(spss) الإاصائيةمائ  الإاصائية الا امبة ان الاقيبة    ام  لاا  اللا  
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها - 4
تضمن هذا الباب عرضاً مفصلًا لجميع نتائج الاختبارات المستخدمة في البحث  

القوانين الإحصائية  وفقعينة البحث، وقد تم تحليل هذه النتائج على  فرادالقبلية والبعدية لأ
لمية المثبتة لهذا المراجع الع وفقالمستخدمة في البحث والمناسبة لهذه البيانات على 

الإجراءات الميدانية  وفقالاستخدام لكي يتم لنا تحقيق فرضيات وأهداف البحث على 
 وفقهذه النتائج، ومن ثم تم مناقشتها على إلى  الباحث بالتوصل إليهاعمد التطبيقية التي 

  .الإطار المرجعي لها
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الاختبارات القبلية والبعدية في  قيد البحثعرض وتحليل نتائج الاختبارات 4-1
 للمجموعة الأولى

 (6جدول )ال
يبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارين القبلي والبعدي لاختبارات 

 للمجموعة الأولى)الكارنتين + التمرينات( قيد البحثالمتغيرات 

 ت
 الوسائل الإحصائية

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع س   ع س  

 الكارنتين 1
ng/ml 

 
4.283 3.093 25.033 5.131 

 3.915 16.883 4.194 35.550 كغم المكون الشحمي 2

3 
النسببببببببة المئويبببببببة للمكبببببببون 

 الشحمي
% 33.200 1.611 17.633 1.369 

 9.922 72.867 11.336 79.583 كغم المكون غير الشحمي 4

 Mg/dl 232.333 40.337 175.833 5.601 الكولسترول 9

 Mg/dl 167.500 5.394 91.500 6.025 التراي كلسرايد 9

7 HDL Mg/dl 44.833 7.808 52.500 2.429 

8 LDL Mg/dl 172.500 19.087 99.667 8.311 

5 VLDL Mg/dl 25.500 6.834 19.500 1.761 

 13.171 90.667 15.501 114.667 كغم الأوزان 11

 ( 9المجموعة الأولى ) دأفرا* عدد 
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 (2الشكل )

قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارين القبلي والبعدي لاختبارات  يوضح
 المتغيرات البيوكيميائية والانثروبومترية للمجموعة الأولى)الكارنتين + التمرينات(

لانحرافبببات المعياريبببة ( نجبببد أن قبببيم الأوسببباط الحسبببابية وا2( والشبببكل )9مبببن الجبببدول )  
لاختببببببارات المتغيبببببرات البيوكيميائيبببببة والفسبببببلجية  الخطببببب للاختببببببارين القبلبببببي والبعبببببدي ونسببببببة 
 للمجموعة الأولى وعلى النحو الآتي: 

( 4.283تبببببين إن قببببيم الوسببببط الحسببببابي بلغببببت فببببي الاختبببببار القبلببببي )إذ  :الكااااارنتين .1
( فببي 25.033)اط الحسببابية الأوسب(، فببي حبين بلغببت 3.093وببانحراف معيبباري قبدره )

  .(5.131).الاختبار البعدي وبانحراف معياري قدره

تببين إن قبيم الوسبط الحسبابي بلغبت فبي الاختببار القبلبي إذ  :المكون الشاحمي )كغام ( .2
 الأوسبببباط الحسببببابية (، فببببي حببببين بلغببببت4.194( وبببببانحراف معيبببباري قببببدره )35.550)
 (. 3.915ي قدره )( في الاختبار البعدي وبانحراف معيار 16.883)
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تبين إن قيم الوسط الحسبابي بلغبت فبي الاختببار إذ  :النسبة المئوية للمكون الشحمي .3
الأوسببببباط (، فبببببي حبببببين بلغبببببت 1.611( وببببببانحراف معيببببباري قبببببدره )33.200القبلبببببي )
  .(16395( في الاختبار البعدي وبانحراف معياري قدره )17.633)الحسابية 

قببيم الوسببط الحسببابي بلغببت فببي الاختبببار القبلببي  تبببين إنإذ  :المكااون رياار الشااحمي .4
الأوسببباط الحسبببابية فبببي حبببين بلغبببت  ،(11.336( وببببانحراف معيببباري قبببدره )79.583)
 (.9.922( في الاختبار البعدي وبانحراف معياري قدره )72.867)

( 232.333تبين إن قيم الوسبط الحسبابي بلغبت فبي الاختببار القبلبي )إذ  :الكولسترول .9
( 175.833)الأوسبباط الحسببابية (، فببي حببين بلغببت 40.337يبباري قببدره )وبببانحراف مع

 (.5.601في الاختبار البعدي وبانحراف معياري قدره )
تببببببين إن قببببببيم الوسبببببط الحسببببببابي بلغببببببت فبببببي الاختبببببببار القبلببببببي إذ  :التااااااراي كلساااااارايد .9

 الأوسببباط الحسبببابية (، فبببي حبببين بلغبببت5.394( وببببانحراف معيببباري قبببدره )167.500)
 (.6.025ي الاختبار البعدي وبانحراف معياري قدره )( ف91.500)

تببين إن قبيم الوسبط الحسبابي بلغبت فبي إذ  :(HDLالبروتين الدهني عاالي الكثافاة ) .7
(، فبببببي حبببببين بلغبببببت 7.808( وببببببانحراف معيببببباري قبببببدره )44.833الاختببببببار القبلبببببي )
 (.2.429( في الاختبار البعدي وبانحراف معياري قدره )52.500)الأوساط الحسابية 

تبببين إن قببيم الوسببط الحسببابي بلغببت  إذ :(LDLالبااروتين الاادهني ماانخثا الكثافااة ) .8
فبي حبين بلغبت  ،(19.087( وببانحراف معيباري قبدره )172.500في الاختبار القبلي )
 .(8.311( في الاختبار البعدي وبانحراف معياري قدره )99.667)الأوساط الحسابية 

تبين إن قبيم الوسبط الحسبابي إذ  :(VLDLجدا ) البروتين الدهني المنخثا الكثافة .5
فبببي حبببين  ،(6.834( وببببانحراف معيببباري قبببدره )25.500بلغبببت فبببي الاختببببار القبلبببي )
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( فبببي الاختببببار البعبببدي وببببانحراف معيببباري قبببدره 19.500)الأوسببباط الحسبببابية بلغبببت 
(1.761). 

( 114.667تبببين إن قبببيم الوسببط الحسبببابي بلغببت فبببي الاختبببار القبلبببي )إذ  :الأوزان .11
( فبي 90.667)الأوساط الحسبابية في حين بلغت  ،(15.501وبانحراف معياري قدره )

 .(13.171الاختبار البعدي وبانحراف معياري قدره )

ودلالة  المحسوبة Tالمعياري وقيمة  الخطأعرض وتحليل نتائج الفروقات و 4-1-1
 الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الأولى

 (7ول)جدال
 الخطأ( المحسوبة ونسبة tالمعياري وقيمة ) الخطأيبين قيم الأوساط الحسابية للثروق و 

 للمجموعة الأولى قيد البحثودلالة الثروق بين الاختبارين القبلي والبعدي للمتغيرات 

 ت
 الوسائل الإحصائية

 المتغيرات

وحدة 

 القياس
 ع ف سَ ف

 دلالة الفروق tقيمة 

 المحسوبة
 نسبة

 الخطأ
 

 الكارنتين 1
ng/ml 

 
 معنوي 000. 9.988- 5.0887 20.7500-

 معنوي 000. 15.553 2.940 18.667 كغم المكون الشحمي 2

3 
النسبببببة الم ولببببة ل مكببببون 

 الشحمي
 معنوي 000. 15.764 2.419 15.567 %

 معنويغير  098. 2.027 8.117 6.717 كغم المكون غير الشحمي 4

 معنوي Mg/dl 56.500 45.068 3.071 0.028 الكولسترول 9

 معنوي Mg/dl 76.000 8.602 21.641 .000 التراي ك سرالد 9

7 
الببببرو ين البببدلني  بببالي 

 HDLالكثافة 
Mg/dl -7.667 8.335 -2.253 .074 غير معنوي 

8 
البرو ين الدلني مبنخف  

 LDLالكثافة 
Mg/dl 72.833 22.999 7.757 .001 معنوي 

5 
ي مبنخف  البرو ين الدلن

 VLDLا الكثافة جد  
Mg/dl 6.000 6.164 2.384 .063 غير معنوي 

 معنوي 000. 19.382 3.033 24.000 كغم الأوزان 11
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( tالمعياري وقيمة ) الخط قيم الأوساط الحسابية للفروق و  أ ن  ( نجد 7من الجدول )     
ات الفسلجية للمجموعة الأولى المحسوبة ودلالة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي للمتغير 

  :وعلى النحو الآتي
بلغ  ، إذتبين وجبود فروق معنويبة بين نتائج الاختببارين القبلي والبعدي إذ: الكارنتين .1

( والانحراف  20.7500-الوسبط الحسابي للفروق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي )
في حين كانت  ،(9.988-وبة )( المحسtوبلغت قيمة ) ،(5.0887المعياري للفروق )

  .(000.) الخط قيمة نسبة 

 ، إذتبين وجبود فروق معنويبة بين نتائج الاختببارين القبلي والبعدي إذ: المكون الشحمي .2
( الانحراف 18.667بلغ الوسبط الحسابي للفروق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي )

( في حين كانت قيمة 15.553محسوبة )( الtوبلغت قيمة ) ،(2.940المعياري للفروق )
  .(000.) الخط نسبة 

تبين وجبود فروق معنويبة بين نتائج الاختببارين إذ  :النسبة المئوية للمكون الشحمي .3
بلغ الوسبط الحسابي للفروق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي  ، إذالقبلي والبعدي

( المحسوبة tوبلغت قيمة ) ،(2.419( والانحراف المعياري للفروق )15.567)
  .(000.) الخط ( في حين كانت قيمة نسبة 15.764)

تبين وجبود فروق معنويبة بين نتائج الاختببارين القبلي إذ  :المكون رير الشحمي .4
( 6.717بلغ الوسبط الحسابي للفروق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي ) ، إذوالبعدي

( في حين 2.027( المحسوبة )tوبلغت قيمة ) ،(8.117والانحراف المعياري للفروق)
  .(1658) الخط كانت قيمة نسبة 

بلغ  ، إذتبين وجبود فروق معنويبة بين نتائج الاختببارين القبلي والبعديإذ  :الكولسترول .9
( والانحراف 56.500الوسبط الحسابي للفروق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي )
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( في حين كانت قيمة 3.071( المحسوبة )tوبلغت قيمة ) ،(45.068المعياري للفروق )
 ( 0.028) الخط نسبة 

 ، إذتبين وجبود فروق معنويبة بين نتائج الاختببارين القبلي والبعدي: إذ التراي كلسرايد .9
 الخط ( و 76.000بلغ الوسبط الحسابي للفروق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي )

( في حين كانت قيمة نسبة 21.641( المحسوبة )tبلغت قيمة )و  ،(8.602المعياري )
 ( 0.000) الخط 

:إذ تبين وجبود فروق غير معنويبة بين نتائج (HDL) البروتين الدهني عالي الكثافة .7
بلغ الوسبط الحسابي للفروق بين نتائج الاختبارين القبلي  ، إذالاختببارين القبلي والبعدي

( المحسوبة tوبلغت قيمة ) ،(8.335المعياري للفروق  ) ( والانحراف7.667-والبعدي )
 .(074.) الخط ( في حين كانت قيمة نسبة 2.253-)

تبين وجبود فروق معنويبة بين نتائج : إذ (LDL)البروتين الدهني منخثا الكثافة  .8
بلغ الوسبط الحسابي للفروق بين نتائج الاختبارين القبلي  ، إذالاختببارين القبلي والبعدي

المحسوبة  (tوبلغت قيمة ) ،(22.999( والانحراف المعياري )72.833البعدي )و 
  .(.111) الخط ( في حين كانت قيمة نسبة 7.757)

تبين وجبود فروق غير معنويبة : إذ (VLDL)البروتين الدهني منخثا الكثافة جدا  .5
ن نتائج بلغ الوسبط الحسابي للفروق بي ، إذبين نتائج الاختببارين القبلي والبعدي

وبلغت  ،(6.164( والانحراف المعياري للفروق )6.000الاختبارين القبلي والبعدي )
 .(063.) الخط ( في حين كانت قيمة نسبة 2.384( المحسوبة )tقيمة )

بلغ  ، إذإذ تبين وجبود فروق معنويبة بين نتائج الاختببارين القبلي والبعدي: الأوزان .11
( والانحراف  24.000ج الاختبارين القبلي والبعدي )الوسبط الحسابي للفروق بين نتائ

( في حين كانت قيمة 19.382( المحسوبة )tوبلغت قيمة ) ،(3.033المعياري للفروق )
  .(000.) الخط نسبة 
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مناقشة نتائج الفروقاات باين الاختباارات القبلياة والبعدياة للمجموعاة  4-1-2
 الأولى  )الكارنتين مع  التمرينات الهوائية(

 :(Carnitineالكارنتين ) .1
الفروقات الخاصة ب  ن  ( ومن خلال عرض النتائج نرى 7( و)9تبين من الجدول )ي 

من قبل  هاتناولجرع الكارنتين التي تم إلى  بمتغير الكارنتين كانت معنوية ويعزو الباحث ذلك
معنوية مثل  امنها في المتغيرات الأخرى التي أظهرت فروقً  الإفادةعينة البحث والتي تم 

الانخفاض الايجابي للمكون الشحمي وكذلك النسبة المئوية للمكون الشحمي وهذا يتفق مع 
وظيفة الكارنتين الرئيسة هي ب  ن  ( " JAMES F. and phyllis a2008)  أشار إليهما 

الدهنية ذات السلاسل الطويلة التي يتم حرقها داخل الخلايا  الأحماضالمساعدة على نقل 
وكذلك يتفق  .(1)الطاقة " نتاجوهكذا فان الكارنتين يزيد من استخدام الدهون لإ ،الطاقة اجنتلإ

استعمال الكارنتين يمكن ان ب  ن  )فاضل كامل مذكور( "  أشار إليها مع ما الباحث أيضً 
 الدهنية الأحماض في بعض الحالات بسبب دور الكارنتين في تسهيل نقل يكون مفيدا فعلًا 

مستويات الكارنتين المرتفعة تسمح لأكبر  ن   ومن المحتمل ب ،للأكسدةتوكوندريا المايإلى 
 (2).الدهنية التي قد توثر على تخفيف الوزن" الأكسدةزيادة إلى  وأسرع نقل للدهون مما يؤدي

ا في دهون الدم والانخفاض ا معنويً هناك فروقً أ يضًا ب  ن  وكذلك يظهر الجدول  
الكولسترول والتراي كلسرايد والبروتين الدهني منخفض الكثافة( ويعزو الواضح في مستويات )

الكارنتين التي يعتقد  تناول عن ممارسة العينة للتمرينات الهوائية فضلًا إلى  الباحث ذلك
داخل المايتوكوندريا في الخلايا إلى  الكارنتين كان العامل الناقل للدهون الزائدةب  ن  الباحث 

                                                           

(1) James f. Balch , m.d. and phyllis A. balch , c.n.c Prescription for Nutritional   

Healing. USA. JARIR BOOKSTORE. SECOND EDION. 2008.p 50.    

 .111 ص ،مصدر سبق ذكره مذكور؛ كامل فاضل (2)
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وهذا  ،بالنسب الطبيعية إياها بالتوازن محافظً  أشبهالتالي الحفاظ على حالة ليتم أكسدتها وب
( "ب  ن  الكارنتين له القدرة على JAMES F. and Phyllis 2008) أشار إليهيتفق مع ما 

 (1) .الوزن" إنقاصتقليل مستويات الكلسرايدات الثلاثية في الدم وانه يساعد على 
ا في خفض لتمرينات الهوائية المعدة تلعب دورا رئيسً ان اإلى  وكذلك يعزو الباحث 

 ,WILMORE JHكل من ) أشار إليهمعدلات الدهون في الدم وهذا يتفق مع ما 

COSFILL  1559 " )  النشاط البدني الهوائي تتضمن فقدان الوزن من الدهون  ب  ن
بناء  عادةحلل لإحتى يت الأوكسجينكمية عالية من إلى  المخزونة تحت الجلد والذي يحتاج

 (2) .الطاقة"
 :المكون الشحمي)بالكيلوررام(. 2

الفروقات الخاصة بالمكون ب  ن  ( ومن خلال عرض النتائج 7( و)9يبين الجدول ) 
ت ثير إلى  الشحمي كانت معنوية ويعزو الباحث ذلك ان سبب انخفاض المكون الشحمي

والتي  ،توازن الطاقة السلبيعدم بحالة جرع الكارنتين والتمرينات الهوائية وحدوث ما يعرف 
حالة يتم فيها استهلاك السعرات الحرارية بمقدار السعرات الحرارية الداخلة ب نها تعرف 
الاختلاف في مقدار ب  ن  ( "1551)وجيه محجوب  أشار إليهوهذا يتفق مع ما  (3).للجسم

                                                           

(1)   James f. Balch , m.d. and phyllis A. belch , c.n.c ;op.cit, p 50  

 (2) WILMORE JH, COSFILL DL: Physiology of sport and  Exercise Champaign , 

ILL, Human Kinetics , 1996, p41 

 (3) PARR RB ;Exercising when you ,re Over Weight Cetting in Shape and 

Shedding Pounds Phys sport- med , 1996, p 81 -82 
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العضلات اخذ طاقتها من لجوء إلى  المجهزة والمستهلكة فيه قد يؤدي ةالحراريالسعرات 
 (1) .الدهون المخزونة في المراكز الشحمية في الجسم"

دور جرع إلى  كما يعزو الباحث الانخفاض الايجابي الواضح في المكون الشحمي 
 .Gordon m) أشار إليهالكارنتين في خفض نسبة الشحوم في الجسم وهذا يتفق مع ما 

and Jeffrey S.2008" )  الدهنية ذات السلاسل  للأحماضو عامل ناقل الكارنتين ه إِن
الدهنية المخزونة تحت الجلد والكلسرايدات  الأحماضالطويلة والذي يقوم بدوره في نقل 

ي فهو يساعد لالمايتوكوندريا ويتم فيها عمليات الايض الدهنية وبالتاإلى  الثلاثية في الدم
فيف الوزن ومعالجة العلل على خفض نسبة الدهون تحت الجلد فهو مهم في عمليات تخ

 (2) .الدهون" أخطارالناجمة عن 
  :النسبة المئوية للمكون الشحمي .3

الفروقات الخاصة بالنسبة ب  ن  ( ومن خلال عرض النتائج 7( و)9يبين الجدول ) 
جرع الكارنتين التي تم إلى  المئوية للمكون الشحمي كانت فروقا معنوية ويعزو الباحث ذلك

التمرينات الهوائية المستخدمة في البرنامج الذي فضلًا عن قبل عينة البحث من  هاتناول
 .Gordon m) أشار إليهاعتمد على التمرينات الهوائية متوسطة الشدة وهذا يتفق مع ما 

and Jeffrey S.2008 " )  رين انسبة الدهون في الجسم تنخفض عندما ممارسة التمب  ن
تعمل على خفض الدهون  لأنهامن مادة الكارنتين جرعات  تناولمتوسطة الشدة مع م
  (3).المخزونة في الجسم"

                                                           

، الموصببببل، والنشببببر للطابعبببة الحكمببببة دار، وقياسبببهما والتببببدريب الغببببذاء، والحركاااة التغذيااااة: محجببببوب وجيبببه( 1) 
 83ص ،1551

,2008 P 375 op cit)  GORDON M. WARDLAW , JEFFREY S HAMPL: 2(  

135 ., p I bidGORDON M. WARDLAW , JEFFREY S HAMPL ; ) 3( 
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الدراسات ان هناك فروقات في مستويات الدهون عند ممارسة النشاط  أظهرت إذ 
( " بان التمرينات الهوائية او النشاط  parr 1996)  أشارالبدني متوسط الشدة وهذا يتفق ما 

 .كاربوهيدرات ودهون مخزونة" (%91)يقة يكون مصدرها دق (91)ولمدة  الشدة واطئهالبدني 
ا ا رئيسً للكارنتين والتمرينات الهوائية المستخدمان في البحث دورً ب  ن  وهنا يعتقد الباحث  (1)

  .في خفض النسبة المئوية للمكون الشحمي والمحافظة على معدلاته الطبيعية
  :المكون رير الشحمي .4

من خلال النتائج الخاصة بالفروقات للمكون غير الشحمي ( و 7( و)9يبين الجدول ) 
ا في المكون غير الشحمي هناك فروقً  إلى أ نّه   يعزو الباحث ، إذا غير معنويةفروقً ب نها 

كن خاصة أماعدة لم تستهدف التمرينات الم   إلى ان لكنها ليست كبيرة ويعزو الباحث ذلك 
خاصة بالدهون في الجسم وهذا يتفق مع ما  كنأماولكنها استهدفت  ،بالمكون غير الشحمي

يدل على  إنماالتحسن في المكون الشحمي  إِن  (" Patrick and Erica, 2010) أشار إليه
ناحية ايجابية في عملية تخفيض  هدور النشاط البدني الهوائي في تقليل الكتلة العضلية وهذ

  ."(2)الشحمي للجسم انخفاض في المكون غيرإلى  من نسبة الشحوم وبالتالي يودي
  :الكولسترول .5

( ومن خلال عرض نتائج الفروقات الخاصة بمتغير 7( و)9) يبين الجدول 
 هاتناولجرع الكارنتين التي تم إلى  كانت فروقا معنوية ويعزو الباحث ذلكب نها الكولسترول 

 إليه أشارا واضحة وهذا يتفق مع ما فروقا معنويً  أظهرتمن قبل عينة البحث والتي 
(JAMES F. and Phyllis ,2008" )  تقليل مستويات  فيالكارنتين له القدرة ب  ن

                                                           

82-p 81 , p.cito) PARR RB ;1( 

(2) Patrick L. Jacobs, Erica R.: Long. Termglycine propiony L. Carnitiue 

supplemeution anparadoxical effects on repeated anaerobic sprint 

performance, U.S.A, 2010, p.156. 
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الكلسرايدات الثلاثية في الدم وانه يزيد استخدام الدهون كمصدر للطاقة وهذا يمنع تراكم 
الصحية  الأخطارالدهون خاصة في القلب والكبد والعضلات فالكارنتين يساعد على تقليل 

في المحافظة على النسب  أساسيًا أثرًا نللكارنتيفإِن  لذا  (1) .فاع الكولسترول"الناتجة من ارت
 .الطبيعية للكولسترول

التمرينات الهوائية المتبعة إلى  نسبة الكولسترول الانخفاض في أ يضًا يعزو الباحث و  
يتم كي  الأوكسجيناستخدام كميات كبيرة من إلى  ذات الشدة المتوسطة تؤدي في البرنامج

تحليل الدهون وبما ان الكولسترول هو احد مشتقات الدهون لذا انخفضت نسبته لدى عينة 
 النشاطات الهوائية تؤدي إِن  ( "من DURSTIN 1554البحث وهذا يتفق مع ما جاء به )

  (2) .خفض مستويات الدهون تحت الجلد والكولسترول في الدم"إلى 
 :(T.Gالتراي كلسرايد ) .6

( ومن خلال عرض نتائج الفروقات الخاصة بمتغير التراي 7( و )9ل )يبين الجدو  
يعزو الباحث ذلك الانخفاض الايجابي الواضح في معدلات  ، إذكلسرايد كانت فروقا معنوية

في البحث  ةالمستخدمالتمرينات الهوائية  فضلًا عنجرع الكارنتين  تناولإلى  التراي كلسرايد
الكارنتين يساعد على استخدام الدهون  إِن  اضل كامل مذكور( ")ف أشار إليهوهذا يتفق مع ما 

الطاقة ومساعدته في التخلص من الدهون الضارة   نتاجالمخزونة داخل الجسم وفي الدم لإ
  (3) ."للأكسدةالمايتوكوندريا إلى  لان الكارنتين  يستعمل لنقل الحوامض الدهنية

مرينات الهوائية التي تستخدم في التإلى  كذلك يعزو الباحث الانخفاض الواضح 
خفض  أ ن  ( "التي تؤكد على DURSTIN1994مفردات البرنامج وهذا يتفق مع دراسة )

                                                           

, p 50p.cito) James f. Balch , m.d. and phyllis A. belch , c.n.c ;1( 
(3) DURSTINE, J.L, WILLAM HASKEL: effect of exercise Training of plasma 

Lipids and Lipoproteins , Exercise and sport Science Reviews ,(22) 1994 pp.481.    

