
 

 
 
 

 كهٍت انتربٍت انرٌاضٍت               

 قسى عهٌو انصحت انرٌاضٍت          

 

 يهخص انبحث بانهغت انعربٍت

برنامج غذائي بمصاحبة تدريبات الكارديو عمي ىرمون السيرتونين و  تأثير
 التكوين الجسماني لكبار السن

 

انتربٍت فً دكتٌراه انفهسفت بحث يقذو ضًن يتطهباث انحصٌل عهى درجت 

  انرٌاضٍت
 

 

 إعذاد

 اسايو عبذ انخانق عبذ انعظٍى يحًذ
 بكهٍت انرٌاضٍت انصحت عهٌو بقسى يذرس يساعذ

 بنيا جايعت - انرٌاضٍت انتربٍت
 

 ـــرافـــإشـ
 دكتـــــٌر

 سعذ اسًاعٍم  يحًذ 
انرٌاضت بقسى عهٌو انصحت  أستار بٌٍنٌجٍا

انرٌاضٍت ًًكٍم انذراساث انعهٍا انسابق 

 نكهٍت انتربٍت انرٌاضٍت جايعت بنيا 

 دكتـــــٌر 

 عٌدة خهٍم يحًذ
قسى عهٌو  ًرئٍس  انرٌاضت  أستار الاصاباث

 كهٍـت انتربٍـت انرٌاضٍت  انصحت انرٌاضٍت

 جايعت بنيا

 دكتـــــٌر 
 عًاد درًٌش تاير

انرٌاضً بقسى انتذرٌب انرٌاضً ً  انتذرٌبأستار 

  عهٌو انحركت كهٍت انتربٍت انرٌاضٍت جايعت بنيا 
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 يقذيت ًيشكهت انبحث

المجتمدددددد الحدددددديث لموصدددددو  بدددددو الدددددي اعمدددددي لقدددددد اصدددددبع البحدددددث الرممدددددي مدددددن اىددددد  ال دددددرورات لت دددددوير 
المسددددتويات خددددي ملاتمددددا مجدددداقت الحيدددداة عددددن  ريددددا الترددددرا عمددددي مددددا وىبددددو ا  ل نسددددان مددددن  دددددرات 
مترددددددددة خددددددي محاولددددددة لتحقيددددددا القدددددددر اركبددددددر مددددددن اقسددددددت ادة بأسددددددتلادا  الن ريددددددات الرمميددددددة المراصددددددرة 

 ( 9:  11وت ويرىا للادمة المجتمد وت وره . ) 
 

ىتمدددا   و ممدددا قفدددا خيدددة ان    خئدددة كبدددار السدددن خدددي المجتمدددد مدددن ال ئدددات التدددي تحتددداج  لددد  رعايدددة وا 
ول بيرددة ىددذه المرحمددة خددي حيدداة اأنسددان خقددد اولتيددا الفددرائد السددماوية اىميددة لااصددة وخددي مقدددمتيا الفددريرة 

ب دا  ا   دد  ر  بَّالْو الَّددد يْنَّ اأسدممية وىددو مددا يتجمد  خددي  ددو  ا  ترددال  خدي سددورة اأسددرا : و      قَّ ت رْبُدددُواْ  َّقَّ  َّيَّدداهُ و 
ُ د دا و  دا اُاَ و ق  ت نْي رْىُم  ا خ دم  ت قُد  لَّيُم  ا ا وْ كَّمىُم  دُىُم  ند ا  الْكَّب ر  ا ح  دا   دوْقً ك رَّيمًدا ) َّحْس انًا  َّمَّا ي بْمُغ نَّ عَّ ( 32  لَّيُم 

ن اح  الذ  ِّ مَّن  الرَّ  يرًا )و الْا َّضْ ل يُم ا ج  غَّ بَّي انَّي ص  مْيُم ا ك م ا ر  ُ   رَّبِّ ارْح   ( 1 (. ) 32حْم ةَّ و 

 

