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وثؼط  يصبحت نهزذسَت انذائشي ػهً يإشش كزهخ الجغىغزائً رأثير ثشَبيح 
 صغبس وكجبس انغٍ )دساعخ يمبسَخ( نذي انغُذاد الاَثشثىيترَخالدزغيراد 

  احمد جماؿ غريبد. 
  احمد مصطفى قطب

 ممخص البحث:
فػػرض العصػػر الحػػديث عمػػى الانسػػاف قمػػة الحركػػة ومػػا تسػػتدعيو مػػف آفػػات كالسػػمنة ومػػا 
يمييػػا مػػف امػػراض القمػػب والجيػػاز الػػدورى ممػػا دعػػى الػػى اجػػراء المزيػػد مػػف الدراسػػات حػػوؿ اكثػػر 
البرامج فعالية في انقاص الوزف ومنيا ىذه الدراسة التي ىدفت الى تصميـ برنامج رياضي غدائي 

ذا البرنػػامج عمػػي متغيػػرات البحػػث، لكػػلب مػػف مجمػػوعتي الدراسػػة (السػػيدات كبػػار ومقارنػػة تػػأثير ىػػ
السػػػف، والسػػػيدات صػػػغار السػػػف )، ولتحقيػػػؽ ىػػػذه الاىػػػداؼ اسػػػتخدـ الباحثػػػاف المػػػنيج التجريبيػػػى 

البعػػدى) لمجمػػوعتيف عمػػى عينػػة عمديػػة مػػف السػػيدات المتػػرددات عمػػى  -بتصػػميـ القيػػاس (القبمػػى
) سػػيدة، معتمػػداف عمػػى الريسػػتاميتر والكػػاليبر وشػػريط 34قواميػػا (نػػادى صػػحتى بمحافظػػة الجيػػزة 

القياس وساعة بولر واستمارة كأدوات لجمػع البيانػات، وكانػت أىػـ النتػائج أف البرنػامج المقتػرح ذو 
تأثير ايجابى في انقػاص وتخفػيض قػيـ سػمؾ ثنايػا الجمػد ومؤشػر كتمػة الجسػـ والػوزف والمحيطػات 

وكبار السف وكاف ترتيػب نسػب تحسػف المتغيػرات لكػلب المجمػوعتيف محؿ الدراسة لمسيدات صغار 
بػػػػنفس ترتيػػػػػب سػػػػػردىا السػػػػػابؽ، وكانػػػػػت ىنػػػػػاؾ فػػػػروؽ دالػػػػػة احصػػػػػائيا فػػػػػي القيػػػػػاس البعػػػػػدى بػػػػػيف 
المجمػػوعتيف لصػػالح السػػيدات صػػغار السػػف فػػي كػػؿ مػػف سػػمؾ ثنايػػا الجمػػد (خمػػؼ العضػػد، خمػػؼ 

فػي حػػيف كػاف التحسػف لكػلب المجمػػوعتيف  المػوح، عنػد الػبطف) ومحػيط (الكتفػػيف، الصػدر، الػبطف)،
 .في باقى المتغيرات متقاربا لا فروؽ فيو

 :الدراسة ومشكمة مقدمة
يواجػػػو العصػػػر الحػػػالي ثػػػورة تكنولوجيػػػة وتطػػػور فػػػي جميػػػع المجػػػالات، ممػػػا فػػػرض عمػػػى 

مػف الحركػة والنشػاط حيػث تقػوـ الآلػة بمعظػـ اعمالػو الانساف نمط حياة يتصؼ بالراحة والحرمػاف 
السػػمنة وأصػػاب الانسػػاف بالعديػػد مػػف الامػػراض اشػػيرىا فػػي حيػػاة الفػػرد والمجتمػػع، اثػػر سػػمبيا ممػػا 

"Obesty". )1 :151( 
والسػػمنة ليسػػت نتػػاج التقػػدـ التكنولػػوجى فقػػط، بػػؿ تنػػتج أيضػػا عػػف القصػػور فػػى التثقيػػؼ 

دات الصحي، والوعي الغذائي، وعدـ الإقباؿ عمى ممارسة الرياضػة والنشػاط الحركػي أو اتبػاع عػا
                                                           


 دكتىساِ فغُىنىجُا انشَاضة   
*

 اخصائً سَاضً اول بكهُة انتشبُة انشَاضُة نهبٍُُ بانهشو   
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غذائية خاطئة بالإضافة إلى عوامؿ مرتبطػة بإضػطرابات الغػدد الصػماء أوبعػض العوامػؿ الوراثيػة 
والعوامؿ المرتبطة بسػوء التمثيػؿ الغػذائي، وقػد تخطػت مشػكمة السػمنة عػدـ تناسػؽ القػواـ أوالنفسية 

ويػة وبالتػالى الى تأثيرىا المباشر في زيادة نسػبة الػدىوف والتػأثير والسػمبى عمػى عمػؿ الأجيػزة الحي
 )63: 21) (267: 14( )44: 7( خمػػؿ البيئػػة الداخميػػة لمجسػػـ والاصػػابة بالعديػػد مػػف الامػػراض.

)26 :141( )27 :179(.  
بوصفيـ ذوى  –يرتبط التقدـ في العمر بعدد مف التغيرات الفسيولوجية، فيتسـ كبار السف 

المميػػزة كضػػعؼ الحػػواس بػػبعض الخصػػائص الفسػػيولوجية  -الأعمػػار بػػدأ مػػف سػػتيف عامػػا وأكثػػر 
وانخفػػػاض كثافػػػة العظػػػاـ وقمػػػة كفػػػاءة عمػػػؿ الأجيػػػزة المختمفػػػة بالجسػػػـ، وضػػػعؼ المناعػػػة، الا اف 
النشػػاط البػػدنى المنػػتظـ ذو تػػأثير فعػػاؿ عمػػى الصػػحة والأداء الػػوظيفى لكبػػار السػػف ومػػا يتبعػػو مػػف 

وينتج عنو آثػارا نفسػية  تأثير عمى السمنة، مما يجعؿ العديد مف مياـ الحياة اليومية اكثر سيولة،
 )4: 28( )201: 12( )26: 6) (566: 3(إيجابية 

وقػػػػد لاحػػػػظ الباحثػػػػاف مػػػػف خػػػػلبؿ عمميمػػػػا بالانديػػػػة الصػػػػحية التزايػػػػد المسػػػػتمر لمسػػػػيدات 
المترددات عمى تمؾ الأندية بغرض انقاص الوزف، كما لاحظ الباحثاف أف مف بينيف سيدات كبار 

عمػػى العػػلبج الػػدوائى دوف الاكتػػراث للؤضػػرار الجانبيػػة التػػي السػػف، وأف الكثيػػر مػػنيف قػػد اعتمػػدف 
يسػػببيا ذلػػؾ، ومػػنيف أيضػػا مػػف اتجيػػف إلػػى العػػلبج الجراحػػى والػػذى أدى فػػي بعػػض الحػػالات إلػػى 
الوفاة، والبعض الآخر منيف قد اعتمدف عمى نظػاـ غػذائى خػاطئ تأسػس عمػى الػنقص الحػاد فػي 