 .111 ص، مصدر سبق ذكره ؛ مذكور كامل فاضل( 3)
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انخفاض تركيز إلى  برنامج بدني هوائي قليل السعرات الحرارية يؤدي بإتباعوزن الجسم 
ي كلسرايد الكلي مقدار الانخفاض في التراأ ن  إلى وتشير بعض الدراسات  .(1)التراي كلسرايد"

(T.G مرتبط ) أ يضًا( بنوع وحجم النشاط وهذا يتفق مع ما جاء بهHulthunem" )  ب  ن
 (2)غير الرياضيين"الأشخاص انخفاض التراي كلسرايد عند إلى  النشاط البدني المنتظم يؤدي

دات الانخفاض الذي حصل في مستوى التراي كلسرايد ناتج من مفر  إِن  للباحث  أكدوهذا ما 
  .مادة الكارنتين تناول عن البرنامج التدريبي المعد فضلًا 

 :(HDL)البروتين الدهني عالي الكثافة  .7
( الخاصبببة بالفروقبببات بمتغيبببر الببببروتين 7( و)9مبببن خبببلال عبببرض النتبببائج  للجبببدول ) 

ا غير معنوية  ويعزو الباحث ذلك الارتفباع الحاصبل كانت فروقً   HDL الدهني عالي الكثافة
الكبارنتين بصبورة  تنباولالتمرينبات الهوائيبة المسبتخدمة فبي البحبث و إلبى    HDLستوى  في م

عينة البحث يعمل على النقبل العكسبي للكولسبترول  أفرادان الزيادة الحاصلة لدى  ، إذمشتركة
ن   ،الكببد ليبتم البتخلص منبهإلبى  الأنسبجةفبي  تعنبي   HDLهبذه الزيبادة الحاصبلة فبي نسببة  واِ 

 جرع الكارنتين وهذا يتفق مع ما تناولة الموجبة لممارسة النشاط البدني الهوائي و ت كيد العلاق
ارتفبباع البببروتين إلببى " أشببار( الببذي ,WALLACE ، Davies GORDONكببلا ) إليببه توصببل

   .(5()4()3)الدهني عالي الكثافة بعد ممارسة النشاط البدني الهوائي المنتظم"
                                                           

 (1) DURSTINE , J.L, WILLAM HASKEL: ;op.cit , p498  

 (2) Huttunem , J. K, ETAL ; Effect of moderate physical exercise on serum 

Lipoporoteins , circulation 60 (6) 1997 ,pp 220.   

(3)  GORDON , PM ,et.al: the acute Effects of exercise Intensity on HDL.C , 

Metabolism , Medical Science in sport and exercises , Vo (26) no (6) 1994 ,pp 

671 

(4)  WALLACE. M.B: Acutae of Resistance Exercise on parameters of lipoprotein 

metabolsime MED, scl, sport exercise, 1990, p.204.   

 (5) Davies, P. G., et al: Lipaprotein (A) concentration in physically active and 

Inactive men, me, scl sport exercise (supp), vo (27), 1995, p.69.  
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مادة الكارنتين والنشاط البدني  تناولالذي يجمع  مفردات البرنامج المختلط أ ن   كما 
الجسم عن طريق تقنين التمرينات إلى  المختزنة الهوائي يستطيع تقليل مدخولات الدهون

ارسة النشاط مالهوائية والغذاء وبالتالي حرق واستهلاك كمية اكبر من الشحوم نتيجة للم
 . فقدان الوزنإلى  يؤديالكارنتين وبالتالي  تناول فضلًا عنالبدني الهوائي 

 : LDLالبروتين الدهني منخثا الكثافة  .8
  LDL( ومن خلال عرض نتائج الفروقات الخاصة بمتغير7( و )9يبين الجدول ) 

 عن استخدام التمرينات استخدام الكارنتين فضلًا إلى  معنوية ويعزو الباحث ذلك كانت فروقاً 
)وود وزملائه  أشاروهذا يتفق مع ما  LDLنسبة منها في تقليل  الإفادةالهوائية والتي تم 

 بروتين إلى  الضار  LDLممارسة النشاط البدني الهوائي يحول  إِن  إلى  ( "يشير2113

HDL  ا ساسيً أا وهنا يلعب الكارنتين دورً  (1) .القلب " أمراضتقليل خطورة إلى  وهذا يؤدي
ه يساعد على تخلص الجسم من ن  إِ  ، إذالقلبية لأمراضاب الإصابةفي التقليل من خطورة 

الكارنتين يقلل ب  ن  ( "James Pallich, 2008) أكدهالكلسرايدات الثلاثية في الدم وهذا ما 
الصحية الناتجة عن ضعف ايض الدهون التي تصاحب مرض السكر وتحد  الأخطارمن 

وث العلل من حدوث حالة الكبد الدهنية الناتجة عن تعاطي الكحوليات وتقلل قابلية حد
جراحات  لإجراءتقليل التلف الذي يصيب القلب نتيجة  إمكانيةالدراسات  أظهرتكما  ،القلبية

للباحث دور مادة الكارنتين والتمرينات  أكدوهذا ما  (2) .القلب وذلك بالعلاج بالكارنتين"
والمحافظة عليه النسب   LDLالهوائية في خفض نسبة البروتين الدهني منخفض الكثافة 

    .لطبيعيةا
 

                                                           

 (1) Wood, PD. et al; op cit, p.320. 

(2)  James Pallich; op.cit, p51. 
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  VLDL :ا البروتين الدهني منخثا الكثافة جد   .9
  VLDL( ومن خلال عرض نتائج الفروقات الخاصة بمتغير 7( و)9يبين الجدول ) 

وانها كانت فروقا غير معنوية ويعزو الباحث ذلك بان هناك انخفاض في البروتين لكننه 
( " بان اخطر Gordon m. and Jeffrey S.2008 ) أشار إليهبصورة بسيطة وهذا ما 

يمارسون التمرينات الرياضية هو البروتين الدهني  الذين لا فرادالدهون على صحة الأ أنواع
  LDL  VLDL ," . (1) المنخفض الكثافة

  :الأوزان .11
( ومن خلال عرض نتائج الفروقات الخاصة بمتغير الوزن 7( و)9يتبين من الجدول ) 

والتمرينات المستخدمة مع مادة للكارنتين  إِن  إلى  زو الباحث ذلكا ويعا معنوي  كانت فروق  
 والناتجة من لها السبب الرئيس في خفض نسبة الوزن في هذه المجموعة  كانالهوائية 

السبب  (ر الشحمي الانخفاض الواضح في مؤشرات البحث )المكون الشحمي والمكون غي
الكارنتين يساعد ب  ن  ( " James Pallich, 2008) أكدهالرئيس في تخفيف الوزن وهذا ما 

 (2) .الوزن" إنقاصعلى 
ن    هذا الانخفاض الكبير في الوزن قد حدث كنتيجة لاستهداف التمرينات الهوائية  واِ 

 .كن خزن الدهون تحت الجلد والتي لا تتحلل إلا بوجود الأوكسجين مالأ
 
 
 
 

                                                           

(1)  Jordon, Jeffrey; op. cit, p375. 

(2)  James Pallich; op. cit, p50. 
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والانثروبومتريااة في عاارض وتحلياال نتااائج الاختبااارات البيو يميائيااة  4-2
 الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الثانية 

 (8جدول )ال
يبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارين القبلي والبعدي لاختبارات 

 الثانية )الكارنتين( قيد البحثالمتغيرات 

 ت
 الوسائل الإحصائية

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي يالاختبار القبل

 ع س   ع س  

 الكارنتين 1
ng/ml 

 
7.000 6.618 25.533 4.222 

 3.261 27.100 4.372 30.633 كغم المكون الشحمي 2

3 
النسبة المئوية للمكون 

 الشحمي
% 33.633 2.029 25.750 2.576 

 8.327 75.233 10.210 77.683 كغم المكون غير الشحمي 4

 Mg/dl 191.833 15.930 180.667 11.237 الكولسترول 9

 Mg/dl 168.833 5.845 100.833 4.215 التراي كلسرايد 9

7 HDL Mg/dl 49.167 0.983 51.333 1.751 

8 LDL Mg/dl 163.667 20.086 109.667 10.614 

5 VLDL Mg/dl 23.167 3.251 20.667 1.211 

 11.431 101.333 13.501 111.667 كغم الأوزان 11

 (9المجموعة الثانية ) أفرادعدد         
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 (3الشكل )

قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارين القبلي والبعدي ونسبة  يوضح
 الثانية )الكارنتين( التطور لاختبارات المتغيرات البيوكيميائية والثسلجية

والانحرافات المعيارية قيم الأوساط الحسابية  ن  ( نجد أ2( والشكل )8من الجدول ) 
للاختبارين القبلي والبعدي لاختبارات المتغيرات الفسلجية للمجموعة الثانية وعلى النحو 

 الآتي: 
( 7.000تبين إن قيم الوسط الحسابي بلغت في الاختبار القبلي )إذ  :الكارنتين .1

( في الاختبار البعدي 25.533في حين بلغت ) ،(6.618وبانحراف معياري قدره )
  .(4.222بانحراف معياري قدره )و 

تبين إن قيم الوسط الحسابي بلغت في الاختبار القبلي إذ  :المكون الشحمي .2
( في 27.100في حين بلغت ) ،(4.372( وبانحراف معياري قدره )30.633)

 (. 3.261الاختبار البعدي وبانحراف معياري قدره )
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سط الحسابي بلغت في إذ تبين إن قيم الو : النسبة المئوية للمكون الشحمي .3
في حين بلغت  ،(2.029( وبانحراف معياري قدره )33.633الاختبار القبلي )

  .(2.576( في الاختبار البعدي وبانحراف معياري قدره )25.750)

تبين إن قيم الوسط الحسابي بلغت في الاختبار القبلي إذ : المكون رير الشحمي .4
( في 75.233في حين بلغت ) ،(10.210( وبانحراف معياري قدره )77.683)

  .(8.327الاختبار البعدي وبانحراف معياري قدره )

( 191.833تبين إن قيم الوسط الحسابي بلغت في الاختبار القبلي )إذ : الكولسترول .9
( في الاختبار 180.667في حين بلغت ) ،(15.930وبانحراف معياري قدره )

 (. 11.237البعدي وبانحراف معياري قدره )

تبين إن قيم الوسط الحسابي بلغت في الاختبار القبلي إذ  :ي كلسرايدالترا .9
( في 100.833في حين بلغت ) ،(5.845( وبانحراف معياري قدره )168.833)

 .(4.215الاختبار البعدي وبانحراف معياري قدره )

تبين إن قيم الوسط الحسابي بلغت في إذ  : HDLالبروتين الدهني عالي الكثافة  .7
في حين بلغت  ،(0.983( وبانحراف معياري قدره )49.167القبلي )الاختبار 

 (. 1.751( في الاختبار البعدي وبانحراف معياري قدره )51.333)

تبين إن قيم الوسط الحسابي بلغت إذ  : LDLالبروتين الدهني منخثا الكثافة  .8
غت في حين بل ،(20.086( وبانحراف معياري قدره )163.667في الاختبار القبلي )

 (. 10.614( في الاختبار البعدي وبانحراف معياري قدره )109.667)

تبين إن قيم الوسط الحسابي إذ  :VLDLالبروتين الدهني منخثا الكثافة جدا  .5
في حين  ،(3.251( وبانحراف معياري قدره )23.167بلغت في الاختبار القبلي )

 (. 1.211) ( في الاختبار البعدي وبانحراف معياري قدره20.667بلغت )
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( 111.667تبين إن قيم الوسط الحسابي بلغت في الاختبار القبلي )إذ  :الأوزان .11
في الاختبار ، (101.333في حين بلغت ) ،(13.501وبانحراف معياري قدره )

  .(11.431البعدي وبانحراف معياري قدره )

 
لالاة ود المحساوبة Tالمعياري وقيماة  الخطأعرض وتحليل نتائج الفروقات و 4-2-1

 الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الثانية
 (9جدول )ال

 الخطأ( المحسوبة ونسبة tالمعياري وقيمة ) الخطأيبين قيم الأوساط الحسابية للثروق و 
 للمجموعة الثانية قيد البحثودلالة الثروق بين الاختبارين القبلي والبعدي 

 ت

 الوسائل الإحصائية

 

 المتغيرات

 

ة وحد

 القياس

 ع ف سَ ف

 tقيمة 
دلالة 

 المحسوبة الفروق
نسبة 

 الخطأ

 الكارنتين 1
ng/ml 

 
 معنوي 001. 6.649- 6.828 18.533-

 غير معنوي 073. 2.260 3.829 3.533 كغم المكون الشحمي 2

 معنوي 000. 10.421 1.853 7.883 % النسبة الم ولة ل مكون الشحمي 3

 غير معنوي 536. 664. 9.043 2.450 كغم المكون غير الشحمي 4

 غير معنوي Mg/dl 11.167 14.456 1.892 .117 الكولسترول 9

 معنوي Mg/dl 68.000 4.336 38.415 .000 التراي ك سرالد 9

7 
البرو ين الدلني  الي الكثافة 

HDL 
Mg/dl -2.167 0.983 -5.398 .003 معنوي 

8 
البرو ين الدلني منخف  الكثافة 

LDL 
Mg/dl 54.000 24.560 5.386 .003 معنوي 

5 
البرو ين الدلني منخف  الكثافة 

 VLDLا جد  
Mg/dl 2.500 3.271 1.872 .120 غير معنوي 

 معنوي 050. 2.569 9.852 10.333 كغم الأوزان 11
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( tالمعياري وقيمة ) الخط ( نجد أن قيم الأوساط الحسابية للفروق و 5من الجدول ) 
ة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي للمتغيرات الفسلجية للمجموعة الأولى المحسوبة ودلال

  :وعلى النحو الآتي
بلغ  ، إذتبين وجبود فروق معنويبة بين نتائج الاختببارين القبلي والبعديإذ  :الكارنتين 16

( والانحراف  18.533-الوسبط الحسابي للفروق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي )
( في حين كانت قيمة 6.649-( المحسوبة )tوبلغت قيمة ) ،(6.828للفروق ) لمعياريا

  .(001.) الخط نسبة 

تبين وجبود فروق غير معنويبة بين نتائج الاختببارين القبلي إذ  :المكون الشحمي 26
( 3.533بلغ الوسبط الحسابي للفروق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي ) ، إذوالبعدي

( في حين 2.260( المحسوبة )tوبلغت قيمة ) ،(3.829حراف المعياري للفروق )والان
  .(073.) الخط كانت قيمة نسبة 

تبين وجبود فروق معنويبة بين نتائج الاختببارين إذ  :النسبة المئوية للمكون الشحمي 36
دي بلغ الوسبط الحسابي للفروق بين نتائج الاختبارين القبلي والبع ، إذالقبلي والبعدي

( 10.421المحسوبة ) (tوبلغت قيمة ) ،(1.853(والانحراف المعياري للفروق )7.883)
  ..(111) الخط في حين كانت قيمة نسبة 

معنويبة بين نتائج الاختببارين القبلي غير تبين وجبود فروق إذ  :المكون رير الشحمي 46
( 2.450بلي والبعدي )بلغ الوسبط الحسابي للفروق بين نتائج الاختبارين الق ، إذوالبعدي

( في حين 664.( المحسوبة )tوبلغت قيمة ) ،(9.043والانحراف  المعياري للفروق )
  .(536.) الخط كانت قيمة نسبة 

 ، إذمعنويبة بين نتائج الاختببارين القبلي والبعديغير تبين وجبود فروق إذ  :الكولسترول 96
( والانحراف  11.167لقبلي والبعدي )بلغ الوسبط الحسابي للفروق بين نتائج الاختبارين ا
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( في حين كانت قيمة 1.892( المحسوبة )tوبلغت قيمة ) ،(14.456المعياري للفروق )
  .(117.) الخط نسبة 

 ، إذإذ تبين وجبود فروق معنويبة بين نتائج الاختببارين القبلي والبعدي التراي كلسرايد: 96
( والانحراف  68.000رين القبلي والبعدي )بلغ الوسبط الحسابي للفروق بين نتائج الاختبا

( في حين كانت قيمة 38.415( المحسوبة )tوبلغت قيمة ) ،(4.336المعياري للفروق )
  ..(111) الخط نسبة 

إذ تبين وجبود فروق معنويبة بين نتائج  (HDL): البروتين الدهني عالي الكثافة 76
للفروق بين نتائج الاختبارين القبلي  بلغ الوسبط الحسابي ، إذالاختببارين القبلي والبعدي

( المحسوبة tوبلغت قيمة ) ،(0.983( والانحراف المعياري للفروق )2.167-والبعدي )
  .(003.) الخط في حين كانت قيمة نسبة  ،(5.398-)

إذ تبين وجبود فروق معنويبة بين نتائج  (LDL):البروتين الدهني منخثا الكثافة  86
بلغ الوسبط الحسابي للفروق بين نتائج الاختبارين القبلي  ، إذعديالاختببارين القبلي والب

( tوبلغت قيمة ) ،(24.560( والانحراف  المعياري للفروق )54.000والبعدي )
 .(003.) الخط ( في حين كانت قيمة نسبة 5.386-المحسوبة )

ة معنويبغير إذ تبين وجبود فروق : (VLDL) البروتين الدهني منخثا الكثافة جدا 56
بلغ الوسبط الحسابي للفروق بين نتائج  ، إذبين نتائج الاختببارين القبلي والبعدي

وبلغت  ،(3.271( والانحراف  المعياري للفروق )2.500الاختبارين القبلي والبعدي )
  .(120.) الخط ( في حين كانت قيمة نسبة 1.872( المحسوبة )tقيمة )

بلغ  ، إذن نتائج الاختببارين القبلي والبعديإذ تبين وجبود فروق معنويبة بي الأوزان: 116
( والانحراف 10.333الوسبط الحسابي للفروق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي )
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( في حين كانت قيمة 2.569( المحسوبة )tوبلغت قيمة ) ،(9.852المعياري للفروق )
 .(050.) الخط نسبة 

 
القبلية والبعدية للمجموعة  مناقشة نتائج الفروقات بين الاختبارات 4-2-2

 :الثانية )الكارنتين(
( ومن خلال عرض نتائج الفروقات الخاصة بمتغير 5( و )8يبين الجدول ) الكارنتين:.1

 أفرادمادة الكارنتين من قبل  تناولإلى  كانت فروقا معنوية ويعزو الباحث ذلكب نها الكارنتين 
وى نسبة الكارنتين في الدم حتى فوق لاحظ الباحث ارتفاع في مست ، إذهذه المجموعة

وذلك لان نسبة الكارنتين المرتفعة تساعد الجسم على  الأحيانالمستويات الطبيعية في بعض 
 JAMES F. and) أشار إليهالصحية وهذا يتفق مع ما  الأخطارالتخلص من بعض 

Phyllis 2008" )  ضلية في يتمتعون بكتلة ع أوالرجال الذين يعانون من السمنة ب  ن
الرجال  أ ن  كما  ،كبر من الكارنتين يفوق ما تحتاجه النساءأا يحتاجون قدرً  ف نهم أجسامهم

كميات من الكارنتين إلى  الضمور العضلي يحتاجون أوالسمنة  أوالمصابون بالعلل القلبية 
 .(1)التي تزيد عن الحدود الطبيعية"

الحدود الطبيعية ب  ن  ( "Patrick and Erica 2010وكذلك يتفق مع ما جاء به ) 
للكارنتين في الجسم قد تكون غير كافية لعمليات نقل الحوامض الدهنية فلذلك يحتاج الجسم 

اجتياز الحدود الطبيعية للكارنتين في إلى  القلبية الأمراضوخاصة البدناء والذين يعانون من 
التي تحدث داخل   الدهنية لعمليات الايض الدهنية الأحماضالدم للمساعدة في نقل 

 .(2)الخلايا"
                                                           

(1)  James F. and Phyllis; op. cit, p.54. 

(2)  Patrick and Erica; op; cit, p.159. 
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 كغم  :المكون الشحمي .2
نرى من خلال عرض نتائج الفروقات الخاصة بالمكون  ، إذ(5( و)8يبين الجدول ) 

يرى الباحث ان هناك فروقا موجودة لكن ليست بنسب  ، إذا غير معنويةفروقً ب نها الشحمي 
عدم استخدام التمرينات الهوائية ى إل ليست بالمستوى المطلوب ويعزو الباحث ذلك أيكبيرة 

في هذه المجموعة وذلك بسبب الدور المشترك الذي يقوم به الكارنتين مع التمرينات الهوائية 
للدهون تحدث  الأكسدةعملية ب  ن  ( " 2119)مهند البشتاوي واحمد محمود أشار إليهوهذا ما 

بيوت الطاقة إلى  لساركوبلازميوان انتقال الحامض الدهني من الوسط ا ،داخل بيوت الطاقة
يستلم الكارنتين الحامض الدهني عبر غشاء   ، إذيكون عبر مركب ناقل اسمه الكارنتين

الدهون والتي تتم هذه العملية  أكسدةلتتم عمليات  المايتوكوندرياداخل إلى  المايتوكوندريا
 (1) ."الأوكسجينبوجود 
الكارنتين يعتبر احد مكملات عملية ن  ب  ( "Kruszewski  M., 2008)أ يضًا ويؤكد  
البدنية الهوائية التي تساعد مركب الكارنتين على نقل  نشطةوذلك بتوفير الأ الدهنيةالايض 

 (2) .داخل الخلية"إلى  اكبر كمية من الدهون
  :النسبة المئوية للمكون الشحمي .3

ة بمتغير النسبة ( ومن خلال عرض نتائج الفروقات الخاص5( )8يتبين من الجدول ) 
دور الكارنتين إلى  ا معنوية ويعزو الباحث ذلككانت فروقً ب نها المئوية للمكون الشحمي 

كن خزن ماسهم في خفض نسبة المكون الشحمي لأأه من قبل العينة والذي تناولالذي تم 
انخفاض الدهون تحت سطح الجسم وهذا سبب انخفاض إلى  أدىمما  ،الدهون في الجسم

                                                           

 .211، صمصدر سبق ذكرهمهند البشتاوي واحمد محمود؛ ( 1)
(2)  Kruszewski M.: Changes in maximal strength and body composition after 

different methods of developing muscle strong and supplementation with 

greatnain, L – carnitine and HMB, 2008, p330.  
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 JAMES F. and Phyllisلمئوية للمكون الشحمي وهذا يتفق مع ما جاء به )النسبة ا
داخل الخلايا لإتمام إلى  الدهنية الأحماض( "ان وظيفة الكارنتين الرئيسة هي نقل 2118
  (1) .الدهون مما يعمل على فقدان الوزن" أكسدةعملية 
ن في الدم تعمل على مستويات الكارنتي إِن  " )1559 وآخرون) ب ولو أ يضًا ويشير  

داخل المايتوكوندريا وذلك لكي تساعد في عملية إلى  نقل الحوامض الدهنية من الجسم
كن خزنها داخل أماابة الشحوم في ، إذتخفيف الوزن عن طريقإلى  الدهون مما يؤدي أكسدة
 (2) .الجسم"

 المكون رير الشحمي  .4
قات الخاصة بمتغير المكون ( ومن خلال عرض نتائج الفرو 5)و( 8يبين الجدول ) 

انه هناك تحسن طفيف في إلى  كانت غير معنوية ويعزو الباحث ذلكب نها غير الشحمي 
 إِن  نسبة المكون الشحمي هو عدم استخدام تمرينات خاصة لزيادة الكتلة العضلية مع 

و لا وقد توثر ا الأساسفي الدرجة  المختزنة استخدام التمرينات الهوائية تستهدف الدهون
( Marconi, G. Saassi 2118) أشار إليهوهذا يتفق مع ما تؤثر على الكتلة العضلية 

دقيقة تعمل  49البدنية المنتظمة ذات الشدد المتوسطة والتي تزيد فتراتها عن  نشطةالأب  ن  "
 (3) . (% 91)على حرق الدهون بنسبة 

 
 

                                                           

(1)  James Falsh and Phyllis; op cit, p.52 

(2)  Paolo colombani and Casper Wenk; op. cit, p.240. 

