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  ملخص البحث

 تمثل عامل خطر رئیسي فى حدوث كل إن السمنة تعتبر من أهم مشكلات الصحة العامة لأنها
الأمراض المزمنة، حیث تجتاح البدانة العالم كله على هیئة وباء وذلك بسبب التغیرات الكبیرة التي تواجه 
المجتمعات والدول النامیة وأحدثت تغیرات فى النواحي الإجتماعیة والمعیشیة والإقتصادیة، ویهدف البحث 

وذلك " غذائي علي التكوین الجسماني لتلامیذ المرحلة الإعدادیة الأزهریةتأثیر برنامج " إلى التعرف على 
معدل (من خلال التعرف علي تأثیر برنامج التأهیل غذائي وریاضي على متغیرات التكوین الجسماني 

 - قیمة الدهون– النسبة المئویة للدهون - معدل التمثیل الغذائي– مؤشر كتلة الجسم –وزن الجسم 
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 المنهج التجریبي وذلك ونٕللعینة قید البحث، واستخدم الباحث) الجسم الخالیة من الدهون بدون الماء
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 عینة البحث بإختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة من ونوالبعدي لملائمته لطبیعة البحث، وقام الباحث
، حیث كان قوام عینة البحث الأساسیة ) سنة١٥ الى ١٣(تلامیذ المرحلة الإعدادیة الأزهریة من سن 

 من نفس مجتمع البحث وخارج طلاب لإجراء الدراسات الإستطلاعیة) ٦(طالب، وعدد ) ١٥(عددهم 
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Abstract 

Obesity is considered one of the most important public health problems 
because it represents a major risk factor in the occurrence of all chronic diseases. 
Obesity is sweeping the whole world in the form of an epidemic due to the 
major changes facing societies and developing countries and has caused changes 
in the social, living and economic aspects. The research aims to identify the 
"impact of the nutritional program on the physical composition of Al-Azhar 
preparatory school students" by identifying the effect of the nutritional 
rehabilitation program on the variables of physical composition . Body weight 
average - Body mass index - Metabolic rate - Fat percentage - Fat value - 
Muscle mass percentage - Water percentage - Fat-free body mass with water - 
Fat-free body mass without water) for the sample under study. The researcher 
used the experimental method because it is suitable for the nature of the 
research, and by using the experimental design for one group, and by using the 
pre- and post-measurements because it is suitable for the nature of the research. 
The research community included Al-Azhar preparatory school students at Al-
Manna Safour Preparatory and Secondary School in Dirb Negm Al-Azhar 
Education Administration, and Al-Zaqaziq Model Preparatory and Secondary 
School in Al-Zaqaziq Al-Azhar Administration, in the Directorate of Education 
in Sharqia Governorate .The researcher selected the research sample 
intentionally from Al-Azhar preparatory school students aged (13 to 15 years), 
where the basic research sample consisted of (15) students, and (6) students to 
conduct exploratory studies from the same research community and outside the 
basic sample. The most important results were the positive impact of the 
rehabilitation program nutritional on the variables of body composition (average 
body weight - body mass index - metabolic rate - percentage of fat - fat value - 
percentage of muscle mass - percentage of water - body mass free of fat with 
water - body mass free of fat without water) for the sample under study. 
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  البحثمقدمة
إن الــسمنة تعتبــر مـــن أهــم مـــشكلات الــصحة العامــة لأنهـــا تمثــل عامـــل خطــر رئیــسي فـــى حــدوث كـــل 
الأمراض المزمنة، حیث تجتاح البدانة العـالم كلـه علـى هیئـة وبـاء وذلـك بـسبب التغیـرات الكبیـرة التـي تواجـه 

  .یشیة والإقتصادیةالمجتمعات والدول النامیة وأحدثت تغیرات فى النواحي الإجتماعیة والمع

 بأن معدلات السمنة قد تضاعفت خـلال العـشرین )م٢٠١٦) (WHO(منظمة الصحة العالمیة وتشیر 
ســنة الماضــیة بــشكل ینــذر بخطــر كبیــر، حیــث ذكــرت أنــه قــد تزایــدت نــسبة إنتــشار الــسمنة فــي إقلــیم شــرق 

ة العربیــة الــسعودیة، وقــد المتوســط بــشكل كبیــر بــین الأطفــال والبــالغین وخاصــة فــي مــصر والأردن والمملكــ
ًأصــبحت الــسمنة مــصدر قلــق بــالغ نظــرا لأن الأدلــة الحدیثــة تــربط بــین الــسمنة وخطــر الإصــابة بــالأمراض، 
حیــث قــد أصــبحت الــسمنة ظــاهرة وبائیــة وتــشكل إحــدى المــسببات الرئیــسیة للأمــراض التــي قــد تــؤدى إلـــى 

  )١:  ٣٥( لسكتات الدماغیةالموت، والتي من بینها أمراض القلب والشرایین والسكرى وا

أنه من المهم أن یتعرف جمیـع درجـات وفئـات  )م٢٠١٣( et all،Spanosسبانوس وآخرون ویشیر 
الـشعوب علـى التغذیــة أنهـا علـم، وأن ســوء التغذیـة تكـون بغیــاب الغـذاء المتـوازن والكمیــة المناسـبة، وخاصــة 

ى لأمـراض ومـشاكل خطیـرة وخاصـة مـشكلات إستهلاك الغذاء بصورة أكبر من الحد المسموح به یومیا یـؤد
  )٨٥:  ٣٤( السمنة

 أشكال في حولنا متوفر ٕمتطلبات الانسان، وان الغذاء هو أهم الغذاء  أن)م٢٠١٧(رشا قباني وتشیر 
الغذائیـة،  العناصـر تـسمى العناصـر من ثابتة مجموعة في النهایة ولكنه تنتهى لا وأنواع لها حصر لا كثیرة

 ،والمـاء والأمـلاح المعدنیـة والفیتامینـات والـدهون والبروتینـات  تـشتمل علـى الكربوهیـدراتوالعناصر الغذائیة
 فإنـه العناصـر هـذه أحـد فـي نقـص حـدث إذا ولكـن الإنـسان لجـسم تمنحهـا العناصـر فائـدة هـذه مـن ولكـل
 الأمراض، وجعل الجسم عرضة للإصابة بالأمراض المختلفة حدوث العدید من إلى یؤدى

                                                                                      )١٥ : ٨(  

أنـه یمكـن ) م٢٠١٣( Spanos, Hankeyسـبانوس وهـانكى ،)م٢٠٠٥(حسن فكـرىًویرى كلا من 
معالجة السمنة بإتبـاع الغـذاء الـصحي الـسلیم وقـد یـتم اللجـوء إلـى العلاجـات الدوائیـة رغـم عـدم جـدواها فـي 

  .لجراحي في حالات السمنة المفرطةثیر من الأحیان، مما یضطر فى النهایة إلى التدخل اك

                                                                   )   ١٢ : ٣٤) (٥ : ٧(  
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 كوكــذل صــحته، علــى المحافظــة أو بنمــوه یــرتبط فیمــا الإنــسان حیــاة فــي وأساســي هــام دور لــه والغــذاء
 لجـسم اللازمـة الطاقـة تـوفیر علـى الغـذاء یعمـل كمـا المختلفـة، الأمـراض مـن لوقایتـه الانـسان مناعة تحسین
  )٦٤:  ٣٢.(الغذائیة العناصر من الیومیة لإحتیاجاته ًوفقا الإنسان

 الجسم یمد فهو الحیاة، وقود هو یعتبر الغذاء أن )م٢٠١٦) (WHO (العالمیة الصحة منظمة وتذكر
 هـي الـصحیحة الـسلیمة والتغذیـة ،وصـیانتها الأنـسجة وبنـاء والنمـو للحیـاة الـضروریة الغذائیـة بالعناصـر

 فـي الغـذائي التـوازن یحقـق شـكل أو صـورة فـي الغذائیـة العناصـر أو والمغـذیات الأطعمـة تنـاول توظیـف
 النمـو مـن لكـل وهامـة ضـروریة للفـرد الجیـدة والتغذیـة للجـسم، جیـد بنـاء فـي یـساهم بـدوره والـذى الجـسم،
 وصـحة بكفـاءة الحیویـة ونـشاطاته بوظائفـه الجـسم ولقیـام وخلایـاه أنـسجته مـن یتلـف مـا وصـیانة والتطـور

 العالمیـة الـصحة منظمـة عرفـت ولقـد جیـدة، بـصحة والتمتـع المختلفـة والأمـراض العـدوى ولمقاومـة عالیـة
)WHO (أن كمـا، "العجز أو المرض انتفاء جردم لا ًجتماعیاإو ًونفسیا ًبدینا الكاملة المعافاة" بأنها الصحة 

  )٩:  ٣٥( بكامله المجتمع على ینعكس للأفراد والصحي الغذائي الوضع

ًأظهـرت الخبرـات المیدانیـة انـه لا یكفـي تـوفیر الطعـام إذا لــم یكـن الفـرد قـادرا علـى انتقـاء طعامـه وكیفیــة 
عـن اختیـار الطعـام المناسـب لـه ولا سـبیل استهلاكه ولا یكفي توفر قدرات شـرائیة قویـة إذا كـان الفـرد عـاجزا 

الى إدراك تلك الخبرات الا بالتوعیـة الغذائیـة التـي تغیـر مـن العـادات الغذائیـة وتحـسن مـن سـلوك الفـرد نحـو 
الطعــام ، لــذا یجــب تطــویر العــادات الغذائیــة بمــا یحــسن مــن المــستوى الغــذائي للأفــراد لتــأثیر الكبیــر علــى 

 الــصحة وكفایـة الإنتــاج، وبالتـالي یتحـسن المــستوي الـصحي للفــرد حیـث تلعــب نوعیـه الحیـاة البــشریة وتـأمین
  )١٠١ : ٢٥. (العادات والتقالید الغذائیة السیئة دورا كبیرا في تدهور الحالة الصحیة للأفراد

ًویمثــل الغــذاء حقــا مــن حقــوق الانــسان، وهــو مــن بــین اهــم العوامــل البیئیــة اثــرا علــى الحیــاة الانــسان، اذ  ً
ي مقدمــة مـــا یجــب علـــى الاســرة ان تـــوفره لأفرادهــا، والتغذیـــة الجیــدة للفـــرد ضــروریة للنمـــو والتطـــور یــأتي فـــ

 . وصیانة ما یتلف من أنسجته وخلایاه ومقاومة المرض والعدوي وارتفاع قدرته على العمل والانتاج

                                                                                   )١٥٠ : ٢١(  

أن ) ٣)(م٢٠١٥(الـشمري طـلال ضـایف ) ٢) (م٢٠١٧(اسلام محمد احمد شـحاتة  ًوتوصل كلا من
البرامج الغذائیة تؤثر بشكل إیجـابي علـى الحالـة الـصحیة والمكونـات الجـسمیة والفـسیولوجیة والبدنیـة للأفـراد 

لــب والأوعیــة الدمویـة ویعمــل علــى وتحمـي مــن الإصــابة بـالكثیر مــن الأمــراض المختلفـة التــي قــد تـصیب الق
رفــع مــستوى الكفـاـءة الجــسمیة واللیاقــة البدنیــة والكفــاءة الفــسیولوجیة، وكــذلك الــتخلص مــن أمــراض الــسمنة 

  . والوزن الزائد
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أن للتثقیـف الغــذائي للطالــب دور هــام فــي التنمیــة ) م٢٠١٥(عــصام بــن حــسن حــسین عویــضةویـشیر 
ي أي مجتمع یجب أن یعمل المسئولین داخـل المـدارس علـى تنمیـة وتحقیق الانجاز ولكي یتم تحقیق ذلك ف