ية والنفسػية، كمػا لاحػظ الباحثػاف اف العديػد مػف كمية الغذاء ممػا سػبب العديػد مػف المشػاكؿ الصػح
الدراسػػػات والأبحػػػاث قػػػد اعتمػػػدت عمػػػى النشػػػاط الرياضػػػى فقػػػط لانقػػػاص الػػػوزف، غيػػػر آخػػػذه فػػػي 
الاعتبػػار الشػػؽ الغػػذائي، الامػػر الػػذى يػػؤدى إلػػى عػػدـ فعاليػػة برنػػامج إنقػػاص الػػوزف والػػذى يظيػػر 

ف تمؾ الأبحاث قد اختمفت أ، فضلب عف غالبا في طوؿ المدة الزمنية اللبزمة لتحقيؽ ذلؾ الغرض
بيػػدؼ  فيمػػا بينيػػا فػػي طبيعػػة وشػػكؿ البػػرامج المسػػتخدمة والتػػى لػػـ يسػػتخدـ فيػػو التػػدريب الػػدائرى

انقػػاص الػػػوزف، كمػػػا أف تمػػؾ الأبحػػػاث لػػػـ تتعػػػرض عمػػى حػػػد عمػػػـ الباحثػػػاف لمفػػرؽ فػػػي تػػػأثير تمػػػؾ 
البرامج المختمفة عمى انقاص الوزف لمسيدات صػغار السػف وكبػار السػف ممػا دفػع الباحثػاف لاجػراء 
 تمؾ الدراسة امميف في التوصؿ الى برنامج رياضى غذائى يتأسس عمى التدريب الػدائرى يزيػد مػف

   فعالية انقاص الوزف لمسيدات المترددات عمى الأندية الصحية.
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   :الدراسة فاهدأ
باسػتخداـ التػدريب الػدائرى بغػرض تصميـ برنامج رياضى غػذائى تيدؼ ىذه الدراسة الى 

 :ما يمىرفة ومع انقاص الوزف لمسيدات
الجمػد فػي الوزف ومؤشر كتمة الجسـ وسػمؾ ثنايػا تأثير البرنامج المقترح عمى كؿ مف  -1

  .ومحيطات بعض أجزاء الجسـ لمسيدات صغار السف بعض مناطؽ الجسـ

الوزف ومؤشر كتمة الجسـ وسػمؾ ثنايػا الجمػد فػي تأثير البرنامج المقترح عمى كؿ مف  -2
 .بعض مناطؽ الجسـ ومحيطات بعض أجزاء الجسـ لمسيدات كبار السف

ر كتمة الجسػـ وسػمؾ ثنايػا الفرؽ في تأثير البرنامج المقترح عمى كؿ مف الوزف ومؤش -3
الجمد في بعض مناطؽ الجسـ ومحيطات بعض أجزاء الجسػـ لمسػيدات صػغار السػف 

 مف جانب وكبار السف مف الجانب الآخر.
 :الدراسة ضو فر 

الػػوزف ومؤشػػر كتمػػة فػػي  )البعػػدي -القبمػػي ( يفبػػيف القياسػػ ااحصػػائيتوجػػد فػػروؽ دالػػة  -1
الجسػػـ ومحيطػػات بعػػض أجػػزاء الجسػػـ ؽ الجسػػـ وسػػمؾ ثنايػػا الجمػػد فػػي بعػػض منػػاط

 لصالح القياس البعدى.لمسيدات صغار السف 

فػػي الػػوزف ومؤشػػر كتمػػة  )البعػػدي -القبمػػي ( يفبػػيف القياسػػ ااحصػػائيتوجػػد فػػروؽ دالػػة  -2
الجسػػـ وسػػمؾ ثنايػػا الجمػػد فػػي بعػػض منػػاطؽ الجسػػـ ومحيطػػات بعػػض أجػػزاء الجسػػـ 

 .لمسيدات كبار السف لصالح القياس البعدى

السػف فػي  كبار) – البعدييف لمسيدات( صغار يفبيف القياس ااحصائيؽ دالة توجد فرو  -3
الػػوزف ومؤشػػر كتمػػة الجسػػـ وسػػمؾ ثنايػػا الجمػػد فػػي بعػػض منػػاطؽ الجسػػـ ومحيطػػات 

 بعض أجزاء الجسـ لصالح السيدات صغار السف.
   :يةعالمرجلدراسات ا

 ـ الحالية وىػى دراسػةاعتمد الباحثاف عمى بعض الدراسات السابقة كاطارا مرجعيا لدراستي
 (15) )م0112عايـــدة خميفـــة ســـعيد ، (ودراسػػػة ) 10ـ) (2015(جمػػػاؿ غريػػػب واحمػػػد قطػػػب، 

) 15( م(0110شـيماء عمـى كمـال ، (ودراسػة ( 01) )م0111هايدى وليـد البـرنس ، (ودراسة 
( 11) )م0115سها عبد الله السملاوى، (ودارسة  )م0110شيلان صديق عبد الله ، (ودراسة 
  )9( ـ )1994(امؿ نصر محمد ، ودراسة ) 18( )م0113عزة عمى قاسم ، (ودراسة 
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جراءات خطة   :الدراسةوا 
ـــــنهج   )البعػػػػػدى -القبمػػػػػى(التجريبػػػػػى بأسػػػػػموب القيػػػػػاس المػػػػػنيج  افاسػػػػػتخدـ الباحثػػػػػ :الدراســـــةم

  .لمجموعتيف
صػػحتى لمسػػيدات نػػادى  المتػػرددات عمػػىالسػػيدات  مػػفالدراسػػة يتكػػوف مجتمػػع  :الدراســةمجتمــع 

 .ىراـ بالجيزةوالأطفاؿ بحدائؽ الأ
 العمديػةبالطريقػة  تػـ اختيػارىف سػيدة) 34عمػى ( لمدراسةالأساسية عينة الاشتممت  :الدراسةعينة 
) مػف السػيدات 17و( عامػا35-22اعمػاؿ ( ) مػف السػيدات صػغار السػف17( مجتمع الدراسة مف

  .عاما66 -60اعمار ( كبار السف
 (34)ن=العَىخ فٌ المتغَ اد اوصبصَخ  التوصَف اوحصبئي واعتدالَخ( 1)جدول 

، 0.02( تػراوح بػيف لجميػع متغيػرات الدراسػة قػد ف معامؿ الالتواءأ) 1جدوؿ ( يتضحمف 
فالعينػػة  )3(±وحيػػث يقػػع كػػؿ مػػف الالتػػواء والػػتفمطح بػػيف ) 2.11، 0.02(بػػيف ) والػػتفمطح 0.97

 .وعميو يمكف الاعتماد عمى الإحصاء البارامترى الدراسة متغيراتجميع تتوزع اعتداليا في 
 ( تجبوش مجموعتي الجحث الضَداد 2)جدول 

 (11= 2=ن1)نكجبب الضه( و ولخ الف وأ ثَى مب فٌ القَبس القجبي لمتغَ اد الدباصخ    –)صغبب الضه  