(3)  Marconi, G. Saassi, A. Garpinell and P. Gerretelli: effects of L. carnitine loading 

on the aerobic and anaerobic performance of endurance athletes, European 

Joumal of applied physionlogy, Milano, Italy, 2008, p.109.   
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  :الكولسترول .5
عرض نتائج الفروقات الخاصة بمتغير ( ومن خلال 5)و( 8يتبين من الجدول ) 

ا ولكنها ليست هناك فروقً  أ ن  ويعتقد الباحث  .ا غير معنويةها كانت فروقً إِن   ، إذالكولسترول
دور الكارنتين إلى  الباحث يعزو هذا الانخفاض إِن   ، إذبصورة كبيرة وضمن الحدود الطبيعية

بيعية وهذا يتفق مع ما جاء به لطفي خفض نسبة الكولسترول والحفاظ عليه الحدود ا
(Patrick and Erica2111 " )  الناقل الفسلجي الكارنتين يساعد على خفض مستويات ب  ن

عملية  لإحداثبيوت الطاقة إلى  الدهنية الأحماضالكلسرايدات الثلاثية من خلال نقل 
الكارنتين في  وهنا يتفق الباحث مع هذه الدراسات في ان ارتفاع نسب (1) .احتراق الدهون"

 خفض الكلسرايدات الثلاثية في الدم إلى  أدىالدم 
  :التراي كلسرايد .6

( ومن خلال عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية والخاصة 5( و)8) يبين الجدول 
دور الكارنتين إلى  ويعزو الباحث ذلك الانخفاض ،كانت معنويةب نها بمتغير التراي كلسرايد 

 .JAMES F،) أشار إليهلكلسرايدات الثلاثية في الدم وهذا يتفق مع ما في خفض نسبة ا

and Phyllis 2118" )  الكارنتين يساعد في خفض معدلات الكلسرايدات الثلاثية ب  ن
 ( Gordon. and Jeffre 2118) أشار إليهمع ما أ يضًا وكذلك يتفق  (2)،وانقاص الوزن"

عدل الدهون الخطرة الموجودة في الدم نتيجة لعمل على الانخفاض في م الاستدلالب  ن  "
  (3) .داخل الخلايا"إلى  الناقل )الكارنتين( الذي يقوم بنقل الدهون المختزنة في الجسم

                                                           

(1) Patrick and Erice; op. cit, p.159. 

(2)  James and Phyllis; op. cit, p.55.  

(3)  Gordon and Jeffery; op. cit, p.41.  
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الكارنتين ليس بناقل ب  ن  ( " Elaine N 2003)  أشار إليهكذلك يتفق مع ما  
وامض الدهنية من مراكز عصبي ولا هرموني وانما هو ناقل كيميائي يعمل على نقل الح

 (1).الطاقة" إنتاج عادةداخل بيوت الطاقة المايتوكوندريا لإإلى  تخزينها
  HDLالبروتين الدهني عالي الكثافة  .7

الاختبارات القبلية ب( ومن خلال عرض نتائج الفروقات الخاصة 5( )8يبين الجدول ) 
انت فروقا معنوية ويعزو الباحث ذلك كب نها متغير البروتين الدهني عالي الكثافة لوالبعدية 

بسبب الانخفاض الواضح الذي   HDLالارتفاع في نسبة البروتين الدهني عالي الكثافة 
وهذا   LDLحصل في نسبة الكولسترول والتراي كلسرايد والبروتين الدهني منخفض الكثافة 

الكبد إلى  الانسجة ( " بان النقل العكسي للكولسترول منJordan Wallac e Davies) أكدهما 
 ارتفاع نسبة البروتين الدهني عالي الكثافة في إلى  ليتم التخلص منه وهذا يؤدي

  .(4()3()2)الدم"
( بان الكارنتين يقوم بتخفيض Patrick 2010)  أشار إليهمع ما أ يضًا ويتفق هذا  

ذابةمعدلات الكلسرايدات الثلاثية  إلى  هاالدهون المختزنة بالجسم عن طريق نقل وا 
 (5) .المايتوكوندريا

 :LDLالبروتين الدهني منخثا الكثافة  .8
( ومن خلال عرض نتائج الفروقات الخاصة بالاختبارات القبلية 5( )8يبين الجدول ) 

كانت فروقا معنوية ب نها   LDLوالبعدية والخاصة بمتغير البروتين الدهني منخفض الكثافة 
                                                           

 (1) Elanie N. Marieb, R. N., Ph.D.: Essen tials of Human anatomy and physiology, 

U.S.A, New York, 2003, p553. 

(2)  Jordan; op.cit, p760.  

(3)  Wallace; op. cit, p.204. 

(4)  Davies; op. cit, p.70. 

(5)  Patrick and Eires; op. cit, p.155. 
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ن ساهم في انخفاض البروتين الدهني الضار من خلال ان الكارنتيإلى  ويعزو الباحث ذلك
داخل الخلايا إلى  انتقال اكبر كمية من الدهون المختزنة تحت سطح الجلد والدم

 إِن  ( "JAMES F. and Phyllis 2118 ) أشار إليه)المايتوكوندريا( وهذا يتفق مع ما 
نقاصالكارنتين يساعد في خفض معدلات الكلسرايدات الثلاثية    .(1)الوزن" وا 

الكارنتين والمعروف على نطاق واسع ب  ن  ( "2118وآخرونكذلك يؤكد ذلك )ماركوني  
 الأحماضبانه حامل فسيولوجي عبر غشاء بيت الطاقة )المايتوكوندريا( للسلسلة الطويلة من 

الكارنتين عن  ت ثير مما جعل دراسة  الأخيرة مدةا في الالدهنية والذي تم تصنيعه تجاريً 
في هذه الدراسة  وهذا يتفق مع نتائج (2)الهوائي" داءالأعلى أسبوعين طريق الفم وخلال فترة 

 .الأولى الأسابيعمعدلات الكلسرايدات الثلاثية في خفض 
 :VLDLالبروتين الدهني منخثا الكثافة جدا . 5

( ومن خلال عرض نتائج الفروقات الخاصة بالاختبارات 5) و (8يبين الجدول ) 
غير معنوية كما ب نها ية والبعدية الخاصة بمتغير البروتين الدهني منخفض الكثافة جدا القبل
 ولكنه بنسبة قليلة ويعزو الباحث ذلك VLDLهناك انخفاض في نسبة  إِن  الباحث يرى  أ ن  

داخل الخلايا )المايتوكوندريا( مما إلى  الدهنية الأحماضان مادة الكارنتين تقوم بنقل إلى 
  .حدوث انخفاض ولكنه ليس بصور كبيرةى إل أدى
  :الأوزان .11

 ب نها ( ومن خلال عرض نتائج الفروقات الخاصة بمتغير الوزن 5( )8يبين الجدول ) 
في نقل  تسهممادة الكارنتين التي  تناولإلى  ا معنوية ويعزو الباحث ذلك الانخفاضفروقً 

انخفاض المكون الشحمي ودهون  إلى أدىالدهنية المخزونة داخل الجسم مما  الأحماض
                                                           

(1)  James Falsh and Phyllis; op. cit, p.50. 

(2)  Marconi; op. cit, p.115. 
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 JAMES F. and Phyllis) أشار إليهالوزن وهذا يتفق مع ما  إنقاصإلى  أدىالدم وهذا 
( Marconi ،2111)ما أكده وهذا ، (1)الوزن" إنقاصالكارنتين يساعد على  إِن  ( "2118

زنة تحت سطح الكارنتين يساعد في تقليل مستوى الدهون في المراكز الدهنية المخت ب  ن  "
 .(2)داخل بيوت الطاقة لعمليات اكسدة الدهون"إلى  الجلد ودهون الدم وذلك عن طريق نقله

عااارض وتحليااال نتاااائج الاختباااارات البيو يميائياااة والانثروبومترياااة في  4-3 
 الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الثالثة

 (11جدول )ال
لمعيارية للاختبارين القبلي والبعدي الاختبارات يبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات ا

 المتغيرات البيوكيميائية والثسلجية الثالثة )التمرينات الهوائية(

 ت
 الوسائل الإحصائية               

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القب ي

 ع سَ  ع سَ 

 الكارنتين 1
ng/ml 

 
9.383 6.833 6.033 3.187 

 3.109 26.267 4.164 30.300 كغم المكون الشحمي 2

 2.825 31.617 1.776 33.367 % النسبة الم ولة ل مكون الشحمي 3

 9.709 73.900 11.627 77.533 كغم المكون غير الشحمي 4

 Mg/dl 236.83 47.376 203.333 14.024 الكولسترول 9

 Mg/dl 172.000 6.261 165.833 5.981 التراي ك سرالد 9

7 HDL Mg/dl 47.167 5.154 47.833 2.927 

8 LDL Mg/dl 179.167 9.152 133.667 15.642 

5 VLDL Mg/dl 31.833 12.859 25.500 5.958 

 13.530 99.667 12.983 107.167 كغم الأوزان 11

 (9المجموعة الثانية ) أفرادعدد 

                                                           

(1)  James Flash and Phyllis; op. cit, p55. 

(2)  Marconi,  op. cit, p.116. 
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 (4الشكل )

لمعيارية للاختبارين القبلي والبعدي الاختبارات قيم الأوساط الحسابية والانحرافات ا يوضح
 المتغيرات البيوكيميائية والثسلجية الثالثة )التمرينات الهوائية(

( 9.383تبين إن قيم الوسط الحسابي بلغت في الاختبار القبلي )إذ  :الكارنتين 16
( في الاختبار البعدي 6.033في حين بلغت ) ،(6.833وبانحراف معياري قدره )

 .(3.187اف معياري قدره )وبانحر 

تبين إن قيم الوسط الحسابي بلغت في الاختبار القبلي إذ  :المكون الشحمي 26
( في الاختبار 26.267في حين بلغت ) ،(4.164( وبانحراف معياري قدره )316311)

 .(3.109البعدي وبانحراف معياري قدره )

ابي بلغت في الاختبار تبين إن قيم الوسط الحسإذ  :النسبة المئوية للمكون الشحمي 36
( في 31.617في حين بلغت ) ،(1.776( وبانحراف معياري قدره )33.367القبلي )

 .(2.825الاختبار البعدي وبانحراف معياري قدره )
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تبين إن قيم الوسط الحسابي بلغت في الاختبار القبلي إذ  :المكون رير الشحمي 46
( في 73.900بلغت )في حين  ،(11.627( وبانحراف معياري قدره )77.533)

 .(9.709الاختبار البعدي وبانحراف معياري قدره )

( 236.83تبين إن قيم الوسط الحسابي بلغت في الاختبار القبلي )إذ  :الكولسترول 96
( في الاختبار البعدي 203.333في حين بلغت ) ،(47.376وبانحراف معياري قدره )
 .(14.024وبانحراف معياري قدره )

تبين إن قيم الوسط الحسابي بلغت في الاختبار القبلي إذ  :التراي كلسرايد 96
( في 165.833في حين بلغت ) ،(6.261( وبانحراف معياري قدره )172.000)

 .(5.981الاختبار البعدي وبانحراف معياري قدره )

تبين إن قيم الوسط الحسابي بلغت في إذ  :HDLالبروتين الدهني عالي الكثافة  76
في حين بلغت  ،(5.154( وبانحراف معياري قدره )47.167الاختبار القبلي )

 .(2.927( في الاختبار البعدي وبانحراف معياري قدره )47.833)

تبين إن قيم الوسط الحسابي بلغت في إذ  :LDLالبروتين الدهني منخثا الكثافة  86
في حين بلغت  ،(9.152( وبانحراف معياري قدره )179.167الاختبار القبلي )

 .(15.642الاختبار البعدي وبانحراف معياري قدره ) ( في133.667)

تبين إن قيم الوسط الحسابي بلغت في إذ  :االبروتين الدهني منخثا الكثافة جد   56
في حين بلغت  ،(12.859( وبانحراف معياري قدره )31.833الاختبار القبلي )

 .(5.958( في الاختبار البعدي وبانحراف معياري قدره )25.500)

( 107.167تبين إن قيم الوسط الحسابي بلغت في الاختبار القبلي )إذ : الأوزان 116
( في الاختبار البعدي 99.667في حين بلغت ) ،(12.983وبانحراف معياري قدره )
 .(13.530وبانحراف معياري قدره )



  الرابع: عرض النتائج وتحليلها ومناقشتهاالباب 

    

129 

 

المحتسابة ودلالاة  Tالمعياري وقيمة  الخطأعرض وتحليل نتائج الفروقات و 4-3-1
 :ين القبلي والبعدي للمجموعة الثالثةالفروق بين الاختبار

 (11جدول )ال
 الخطأ( المحسوبة ونسبة tالمعياري وقيمة ) الخطأيبين قيم الأوساط الحسابية للثروق و 

 ودلالة الثروق بين الاختبارين القبلي والبعدي للمتغيرات الثسلجية للمجموعة الثالثة

 ت

 الوسائل الإحصائية           

 

 المتغيرات

وحدة 

 لقياسا
 ع ف سَ ف

 tقيمة 
دلالة 

 الفروق
 المحسوبة

نسبة 

 الخطأ

 ng/ml 3.350 7.666 1.070 0.333 الكارنتين 1
غير 

 معنوي

 0.199 1.479 6.679 4.033 كغم المكون الشحمي 2
غير 

 معنوي

 0.145 1.727 2.483 1.750 % النسبة الم ولة ل مكون الشحمي 3
غير 

 معنوي

 0.446 827. 10.761 3.633 كغم ميالمكون غير الشح 4
غير 

 معنوي

 Mg/dl 33.500 54.165 1.515 0.190 الكولسترول 9
غير 

 معنوي

 Mg/dl 6.167 11.374 1.328 0.242 التراي ك سرالد 9
غير 

 معنوي

7 
البرو ين الدلني  الي الكثافة 

HDL 
Mg/dl -0.667 4.082 -.400 0.706 

غير 

 معنوي

8 
البرو ين الدلني منخف  الكثافة 

LDL 
Mg/dl 45.500 15.057 7.402 0.001 

 معنوي

5 
البرو ين الدلني منخف  الكثافة 

 VLDLجدا 
Mg/dl 6.333 13.231 1.172 0.294 

غير 

 معنوي

 0.000 9.820 1.871 7.500 كغم الأوزان 11
 معنوي

( tالمعياري وقيمة ) الخط و قيم الأوساط الحسابية للفروق  إِن  ( نجد 11من الجدول ) 
المحسوبة ودلالة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي للمتغيرات الفسلجية للمجموعة الأولى 

  :وعلى النحو الآتي
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 ، إذتبين وجبود فروق غير معنويبة بين نتائج الاختببارين القبلي والبعديإذ  :الكارنتين 16
( 3.350تبارين القبلي والبعدي )بلغ الوسبط الحسابي للفروق بين نتائج الاخ

( في 1.070( المحسوبة )tوبلغت قيمة ) ،(7.666والانحراف  المعياري للفروق )
  .(333.) الخط حين كانت قيمة نسبة 

إذ تبين وجبود فروق غير معنويبة بين نتائج الاختببارين القبلي  :المكون الشحمي 26
ج الاختبارين القبلي والبعدي بلغ الوسبط الحسابي للفروق بين نتائ ، إذوالبعدي

( المحسوبة tوبلغت قيمة ) ،(6.679( والانحراف  المعياري للفروق )4.033)
  .(199) الخط ( في حين كانت قيمة نسبة 1.479)

تبين وجبود فروق غير معنويبة بين نتائج إذ  :النسبة المئوية للمكون الشحمي 36
سابي للفروق بين نتائج الاختبارين بلغ الوسبط الح ، إذالاختببارين القبلي والبعدي

( tوبلغت قيمة ) ،(2.483( والانحراف  المعياري للفروق )1.750القبلي والبعدي )
  .(145.) الخط ( في حين كانت قيمة نسبة 1.727المحسوبة )

تبين وجبود فروق غير معنويبة بين نتائج الاختببارين القبلي إذ  :المكون رير الشحمي 46
الوسبط الحسابي للفروق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي بلغ  ، إذوالبعدي

( المحسوبة tوبلغت قيمة ) ،(10.761( والانحراف  المعياري للفروق )3.633)
  .(446.) الخط ( في حين كانت قيمة نسبة 827.)

، تائج الاختببارين القبلي والبعديتبين وجبود فروق غير معنويبة بين نإذ  :الكولسترول 96
( 33.500لغ الوسبط الحسابي للفروق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي )بإذ 

( في 1.515( المحسوبة )tوبلغت قيمة ) ،(54.165والانحراف المعياري للفروق )
  .(190.) الخط حين كانت قيمة نسبة 

تبين وجبود فروق غير معنويبة بين نتائج الاختببارين القبلي إذ  :التراي كلسرايد 96
بلغ الوسبط الحسابي للفروق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي  ، إذديوالبع
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( المحسوبة tوبلغت قيمة ) ،(11.374( والانحراف المعياري للفروق )6.167)
  .(242.) الخط ( في حين كانت قيمة نسبة 1.328)

ج تبين وجبود فروق غير معنويبة بين نتائإذ  :  HDLالبروتين الدهني عالي الكثافة 76
بلغ الوسبط الحسابي للفروق بين نتائج الاختبارين  ، إذالاختببارين القبلي والبعدي

( tوبلغت قيمة ) ،(4.082( والانحراف  المعياري للفروق )0.667-القبلي والبعدي )
  .(706.) الخط ( في حين كانت قيمة نسبة 400.-المحسوبة )

د فروق معنويبة بين نتائج تبين وجبو إذ  :LDLالبروتين الدهني منخثا الكثافة  86
بلغ الوسبط الحسابي للفروق بين نتائج الاختبارين  ، إذالاختببارين القبلي والبعدي

( tوبلغت قيمة ) ،(15.057( والانحراف  المعياري للفروق )45.500القبلي والبعدي )
  .(001.) الخط ( في حين كانت قيمة نسبة 7.402المحسوبة )

تبين وجبود فروق غير معنويبة إذ  :VLDLا لكثافة جد  البروتين الدهني منخثا ا 56
بلغ الوسبط الحسابي للفروق بين نتائج  ، إذبين نتائج الاختببارين القبلي والبعدي

وبلغت  ،(13.231( والانحراف المعياري للفروق )6.333الاختبارين القبلي والبعدي )
  .(294.) الخط ( في حين كانت قيمة نسبة 1.172( المحسوبة )tقيمة )

بلغ  ، إذإذ تبين وجبود فروق معنويبة بين نتائج الاختببارين القبلي والبعدي :الأوزان 116
( والانحراف  7.500الوسبط الحسابي للفروق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي )

( في حين كانت 9.820( المحسوبة )tوبلغت قيمة ) ،(1.871المعياري للفروق )
  .(000.) الخط قيمة نسبة 
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مناقشة نتائج الفروقات بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة  4-3-2
 :الثالثة )التمرينات الهوائية(

  :الكارنتين .1
( ومن خلال عرض نتائج الفروقات الخاصة بمتغير 11)و( 11يبين الجدول ) 

ينة في هذه الع تناولعدم إلى  ويعزو الباحث ذلك ،فروق غير معنويةب نها الكارنتين 
استهلاك في نسبة الكارنتين الموجودة في إلى  أدىالمجموعة على مادة الكارنتين مما 

             النشاط البدني الهوائي وهذا يتفق مع ما جاء به أداءالجسم عند 
(Kauszewski M    2118 ")  الكارنتين يمكن الحصول عليه من اللحوم الحمراء ب  ن

غير كافية وتحتوي على مواد تساعد على ازدياد الوزن لذا فان  ولكن تكون هذه النسب
الدهون أكسدة عملية  لإحداثكميات كبيرة من الكارنتين إلى  الجسم يحتاج لنقل الدهون

 .(1)داخل بيوت الطاقة"
التمرينات إلى  وهذا يؤكد للباحث ان سبب انخفاض نسبة الكارنتين هو ممارسة العينة 

 .في نسبة الكارنتين ملحوظحدوث انخفاض إلى  أدىمادة الكارنتين مما  تناولالهوائية دون 
  :الشحمي المكون .2

( ومن خلال عرض نتائج الفروقات الخاصة بمتغير المكون 11)و( 5يبين الجدول ) 
مادة الكارنتين عند  تناولعدم إلى  غير معنوية ويعزو الباحث ذلكب نها الشحمي تبين 

ا في انخفاض المكون هناك فروقً  أ ن  ئية ومع ذلك يرى الباحث ممارسة التمرينات الهوا
مفردات إلى  ويعزو الباحث ذلك الانخفاض في المستوى المطلوبالشحمي لكن لم تكن 

 Qutain P. and) أشار إليهالبرنامج التدريبي المعد من قبل الباحث وهذا يتفق مع ما 

                                                           

(1)  Kauszewski M.; op. cit, p335. 
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Robausan M 2117" )  الوظيفية وخاصة  الأجهزةن من عمل الهوائية تحس نشطةالأب  ن
المهمة المستخدمة في  نواعهي احد الأ نشطةالجهاز الدوري والتنفسي ولكن تعتبر هذه الأ

الخزين الدهني الموجود تحت سطح الجسم مما  إزالةعمليات تخفيف الوزن والتي تساعد في 
ماهر احمد عاصي( ويشير )المعيقة لحركته "  الأموريعطي للجسم شكلا مثاليا خاليا من 

إلى  "ان الزيادة في حرق الطاقة المستهلكة للسعرات الحرارية نتيجة التدريب المنتظم يؤدي
 . (1)حدوث خفض في الوزن نتيجة لخفض كمية الشحوم  بالجسم"

وهذا يؤكد للباحث ان الانخفاض في المكون الشحمي هو ناتج من ممارسة التمرينات  
 .أفضلفترات طويلة للحصول على نتائج إلى  الهوائية ولكنها تحتاج

  :النسبة المئوية للمكون الشحمي .3
( ومن خلال عرض نتائج الفروقات الخاصة بمتغير النسبة 11)و( 11يبين الجدول ) 

غير معنوية ويعزو الباحث ذلك الانخفاض الحاصل في ب نها المئوية للمكون الشحمي 
ممارسة العينة للتمرينات الهوائية إلى  بنسبة قليلةالنسبة المئوية للمكون الشحمي والذي كان 

ابتها في ، إذالمعدة من قبل الباحث لها دور مؤثر في استهداف الدهون تحت الجلد وبالتالي
( Qutain P. and Robausan M 2117) أشار إليهوهذا يتفق مع ما  ،مناطق محددة 

دقيقة بشدة متوسطة الحمل مثل الجري  31تقل عن  الرياضية الهوائية التي لا نشطةالأب  ن  "
يحسن من القدرة البدنية ويساعد الجسم الأسبوع في أيام  3المشي بسرعة ولمدة أو الخفيف 

  (2).على التخلص من اكبر كمية من الدهون المخزونة داخل الجسم"

                                                           

تأثير برامج اللياقة البدنية من اجل الصحة في بعا القدرات الجسمية والوظيثية  ماهر احمد عاصي؛( 1) 
 .123(، ص2111)اطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، .والبدنية

(2)  Qutain P. and Robausan M.: Banish your Belly the uiltimate guide for 

achieving aleau, stroug body Now USA weightlifting, 2007, pp.507. 
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الانخفاض البسيط في المكون الشحمي هو ناتج عن ممارسة ب  ن   وهذا يؤكد للباحث
 .ينات الهوائية المعدةالتمر 
  :المكون رير الشحمي .4

( ومن خلال عرض نتائج الفروقات الخاصة بالاختبارات 11( )11يبين الجدول ) 
كانت فروقا غير معنوية ويعزو ب نها القبلية والبعدية والخاصة بمتغير المكون غير الشحمي 

من التمرينات الهوائية ويرى مفردات البرنامج التدريبي المستخدم الذي يتضإلى  الباحث ذلك
من المفترض أن  إِن   ، إذلم تكن بالمستوى المطلوبلكن ا معنوية و هناك فروقً  أ ن  الباحث 

كن معينة من الجسم أمانحو نسبة الدهون المختزنة في  تركيز التمرينات الهوائية  تتجه
  وبتالي العمل على عمليات اشبه بالنحت واعطاء الجسم شكلا متناسقا .

عمليات إلى  البدنية الهوائية تؤدي نشطة( "بان الأElaine N. 2003) ه وكذلك يؤكد 
 (1).ابة الدهون المختزنة تحت سطح الجلد"، إذتخفيف الوزن وذلك عن طريق

  :الكولسترول .5
 ( ومبببببن خبببببلال عبببببرض نتبببببائج الفروقبببببات الخاصبببببة بمتغيبببببر11( )11يببببببين الجبببببدول ) 

ان التمرينبببات الهوائيببة لبببم إلببى  يعبببزو الباحببث ذلبببك ، إذنويببةا غيبببر معفروقبًبب نهبببا الكولسببترول 
دورها في خفض مستويات الكولسبترول بالبدم علبى البرغم ان هنباك وجبود تحسبن طفيبف  ت خذ

عمببببل هببببذه التمرينببببات فببببي خفببببض نسبببببة إلببببى  يرجببببعالببببذي فببببي نسبببببة الكولسببببترول فببببي الببببدم 
التمرينبات بب  ن  ( " Patrick and Eerie 2111) أشبار إليبهالكولسبترول وهبذا يتفبق مبع مبا 

حتببى  الأوكسببجيناكبببر كميببة مببن  إدخببالالهوائيببة المنتظمببة ضببمن شببدة متوسببطة تببتمكن مببن 
  .انخفاض قليل في نسبة الكولسترول في الدمإلى  أدىوهذا  (2)يتم تحليل الدهن"

                                                           

 (1) Elaine N.; op. cit, p.335. 