ىتمدددا  بكبدددار السدددن حيدددث المجتمردددات المتقدمدددة يدددزداد أمددد  ارو مدددن م ددداىر تقدددد  الفدددروب وا           
خدي  عدداد اأىتما  بتما ال ئة ويت  رعايتي  الرعاية المثاليدة وعمد  النقديض خد  المجتمردات ارلادري والزيدادة 

كبددار السددن ق بددد ان تكددون لددو  ثددار عميقددة عمدد  المجتمددد وعمدد  ارسددرة وارن مددة والسياسددات اأجتماعيددة 
واللادمات والمين اأنسانية التي تترام  مد كبدار السدن وتفدارا خدي رسد  السياسدات اللااصدة بيد  ولااصدة 

 . خي المجا  ال بي

                                                                                             (7  :8 ) 
                                                   

, ن درا والقدوميو اصبع المجا  الغذائي خي السنوات ارلايدرة ذات اىتمدا  عمدي المسدتوع الردالمي     
خددي الدددو  الناميددة, خددان نسددبة كبيددرة مددن قزديدداد كثاخددة السددكان و مددة اقنتدداج مددن المددواد الغذائيددة لاصوصددا 

ارخراد خي ىذه الدو   د يرانون من سو  التغذية و مو تواخر المدواد الغذائيدة ال درورية, او  مدو تدواخر الدوعي 
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الغددذائي السددمي  ,كمددا ترتبددر الثقاخددة الغذائيددة عددداممً ىامددا لجميددد ارخددراد حتددي بالنسددبة ل غنيددا  مدددني , رن 
اسددب وتناولددو بكميددات مرينددة والتددي تتناسددب مددد حجدد  ونددوف النفددا  اليددومي ل خددراد عمددي الاتيددار الغددذا  المن

جميد المستويات اأجتماعية واأ تصادية والمراح  السنية الملاتم ة, وترتبر دعامدة كبيدرة مدن دعدائ  ال دب 
 ( 51: 51 الو ائي وركيزة اساسية لمسممة الصحية.)

 

 لددي ان المررخددة بقواعددد  م(5991أنووةمر راتوو   نقددم عددن   م(2152المتوويلح ينوو ن  ويفددير       
التغذيددة الصددحية تسدداعد ال ددرد عمددي تحقيددا الصددحة المثمددي, بينمددا عددد  مررخددة ال ددرد بددالوعي الصددحي 
لتناو  الغذا   د يؤدع  لي حدوث برض المفاك  الصحية مث  البدانة وامدراض القمدب والسدكر, ويجدب 

لغدددذا  بكثدددرة, خالغدددذا  المتكامددد  يفدددتم  عمدددي جميدددد المدددواد الغذائيدددة تنددداو  الغدددذا  المتدددوازن اكثدددر مدددن ا
 ( 11: 12ويحتوع عمي جميد الرناصر الغذائية وخا احتياجات الجس . ) 

 
التكددددوين الجسددددماني( والرم ددددات  –ولددددذلا خدراسددددة  ياسددددات البنددددا  الجسددددماني )التركيددددب الجسددددمي      

جس  اقنسان ومتابردة عمميدة  توصيااأعتماد عمييا خي الكامنة ورائيا يرتبر اى  الوسائ  التي يمكن 
دراا ديناميكيدة النمدو الجسدمي بفدك   النمو الجسمي خدي ملاتمدا المراحد  الرمريدة, كمدا تك د  لندا خيد  وا 
ادا واو ددع, كمددا انددو ق يجددب اأعتمدداد خقدد  عمددي ال ددو  والددوزن لمتابرددة النمددو واتربارىددا المؤفددرات 

رن تحديد مراح  النمو والتررا عمي  مردقت سدرعة النمدو وكدذلا نسدب الوحيدة لمنمو الجسمي, ىذا 
الزياده خي اجزا  الجس  يساعدنا خي التررا عمي مدع التغير الحادث خي ك  جز  من اجزا  الجسد .) 