 م
 المتغٌر 

وحدة 
 المٌاس

المتوسط 
الانحراف  الوسٌط الحسابى

 التفلطح الالتواء المدى اكبر لٌمة الل لٌمة المعٌارى

 2814- 1812- 44811 66811 22811 18869 45811 44847 عام  السن  1

 1812 1851 19851 171851 152811 4899 161825 161834 سم الطول  2

 1819- 1836 56885 121811 63825 16821 84855 88879 ثقل كجم  الوزن  3

 1832- 1859 22835 48811 25876 6814 33889 34853 2ث كجم/م مؤشر كتلة الجسم   4

جلد 5
ن ثناٌا ال

سم
 

 1857- 1812- 39811 57811 18811 11814 39811 37829 ملم  خلف العضد 

 1824- 1812- 54811 69811 15811 13814 42811 41897 ملم خلف اللوح  6

 1851 1822- 72811 91811 19811 15874 53851 53871 ملم البطن  7

 2811 1897 69811 88811 19811 14862 42811 41856 ملم فوق الحرلفة  8

 1816- 1869- 59811 89811 31811 15829 67851 68819 ملم الفخذ  9

11 

ت
طا

حٌ
الم

 

 1863- 1831 21811 51811 31811 5821 39811 38835 سم العضد محٌط 

 1811 1841 34811 125811 91811 6892 117811 116841 سم الكتفٌن محٌط  11

 1869 1847 71811 151811 81811 14835 111811 111818 سم لصدر محٌط ا 12

 1885- 1837 46811 139811 93811 12811 112811 114819 سم البطن محٌط  13

 1812- 1888 44811 149811 115811 11871 118851 121851 سم الحوض محٌط  14

 1884- 1843 27811 81811 53811 7863 64811 65888 سم الفخذ محٌط  15

 المتغٌر  م
وحدة 
 المٌاس

 دلالة الفروق   التجانس  ( 2كبار السن )  ( 1صغار السن )
 sig ت sig ف ع م ع م

 1811 39861- 1811 2893 2811 62871 3815 26823 عام  السن  1

 1883 1822 1829 1813 4859 161815 5849 161853 سم الطول  2
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(ـ) والانحػػػراؼ المعيػػػارى (ع) كػػػلب المجمػػػوعتيف،  الحسػػػابى) المتوسػػػط 2يوضػػػح جػػػدوؿ (
وكػػذلؾ نتػػائج اختبػػار ليفػػيف (ؼ) لمتجػػانس التبػػايف لممجمػػوعتيف واختبػػار (ت) لدلالػػة الفػػروؽ بػػيف 

لجميػع ويتضػح مػف الجػدوؿ اف قيمػة (ؼ) ) sigالمجموعتيف فػي القيػاس القبمػى ومسػتوى الدلالػة (
 ـ) وىػػ0.98: 0.06() تػػراوح بػػيف sig(لػػة ) بمسػػتوى دلا3.78: 0.01( تراوحػػت بػػيف المتغيػػرات
التجريبيػػة) فػػي  –مجمػػوعتى البحػػث (الضػػابطة تبػػايف ) ممػػا يشػػير الػػى تجػػانس 0.05اكبػػر مػػف (

 .متغيرات الدراسة مما يسمح باستخداـ اختبار ت لدلالة الفروؽ
بمسػػتوى دلالػػة ) 39.61لمتغيػػر السػػف كانػػت (ة (ت) مػػيويتضػػح مػػف الجػػدوؿ أيضػػا اف ق

)sig ممػػا يشػير الػػى وجػود فػروؽ دالػػة احصػائيا بػػيف 0.05) وىػػى اقػؿ مػف (0.00الػى () يػؤوؿ (
حيث يمثػؿ السػف المتغيػر المسػتقؿ  يفالسيدات صغار وكبار السف وىو امر متعمد مف قبؿ الباحث

 الذى يتـ دراسة تأثيره عمى متغيرات الدارسة التابعة 
 )sig() بمسػػػتوى دلالػػػة 1.99: 0.22بػػػيف (بينمػػػا تراوحػػػت قيمػػػة (ت) لبػػػاقى المتغيػػػرات 

السػػيدات ) ممػػا يشػػير لعػػدـ وجػػود فػػروؽ بػػيف 0.05) وىػػو أكبػػر مػػف (0.83: 0.06تػػراوح بػػيف (
الدراسػػة ممػػا يؤكػػد عمػػى تقػػارب فػػي القيػػاس القبمػػى لممتغيػػرات  صػػغار السػػف والسػػيدات كبػػار السػػف

 درجة متغيرات الدراسة لكلب المجموعتيف عند بدء البرنامج.
 :البياناتووسائل جمع ادوات 

الطوؿ لقياس  Restameterجياز الريستاميتر لجمع البيانات كؿ مف (استخدـ الباحثاف 
 Tape القيػػػاس شػػػريطلقيػػػاس سػػػمؾ ثنايػػػا الجمػػػد، و  Skinfold Caliperالكػػػاليبر، و الػػػوزفو 

Measures استمارة جمع البيانات) ، و لقياس المحيطات 

 1833 1899- 1866 1821 16819 91855 16823 86814 ثقل كجم  الوزن  3

 1827 1813- 1868 1817 6834 35872 5887 33835 2ث كجم/م مؤشر كتلة الجسم   4

5 

ن 
سم

جلد
ثناٌا ال

 

 1818 1881- 1825 1836 8899 41829 11839 34829 ملم  خلف العضد 

 1816 1899- 1874 1811 12836 45824 12862 36871 ملم خلف اللوح  6

 1865 1845- 1835 1889 14851 54894 17824 52847 ملم البطن  7

 1854 1862 1817 2811 11859 41811 17836 43812 ملم فوق الحرلفة  8

 1871 1839 1816 3887 17815 67816 13875 69812 ملم الفخذ  9

11 

ت
طا

حٌ
الم

 

 1813 1855- 1898 1811 5811 39871 5811 37811 سم العضد محٌط 

 1816 1896- 1889 1812 6859 118865 6871 114818 سم الكتفٌن محٌط  11

 1816 1897- 1846 1856 14869 115882 12878 116853 سم لصدر محٌط ا 12

 1851 1867- 1815 2816 13862 115847 11841 112871 سم البطن محٌط  13

 1872 1836- 1893 1811 12852 121824 11816 119876 سم الحوض محٌط  14

 1854 1862 1881 1817 7896 65816 7844 66871 سم الفخذ محٌط  15
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  :البرنامج المقترح
 أولا: البرنامج الرياضى

يتأسس البرنامج الرياضى قيد الدراسػة عمػى طريقػة حمػؿ التػدريب المسػتمر متوسػط الشػدة 
وتػػػػتمخص فكػػػػرة البرنػػػػامج فػػػػي المػػػػزج بػػػػيف تػػػػدريبات الاثقػػػػاؿ  باسػػػػتخداـ أسػػػػموب التػػػػدريب الػػػػدائرى

وتـ استخداـ معدؿ النبض كأسموب لتقنيف حمػؿ التػدريب وتشكيميا بشكؿ دائرى. والتدريبات الحرة 
 -220لػػػذى يعػػػادؿ ( وا %) مػػػف اقصػػػى معػػػدؿ لمنػػػبض65 -% 50الشػػػدة بػػػيف (حيػػػث ترواحػػػت 

) وحػػػدة تدريبيػػػة 40(عمػػػى ) اسػػػابيع واحتػػػوى 8اسػػػتمر البرنػػػامج لمػػػدة (عمػػػر المفحوصػػػة)، حيػػػث 
لاحمػػػاء ا :ثلبثػػة أجػػػزاء وىػػىالػػػى ) دقيقػػػة مقسػػمة 90تنتيػػى ب (و ) دقيقػػػة 60متدرجػػة لتبػػػدأ مػػف (
) 10: 5( مػفوالتيدئػة  دقيقة) 60: 45جزء الرئيسى مف (، والدقيقة )20: 10وتتراوح مدتو مف (