(2)  Patrick and Eerie; op. cit, p. 169.  
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  :التراي كلسرايد .6
غير التراي ( ومن خلال عرض نتائج الفروقات الخاصة بمت11( )11يبين الجدول ) 

ويرى  ،استخدام التمرينات الهوائيةإلى  ا غير معنوية ويعزو الباحث ذلكفروقً ب نها كلسرايد 
المستوى المطلوب إلى  الباحث ان هناك تحسن قليل في نسبة التراي كلسرايد لكنه لم يرتقي

ريبي ووضعه ضمن النسب الطبيعية له في الدم وهذا ناتج من استخدام مفردات البرنامج التد
 ب  ن  ( "2118م .)كروزويسكي  أشار إليهوهذا يتفق مع ما  ،الخاص بالتمرينات الهوائية

سمه )الكارنتين( أالدهنية عن طريق مركب  للأحماضانتقال  بإحداثالتمرينات الهوائية تقوم 
الهوائية يساعد في  نشطةليتم عملية ايض الدهون داخل بيوت الطاقة وان استخدام الأ

  (1) .الدهون ولكن قد تكون بنسب ضئيلة" خفض نسبة
وهذا يؤكد للباحث ان سبب هذا الانخفاض البسيط في نسبة التراي كلسرايد قد تكون  

 .بسبب التمرينات الهوائية
  HDL:البروتين الدهني عالي الكثافة  .7

  HDL( ومن خلال عرض نتائج الفروقات الخاصة بمتغير11( )11يبين الجدول ) 
استخدام التمرينات الهوائية والتي لها إلى  ا غير معنوية ويعزو الباحث ذلكت فروقً كانب نها 

ابة الدهون في سطح الجسم وهنا يعتقد الباحث ان هناك ارتفاع بسيط في نسبة ، إذدور في
ان ممارسة التمرينات الهوائية لها دور إلى  البروتين الدهني عالي الكثافة ويرجع سبب ذلك

البسيط وان الارتفاع كان ضمن المستويات الطبيعية للبروتين الدهني عالي في هذا التحسن 
مستويات البروتين الدهني ب  ن  ( " Elaine N 2003 الكثافة وهذا يتفق مع ما جاء به ) 

                                                           

 (1) Kaszeweki M.; op. cit, p207. 
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العكسي لانخفاض  العملالهوائية من خلال  نشطةعالي الكثافة تزداد مع ممارسة الأ
 (1)الكلسرايدات الثلاثية في الدم"

    LDL:البروتين الدهني منخثا الكثافة  .8
( ومن خلال عرض نتائج الفروقات الخاصة بالاختبارات 11( )11يبين الجدول ) 

ممارسة إلى  كانت فروقا معنويا ويعزو الباحث ذلكب نها    LDLالقبلية والبعدية لمتغير 
البروتين الدهني  التمرينات الهوائية والتي ساهمت في خفض نسبةإلى  المجموعة أفراد

( " بان النشاط 2118) جوردن وجيفري  أشار إليهمنخفض الكثافة الضار وهذا يتفق مع ما 
إلى  البدني الهوائي المنتظم يعمل على تحويل البروتين الدهني منخفض الكثافة الضار

 .(2)البروتين الدهني عالي الكثافة الجيد"
 ةناتج عن ممارس   LDLواضح في وهذا يؤكد للباحث ان الانخفاض الايجابي ال 

 العينة لمفردات البرنامج التدريبي 
 : VLDLا البروتين الدهني منخثا الكثافة جد   .9

ب نها  VLDL( ومن خلال عرض النتائج الخاصة بمتغير 11( )11يبين الجدول )  
ئية ان العينة استخدمت التمرينات الهواإلى  ويعزو الباحث ذلك ا غير معنوية كانت فروقً 
وان  LDLخفض معدل البروتين الدهني منخفض الكثافة إلى  بدورها أسهمتفقط والتي 

ولكنها لم تكن واضحة وضمن الحدود  VLDLاعتقاد الباحث ان هناك فروقا في مستوى 
          (Patric and Eirse 2111) أشار إليهالطبيعية للبروتين في الدم وهذا يتفق مع ما 

                                                           

 (1) Elaine N.: op.cit, 336.  
 (2) Gordon and Jeffre; op. cit, p120. 
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خفض إلى  ابة الدهون المختزنة تحت الجلد هذا يؤدي، إذائية تعمل علىالهو  نشطةالأ إِن  "
 (1) .معدلات الكولسترول الكلي والتراي كلسرايد في الدم "

الدهنية الحرة في  الأحماضارتفاع ب  ن  ( "1559 ،مع ما جاء به )هابرأ يضًا ويتفق  
ادة في خروج من قبل الكبد وتشمل زي VLDLإفراز إلى  بلازما الدم سوف يؤدي

في الدم مع ممارسة النشاط البدني  VLDLالدورة الدموية وتقل نسبة إلى  الكولسترول
  (2) .الهوائي"

  :الأوزان .11
ب نها ( ومن خلال عرض النتائج الخاصة بمتغير الوزن 11( )11يبين الجدول ) 

 أدتهوائية والتي ان العينة مارست التمرينات الإلى  ويعزو الباحث ذلك كانت فروقا معنوية 
 Qutan P. andخفض وزن الجسم )إلى  أدىخفض نسبة الدهون تحت الجلد مما إلى 

Robsan M 2117" )  لكي يتم  الأوكسجينوجود إلى  مستويات الدهن المختزنة تحتاجب  ن
الرياضية البدنية الهوائية تعمل على تحلل الدهون المختزنة تحت  نشطةتحللها لذلك فان الأ

 (3) .فقدان الوزن"إلى  جلد مما يؤديسطح ال
 
 
 
 

                                                           

(1)  Patric and Eirse; op. cit, p119. 

ببد، ترجمببة: كنعببان الكيمياااا الثساالجيةهارولببد هببابر؛ ( 2) م  ، مطبعببة التعلببيم العببالي، بغببداد، 1، ط2جميببل، ج م ح 
 .144، ص1588العراق، 

 (3) Qutan P. and Robsan M.; op. cit, p510. 
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البعدياة للمجموعاات قيد البحث عرض وتحليل نتائج اختبارات المتغيرات  4-4
 :الثلاث

عاارض وتحلياال الأوااااب ا سااابية والالمرااااات المعياريااة للاختبااارات  4-4-1
 :للمجموعات الثلاث قيد البحثالبعدية 

 (12جدول )ال
 قيد البحثوالانحرافات المعيارية للاختبارات البعدية يبين قيم الأوساط الحسابية 

 للمجموعات الثلاث 

 ت

 الوسائل الإحصائية     

 

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 المجموعة الثالثة المجموعة الثانية المجموعة الأولى

 ع س   ع س   ع س  

 الكارنتين 1
Ng/ml 

 25.033 5.131 25.533 4.222 6.033 3.187 

 3.109 26.267 3.261 27.100 36519 196883 كغم الشحمي المكون 2

 2.825 31.617 2.576 25.750 1.369 17.633 % النسبة المئوية للمكون الشحمي 3

 9.709 73.900 8.327 75.233 9.922 72.867 كغم المكون غير الشحمي 4

 Mg/dl 175.833 5.601 180.667 11.237 203.333 14.024 الكولسترول 9

 Mg/dl 91.500 6.025 100.833 4.215 165.833 5.981 لتراي كلسرايدا 9

7 HDL Mg/dl 52.500 2.429 51.333 1.751 47.833 2.927 

8 LDL Mg/dl 99.667 8.311 109.667 10.614 133.667 15.642 

5 VLDL Mg/dl 19.500 1.761 20.667 1.211 25.500 5.958 

 13.530 99.667 11.431 101.333 13.171 90.667 كغم الأوزان 11
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 ( 5الشكل )

 قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارات البعدية الثسلجيةيوضح 
 للمجموعات الثلاث 

( نجد أن قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية 9( والشكل )12من الجدول ) 
  :وعلى النحو الآتيللاختبارات البعدية الفسلجية للمجموعات الثلاث 

تبين أن قيم الأوساط الحسابية بلغت في الاختبار البعدي للمجموعة  إذ :الكارنتين .1
( في 25.533في حين بلغت ) ،(5.131( وبانحراف معياري قدره )25.033الأولى  )

المجموعة الثالثة فقد كانت  أما ،(4.222المجموعة الثانية وبانحراف معياري قدره )
 (.3.187وبانحراف معياري قدره ) (6.033قيمها )

تبين أن قيم الأوساط الحسابية بلغت في الاختبار البعدي إذ  :المكون الشحمي .2
في حين بلغت  ،(3.915( وبانحراف معياري قدره )196883للمجموعة الأولى)

المجموعة  أما ،(3.261( في المجموعة الثانية وبانحراف معياري قدره )27.100)
 (.3.109( وبانحراف معياري قدره )26.267قيمها ) الثالثة فقد كانت
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تبين أن قيم الأوساط الحسابية بلغت في إذ  :النسبة المئوية للمكون الشحمي .3
في  ،(1.369( وبانحراف معياري قدره )17.633الاختبار البعدي للمجموعة الأولى  )

 أما ،(2.576( في المجموعة الثانية وبانحراف معياري قدره )25.750حين بلغت )
 (.2.825( وبانحراف معياري قدره )31.617المجموعة الثالثة فقد كانت قيمها )

تبين أن قيم الأوساط الحسابية بلغت في الاختبار البعدي إذ  :المكون رير الشحمي .4
في حين بلغت  ،(9.922( وبانحراف معياري قدره )72.867) للمجموعة الأولى

المجموعة  أما ،(8.327ف معياري قدره )( في المجموعة الثانية وبانحرا75.233)
 (.9.709( وبانحراف معياري قدره )73.900الثالثة فقد كانت قيمها )

تبين أن قيم الأوساط الحسابية بلغت في الاختبار البعدي للمجموعة إذ  :الكولسترول .9
( 180.667في حين بلغت ) ،(5.601( وبانحراف معياري قدره )175.833الأولى  )

المجموعة الثالثة فقد  أما ،(11.237الثانية وبانحراف معياري قدره ) في المجموعة
 (.146124( وبانحراف معياري قدره )2136333كانت قيمها )

تبين أن قيم الأوساط الحسابية بلغت في الاختبار البعدي إذ  :التراي كلسرايد .9
 في حين بلغت ،(6.025( وبانحراف معياري قدره )91.500للمجموعة الأولى  )

المجموعة  أما ،(4.215( في المجموعة الثانية وبانحراف معياري قدره )100.833)
 (.5.981( وبانحراف معياري قدره )165.833الثالثة فقد كانت قيمها )

تبين أن قيم الأوساط الحسابية بلغت في إذ  :HDLالبروتين الدهني عالي الكثافة  .7
في  ،(2.429نحراف معياري قدره )( وبا52.500الاختبار البعدي للمجموعة الأولى  )

 أما ،(1.751( في المجموعة الثانية وبانحراف معياري قدره )51.333حين بلغت )
 (.26527( وبانحراف معياري قدره )47.833المجموعة الثالثة فقد كانت قيمها )
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تبين أن قيم الأوساط الحسابية بلغت إذ  :LDL البروتين الدهني منخثا الكثافة  .8
 ،(8.311( وبانحراف معياري قدره )99.667ر البعدي للمجموعة الأولى  )في الاختبا

 ،(10.614( في المجموعة الثانية وبانحراف معياري قدره )109.667في حين بلغت )
( وبانحراف معياري قدره 133.667المجموعة الثالثة فقد كانت قيمها ) أما
(15.642.) 

تبين أن قيم الأوساط الحسابية إذ  : VLDL البروتين الدهني منخثا الكثافة  .5
( وبانحراف معياري قدره 19.500بلغت في الاختبار البعدي للمجموعة الأولى  )

( في المجموعة الثانية وبانحراف معياري قدره 20.667في حين بلغت ) ،(1.761)
( وبانحراف معياري قدره 25.500المجموعة الثالثة فقد كانت قيمها ) أما ،(1.211)
(5.958.) 

تبين أن قيم الأوساط الحسابية بلغت في الاختبار البعدي للمجموعة إذ  :لأوزانا .11
( 101.333في حين بلغت) ،(13.171( وبانحراف معياري قدره )90.667الأولى  )

المجموعة الثالثة فقد  أما ،(11.431في المجموعة الثانية وبانحراف معياري قدره )
 (.13.530ره )( وبانحراف معياري قد99.667كانت قيمها )
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يبااين تحلياال التباااين وقيمااة )ة( المحسااوبة والدوليااة ودلالااة الفااروق   4-4-2
 :للمتغيرات الفسلجية للاختبارات البعدية للمجموعات الثلاث

 
 (13جدول )ال

 للمجموعات الثلاث للاختبارات البعدية الثسلجيةودلالة الثروق يبين قيم الأوساط الحسابية 

 ت

 الوسائل 

 حصائيةالإ

 

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 مصدر

 التبالن

مجموع 

مربعات 

 الانحراف

 درجة

 الحرلة

 

متوسط 

مربعات 

 الانحراف

 (F)قيمة 
دلالة 

 الفروق

 

 Tقيمة

 المحسوبة

نسبة 

 الخطأ

 الكارنتين 1
Ng/m

l 

بين 

 المجمو ات
1483.000 2 741.500 

40.958 

 

 

0.000 

 

 

داخل  معنوي

 جمو اتالم
271.560 15 18.104 

  17 1754.560 المجموع

2 
المكون 

 الشحمي
 كغم

بين 

 المجمو ات
386.243 2 193.122 

16.261 

 

 

0.000 

 

 

داخل  معنوي

 المجمو ات
178.142 15 11.876 

  17 564.385 المجموع

3 

النسبة الم ولة 

المكون 

 الشحمي

% 

بين 

 المجمو ات
591.663 2 295.832 

53.816 

 

 

0.000 

 

 

 معنوي

 
داخل 

 المجمو ات
82.457 15 5.497 

  17 674.120 المجموع

4 
المكون غير 

 الشحمي
 كغم

بين 

 المجمو ات
16.893 2 8.447 

.097 

 

 

0.908 

 

 

 غير

 معنوي

 

داخل 

 المجمو ات
1310.267 15 87.351 

  17 1327.160 المجموع



  الرابع: عرض النتائج وتحليلها ومناقشتهاالباب 

    

135 

 

9 

 ترولالكولس

 

 

Mg/d

l 

بين 

 المجمو ات
2586.778 2 

1293.38

9 
10.952 

 

 

0.001 

 

 

 معنوي
داخل 

 المجمو ات
1771.500 15 118.100 

  17 4358.278 المجموع

9 
التراي 

 ك سرالد

Mg/d

l 

بين 

 المجمو ات
19675.111 2 

9837.55

6 328.52

7 

 

 

0.000 

 

 

 معنوي
داخل 

 المجمو ات
449.167 15 29.944 

  17 20124.278 المجموع

7 HDL 
Mg/d

l 

بين 

 المجمو ات
70.778 2 35.389 

6.055 

 

 

0.012 

 

 

 معنوي
داخل 

 المجمو ات
87.667 15 5.844 

  17 158.444 المجموع

8 LDL 
Mg/d

l 

بين 

 المجمو ات
3664.000 2 

1832.00

0 
12.889 

 

 

0.001 

 

 

 معنوي
داخل 

 المجمو ات
2132.000 15 142.133 

  17 5796.000 المجموع

5 VLDL 
Mg/d

l 

بين 

 المجمو ات
121.444 2 60.722 

4.547 

 

 

0.029 

 

 

داخل  معنوي

 المجمو ات
200.333 15 13.356 

  17 321.778 المجموع

 الأوزان 11
Mg/d

l 

بين 

 المجمو ات
395.111 2 197.556 

1.216 

 

 

0.324 

 

 

غير 

 نويمع
داخل 

 المجمو ات
2436.000 15 162.400 

  17 2831.111 المجموع
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 (14جدول )ال
 ( للمقارنات بين الأوساط الحسابية للمجموعات الثلاث فيL. S. Dيبين قيمة )

 الاختبارات البعدية 

 فرق الأوساط المقارنة المتغيرات ت
الخطأ 

 المعياري

نسبة 

 الخطأ

 قيمة

L.S. D 
 الدلالة

 الكارنتين 1

 0.841 2.457 500.- 2م  –1م

96394 

 غير معنوي

19.000 3م  –1م
*
 معنوي 0.000 2.457 

19.500 3م - 2م
*
 معنوي 0.000 2.457 

2 
المكون 

 الشحمي

-10.216- 2م  –1م
*
 1.990 0.000 

46339 

 معنوي

-9.383- 3م  –1م
*
 معنوي 0.000 1.990 

 غير معنوي 0.681 1.990 833. 3م - 2م

3 

بة الم ولة النس

ل مكون 

 الشحمي

-8.116- 2م  –1م
*
 1.354 0.000 

26545 

 معنوي

-13.983- 3م  –1م
*
 معنوي 0.000 1.354 

-5.866- 3م - 2م
*
 معنوي 0.001 1.354 

 الكولسترول 4

 0.453 6.274 4.833- 2م  –1م

396914 

 غير معنوي

-27.500- 3م  –1م
*
 معنوي 0.001 6.274 

-22.666- 3م - 2م
*
 معنوي 0.003 6.274 

9 
التراي 

 ك سرالد

-9.333- 2م  –1م
*
 3.159 0.010 

96889 

 معنوي

-74.333- 3م  –1م
*
 معنوي 0.000 3.159 

-65.000- 3م - 2م
*
 معنوي 0.000 3.159 

9 HDL 

 0.416 1.395 1.1667 2م  –1م

36141 

 غير معنوي

4.666 3م  –1م
*
 معنوي 0.004 1.395 

3.500 3م - 2م
*
 معنوي 0.024 1.395 

7 LDL 

 0.167 6.883 10.000- 2م  –1م

196114 

 

-34.000- 3م  –1م
*
 معنوي 0.000 6.883 

-24.000- 3م - 2م
*
 6.883 

0.003 

 
 معنوي

8 VLDL 

 0.588 2.110 1.166- 2م  –1م

26981 

 غير معنوي

-6.000- 3م  –1م
*
 معنوي 0.012 2.110 

-4.833- 3م - 2م
*
 معنوي 0.037 2.110 



  الرابع: عرض النتائج وتحليلها ومناقشتهاالباب 

    

141 

 

وجود فروق غير معنوية بين المجموعة الأولى والمجموعة الثانية عند مستوى  :الكارنتين 16
         بلغ الفرق بين الأوساط الحسابية بين المجموعتين الأولى والثانية ، إذ(1619دلالة )

 ،( مما يعني عدم وجود فرق معنوي96394) (L.S.D)( وهي اصغر من قيمة 500.-)
19.000الفرق بين الأوساط الحسابية بين المجموعتين الأولى والثالثة فقد كان) أما

*)، 
مما يعني حدوث فرق معنوي ولصالح  ،(96394) (L.S.D)وهو أكبر من قيمة 

ة فقد الفرق بين الأوساط الحسابية بين المجموعتين الثانية والثالث أما ،المجموعة الأولى
19.500) كان

وهذا يعني وجود فرق  ،(96394) (L.S.D)( وهي اصغر من قيمة *
 .معنوي لصالح المجموعة الثانية

وجود فروق غير معنوية بين المجموعة الأولى والمجموعة الثانية  :المكون الشحمي 26
بلغ الفرق بين الأوساط الحسابية بين المجموعة الأولى  ، إذ(1619عند مستوى دلالة )

-10.216-المجموعة الثانية )و 
( وهو فرق معنوي 46339) (L.S.D)كبر من قيمة أ( *

الفرق بين الأوساط الحسابية بين المجموعة الأولى  أما ،ولصالح المجموعة الأولى
-9.383-والمجموعة الثالثة)

وهو فرق  ،(46339) (L.S.D)وهو أكبر من قيمة  ،(*
ق بين الأوساط الحسابية بين المجموعة الفر  أما ،معنوي ولصالح المجموعة الأولى

وهو فرق  ،(46339) (L.S.D)( اصغر من قيمة 833.الثانية والمجموعة الثالثة )
  .معنوي لصالح المجموعة الثانية

وجود فروق غير معنوية بين المجموعة الأولى  :النسبة المئوية للمكون الشحمي 36
غ الفرق بين الأوساط الحسابية بين بل ، إذ(1619والمجموعة الثانية عند مستوى دلالة )
-8.116-المجموعة الأولى والمجموعة الثانية )

( 26545) (L.S.D)كبر من قيمة أ( *
الفرق بين الأوساط الحسابية بين  أما ،وهو فرق معنوي ولصالح المجموعة الأولى

-13.983-المجموعة الأولى والمجموعة الثالثة)
 (L.S.D)وهو أكبر من قيمة  ،(*
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الفرق بين الأوساط  أما ،وهو فرق معنوي ولصالح المجموعة الأولى ،(26545)
-5.866-الحسابية بين المجموعة الثانية والمجموعة الثالثة)

 (L.S.D)كبر من قيمة أ( *
  .وهو معنوي لصالح المجموعة الثانية ،(26545)

ة عند وجود فروق غير معنوية بين المجموعة الأولى والمجموعة الثاني :الكولسترول 46
بلغ الفرق بين الأوساط الحسابية بين المجموعة الأولى  ، إذ(1619مستوى دلالة )

( وهو فرق معنوي 396914) (L.S.D)( اكبر من قيمة 4.833-والمجموعة الثانية )
الفرق بين الأوساط الحسابية بين المجموعة الأولى  أما ،ولصالح المجموعة الأولى

وهو فرق  ،(396914) (L.S.D)وهو أكبر من قيمة  ،(*-27.500-والمجموعة الثالثة)
الفرق بين الأوساط الحسابية بين المجموعة  أما ،معنوي ولصالح المجموعة الأولى

-22.666-) الثانية والمجموعة الثالثة
وهو  ،(396914) (L.S.D)كبر من قيمة أ( *

  .فرق معنوي لصالح المجموعة الثانية
عنوية بين المجموعة الأولى والمجموعة الثانية عند وجود فروق غير م :التراي كلسرايد 96

بلغ الفرق بين الأوساط الحسابية بين المجموعة الأولى  ، إذ(1619مستوى دلالة )
-9.333-والمجموعة الثانية )

( وهو فرق معنوي 96889) (L.S.D)( اكبر من قيمة *
جموعة الأولى الفرق بين الأوساط الحسابية بين الم أما ،ولصالح المجموعة الأولى

-74.333-والمجموعة الثالثة)
وهو فرق  ،(96889) (L.S.D)وهو أكبر من قيمة  ،( *

الفرق بين الأوساط الحسابية بين المجموعة  أما ،معنوي ولصالح المجموعة الأولى
-65.000-الثانية والمجموعة الثالثة)

وهو فرق  ،(96889) (L.S.D)صغر من قيمة أ (*
  .الثانيةمعنوي لصالح المجموعة 

وجود فروق غير معنوية بين المجموعة الأولى  :HDLالبروتين الدهني  عالي الكثافة  96
بلغ الفرق بين الأوساط الحسابية بين  ، إذ(1619والمجموعة الثانية عند مستوى دلالة )
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( وهو 36141) (L.S.D)من قيمة  أصغر (1.166المجموعة الأولى والمجموعة الثانية )
الفرق بين الأوساط الحسابية بين المجموعة  أما ،ح المجموعة الأولىفرق معنوي ولصال

4.666الأولى والمجموعة الثالثة)
وهو فرق  ،(36141) (L.S.D)وهو أكبر من قيمة  ،(*

الفرق بين الأوساط الحسابية بين المجموعة الثانية  أما ،معنوي ولصالح المجموعة الأولى
3.500) والمجموعة الثالثة

وهو فرق معنوي  ،(36141) (L.S.D)قيمة ( اكبر من *
  .لصالح المجموعة الثانية

وجود فروق معنوية بين المجموعة الأولى  :LDLالبروتين الدهني منخثا الكثافة  76
بلغ الفرق بين الأوساط الحسابية بين  ، إذ(1619والمجموعة الثانية عند مستوى دلالة )
( 196114) (L.S.D)اصغر من قيمة  (10.000-المجموعة الأولى والمجموعة الثانية )

الفرق بين الأوساط الحسابية بين المجموعة الأولى  أما ،وهو فرق غير معنوي
-34.000-والمجموعة الثالثة)

وهو فرق  ،(196114) (L.S.D)وهو أكبر من قيمة  ،(*
الفرق بين الأوساط الحسابية بين المجموعة  أما ،معنوي ولصالح المجموعة الأولى

-24.000-والمجموعة الثالثة)الثانية 
وهو فرق  ،(196114) (L.S.D)( اكبر من قيمة *

  .معنوي لصالح المجموعة الثانية
وجود فروق غير معنوية بين  :VLDLا البروتين الدهني منخثا الكثافة جد   86

