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  بقسم  الثالثة الفرقة طالبات  لدى الوزن  إنقاص  في يسهم غذائى  برنامج  تصميم الى البحث  يهدف 

  أثر على التعرف خلال من وذلك بالسمنة  والمصابات  طنطا جامعة  - الآداب  بكلية النفس علم
استخدم  ,  البحث  عينة لدى الجسم كتلة ومؤشر اللبتين هرمون  على  المقترح الغذائي البرنامج
ج  المنهج التجريبي، بالتصميم التجريبي لمجموعة واحدة تجريبية ويطبق عليها البرنام ينالباحث 

الغذائى المقترح ، وتم استخدام القياس القبلى والقياس التتبعى والقياس البعدي لما يتميز به من  
بقسم علم  الفرقة الثالثة طالبات يتكون مجتمع البحث من  ,  خصائص تتفق مع طبيعة البحث 

  ، وتم إختيار عينة البحث بالطريقة( طالبة 32) نوعدده جامعة طنطا - داب بكلية الآالنفس 
  .لحساب المعاملات العلميةطالبة من ذوى السمنة المفرطة ( 12العمدية وقوامها )

أمكن التوصل إليي  ينالإحصائية والنتائج التي توصل إليها الباحث  ات وبعد جمع البيانات والمعالج
 : الآتيةوالتوصيات  الأستخلاصات

بقسيم  الفرقية الثالثيةجسيم للطالبيات البرنامج الغذائي له التأثير الايجابى فيي إنقياص اليوزن الكليى لل -
 المصابات بالسمنة . جامعة طنطا - داب بكلية الآعلم النفس 

للطالبات ،  ((Leptin Hormone هرمون لبتينالبرنامج الغذائي له التأثير الايجابى في مستوى  -
 ( .%38.09حيث بلغت نسبة التحسن المئوية في القياس البعدى )

  23-20  السن مرحلة لفئة إنقاص  وسائل من هامة كوسيلة المقترح الغذائي البرنامج استخدام -
 .  سنة

 الكلمات المفتاحية:
"  بالسمنة المصابات - اللبيتين هرمون    - غذائى برنامج"   
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The research aims to design a nutritional program that contributes to 

weight loss for third-year students in the Department of Psychology at the 

Faculty of Arts - Tanta University who are obese, by identifying the 

impact of the proposed nutritional program on the leptin hormone and 

body mass index of the research sample. The researchers used the 

experimental method, by experimental design For one experimental 

group, the proposed nutritional program is applied to it, and the pre-

measurement, follow-up measurement and dimensional measurement 

were used due to its characteristics consistent with the nature of the 

research. The research sample by the intentional method consisted of (12) 

obese students for calculating scientific transactions . 

After collecting the data and statistical treatments and the results 
reached by the researchers, the following conclusions and 

recommendations were reached : 
- The nutritional program has a positive effect on losing the total body 

weight for obese female students of the third year in the Department of 

Psychology, Faculty of Arts - Tanta University. 

- The nutritional program has a positive effect on the level of leptin 

hormone for the female students, where the percentage improvement in 

the dimensional measurement was (38.09%.) 

- Using the proposed nutritional program as an important means of 

reducing the age group 20-23 years . 

 
"Dietary Program - Leptin Hormone - Obese Women" key words: 
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 المقدمة ومشكلة البحث : 

طر أساسيى فيي حيدو  تُشكل السمنة واحدة من أهم مشاكل الصحة العامة لأنها عامل خ
كل الأمراض المزمنة المرتبطة بالتغذية ، وتحتيا  البدانية العيالم كليه عليى هيئية وبيان وذليك نتيجية 
التغيرات الكبيرة التي واجهت المجتمعات النامية وإحدا  تغيرات في النواحى الاقتصيادية والثقافيية 

 والاجتماعية والمعيشية .
ا رئيسيي ا للكثيير مين الأميراض إل م(2006هزاع محمد الهزاع )ويشير   ى أن السيمنة محيدد 