الــوعي الــصحي والغــذائي للطالــب وقــد ینــدو للــبعض أن الــوعي الغــذائي یعنــي شــیئا مــن فــرض الأمــر علــى 
الطلاب متناسین أن الهدف الأساسي منه هو الارشـاد والتوجیـه، وأن الهـدف منـه هـو الوصـول الـي الوضـع 

  )٤٢ : ١٢(. علي استعداد نفسي وعاطفي للقیام بمهامه وواجباتهالذي یصبح فیه كل طالب 

  مشكلة البحث

ــیم ًیتفــق كــلا مــن  ــد العل أن زیــادة الــدهون بالجــسم أحــد أهــم وأكبــر ) م٢٠٠٩(ســعید ریــاض وهــاني عب
المـشاكل الــصحیة التــي تعـانى منهــا المجتمعــات فـى جمیــع أنحــاء العـالم، و تعتبــر الــسمنة حالـة مرضــیة لهــا 

لـــسلبیة، إلـــى جانـــب أنهـــا تـــسبب العدیـــد مـــن الأمـــراض التـــي تهـــدد حیـــاة وصـــحة الانـــسان، حتـــى أن آثارهـــا ا
  )٤١: ٩( .ًالبعض أطلق علیها لقب الإخطبوط نظرا لتعدد أضرارها

 أنــه یمكــن معالجــة الــسمنة بإتبــاع )م٢٠١٣ (Spanos, Hankeyســبانوس وهــانكىًویــرى كــلا مــن 
تم اللجــوء إلــى العلاجــات الدوائیــة رغــم عــدم جــدواها فــي كثیــر مــن الغــذاء الــصحي الــسلیم والمتــوازن،  وقــد یــ

  )١٢ : ٣٤(   . الأحیان، مما یضطر بعد ذلك الى التدخل الجراحي في حالات السمنة المفرطة

 et all،Spanos سـبانوس وآخـرون،)م٢٠١٤( Rimmer, Heller ریمـر وهیلـرًویتفـق كـلا مـن 
علــى هنــاك علاقــة قویــة بــین الــسمنة ) م٢٠١٠ (Hoffman, Reinehrهوفمــان ورینیهــر ، )م٢٠١٣(

ٕوخطــر التعـــرض للإصـــابة بالعدیـــد مــن الأمـــراض والمـــشكلات الـــصحیة، كــأمراض القلـــب والـــسكرى وارتفـــاع 
  . ضغط الدم وآلام المفاصل وأمراض الجلد والجلطات وكذلك مشكلات الجهاز التنفسي

                                                       )٢١ : ٢٦) ( ٨٥ : ٣٤) ( ٥٩ : ٣٣(  

 )م٢٠١١( Helen O’Connor, Scott Michael میـشیل وسـكوت كـونر هیلـین مـن ًكـلا یـشیر
 مــن الحمایــة وكــذلك المختلفــة الأمــراض تطــور منــع فــي تــساعدنا صــحیة لحیــاة ضــروریة الــسلیمة التغذیـة أن

 والتغذیـة الأمـراض، مواجهـة فـي الأمـل خیبـة نـاتجنب فإنهـا وبالتـالي الـوزن، وزیـادة بالـسمنة المتعلقة الأمراض
  . الأمراض من الوقایة في كبیرة أهمیة ذات فهي الصحي الحیاة نمط من یتجزأ لا جزء السلیمة

                                                                                      )٢٦ : ٢٥(  
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 فـى) م٢٠٢٠ (Kamyar Kalantar, Linda Mooreمـورى ولیندا كالانتار كامیار مـن ًكلا ویؤكد
 الأمـراض مواجهـة فـى الجـسم كفـاءة مـن تعـزز التـى الأطعمـة وتنـاول السلیمة بالتغذیة الإهتمام أن دراستهما
 فــى كبیــر بــشكل أنتــشرت التــى الــسمنة أمــراض مــن والحمایــة الزائــد الــوزن مواجهــة علــي تعمــل كمــا المختلفــة

 خطـورة مـن والحـد المختلفة الأمراض من الوقایة فى تساعدنا أن یمكن السلیمة التغذیة أن كما العصر، هذا
  )١٧٩ : ٢٨(  . الأمراض هذة

وتجدر الإشارة أن هناك بعض الدراسات والبحوث التي أهتمت في الآونـة الأخیـرة بدراسـة تـأثیر البـرامج 
مــسعود كمــال لتكوین الجــسمي مثــل دراســة الغذائیــة علــي المتغیــرات المختلفــة، وكــذلك المتغیــرات الخاصــة بــا

آیـة ) ١٠)(م٢٠٢٤. (سـمیر عبـد االله محمـد) ١٣) (م٢٠٢٤(علي محمد عبد المـنعم) ١٦)(م٢٠٢٤(غرابة 
) م٢٠٢٤(محمـد مـصطفي احمـد ) ٤) (م٢٠٢٤(أیـة رمـضان محمـود ) ٥)(م٢٠٢٤(عبده رمضان إبـراهیم 

لیــسلوت شــافر وآخــرون ) ٦)(م٢٠٢٣(تقــي اشــرف فتحــي ) ١)(م٢٠٢٤(احمــد ســامي عبــد الوهــاب  ) ١٤(
Liselotte Schafer, et all) 2015أجـرى جـامبیرا واخـرون )  ٢٩)(م٢٠١٦Gambera etal, 

أكــدت هــذه الدراســات علــي أهمیــة إســتخدام البــرامج الغذائیــة فــي تحــسین المتغیــرات المختلفــة بــصفة ) ٢٣(
یــــة الثقافــــة الغذائیــــة للعینــــات عامــــة وتحــــسین المتغیــــرات الخاصــــة بــــالتكوین الجــــسمي بــــصفى خاصــــة وتنم

  .المختلفة

محمــــــود عــــــواد فرغلــــــى ّكمــــــا یتــــــضح لنــــــا مــــــن خــــــلال الدراســــــات الــــــسابقة وخاصــــــة دراســــــة كــــــلا مــــــن 
 مــوون –جــر ) ١٨)(م٢٠٢٣(منــار مــصطفي احمــد ) ١٧)(م٢٠٢٤(مــصطفى علــى أحمــد) ١٥)(م٢٠٢٤(

Moon JR،) (2017)وآخـــرون، بــین كــوتزي ) ٢٧BEN COETZEAnd. E  OTher "
  Depiano Aدبیـانو بـاردول   )٣١(Makama Andries (2012) مكامـا أنـدریاس) ٢٠)(م٢٠١٥(

Pardo Wl) وآخــرون ،جیــسیلي مینــاتو ) ٢٢( )٢٠١١،Giseli Minatto And ,s Other 
 أهمیــة البــرامج المختلفــة بــصفة عامــة ودورهــا الإیجــابي والحیــوي فــي تحــسین المتغیــرات )٢٤( (2011)

نى لـــدي عینـــات مختلفـــة لتـــصبح الفـــرد ســـلیمة مـــن النـــواحي الجـــسمانیة والبدنیـــة الخاصـــة بـــالتكوین الجـــسما
  .ویكون الفرد قادر علي تحمل المتطلبات البدنیة المختلفة للحیاة الیومیة والأرتقاء بمستوي صحة الفرد

ث معلم لمادة التربیـة الریاضـیة للمرحلـة الإعدادیـة الأزهریـة ، قـد لاحـظ الباحـ ونالباحثومن خلال عمل 
 للطــــلاب ونالبــــاحثالمرحلــــة الإعدادیــــة الأزهریــــة، ومــــن خــــلال متابعــــة  أنتــــشار معــــدل الــــسمنة بــــین طــــلاب

تـدني الـوعي الغـذائي لـدى الطـلاب إضـافة  ونالبـاحثوالتعرف علي أسباب المشكلة مـن آراء الطـلاب لاحـظ 
لإصــابة بالــسمنة وجــود مــشكلات فــي الثقافــة الغذائیــة لــدي عینــة البحــث ممــا عمــل علــي إرتفــاع مــستویات ا

إضــافة الــى ذلــك فــأن الكثیــر مــن الطــلاب  والــوزن الزائــد لــدیهم، وكــذلك إنخفــاض قــدراتهم البدنیــة والــصحیة،
یعانون من عدم الفهم الصحیح للأغذیة التي تعزز من تفیدهم ویتجهون لتنـاول الأطعمـة الـسریعة والـضارة، 
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صحي، فــــلا یعرفــــون أي نــــوع مــــن الأطعمــــة أو والعناصـــر الغذائیــــة الهامــــة اللازمــــة والــــضروریة لنمــــوهم الــــ
ًالخـــضروات تحتـــوى علـــي العناصـــر الغذائیـــة المفیـــدة، وكـــذلك عـــدم معـــرفتهم أیـــضا بـــأي نـــوع مـــن الأطعمـــة 
والأكـلات التــي ســوف تفیــدهم وتحــسن حــالتهم الــصحیة والبدنیـة، إضــافة إلــى العــادات الغذائیــة الخاطئــة فــى 

لطـلاب، والتـي تـضعف جهـازهم منـاعتهم وتجعلهـم فریـسة سـهلة إختیار نوع الأطعمـة المتناولـة لـدى بعـض ا
  .للأمراض

 وبنــاء علــي الدراســات الــسابقة ومــن خــلال العــرض الــسابق یتــضح لنــا أهمیــة البــرامج الغذائیــة ودورهــا 
الضرورى والهام  في تحسین المكونات الجسمانیة وتحسین كفاءة الجـسم فـى أداء متطلبـات الحیـاة الیومیـة، 

 مستویات الصحة للطلاب، كما یتضح لنا المساهمة الإیجابیـة للبـرامج الریاضـیة فـى تحـسین وكذلك تحسین
ـــذا كانـــت هنـــاك الـــضرورة والحاجـــة لوضـــع برنـــامج  صـــحة الطـــلاب وتحــسـین متغیـــرات التكـــوین الجـــسمي، ل

  . غذائي وریاضى من أجل العمل علي تحسین المتغیرات الخاصة بالتكوین الجسمانى للطلاب

 المعلومـات علـي ونالبـاحث إطـلاع خـلال ومـن المـشكلة، هـذه لعـلاج التنقیب إلى ونالباحث دعي ما وهذا
 تـساعد التـي الغذائیـة العناصـر وكـذلك ، البحـث لعینـة الـسنیة للمرحلـة المفیـدة والأغذیـة الغذائیـة والإرشـادات

 التابعـة الأغذیـة منظمـة بهـا أوصـت والتـي البحـث، لعینـة الجـسماني بالتكوین الخاصة المتغیرات تحسین فى
 التـى الغذائیـة العناصـر وتنـاول المـدارس لأطفـال الـسلیمة التغذیـة إتباع بضرورة توصى والتي المتحدة للأمم

 ونالبــاحث عمــل لــذا والأنیمیــا، الــسمنة مثــل المختلفــة الأمــراض لمواجهــة الجــسم كفــاءة تحــسین علــى تــساعد
 التـوازن یحقـق حتـى ریاضـي ببرنـامج الغـذائي امجالبرنـ هـذا وتدعیم مقترح غذائي برنامج وضع ضرورة على

 ثـم ومـن البحـث، لعینـة الجـسمانى التكـوین متغیـرات وتحـسین الـوزن وزیـادة الـسمنة مـشكلة عـلاج فـى الأمثل
 لرفــع وذلــك ، الأزهریــة الإعدادیــة المرحلــة لتلامیــذ) ریاضــي - غــذائي (برنــامج تــصمیم علــي ونالبــاحث عمــل