ثػػػلبث وحػػػدات متتاليػػػة يمييػػػا يػػػوـ راحػػػة ثػػػـ  عمػػػىأسػػػبوعيا تػػػـ توزيعيػػػا ) وحػػػدات 5بواقػػػع (. دقػػػائؽ
 وقد تـ مراعاة أسس ومبادئ التدريب الرياضى اثناء تنفيذ البرنامج. يمييما يوـ راحة تيفوحد

 الغذائيثانيا: البرنامج 
قػػػاـ الباحثػػػاف بتصػػػميـ البرنػػػامج الغػػػذائي المقتػػػرح بالاسػػػتعانة بػػػبعض المتخصصػػػيف فػػػي 

) مف خبراء التغذية وقد حصؿ البرنػامج عمػى نسػبة موافقػة مػف الخبػراء 3عمى (عرضو التغذية ثـ 
 :البرنامج الغذائي مواصفات%) وكانت اىـ 100بمغت (

سػـ عمييػا مػف خػلبؿ الوجبػات السػعرات الحراريػة التػي يتحصػؿ الج عدد التدرج في خفض
فراد العينة في أالغذائية تجنبا للبنخفاض المفاجئ والكبير يؤثر بشكؿ كبير عمي قدرة 

 .الاستمرار في النظاـ الغذائي لوقت طويؿ
متػػوازف يحتػػوي عمػػي جميػػع العناصػػر الغذائيػػة اليػػومى ف يكػػوف النظػػاـ الغػػذائي ضػػرورة أ 

 .الرئيسية اللبزمة لصحة وسلبمة الفرد
اء وتػوفير بػدائؿ ذمراعاة رغبة كؿ فرد مف افراد عينة البحث فيما يفضػمة مػف اصػناؼ الغػ

لمضػػغوط  صػػحية عديػػدة يسػػتطيع الاختيػػار مػػف بينيػػا تجنبػػا لمشػػعور بالحرمػػاف وتجنبػػاً 
 بالحرماف. هيجة شعور تالنفسية التي يمكف اف يشعر بيا ن

اء والعشػػاء دالافطػػار والغػػ ائيػػة رئيسػػية ىػػيذيشػػتمؿ النظػػاـ الغػػذائي عمػػي ثػػلبث وجبػػات غ
لؾ يصػبح عػدد ذبالاضافة الي وجبة خفيفة بيف كؿ وجبتيف مػف الوجبػات الرئيسػية وبػ

 .الوجبات التي تتناوليا افراد العينة خمس وجبات يومياً 
بتنػاوؿ وجبػة واحػدة فقػط اسػبوعيا  الدراسػةوؿ لبرنػامج فراد العينة خلبؿ الشػير الأيسمح لأ
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والتػػي يفضػػموف تناوليػػا بعػػد عرضػػيا عمػػي القػػائميف عمػػي  مػػف خػػارج الوجبػػات المقػػررة
 .ا البحثذى

  .خلبؿ الشير الثاني مف البحث يمنع تناوؿ اي وجبات بخلبؼ الوجبات الموضوعة
   الأساسيةالدراسة 

، ـ9/8/2015 الموافػؽ يػوـ الاحػدلمعينػة  الدراسػةقيد القبمية لممتغيرات  القياساتإجراء تـ 
المقتػػػػػرح عمػػػػػى عينػػػػػة البحػػػػػث فػػػػػي الفتػػػػػرة مػػػػػف  الرياضػػػػػى الغػػػػػذائىالبرنػػػػػامج  افطبػػػػػؽ الباحثػػػػػثػػػػػـ 
ـ متابعػػة تنفيػػذ البرنػػامج الغػػذائي مػػف خػػلبؿ اسػػتمارة متابعػػة تػػ ـ9/10/2015حتػػى  15/8/2015

 تطبيػؽ البرنػامج بػنفس كيفيػة اجػراءاجراء القياس البعدي بعػد الانتيػاء مػف ، ثـ مف اعداد الباحثاف
  ـ10/10/2015 الموافؽ السبتيوـ القياس القبمي 
 : الدراسةالإحصائية المستخدمة في المعالجات 

 ما يلى:على اشتمل امسلوب الإحصاسي المستخدم في الدراسة 

 المعيااار  والانحاارا والوساايي  الحسااابيباسااتخدام المتوسااي  الإحصاااسيالتوصااي   -1

 8واقل واكبر قيمة والمدى والالتواء والتفليح

 التباين8اختبار ليفن ) ( لتجانس  -2

 8)ت( لدلالة الفروقاختبار -3

 8نسب التحسن -4

 8الإصدار العشرون SPSSحلامة البرام  الإحصاسية للعلوم الاجتماعية وذل  باستخدام 

 عرض النتائج
 ( 3)جدول 

 (34)ن= لمتغَ اد الدباصخ ووضجخ التحضه لبضَداد صغبب الضه الجعدى(  - ولخ الف وأ ثَه القَبصَه )القجبي

 sig ≤ 1815 دال عند  ت

وحدة  المتغٌر م
 المٌاس

نسبة  دلالة الفروق   الفروق المٌاس البعدى    المٌاس المبلى  
 التحسن

 sig ت ع م ع م ع م

 %7881 1811 9861 2888 6872 14882 79832 16823 86814 ثقل كجم  الوزن  1
 %7883 1811 9873 1811 2861 5832 31874 5887 33835 3ث كجم/م مؤشر كتلة الجسم   2

ن ثناٌا  3
سم

جلد
ال

 

 %18811 1811 3875 6879 6818 8811 28812 11839 34829 ملم خلف العضد  
 %26812 1811 8821 4882 9859 11855 27812 12862 36871 ملم خلف اللوح  4
 %17883 1811 4826 9815 9835 13881 43812 17824 52847 ملم البطن  5
 %22851 1811 3848 11852 9871 11855 33841 17836 43812 ملم فوق الحرلفة  6
 %18864 1811 7823 7835 12888 11859 56824 13875 69812 ملم الفخذ  7

8 

ت
طا

حٌ
الم

 %5841 1811 8838 1898 2811 4863 35811 5811 37811 سم محٌط العضد  
 %4846 1811 7897 2841 4865 6831 99853 6871 114818 سم محٌط الكتفٌن  9

 %3875 1812 2873 6814 4811 8819 112853 12878 116853 سم محٌط الصدر  11
 %7865 1811 7862 4866 8862 7837 114819 11841 112871 سم محٌط البطن  11
 %4822 1811 7859 2875 5816 9891 114871 11816 119876 سم محٌط الحوض  12
 %5811 1811 4856 3818 3841 6899 63829 7844 66871 سم محٌط الفخذ  13
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) المتوسػػػػط الحسػػػػابى والانحػػػػراؼ المعيػػػػارى لكػػػػؿ مػػػػف القياسػػػػيف القبمػػػػى 3جػػػػدوؿ(يوضػػػػح 
نسػبة تحسػف القيػاس البعػدى ترتيػب وكػذلؾ نتيجػة اختبػار (ت) ومسػتوى دلالتػو و والبعػدى والفػروؽ 
 .لمتغيرات الدراسةعف القياس القبمى 