غير المعدية وتتفاوت بدرجة كبيرة معدلات الانتشار بين البلدان والمنياطق ، وقيد أثبتيت الدراسيات 
الحديثة أن زيادة الوزن والبدانة تصيي  أكثير مين نصيد عيدد السيكان البيالغين فيي بليدان عدييدة ، 

 اعية وتييييزداد بدرجيييية كبيييييرة فييييي الكثييييير ميييين الأقطييييار وتعتبيييير السييييمنة منشييييرة فييييي الأقطييييار الصيييين
 (  108:  19النامية . ) 

أن السييمنة ليسييت حاليية عادييية يقتصيير  ييررها  م(2004) عبددد الددرحمن مصدديقرويييذكر 
وتأثيرهيييا عليييى المخهييير الخيييارجي للجسيييم فقييي  ، بيييل هيييي ميييرض ميييزمن ليييه عوار يييه أو تداعياتيييه 

م الأسباب لحيدو  كثيير مين المشياكل والمخياطر الصحية ومضاعفاته الخطيرة حيث تعتبر من أه
الصييحية مثييل أمييراض القليي  والشييرايين ، ارتفييا   ييغ  الييدم ، السييكر )النييو  الثييانى( ، بالإ ييافة 
اليييى المشييياكل العامييية كيييللام الخهييير والمفاصيييل نتيجييية تحملهيييا هيييذا اليييوزن الزائيييد وصيييعوبة التييينفس 

، ولقييد أثبتييت الأبحييا  الطبييية ارتبييا  حييدو  وعسيير الهضييم والمشيياكل النفسييية كالعزليية والانطييوان 
 (  24:  10البدانة في الصغر بحدوثها في الكبر . ) 

م( ، هيروفدددى ووندددرون 2012) .Lakshman et alلاكشدددمان ووندددرون  ويشيييير
Herouvi et al. (2013ميجدويز ، )بوربدارو -مMiguez - Burbaro (2014 )إليى أن م

من الأمراض الخطيرة ، فهى تسهم في إصابة مكتسيبيها  خطورة السمنة تكمن في تسببها في عدد 
بييأمراض السييكرى وأمييراض شييرايين القليي  ، وأميييراض المفاصييل وأمييراض الكبييد وأمييراض الكليتيييين 

 (  5:  26( ، )  172:  22( ، )  1770:  24وغيرها . ) 
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أن السيييمنة تيييرتب  بشيييكل كبيييير  مWHO (2014)الصدددحة العالميدددة وتضييييد منخمييية 
 ( 6:  32للوفاة ، وترتب  بأنما  الحياة المقعدة . )  بمعدل عالى

خطورة السمنة تزداد بين المراهقين بمعدلات تنذر م( إلى أن 2002أحمد توفيق )ويشير  
بالخطر وذلك بسب  العادات الغذائية الخاطئة وكميات الطعام الزائيد عين الحاجية التيي تسيعد الأم 

أصيب  بيدين ذليك دلييل عليى صيحته الجييدة ، ولكنهيا لا تعليم بتقديمها الى أبنائها ، وتعتقد أنيه إذا 
أن السييمنة قييد تكييون مخهيير ا لأحييد الأمييراض التييي يعييانى منهييا الطفييل دون أن تعلييم الأم أن هنييا  

 (  75:  3خللا  ما في صحة أولادها . ) 
أنه وكلما ارتفعت معدلات السمنة بين    مHowell et al.  (2007)هويل وونرون  ويرى  

ين فييي السيينوات القليليية الما ييية فييي جميييع الييدول المتقدميية تقريبييا ، حيييث أصييبحت سييمنة المييراهق
المييراهقين هيياهرة وبائييية ، علييى سييبيل المثييال فييي كنييدا تضيياعفت معييدلات السييمنة لييدى المييراهقين 

ا ، وتجيييدر الإشيييارة اليييى أن السيييمنة هيييي إحيييدى 33:  16اليييذين تتيييراوح أعميييارهم ميييا بيييين ) ( عامييي 
ض العشيييرة التيييي تيييؤدى اليييى الميييوت ، والتيييي مييين بينهيييا أميييراض شيييرايين القلييي  ، مسيييببات الأميييرا