6  :15 ) 

 

و اصددبع خدد  الرصددر الحددالي نسددبة الدددىون مؤفددر غيددر كددااي لمترددرا عمدد  التكددوين الجسددمان             
 Body compositionوالحكدد  مددن لاملددو عمدد  مسددتواه وذلددا خدد   دد  وجددود اجيددزه حديثددة مثدد   لم ددرد

analyzer  وىدددو جيددداز تحميددد  مكوندددات الجسددد  والدددذي مدددن لاملدددو يمكدددن دراسدددة اكثدددر مدددن متغيدددر لمتكدددوين
الجسددمان  مثدد  كميددة الدددىون بالجسدد م وكميددة المددا  بالجسدد م الكتمددة الر ددميةم نسددبة مرددادن الر ددا م مرددد  

 ( 11:  12ستيما السررات الحرارية والتمثي  الغذائ  باأ اخة الي مؤفر كتمة الجس . ) ا
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م وتتكدون Fat-free massواجدزا  غيددر فددحمية   Fat massيتكون جس  اأنسان من فحو      
ارجزا  غيدر الفدحمية مدن الر دمتم والر دا م وارنسدجة الرلادوة م وتنقسد  الفدحو  خدي الجسد   لدي فدحو  

م وتوجدد الفدحو  ارساسدية خدي نلاداف الر دا م Stored fatsوفددحو  ملازنددة   Essential fatsاساسدية 
الرصددبيم باأ دداخة  لددي من قددة وحددو  القمددب والددرئتين والكبددد وال حدددا  والكميتدددين وارمرددا م وخددي الجيدداز 

الحوض والثديين خي النسا . وترد الفحو  ارساسية  رورية لمرديد من الو ائا ال سيولوجية خدي الجسد م 
% لدددي 13% مددن كتمددة الجسدد م وترت ددد ىددذه النسددبة  لددي 1: 2كمددا تبمددب نسددبتيا لددددي الرجددد  البددالب حددوالي 
خدددي  Adipose tissuesسدد  وتلاددزن خددي ارندددسجة الدددفحمية المددراة. امدددا الدددفحو  الملازنددة ختتددراك  خددي الج

من قتدين رئيسيتينم ىما تحت الجمدم وخي ارحفا م وتتمث  و ائا الفحو  خي الجس  خي انيا تدوخر اكبدر 
ملادزون لم ا ددة دالادد  الجسدد م لااصدة اثنددا  الجيددد البدددني التحممدديم حيدث تسددتمد الر ددمت الراممددة حددوالي 

ن اثندا  الجيدد البددني المدنلا ض  لدي المرتدد  الفددةم ويمكدن ان تدوخر الفدحو  % من  ا تيا مدن الددىو 1٥
سدداعة متواصددمة مددن الجيددد البدددني. ومددن  1٥٥الملازنددة خددي الجسدد  لدددي فدداب غيددر بدددين  ا ددة ركثددر مددن 

و ائا الددىون لااصةً تما الموجودة تحت الجمدم انيا توخر عداز  حدرارعم كمدا ان الفدحو  الدالاميدة تسدي  
ة ارجيدددزة الحيويدددة خدددي الجسددد  مثددد  الددددمال والقمدددب والكبدددد والكميتدددين وال حددددا  مددددن اقرتجاجددددات خدددي حمايددد

( وتقددو  برددض A, D, E, Kوالصدددمات. والايددراً ترمدد  الدددىون كحامدد  لم يتامينددات الذائبددة خددي الدددىون )
 نات.مفتقات الدىون بو ائا الاري مث  بنا  جدران اللاميا وتصنيد خيتدامين د وتكوين اليرمو 

  (18  :22 ) 

ومما قفا خية ان  التقد  خي الرمر يصاحبة احياندا  نلا داض خد  نفدا  دور الندا مت الرصدبية           
ونتيجة لذلا تلات  و دائا كثيدر مدن مندا ا المدس المسدئولة عدن الفديية والندو  والرغبدة الجنسدية والدذاكرة م 

د مددن و ددد الجسدد  خددي كمددا ان اأ دد رابات اليرمونيددة لددبرض الغدددد الصددما  خددي الجسدد  تتسددبب خددي مزيدد
 ( 1:  1٥حاقت من اأستثارة المتكررة مما يؤدع اي ا  ل  اقكتئاب.   )

 
و يرتبر السديروتونين واحددًا مدن اليرموندات الرئيسدية خدي الجيداز الرصدبيم حيدث يمردب دوراً ىامداً          