بلغ الفرق بين  ، إذ(1619المجموعة الأولى والمجموعة الثانية عند مستوى دلالة )
( اصغر من قيمة 1.166-بين المجموعة الأولى والمجموعة الثانية ) الأوساط الحسابية

(L.S.D) (26981وهو فرق غير معنوي )، الفرق بين الأوساط الحسابية بين  أما
-6.000-الثالثة) المجموعة الأولى والمجموعة

 (L.S.D)وهو أكبر من قيمة  ،(*
ق بين الأوساط الحسابية الفر  أما ،وهو فرق معنوي ولصالح المجموعة الأولى ،(26981)
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-4.833-بين المجموعة الثانية والمجموعة الثالثة)
 (L.S.D)( اكبر من قيمة *

  .وهو فرق معنوي لصالح المجموعة الثانية ،(26981)

 
   :D .S .Lمناقشة نتائج  4-9
( فببببببي 1619( معنويببببببة الفببببببروق بمسببببببتوى دلالببببببة )14( و)13يظهببببببر مببببببن الجببببببدولين )    

   .بين مجاميع البحث الاختبارات البعدية
   :الكارنتين .1

ان هناك تفوق للمجموعة الثانية في نسبة الكارنتين في الجسم على  الجداولتبين  
 عن ممارسة التمرينات الهوائية ثم مادة الكارنتين فضلًا  تناول( التي ت1المجموعة الأولى )م

 .تليها المجموعة الثالثة ت خذ التمرينات الهوائية فقط
لباحث سبب تفوق المجموعة الثانية على الأولى هو ان المجموعة الأولى ويعزو ا 

( استهلكت مادة الكارنتين مع التمرينات الهوائية والذي استفاد منها الجسم في خفض 1)م
نسبة الدهون بالجسم مقارنة بالمجموعة الثانية التي تفوقت في ارتفاع نسبة الكارنتين ولكن 

 أشار إليهراها اقل مقارنتا بالمجموعة الأولى وهذا يتفق مع ما نسبة الانخفاض في الشحوم ن
كن أماإلى  الدهنية من الجسم للأحماضالكارنتين يعمل كعامل ناقل ب  ن  (" 2111)ماركوني 

حرق الدهون بيوت الطاقة )المايتوكوندريا( وانه يساعد في تقليل حجم الشحوم في العضلات 
عقار طبي للتقليص من حجم الدهون الثلاثية ان الجزء والقلب والكبد ويمكن استخدامه ك
مهمة في التمرين  عدّ والتي ت   ،الدهنية الأحماض أكسدةالمعروف من الكارنتين هو في 
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الكارنتين التكميلي يمكن ان يظهر على هذا النحو خلال التمرين  ت ثير,  وان الأمدالطويل 
 .(1)مستخدم"من نوعية الاختبار القصير ال أكثر الأمدالطويل 

مادة الكارنتين من قبل  تناول( سبب انخفاض الكارنتين هو عدم 3المجموعة )مأ مّا   
 .ثناء ممارسة التمرينات الهوائيةفي أاستهلاك مادة الكارنتين إلى  أدىعينة البحث  أفراد
 :المكون الشحمي. 2

على المجموعة ( 1للمجموعة الأولى )م اهناك تفوقً  أ ن   (14)و (13) الجداولتبين  
 (.3( في متغير المكون الشحمي ثم يليها المجموعة الثالثة )م2الثانية )م
ان المجموعة الأولى إلى  ويعزو الباحث سبب الانخفاض الواضح للمكون الشحمي 
مادة الكارنتين التي تساعد في خفض نسبة الدهون المختزنة في الجسم وهذا  تناولقامت ب

الدهنية من  الأحماضالكارنتين يعمل على نقل ب  ن  وكرستين( " يتفق مع ما جاء به )ماسون
 عن فضلًا  ، (2))المايتوكوندريا(" بيوت الطاقةإلى  كن خزنها في الجسم تحت الجلد والدمأما

)هزاع بن  أكدهوهذا ما  ،حرق الدهون استخدام العينة للتمرينات الهوائية التي ساعدت في 
التمرينات الهوائية والتي لها ت ثير على  خدامب المنتظم واستالتدريأ ن   (3)محمد الهزاع(

نتاجالتكوين الجسمي و  ( 3المجموعة الثالثة )م أماالطاقة اللازمة من خلال حرق الشحوم"  ا 
إلى  أدىفي تخفيض نسبة الشحوم تحت سطح الجلد مما  أسهمتالتمرينات الهوائية فإِن  

والذي ( ولكن بشكل قليل 3ة المجموعة الثالثة )معين أفرادخفض نسبة المكون الشحمي لدى 
يعود الى عدم كفاية وقت الوحدات التدريبية والمنهج والذي يعتقد بانها ستؤثر بشكل اكبر ان 

                                                           

(1) Marconi; op. cit, p113. 

(2) Mason W. Freeman, M. D. with Christine Junce; The Harvard Medical school 

Guid to lowering your cholesterol, 2007, p.260.  

 .2،  ص2118، مصدر سبق ذكره( هزاع بن محمد الهزاع ؛ 3)
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احتراقها في  أو)بهاء الدين( "ان معدل تحلل الدهون  استمرت وهذا يتفق مع ما اشار إليه
 (1) .ني"النسيج العضلي يتحسن مع استمرار التدريب البد

 :النسبة المئوية للمكون الشحمي. 3
(على المجموعة 1( ان هناك تفوق للمجموعة الأولى )م14)و (13يبين الجدول ) 

  .( في متغير النسبة المئوية للمكون الشحمي3( ثم يليها المجموعة الثالثة)م2الثانية )م
استخدام التمرينات   عنالكارنتين فضلًا  تناولتويعزو الباحث ذلك ان المجموعة الأولى 

إلى  الهوائية التي ساعدت في خفض نسبة الشحوم تحت سطح الجلد وهذا بالتالي يؤدي
مادة الكارنتين ب  ن  (" Patrick 2111خفض المكون الشحمي وهذا يتفق مع ما جاء به )

داخل الخلايا وهذا يعتمد إلى  الدهنية الأحماضالتي تم تصنيعها حديثا تساعد على نقل 
 ,Ealineوكما ويؤكده ) (2)وبالتالي يساعد في عملية تحلل الدهون" الأوكسجينوجود  على

 (3) .الهوائية تستخدم لعملية تحلل الشحوم في الجسم" نشطةتمرينات الأب  ن  ( "2003
سبب في خفض نسبة  ال( فقد استخدمت مادة الكارنتين فقط وهو 2المجموعة )م أما 

 ب  ن  ( "Gordon with Jeffre 2118) أشار إليهما  ا يتفق معذالمكون الشحمي وه
  (4) ".ابة الشحوم في الجسمإذ ل علىعمالوزن وذلك بال إنقاصالكارنتين يساعد في عمليات 

( فقد استخدمت التمرينات الهوائية المعدة من قبل الباحث 3المجموعة الثالثة )م أما 
ها إِن   ، إذحمي ولكن بشكل قليلوان هذه التمرينات ساهمت في خفض نسبة المكون الش

ب  ن  ( "2118)كيتنون  أشار إليهكن معينة من الجسم وهذا ما يتفق مع ما أمااستهدفت 
كن معينة في أماتظم الهوائي يساعد في عملية تحلل الشحوم المخزونة في نالنشاط البدني الم

                                                           

 .47، صمصدر سبق ذكرهة؛ سلام إبراهيمبهاء الدين ( 1)
(2) Patrick; op. cit, p121.  
(3) Elanie N.; op. cit, p.362. 

(4) Gordon with Jeffre; op. cit, p.52. 
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 أكثرجموعة الأولى كانت الم أ ن  وهنا يرى الباحث  (1) .خفض الوزن"إلى  الجسم وهذا يؤدي
 الأخرى.ا عن المجاميع تفوقً 
  :الكولسترول .4

ة لمادة الكارنتين تناول( ان هناك تفوق للمجموعة الثانية الم14( و)13يبين الجدول ) 
ت مادة الكارنتين مع استخدام التمرينات الهوائية تناول( على المجموعة الأولى التي 2) م
 .( التي استخدمت التمرينات الهوائية فقط3لثة )م( ثم تليها المجموعة الثا1)م

ان المجموعة الثانية استخدمت الكارنتين فقط وهذه المادة إلى  ويعزو الباحث ذلك 
 Mason with 2117خفض نسبة الكولسترول بالجسم وهذا يتفق مع ما جاء به )إلى  أدت

Christineن   ( "ب ( الناقل الكيميائيL- Carnitineيساعد على )  الدهنية  الأحماضنقل
إلى  والشرايين والعضلات والأوعيةكن الخزن تحت سطح الجلد أماذات السلاسل الطويلة من 

حرق الطاقة )المايتوكوندريا( للعمل على تزويد الجسم بالطاقة والتخلص من الدهون  كناأم
 (2) .المركزة وخاصة الدهون الصفراء"

 عن استخدام التمرينات الكارنتين فضلًا  المجموعة الأولى فقد استخدمت مادة أما 
استخدام تلك التمارين يساعد في خفض نسبة المكون الشحمي ووزن الجسم  إِن   ، إذالهوائية

( Durstine) أشار إليهوكذلك خفض نسبة الكولسترول ولكن بنسب قليلة وهذا يتفق مع ما 
اعد على تحويل الكولسترول الرياضية الهوائية المنتظمة الشدة تس نشطةالأب  ن  " 1559
 HDL  ".(3)كولسترول جيد إلى  الضار

 

                                                           

(1) Qutone and Rabson; op. cit, p. 490. 

(2) Mason with Christine;l op. cit, p265.  
(3) Durstine J. L.; op. cit, p.467 
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  :التراي كلسرايد .5
( ومن خلال عرض النتائج ان هناك تفوق للمجموعة 14)و (13يبين الجدول ) 

  .(3( ثم تليها المجموعة الثالثة )م2( على حساب المجموعة الثانية )م 1الأولى )م
نسبة التراي كلسرايد في الجسم للمجموعة يعزو الباحث هذا التفوق في خفض   
استخدمت مادة الكارنتين التي تساعد في خفض نسبة الدهون في الدم وهذا ب نها الأولى 

  .(1)الكارنتين يساعد في خفض نسبة الكلسرايدات الثلاثية"ب  ن  (  "2118يؤكده )جيمس بالش 
ات الهوائية والتي بدورها تقوم هذه العينة استخدمت الكارنتين مع التمرين إِن  وكذلك  

 ب  ن  ( "2111)ماركوني  أكدهالدهنية وهذا ما  الأحماضبمساعدة الكارنتين على نقل 
كمية من الكلسرايدات  ب كبرالكارنتين  بإشراكالمستخدمة وفق النظام الهوائي تقوم  نشطةالأ

كن أماإلى  الجسم والدم بالعلل القلبية وذلك بنقل الشحوم من الإصابةالثلاثية للتقليل من 
 .(2)تحليلها في داخل الخلايا )بيوت الطاقة ("

يسهم في عملية أ يضًا المجموعة الثانية فقد استخدمت مادة الكارنتين فقط وهو  أما 
  .خفض التراي كلسرايد في الجسم

( فقد استخدمت التمرينات الهوائية والتي بدورها قامت 3المجموعة الثالثة )م أما 
 .ابة الدهون المختزنة في الجسم، إذف جزء بسيط من التراي كلسرايد عن طريقبتخفي
  : HDLالبروتين الدهني عالي الكثافة  .6

( على المجموعة 1( ان هناك تفوق للمجموعة الأولى)م13( )12نلاحظ من الجدول ) 
  .HDL( في متغير 3( ثم تليها المجموعة الثالثة )م2الثانية )م

                                                           

(1) James and Phyllis; op. cit, p.54. 

(2) Marconie; op. cit, p.135. 
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التفوق الحاصل في البروتين الدهني عالي الكثافة  إِن  إلى  لكويعزو الباحث ذ 
الكارنتين والذي ساهم في تحويل مادة  تناولللمجموعة الأولى والمجموعة الثانية ناتج عن 

  HDLارتفاع إلى  أدىوالمحافظة على نسبه الطبيعية في الجسم   HDLإلى  الكولسترول
  .في الجسم
( على المجموعة الثانية والثالثة بسبب 1مجموعة الأولى )متفوق الأ ن  ويرى الباحث  

جانب الكارنتين والتي قامت بمساعدة الكارنتين على نقل اكبر إلى  ممارسة التمرينات الهوائية
المايتوكوندريا وتساعد هذه التمرينات على التخلص من الكولسترول إلى  كمية من الدهون

 .ابة الدهون الخارجية، إذعن طريق
في تقليل  أسهمممارسة التمرينات الهوائية  أ ن  ( فيرى الباحث 3المجموعة الثالثة )م اأم 

ب  ن  ( "2111 ،وآخرون) باترك  أشار إليهنسبة الشحوم المختزنة في الجسم وهذا يتفق مع ما 
 .(1)في تقليل نسبة الكولسترول في الجسم" تسهمالبدنية المتوسطة الشدة  نشطةالأ
 :LDLلدهني منخثا الكثافة البروتين ا .7

( على المجموعة 2( ان هناك تفوق للمجموعة الثانية )م14( )13يبين الجدول ) 
( في متغير البروتين الدهني منخفض الكثافة 3( ثم يليها المجموعة الثالثة )م1الأولى )م

LDL.  

 اولتنب ا( قامو 1( والمجموعة الأولى )م2المجموعة )م أفرادويعزو الباحث ذلك ان  
سهم مادة الكارنتين فقط وسبب انخفاض البروتين الدهني منخفض الكثافة هو ان الكارنتين ي  

( 2118 ،)جيمس بالش أكدهالصحية والكلسرايدات الثلاثية وهذا ما  الأخطارفي التقليل من 
نقاصالكارنتين يساعد في تقليل مستوى الكلسرايدات الثلاثية ب  ن   الوزن وفي تقليل  وا 

                                                           

(1) Patrick and Erice; op. cit, p.119. 
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  LDLالدهون هو  أنواعوهنا يرى الباحث ان اخطر  (1)الصحية والعلل القلبية " ارالأخط
  .على القلب

( قد استخدمت الكارنتين والتمرينات الهوائية ويرى الباحث 1المجموعة الأولى )م أما 
ان هناك انخفاض في البروتين الدهني منخفض الكثافة وبنسبة عالية ولكن في المجموعة 

 .كان الانخفاض أعلى وأوضح (2الثانية )م
( فقد استخدمت التمرينات الهوائية المعدة من قبل الباحث 3المجموعة الثالثة )م أما 

والتي لها دور في خفض نسبة الدهون في الدم وهذا عن طريق الفعل العكسي للتمرينات 
 .الهوائية على نسبة الكلسرايدات في الدم

( على 1بان هناك تفوقا للمجموعة الأولى )م (12( و )11يبين الجدول ) : الاوزان.8
  .( في متغير الوزن3( ثم تليها المجموعة الثالثة )م2المجموعة الثانية )م

ان إلى  ويعزو الباحث سبب انخفاض الوزن في المجموعة الأولى والمجموعة الثانية 
)جوردن  إليه الوزن وهذا ما يشير إنقاصالمجموعتين استخدموا للكارنتين الذي يساعد على 

إلى  الدهنية المختزنة في الجسم الأحماض( " بان الكارنتين يساعد على نقل 2118وجيفري 
 إنقاصداخل بيوت الطاقة )المايتوكوندريا( لإتمام عملية ايض الدهون مما يساعد في 

  .(2)الوزن"
سبب تفوق المجموعة الأولى عن المجموعة الثانية هو ان المجموعة الأولى  أما 

تخدمت التمرينات الهوائية التي تساعد الكارنتين على نقل اكبر كمية من الدهون لعملية اس
 الطاقة.  نتاجالتحلل لإ
( يرى الباحث ان هناك انخفاض في الوزن ولكن بصورة 3المجموعة الثالثة )م أما 

تجة والنا ابة الدهون تحت سطح الجلد، إذالبرنامج التدريبي وذلك عن طريق مدةقليلة خلال 
  .عن فعل ممارسة التمرينات الهوائية

                                                           

(1) James with Phyllis; op. cit, p.53. 

(2) Gordon with Jeffre; op. cit, p.45. 
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 الاستنتاجات والتوصيات: -5

 الاستنتاجات: 5-2

 على وفق النتائج التي توصل إليها الباحث فقد خرج بالاستنتاجات الآتية: 

إن مفرررردات البرنرررامج التررردريبي الم رررد مرررن وبرررل الباحرررث علرررى وفرررق التمرينرررات الهوائيرررة  .2
حمي فضرر ع عررن اسررتخدار النررارنتين تسررهر فرري تخفيرري الررولن والتقليررل مررن المنررون ال رر

 وغير ال حمي لأفراد عينة البحث للمجموعة الأولى. 
إن مادة النارنتين تسهمت وب نل ملحوظ فري خفرن نسربة المنرون ال رحمي والمنرون  .1

 غير ال حمي ودهون الدر وولن الجسر للمجموعة الثانية. 

مرن وبرل الباحرث علرى وفرق تنظرير الحمرل التردريبي تسرهر  ةالم د التمرينات الهوائيةإن  .3
 ور ايجابي لأفراد عينة البحث لأفراد المجموعة الثالثة.في تط

 تسهر النارنتين في خفن م دلات الدهون الث ثية في الجسر للمجموعة الأولى.   .4

 تسهر النارنتين في خفن م دلات الدهون الث ثية في الجسر للمجموعة الثانية.  .5

نتين فقرط وللرل ل رردر عينرة البحررث ب ردر الاعتمراد علرى مررادة النرار  تفررادضررورة توجير   .6
 .حصول مؤ رات ايجابية في المتغيرات ويد البحث
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 التوصيات: 5-1

 على وفق الاستنتاجات التي توصل إليها الباحث يوصي بما يأتي: 

الررردهون المختلنرررة تحرررت الجلرررد والتقليرررل مرررن  تنسررردةاسرررتخدار مرررادة النرررارنتين ل مليرررات  .2
 تخطار النلسرايدات الث ثية لأصحاب الولن اللائد والسمنة المفرطة.

اسررتخدار النررارنتين فرري دراسررات تخرررا علررى المصررابين بارتفررا  السررنر فرري الرردر  لمررا  .1
 يمتلن  من وظائي عديدة في خفن نسبة السنر. 

برارات والقياسرات الفسرلجية والبدنيرة ومنهرا: ضرورة اسرتخدار الأجهرلة الحديثرة فري الاخت .3
 (Fit mate pro وSpektro photo meter   في الأل راب الرياضرية )وجهال الاليلا

 نافة.  

ضررررورة اسرررتخدار الاختبرررارات الدوريرررة لمتاب رررة التغيررررات البيونيميائيرررة والانثروبومتريرررة  .4
 لأصحاب الولن اللائد. 

ار تُخرررا باسررتخدار البرنررامج الترردريبي الهرروائي الدراسررة علررى عينررة تخرررا وبأعمرر إجرررا  .5
ضرررررررافة اختبرررررررارات بيونيميائيرررررررة نمضرررررررادات الأنسررررررردة )المرررررررالون د  الديهايرررررررد  لاتررررررر  واخ

 والنلوتاثيون(.
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 :المصادر العربية
رآن 

ُ
 الكريمالق

o    مراك  5، طموسووة فسسولوجوالمفمسومت ملفضجمرومم إبراهيم سالم السكاار آخركرآ ،
 .5991الاتاب للنشر، القاهرة، 

o   سسووولوجوالمفضجقلماووو فضجت  لووو أبكككآ الاككك  ادمكككت حبكككت الصتكككاي، ادمكككت ن كككر الكككتي  السكككيت 
 .3002،القاهرة ،تار الصار الاربي للطباحة، 

o جاماككة دلككآا ,  القككاهرة , ,سسوولوجوالمفضجروو  للفوضج لمروو   ادمككت حبككت الصتككاي  أبككآ الاكك
 .3002, 5ط تار الصار الاربي,

o  ضج لمروول ففومو سوجوالوومسسوولوجوالمفالاكك  حبككت الصتككاي ، مدمككت  ككبدي  دسككاني   أبككآ
 . 5991 ، القاهرة :تار الصار الاربي،5م، طوط قفضج لمسفوضجر وي

o  ممفضجطماوو فضجمسوولط فسووافضج روومطفضج لمرووافو  وو  فسوواف ظووف؛أبككآ يآ ، حككتنا   ككال
تاتكآرا  ييكر منشكآرة، اليكة التربيكة الريا كية،  أطرآدكة، ضج هونفوضجت ورل ملفسوافضجو م

 .5991جاماة بغتات، 
o مطككاب   آخرككرآ السكيت الشككامي  خمككا ، ترجمككة  ضجرغذلوو فضجيوولل فجن سوومن  انكآ متككرام ،

 .5911 الإسانترية،الماتب الم ر  الدتيث، 
o    م كككر, القكككاهرة, تار الصكككارآ  للنشكككر  ،ت  وووممذفئوووذضاافمرلممووويفجق لمروووللنانيتكككابي

  .3002, 2ط آالتآ ي ,
o   ضجخيووماافضجللملمالوو فضجللولوو فضججسوولوجوال فجق لمروو بهككاا الككتي  إبككراهيم سكك مة ،

 .3001تار الصار الاربي، القاهرة، 
o تار الصاكككر الاربكككي، ، مءفضجللولووو فسوووافضجماوووميفضج لمروووالوووضجللم  بهكككاا الكككتي  سككك مة

 . 5990 القاهرة،
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o     القككاهرة: ترجمككة مراكك  التنميككة ضجموو خيفىجوورف ظ لووملفضجروو  للبييككر.  .  . تآمسكك ،
 .5991، الإقليمي

o   جاماة ضجللملمءفضجللول فضجس ل ل فمنفضج ملل فضج ظ ل فوضجعقمل دس  شار  فري ،
 .3000، 5، طالأرت ، الأهليةحما  

o   تار ضجللولوو فضجسوو ل ل فموونفضج مللوو فضج ظ لوو فوضجعقملوو ضجللملوومءفدسككني شككار  فككري ,
 .3000حما , ايرت , ، 5الدامت للنشر آالتآ ي , ط

o ظ لووووملفورطتل ووووملفسووووافةقوووومفضججسووووقا ف  رافكككك   ككككال  فتدككككي، دسككككي  حلككككي الالككككي 
 . 3001، بغتات، ضج لمرل 

o ككت م   زلمووملفضجروو  لتملفضجاوضالوو فوضجئهوضالوو فسووافتعوو فض ففرووي ل ؛ف هكات فككآ   نككاجي مدد 
،اطرآدكة ضجمرم ةفجلألس ةفوضج هونفوضجرلولنفضجاسمافج ىفممم سملفضجقلما فضجت  ل 

 .3053تاتآراة، 
o    روووي ل فمووو اذفرووو  لتافم رووو مفتمسووورخ ضمفرم ل وووملفضجم مومووو فسكككناا رليككك  السكككايت

، رسككالة ماجسككتير، جاماككة بغككتات، اليككة (فسووافرخجلوووفضجوووزنفجوو ىفضج سوومءتم   وومي)
 .3005التربية الريا ية، 

o    لجمءةفتع فمؤر ضلفضجت مءفضجاسمافسافضجر توءفتتع فة ميو فشهاب ادمت دس
، رسككالة ماجسككتير، جاماككة المآ كك ، اليككة (فسوو  21-21)فجلأةمووم ضجقلماوو فضجت  لوو ف
 .3002التربية الريا ية، 

o   م لوورفا لوو فسووافمجاووومفضجقلماوو فضجت ل وو فوضجوورخقافموونفضجسووم  حايككت ف كك  ملدككم ،
 .5991(، ماهت البدري  الريا ي، 51 ية، الاتت )سلسلة الثقافة الريا

o  : 5ط ،سسوولوجوالمفضجقلماوو فضجت  لوو حبككت الصتككاي ، أبككآ الاكك  آسككيت ، ادمككت ن ككر الككتي ،
 .3002 تار الصار الاربي، القاهرة
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o  تار الاتككككب للطباحكككة آالنشككككر، جاماككككة 3، طرغذلوووو فضن سوووومن؛فحبكككت اح مدمككككت  نكككآ ،
 .3000المآ  ، الارا ، 

o  تار الاتكب للطباحكة آالنشكر ،  3ط ، رغذلو فضن سومنمدمآت  نآ  ال هير : حبت اح ،
 .3000، جاماة المآ  

o    ضجاوضالوو فوضجئهوضالوو فسوواف  ضسوو فم م  وو فا وو فضجروو  لتملفح ككام دسكك  الماا ككيت
المآ كك ,  ةرسككالة ماجسككتير, جاماكك ,وزنفضجاسوومفوضجملو ووملفضجاسوومل فجوو ىففضجتوو  مء