) بمستوى 9.73: 2.73( وحت بيفلجميع المتغيرات ترا )ت(اف قيمة يتضح مف الجدوؿ 
الػى وجػود فػروؽ دالػة ممػا يشػير  )0.05(اقػؿ مػف  وىػو) 0.02: 0.00تػراوح بػيف ( )Sig(دلالة 

لصػػالح المتوسػػط الأفضػػؿ وىػػو لمسػػيدات صػػغار السػػف ) البعػػدي –القبمػػى (احصػػائيا بػػيف القياسػػيف 
 لجميع المتغيرات.ىنا متوسط القياس البعدى 

اف نسػػب تحسػػف القيػػاس البعػػدى عػػف القيػػاس القبمػػى ) 1(كمػػا يتضػػح مػػف الجػػدوؿ وشػػكؿ 
%) واف ترتيػػػب تحسػػػف تمػػػؾ المتغيػػػرات مػػػف 26.12: %3.75لجميػػػع المتغيػػػرات تراوحػػػت بػػػيف (
 الأفضؿ تحسنا الى الأقؿ كما يمى:

سػمؾ سمؾ ثنايا جمد الفخذ، ، فوؽ الحرقفةسمؾ ثنايا الجمد ، خمؼ الموحسمؾ ثنايا الجمد 
، محػػيط الػػبطف الػوزف، مؤشػر كتمػػة الجسػػـسػػمؾ ثنايػػا الجمػد عنػػد الػػبطف،  ثنايػا جمػػد خمػػؼ العضػد،

 .محيط الصدر، محيط الحوض، محيط الكتفيف، محيط الفخذ، محيط العضد
 ( 4)جدول 

 (34)ن=الجعدى( لبضَداد كجبب الضه ووضجخ التحضه لمتغَ اد الدباصخ  - ولخ الف وأ ثَه القَبصَه )القجبي

 sig ≤ 1815 دال عند  ت
) المتوسػػػػط الحسػػػػابى والانحػػػػراؼ المعيػػػػارى لكػػػػؿ مػػػػف القياسػػػػيف القبمػػػػى 4جػػػػدوؿ(يوضػػػػح 
وكػذلؾ نتيجػة اختبػار (ت) ومسػتوى دلالتػو وترتيػب نسػبة تحسػف القيػاس البعػدى والبعػدى والفػروؽ 

 .عف القياس القبمى لمتغيرات الدراسة

وحدة  المتغٌر م
 المٌاس

نسبة  دلالة الفروق   الفروق المٌاس البعدى    المٌاس المبلى  
 التحسن

 sig ت ع م ع م ع م

 %7811 1811 11814 2841 6842 15858 85813 16819 91855 ثقل كجم  الوزن  1

 %7817 1811 11829 1811 2852 5898 33819 6834 35872 3ث كجم/م مؤشر كتلة الجسم   2

جلد 3
ن ثناٌا ال

سم
 

 %12899 1811 3881 5867 5824 11838 35816 8899 41829 ملم خلف العضد  

 %13826 1811 5826 4871 6811 12891 39824 12836 45824 ملم خلف اللوح  4

 %17899 1811 7815 5871 9888 12822 45816 14851 54894 ملم البطن  5

 %16818 1811 6821 4831 6847 11881 33853 11859 41811 ملم فوق الحرلفة  6

 %13833 1811 5882 6834 8894 14819 58812 17815 67816 ملم الفخذ  7

8 

ت
طا

حٌ
الم

 

 %5819 1811 8878 1897 2816 4891 37865 5811 39871 سم محٌط العضد 

 %3831 1811 5854 2867 3859 7818 115816 6859 118865 سم محٌط الكتفٌن  9

 %4816 1813 2834 8851 4882 11843 111811 14869 115882 سم محٌط الصدر  11

 %4815 1811 3877 5811 4868 11896 111879 13862 115847 سم محٌط البطن  11

 %4846 1811 7811 3818 5841 11873 115882 12852 121824 سم محٌط الحوض  12

 %4834 1811 5899 1894 2882 7886 62824 7896 65816 سم محٌط الفخذ  13
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) 11.04: 2.34( وحػػػػت بػػػػيفلجميػػػػع المتغيػػػػرات ترا )ت(اف قيمػػػػة يتضػػػػح مػػػػف الجػػػػدوؿ 
الػػى وجػػود ممػػا يشػػير  )0.05(اقػػؿ مػػف  ) وىػػو0.03: 0.00تػػراوح بػػيف ( )Sig(بمسػػتوى دلالػػة 

لصػػػالح المتوسػػػط ) لمسػػػيدات كبػػػار السػػػف البعػػػدي –القبمػػػى (فػػػروؽ دالػػػة احصػػػائيا بػػػيف القياسػػػيف 
 لجميع المتغيرات.الأفضؿ وىو ىنا متوسط القياس البعدى 
اف نسػػب تحسػػف القيػػاس البعػػدى عػػف القيػػاس القبمػػى ) 2( كمػػا يتضػػح مػػف الجػػدوؿ وشػػكؿ

%) واف ترتيػػػب تحسػػػف تمػػػؾ المتغيػػػرات مػػػف 17.99%: 3.30لجميػػػع المتغيػػػرات تراوحػػػت بػػػيف (
 الأفضؿ تحسنا الى الأقؿ كما يمى:

، سمؾ ثنايا جمد الفخذ، سػمؾ فوؽ الحرقفةسمؾ ثنايا الجمد عند البطف، سمؾ ثنايا الجمد 
، محػيط العضػد، سمؾ ثنايا جمد خمؼ العضػد، مؤشػر كتمػة الجسػـ، الػوزف، حخمؼ المو ثنايا الجمد 

 .محيط الكتفيف، محيط البطف ،محيط الصدر، محيط الفخذ، محيط الحوض
 (5)جدول 

 (34)ن=كجبب( الضه فٌ متغَ اد الدباصخ  - ولخ الف وأ ثَه القَبصَه الجعدٍَه لبضَداد )صغبب

 sig ≤ 1815 دال عند  ت
القياسيف البعػدييف لمسػيدات ) المتوسط الحسابى والانحراؼ المعيارى لكؿ 5جدوؿ(يوضح 

 .وكذلؾ نتيجة اختبار (ت) ومستوى دلالتو في متغيرات الدراسة كبار) السف –(صغار 
(خمػؼ العضػد، خمػؼ المػوح، لكػؿ مػف سػمؾ ثنايػا الجمػد  )ت(اف قيمػة يتضح مف الجدوؿ 

) بمسػػػتوى دلالػػػة 3.00: 2.05( تراوحػػػت بػػػيفعنػػػد الػػػبطف) ومحػػػيط (الكتفػػػيف، الصػػػدر، الػػػبطف) 
)Sig( ) الػى وجػػود فػػروؽ ممػػا يشػػير  )0.05( أو يسػاوى اقػػؿ مػػف ) وىػو0.05: 0.01تػراوح بػػيف

لصػالح المتوسػط الأفضػؿ بػار) السػف ك – البعػدييف  لمسػيدات (صػغاردالة احصائيا بيف القياسػيف 
 لمسيدات صغار السف.وىو ىنا متوسط القياس البعدى 

وحدة  المتغٌر م
 المٌاس

 دلالة الفروق   المٌاس البعدى    المٌاس المبلى  
 sig ت ع م ع م

 1827 1811- 15858 85813 14882 79832 ثقل كجم  الوزن  1
 1822 1826- 5898 33819 5832 31874 3ث كجم/م مؤشر كتلة الجسم   2