خدي الددمال وارمردا م ويت اعد  خي تن ي  الحالة المزاجية والسموا الرا  ي ل نسان. يت   نتاج السيروتونين 
بفك  اساسدي مدد اللاميدا الرصدبية. يرتبدر ىدذا اليرمدون من مداً لمندو  واقسدتيقا م حيدث يسداى  خدي تح يدز 
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النو  الرميا وتن ي  الدورة اليومية لمنفا  الرصبي و تدأثيرات السديروتونين تمتدد ايً دا  لد  مجداقت الادري 
تحسددين مسددتويات التركيددز واقنتبدداه. يددرتب  نقددن السدديروتونين مددن الصددحة الن سدديةم حيددث يرتبددر ميمدداً خددي 

ب ددواىر مثدد  ا دد رابات المددزاج واقكتئددابم ولددذا يددت  اسددتلادا  م ددادات اقكتئدداب التددي ترمدد  عمدد  زيددادة 
 تواجد السيروتونين خي الدمال كوسيمة لرمج ىذه الحاقت. 

 (32  :9 ) 

المدددددددددددزاج وتن دددددددددددي  الندددددددددددو م  ق ان تدددددددددددوازن وعمددددددددددد  الدددددددددددرغ  مدددددددددددن دوره الحيدددددددددددوع خدددددددددددي تحسدددددددددددين          
السدددديروتونين  ددددد يتددددأثر بروامدددد  عدددددة مثدددد  التغذيددددة والنفددددا  البدددددني. لددددذا يُفددددجد عمدددد  اتبدددداف نمدددد  حيدددداة 
صدددددحي يددددددع   نتددددداج السددددديروتونين بفدددددك   بيرددددديم ممدددددا يسدددددي  خدددددي ترزيدددددز الصدددددحة الن سدددددية والرا  يدددددة 

 .لم رد

(33  :7  ) 

سديروتونين و ترتبدر مسدألة ىامدة لمح دا  عمد  صدحة الرقد  والرا  دة و ويأثر  الغذا  عم   خراز ال        
يمكن تحسين  خدراز السديروتونين مدن لادم  اتبداف ن دا  غدذائي متدوازن يحتدوع عمد  المدواد الغذائيدة المزمدة 

 لترزيز نفا  ىذا اليرمون الحيوع.

  (32  :1 ) 

 

لزيادة  خراز السيروتونين. يحو  الجس  التريبتوخان يرتبر تناو  ال را  الغني بالتريبتوخان احد السب         
 ل  سيروتونين عبر عممية كيميائية و تتوخر ىذه المادة خي المحو  البي دا م وارسدماام وال دو  السدودانيم 
والموز باأ اخة  ل  ذلام يمكن لتناو  الكربوىيدرات البسي ة ان يمرب دورًا خي تحسين  خراز السيروتونين 

رات ترددزز امتصددان التريبتوخددان خددي الدددمالم وتوجددد بكثددرة خددي الحبددوب الكاممددة واللا ددروات و والكربوىيددد
 2-ايً ام ي    تناو  ال را  الدذع يحتدوع عمد  نسدبة مناسدبة مدن الددىون الصدحية مثد  احمداض اوميغدا

تبر ذلدا التي توجد خي ارسماا الدىنية والمكسرات. ىذه الدىون تمرب دورًا خي تحسين و ائا الدمال وير
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مرتبً ا بتحسين مستويات السيروتونين بيذه ال را و يمكن لمتغذية السميمة ان تكدون وسديمة خرالدة لتحسدين 
 مزاج ال رد والمساىمة خي صحتو الرقمية و الجسدية .

(31  :12 ) 

مددي الحاجدة الماسدة لت بيدا برندامج غدذائي عمد  خئدة كبدار السدن  ومن لام  مات  عر دة ي يدر         
ين  د يرانون من  مة الحركة  و التغذية السميمة التي  د تأثر عمي مسدتوع ىرمدون السديرتونين  و كدذلا الذ

تكويني  الجسماني  وذلا  بيدا الكفا عن برض الحقائا الرممية الت  يمكن ان ت يد ىذة ال ئة وتحسين 
 صحتي  لموصو  بي  قخ   حا  .