 لهــا الــسلیمة التغذیــة أن علــي أكــدت  الــسابقة فالدراســات ، الجــسماني تكوینبــال الخاصــة المتغیــرات وتحــسین
 ممـــا الجـــسمیة الخـــصائص تحـــسین وكـــذلك المحتلفـــة بـــالأمرض الإصـــابة تجنـــب فـــى كـــان ســـواء كبیـــر دور

 غـذائي برنـامج تـأثیر " لمعرفـة محاولـة كونهـا في البحث مشكلة تكمن هنا ومن الطلاب صحة علي ینعكس
  .الأزهریة الإعدادیة المرحلة لتلامیذ الجسماني وینالتك علي وریاضي
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 أهمیة البحث

تكمــن أهمیــة البحــث فــى إظهــار مــدي تــأثیر برنــامج غــذائي وریاضــي علــي التكــوین الجــسماني لتلامیــذ 
برنـامج لغـذائي فـى تحـسین متغیـرات تحـسین ال المرحلة الإعدادیة الأزهریة والتعرف علي كیفیة الإستفادة من

 النـــسبة - معــدل التمثیــل الغــذائي– مؤشـــر كتلــة الجــسم –معــدل وزن الجــسم (التكــوین الجــسماني متغیــرات 
 كتلـــة الجـــسم - النـــسبة المئویـــة للمـــاء– النـــسبة المئویـــة للكتلـــة العـــضلیة - قیمـــة الـــدهون–المئویـــة للـــدهون 

رحلـــة الإعدادیـــة لتلامیـــذ الم)  كتلـــة الجـــسم الخالیـــة مـــن الـــدهون بـــدون المـــاء–الخالیـــة مـــن الـــدهون بالمـــاء 
  .الأزهریة

  الأهمیة العلمیة -أ

الأبحــاث العلمیــة التــي  حیــث تــأتي الأهمیــة العلمیــة لهــذا البحــث فــي أنــه یمثــل حلقــة هامــة فــي سلــسلة
تستخدم البرامج الغذائیة والریاضیة وذلك من خلال معرفة مـدى فاعلیـة البرنـامج المقتـرح الغـذائي والریاضـي 

 معـــدل – مؤشـــر كتلـــة الجـــسم –معـــدل وزن الجـــسم (ة بـــالتكوین الجـــسمانى لرفـــع كفـــاءة المتغیـــرات الخاصـــ
 النـسبة المئویـة – النـسبة المئویـة للكتلـة العـضلیة - قیمـة الـدهون– النـسبة المئویـة للـدهون -التمثیل الغذائي

یـذ لـدى تلام)  كتلـة الجـسم الخالیـة مـن الـدهون بـدون المـاء– كتلة الجـسم الخالیـة مـن الـدهون بالمـاء -للماء
ــــة لتحــــسین كفــــاءة  ــــة علمیــــة إیجابی ــــة، حیــــث أن هــــذه الدراســــة  هــــي تعــــد محاول المرحلــــة الإعدادیــــة الأزهری

  .المتغیرات الخاصة بالتكوین الجسمانى لطلاب المرحلة الإعدادیة الأزهریة

  الأهمیة التطبیقیة -ب

ادیـة الأزهریـة كمـا محاولة لوضع برنامج غذائي وریاضي علي التكوین الجسماني لتلامیذ المرحلـة الإعد
 –معـدل وزن الجـسم (أن هذا البحث یعمل علي تحسین ورفع كفاءة المتغیرات الخاصة بـالتكوین الجـسمانى 

 النـسبة المئویـة للكتلـة - قیمة الـدهون– النسبة المئویة للدهون - معدل التمثیل الغذائي–مؤشر كتلة الجسم 
 كتلـة الجـسم الخالیـة مـن الـدهون –لیة من الدهون بالمـاء كتلة الجسم الخا - النسبة المئویة للماء–العضلیة 

  .لعینة البحث) بدون الماء

  هدف البحث

تـــأثیر برنـــامج غـــذائي وریاضـــي علـــي التكـــوین الجـــسماني لتلامیـــذ " یهـــدف البحـــث إلـــى التعـــرف علـــى 
  : وذلك من خلال التعرف علي مایلي" المرحلة الإعدادیة الأزهریة

 مؤشــر كتلــة –معــدل وزن الجــسم (ائي وریاضــي علــى متغیــرات التعــرف علــى تــأثیر برنــامج غــذ -١
 .للعینة قید البحث)  معدل التمثیل الغذائي–الجسم 
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 )٤٤) ( الثاني (العدد)  م ٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

 قیمـــة –النـــسبة المئویـــة للـــدهون (التعــرف علـــى تـــأثیر برنـــامج غـــذائي وریاضـــي علـــى متغیـــرات  -٢
 .للعینة قید البحث) الدهون

 –نــسبة المئویــة للكتلــة العــضلیة ال(التعــرف علــى تــأثیر برنــامج غــذائي وریاضــي علــى متغیــرات  -٣
  .للعینة قید البحث) النسبة المئویة للماء

كتلــة الجــسم الخالیــة مــن الــدهون (التعــرف علــى تــأثیر برنــامج غــذائي وریاضــي علــى متغیــرات  -٤
  .للعینة قید البحث)  كتلة الجسم الخالیة من الدهون بدون الماء–بالماء 
  فروض البحث

معـدل (بین متوسـطات القیاسـات القبلیـة والبعدیـة فـي متغیـرات توجد فروق ذات دلالة إحصائیة  -١
لــصالح القیــاس البعــدي للعینــة قیــد )  معــدل التمثیــل الغــذائي– مؤشــر كتلــة الجــسم–وزن الجــسم

 .البحث
النـسبة (توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوسطات القیاسات القبلیـة والبعدیـة فـي متغیـرات  -٢

 .لصالح القیاس البعدي للعینة قید البحث)  قیمة الدهون–المئویة للدهون 
النـسبة (توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوسطات القیاسات القبلیـة والبعدیـة فـي متغیـرات  -٣

 .لصالح القیاس البعدي للعینة قید البحث)  النسبة المئویة للماء–المئویة للكتلة العضلیة 
كتلــة (ات القبلیــة والبعدیــة فـي متغیــرات توجـد فــروق ذات دلالــة إحـصائیة بــین متوســطات القیاسـ -٤

لـــصالح )  كتلـــة الجـــسم الخالیـــة مـــن الـــدهون بـــدون المـــاء–الجـــسم الخالیـــة مـــن الـــدهون بالمـــاء 
 .القیاس البعدي للعینة قید البحث

  مصطلحات البحث

    البرنامج-

ق هـــو مجموعـــة مـــن المقـــررات التـــى تـــنظم بدقـــة فـــى وحـــدات تعلیمیـــة ومـــسلم أنهـــا أفـــضل طریقـــة لتحقیـــ
  ) ٢٣ : ١١( .أهداف معینة

   البرامج الغذائیة -

هو نوع من الخدمات الخاصة التي تدخل ضـمن البـرامج التوجیهیـة وتهـدف الـى مـساعدة الفـرد علـى ان 
  ) ١٠٣ : ٣٠ (.ًیفهم نفسه وبیئته وان یكون ملما بكل الموضوعات الخاصة بالغذاء

  Obesity  السمنة -

ل الطبیعــي للــسن والجــنس ونــوع الجــسم وهــى تحــدد بــإمتلاك الرجــل هــي إفــراط تــراكم الــدهون فــوق المعــد
  )٥٥: ١٩ . (دهون%) ٣٠(دهون، والمرأة اكثر من%) ٢٠(دهون أكثر من 
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 )٤٥) ( الثاني (العدد)  م ٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  Body Composition التكوین الجسمي -

ویعنـى بمكونـات الجـسم مـن دهـون وعـضلات وعظـام وسـوائل ومعـادن وغیـر ذلـك، وعـادة مـا یـتم تقــسیم 
  )١٣ : ٢٦ ( .ة شحمیة وأخرى غیر شحمیةمكونات الجسم إلى كتل

  الدراسات السابقة والمرتبطة

ــامج ریاضــي وارشــاد غــذائي لإنقــاص بعنــوان) ١٦) (م٢٠٢٤(دراســة مــسعود كمــال غرابــة  -١ ٕ برن
ـــیم الاساســـى ، هـــدف هـــذا البحـــث إلـــى تـــصمیم برنـــامج ریاضـــي الـــوزن لتلامیـــذ الحلقـــة الاولـــى مـــن التعل

ـــ التعـــرف علـــى قیاســـات : ة الابتدائیـــة المـــصابون بالـــسمنة وللتعـــرف علـــى وارشـــادي عـــذائي للتلامیـــذ المرحل
التكـــوین الجـــسماني لتلامیـــذ الحلقـــة الاولـــى مـــن التعلـــیم الاساســـي ، والتعـــرف علـــى تـــأثر البرنـــامج الریاضـــي 

 والارشادي الغذائي على متغیرات قیاسات التكوین الجسماني لتلامیذ الحلقـة الاولـى مـن التعلـیم الاساسـي، 
ًتلیمـذا بالطریقـة العمدیـة والـذین یعـانون مـن الــوزن ) ٤٥(تـم اختیـار عــدد . خدم الباحـث المـنهج التجریبـياسـت

ًتلمیــذا ، تــتم ) ٤٠(الزائــد وقلــة الحركــة وهــم مــن مجتمــع البحــث، اشــتملت عینــة البحــث الاساســیة علــى عــدد 
ًتلمیــذا مــن ) ٢٠(كــل منهمــا تقــسیمهم الــى مجتــوعتین متــساویتین أحــداهما ضــابطة والاخــرى تجریبیــة ، قــوام 

تلمیـذات لاجـراء الدراسـة الاسـتطلاعیة علـیهم مـن ) ٥(، وتم اختیار عدد )الخامس، السادس(تلامیذ الصف 
نفس مجتمع البحث وخارج عینة البحـث، كانـت أهـم النتـائج ان البرنـامج الریاضـي والنظـام الغـذائي لـه تـأثیر 

جموعــة التجریبیـة فـي القیاسـات الجـسمانیة ، وتفـوق القیــاس إیجـابي دال احـصائیا لـصالح القیـاس البعـدي للم
البعـدي علــي القیــاس القبلـي للمجموعــة التجریبیــة فــي نـسب التحــسن فــي القیاسـات الجــسمانیة ، وجــود فــروق 

  .داله احصائیا بین القیاسین البعدیین للمجموعة التجریبیة والضابطة في القیاسات الجسمانیة

ـــى -٢ ـــى بعنـــوان) ١٥)(م٢٠٢٤ (دراســـة محمـــود عـــواد فرغل ـــة عل ـــات هوائیـــة ولاهوائی ـــأثیر تمرین  ت
، یهـدف البحــث إلــى مكونـات الجــسم وبعــض المتغیــرات المناعیــة لــدى الرجــال بعــد عملیــات تكمــیم المعــدة

تــأثیر تمرینــات هــوائي ولاهـوائي علــى مكونــات الجــسم وبعــض المتغیـرات المناعیــة لــدى الرجــال بعــد ” دراسـة 
الكتلـة  ) Weight( وزن الجـسم ( وذلـك مـن خـلال التعـرف علـى مكونـات الجـسم، ” عملیـات تكمـیم المعـده 

،  )PBF((نـسبة الـدهون  ) BMI( مؤشـر كتلـة الجـسم  ) PFM( وزن الدهون بالجسم  ) SMM(العضلیه 
( رجـل ، كانـت أهــم النتـائج تـأثر الـوزن الكلــي) ٣٨(اسـتخدم الباحـث المـنهج التجریبـى، وكانــت عینـة البحـث 