ن ثناٌا  3
سم

جلد
ال

 

 1815 2815- 11838 35816 8811 28812 ملم خلف العضد  
 1811 3811- 12891 39824 11855 27812 ملم خلف اللوح  4
 1867 1843- 12822 45816 13881 43812 ملم البطن  5
 1898 1813- 11881 33853 11855 33841 ملم فوق الحرلفة  6
 1866 1844- 14819 58812 11859 56824 ملم الفخذ  7

8 

ت
طا

حٌ
الم

 1812 1862- 4891 37865 4863 35811 سم محٌط العضد  
 1812 2839- 7818 115816 6831 99853 سم محٌط الكتفٌن  9

 1811 2865- 11843 111811 8819 112853 سم محٌط الصدر  11
 1814 2819- 11896 111879 7837 114819 سم محٌط البطن  11
 1877 1831- 11873 115882 9891 114871 سم محٌط الحوض  12
 1868 1842 7886 62824 6899 63829 سم محٌط الفخذ  13
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) بمسػػػتوى دلالػػػة 1.62: 0.03( ؿ تراوحػػػت بػػػيف )ت(اف قيمػػة يتضػػػح مػػػف الجػػػدوؿ كمػػا 
)Sig( ) وجػود فػروؽ دالػة عػدـ الػى ممػا يشػير  )0.05( مػف اكبػر ) وىو0.98: 0.12تراوح بيف

 .كبار) السف في تمؾ المتغيرات – البعدييف  لمسيدات (صغاراحصائيا بيف القياسيف 
 النتائج  مناقشة

 -وجػػػود فػػػروؽ دالػػػة احصػػػائيا بػػػيف القياسػػػيف (القبمػػػى) 1وشػػػكؿ () 3جػػػدوؿ (مػػػف  يتضػػػح
مقػػػػادير جميػػػػع  تنخفضػػػػاجميػػػػع متغيػػػػرات الدراسػػػػة حيػػػػث لمسػػػػيدات صػػػػغار السػػػػف فػػػػي البعػػػػدى) 

بنسػػػب تحسػػػف تراوحػػػت بػػػيف متغيػػػرات واف المتغيػػػرات الأكثػػػر انخفاضػػػا كانػػػت سػػػمؾ ثنايػػػا الجمػػػد ال
%) ثػـ 7.81%) ثـ الوزف بنسبة (7.83%) تلبىا مؤشر كتمة الجسـ بنسبة (26.12: 17.83(

 %).3.75%: 7،65المحيطات محؿ الدراسة بنسب تراوحت بيف (
 -يا بػػػيف القياسػػػيف (القبمػػػى) وجػػػود فػػػروؽ دالػػػة احصػػػائ2) وشػػػكؿ (4مػػػف جػػػدوؿ ( يتضػػػح

البعدى) لمسيدات كبار السف في جميع متغيرات الدراسػة حيػث انخفضػت مقػادير جميػع المتغيػرات 
: 12.99وأف المتغيػػػرات الأكثػػػر انخفاضػػػا كانػػػت سػػػمؾ ثنايػػػا الجمػػػد بنسػػػب تحسػػػف تراوحػػػت بػػػيف (

المحيطات  %) ثـ7.01%) ثـ الوزف بنسبة (7.07%) تلبىا مؤشر كتمة الجسـ بنسبة (17.99
 %).3.30%: 5.19محؿ الدراسة بنسب تراوحت بيف (

السػػيدات صػػغار السػػف مجموعػػة ) وجػػود فػػروؽ دالػػة احصػػائيا بػػيف 5ويتضػػح مػػف جػػدوؿ (
(خمػػؼ العضػػد، خمػػؼ المػػوح، عنػػد كبػػار السػػف فػػي كػػؿ مػػف سػػمؾ ثنايػػا الجمػػد ومجموعػػة السػػيدات 

بينمػػػػا لا توجػػػػد فػػػػروؽ بػػػػيف لصػػػػالح صػػػػغار السػػػػف، الػػػػبطف) ومحػػػػيط (الكتفػػػػيف، الصػػػػدر، الػػػػبطف) 
الامػػػػر الػػػذى يشػػػػير الػػػى تػػػأثير البرنػػػػامج المقتػػػرح عمػػػػى بػػػػاقى متغيػػػرات الدراسػػػة المجمػػػوعتيف فػػػي 

 المجموعتيف بصورة فاعمة.
ويعزى الباحثاف ىذا التحسف المعنػوى الػى البرنػامج المقتػرح والػذى جمػع بػيف وسػيمتى مػف 

ممارسػػة التػػدريبات الرياضػػية اليوائيػػة مػػع  اكثػػر الوسػػائؿ فعاليػػة فػػي التػػأثير عمػػى وزف الجسػػـ وىػػى
حيػػث يػػتـ الػػتحكـ فػػي عػػدد السػػعرات الحراريػػة المكتسػػبة عػػف طريػػؽ التغذيػػة وتوجيػػو  تقنػػيف التغذيػػة

 .تجو لحرؽ الدىوف المخزونةعمى نظـ انتاج الطاقة اليوائية والتي ت للبعتمادالتدريبات الرياضية 
أبــو العــلا عبــد الفتــاح ومحمــد و م( 1776أبــو العــلا عبــد الفتــاح ) كػػؿ مػػف يشػػيرحيػػث 
روز وـ) 2000(وأحمد المتولى منصـور ومحمد نصر الدين رضوانـ) 1997( صبحى حسانين

كؿ منػتظـ ولمػدة اف تماريف الايرويبؾ التػي تمػارس بشػـ) Ros B et al  ")2000وآخرون " ب
ممػا يػؤدي الػى تنػاقص سػعرات الحرايػة الزائػدة وتؤدى الى حػرؽ الستيلبؾ الطاقة طويمة تزيد مف ا

 )108: 29( )46: 22( )69: 4() 57: 2(   بالجسـالمخزونة الدىوف 
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ـــفقرحســـام وكػػػذلؾ يشػػػير كػػػؿ مػػػف  ـــين)  ـ1993( ىـ  لأردو مGlynn "(1777 )" وجمي
ـــرونخآو   خلبؿ فمأوكػػاف رياضػػيا  واءس نىدلبا طلنشاأف اـ) الػػى Ardle et all" )2000" ـ
 تػراكـ بةػػػنس ؿػػػتقمي ىػػػلإ ػػػؤدىت والتػي تتطمػب جيػدا جسػمانيا ػػردلفا اػػبي ػػوـيق ىػلتا ميةوليا لأعماؿا
  )34: 26() 15: 25( )45: 11( منةػػبالس ابةػػلإصا ػػبتجنو ػػـلجسا ىػػف وفىػػدلا

 ةظمػػػتالمن ةالتػػػدريبات الرياضػػيـ) الػػى اف 2000( إبــراهيم احمـــد ســلاميشػػػير فػػي حػػيف  
ومؤشػر كتمػة  المحيطاتلذلؾ فاف نقص ، النسيج الدىني حوؿ الالياؼ العضميةؤدي الى خفض ت

فػػي حجػػـ  الزيػػادة بمقػػدار يفػػوؽالػػى نقػػص النسػػيج الػػدىني  يعػػود وسػػمؾ ثنايػػا الجمػػدالجسػػـ والػػوزف 
 )122: 1( الكتمة العضمية