 ( 538:  23ومرض السكرى من النو  الثانى ، والسكتة الدماغية والسرطان . ) 
 Gutin, Riggs & Fergusonجدوتن ورجدز وفيرجيسدون وويندز ويشيير كيلا  مين 

Owens  (2009)افة الى النشاطات التي تتطل  بأن مستويات النشا  البدنى المتدنية بالإ   م
 الجلوس لفترات طويلة هي العوامل الرئيسية التي تؤدى الى إصابة الشباب بالوزن الزائد . 

 (21  :66   ) 
إذ تتعدد أسباب انخفاض مستوى النشا  البدنى ليدى الشيباب فيي الوقيت الحا ير ، ومين 

، ففييييي المييييدارس الأساسييييية أبرزهييييا عييييدم تخصيييييص الوقييييت الكييييافى لممارسيييية التمييييارين الريا ييييية 
والثانوييية فييي معخييم الييدول العربييية تييم تخصيييص حصييتين فقيي  لممارسيية التربييية الريا ييية خييلال 

 الأسبو  ، فضلا  عن أسلوب الحياة الخاملة ، وقلة الحركة ، والعادات الغذائية الخاطئة .

اليدهون تمثل زيادة فرص ممارسة النشا  البدنى الفعال اليذى يسيهم فيي خفيت مسيتويات 
إحدى الحليول المقترحية للتقلييل مين المعيدلات المتزاييدة مين الميراهقين مين ذوى اليوزن الزائيد ، هيذا 
بالإ ييافة الييى العييلا  الغييذائي للسييمنة الييذى يعتمييد علييى بييرامج تخفيييت الييوزن ميين خييلال خفييت 

اعييياة المتنييياول مييين السيييعرات الكليييية ، وعليييى الأخيييص السيييعرات الناتجييية مييين الميييواد الذهنيييية ميييع مر 
 التوازن الغذائي وذلك بإتبا  نخام الهرم الغذائي الذى يوفر جميع مجموعات الطعام الأساسية .
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بأن هنيا  العدييد مين البيرامج التيي  مThompson et al. (2005)ثامبسون وونرون ويشير 
 تسييييتهدف خفييييت نسييييبة الييييدهون لييييدى المييييراهقين ، إلا أن هييييذل البييييرامج لييييم تكيييين شيييياملة بالشييييكل 

 (  421:  29. ) الكافى 
أبدو العدلا فهنا  العديد من الاعتبارات التي يج  مراعاتها عنيد قيرار انقياص اليوزن ، حييث ييذكر 

أن سرعة إنقاص الوزن في فترة زمنية قصيرة يؤدى الى أ رار تخهر في   م(2000عبد الفتاح )
 (  228:  1قلة درجة إحساس الفرد وانخفاض مستوى كفانته البدنية ) 

( %5أن زييادة إنقياص اليوزن عين ) م(2001و العلا عبد الفتاح ، أحمد نصر الددنن )أبويضيد  
مييين وزن الجسيييم ليييه تيييأثير كبيييير فيييي زييييادة نسيييبة تركييييز ملييي  الصيييوديوم عييين المعيييدل الطبيعيييى ، 

 (  105:  2وانخفاض نسبة تركيز مل  البوتاسيوم في الدم . ) 
د خيلال فتيرة قليليية مين اليزمن يمكيين أن أن تقلييل الييوزن الحيا م(2004زكدى محمددد حسدن )وييذكر 

 (  26:  9يعوق الأدان بشدة . ) 
أن فقيدان اليوزن السيريع ييؤثر عكسيي ا عليى  م(2004محمد جابر ، إنهاب فدوزى )ويؤكد كلا  مين  

العمليات الفسيولوجية ، وبالتالي يحمل مخاطرة شديدة وذلك للآثار الصحية الحادة والمزمنة والتي 
 (  33:  17اة . ) قد تؤدى الى الوف