   البحث أهذاف
تأثير  ستلادا  تدريبات الكارديو و برنامج غذائي  عمي ىرمون  عم ييدا البحث لمتررا        

 السرتونين و التكوين الجسماني  لكبار السن من لام  التررا عم  اقت  :

 تأثير  ستلادا  تدريبات الكارديو وبرنامج غذائي  عم  ىرمون السرتونين لكبارالسن  -1

 لكبار السن.  الدهون  نسبةتأثير  ستلادا  تدريبات الكارديو و برنامج غذائي عمي  -3

 الد  لكبار السن. العضلات  نسبةتأثير  ستلادا  تدريبات الكارديو و برنامج غذائي عم   -3

 البحث فروض

البردع (   -البيني  –توجد خروا دالة احصائيا ذات دقلو مرنوية خي  ياسات ) القبمي  -1
 ليرمون السرتونين لصالع القياس البردي 

البردع (  -البيني  –احصائيا ذات دقلو مرنوية خي  ياسات ) القبمي توجد خروا دالة  -3
 لصالع القياس البردي  الدهون  لنسبة

البردع (  - البيني–توجد خروا دالة احصائيا ذات دقلو مرنوية خي  ياسات ) القبمي  -3
 لصالع القياس البردي  العضلات  لنسبة
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 نهــج البحـــثم
التجريب  لممئمتو ل بيرة واىداا الدراسة حيث اجريت الدراسة عم  المنيج  الباحثإستخدم 

 البردع(  . –البين  -مجموعة تجريبية واحدة ب ريقة القياس )القبمي 

 

 عينت البحث
رج  ( من كبار السن  13بمب حج  الرينة ارساسية )ت  الاتيار عينة البحث بال ريقة الرمدية و         

( سنة  و من المترددين عمي اكاديمية ) دكتور اكاديمي (  وت  تقسميي   11:  11تتراوح اعمارى  مابين )
( اخراد لمدراسة ارست معية وذلا أجرا  المراممت الرممية 3اخراد( لمدراسة ارساسية و) 10 ل  )

 .. يد البحث   ل لاتبارات
  

 الأدواث و الأجهزة المستخذمت فى البحث 

 (  1) مرخا     Body composition analyzer جياز -1
 (  3رستاميتر لقياس ال و    ) مرخا    -3
 ( 2.) مرخا  صندوا ثمج  –رينات الانابيب ملاصصة لح    -2
  ( 2استماره تسجي  البيانات   ) مرخا  -2
 ايقاف  ساعة -1

 قياس  شريط -6

 ميتيي البرنةمج الغذائح  : 

 ( 1يو  ) مرخا  9٥برنامج غذائي لمدة  -1
 وجبات  1عدد وجبات اليو  الواحد  -3
 جبةو 21٥اجمالي عدد الوجبات خي البرنامج  -1
 
 
 

 البرنةمج الر ةضح   الكةرد ي ( : ميتيي
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النسبة  التوزيع الزمني المحتوى م

 المئوية

 %111 ثلاثة شهور مدة البرنامج 1

 %111 اسبوع 12 عدد الاسابيع 2

 %8988 وحدات 3 عدد الوحدات التدريبية فى الاسبوع 3

العدد الكلى للوحدات التدريبية فى  4

 البرنامج

 وحدة تدريبية 48
111% 

 %7787 ق 61 – 31يبدء من  زمن الوحدة التدريبية 5

 %8888 ق 11 زمن الاحماء 6

 %8888 ق 5 زمن الختام 7

 %8888 % 75:  51من  الشدة المستخدمة فى البرنامج 8

 %8888 مجموعات 5 -2 عدد المجموعات 9

1

1 

 مرة 21 – 8 عدد مرات التكرار من
8888% 

1

1 

 الخميس - الثلاثاء–السبت  ايام التمرين
111% 

1

2 

 مساء 6الساعة  فترة تنفيذ البرنامج
 

1

3 
 أسلوب تطبيق تدريبات الكارديو

- Low Intensity Steady State 

- High Intensity Interval 

Training 

111% 

1

4 
 عدد المراحل

 مرحلتين -
7777% 

 %111 تجهيز المكان - ترتيب أجزاء الوحدات التأهيليه1
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اعطاء نصائح وارشادات عن  - 5