 .3050سنة 
o جاماككة بغككتات , موو خيفىجوورفضججسووقا فسووافضجروو  للفضج لمرووا  فا كك  اامكك  مكك اآر  

 .3001 ,5الارا , ط
o   جاماككة المآ كك  : تار الاتككب للطباحككة ، 5، طةقوومفضجرروو ل الككتآر    إبككراهيمقككي ،

5911. 
o   ر  لوملفضجااوزةفوضجخرتوم ضلفضججسولوجوال ففقي  جيات رلف آ  كصاا حبكت الآهكاب ،

 .3052 الارا  ، تيالى، المطباة المرا ية،
o  ري ل فت ضمذفضجقلما فضجت  ل فمنفضايفضجيل فسافتع فضج   ضلف ماهر ادمت حا ي

)اطرآدة تاتآرا ، الية التربية الريا ية، جاماة بغتات، .ضجاسمل فوضجوظلجل فوضجت  ل 
3000.) 

o القكاهرة: تار 3،  3، طضجر ولمفوضج لمسفسوافضجر تلو فضجت  لو   ني امدمت  بدي دس .
 .5911الصار الاربي، 

o  م ت  .5991 ، القاهرة: مرا  الاتاب للنشر،5اطل  ، ط بدي دسني    مدد 
o  ككد  مد ، القككاهرة، تار   موومطف اسووممف تطووميفضج لمروو فموونفضجا سوولنت  ككبدي دسككني   م 

 .5991الصار الاربي، 



  المصادر والمراجع

    

511 

 

o مراكك  الاتككاب للنشككر،  ،ضجرغذلوو فوضجيوول فجقللوومةفوضج لمروو    مدمككت مدمككت الدمككامي
 .3000، القاهرة

o  الككتار 5ط ،ض اسووممسووؤضيفواوووضلفسووافروو  لتملفت وومءفمئككة    ت مدمككآت المنككتيآ م كد  مد ،
 .3000الاربية للالآم، بيرآت،

o  م ت ، القكاهرة: تار الصاكر 5، طضجم اعفسافضج لمسوملفضجاسومل ؛فن ر التي  ر آا مدد 
 .5991الاربي، 

o 5، ط لمرول ضجخرتم ضلفوضج لومسفوضجر وولمفسوافضجر تلو فضج  مرآا  حبت المجيت إبراهيم .
 .5999الأرت : تار الصار للطباحة آالنشر آالتآ ي ، 

o فوضج لمسفساف  مرآا  حبت المجيت فجئخرتم ضل فضنليمال  فوضجط ق فضجعقمل  ض سس
 .5999تار الصار،، حما  ،ضجر تل فضج لمرل 

o    ليبيككا, سسوولوجوالمفضجروو  للفضجتوو  امهنككت دسككي  البشككتاآ  ، ادمككت مدمككآت اسككماحي  
 .3001, تار آائ  للنشر, سنة جاماة سبها

o   جلوويفضجتلوومتفجلرمتوو فض تلوومتفسووافضجر تلوو فضج لمروول نككآر  الشككآر ، رافكك  الابيسككي  ،
 . 3002بغتات: مطباة جاماة بغتات، 

o   ككت، ترجمككة: اناككا  ضجللملوومءفضججسووقال هارآلككت هككابر م  ، مطباككة 5، ط3جميكك ،   مدد 
 .5911التاليم الاالي، بغتات، الارا ، 

o مطباكة 5، ط 3ترجمكة اناكا  مدمكت جميك ،   ،ضجللملوومءفضججسوقال   اربرهارآلت، ه ،
 .5911،التاليم الاالي، جاماة بغتات

o    م ت اله اع ب ، جاماكة  رام لفمعمقل فسافوظماوف ةرمءفضجاا فضجت  االه اع   مدد 
 .5990الملر ساآت، الرياض، 
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o  للطاباكككة الدامكككة تار ،آقياسكككهما آالتكككتريب الغككك اا، وضجل لووو فضجرغذلووو : مدجكككآب آجيككك 
 .5990، المآ  ، آالنشر

o  تار الدامككة للطباحككة  ضجرغذلوو فوضجل لوو ف)ضجغووذضءفوضجروو  للفوالمسوومرام( آجيك  مدجككآب
 .5990، آالنشر، بغتات

o   متيريكة تار الارنيكت ضجت  افجق سومءفضنة ض آتي  ياسي  مدمت آ ياسي  مدمت حلكي ،
 .5911للطباحة، جاماة المآ  ، 

o جو ىفضجوذلو ففو اوزضء    فرم ل ملفهوضال فسافملو وملفضجاسومفنتر، يآن  في   اسا
، جاماكككة المآ ككك ، اليكككة التربيككككة (فسووو  21-22ذويفضجووووزنفضجزضاووو فموووونف)فوضن ووومت

 .3055 الأساسية، اطرآدة تاتآرا ،
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)(5لحق ) الم
حيِمِ))

َّ
منِ)الر

ْ
ح
َّ
مِ)الِله)الر

ْ
 بسِ

 جامعة ديالى   
 كلية التربية الرياضية

 الدراسات العليا  

 راء الخبراء والمختصينآ استبانةم/ 

 الأستاذ الفاضل................................... المحترم
 تحية طيبة...

رنتين المصاحب للتمرينات الهوائية في تركيب الجسم وم الباحث إعداد بحثه الموسوم )تأثير تناول الكار ي
 ودهون الدم لأصحاب الوزن الزائد( 

ونظرا لما تتمتعون به من خبرة علمية رصينة في تخصصكم العلمي،أرجو التفضل بإبداء أرائكم حول  
مكانكم تحديد أهم المتغيرات البيوكيميائية وذلك بوضع الدرجة المناسبة لكل متغير حسب الأهمية  وبإ

 أضافه او تعديل ما ترونه مناسبا. 
 شاكرين تعاونكم معنا خدمة لتطوير الحركة الرياضية والبحوث العلمية ... 

 أسم الخبير:
 اللقب العلمي:
 الاختصاص:
 مكان العمل:

 التاريخ:
 :     التوقيع

 الباحث                                                                                          
 احمد محمود حسن 
 طالب الماجستير
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 الملاحظات التأشير  المتغيرات البيوكيميائية ت

   L- Carnitineالكارنتين 5

   LDL)البروتينات الدهنية واطئة الكثافة )  2

   HDL)البروتينات الدهنية عالية الكثافة ) 3

   (VLDL)معدل البروتينات الدهنية واطئة الكثافة  4

   Cholesterol  الكولسترول            1

   Triglycerideالتراي كلسرايد  6

   p.c,vدرجة تركيز الدم  7

   Hbالهيموغلوبين  8

   &.W.B.Cكريات الدم الحمراء  9

   RBC   كريات الدم البيضاء 51

   platelets countالصفائح الدموية     55

   E.S.R   معدل ترسب الدم     52

   BLOOD  Ureaيوريا الدم   53

   albuminالالبومين  54

   calciumالكالسيوم  51

(
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)(2لحق ) الم
والمختصون)التي)عرضت)علحيهم)الاستمارة)الخاصة)بالاختبارات))الأساتذة

))الانثروبومترية)البيوكيميائية)و
 التخصص             لاسم                                     الجامعة         ا

 ا.د رافع صالح فتحي الكبيسي            جامعة بغداد                فسلجة التدريب الرياضي
 فسلجة التدريب الرياضي  ا.د حسين علي العلي                    جامعة بغداد              
 الرياضيفسلجة التدريب   ا.م.د عباس فاضل الخزعلي            جامعة ديالى                
 الرياضي فسلجة التدريب  ا.م.د قيس جياد خلف                  جامعة ديالى                

 باطنية -ا.م.د سعد الاركي                       جامعة ديالى                 جراحة عامة 
 جراحة عامة -طبيب اقدم       د. ياسر محمد محمود                   مستشفى عام بعقوبة    

 قلبية  -باطنية   د. هيثم حميد                           مستشفى عام بعقوبة        
 كيمياء تحليلية   جامعة ديالى                                      صبريد. ابتهال  

 الطب الباطني  د. احمد مدب المساري                  جامعة ديالى               
 

 
 
 
 
 
 

(
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)()3لحق ) الم
مقابلحة)شخصية)معهم)حول)تحديد)اهم))إجراءالذين)تم))الأشخاصقائمة)بأسماء)

)التمرينات)البدنية
 

       
 
 
 
 

 

 مكان العمل الاختصاص الاسم

 جامعة ديالى-كلية التربية الرياضية  كرة القدم -اختبارات  ا.د عبد الرحمن ناصر

 جامعة بغداد -كلية التربية الرياضية  فسلجة التدريب ا.د رافع الكبيسي

 جامعة بغداد-ياضية كلية التربية الر  فسلجة التدريب ا.د حسين علي العلي

 كلية التربية الرياضية جامعة ديالى فسلجة التدريب ا.م.د عباس فاضل الخزعلي

 جامعة ديالى -كلية التربية الرياضية  كرة اليد-تدريب  ا.م.د ليث ابراهيم

 جامعة ديالى -كلية التربية الرياضية  كرة طائرة -اختبارات  ا.م.د مجاهد حميد رشيد

 جامعة ديالى -كلية التربية الرياضية  الاثقال -بايوميكانيك  الوهاب م.د صفاء عبد
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)(4لحق ) الم
)الخاصة)بالمتغيرات)الانثروبومترية))استمارة)تفريغ)بيانات

خلف  الاسم ت

 العضد

أمام 

 لعضدا

أسفل لوح 

 الكتف

فوق عظم 

الحرقفة )البطن 

 جانباً(

فوق عظم 

الحرقفة )من 

 الأمام(

البطن  جانب 

 السرة

الفخذ 

من 

 الأمام

الساق من 

 الجانب

5          

2          

3          

4          

1          

6          

7          

8          

9          

51          

55          

52          

53          

54          

51          

56          

57          

58          
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)(5لحق ) الم
)استمارة)تفريغ)البيانات)للحقياسات)الجسمية

 
 

 العمر / سنة  الطول / سم   الوزن / كغم   الاسم    ت

5     

2     

3     

4     

1     

6     

7     

8     

9     

51     

55     

52     

53     

54     

51     

56     

57     

58     
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)()6لحق ) الم
)أسماء)العينة)المشاركون)في)البقث)

  .خالد علوان .5
  .زهير قدوري .2
 .رعد مالك .3
  أَحمَد.علي  .4
  .احمد شكر علي .1
  .جبار رشيد عليوي .6
  .علي حسين فرحان .7
  .علي خالد .8
  مُحَمَّد.عبد الله  .9

  .عباس فخري .51
 عَمّار.علي  .55
  .فوزي عبد الله .52
  .مالك داود .53
  .مثنى إبراهيم .54
  .ربيع عبد الباقي .51
   .نعمان عبود .56
  .محمد عباس .57
 .مصطفى وسام .58
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)()7ملحق  
)فري )العمل)المساعد)

 
 
 
 
 
 
 
 

 مكان العمل التحصيل الدراسي الاسم

 كلية التربية الرياضية  طالب ماجستير  غزوان فيصل  .5 .5

 كلية التربية الرياضية لب ماجستيرطا عمر رشيد .2 .2

 كلية التربية الرياضية طالب ماجستير قحطان عدنان  .3 .3

 كلية التربية الرياضية طالب ماجستير محمد ناصر  .4 .4

 كلية التربية الرياضية طالب ماجستير عمر عبد الاله  .1 .1

 قاعة ستي سنتر لرفع الاثقال  بطل العراق لرفع الاثقال  ليث صباح .6 .6

 قاعة ستي سنتر لرفع الاثقال مساعد مدرب  خليل محمد   .7 .7

 قاعة ستي سنتر لرفع الاثقال مساعد مدرب  احمد سعد   .8 .8

 كلية التربية الرياضية طالب ماجستير عدنان أوراس .9 .9
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)(8لحق ) الم
)Fit mate motorجهاز)الفت)ميت)

   Fit mate PRO201( موديال COSMEDهو جهااز ايطاالي مصانع مان شاركة )     
يساااتخدم هاااذا الجهااااز لقيااااس الكثيااار مااان المتغيااارات الحاصااالة فاااي الغاااازات  2119أناااتا عاااام 

التنفسااية ، ويعااد هااذا الجهاااز ماان الأجهاازة الالكترونيااة الحديثااة ، إذ يصاانع ماان مااواد الكترونيااة 
 وميكانيكية غالية الثمن ويستخدم هذا الجهاز في الاختبارات الآتية: 

 . Rate Metabolism Rest( RmRة المستهلكة وقت الراحة )معدل الطاق .5

 .   VO2maxاللياقة القلبية التنفسية )الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين(  .2

 قياس هواء التنفس الأساسي والذي يتضمن: .3

 . Forced Vital Capacity( FVCأ. السعة السريعة )      

 ( .SVCب. )      
 ( .mvvالقصوى )ج. الإمكانية التنفسية       

 .   Oximetryتقدير الاكسجة )تقدير كمية أوكسجين الزفير(  .4

 كمية اللياقة .  .1

ويستخدم جهاز )الفت مات( أيضااك كوسايلة طبياة، إذ يمكان اساتخدامه كوسايلة مسااعدة     
لتشااخيص ووصااف العاالاج المناسااب عناادما تسااتخدم تقنياتااه ماان قباال شااخص ذو خباارة طبيااة، 

 ( يحصر استخدام هذا الجهاز للأغراض الطبية. Federalوذلك لأن قانون )
ولهاااذا عنااادما يساااتخدم هاااذا الجهااااز لتقيااايم اللياقاااة القلبياااة التنفساااية مااان خااالال اختباااار      

التماارين القصااوي يتوجااب إجااراء هااذا الاختبااار بوجااود طبيااب وعنااد عاادم وجاادو  يكتفااي باختبااار 
 اللياقة القلبية التنفسية باستخدام التمرين تحت القصوي. 
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 وصف الجهاز : 
 ة : يتكون الجهاز من الأجزاء الآتي

o  وحدةFit mate   . 

o  . بطارية شحن 

o  . شاشة الكترونية 

o . القناع الخاص بالاختبار مع ملحقاته 

 : Fit mateوحدة 
 وتتكون من الأجزاء الآتية :

 أ . شاشة ملونة .     
 ب . كي بورد خاص به .     
 ج . طابعة داخلية .     
 خلفية في الجهاز(. د . رابط على لوح الخشب الخلفي )وحدات الإخراج ال    

 شاشة العرض:
والتي تسمح للمستخدم من الوصول إلى قياس كل الوظاائف بمشااهدة الاختباارات وعارض     

 البيانات. 
 الكي بورد: 

 ويحتوي على لوحة المفاتيح الرقمية.     
 الطابعة: 

 وهي طابعة ليزرية داخلية.      
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 القناع: 
ويساااااااتخدم عناااااااد قيااااااااس معااااااادل الطاقاااااااة الأساساااااااية  ويوجاااااااد ناااااااوعين مناااااااه ، الناااااااوع الأول    

( ، ويساااااتخدم لقيااااااس حجااااام هاااااواء الشاااااهيق والزفيااااار وعااااادد مااااارات التااااانفس RmRالمساااااتهلكة)
ويستخدم هذا النوع من القناع لمرة واحدة ، أماا الناوع الثااني فيساتخدم عناد قيااس اللياقاة والحاد 

القلبياة التنفساية ، وهاذا  خاصة عند اختبار اللياقاة VO2maxالأقصى لاستهلاك الأوكسجين 
 النوع من القناع يستخدم أكثر من مرة . 

 Fit mateأهم المتغيرات الوظيفية التي يمكن قياسها بواسطة جهاز الا 
 Resting Metabolic Rateمعدل الايض الأساسي: 

ماااان وضااااع الجلااااوس علااااى الكرسااااي يقااااوم القااااائم علااااى الاختبااااار بإدخااااال المعلومااااات      
وزن(، وماااان ثاااام وضااااع القناااااع علااااى والاااطااااول ، والعماااار، والساااام، لاا)لمختباااار الأساساااية عاااان ا

المختبار وضاابطه بطريقاة محكمااة، ثام يطلااب مان المختباار التانفس بشااكل طبيعاي بعااد ذلاك يااتم 
يستمر الاختباار بماا  والتي عندها يبدأ الجهاز بالعمل مع مراعاة أن   OKالضغط على مفتاح 

، وقد تظهر هناك بعض التحذيرات على شاشاة الجهااز ( دقائق على أقل تقدير1لا يقل عن )
بسابب عاادم قاادرة المختباار علااى الاسااترخاء واستنشاااق الأوكسااجين بشااكل طبيعااي، وتظهاار هااذ  
التحذيرات على شكل ألوان ضوئية وتشاير هاذ  الألاوان إلاى مفاهياام، إذ يشاير اللااون الأخضاار 

ر إلاى أن المختبار غيار مساترخي، أماا إلى أن المختبر بوضاع مثالي، أما اللون الأصافر فيشاي
 اللون الأحمر فيشير إلى أن المختبر متشنا. 

وساتظهر النتاائا  OKوبعد الانتهاء من الاختبار يتم إيقاف الجهاز بالضغط علاى مفتااح     
 المتعلقة بهذا الاختبار والتي تتضمن ما يأتي: 

o  .وقت الاختبار بالدقائق والثواني 

o  الأوكسجين المستهلكVO2  .خلال الاختبار بالمللتر بالدقيقة 
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o  التهوية الرئويةVe  . مقدرة بوحدة لتر بالدقيقة 

o  معدل تكرار التنفس بالدقيقةRF  . 

o  معدل نبض القلب بالدقيقةHR   . 

o  النبض الاوكسجيني مقدراك بوحدة النسبة المئويةFeO2  . 

o  معدل الايض وقت الراحةRmR .مقدراك بوحدة كيلو كالوري باليوم   

وكذلك يمكن الحصول من الجهاز على المعاايير المثالياة للطاقاة الأساساية المصروفااة      
عماار  وطولااه ووزنااه وجنسااه، إذ تشااير هااذ   إلااىالتااي يجااب أن يكااون عليهااا المختباار اسااتناداك 
طبيعااي، وسااريع( ، وبعااد ذلااك يمكاان الحصااول و المعااايير إلااى ثاالاث مسااتويات هااي )بطاايء، 

ورقة أشابه باالورق البيااني مان خالال إعطااء الإيعااز باالطبع مان خالال  على هذ  النتائا على
 (.  2اختيار المفتاح رقم )
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)(9الملحق ) 
)صور)الأجهزة)المختبرية)والبيوكيميائية)والوظيفية)

 
 (fat mate) جهاز 
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 حقيبة القياسات الجسمية 
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))(51لحق ) الم
)لتدريبيالتمارين)الهوائية)الخاصة)بالمنهج)ا

حصاااان  311الاااركض علاااى جهااااز الجاااري المتحااارك: عباااارة عااان جهااااز جاااري قوتاااه  .5
 يستخدمه اللاعبين لعمليات الجري وتنزيل الوزن في القاعات الرياضية 

بالساالم يسااتهدف العضاالات  أشاابهساالم: عبااارة عاان جهاااز يسااتخدم للجااري لكنااه  أورباات .2
  .الجسم أنحاءالسفلية والدهون في كافة 

 الأرض لدراجاااة الهوائيااااة(: هاااي عباااارة عااان دراجااااة هوائياااة ثابتاااة فااااي جهااااز الجاااري )ا .3
   الأوزان.يستخدمها اللاعبون في عملية التدريب وتخفيف 

ويااااداك متقاطعتااااان فااااوق  الأرض: اجلااااس علااااى (1)دوران الجااااذع بالعضاااالة المنحرفااااة .4
حتاى  أو الأثقاالصدرك والركبتان مثنيتان ضع قدميك تحت دعامة مثال قاعادة جهااز 

درجااااة ماااان  41الجساااام اجعاااال جااااذعك بزاويااااة  أساااافللاريكااااة ل وذلااااك لتثبياااات تحاااات ا
الااادوران  إنهااااءوبعاااد  ،الاااوراءإلاااى اليساااار والنااازول إلاااى بتحرياااك الجاااذع  ابااادأالأرض. 

وبعااد ذلااك كاارر التماارين  ماارة ،الأيمنالجانااب إلااى عكااس عقااارب الساااعة ارفااع الجااذع 
  .جهة اليسارإلى جهة اليمين وبحركة دائرية  إلى

ا يااااديك خلااااف واضاااعك  ،الأرضحااان والساااااقان مثنيتاااان: ارقااااد وظهاااارك مساااتو علااااى الط .1
درجاااة واجعااال قاااادميك  41الخااااارج اثناااي ركبتياااك بزاوياااة قاااادرها  إلاااىومرفقااااك  ،اذنياااك

الجااذع نحااو الااركبتين  أعلااىمتباعاادتين بعاارض الكتفااين والاحتفاااظ بثبااات الجساام اثنااي 
ركااز علااى انقباااض عضاالات  الأرض إلااىثاام الناازول  الأرضرافعااا لااوح الكتفااين عاان 

   .البطن

                                                           

(1) Kenton Robinson; op. cit, p.298.  
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امساااك عصااا الارتكاااز واقااف علااى القااارص  الالتااواء بااالقرص المتحاارك ) تويساات ( : .6
المتحاارك الااذي يساااعدك علااى الالتفاااف لتجعاال جااذعك يلتااوي الااى اليسااار الااى اقصااى 

 حد ممكن مع ثبات الركبتين والى اليمين كذلك 

يحساان ماان القاادرات الهوائيااة وفااي هااذا التماارين لااه هاادفان حيااث انااه -ارتقاااء الدرجااة : .7
امساااك بكااال ياااد دمبااال  والأوتاااارنفاااس الوقااات يزياااد مااان القاااوة والمروناااة فاااي العضااالات 

الجااانبين قااف مسااتقيما وكتفاااك للااوراء وصاادرك الااى الخااارج ،  إلااى للأساافلوالااذراعان 
بوصاة او درجاات لهاا نفاس  58الاى 52وضع صندوق أمامك او منصة ارتفاعها من 

   .بالصعود والنزول بكل قدم على حدة ابدأالارتفاع ثم 

القدم :. امسك الدمبل في اليد اليسرى وقدماك متباعادتين لعاض الكتفاين  أصابعلمس  .8
وضااع  إلااىوالااى الناحيااة اليمنااى ، والمااس بالاادمبل القاادم اليمنااى، ثاام عااد  للأمااامانااثن 

لتماارين البدايااة وكاارر التماارين وبعااد عاادة ماارات ماان التكاارار للناحيااة اليمنااى ثاام تحااول ا
 الناحية اليسرى إلى

 أداء : ان هااذا التماارين ياادرب جميااع عضاالات الاابطن ، بينمااا  يمكاان (1)الطحاان بالحباال .9
التمارين هناا تتطلاب احادهم لاك أداء هذا التمرين باستخدام جهااز الطحان فاان طريقاة  

 جهااازال إلااى الجهاااز وظهاار   أماااميقااف المختباار إذ  ،عاان طريااق اسااتخدام الجهااازأو 
إلااى بحيااث يكااون ظهاارك  الأرضي الحباال فااي كلتااا الياادين ، اجااث علااى يمسااك بطرفاا

بحيااث يااتم  إلااى الإمااام بشااد الحباال  أباادادرجااة  41الجهاااز واثاان القاادمين بزاويااة قاادرها 
دون تحريااك  الإمكااان ماانالااداخل بقاادر إلااى شااد عضاالات الاابطن باابطء اثاان جساامك 

   الأقدام. 

                                                           

(1) Kenton Robinson; op. cit, p.298.  



  الملاحق

    

585 

 

 :  (1)ضغط الساقين العموديتين .51
القرفصاء صعبة لهؤلاء الاذين يعاانون مان السامنة ولايس لاديهم  قد تكون تمارين  

عنادهم مشااكل فاي الظهار. وهاذا التمارين هاو التمارين المناساب  أوالكثير من المرونة 
   .الأفقيفعالية من تمرين ضغط الرجلين بالوضع  أكثرد علهم، وي

مااان وضاااع المعقاااد معااادل بحياااث  وتأكاااداجلاااس علاااى الجهااااز الخااااص باااالتمرين   
بحيااث  الأمااامإلااى اقاال بعااض الشاايء ادفااع دواسااة القاادمين  أودرجااة  91ن بزاويااة يكااو 

   .تكون الركبتين مفتوحتين ثم ارجع للوضع من البداية وهكذا بالاستمرارية
 

 

 

 

                                                           

(1) Kenton Robinson; op. cit, p.298.  
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 (22الملحق )

 الوحدة التدريبية )الأولى(

 الأول :الشهر

 
 الكلي ضربات القلب

 الهدف التعليمي: استهداف أماكن خزن الدهون.