عدد  الى اف زيادةـ) 1996( والهام إسماعيلـ) 1995(من ماجد عبد العال ويشير كؿ 
، عمػػى الوقايػػة والعػػلبج مػػف السػػمنة تسػػاعدالوجبػػات اليوميػػة مػػع الحفػػاظ عمػػى كميػػة الطعػػاـ الكميػػة 

: 8(حتراؽ الجموكوز وعدـ تحولو الى احماض دىنية تختزف في الجسػـ عمػى شػكؿ دىػوف نظرا لا
65( )20 :45( 

 ـ) اف كبػػػار السػػػف2004ـ) وزكيػػػة احمػػػد فتحػػػى (2003ويشػػػير أبػػػو العػػػلب عبػػػد الفتػػػاح (
يتمتعػػوف بػػبعض الخصػػائص الفسػػيولوجية كضػػعؼ الحػػواس وانخفػػاض كثافػػة العظػػاـ وقمػػة كفػػاءة 

 )201: 12( )566: 3( المنتظـ ىعمؿ الأجيزة الحيوية الا انيـ يستجيبوف لمنشاط البدن
(شػيلبف صػديؽ عبػد و )15(ـ)2012(شػيماء عمػى كمػاؿ ، وتتفؽ ىذه النتائج مع نتيجػة 

) 18(ـ)2005، (عزة عمى قاسػـو) 13(ـ)2007اح السملبوى،  (سيا عبدو) 14(ـ)2012، اح
و(جمػػاؿ غريػػب واحمػػد ) 9(ـ )1994، (امػػؿ نصػػر محمػػدو )24(ـ)2000، (ىنػػاء محمػػد فريػػدو

  .في التأثير الايجابى لمبرنامج عمى خفض الوزف) 11ـ) (2015قطب، 
اح (سػػػػػػيا عبػػػػػػد و )14( ـ)2012(شػػػػػػيلبف صػػػػػػديؽ عبػػػػػػد اح ، كمػػػػػػا تتفػػػػػػؽ مػػػػػػع نتيجػػػػػػة 

الايجػػابى تػػأثير فػػي ال) 11ـ) (2015و(جمػػاؿ غريػػب واحمػػد قطػػب، ) 13( ـ)2007السػػملبوى، 
 -العضػػػد -الكتػػؼ -(الػػبطفعمػػػى خفػػض قػػيـ محيطػػػات أجػػزاء الجسػػـ وخاصػػػة  المقتػػرحمبرنػػامج ل

  الفخذ) -الحوض
عمػػى الػػرغـ مػػف تنػػوع -لمتغيػػرات الدراسػػة ويعػػزى الباحثػػاف الاخػػتلبؼ فػػي نسػػب التحسػػف 

الػػى اف نسػػب احتػػراؽ الػػدىوف  -عضػػلبت الجسػػـ  والتػػي تسػػتيدؼ التػػأثير عمػػى جميػػع التػػدريبات
ي يتحػدد تبعػا ذوالػتختمؼ مف منطقة الى أخرى تبعػا لكثافػة الػدىوف فػي المخزونػة فػي كػؿ منطقػة 

عػػدـ وجػػود الػػى ) ـ1999( ضــلاعائــد ف ، ويتفػػؽ ذلػػؾ مػػع مػػا أشػػار اليػػولمعوامػػؿ الوراثيػػة لكػػؿ فػػرد
 فػػى اف الػػدىوف تتحمػػؿ الا ،الػػدىوف مػػف منطقػػة معينػػة مػػف الجسػػـ دوف سػػواىا تمػػريف محػػدد لازالػػة
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فالمنػاطؽ الكثيػرة التػراكـ تتحمػؿ فييػا بكميػات اكبػر مػف المنػاطؽ ، الجسـ عمى حسب كثافة التػراكـ
 .)195: 16( قميمة التراكـ

و(جمػػاؿ غريػػب واحمػػد قطػػب،  )24( ـ)2000(ىنػػاء محمػػد فريػػد ،  كمػػا تتفػػؽ مػػع نتيجػػة
 عمى نقص سمؾ ثنايا الجمد بشكؿ عاـ. المقترحمبرنامج الايجابى لتأثير في ال) 11( ـ)2015

 و) 17( ـ)2014(عايػػدة خميفػػة سػػعيد ، ؿ مػػف النتػػائج العامػػة لكػػوتتفػػؽ ىػػذا النتػػائج مػػع 
و(جمػػاؿ غريػػب  )15ـ) (2012(شػػيماء عمػػى كمػػاؿ ، و )23( ـ)2013(ىايػػدى وليػػد البػػرنس ، 

 في التأثير الايجابى لمبرنامج المقترح عمى المتغيرات الانثربومترية. )11ـ) (2015واحمد قطب، 
 .والثالث الأوؿ والثانى وبذلؾ يتحقؽ الفروض

 الاستنتاجات
  التالية: الاستناجاتالى  افتوصؿ الباحثالدراسة في ضوء نتائج 

ومؤشػر وزف الجسػـ كػؿ مػف تػأثير ايجػابى فػي انقػاص  وذ البرنامج الرياضػى الغػذائي المقتػرح
كتمػػة الجسػػـ وسػػمؾ ثنايػػا الجمػػد فػػي بعػػض منػػاطؽ الجسػػـ ومحيطػػات بعػػض أجػػزاء الجسػػـ 

 .(السيدات صغار السف، والسيدات كبار السف) الدراسة لممجموعتي قيد الدراسة
 –سػمؾ ثنايػا الجمػد المقترح عمى متغيرات الدراسة وفقػا لمترتيػب التػالى (البرنامج اختمؼ تأثير 

) وذلػؾ مػف الأكثػر الػى الأقػؿ محيطات أجػزاء الجسػـ -ف الجسـ وز  -مؤشر كتمة الجسـ 
 . لممجموعتي الدراسة انخفاضا

سػػمؾ متغيػػرات فػػي  افضػػؿالبرنػػامج المقتػػرح أدى الػػى تحسػػف السػػيدات صػػغيرات السػػف بصػػورة 
(الكتفػػيف،  ات منػػاطؽمحيطػػوكػػذلؾ ثنايػػا الجمػػد (خمػػؼ العضػػد، خمػػؼ المػػوح، عنػػد الػػبطف) 

 تيـ كبار السفالصدر، البطف) مف نظيرا
البرنػػػػامج المقتػػػػرح أدى الػػػػى تحسػػػػف السػػػػيدات صػػػػغيرات وكبيػػػػرات السػػػػف عمػػػػى حػػػػد سػػػػواء فػػػػي 

والػػػوزف عنػػػد الفخػػػذ)، ومؤشػػػر كتمػػػة الجسػػػـ،  -الجمػػػد (فػػػوؽ الحرقفػػػة سػػػمؾ ثنايػػػا متغيػػػرات
 الحوض، والفخذ).العضد ، و ومحيط ( 

 التوصيات 
 الى مجموعة مف التوصيات وىى: الباحثافقد توصؿ الدراسة في ضوء اىداؼ واستنتاجات 

بشػكؿ عػاـ عمػى اخػتلبؼ  لانقػاص الػوزف لمسػيدات الغذائي المصػاحب لمتػدريب الػدائرىتطبيؽ 
 .اعمارىـ
البػػػػرامج الغذائيػػػػة والبػػػػرامج الرياضػػػػية اليادفػػػػة لانقػػػػاص الػػػػوزف لضػػػػماف افضػػػػؿ  تكامػػػػؿضػػػػرورة 

 النتائج.
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ير فعػػاؿ عمػػي صػػحتيف لا ثمػػف تػػأتشػػجيع السػػيدات كبػػار السػػف عمػػي ممارسػػة الرياضػػة لمػػا ليػػا 
 .يختمؼ كثيرا عف تأثير الرياضة عمي صحة صغار السف منيف

 .التوعية الصحية مف خلبؿ وسائؿ الاعلبـ بكافة اشكالو حوؿ الطرؽ الامنة لانقاص الوزف
 اجراء العديد مف الدراسات المشابية لمشباب والأطفاؿ.