 طريقه المشي الصحيحه

 الاحماء -

 الجزء الرئيسي -

 التهدئه -

 
 الدرانر الانتطلاع ر  أيلا:

    ل  3٥32/ 2/ 1( رج  خ  ال ترة من  3 ا  الباحث باجرا  الدراسة اقست معية عم  عينة  واميا )
1  /1 /3٥32.  
 

 انتجربت الأساسٍت 

   عم  جميد اخراد 3٥32/  1٥/  11   حت  3٥32/  7/  11لقد ت  تن يذ تجربة البحث خي ال ترة من 
  ( رجا  الرينة  وتحت ن س ال روا مد مراعاة ما يمي: 1٥عينة البحث و البالب عددى  )

 ان تت  القياسات لجميد اخراد الرينة ب ريقة موحدة.  -
 استلادا  ن س ادوات القياس لجميد اخراد الرينة.  -
  مراعاة  جرا  القياسات بن س الترتيب وبتسمس  موحد. -
  المعالجــاث الإحصــــائيت 

و دددد تددد  اسدددتلادا  المرالجدددات اأحصدددائية  SPSSتمدددت المرالجدددات اأحصدددائية باسدددتلادا  برندددامج 
 التالية ن راً لمناسبتيا ل بيرة البحث:

  انحسابً.انًتٌسط 

 .الانحراف انًعٍاري 

 .)قًٍت )ث 

 .يعايم الارتباط 

 اختبار L.S.D. 

 والتىصياث الاستنتاجاث

 
 الاستنتاجاث 
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الإيصوةئ ر لمنتوةئج  فى ضيء هدف البيث يفريضه يفى يديد طب عر الع نر يانوتنةدا عموى المعةلتوة   
ن و  أنو د  ي أن التأث ر الإ توةبى لمبرنوةمج التوأه مح المودعم بمركو  الر ةلير  إلى  يتفن رهة تيصل البةيث

 التيصل إلى الانتنتةتة  الأت ر:  أمكن لمبةيث

توجددد خددروا ذات دقلددة  حصددائية بددين القيدداس القبمددي والقيدداس و البينددي و البردددع خددي نسددبة دىددون  -1
 بالجس  لصالع القياس البردع لدي اخراد عينة البحث.

 
خروا ذات دقلة  حصائية بين القياس القبمي والقياس البيني والقياس البردع خي نسبة توجد  -3

 الر مت لصالع القياس البردع لدي اخراد عينة البحث .
توجد خروا ذات دقلة  حصائية بين القياس القبمي والقياس و البيني والقياس البردع خي ىرمون  -2

 عينة البحث . السرتونين لصالع القياس البردع لدي اخراد
 

 التىصياث

 بةلتةلى:  يمة يانتر  ال ر المعةلتر الايصةئ ر  يصى البةيث فريضرفى ضيء أهداف البيث ي 
 لتحسين مكونات الجس    . و تدريبات الكارديو  قسترفاد بالبرنامج الغذائيا -1
 لزيادة نسبة ىرمون السيرتوين   . و تدريبات الكارديو اقسترفاد بالبرنامج الغذائي -3
 اقست ادة من اجرا ات الدراسة والبرنامج المستلاد  خ  تصمي  برامج الاري . -2
اأىتما  بالمتابرة المستمرة من لام  الاصائي التغذية  برد اأنتيا  من البرنامج حرصاً عمي  -2

 سممة الرامو لمصحة  .

 كوين الجسماني ل خراد كبار السن .اجرا  المزيد من الدراسات عمي التغيرات خي الت -1

 تو د اقبحاث الرممية اليامة التي تجرع خي ىذا المجا  مو وف التن يذ من  ب  المسئولين. -1

 اجرا  دراسات الارع عمي عينات ملاتم ة خي اقعمار السنية لمو وا عمي الجوانب 
 

 