وتييرى الباحثيية أن اخييتلاف الطالبييات فييي جميييع الكليييات فييي هييروفهن المعيشييية التييي تسيياهم فييي 
نميوهن فييي مقتبييل العميير ، فكيونهن يقعيين مييا بييين سيين السيابعة عشيير والرابييع والعشييرين ، إلا أنهيين 

العمرييية والتييي  علييى اخييتلاف ميين حيييث البيئيية الاجتماعييية والثقافييية والاقتصييادية فييي هييذل المرحليية
عرفهيييا العلميييان بفتيييرة الشيييباب المبكييير ، وتختليييد العيييادات السيييلوكية والغذائيييية ليييدى الأفيييراد بسيييب  
انخراطهم بالدراسة أو العمل أو الاثنين مع ا ، وبالنخر الى السعرات الحرارية المستهلكة يومي ا نجد 

تهن فيي التواجيد بالقاعيات أن الطالبات يسيتهلكن سيعرات حراريية محيدودة لأنهين يقضيين معخيم وقي
الدراسييية والمعامييل والمختبييرات بالإ ييافة الييى الانتقييال مييا بييين المبيياني الدراسييية الأخييرى ، وكييذلك 
اسييتخدام وسييائل المواصييلات المختلفيية خييار  الجامعيية بييدلا  ميين السييير والمشييى ، كمييا أن اقتييراب 

لسييريعة وسييهولة الحصييول عليهييا معخييم الكليييات ميين الأميياكن التييي تتييوفر فيهييا الوجبييات الغذائييية ا
كفييرو  الجمعيييات التعاونييية أو مجمييع المطيياعم والمقيياهى فييي الأسييواق التجارييية ، وطالبييات كلييية 
الآداب جامعيية طنطييا يمكيين اعتبارهييا ميين المجتمعييات التييي يمكيين تزويييدها بييالكثير ميين المعلومييات 

هن وتجيياربهن تغيييير الكثييير ميين والمعييارف الغذائييية باعتبييارهن قييادة المسييتقبل اللاتييى يمكيين بأفكييار 
المفيياهيم والمييدركات الخاطئيية المتعلقيية بالمعلومييات الغذائييية لييدى الطالبييات التييي سييوف يعمليين بعييد 

 التخر  .
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وميين خييلال عمييل الباحثيية فييي مجييال التييدري  بالأندييية الصييحية بطنطييا فقييد لاحخييت الباحثيية تييردد 
ية بسيييب  الإصيييابة بالسيييمنة وبغيييرض العدييييد مييين المراهقيييات فيييي سييين الكليييية عليييى الأنديييية الصيييح

إنقاص الوزن ، ولجون الكثير منهن الى أنخمة غذائية تهدف الى إنقاص الوزن السريع فيي اليوزن 
والشديد الانخفاض في السعرات دون الوعى بمخاطر هذل الأنخمة ، بالإ يافة اليى عيدم الحيرص 

 على التوازن الغذائي بتناول كل مجموعات الطعام الأساسية .
ا تكمييين أهميييية الدراسييية فيييي محاولييية تصيييميم برنيييامج غيييذائى يهيييدف اليييى إنقييياص اليييوزن ليييدى ليييذ 

المراهقات المصابات بالسمنة بحيث يسهم البرنامج المقترح في حرق الدهون وخفت المتناول من 
 السعرات الكلية من أجل تخفيت الوزن .

 هدف البحث :
الفرقيية الييوزن لييدى طالبييات  يهييدف البحييث الييى تصييميم برنييامج غييذائى يسييهم فييي إنقيياص  
والمصيييابات بالسيييمنة وذليييك مييين خيييلال  جامعييية طنطيييا - داب بكليييية الآبقسيييم عليييم الييينفس  الثالثييية

التعييرف علييى أثيير البرنييامج الغييذائي المقتييرح علييى هرمييون اللبتييين ومؤشيير كتليية الجسييم لييدى عينيية 
 البحث .