Wight  ( ، كتلة عـضلات الجـسم )SMM (  ، وزن دهـون الجـسمPBF (( ،  ومؤشـر كتلـة الجـسمBMI ،
بالتحـــسن ولـــصالح القیاســـات البعدیـــة للمجموعـــة التجریبیـــة الاولـــى المطبـــق ،  )PBF( نـــسبة دهـــون الجـــسم 

لبیـضاء علیها البرنامج الریاضي الهوائیه وبالاخص تمارین الكاردیو وفي جانـب أخـر عـدم تـأثر كـرات الـدم ا
 (WBCs (  الا بنـسبة قلیلــة جــدا وتكـاد غیــر متــأثره ولـصالح القیاســات البعدیــة أیـضا تــأثرت كتلــة عــضلات

  .الجسم
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 )٤٦) ( الثاني (العدد)  م ٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

ــى أحمــد  -٣ ــامج ریاضــى بإســتخدام الوســط بعنــوان) ١٧) (م٢٠٢٤(دراســة مــصطفى عل ــأثیر برن  ت
، یهـدف البحــث طالمـائى علـى مؤشــر كتلـة الجـسم ونــسبة الـدهون للاطفــال زائـدى الـوزن بمحافظــة أسـیو

للتعرف على تأثیر برنامج ریاضى بإستخدام الوسط المائى على مؤشر كتلة الجـسم ونـسبة الـدهون للاطفـال 
اسـتخدم الباحـث المـنهج التجریبـي، تـم اختیـار عینـة البحـث بالطریقـة العمدیـة  زائدى الوزن بمحافظة أسـیوط،

الإیجـــابي للبرنـــامج الریاضـــى بإســـتخدام الوســـط تلمیـــذ، كانـــت أهـــم النتـــائج التـــأثیر ) ١٨(وبلـــغ حجـــم العینـــة 
 - متغیــرات التكــوین الجــسمي- نــسبة الــدهون-مؤشــر كتلــة الجــسم(المــائى وتــأثیره الإیجــابي علــي متغیــرات 

  .للاطفال زائدى الوزن بمحافظة أسیوط) القیاسات الأنثروبومتریة

شـاد غـذائي لانقـاص  برنـامج ریاضـي واربعنـوان) ١٣)(م٢٠٢٤(دراسة علـي محمـد عبـد المـنعم  -٤
، یهـدف هـذا البحـث إلـى التعـرف الوزن الناتج عن قلة الحركة لتلامیذ الحلقة الاولى من التعلیم الاساسي

على تأثیر برنامج ریاضـي وارشـاد غـذائي لانقـاص الـوزن النـاتج عـن قلـة الحركـة لتلامیـذ الحلقـة الاولـى مـن 
 ١٥لائمتـه لطبیعـة البحـث، تكونـت عینـة البحـث مـن اسـتخدم الباحـث المـنهج التجریبـي لم التعلـیم الاساسـي،

مـــن لتلامیـــذ الحلقـــة الاولـــى مـــن التعلـــیم الاساســـي، كانـــت أهـــم النتـــائج التـــأثیر الإیجـــابي للبرنـــامج الریاضـــى 
لعینـة )  المتغیـرات الجـسمیة- إنقـاص الـوزن -مؤشر كتلـة الجـسم(الریاضي والارشاد الغذائي علي متغیرات 

  . الاولى من التعلیم الاساسيالبحث من تلامیذ الحلقة

 التكوین الجسمي والتغذیـة الریاضـیة بعنوان) ٢٧)(م٢٠١٧ (Moon، JR  موون –دراسة جر  -٥
، وهــــدفت الدراســـــة إلــــى معرفــــة العلاقـــــة بــــین التكــــوین الجـــــسمي والتغذیــــة الــــسلیمة الریاضـــــیة للریاضــــیین 
-٥( إلـي ثـلاث مجموعـات عمریـة أجریـت الدراسـة علـي عینـة مقـسمة الوصـفي المـسحي، تكـو للریاضـیین،

ســـنة ، أظهـــرت النتـــائج أن متغیـــرات التكـــوین ) ٧٠-٥٠(، ســـنة ) ٥٠-٣٠(،ســـنة ) ٣٠-١٨(، ســـنة ) ١٨
  .من الخصائص المهمة للریاضیین)  الكتلة الخالیة من الدهون –كتلة الدهون (الجسمي 

  إجراءات البحث

  :منهج البحث

ئمتــــه لطبیعــــة البحــــث، وبإســــتخدام التــــصمیم التجریبــــي المــــنهج التجریبــــي وذلــــك لملا ونالبــــاحثإســــتخدم 
  .لمجموعة واحدة، وبإستخدام القیاسین القبلي والبعدي لملائمته لطبیعة البحث

  :مجتمع البحث

تلامیــذ المرحلــة الإعدادیــة الأزهریــة بمعهــد المنــا صــافور إعــدادي وثــانوى بــإدارة  یتمثــل مجتمــع البحــث
 الزقــازیق النمــوذجي إعــدادي وثــانوي إدارة الزقــازیق الأزهریــة، بمدیریــة دیــرب نجــم التعلیمیــة الأزهریــة، ومعهــد

  .التربیة والتعلیم بمحافظة الشرقیة
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 )٤٧) ( الثاني (العدد)  م ٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  :عینة البحث

 بإختیــار عینــة البحــث بالطریقــة العمدیــة مــن تلامیــذ المرحلــة الإعدادیــة الأزهریــة مــن ســن ونالبــاحثقــام 
طـلاب لإجـراء ) ٦(طالـب، وعـدد ) ١٥(دهم ، حیث كان قوام عینة البحث الأساسیة عـد) سنة١٥ الى ١٣(

  .الدراسات الإستطلاعیة من نفس مجتمع البحث وخارج العینة الأساسیة

  :شروط إختیار عینة البحث

 .الموافقة على الإشتراك في البحث من الطلاب وأولیاء الأمور -
ریــة بمحافظــة أن تكــون العینــة مــن الأطفــال المــصابین بالــسمنة مــن تلامیــذ المرحلــة الإعدادیــة الأزه -

 .الشرقیة
 ). سنة١٥ الى ١٣(أن تكون المرحلة السنیة لعینة البحث من سن  -
 .التأكد من عدم إصابة عینة البحث بأمراض الكبد والكلي والقلب -
 .ألا تكون لدى الطلاب مشاكل صحیة تمنعهم من ممارسة الریاضة -
 .مصابین بزیادة الوزن) أفراد عینة البحث(أن یكون الطلاب  -
 .بإتباع البرنامج الغذائي المقترح) عینة البحث( الطلاب التزام -
 .تفرغ عینة البحث للإشتراك في البرنامج الریاضى المقترح -
 الإهتمام بالتواجد والحضور فى الأیام المحددة للإشتراك في البرنامج الریاضى المقترح -

  :تجانس عینة البحث

  )١(جدول 

  زن والعمر الزمني   الطول  والو تجانس عینة البحث في متغیرات 

  ٢١=    ن

وحدة  المتغیرات
  القیاس

الإنحراف  الوسیط  المتوسط
 المعیاري

 معامل الإلتواء

 ٠.٦٣ ٣.٧١ ١٥٦.٠٠ ١٥٦.٧٩  سم الطول

 ٠.٢٥ ٣.٥ ٦٨.٠٠ ٦٨.٣  كجم الوزن

 ٠.٩٨ ٢.٥٩ ١٣.٠٠ ١٣.٨٥  سنة العمر الزمنى
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 )٤٨) ( الثاني (العدد)  م ٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

، أي )٠.٩٨: ٠.٢٥(ث قــد تراوحــت بــین أن قــیم معــاملات الإلتــواء لعینــة البحــ) ١(یتــضح مــن جــدول 
  .مما یدل على إعتدالیة مجتمع البحث) ٣-، ٣(+إنحصرت ما بین 

  )٢(جدول 

  تجانس مجتمع البحث في متغیرات التكوین الجسمي        

  ٢١=           ن

وحدة  المتغیرات
  القیاس

الانحراف  الوسیط المتوسط
 المعیاري

معامل 
 الالتواء

 ٠.٢٤  ٣.٧  ٦٨.٠٠ ٦٨.٣ كجم  )Weight(معدل وزن الجسم 

  ١.٤٢  ١.٩  ٢٨.٠٠  ٢٧.٩  درجة  )BMI(مؤشر كتلة الجسم 

  ٠.١٦ ١٣٩.٣ ١٤٨٥.٠ ١٤٩٢.٥  سعر  )BMR(معدل التمثیل الغذائي 

 ٠.٦٣ ٣.٣ ٢٦.٠٠ ٢٦.٧ %كجم  )TPF(النسبة المئویة للدهون 

 ٠.١٢  ٤.٧ ١٧.٠٠  ١٧.٢  كجم  )VFI(قیمة الدهون بالكیلو جرام 

كجم   )SM(ئویة للكتلة العضلیة النسبة الم
%  

٠.٤٤  ٢.٧  ٢٤.٠٠  ٢٤.٤  

  ٠.٠٨  ٣.٥  ٥٥.٠٠  ٥٥.١  %لتر  )TBW(النسبة المئویة للماء 

 ٠.١٣ ٦.٩ ٥١.٠٠ ٥١.٣ كجم  كتلة الجسم الخالیة من الدهون بالماء

  ٠.٨٧  ٢.٤  ١٣.٠٠  ١٣.٧ كجم  كتلة الجسم الخالیة من الدهون بدون الماء

أي ) ١.٤٢: ٠.٠٨(م معـــاملات الإلتـــواء لعینـــة البحـــث قـــد تراوحـــت بـــین أن قـــی) ٢(  یتـــضح مـــن جـــدول  
  ٠مما یدل على إعتدالیة مجتمع البحث) ٣-، ٣(+إنحصرت ما بین 
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 )٤٩) ( الثاني (العدد)  م ٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  .أدوات ووسائل جمع البیانات

 بعــدد مــن الأدوات ثابتــة والأجهــزة التــي تمكنــه مــن إجــراء القیاســات الخاصــة بموضــوع ونالبــاحثاســتعان 
  :برنامج التأهیل حیث تمت الإستعانة بما یليالبحث، وكذلك تطبیق 

  :الإطلاع على المراجع العلمیة المتخصصة والدراسات المرجعیة المرتبطة

 علـــى المراجـــع التـــي تناولـــت أدوات وســـائل جمـــع البیانـــات والتـــي اســـتخدمت فـــى ونالبـــاحث حیـــث إطلـــع 
رات تـــسجیل البیانـــات لجمـــع قیـــاس متغیـــرات التكـــوین الجـــسمي، وكـــذلك التعـــرف علـــى كیفیـــة إعـــداد إســـتما

البیانــات لإجــراء المعــاملات الإحــصائیة والحــصول علــى النتــائج لعرضــها، وكــذلك تحدیــد متغیــرات التكــوین 
الجــسمي والمناســبة لطبیعــة البحــث ولعینــة البحــث مــن تلامیــذ المرحلــة الإعدادیــة الأزهریــة، وقــد تــم عرضــها 

  .على الخبراء لتحدید المتغیرات قید البحث

  :أدوات ووسائل جمع البیاناتتصنیف 

  -: بتصنیف أدوات ووسائل جمع البیانات إلى ما یلىونالباحثقام 

  :إستمارة تسجیل وتفریغ البیانات

  : بإعداد مجموعة من بطاقات التسجیل الخاصة بأفراد عینة البحث وكانتونالباحثقام     

 .  إستمارة تسجیل البیانات الخاصة بعینة البحث -
  . متغیرات التكوین الجسمي إستمارة تسجیل  -