 الأول :الأسبوع
 الهدف التربوي: رفع الروح المعنوية للمصابين

 %21-%95شدة الوحدة التدريبية:  اليوم: الأول

 1/3/1123الموافق: السبت 
 دقيقة 29ة التدريبية: زمن الوحد

 ن.د 225-223 المكان: قاعة ستي سنتر لبناء الأجسام
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الملاحظات العامة 
 للوحدة التدريبية اليومية
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 د21 التحضيري
 / / / / / / / / / تمارين إحماء عام

 العمل بشكل جماعي
 / / / / / / / / / تمارين إحماء خاص

 د91 الرئيسي 1

 د23 د3 د21 د3 / 223 / د21 %95 (8( ملحق )2تمرين رقم )

 الأداء بشكل منفرد
 د21 د1 د21 د1 / 225 / د21 %21 (8( ملحق )1تمرين رقم )

 د23 د4 د5 د1 2+2 228 3 د3 %21 (8( ملحق )9تمرين رقم )

 د21 د4 د8 د3 د2 229 1 د4 %21 (8( ملحق )4تمرين رقم )

 د9 الختامي 3
 / / / / / / / / / تمارين تهدئة

 
 / / / / / / / / / تمارين استرخاء
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 (الثانيةالوحدة التدريبية )

 الأول :الشهر

 
 الكلي ضربات القلب

 الهدف التعليمي: استهداف أماكن خزن الدهون.

 الأسبوع: الأول
 الهدف التربوي: رفع الروح المعنوية للمصابين

 %23-%97شدة الوحدة التدريبية:  اليوم: الأول

 4/3/1123 ثننينموافق: الاال
 دقيقة 29زمن الوحدة التدريبية: 

 ن.د 211-221 المكان: قاعة ستي سنتر لبناء الأجسام
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الملاحظات العامة 
 للوحدة التدريبية اليومية
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 د21 التحضيري
 / / / / / / / / / تمارين إحماء عام

 بشكل جماعيالأداء 
 / / / / / / / / / تمارين إحماء خاص

 د91 الرئيسي 1

 د21 د1 د8 د1 / 211 2 د8 %23 ( 2تمرين رقم )

 الأداء بشكل منفرد
 د21 د21 د8 د1 / 228 2 د8 %21 ( 1تمرين رقم )

 د29 د3 21 د2 2+2 229 3 د4 %21 (2تمرين رقم )

 د29 د3 21 د1 2+2 221 3 د4 %97 ( 7تمرين رقم )

 د9 الختامي 3
 د3 / / / / / / / / تمارين تهدئة

 
 د1 / / / / / / / / تمارين استرخاء
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 (الثالثةالوحدة التدريبية )

 الأول :الشهر

 الكلي ضربات القلب

 الهدف التعليمي: استهداف أماكن خزن الدهون.

 لثانيالأسبوع: ا
 الهدف التربوي: رفع الروح المعنوية للمصابين

 %23-%97شدة الوحدة التدريبية:  ثالثاليوم: ال

 2/3/1123 الأربعاءالموافق: 
 دقيقة 29زمن الوحدة التدريبية: 

 ن.د 212-229 المكان: قاعة ستي سنتر لبناء الأجسام

 القسم ت
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 تفاصيل الوحدة التدريبية
 اليومية
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 للوحدة التدريبية اليومية
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 د21 التحضيري
 / / / / / / / / / تمارين إحماء عام

 بشكل جماعيالأداء 
 / / / / / / / / / تمارين إحماء خاص

 د91 يسيالرئ 1

 د21 د1 د8 د1 / 229 2 د8 %21 ( 2تمرين رقم )

 الأداء بشكل منفرد
 د29 د9 د21 د3 د1 211 1 د9 %23 ( 7تمرين رقم )

 د29 د9 د21 د3 د1 212 1 د9 %23 (2تمرين رقم )

 د21 د4 د2 د1 د1 228 1 د3 %21 ( 5تمرين رقم )

 د9 الختامي 3
 / / / / / / / / / تمارين تهدئة

 
 / / / / / / / / / تمارين استرخاء
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 الرابعة(الوحدة التدريبية )

 الأول :الشهر

 الكلي ضربات القلب

 الهدف التعليمي: استهداف أماكن خزن الدهون.

 لثانيالأسبوع: ا
 الهدف التربوي: رفع الروح المعنوية للمصابين

 %97-%92شدة الوحدة التدريبية:  ولاليوم: الأ

 5/3/1123 الأربعاءالموافق: 
 دقيقة 29زمن الوحدة التدريبية: 

 ن.د 221-58 المكان: قاعة ستي سنتر لبناء الأجسام

 القسم ت
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 للوحدة التدريبية اليومية

2 
 

 د21 التحضيري
 / / / / / / / / / تمارين إحماء عام

 بشكل جماعيالأداء 
 / / / / / / / / / تمارين إحماء خاص

 د91 ئيسيالر 1

 د24 د4 د21 د4 / 221 2 د21 %97 ( 2تمرين رقم )

 الأداء بشكل منفرد
 د22 د2 د21 د3 د3 58 1 د9 %92 ( 4تمرين رقم )

 د21 د1 د8 د1 / 221 2 د8 %97 (3تمرين رقم )

 د21 د1 د8 د2 د2 219 1 د4 %99 ( 7تمرين رقم )

 د9 الختامي 3
 / / / / / / / / / تمارين تهدئة

 
 / / / / / / / / / تمارين استرخاء
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 (الخامسةالوحدة التدريبية )

 الأول :الشهر

 الكلي ضربات القلب

 الهدف التعليمي: استهداف أماكن خزن الدهون.

 لثانيالأسبوع: ا
 الهدف التربوي: رفع الروح المعنوية للمصابين

 %98-%99شدة الوحدة التدريبية:  ثانياليوم: ال

 22/3/1123 الاثننينالموافق: 
 دقيقة 29زمن الوحدة التدريبية: 

 ن.د 221-219 المكان: قاعة ستي سنتر لبناء الأجسام

 القسم ت
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 تفاصيل الوحدة التدريبية
 اليومية
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 للوحدة التدريبية اليومية

2 
 

 د21 التحضيري
 / / / / / / / / / تمارين إحماء عام

 بشكل جماعيالأداء 
 / / / / / / / / / تمارين إحماء خاص

 د91 لرئيسيا 1

 د29 د9 د21 د9 / 221 2 د21 %97 ( 2تمرين رقم )

 الأداء بشكل منفرد
 د23 د3 د21 د1 د2 219 1 د9 %99 ( 4تمرين رقم )

 د21 د3 د5 د2 2+2 221 3 د3 %98 (9تمرين رقم )

 د21 د1 د8 د2 د2 219 1 د4 %92 ( 2تمرين رقم )

 د9 الختامي 3
 / / / / / / / / / تمارين تهدئة

 
 / / / / / / / / / تمارين استرخاء
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 (السادسةالوحدة التدريبية )

 الأول :الشهر

 الكلي ضربات القلب

 الهدف التعليمي: استهداف أماكن خزن الدهون.

 لثلثاالأسبوع: ا
 الهدف التربوي: رفع الروح المعنوية للمصابين

 %22-%21شدة الوحدة التدريبية:  ثالثاليوم: ال

 23/3/1123 الأربعاءالموافق: 
 دقيقة 29زمن الوحدة التدريبية: 

 ن.د 217-221 المكان: قاعة ستي سنتر لبناء الأجسام

 القسم ت
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 للوحدة التدريبية اليومية

2 
 

 د21 التحضيري
 / / / / / / / / / تمارين إحماء عام

 بشكل جماعيالأداء 
 / / / / / / / / / تمارين إحماء خاص

 د91 الرئيسي 1

 د23 د3 د21 د3 / 219 2 د21 %29 ( 1تمرين رقم )

 الأداء بشكل منفرد
 د29 د3 د21 د2 2+2 217 3 د4 %22 ( 4تمرين رقم )

 د21 د1 د21 د2 د2 229 1 د9 %21 (5تمرين رقم )

 د21 د1 د8 د2 د2 211 1 د4 %23 ( 21تمرين رقم )

 د9 الختامي 3
 / / / / / / / / / تمارين تهدئة

 
 / / / / / / / / / تمارين استرخاء
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 (السابعةالوحدة التدريبية )

 الأول :الشهر

 الكلي ضربات القلب

 الهدف التعليمي: استهداف أماكن خزن الدهون.

 لثالثالأسبوع: ا
 الهدف التربوي: رفع الروح المعنوية للمصابين

 %21-%97ريبية: شدة الوحدة التد ولالأاليوم: 

 22/3/1123 سبتالالموافق: 
 دقيقة 29زمن الوحدة التدريبية: 

 ن.د228-215 المكان: قاعة ستي سنتر لبناء الأجسام
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 للوحدة التدريبية اليومية

2 
 

 د21 التحضيري
 / / / / / / / / / تمارين إحماء عام

 بشكل جماعيالأداء 
 / / / / / / / / / تمارين إحماء خاص

 د91 الرئيسي 1

 د29 د3 د21 د3 / 228 2 د21 %21 ( 2تمرين رقم )

 الأداء بشكل منفرد
 د21 د3 د7 د3 / 215 2 د7 %97 ( 1تمرين رقم )

 د23 د3 د21 د2 د1 221 1 د9 %97 (4تمرين رقم )

 د21 د3 د5 د2 2+2 229 3 د3 %21 ( 5تمرين رقم )

 د9 الختامي 3
 / / / / / / / / / تمارين تهدئة

 
 / / / / / / / / / تمارين استرخاء
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 (الثامنةالوحدة التدريبية )

 الأول :الشهر

 الكلي ضربات القلب

 الهدف التعليمي: استهداف أماكن خزن الدهون.

 لثالثالأسبوع: ا
 الهدف التربوي: رفع الروح المعنوية للمصابين

 %29-%21دريبية: شدة الوحدة الت ثانياليوم: ال

 28/3/1123الاثننين الموافق: 
 دقيقة 29زمن الوحدة التدريبية: 

 ن.د 214-229 المكان: قاعة ستي سنتر لبناء الأجسام

 القسم ت
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 تفاصيل الوحدة التدريبية
 اليومية
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الملاحظات العامة 
 للوحدة التدريبية اليومية

2 
 

 د21 التحضيري
 / / / / / / / / / تمارين إحماء عام

 بشكل جماعيالأداء 
 / / / / / / / / / تمارين إحماء خاص

 د91 الرئيسي 1

 د29 د3 د21 د3 / 221 2 د21 %21 ( 2تمرين رقم )

 الأداء بشكل منفرد
 د21 د1 د8 د1 / 214 2 د8 %29 ( 3تمرين رقم )

 د23 د4 د5 د1 2+2 228 3 د3 %21 (4تمرين رقم )

 د21 د3 د5 د2 2+2 211 3 د3 %23 ( 9تمرين رقم )

 د9 الختامي 3
 / / / / / / / / / هدئةتمارين ت

 
 / / / / / / / / / تمارين استرخاء
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 (التاسعةالوحدة التدريبية )

 الأول :الشهر

 الكلي ضربات القلب

 الهدف التعليمي: استهداف أماكن خزن الدهون.

 لثلثاالأسبوع: ا
 الهدف التربوي: رفع الروح المعنوية للمصابين

 %27-%21ة التدريبية: شدة الوحد الأول اليوم: 

 11/3/1123 الأربعاءالموافق: 
 دقيقة 29زمن الوحدة التدريبية: 

 ن.د218-225 المكان: قاعة ستي سنتر لبناء الأجسام
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 للوحدة التدريبية اليومية
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 د21 التحضيري
 / / / / / / / / / تمارين إحماء عام

 بشكل جماعيالأداء 
 / / / / / / / / / تمارين إحماء خاص

 د91 الرئيسي 1

 د21 د1 د8 د2 د2 225 1 د4 %21 ( 9تمرين رقم )

 الأداء بشكل منفرد
 د29 د3 د21 د2 2+2 219 3 د4 %29 ( 2تمرين رقم )

 د29 د3 د21 د2 2+2 211 3 د4 %24 (5تمرين رقم )

 د21 د1 د8 د2 د2 218 1 د4 %27 ( 2تمرين رقم )

 د9 الختامي 3
 / / / / / / / / / مارين تهدئةت

 
 / / / / / / / / / تمارين استرخاء
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 (العاشرةالوحدة التدريبية )

 الأول :الشهر

 الكلي ضربات القلب

 الهدف التعليمي: استهداف أماكن خزن الدهون.

 رابعلالأسبوع: ا
 الهدف التربوي: رفع الروح المعنوية للمصابين

 %27-%24الوحدة التدريبية: شدة  ولاليوم: الا

 13/3/1123 سبتالالموافق: 
 دقيقة 29زمن الوحدة التدريبية: 

 ن.د 215-211 المكان: قاعة ستي سنتر لبناء الأجسام

 القسم ت
زمن 
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 تفاصيل الوحدة التدريبية
 اليومية
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 للوحدة التدريبية اليومية
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 د21 التحضيري
 / / / / / / / / / تمارين إحماء عام

 بشكل جماعيالأداء 
 / / / / / / / / / تمارين إحماء خاص

 د91 الرئيسي 1

 د29 د3 د21 د3 / 215 2 د21 %27 ( 2تمرين رقم )

 الأداء بشكل منفرد
 د29 د3 د21 د2 2+2 211 3 د4 %24 ( 4تمرين رقم )

 د21 د4 د2 د3 د2 219 1 د3 %29 (7تمرين رقم )

 د21 د4 د2 د3 د2 217 1 د3 %22 ( 8تمرين رقم )

 د9 الختامي 3
 / / / / / / / / / تمارين تهدئة

 
 / / / / / / / / / تمارين استرخاء
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 (الحادية عشرالوحدة التدريبية )

 الأول :الشهر

 الكلي ضربات القلب

 الهدف التعليمي: استهداف أماكن خزن الدهون.

 رابعلالأسبوع: ا
 الهدف التربوي: رفع الروح المعنوية للمصابين

 %28-%29شدة الوحدة التدريبية:  يثاناليوم: ال

 19/3/1123 لاثننيناالموافق: 
 دقيقة 29زمن الوحدة التدريبية: 

 ن.د 231-219 المكان: قاعة ستي سنتر لبناء الأجسام

 القسم ت
زمن 
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 تفاصيل الوحدة التدريبية
 اليومية
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 للوحدة التدريبية اليومية
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 د21 التحضيري
 / / / / / / / / / تمارين إحماء عام

 بشكل جماعيالأداء 
 / / / / / / / / / اء خاصتمارين إحم

 د91 الرئيسي 1

 د29 د3 د21 د3 / 219 2 د21 %29 ( 2تمرين رقم )

 الأداء بشكل منفرد
 د23 د9 د8 د3 د1 247 1 د4 %22 ( 4تمرين رقم )

 د21 د4 د8 د1 د1 231 1 د4 %28 (21تمرين رقم )

 د21 د3 د7 د3 / 215 2 د7 %27 ( 7تمرين رقم )

 د9 تاميالخ 3
 / / / / / / / / / تمارين تهدئة

 
 / / / / / / / / / تمارين استرخاء
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 الثانية عشر(الوحدة التدريبية )

 الأول :الشهر

 الكلي ضربات القلب

 الهدف التعليمي: استهداف أماكن خزن الدهون.

 رابعلالأسبوع: ا
 الهدف التربوي: رفع الروح المعنوية للمصابين

 %28-%24شدة الوحدة التدريبية:  ثالث: الاليوم

 17/3/1123 الأربعاءالموافق: 
 دقيقة 29زمن الوحدة التدريبية: 

 ن.د 232-213 المكان: قاعة ستي سنتر لبناء الأجسام

 القسم ت
زمن 
 القسم

 تفاصيل الوحدة التدريبية
 اليومية
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 للوحدة التدريبية اليومية
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 د21 التحضيري
 / / / / / / / / / تمارين إحماء عام

 بشكل جماعيالأداء 
 / / / / / / / / / ارين إحماء خاصتم

 د91 الرئيسي 1

 د29 د9 د21 د9 / 232 2 د21 %28 ( 2تمرين رقم )

 الأداء بشكل منفرد
 د29 د9 د21 د9 / 217 2 د21 %22 ( 1تمرين رقم )

 د21 د1 د8 د2 د2 213 1 د4 %24 (2تمرين رقم )

 د21 د4 د2 د1 د1 219 1 د3 %29 ( 8تمرين رقم )

 د9 الختامي 3
 / / / / / / / / / تمارين تهدئة

 
 / / / / / / / / / تمارين استرخاء
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 (الثالثة عشرالوحدة التدريبية )

 ثانيال :الشهر

 الكلي ضربات القلب

 الهدف التعليمي: استهداف أماكن خزن الدهون.

 لأولالأسبوع: ا
 ينالهدف التربوي: رفع الروح المعنوية للمصاب

 %22-%23شدة الوحدة التدريبية:  ولاليوم: الا

 31/3/1123سبت الالموافق: 
 دقيقة 29زمن الوحدة التدريبية: 

 ن.د 212-211 المكان: قاعة ستي سنتر لبناء الأجسام

 القسم ت
زمن 
 القسم

 تفاصيل الوحدة التدريبية
 اليومية
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 للوحدة التدريبية اليومية

2 
 

 د21 التحضيري
 / / / / / / / / / تمارين إحماء عام

 بشكل جماعيالأداء 
 / / / / / / / / / تمارين إحماء خاص

 د91 الرئيسي 1

 د29 د3 د21 د3 / 213 2 د21 %24 ( 2تمرين رقم )

 الأداء بشكل منفرد
 د29 د3 د21 د3 / 212 2 د21 %22 ( 1تمرين رقم )

 د21 د4 د2 د1 د1 211 1 د3 %23 (7تمرين رقم )

 د21 د4 د2 د1 د1 212 1 د3 %23 ( 8تمرين رقم )

 د9 الختامي 3
 / / / / / / / / / تمارين تهدئة

 
 / / / / / / / / / تمارين استرخاء
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 (الرابعة عشرالوحدة التدريبية )

 الثاني :الشهر

 الكلي ضربات القلب

 الهدف التعليمي: استهداف أماكن خزن الدهون.

 الأول الأسبوع: 
 للمصابينالهدف التربوي: رفع الروح المعنوية 

 %22-%23شدة الوحدة التدريبية:  ثانياليوم: ال

 2/4/1123 ثننينالاالموافق: 
 دقيقة 29زمن الوحدة التدريبية: 

 ن. د 217-211 المكان: قاعة ستي سنتر لبناء الأجسام

 القسم ت
زمن 
 القسم

 تفاصيل الوحدة التدريبية
 اليومية
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الملاحظات العامة 
 للوحدة التدريبية اليومية

2 
 

 د21 التحضيري
 / / / / / / / / / تمارين إحماء عام

 ل جماعيبشكالأداء 
 / / / / / / / / / تمارين إحماء خاص

 د91 الرئيسي 1

 د29 د9 د21 د9 / 211 2 د21 %23 ( 2تمرين رقم )

 الأداء بشكل منفرد
 د21 د4 د21 د3 د2 219 1 د3 %29 ( 2تمرين رقم )

 د23 د4 د5  د1 2+2 211 3 د3 %24 (9تمرين رقم )

 د21 د3 د5 د2 2+2 217 3 د3 %22 ( 21تمرين رقم )

 د9 الختامي 3
 / / / / / / / / / تمارين تهدئة

 
 / / / / / / / / / تمارين استرخاء
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 الخامسة عشر(الوحدة التدريبية )

 ثانيال :الشهر

 الكلي ضربات القلب

 الهدف التعليمي: استهداف أماكن خزن الدهون.

 الأولالأسبوع: 
 وح المعنوية للمصابينالهدف التربوي: رفع الر

 %23-%97شدة الوحدة التدريبية:  لثالثاليوم: ا

 3/4/1123 الأربعاءالموافق: 
 دقيقة 29زمن الوحدة التدريبية: 

 ن.د 212-221 المكان: قاعة ستي سنتر لبناء الأجسام

 القسم ت
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الملاحظات العامة 
 للوحدة التدريبية اليومية

2 
 

 د21 التحضيري
 / / / / / / / / / تمارين إحماء عام

 بشكل جماعيالأداء 
 / / / / / / / / / تمارين إحماء خاص

 د91 الرئيسي 1

 د29 د9 د21 د9 / 212 2 د21 %23 ( 3تمرين رقم )

 الأداء بشكل منفرد
 د21 د4 د2 د3 د2 228 1 د3 %21 ( 7تمرين رقم )

 د21 د4 د8 د1 د1 222 1 د4 %22 (4تمرين رقم )

 د23 د9 د8 د1 د3 221 1 د4 %99 ( 5تمرين رقم )

 د9 الختامي 3
 / / / / / / / / / تمارين تهدئة

 
 / / / / / / / / / تمارين استرخاء
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 (السادسة عشرالوحدة التدريبية )

 ثانيال :الشهر

 الكلي ضربات القلب

 الهدف التعليمي: استهداف أماكن خزن الدهون.

 لثانيالأسبوع: ا
 الهدف التربوي: رفع الروح المعنوية للمصابين

 %22-%23شدة الوحدة التدريبية:  ولالأاليوم: 

 2/4/1123 سبتالالموافق: 
 دقيقة 29زمن الوحدة التدريبية: 

 ن.د 212-211 المكان: قاعة ستي سنتر لبناء الأجسام

 القسم ت
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 تفاصيل الوحدة التدريبية
 اليومية
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الملاحظات العامة 
 للوحدة التدريبية اليومية
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 د21 التحضيري
 / / / / / / / / / متمارين إحماء عا

 بشكل جماعيالأداء 
 / / / / / / / / / تمارين إحماء خاص

 د91 الرئيسي 1

 د29 د1 د23 د1 / 212 2 د23 %22 ( 2تمرين رقم )

 الأداء بشكل منفرد
 د29 د3 د21 د3 / 212 2 د21 %23 ( 1تمرين رقم )

 د21 د4 د2 د1 د1 211 1 د3 %23 (9تمرين رقم )

 د21 د4 د2 د1 د1 219 1 د3 %29 ( 2تمرين رقم )

 د9 الختامي 3
 / / / / / / / / / تمارين تهدئة

 
 / / / / / / / / / تمارين استرخاء
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 (السابعة عشرالوحدة التدريبية )

 لثانيا :الشهر

 الكلي ضربات القلب

 الهدف التعليمي: استهداف أماكن خزن الدهون.

 لثانيالأسبوع: ا
 الهدف التربوي: رفع الروح المعنوية للمصابين

 %29-%21شدة الوحدة التدريبية:  الأول اليوم: 

 8/4/1123 ثننينالاالموافق: 
 دقيقة 29زمن الوحدة التدريبية: 

 ن.د 219-228 المكان: قاعة ستي سنتر لبناء الأجسام

 القسم ت
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 تفاصيل الوحدة التدريبية
 اليومية
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الملاحظات العامة 
 للوحدة التدريبية اليومية
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 د21 التحضيري
 / / / / / / / / / إحماء عامتمارين 

 بشكل جماعيالأداء 
 / / / / / / / / / تمارين إحماء خاص

 د91 الرئيسي 1

 د29 د9 د21 د9 / 219 2 د21 %29 ( 3تمرين رقم )

 الأداء بشكل منفرد
 د21 د4 د2 د1 د1 228 1 د3 %21 ( 4تمرين رقم )

 د23 د4 د5 د1 2+2 212 3 د3 %23 (5تمرين رقم )

 د21 د3 د5 د2 2+2 213 3 د3 %24 ( 7تمرين رقم )

 د9 الختامي 3
 / / / / / / / / / تمارين تهدئة

 
 / / / / / / / / / تمارين استرخاء
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 (الثامنة عشرالوحدة التدريبية )

 لثانيا :الشهر

 الكلي ضربات القلب

 الهدف التعليمي: استهداف أماكن خزن الدهون.