 فروض البحث :
والقييياس التتبعييى لعبنيية البحييث فييى مسييتوى توجييد فييروق ذات دلاليية إحصييائية بييين القييياس القبلييى  -1

 ومؤشر كتلة الجسم قيد البحث لصال  القياس التتبعى .بيتين لالهرمون 

توجييد فييروق ذات دلاليية إحصييائية بييين القييياس التتبعييى والقييياس البعييدى لعبنيية البحييث فييى مسييتوى  -2
 ومؤشر كتلة الجسم قيد البحث لصال  القياس البعدى .بيتين لالهرمون 

وق ذات دلاليية إحصييائية بييين القييياس القبلييى والقييياس البعييدى لعبنيية البحييث فييى مسيييتوى توجييد فيير  -3
 ومؤشر كتلة الجسم قيد البحث لصال  القياس البعدى .بيتين لالهرمون 

توجييد فييروق ذات دلاليية إحصييائية بييين نسييبة التحسيين للقياسييات الثلاثيية لعبنيية البحييث فييى مسييتوى  -4
 البحث لصال  القياس البعدى . ومؤشر كتلة الجسم قيد بيتين لالهرمون 

 بعض المصطلحات المستخدمة في البحث :  
 السمنة :  -1

السمنة بأنها " تلك الحالة الطبية التي  مWHO (2011)منظمة الصحة العالمية تعرف  
تتيراكم فيهيا اليدهون الزائيدة فيي الجسيم اليى درجية تتسيب  معهيا فيي وقيو  لثيار سيلبية عليى الصييحة 

 ( 1:  31خفاض متوس  عمر الفرد المأمول والى وقو  مشاكل صحية " . ) مؤدية بذلك الى ان
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 هرمون اللبتين :-2
 Obesity)تحييت تييأثير جييين السييمنة ،  هييو عبييارة عيين بييروتين يكونييه النسيييج الييدهني

Gene )تحييت  -والييذي يعييد ميين العوامييل المهميية التييي ميين خلالهييا يييتم إعطييان الإشييارة إلييى محييور 
 (  4:  30. )  حول انخفاض وفرة الطاقة -ةالغدة النخامي -المهاد 

 مؤشر كتلة الجسم :-3
هو حاصل قسمة وزن الجسم )بالكيلوجرام( على مربع الطول )بالأمتار( ووحدته كيلوجرام 

 (  840:  13بالمتر المربع . ) 
 إجراءات البحث :

 منهج البحث :
واحيدة تجريبيية ويطبيق  استخدمت الباحثة المنهج التجريبي، بالتصميم التجريبيي لمجموعية

عليها البرنامج الغذائى المقترح ، وتم استخدام القياس القبلى والقيياس التتبعيى والقيياس البعيدي لميا 
 يتميز به من خصائص تتفق مع طبيعة البحث.

 مجتمع وعينة البحث :
جامعية  - داب بكليية الآبقسم علم الينفس   الفرقة الثالثةطالبات  يتكون مجتمع البحث من   

طالبية مين ( 12، وتم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وقوامهيا )( طالبة 32) نوعدده  طاطن
وتم اسيتبعاد طالبتيان لخيروفهم المر يية لتصيب  المجموعية التجريبيية عيدد ذوى السمنة المفرطة ،  

 ةثيالباح ت ، كميا قامي ( طالبات وقامت الباحثة بتطبيق البرنامج الغذائى المقتيرح )قييد البحيث(10)
عمديية ميين داخيل مجتمييع البحيث وميين خيار  عينيية بالطريقيية الالدراسيية الاسيتطلاعية باختييار عينية 

( يو يييي  1لحسيييياب المعيييياملات العلمييييية ، وجييييدول )طالبييييات ( 10الدراسيييية الأساسييييية وقوامهييييا )
 . الإستطلاعية ( –التوصيد الإحصائى لعينة البحث الكلية ) التجريبية 
 (  1جدول ) 