  :الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث

 .  جهاز ریستامیتر لقیاس الطول بالسنتیمتر -
 .  میزان طبى لقیاس الوزن بالكیلو جرام -
 . لقیاس متغیرات التكوین الجسميBody Composition جهاز  -
 ).Treadmill( جهاز السیر جرى كهربائي  -
 .Fixed sports wheel الدراجة الثابتة  -
 )Twist( جهاز تویست  -
 )Dumbbells( دمبلز  -
 )Six Bak( جهاز بطن  -
 ).Multi Gym( جهاز مالتي جیم  -
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 )٥٠) ( الثاني (العدد)  م ٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  البرنامج الغذائي

  :خطوات تصمیم البرنامج التأهیلي باستخدام البرنامج الغذائي المقترح
لأســس العلمیـــة تــم التخطــیط العــام للبرنــامج المــستخدم فــي البحـــث الحــالي عــن طریــق تحدیــد الهــدف وا

بالإطلاع على المراجع العلمیة المتخصصة والدراسات المرجعیـة بموضـوع البحـث وذلـك  ونالباحثحیث قام 
بهــدف تــصمیم البرنــامج التــأهیلي باســتخدام البرنــامج الغــذائي لتلامیــذ المرحلــة الإعدادیــة الأزهریــة أصــحاب 

  :سنة وتم الآتى ) ١٥ - ١٣( الوزن الزائد من 

  .تحدید الهدف من البرنامج الغذائي المقترح -
تعتبر الأهداف أولى الخطـوات التـي یجـب مراعاتهـا عنـد التخطـیط لأى برنـامج مقتـرح حیـث یهـدف  -

  :البرنامج الغذائي إلى الآتي
تـأثیر برنـامج غـذائى لتغییــر نمـط الحیـاة للمــصابین بـالوزن الزائـد مــن تلامیـذ المرحلـة الإعدادیــة  -١

  .الأزهریة
برنــامج غــذائي علــي معــدل وزن الجــسم ومؤشــر كتلــة الجــسم لتلامیــذ المرحلــة الإعدادیــة تــأثیر  -٢

 .الأزهریة
تـــأثیر برنـــامج غـــذائي علـــي معـــدل التمثیـــل الغـــذائي والنـــسبة المئویـــة للـــدهون لتلامیـــذ المرحلـــة  -٣

 .الإعدادیة الأزهریة
لامیــــذ المرحلــــة تــــأثیر برنــــامج غــــذائي علــــي قیمــــة الــــدهون والنــــسبة المئویــــة للكتلــــة العــــضلیة لت -٤

 .الإعدادیة الأزهریة
كتلــة  وتـأثیر برنـامج غـذائي علـي النــسبة المئویـة للمـاء وكتلـة الجـسم الخالیــة مـن الـدهون بالمـاء -٥

 .الجسم الخالیة من الدهون بدون الماء لتلامیذ المرحلة الإعدادیة الأزهریة
  :تحدید أسس البرنامج التأهیلي باستخدام البرنامج الغذائي

حتوى البرنامج التأهیلي باسـتخدام البرنـامج الغـذائي المقتـرح الهـدف الـذى وضـع مـن أن یحقق م -١
  .أجله

ملائمـة البرنـامج المقتـرح لعینــة البحـث مـن مــن تلامیـذ المرحلـة الإعدادیــة الأزهریـة مـع مراعاتــه  -٢
 .للأسس العلمیة

  .أن یكون البرنامج الغذائي من الأصناف المتعارف علیها والمتداول استخدامها -٣
 .مكانیة تنفیذ البرنامج ومرونته وقبوله للتطبیقإ -٤
 .مراعاة أن یكون هناك تسلسل واستمراریة في أجزاء البرنامج -٥
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 )٥١) ( الثاني (العدد)  م ٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  :تحدید محتوى البرنامج الغذائي 
  -: تم وضع البرنامج بناء على 

  .تحدید المراجع العلمیة المتخصصة -
  .أجنبیة على أكثر من دراسة عربیة و ونالباحثالدراسات السابقة حیث اعتمد  -
  .توجیهات السادة المشرفین والمتخصصین في مجال الریاضة والتغذیة والتخسیس -
  . بناء على ذلك تم وضع البرنامج التأهیلي الغذائي في صورته النهائیة -

  :إستطلاع رأى الخبراء فى البرنامج التأهیلي باستخدام البرنامج الغذائي
راء ، لتحدیـد أنـسب الأطعمـة التـي تهـدف لتحـسین متغیـرات         وقد تم عرض البرنامج على السادة الخب

بتحدیـــد  ونالبـــاحث التكــوین الجـــسمي لعینـــة البحـــث والفتــرة الزمنیـــة للبرنـــامج فـــي إســـتمارة إســتطلاع، وقـــد قـــام
  . النقاط التالیة

  )٣(جدول 

 )الغذائي(الفترة الزمنیة لمكونات البرنامج التأهیلي 

 المحتوى الزمنیة الفترة

   شهور٣ )الغذائي(زمنیة للبرنامج التأهیلي المدة ال

  إتباع نظام یومي في الثلاث وجبات )الغذائي(نظام البرنامج التأهیلي 

   وجبات٣ عدد الوجبات الیومیة

  ) العشاء– الغداء –الفطار (  نظام الوجبات الیومیة

  .الدراسة الاستطلاعیة

م  علـى عینـة ١١/١/٢٠٢٤م إلـى ٦/١/٢٠٢٤ن بإجراء دراسة استطلاعیة خـلال الفتـرة مـ ونالباحثقام 
مـن تلامیـذ المرحلـة الإعدادیـة الأزهریـة مـن نفـس مجتمـع البحـث وخـارج العینـة الأساسـیة، وذلـك ) ٦(قوامها 

  .بغرض التأكد من ملائمة البرنامج البدني والغذائي للعینة قید البحث
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 )٥٢) ( الثاني (العدد)  م ٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  :الدراسة الإستطلاعیة الأولى

م، ٨/١/٢٠٢٤م إلــى ٦/١/٢٠٢٤لإســتطلاعیة الأولــى خــلال الفتــرة مــن  بــإجراء الدراســة اونالبــاحثقــام 
مـن تلامیــذ المرحلــة الإعدادیــة الأزهریـة مــن نفــس مجتمــع ) ٦(حیـث قــام بتطبیــق الدراسـة علــى عینــة قوامهــا 

  .البحث وخارج عینة البحث الأساسیة

  :هدف الدراسة الإستطلاعیة الأولى

  .تدریب المساعدین على إجراءات القیاسات -
 .تعرف على الصعوبات التي یمكن أن تحدث أثناء تطبیق البرنامج والقیاساتال -
 .Body Compositionإختبار كفاءة وصلاحیة نتائج قیاسات جهاز -
  .تطبیق بعض وحدات البرنامج الغذائي للتأكد من ملائمته لعینة البحث -
  .ة معالجتهامعرفة الصعوبات التي یمكن أن تحدث أثناء تطبیق البرنامج الغذائى ومحاول -
معرف آراء أفـراد العینـة الاسـتطلاعیة فـى تقنـین الكمیـة المناسـبة للوجبـات، والملائمـة لهـم والأوقـات  -

  .المناسبة لتناول الوجبات
  :نتائج الدراسة الإستطلاعیة الأولى

 .سلامة وكفاءة الأجهزة والأدوات المستخدمة في البرنامج -
  .Body Compositionهازمعرفة المساعدین لإجراءات القیاس بواسطة ج -
 .في قیاس متغیرات التكوین الجسمي Body Compositionسلامة وكفاءة جهاز -
 .إكتشاف وتلافى الصعوبات التي یمكن أن تحدث أثناء تطبیق البرنامج -

  :الدراسة الإستطلاعیة الثانیة

م إلــى ٩/١/٢٠٢٤  بــإجراء الدراســة الإســتطلاعیة الثانیــة خــلال الفتــرة مــن خــلال الفتــرة مــنونالبــاحثقــام 
مـن تلامیـذ المرحلــة الإعدادیـة الأزهریـة مــن نفـس مجتمـع البحــث ) ٦(علـى عینـة قوامهــا م  ، ١١/١/٢٠٢٤

  .وخارج عینة البحث الأساسیة

  :هدف الدراسة الإستطلاعیة الثانیة

 .تطبیق بعض وحدات البرنامج الغذائي للتأكد من ملائمته لعینة البحث -
 . تحدث أثناء تطبیق البرنامج الغذائى ومحاولة معالجتهامعرفة الصعوبات التي یمكن أن -
معرف آراء أفـراد العینـة الاسـتطلاعیة فـى تقنـین الكمیـة المناسـبة للوجبـات، والملائمـة لهـم والأوقـات  -

 .المناسبة لتناول الوجبات
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 )٥٣) ( الثاني (العدد)  م ٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  :نتائج الدراسة الإستطلاعیة الثانیة

 .یق البرنامج الغذائىإكتشاف وتلافى الصعوبات التي یمكن أن تحدث اثناء تطب -
 .إجراء بعض التعدیلات على البرنامج الغذائى -
  .التأكد من ملائمة البرنامج الغذائي للعینة قید البحث -
  التجربة الأساسیة للبحث: ّثامنا

  :القیاسات القبلیة
ــــــوم الخمــــــیس  ــــــرات التكــــــوین الجــــــسمي ی ــــــة البحــــــث فــــــي متغی ــــى عین ــ ــــــة عل ــــــم إجــــــراء القیاســــــات القبیل ت

  .م١٨/١/٢٠٢٤الموافق
  :تطبیق البرنامج المقترح

م بالنظـام الیـومي أى لمـدة ٢٠/٤/٢٠٢٤م إلـى ١٨/١/٢٠٢٤تم تطبیق البرنامج الغذائى فـى الفتـرة مـن 
  .وجبات) ٣(یوم، وعدد الوجبات الیومیة ) ٨٢(

  نموذج لوحدة من البرنامج الریاضي المقترح

  الثانیة  المرحلة
  هدف الوحدات 

  .  تحسین القوة العضلیة-

  .زائد التخلص من الوزن ال-

  ق) ٤٥(  الزمن  . تحسین معدل حرق الدهون-

  

  الكثافة  الحجم
  الشدة

  التكرار  المجموعات  التكرار  المجموعات
متغیرات 
  الحمل

  ث) ١٠(  ث) ٦٠(  )١٠-٨(  )٣-٢(  %)٦٥ -% ٦٠(

  الأدوات  الزمن  المحتـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوى  جزاء البرنامجأ

التعѧѧѧرف علѧѧѧى أھمیѧѧѧة ممارسѧѧѧة الریاضѧѧѧة للѧѧѧتحلص مѧѧѧن الѧѧѧسمنة   محتوى معرفي
  والوزن الزائد

------
--  

-----------
---  

الأسـبــــــــــــــــــــــــــــــــــѧѧѧـ
س

ــــــــــــــــــــــــوع الخام
  

( یحتѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوى علѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى تمرینѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧات الاحمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاء أرقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧام    الاحماء
١٠،٩،٨،٧،٦،٥،٤،٣،٢،١(  

١٠-٧ 
  ق

  
  . أقماع-
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 )٥٤) ( الثاني (العدد)  م ٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

تحتѧѧѧѧوى ھѧѧѧѧذه الوحѧѧѧѧدة التأھیلیѧѧѧѧة علѧѧѧѧى 
 ، ٧ ، ٢(  تمرینѧѧات الإحمѧѧاء أرقѧѧام    

وتمرینѧѧѧѧات الختѧѧѧѧام والتھدئѧѧѧѧة  ) ١٠، ٨
  )١٠،٨، ٧، ٤(أرقام 

الوحدة التأھیلیة رقم 
)