 المراجع 
: منشػػأة الاسػػكندرية ،المػػدخؿ التطبيقػػي لمقيػػاس فػػي المياقػػة البدنيػػة م: 0111إبــراهيم احمــد ســلام. 

 .المعارؼ
 .: دار الفكر العربىالقاىرة .بيولوجيا الرياضة وصحة الرياضى :م1776 .ابو العلا عبد الفتاح
 الفكر العربى.: دار  القاىرةفسيولوجيا التدريب والرياضة.  م. 0111. ابو العلا عبد الفتاح

فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضى وطرؽ  :م1775 .ابو العلا عبد الفتاح و محمد صبحى حسانين
 : دار الفكر العربى. القاىرة القياس والتقويـ. 

: الجيػاز  القػاىرةالكتاب الاحصائى السنوى، الباب الثػانى (السػكاف).  م.0114أبو بكر الجندى . 
 والاحصاء.المركزى لمتعبة العامة 

 : دار المعرفة الجامعية. الاسكندرية قاموس الخدمات الاجتماعية .  م .0111احمد السكرى. 
النشػػػػاط البػػػػدنى والاسػػػػترخاء مػػػػدخؿ لمواجيػػػػة الضػػػػغوط وتحسػػػػيف  م.0112 .اســــامة كامــــل راتــــب
 : دار الفكر العربى. القاىرة  .نوعيةالحياة

:  القػاىرة  .لصػحة العامػة والتربيػة الصػحيةاساسػيات عامػة فػى ا .م1774 .الهام اسماعيل شـمبى
 .كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة حمواف

أثػر برنػامج تمرينػات مقتػرح عمػى تحسػيف الكفػاءة البدنيػة ونسػبة الػدىف  :م1772 .امل نصر محمد
 ية الرياضية لمبنات، جامعة حمواف.: كمية الترب القاىرة لدى ربات البيوت، رسالة ماجستير. 
تــأثير برنــامج غــذائى مصــاحب لمتــدريب  :م0113 .جمــال غريــب احمــد و أحمــد مصــطفى قطــب

، المجمػػة الــدائرى عمــى مؤشــر كتمــة الجســم وبعــض المتغيــرات الانثربومتريــة لــدى الســيدات
الجػزء الثػانى، كميػة التربيػة الرياضػية لمبنػيف  74العممية لمتربية البدنية وعموـ الرياضة، العػدد 

 .جامعة حمواف
 : مكتبة النيضة المصرية. القاىرة  .الصحة والمياقة البدنية وانقاص الوزف :م1771 .ام رفقىحس

 : مطابع جامعة حمواف. القاىرةفسيولوجيا التدريب الرياضى.  م.0112زكية احمد فتحى . 
تػأثير برنػامج تمرينػات ىوائيػة عمػى دىػوف الػدـ لإنقػاص الػوزف  :م0115سها عبد الله السملاوى. 

 .ية التربية الرياضية، جامعة طنطا: كم طنطالمسيدات، رسالة ماجستير. 
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تػأثير تمرينػات الايروبػؾ المصػاحبة لبرنػامج غػذائي فػي بعػض  :م0110 .شيلان صـديق عبـد الله
وـ التربيػػػػة : مجمػػػػة عمػػػػ ابػػػػؿب) سػػػػنة،. 45-35القياسػػػػات الانثروبومتريػػػػة لػػػػدى فئػػػػة النسػػػػاء (

 .الرياضية، جامعة بابؿ
تػأثير برنػامج رياضػى مقتػرح عمػى تحسػيف بعػض المتغيػرات البدنيػة  م: 0110 .شيماء عمى كمـال

كميػػة التربيػػػة  : السػػػاداتونسػػبة الػػدىوف فػػػى الػػدـ لػػػدى السػػيدات البػػدينات، رسػػػالة ماجسػػتير. 
 الرياضية بالسادات 

:  بػد ار قضػايا ومشػكلبت معاصػرة.  ،الرياضػي والفسػيولوجيالطػب  م: 1777عائد فاضـل ممحـم. 
 دار الكندي لمنشر والتوزيع.

تػػأثير برنػػامج تمرينػػات بدنيػػو بإسػػتخداـ الحاسػػب الألػػى لإنقػػاص  م: 0112 .عايــدة خميفــة ســعيد
الػوزف عمػػى بعػػض المتغيػػرات البدنيػػو والمورفولوجيػػة لمسػػيدات زائػػدى الػػوزف، رسػػالة ماجسػػتير. 

 بية الرياضية لمبنيف بالاسكندرية: مية التر : ك الاسكندرية
التػدريب اليػوائي وتػأثيره عمػى ىرمػوف الميبتػيف ونسػبة الػدىوف، والكتمػة  م: 0113 .عزة عمـى قاسـم

: كميػػػة  القػػػاىرةالعضػػػمية ومسػػػتوى الأداء لمبػػػدينات عمػػػى متػػػوازي الآنسػػػات، رسػػػالة دكتػػػوراه. 
 ية الرياضية لمبنات، جامعة حمواف. الترب

: المركػز القػومى لمبحػوث  القػاىرة قاعدة بيانات كبار السف فى مصػر.  م .0114حجازى . عزت 
 الاجتماعية والجنائية.

: مركػز الاىػراـ  القػاىرة  .السمنة وامراض الغدد اسػبابيا والوقايػة منيػا م: 1773 .ماجد عبد العال
 . لمترجمة والنشر

: مركػػز الكتػػاب  القػػاىرة  .اة والرياضػػةالتغذيػػة والصػػحة لمحيػػ م: 0111 .محمــد محمــد الحمــاحمى
 لمنشر. 

:  القػاىرة المياقػة البدنيػة لمجميػع.  م: 0111 .محمد نصر الدين رضوان و احمد المتولى منصـور
 . مركز الكتاب لمنشر

ــد البــرنس ــدى ولي تػػأثير برنػػامج تػػأىيمى حركػػى ونظػػاـ غػػذائى لفصػػائؿ الػػدـ عمػػى  م: 0111 .هاي
يػة الرياضػية لمبنػات، جامعػة : كميػة الترب القػاىرةيػة لػدى السػيدات. انقاص الػوزف والمياقػة البدن

 حمواف. 
نقػػاص  م: 0111 .محمــد فريــد ىنػػاء تػػأثير برنػػامج رياضػػي مقتػػرح عمػػى مسػػتوى الكفػػاءة البدنيػػة وا 

: كميػػة التربيػػة الرياضػػية لمبنػػات بالقػػاىرة، جامعػػة  القػػاىرةالػػوزف لمسػػيدات، رسػػالة ماجسػػتير. 
  حمواف،
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