 لثانيع: االأسبو
 الهدف التربوي: رفع الروح المعنوية للمصابين

 %23-%21شدة الوحدة التدريبية:  ثالثالاليوم: 

 21/4/1123 الاثننينالموافق: 
 دقيقة 29زمن الوحدة التدريبية: 

 ن.د 212-229 المكان: قاعة ستي سنتر لبناء الأجسام

 القسم ت
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 تفاصيل الوحدة التدريبية
 اليومية
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الملاحظات العامة 
 للوحدة التدريبية اليومية

2 
 

 د21 التحضيري
 / / / / / / / / / تمارين إحماء عام

 بشكل جماعيالأداء 
 / / / / / / / / / تمارين إحماء خاص

 د91 الرئيسي 1

 د29 د9 د21 د9 / 212 2 د21 %23 ( 1تمرين رقم )

 الأداء بشكل منفرد
 د23 د4 د5 د1 2+2 228 3 د3 %21 ( 21تمرين رقم )

 د21 د3 د5 د2 2+2 229 3 د3 %21 (2تمرين رقم )

 د21 د4 د2 د1 د1 227 1 د3 %22 ( 8تمرين رقم )

 د9 الختامي 3
 / / / / / / / / / تمارين تهدئة

 
 / / / / / / / / / تمارين استرخاء
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 (التاسعة عشرالوحدة التدريبية )

 لثانيا :الشهر

 الكلي ضربات القلب

 ون.الهدف التعليمي: استهداف أماكن خزن الده

 لثلثاالأسبوع: ا
 الهدف التربوي: رفع الروح المعنوية للمصابين

 %27-%24شدة الوحدة التدريبية:  الأول اليوم: 

 23/4/1123 الاثننينالموافق: 
 دقيقة 29زمن الوحدة التدريبية: 

 ن.د 215-213 المكان: قاعة ستي سنتر لبناء الأجسام

 القسم ت
زمن 
 القسم

 ة التدريبيةتفاصيل الوحد
 اليومية
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الملاحظات العامة 
 للوحدة التدريبية اليومية

2 
 

 د21 التحضيري
 / / / / / / / / / تمارين إحماء عام

 بشكل جماعيالأداء 
 / / / / / / / / / تمارين إحماء خاص

 د91 الرئيسي 1

 د29 د3 د21 د3 / 215 2 د21 %27 ( 2تمرين رقم )

 الأداء بشكل منفرد
 د29 د3 د21 د3 / 217 2 د21 %22 ( 1تمرين رقم )

 د21 د4 د2 د1 د1 213 1 د3 %24 (4تمرين رقم )

 د21 د4 د2 د3 د2 214 1 د3 %29 ( 9تمرين رقم )

 د9 الختامي 3
 / / / / / / / / / تمارين تهدئة

 
 / / / / / / / / / تمارين استرخاء
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 (العشرونالوحدة التدريبية )

 لثانيا :الشهر

 الكلي ضربات القلب

 الدهون. الهدف التعليمي: استهداف أماكن خزن

 لثلثاالأسبوع: ا
 الهدف التربوي: رفع الروح المعنوية للمصابين

 %27-%24شدة الوحدة التدريبية:  الثالثاليوم: 

 29/4/1123 الاثننينالموافق: 
 دقيقة 29زمن الوحدة التدريبية: 

 ن.د 218-211 المكان: قاعة ستي سنتر لبناء الأجسام

 القسم ت
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الملاحظات العامة 
 يةللوحدة التدريبية اليوم

2 
 

 د21 التحضيري
 / / / / / / / / / تمارين إحماء عام

 بشكل جماعيالأداء 
 / / / / / / / / / تمارين إحماء خاص

 د91 الرئيسي 1

 د29 د9 د21 د9 / 218 2 د21 %27 ( 2تمرين رقم )

 الأداء بشكل منفرد
 د29 د9 د21 د9 / 219 2 د21 %21 ( 3تمرين رقم )

 د21 د4 د2 د1 د1 211 1 د3 %24 (7تمرين رقم )

 د21 د4 د2 د3 د2 214 1 د3 %29 ( 5تمرين رقم )

 د9 الختامي 3
 / / / / / / / / / تمارين تهدئة

 
 / / / / / / / / / تمارين استرخاء
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 (الحادية والعشرونالوحدة التدريبية )

 لثانيا :الشهر

 الكلي ضربات القلب

 تهداف أماكن خزن الدهون.الهدف التعليمي: اس

 الثالثالأسبوع: 
 الهدف التربوي: رفع الروح المعنوية للمصابين

 %21-%97شدة الوحدة التدريبية:   لثالثااليوم: 

 27/4/1123 الأربعاءالموافق: 
 دقيقة 29زمن الوحدة التدريبية: 

 ن.د 228-224 المكان: قاعة ستي سنتر لبناء الأجسام

 القسم ت
زمن 
 القسم

 تفاصيل الوحدة التدريبية
 اليومية
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الملاحظات العامة 
 ة التدريبية اليوميةللوحد
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 د21 التحضيري
 / / / / / / / / / تمارين إحماء عام

 بشكل جماعيالأداء 
 / / / / / / / / / تمارين إحماء خاص

 د91 الرئيسي 1

 د29 د9 د21 د9 / 228 2 د21 %21 ( 3تمرين رقم )

 الأداء بشكل منفرد
 د21 د3 د5 د2 2+2 229 1 د3 %21 ( 2تمرين رقم )

 د23 د4 د5 د1 2+2 221 3 د3 %97 (8تمرين رقم )

 د21 د4 د2 د1 د1 223 1 د3 %95 ( 21تمرين رقم )

 د9 الختامي 3
 / / / / / / / / / تمارين تهدئة

 
 / / / / / / / / / تمارين استرخاء
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 (الثانية والعشرونالوحدة التدريبية )

 لثانيا :الشهر

 الكلي ضربات القلب

 الهدف التعليمي: استهداف أماكن خزن الدهون.

 رابعلالأسبوع: ا
 الهدف التربوي: رفع الروح المعنوية للمصابين

 %28-%29شدة الوحدة التدريبية:  الأول اليوم: 

 11/4/1123 لسبتاالموافق: 
 دقيقة 29زمن الوحدة التدريبية: 

 ن.د 219-228 المكان: قاعة ستي سنتر لبناء الأجسام

 القسم ت
زمن 
 القسم

 تفاصيل الوحدة التدريبية
 اليومية
 

 الشدة

ن
ري

تم
 ال

ل
عم

ي ل
كل

 ال
ت

وق
ال

 

ن
ري

تم
 ال

يع
ام

ج
 م

دد
ع

 

حد
وا

 ال
ن

ري
تم

 ال
ض

نب
 

ن
ري

ما
الت

ن 
بي
ة 

ح
را

ال
يع 

ام
ج

لم
ن ا

بي
ة 

ح
را

ال
 

ل
عم

 لل
ي

كل
 ال

ت
وق

 ال
ع

مو
ج

م
حة 

را
 لل

ي
كل

 ال
ت

وق
 ال

ع
مو

ج
م

 

ي
كل

 ال
ت

وق
 ال

ع
مو

ج
م

 
 

حة
را

وال
ل 

عم
لل

 

ات العامة الملاحظ
 للوحدة التدريبية اليومية
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 د21 التحضيري
 / / / / / / / / / تمارين إحماء عام

 بشكل جماعيالأداء 
 / / / / / / / / / تمارين إحماء خاص

 د91 الرئيسي 1

 د29 د1 د23 د1 / 232 2 د23 %28 ( 2تمرين رقم )

 الأداء بشكل منفرد
 د29 د3 د21 د3 / 218 2 د21 %27 ( 1تمرين رقم )

 د21 د4 د2 د1 د1 219 1 د3 %29 (7تمرين رقم )

 د21 د4 د2 د3 د2 212 1 د3 %22 ( 5تمرين رقم )

 د9 الختامي 3
 / / / / / / / / / تمارين تهدئة

 
 / / / / / / / / / تمارين استرخاء
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 (الثالثة والعشرونالوحدة التدريبية )

 لثانيا :الشهر

 الكلي ات القلبضرب

 الهدف التعليمي: استهداف أماكن خزن الدهون.

 رابعلالأسبوع: ا
 الهدف التربوي: رفع الروح المعنوية للمصابين

 %22-%23شدة الوحدة التدريبية:  لثانيااليوم: 

 14/1/1123الاثننين الموافق: 
 دقيقة 29زمن الوحدة التدريبية: 

 ن.د 219-217 الأجسام المكان: قاعة ستي سنتر لبناء
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الملاحظات العامة 
 للوحدة التدريبية اليومية

2 
 

 د21 التحضيري
 / / / / / / / / / تمارين إحماء عام

 بشكل جماعيالأداء 
 / / / / / / / / / تمارين إحماء خاص

 د91 الرئيسي 1

 د29 د9 د21 د3 / 217 2 د21 %22 ( 3تمرين رقم )

 الأداء بشكل منفرد
 د21 د3 د5 د2 2+2 219 3 د3 %29  (4تمرين رقم )

 د23 د4 د5 د1 2+2 211 3 د3 %24 (9تمرين رقم )

 د21 د1 د8 د2 د2 211 3 د4 %24 ( 2تمرين رقم )

 د9 الختامي 3
 / / / / / / / / / تمارين تهدئة

 
 / / / / / / / / / تمارين استرخاء
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 (الرابعة والعشرونالوحدة التدريبية )

 لثانيا :لشهرا

 الكلي ضربات القلب

 الهدف التعليمي: استهداف أماكن خزن الدهون.

 رابعلالأسبوع: ا
 الهدف التربوي: رفع الروح المعنوية للمصابين

 %24-%22شدة الوحدة التدريبية:  لثالثااليوم: 

 14/4/1123الاربعاء الموافق: 
 دقيقة 29زمن الوحدة التدريبية: 

 ن.د 213-227 عة ستي سنتر لبناء الأجسامالمكان: قا
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الملاحظات العامة 
 للوحدة التدريبية اليومية

2 
 

 د21 التحضيري
 / / / / / / / / / تمارين إحماء عام

 بشكل جماعيالأداء 
 / / / / / / / / / تمارين إحماء خاص

 د91 الرئيسي 1

 د29 د9 د21 د9 / 213 2 د21 %24 ( 1تمرين رقم )

 الأداء بشكل منفرد
 د21 د4 د2 د3 د2 211 1 د3 %23 ( 7تمرين رقم )

 د23 د4 د5 د1 2+2 225 3 د3 %21 (8تمرين رقم )

 د21 د4 د8 د1 د1 227 1 د4 %22 ( 21تمرين رقم )

 د9 الختامي 3
 / / / / / / / / / تمارين تهدئة

 
 / / / / / / / / / تمارين استرخاء
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 (امسة والعشرونالخالوحدة التدريبية )

 الثلثا :الشهر

 الكلي ضربات القلب

 الهدف التعليمي: استهداف أماكن خزن الدهون.

 وللأالأسبوع: ا
 الهدف التربوي: رفع الروح المعنوية للمصابين

 %71-%27شدة الوحدة التدريبية:  الأول اليوم: 

 17/4/1123 سبتالالموافق: 
 ةدقيق 29زمن الوحدة التدريبية: 

 ن.د 233-215 المكان: قاعة ستي سنتر لبناء الأجسام
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الملاحظات العامة 
 للوحدة التدريبية اليومية

2 
 

 د21 التحضيري
 / / / / / / / / / تمارين إحماء عام

 بشكل جماعيالأداء 
 / / / / / / / / / تمارين إحماء خاص

 د91 الرئيسي 1

 د29 د1 د23 د1 / 233 2 د23 %71 ( 2تمرين رقم )

 ء بشكل منفردالأدا
 د29 د3 د21 د3 / 215 2 د21 %29 ( 1تمرين رقم )

 د23 د3 د21 د3 / 231 2 د21 %22 (3تمرين رقم )

 د7 د3 د4 د1 د2 215 2 د4 %27 ( 4تمرين رقم )

 د9 الختامي 3
 / / / / / / / / / تمارين تهدئة

 
 / / / / / / / / / تمارين استرخاء
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 (ة والعشرونسادساللتدريبية )الوحدة ا

 لثلثاا :الشهر

 الكلي ضربات القلب

 الهدف التعليمي: استهداف أماكن خزن الدهون.

 وللأالأسبوع: ا
 الهدف التربوي: رفع الروح المعنوية للمصابين

 %27-%23شدة الوحدة التدريبية:  ثانيالاليوم: 

 15/4/1123 الاثننينالموافق: 
 دقيقة 29ريبية: زمن الوحدة التد

 ن.د 218-212 المكان: قاعة ستي سنتر لبناء الأجسام
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الملاحظات العامة 
 للوحدة التدريبية اليومية

2 
 

 د21 التحضيري
 / / / / / / / / / تمارين إحماء عام

 بشكل جماعيالأداء 
 / / / / / / / / / تمارين إحماء خاص

 د91 الرئيسي 1

 د29 د9 د21 د9 / 218 2 د21 %27 ( 2تمرين رقم )

 الأداء بشكل منفرد
 د21 د3 د5 د2 2+2 212 1 د3 %23 ( 4تمرين رقم )

 د23 د4 د5 د1 2+2 213 3 د3 %24 (2تمرين رقم )

 د21 د4 د8 د2 د2 219 1 د4 %29 ( 7تمرين رقم )

 د9 الختامي 3
 / / / / / / / / / تمارين تهدئة

 
 / / / / / / / / / تمارين استرخاء
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 (نسابعة والعشروالالوحدة التدريبية )

 ثالثلا :الشهر

 الكلي ضربات القلب

 الهدف التعليمي: استهداف أماكن خزن الدهون.

 لأولالأسبوع: ا
 الهدف التربوي: رفع الروح المعنوية للمصابين

 %21-%97شدة الوحدة التدريبية:  ثالثالاليوم: 

 2/9/1123 الاربعاءالموافق: 
 دقيقة 29زمن الوحدة التدريبية: 

 ن.د 225-221 المكان: قاعة ستي سنتر لبناء الأجسام
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 اليومية
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الملاحظات العامة 
 للوحدة التدريبية اليومية

2 
 

 د21 التحضيري
 / / / / / / / / / تمارين إحماء عام

 بشكل جماعيالأداء 
 / / / / / / / / / تمارين إحماء خاص

 د91 الرئيسي 1

 د29 د9 د21 د9 2 225 / د21 %21 ( 1تمرين رقم )

 الأداء بشكل منفرد
 د21 د4 د2 د1 د1 229 1 د3 %21 ( 8تمرين رقم )

 د21 د4 د8 د1 د1 221 1 د4 %97 (5تمرين رقم )

 د23 د4 د5 د1 د1 221 3 د3 %98 ( 21تمرين رقم )

 د9 الختامي 3
 / / / / / / / / / تمارين تهدئة

 
 / / / / / / / / / تمارين استرخاء
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 (الثامن والعشرونالوحدة التدريبية )

 لثالثا :الشهر

 الكلي ضربات القلب

 الهدف التعليمي: استهداف أماكن خزن الدهون.

 لثانيالأسبوع: ا
 الهدف التربوي: رفع الروح المعنوية للمصابين

 %71-%29شدة الوحدة التدريبية:  الأولاليوم: 

 4/9/1123 سبتالالموافق: 
 دقيقة 29زمن الوحدة التدريبية: 

 ن.د 234-219 المكان: قاعة ستي سنتر لبناء الأجسام

 القسم ت
زمن 
 القسم

 تفاصيل الوحدة التدريبية
 اليومية
 

 الشدة

ن
ري

تم
 ال

ل
عم

ي ل
كل

 ال
ت

وق
ال

 

ن
ري

تم
 ال

يع
ام

ج
 م

دد
ع

 

حد
وا

 ال
ن

ري
تم

 ال
ض

نب
 

ن
ري

ما
الت

ن 
بي
ة 

ح
را

ال
يع 

ام
ج

لم
ن ا

بي
ة 

ح
را

ال
 

ع 
مو

ج
م

ل
عم

 لل
ي

كل
 ال

ت
وق

ال
حة 

را
 لل

ي
كل

 ال
ت

وق
 ال

ع
مو

ج
م

 

ي
كل

 ال
ت

وق
 ال

ع
مو

ج
م

 
 

حة
را

وال
ل 

عم
لل

 

الملاحظات العامة 
 للوحدة التدريبية اليومية
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 د21 التحضيري
 / / / / / / / / / تمارين إحماء عام

 بشكل جماعيالأداء 
 / / / / / / / / / تمارين إحماء خاص

 د91 الرئيسي 1

 د29 د3 د21 د3 / 234 / د21 %71  (2تمرين رقم )

 الأداء بشكل منفرد
 د29 د3 د21 د3 / 231 2 د21 %28 ( 1تمرين رقم )

 د21 د1 د8 د2 د2 231 1 د4 %25 (3تمرين رقم )

 د21 د4 د2 د1 د1 219 1 د3 %29 ( 9تمرين رقم )

 د9 الختامي 3
 / / / / / / / / / تمارين تهدئة

 
 / / / / / / / / / ترخاءتمارين اس
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 (التاسعة والعشرونالوحدة التدريبية )

 لثالثا :الشهر

 الكلي ضربات القلب

 الهدف التعليمي: استهداف أماكن خزن الدهون.

 لأخيرالأسبوع: ا
 الهدف التربوي: رفع الروح المعنوية للمصابين

 %27-%23شدة الوحدة التدريبية:  الثانياليوم: 

 2/9/1123 السبتق: المواف
 دقيقة 29زمن الوحدة التدريبية: 

 ن.د 215-211 المكان: قاعة ستي سنتر لبناء الأجسام
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الملاحظات العامة 
 للوحدة التدريبية اليومية
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 د21 التحضيري
 / / / / / / / / / تمارين إحماء عام

 بشكل جماعيالأداء 
 / / / / / / / / / تمارين إحماء خاص

 د91 الرئيسي 1

 د29 د3 د21 د3 / 215 2 د21 %27 ( 1رين رقم )تم

 الأداء بشكل منفرد
 د21 د4 د2 د1 د1 219 1 د3 %29 ( 4تمرين رقم )

 د21 د3 د5 د2 2+2 211 3 د3 %23 (2تمرين رقم )

 د23 د9 د8 د3 د1 212 1 د4 %22 ( 7تمرين رقم )

 د9 الختامي 3
 / / / / / / / / / تمارين تهدئة

 
 / / / / / / / / / تمارين استرخاء
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 (الثلاثونالوحدة التدريبية )

 لثالثا :الشهر

 الكلي ضربات القلب

 الهدف التعليمي: استهداف أماكن خزن الدهون.

 لأخيرالأسبوع: ا
 الهدف التربوي: رفع الروح المعنوية للمصابين

 %22-%97شدة الوحدة التدريبية:  الثانياليوم: 

 8/9/1123الأربعاء موافق: ال
 دقيقة 29زمن الوحدة التدريبية: 

 ن.د 227-215 المكان: قاعة ستي سنتر لبناء الأجسام
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الملاحظات العامة 
 للوحدة التدريبية اليومية

2 
 

 د21 التحضيري
 / / / / / / / / / تمارين إحماء عام

 بشكل جماعيالأداء 
 / / / / / / / / / تمارين إحماء خاص

 د91 الرئيسي 1

 د29 د9 د21 د9 / 227 2 د21 %22 ( 3تمرين رقم )

 الأداء بشكل منفرد
 د21 د4 د2 د1 د1 223 1 د3 %95 ( 8تمرين رقم )

 د21 د3 د5 د2 2+2 221 3 د3 %97 (5تمرين رقم )

 د23 د4 د5 د1 2+2 215 1 د3 %97 ( 21تمرين رقم )

 د9 الختامي 3
 / / / / / / / / / تمارين تهدئة

 
 / / / / / / / / / تمارين استرخاء
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Abstract 

The effect  of eating carnitine associated with aerobic 

exercises in body composition and blood fats to overweight 

Researcher : Ahmed Mahmoud Hassan 
supervision by 

Asst.prof                               Asst.prof 

Maher Abdel Latif  ph.D.          fakhre Aldine Qasim Ph.D 

 
The letter included five sections are: 

Part I : Definition and importance of research  :  

 I take the subject of obesity researcher at the present time has 

become a serious disease that prevailed in the communities of the 

whole world , as it is a problem experienced by a lot of individuals 

that are the source of the lack of self - confidence and a lack of focus 

and poor job performance and motor skills for individuals ... And so 

on. 

 The researcher also pointed to the great scientific advances in 

the field of studies and research may open multiple areas , particularly 

in the area of nutrition , whether from natural sources or through 

dietary supplements such as carnitine , which is one of the elements 

necessary to make fatty acid metabolism is natural  .  

 As you know that obesity damaged several which in turn may 

affect some variables, functional body , both in the course of effort 

and comfort and the most important of these damages diabetes as well 

as they strain the members of the body and its organs constantly make 

up the weight on the areas that underlie human spine and joints of the 

knees as well as being straining muscle heart , as well as make an 

individual more susceptible to heart disease and blood vessels , such 

as high blood pressure and hardening of the arteries and arterial 

thrombosis 

Research problem: 

 Turning researcher to obesity, which is one of the problems of 

the times prevailing at present in all societies of the world as it is the 

main cause of many serious diseases and that work on the occurrence 

of negative changes in all the body's functions, especially at the level 

of the circulatory system and the digestive system and the consequent 



c 

 

 

additional burden and its implications for other negative on the 

respiratory system and the excessive rise in the proportion of fat in the 

blood, which pose a threat to the health of the individual, and all this 

is the reason for the imbalance in the balance of power incident which 

displays the individual risk of obesity by eating high calorie food with 

an individual's enjoyment sluggishly my body. 

 So felt researcher delving into this problem to the lack of eating 

researchers to this subject and not to expand it and do not use modern 

methods and the lack of studies on variables functional caused by this 

disease through eating substance carnitine accompanying exercises 

airways in body composition and blood fats to overweigh 

Research objectives: 

1. Preparation of air exercises for overweight  .  

2. Identify the body composition and blood fat in overweight. 

3. Identify the effect of aerobic exercise with doses of carnitine in 

the body composition and blood fats overweight.  

4. Identify the impact of eating carnitine in the body composition 

and blood fat in overweight  

5. Identify the effect of aerobic exercise on body composition and 

blood fat in overweight. 

6. Identify the differences among the three groups in the 

experimental tests before and after the members of the research 

sample  .  

Research hypotheses  :  

1. There were statistically significant differences between the 

results of the tests before and after in the components of body 

composition and in favor of the post test. 

2. There were statistically significant differences between the 

results of the tests before and after the blood fats and in favor of 

the post test. 

3. There were statistically significant differences between the 

results of a posteriori tests of the three experimental groups in 

the components of body composition and in favor of the group 

intake of carnitine associated with aerobic exercises. 

4. There were statistically significant differences between the 

results of a posteriori tests of experimental groups in blood fats 

and in favor of the group intake of carnitine and aerobic exercise 
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Areas of research  :  

- The human domain: A sample of overweight number (22) 

individuals  .  

- The temporal domain: the length of time from 20.01.2013 until 

15-5-2013  .  

Spatial domain : Sports Hall of overloading City Center - Baquba. 

Physiology Laboratory - Faculty of Physical Education - University of 

Diyala. 

Laboratory supplication - Baquba new - taboo Street – Diyala 

Part II: theory and previous studies  :  

 Taken researcher in this section theoretical. 

Part III : research methodology and field procedures  :  

 The researcher used the experimental method for suitability and 

the nature of the research, and follow the design of the three groups 

with pre and post tests , but society Shall be of (22) of overweight 

between 30 -35 years old  .  

 Was extracted ratios carnitine and component adipose and non- 

adipose and the percentage of the component lipid as well as 

extraction rates of blood fats ( cholesterol and triglyceride Klsoerid 

and high-density lipoprotein and low-density lipoprotein and low-

density lipoprotein and very well deliberately researcher to extract the 

weight, height and age, and through these indicators were divided 

sample three groups (m 1, m 2 , m 3), the research sample was tested 

types of tests: 

       

    A . Tests biochemical variables  :  

    Using Fit mate Pro device and on tray mail device has been found 

following physiological variables  :  

o blood carnitine  .  

o percentage of fat in the body component  .  

o the proportion of non - fat component in the body. 

o the percentage of the lipid component  .  

o Cholesterol COLS. 

o proportion of emphasis Klsoerid in blood TG 

o the proportion of high-density lipoprotein HDL. 

o low-density lipoprotein LDL. 

o Low - density lipoprotein very VLDL  .  
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o weights. 

Researcher prepared a training curriculum for 10 weeks in the 

Special Programme for sports hall 

Part IV : Results , analysis and discussion: 

     Been showcasing circles calculations and standard deviations, as 

well as the values of community calculations of the differences and 

the standard error and the values of (t) calculated for the test results 

before and after , and analysis of variance and the value of (f) the 

calculated value of LSD and the significance of the differences of the 

tests posteriori of the three sets of Altarafoa of them were better than 

others, as well as analysis and discussion of the results that have been 

reached  .  

Part V: Conclusions and Recommendations: 

According to the findings of the researcher went out the following 

conclusions  :  

1. The material carnitine and significantly contributed in reducing 

the lipid component and the component is not fat and blood 

lipids and body weight for the second group 

2.  .The training curriculum prepared by the researcher according 

to the training load regulation contributed to the positive 

development for members of the research sample for the third 

member of the group  .  

3.  Shares carnitine in reducing triglycerides in the body of the first 

set  .  

4.  Shares carnitine in reducing triglycerides in the body of the 

second group  .  

5.  The vocabulary of the training program prepared by the 

researcher according to aerobic exercises as well as use of 

carnitine shares in weight loss and reduce the lipid component of 

adipose and non- members of the research sample for the first set 

Recommendations: 

1. Use carnitine material for oxidation processes fat stored under 

the skin and reduce the risk of tripartite cholesterol overweight 

and obese. 

2. The use of carnitine in other studies on people with high blood 

sugar to the attributes of the many functions in lowering blood 

sugar. 