١٣
( 

التمرینѧѧѧѧѧѧات 
الریاضѧѧѧѧѧѧѧیة 
للجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
الرئیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسى 

حѧدة رقѧѧم للو
)١٣(  

تحتѧѧѧѧوى ھѧѧѧѧذه الوحѧѧѧѧدة التأھیلیѧѧѧѧة علѧѧѧѧى 
(  تمرینѧѧѧѧات تأھیلیѧѧѧѧة ریاضѧѧѧѧیة أرقѧѧѧѧѧام  

٥٠، ٤٦، ٤١، ٣٧، ٣٦ (   

   ق٣٥

تحتѧѧѧѧوى ھѧѧѧѧذه الوحѧѧѧѧدة التأھیلیѧѧѧѧة علѧѧѧѧى 
 ، ٤ ، ١(  تمرینѧѧات الإحمѧѧاء أرقѧѧام    

وتمرینѧѧѧѧات الختѧѧѧѧام والتھدئѧѧѧѧة  ) ١٠، ٩
  )٩، ٥، ١(أرقام 

الوحدة التأھیلیة رقم
) 

١٤
( 

التمرینѧѧѧѧѧѧات 
الریاضѧѧѧѧѧѧѧیة 
للجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
الرئیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسى 
للوحѧدة رقѧѧم 

)١٤(  
تحتѧѧѧѧوى ھѧѧѧѧذه الوحѧѧѧѧدة التأھیلیѧѧѧѧة علѧѧѧѧى 
       تمرینѧѧѧѧѧѧات تأھیلیѧѧѧѧѧѧة ریاضѧѧѧѧѧѧیة أرقѧѧѧѧѧѧام 

  )٤٨، ٤٧، ٤٣، ٤٢، ٣٨ (   

   ق٣٥

تحتѧѧѧѧوى ھѧѧѧѧذه الوحѧѧѧѧدة التأھیلیѧѧѧѧة علѧѧѧѧى 
 ، ٣ ، ٢(  تمرینѧѧات الإحمѧѧاء أرقѧѧام    

وتمرینات الختام والتھدئة أرقام  ) ٦، ٥
)٦، ٣، ٢(  

الـوحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدات التأھیلیة
  

الجزء الرئیسي
  

الوحدة التأھیلیة رقم 
)

١٥
( 

التمرینѧѧѧѧѧѧات 
الریاضѧѧѧѧѧѧѧیة 
للجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 
الرئیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسى 
للوحѧدة رقѧѧم 

)١٥(  
لѧѧѧѧى تحتѧѧѧѧوى ھѧѧѧѧذه الوحѧѧѧѧدة التأھیلیѧѧѧѧة ع

       تمرینѧѧѧѧѧѧات تأھیلیѧѧѧѧѧѧة ریاضѧѧѧѧѧѧیة أرقѧѧѧѧѧѧام
  )٤٩، ٤٥، ٤٤، ٤٠، ٣٩ (   

   ق٣٥

  التھدئة

  
                      تحتѧѧѧѧѧѧѧѧѧوى علѧѧѧѧѧѧѧѧѧى تمرینѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧات التھدئѧѧѧѧѧѧѧѧѧة أو الختѧѧѧѧѧѧѧѧѧام أرقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧام

 )١٠،٩،٨،٧،٦،٥،٤،٣،٢،١(  
  

   ق٥

  : القیاسات البعدیة
وحــدات فــي ) ٣(ســبوع، أى بواقــع ا) ١٢(بعـد الإنتهــاء مــن المــدة المقـررة للتجربــة الأساســیة والتــي بلغـت 

 الموافـق الأحـد بإجراء القیاسات البعدیـة لمتغیـرات التكـوین الجـسمي لعینـة البحـث یـوم ونالباحثالأسبوع، قام 
 أن تتم القیاسات البعدیة تحت نفـس الظـروف التـي تمـت فـي القیاسـات ونالباحثم، كما راعى ٢١/٤/٢٠٢٤

  .القبلیة
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 )٥٥) ( الثاني (العدد)  م ٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  :Statistical Analysis.یة المستخدمةالمعالجات الإحصائ: ّتاسعا 

تم إجراء المعالجات الإحـصائیة المناسـبة لطبیعـة البحـث بإسـتخدام القـوانین الإحـصائیة وكـذلك الحاسـب 
، "SPSS"الآلي من خلال البرنامج الإحصائي للحزمة الإحصائیة للعلـوم الإجتماعیـة الـذى یرمـز لـه بـالرمز

 :سالیب الإحصائیة التالیةوقد تم معالجة البیانات بإستخدام الأ

   الإلتواء معامل-  . الحسابي المتوسط -

  الفروق لمعرفة" ت"إختبار-  .الوسیط -

  % التحسن نسبة إختبار -   المعیاري الإنحراف -

   للدلالة الإحصائیة٠.٠٥ مستوى معنویة ونالباحث  وقد تبنى 

 :عرض النتائج

  لوعرض النتائج الإحصائیة المرتبطة بالفرض الأ

  )٤(جدول 

 – مؤشر كتلة الجسم–معدل وزن الجسم(متغیرات  قیمة ت الفروق بین القیاسین القبلي والبعدي في
  )   معدل التمثیل الغذائي

  ١٥= ن

  ١.٧٦= ١٤ ودرجة حریة ٠.٠٥قیمة ت الجدولیة عند مستوى معنویة 

متغیرات التكوین   القیاس البعدي  القیاس القبلي
  ع  س  ع  س  الجسمي

  قیمة ت  قیمة ف
نسبة 
  التحسن

 %٢٨.٦ *١٦.١ ١٢.٨  ٧.٧  ٥٧.١  ٨.٣  ٦٨.٤  معدل وزن الجسم 

 %٢٥.٤ *٢١.٥  ٧.٣  ٣.٩  ٢٣.٤  ٣.٨  ٢٧.٩  مؤشر كتلة الجسم 

 %٣٧.٩ *١٩.٨- ١٧٨.٩- ١٠١.٦ ١٦٧٦.٩ ١٢١.٢ ١٤٨٣.٦  معدل التمثیل الغذائي 
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 )٥٦) ( الثاني (العدد)  م ٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

كانـــت قیمتهـــا أكبـــر مـــن و) ٢١.٥: ١٩.٨-(أن قیمـــة ت المحـــسوبة إنحـــصرت بـــین) ٤(یوضـــح جـــدول 
، ممــا یــدل علــى وجــود فــروق بــین القیــاس القبلــي والبعــدي )٠.٠٥(قیمــة ت الجدولیــة عنــد مــستوى معنویــة 
)  معـــدل التمثیـــل الغـــذائي– مؤشـــر كتلـــة الجـــسم–معـــدل وزن الجـــسم(لـــصالح القیـــاس البعـــدي فـــي متغیـــرات 
  ".لصالح القیاس البعدي للعینة قید البحث

  

 
 
 
 
 
 

 مؤشر كتلة –معدل وزن الجسم(فروق القیاسات القبلیة والبعدیة لمتغیرات  ضح ایو) ١(شكل رقم 
) معدل التمثیل الغذائي–الجسم  

  :عرض النتائج الإحصائیة المرتبطة بالفرض الثاني

  )٥(جدول 

   )      قیمة الدهون–النسبة المئویة للدهون (قیمة ت الفروق بین القیاسین القبلي والبعدي في متغیرات

  ١٥= ن

ــــــــــــــرات التكــــــــــــــوین   القیاس البعدي  القیاس القبلي متغی
  ع  س  ع  س  الجسمي

ــــــــــــرق  الف
بـــــــــــــــــــین 
  متوسطین

قیمــــــــــة 
  ت

  نسبة التحسن

 %٢٨.٤ *١٦.٨ ٢.٨ ٢.٩ ٢٣.٩ ٣.٣ ٢٦.٧  النسبة المئویة للدهون

 %٣٢.٩ *٢١.٩  ٦.٦  ٢.٥  ١٠.٦  ٤.٧  ١٧.٢  قیمة الدهون بالكیلو جرام

  ١.٧٦= ١٤ ودرجة حریة ٠.٠٥قیمة ت الجدولیة عند مستوى معنویة 

وكانـت قیمتهـا أكبـر مـن قیمـة ) ٢١.٩: ١٦.٨(أن قیمـة ت المحـسوبة إنحـصرت بـین) ٥(یوضح جدول 
، ممـا یــدل علـى وجـود فــروق بـین القیـاس القبلــي والبعـدي لــصالح )٠.٠٥(ت الجدولیـة عنـد مــستوى معنویـة 
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 )٥٧) ( الثاني (العدد)  م ٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

لــصالح القیــاس البعــدي للعینــة قیــد )  قیمــة الــدهون–النــسبة المئویــة للــدهون (القیــاس البعــدي فــي متغیــرات 
  ".البحث

  
  یوضح فروق القیاسات القبلیة والبعدیة لمتغیرات) ٢(شكل رقم 

  ) قیمة الدهون–النسبة المئویة للدهون (

  :عرض النتائج الإحصائیة المرتبطة بالفرض الثالث

  )٦(جدول 

 النسبة –مئویة للكتلة العضلیة النسبة ال(في متغیرات  قیمة ت الفروق بین القیاسین القبلي والبعدي
  )المئویة للماء

    ١٥= ن

  القیاس البعدي  القیاس القبلي
  متغیرات التكوین الجسمي

  ع  س  ع  س

الفــــــــــــرق 
ـــــــــــــــــــین  ب
  متوسطین

  نسبة التحسن  قیمة ت

 %٢٠.٦٣ *١٢.١-  ٩.٥-  ٠.٩  ٣٣.٩  ١.٥  ٢٤.٤  النسبة المئویة للكتلة العضلیة 

 %١١.٢٧ *٤.٥  ٠.٩  ٢.٥  ٥٤.٢  ٢.٩  ٥٥.١  النسبة المئویة للماء 

  ١.٧٦= ١٤ ودرجة حریة ٠.٠٥قیمة ت الجدولیة عند مستوى معنویة 

وكانت قیمتهـا أكبـر مـن قیمـة ) ٤.٥ : ١٢.١-(أن قیمة ت المحسوبة إنحصرت بین) ٦(یوضح جدول 
، ممـا یــدل علـى وجـود فــروق بـین القیـاس القبلــي والبعـدي لــصالح )٠.٠٥(ت الجدولیـة عنـد مــستوى معنویـة 



  

 

Print ISSN: 2682-2687 
Online ISSN: 2682-2695 

 الریاضة وعلوم البدنیة للتربیة العلمیة المجلة

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 )٥٨) ( الثاني (العدد)  م ٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

لـصالح القیـاس البعـدي )  النـسبة المئویـة للمـاء–النـسبة المئویـة للكتلـة العـضلیة(القیاس البعدي فـي متغیـرات 
  ".للعینة قید البحث

  
 –النسبة المئویة للكتلة العضلیة(یوضح فروق القیاسات القبلیة والبعدیة لمتغیرات ) ٣(شكل رقم 

  )النسبة المئویة للماء

  :ة بالفرض الرابعالنتائج الإحصائیة المرتبط

  )٧(جدول 

 –كتلة الجسم الخالیة من الدهون بالماء(قیمة ت الفروق بین القیاسین القبلي والبعدي في متغیرات 
  )كتلة الجسم الخالیة من الدهون بدون الماء

    ١٥= ن

القیـــــــــــــــــــــاس   القیاس القبلي
  متغیرات التكوین الجسمي  البعدي

  ع  س  ع  س

الفــــــــــــرق 
ـــــــــــــــــــین  ب
  متوسطین

قیمــــــــــة 
  ت

ـــــــــــــــــــــــــسبة  ن
  التحسن

كتلة الجسم الخالیة من الدهون 
  بالماء

١٦.٤٢ *١١.٣ ٨.٧ ٣.٥ ٤٢.٦ ٦.٩ ٥١.٣% 

كتلة الجسم الخالیة من الدهون 
  بدون الماء

١١.٩٨ *٦.٦  ٣.٨  ١.٧  ٩.٩  ٢.٤  ١٣.٧% 

  ١.٧٦= ١٤ ودرجة حریة ٠.٠٥قیمة ت الجدولیة عند مستوى معنویة 
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 )٥٩) ( الثاني (العدد)  م ٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

وكانــت قیمتهــا أكبــر مــن قیمــة ) ١١.٣: ٦.٦(بــینأن قیمــة ت المحــسوبة إنحــصرت ) ٧(یوضــح جــدول 
، ممـا یــدل علـى وجـود فــروق بـین القیـاس القبلــي والبعـدي لــصالح )٠.٠٥(ت الجدولیـة عنـد مــستوى معنویـة 

 كتلــة الجــسم الخالیــة مــن الــدهون –كتلــة الجــسم الخالیــة مــن الــدهون بالمــاء (القیــاس البعــدي فــي متغیــرات 
  ".للعینة قید البحثلصالح القیاس البعدي ) بدون الماء

 
كتلة الجسم الخالیة من الدهون بالماء (یوضح فروق القیاسات القبلیة والبعدیة لمتغیرات ) ٤(شكل رقم 

  ) كتلة الجسم الخالیة من الدهون بدون الماء–

  مناقشة النتائج 

  الأولمناقشة النتائج الإحصائیة المرتبطة بالفرض 

وكانـــت قیمتهـــا أكبـــر مـــن ) ٢١.٥: ١٩.٨-(حـــصرت بـــینأن قیمـــة ت المحـــسوبة إن) ٤(یوضـــح جـــدول 
، ممــا یــدل علــى وجــود فــروق بــین القیــاس القبلــي والبعــدي )٠.٠٥(قیمــة ت الجدولیــة عنــد مــستوى معنویــة 
)  معـــدل التمثیـــل الغـــذائي– مؤشـــر كتلـــة الجـــسم–معـــدل وزن الجـــسم(لـــصالح القیـــاس البعـــدي فـــي متغیـــرات 
  ."لصالح القیاس البعدي للعینة قید البحث

معـدل وزن الجـسم ( فـي متغیـرات تلك النتائج أن الفارق بین نتائج القیاس القبلي والبعـدي ونالباحثیفسر 
 یرجــع إلــى تــأثیر البرنــامج المقتــرح الغــذائي والریاضــي أدى ) معــدل التمثیــل الغــذائي- مؤشــر كتلــة الجــسم-

لغـذائي، حیـث أدى البرنـامج إلـى إلى التحسن في متغیرات معدل الوزن ومؤشر كتلة الجسم ومعدل التمثیـل ا
إنقــاص الــوزن الزائــد نتیجــة الــتخلص مــن الــدهون الزائــدة فــى الجــسم، وكــذلك إنخفــاض مؤشــر كتلــة الجــسم 
نتیجة لنقص معدل الوزن الزائد والوصول إلى وزن الجسم المثالى، وكذلك أدى البرنـامج إلـى تحـسین وزیـادة 

  .كفاءة عملیة التمثیل الغذائي
نــشطة الریاضــیة تعتبــر مــن أكثــر الطــرق فاعلیــة فــي إزالــة الــدهون الموجــودة فــي العــضلة أن ممارســة الأ

وبالتــالي العمــل علــى إنقــاص الــوزن، فــى الوقــت الــذى تــصبح فیــه العــضلة أقــل ســمنة فــإن التمثیــل الغــذائي 
ن یتغیــر بطریقــة أوتوماتیكیــة، حیــث یقــوم الــشخص بحــرق المزیــد مــن الــسعرات الحراریــة، والــتخلص مــن الــوز

  )٣١ : ١٥(                                              . الزائد هو التمرین الذى یحرق معظم الدهون
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 )٦٠) ( الثاني (العدد)  م ٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

 ونالبـاحثوقد یرجع ذلك إلى تحقیق الغرض من البرنامج المقترح الغـذائي والریاضـي ، والـذي راعـى فیـه 
دهون، وبالتــالي یكــون هنــاك العمــل علــى إختیــار نــوع التمرینــات التــي تــساعد علــى حــرق كمیــة أكبــر مــن الــ

ـــة الجـــسم ومعـــدل التمثیـــل الغـــذائي، كمـــا راعـــى  التـــأثیر الإیجـــابي علـــى إنقـــاص الـــوزن وتحـــسین مؤشـــر كتل
 أثنـــاء تطبیـــق البرنـــامج المقتـــرح الغـــذائي والریاضـــي أن یعـــرف الطالـــب المـــصاب بالـــسمنة بأهمیـــة ونالبـــاحث

ٕدة الــوزن وأهمیــة ممارســة الریاضــة واتبــاع نظــام التغفذیــة الــسلیمة وكــذلك التعــرف علــي أضــرار الــسمنة وزیــا
  .غذائي صحى

علــي محمــد عبــد ) ١٦)(م٢٠٢٤(مــسعود كمــال غرابــة ًوتتفــق نتــائج هــذه الدراســة مــع دراســة كــلا مــن 
) ٥)(م٢٠٢٤(آیة عبده رمـضان إبـراهیم ) ١٠)(م٢٠٢٤. (سمیر عبد االله محمد) ١٣) (م٢٠٢٤(المنعم

علــى أهمیـــة التمرینــات الریاضـــیة فــي تحـــسین )٢٣ (,2015Gambera etalأجــرى جـــامبیرا واخـــرون 
 معـــدل التمثیــــل - مؤشـــر كتلـــة الجـــسم-معــــدل وزن الجـــسم (متغیـــرات التكـــوین الجـــسمي خاصـــة متغیـــرات 

  .والعودة بالجسم إلى الوزن المثالى) الغذائي
  مناقشة النتائج الإحصائیة المرتبطة بالفرض الثاني

وكانت قیمتهـا أكبـر مـن قیمـة ) ٢١.٩: ١٦.٨(نحصرت بینأن قیمة ت المحسوبة إ) ٥( یوضح جدول 
، ممـا یــدل علـى وجـود فــروق بـین القیـاس القبلــي والبعـدي لــصالح )٠.٠٥(ت الجدولیـة عنـد مــستوى معنویـة 

لــصالح القیــاس البعــدي للعینــة قیــد )  قیمــة الــدهون–النــسبة المئویــة للــدهون (القیــاس البعــدي فــي متغیــرات 
  ".البحث

النـسبة المئویـة (فـي متغیـرات  لـك النتـائج أن الفـارق بـین نتـائج القیـاس القبلـي والبعـدي  تونالباحثویفسر 
 یرجع إلى تأثیر البرنامج المقترح الغذائي والریاضـي أدى الـى التحـسن فـي متغیـرات ) قیمة الدهون–للدهون 

الحراریــة وزیــادة النــسبة المئویــة للــدهون وقیمــة الــدهون حیــث أدى البرنــامج إلــى حــرق المزیــد مــن الــسعرات 
  .معدل حرق الدهون بالجسم

أن الطریقـــة المثلــى للــتخلص مـــن ) ٢٣ (,2015Gambera etalأجــرى جـــامبیرا واخــرون ویــذكر 
الــدهون هــو التمرینــات الریاضــیة، حیــث تــؤدى إلــى حــرق الــدهون بطریقــة آمنــة، وبالتــالي تــؤدى إلــى إنقــاص 

 .الوزن
احمـد سـامي عبـد ) ١٤) (م٢٠٢٤(محمـد مـصطفي احمـد ًوتتفق نتائج هـذه الدراسـة مـع دراسـة كـلا مـن 

 ,Liselotte Schaferلیـسلوت شـافر وآخـرون ) ٦)(م٢٠٢٣(تقـي اشـرف فتحـي ) ١)(م٢٠٢٤(الوهـاب  
et all) ٢٩)(م٢٠١٦  ( 2015أجــرى جــامبیرا واخــرونGambera etal,) علــى أهمیــة التمرینــات )٢٣

ق الـــسعرات الحراریـــة بالجـــسم، وبالتـــالي تـــساعد فـــي الریاضـــیة والبـــرامج التأهیلیـــة فـــى العمـــل علـــى زیـــادة حـــر
  .التخلص من الدهون بالجسم والوزن الزائد، وبالتالي یصبح الجسم أقل سمنة
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 )٦١) ( الثاني (العدد)  م ٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  مناقشة النتائج الإحصائیة المرتبطة بالفرض الثالث
وكانت قیمتهـا أكبـر مـن قیمـة ) ٤.٥ : ١٢.١-(أن قیمة ت المحسوبة إنحصرت بین) ٦(یوضح جدول 

، ممـا یــدل علـى وجـود فــروق بـین القیـاس القبلــي والبعـدي لــصالح )٠.٠٥( عنـد مــستوى معنویـة ت الجدولیـة
لـصالح القیـاس البعـدي )  النـسبة المئویـة للمـاء–النـسبة المئویـة للكتلـة العـضلیة(القیاس البعدي فـي متغیـرات 

  ".للعینة قید البحث
النـسبة المئویـة (فـي متغیـرات  لـي والبعـدي  تلـك النتـائج أن الفـارق بـین نتـائج القیـاس القبونالباحثویفسر 

 یرجع إلـى تـأثیر البرنـامج المقتـرح الغـذائي والریاضـي أدى الـى زیـادة ) النسبة المئویة للماء–للكتلة العضلیة 
نشاط الدورة الدمویة وزیادة تدفق الدم إلى العضلات، وبالتـالي زیـادة الكتلـة العـضلیة، وكـذلك عمـل البرنـامج 

  .النسبة المئویة للماء للمعدل الطبیعيعلى الحفاظ على 
أن دهـون الجـسم تبطـئ مـن معــدل  )٣١(Makama Andries (2012) مكامـا أنـدریاسویـذكر 

التمثیــل الغــذائي وزیاــدة الــوزن والتــي یمكــن أن تــسبب بــدورها أمــراض الــسكر والغــدة الدرقیــة والكبــد الــدهني، 
یــة الدمویــة، ومــع قلــة ممارســة النــشاط الریاضــي وغیــر ذلــك مــن المــشاكل الهرمونیــة وأمــراض القلــب والأوع

  . ٕسیقود ذلك إلى دائرة مفرغة من الزیادة في الوزن واكتساب المزید من الدهون فى الجسم
علــي محمــد عبــد ) ١٦)(م٢٠٢٤(مــسعود كمــال غرابــة ًوتتفــق نتــائج هــذه الدراســة مــع دراســة كــلا مــن 

) ٥)(م٢٠٢٤(آیة عبده رمـضان إبـراهیم ) ١٠)(م٢٠٢٤. (سمیر عبد االله محمد) ١٣) (م٢٠٢٤(المنعم
ــة رمــضان محمــود  علــى أهمیــة التمرینــات الریاضــیة والبــرامج التأهیلیــة فــى العمــل علــى ) ٤) (م٢٠٢٤(أی

ٕتحـــسین تـــدفق الـــدم للعـــضلات وزیـــادة فـــي المقطـــع الفـــسیولوجي للعـــضلة واكـــساب الجـــسم للـــشكل والتناســـق 
  .المثالى

  الفرض الرابعمناقشة النتائج الإحصائیة المرتبطة ب
وكانــت قیمتهــا أكبــر مــن قیمــة ) ١١.٣: ٦.٦(أن قیمــة ت المحــسوبة إنحــصرت بــین) ٧(یوضــح جــدول 

، ممـا یــدل علـى وجـود فــروق بـین القیـاس القبلــي والبعـدي لــصالح )٠.٠٥(ت الجدولیـة عنـد مــستوى معنویـة 
سم الخالیــة مــن الــدهون  كتلــة الجــ–كتلــة الجــسم الخالیــة مــن الــدهون بالمــاء (القیــاس البعــدي فــي متغیــرات 

  ".لصالح القیاس البعدي للعینة قید البحث) بدون الماء
كتلــة الجـــسم (فــي متغیــرات  تلــك النتــائج أن الفــارق بــین نتــائج القیــاس القبلــي والبعــدي ونالبــاحثویفــسر 

مقتـرح  یرجـع إلـى تـأثیر البرنـامج ال) كتلـة الجـسم الخالیـة مـن الـدهون بـدون مـاء–الخالیة مـن الـدهون بالمـاء 
الغــــذائي والریاضــــي التــــى عملــــت علــــى الــــتخلص مــــن الــــدهون الزائــــدة فــــى منــــاطق الجــــسم المختلفــــة وشــــد 

  .الترهلات
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 )٦٢) ( الثاني (العدد)  م ٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

أن ) ٢٤( Giseli Minatto And ,s Other (2011)،وآخــرون ،جیــسیلي مینــاتو ویـذكر 
رول الــضار الإنتظــام فــي النــشاط البــدني یــؤدى إلــى تقلیــل مــستوى الــدهون، وتقلــل إحتمالیــة ترســب الكولیــست

وثلاثي الجلسرین على جدار الشرایین التي تكون بدورها سـببا فـي إعاقـة مـرور الـدم، وتقلـل فرصـة التعـرض 
  . لإصابة بأمراض تصلب الشرایین وبالتالي یقلل احتمال حدوث جلطة الدم

أیــة رمــضان ) ٥)(م٢٠٢٤(آیــة عبــده رمــضان إبــراهیم ًوتتفــق نتــائج هــذه الدراســة مــع دراســة كــلا مــن 
احمـــــــد ســـــــامي عبـــــــد الوهـــــــاب  ) ١٤) (م٢٠٢٤(محمـــــــد مـــــــصطفي احمـــــــد ) ٤) (م٢٠٢٤(حمـــــــود م
علـى أهمیـة التمرینـات الریاضـیة والبرنـامج المقتـرح فـي تحـسین معـدلات كتلـة الجـسم الخالیـة ) ١)(م٢٠٢٤(

  .من الدهون وخفض معدل الدهون بالجسم

   :الإستنتاجات

تـــرح علــى عناصــر التكـــوین الجــسمي، حیـــث أدى التــأثیر الإیجــابي للبرنـــامج الغــذائي الریاضــي المق -
البرنـــامج المقتـــرح إلـــى وجـــود فـــروق ذات دلالـــة إحـــصائیة بـــین متوســـطات القیاســـات القبلیـــة والبعدیـــة فـــي 

لــصالح القیــاس البعــدي للعینــة )  معــدل التمثیــل الغــذائي– مؤشــر كتلــة الجــسم–معــدل وزن الجــسم(متغیــرات 
 .قید البحث

الغــذائي الریاضــي المقتــرح علــى عناصــر التكــوین الجــسمي ، حیــث أدى التــأثیر الإیجــابي للبرنــامج  -
البرنـــامج المقتـــرح إلـــى وجـــود فـــروق ذات دلالـــة إحـــصائیة بـــین متوســـطات القیاســـات القبلیـــة والبعدیـــة فـــي 

 .لصالح القیاس البعدي للعینة قید البحث)  قیمة الدهون–النسبة المئویة للدهون (متغیرات 
مج الغــذائي الریاضــي المقتــرح علــى عناصــر التكــوین الجــسمي ، حیــث أدى التــأثیر الإیجــابي للبرنــا -

البرنـــامج المقتـــرح إلـــى وجـــود فـــروق ذات دلالـــة إحـــصائیة بـــین متوســـطات القیاســـات القبلیـــة والبعدیـــة فـــي 
 .لصالح القیاس البعدي للعینة قید البحث)  النسبة المئویة للماء–النسبة المئویة للكتلة العضلیة (متغیرات 

أثیر الإیجــابي للبرنــامج الغــذائي الریاضــي المقتــرح علــى عناصــر التكــوین الجــسمي ، حیــث أدى التــ -
البرنـــامج المقتـــرح إلـــى وجـــود فـــروق ذات دلالـــة إحـــصائیة بـــین متوســـطات القیاســـات القبلیـــة والبعدیـــة فـــي 

لــصالح )  كتلــة الجــسم الخالیــة مــن الــدهون بــدون مــاء–كتلــة الجــسم الخالیــة مــن الــدهون بالمــاء (متغیــرات 
 .القیاس البعدي للعینة قید البحث

  :لتوصیاتا
 .الإسترشاد بالبرنامج التأهیلي لتحسین متغیرات التكوین الجسمي للعینة قید البحث -
ًالإهتمام بالبرامج الغذائیة لتحسین معدل إنقاص الوزن ومحاربة السمنة بـدلا مـن العلاجـات الدوائیـة  -

 .ًیان وبدلا من التدخل الجراحيًنظرا لخطورتها على الصحة فى بعض الأح



  

 

Print ISSN: 2682-2687 
Online ISSN: 2682-2695 

 الریاضة وعلوم البدنیة للتربیة العلمیة المجلة

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 )٦٣) ( الثاني (العدد)  م ٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

ضـــرورة الإهتمـــام بتلامیـــذ المرحلـــة الإعدادیـــة الأزهریـــة خـــلال وضـــع البـــرامج الغذائیـــة  والریاضـــیة  -
 .المختلفة لمواجهة مشكلة السمنة لدیهم

وضـــع إســـتراتیجیة قومیـــة تـــستهدف تحـــسین الحالـــة الـــصحیة والغذائیـــة لتلامیـــذ المرحلـــة الإعدادیـــة  -
 . الأزهریة

  لمراجعا قائمة

  العربیة المراجع

 البدنیــة المتغیـرات بعــض علـي غـذائي ریاضــي برنـامج تـأثیر): م٢٠٢٤  (الوهــاب عبـد ســامي احمـد -١
 .بنها جامعة الریاضیة التربیة كلیة، دكتوراه رسالة الزعانف، لسباحي والفسیولوجیة

 هیموجلـوبینال نـسبة علـى غـذائي صحي تثقیف برنامج تأثیر): م ٢٠١٧ (شحاتة احمد محمد اسلام -٢
 جامعـة بنـین، ریاضـیة تربیـة كلیـة ماجـستیر، رسـالة سـنة،) ١٢ – ٩ (مـن التلمیذات لدي البدنیة والحالة

 . م٢٠١٧ اسكندریة،

 القــــدامى للریاضــــیین مقتــــرح ریاضــــي غــــذائي برنــــامج تــــصمیم): م ٢٠١٥ (ضــــایف طــــلال الــــشمري -٣
 . بنها جامعة اضیة،الری التربیة كلیة دكتوراه، الكویت، دولة في بالسمنة المصابین

تـــأثیر برنـــامج ریاضـــى علـــى متلازمـــة التمثیـــل الغـــذائى والتركیـــب ): م٢٠٢٤(أیـــة رمـــضان محمـــود  -٤
  . الجسمى لدى السیدات البدینات، رسالة ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة أسیوط

سیوم علــي تــأثیر برنـامج ریاضــي ونظـام غــذائي غنـي بالمغنیــ): م٢٠٢٤(آیـة عبــده رمــضان إبــراهیم  -٥
 . معدلات التمثیل الغذائي لناشئ الكونغ فو، رسالة دكتوراه، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة الاسكندریة

 طـلاب لـدي الغذائیـة العـادات علـي وأثـره مقتـرح غذائي إرشادي برنامج): م٢٠٢٣(فتحي اشرف تقي -٦
 .سویف بني جامعه، الریاضیة التربیة كلیه، ماجستیر رساله الریاضیة، التربیة كلیه

  .القاهرة سینا، إبن مكتبة السریع، الرجیم): م٢٠٠٥ (فكرى محمد حسن -٧
 . لبنان بیروت، المعرفة، دار الطفل، صحة موسوعة): م٢٠١٧ (قباني رشا -٨
 علــى وأثرهــا التغذیــة فــي موســوعة (غــذائك فــي صــحتك): م٢٠٠٩(العلــیم عبــد هــاني ریــاض، ســعید -٩

 .القاهرة ي،الجوز إبن دار ،)والنفسیة الجسمیة الصحة

 المورفولوجیـــة المتغیـــرات علـــى غـــذائي ریاضـــي برنـــامج فعالیـــة): م٢٠٢٤. (محمـــد االله عبـــد ســـمیر -١٠
ـــــاة وجـــــودة ـــــدى الحی ـــــوزن ذوي الأطفـــــال ل ـــــوراة رســـــاله الزائـــــد، ال ـــــه، دكت ـــــة كلی  جامعـــــه، الریاضـــــیة التربی

 .الاسكندریة
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ـــد عـــادل -١١ ـــال عب  الإســـلام، فجـــر یة،الـــصح للمـــشكلات الغذائیـــة والنـــصائح التخـــسیس): م٢٠١٠ (الع
    .القاهرة

 .الریاض العبیكان، مكتبة العلاجیة، التغذیة): م٢٠١٥(عویضة حسین حسن بن عصام -١٢
برنــامج ریاضـي وارشــاد غــذائي لانقــاص الـوزن النــاتج عــن قلــة ):  م٢٠٢٤(علــي محمــد عبــد المــنعم  -١٣

جامعــه ، بیــة الریاضــیةكلیــه التر، الحركــة لتلامیــذ الحلقــة الاولــى مــن التعلــیم الاساســي، رســاله ماجــستیر
  .طنطا

 لــــسباحي الرقمـــي المــــستوى علـــى مقتـــرح غــــذائي برنـــامج تــــاثیر): م٢٠٢٤ (احمـــد مــــصطفي محمـــد -١٤
 . سویف بني جامعة الریاضیة التربیة كلیة ، ماجستیر رسالة للناشئین، القصیرة المسافات

 وبعـــض سمالجـــ مكونـــات علـــى ولاهوائیـــة هوائیـــة تمرینـــات تـــأثیر): م٢٠٢٤ (فرغلـــى عـــواد محمـــود -١٥
 الریاضـــیة التربیـــة كلیـــة دكتـــوراة، رســـالة، المعـــدة تكمـــیم عملیـــات بعـــد الرجـــال لـــدى المناعیـــة المتغیـــرات

 .المنیا جامعة

 الاولـى الحلقـة لتلامیـذ الـوزن لإنقاص غذائي وٕارشاد ریاضي برنامج): م٢٠٢٤ (غرابة كمال مسعود -١٦
 .طنطا جامعة یةالریاض التربیة لعلوم العلمیة المجلة، الاساسي التعلیم من

 كتلــة مؤشــر علــى المــائى الوســط بإســتخدام ریاضــى برنــامج تــأثیر): م٢٠٢٤(أحمــد علــى مــصطفى -١٧
 الریاضــیة التربیــة كلیــة دكتــوراة، رســالة أســیوط، بمحافظــة الــوزن زائــدى للاطفــال الــدهون ونــسبة الجــسم
 . المنیا جامعة

 متغیــرات وبعــض الجــسم مكونــات لتحــسین ریاضــي برنــامج تــأثیر): م٢٠٢٣ (احمــد مــصطفي منــار -١٨
 .بنها جامعة، الریاضیة التربیة كلیة، ماجستیر رسالة التغذیة، بسوء المصابین المدارس لطلاب الدم
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