 الإستطلاعية (   –لإحصائى لعينة البحث الكلية ) التجريبية التوصيف ا
 ( %النسبة المئوية ) العدد  مجتمع البحث  م
 % 50.00 10 طالبات الدراسة الاستطلاعية 1
 % 50.00 10 طالبات الدراسة الأساسية 2
 %   100 20 إجمالى العينة 
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 :الدراسة الأساسية لعينة الباحثة إنتيار  أسباب -
 الزمني وكذلك المستوى التعليمي والاجتماعى. تقارب العمر -1

 داخل كلية الآداب جامعة طنطا .  جميع الطالبات بعينة البحث من  -2
موافقة واستعداد جميع الطالبات للانتخام في البرنامج الغذائى المقترح والاشترا  في مجموعة   -3

 البحث التجريبية. 
 خلو الطالبات من أى امراض مزمنة أو موسمية.  -4

 : البحث لعينة  نسالتجا -
 (  2 جدول )

  الكلية لعينة البحث الدلالات الإحصائية للقياسات الأساسية
 20=  ن

 القياسات الاساسية
وحدة 

 القياس

وسط  تالم

 الحسابى

الإنحراف 

 المعيارى 
 التفلطح الوسيط

معامل  

 الإلتواء 

المجموعةةةةةةةةةةةة  

التجريبيةةةةةةةةةةةةةة  

 والاستطلاعي 

شهر/سن  السةن  22.43 0.504 22.30 -1790.  0.634 

0.743- 1.58 0.045 1.59 متر/سم الطول  0.658 

0.045- 94.00 3.963 92.80 )كجم(  الوزن  -0.667  

مؤشر كتلةة  

 الجسم
0.846- 36.88 2.967 36.06 )كجم/م2(  -0.357  

 هرمون

 بتينللا

 هرمون لبتين

Leptin 

Hormone) ) 

نانوجرام  

مليليتر /  3.78 0.526 3.68 -0.255  0.208 

( 0.658(، )0.667-( انحصيار قييم معاميل الالتيوان ميا بيين )2من جيدول رقيم )يتض   
(، وهذا يؤكد على خليو العينية مين عييوب التوزيعيات غيير 3وبهذا يتبين وقو  تلك القيم ما بين )±

 الاعتدالية، مما يدل على تجانس عينة البحث فى جميع المتغيرات قيد البحث.
 وسائل وأدوات جمع البيانات :

 أدوات وأجهزة القياس المستخدمة في البحث-1
 ميزان طبي معاير لقياس وزن الجسم. -
 رستاميتر لقياس الطول الكلي للجسم.  -
 أنابي  إختبار لتحليل عينة الدم. -
 سم لسح  عينة الدم. 5سرنجات  -
 مطهر + بلاستر طبي لاصق. -
 جهاز الطرد المركزي لفصل عينات الدم. -
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 حث :القياسات المستخدمة في الب-2
 الطول الكلي للجسم. -
 وزن الجسم.  -
 ( : تم حساب مؤشر كتلة الجسم من خلال المعادلة التالية :BMIمؤشر كتلة الجسم ) -

 مؤشر كتلة الجسم= )الوزن كجم( ÷ مربع الطول )متر(.
 :هرمون اللبتين-3

طة دم( بواسي 3سيم5عن طريق سح  عينة الدم )بمقيدار Lepetتم قياس هرمون اللبيتين         
مرات لكل فيرد  3أخصائي التحاليل الطبية، وذلك من )الوريد العضدي(، وقد تم سح  عينة الدم 

 .من أفراد عينة البحث 
 الدراسة الاستطلاعية :  

م إليييى ييييوم الجمعييية الموافيييق 3/12/2020أجرييييت فيييي الفتيييرة مييين ييييوم الخمييييس الموافيييق  
جامعة طنطا مين خيار   - داب لية الآم على عينة من طلاب الفرقة الثالثة بقسم بك4/12/2020

  العينة الأساسية التي أجرى عليها البحث )التجربة الأساسية(.
 هدف الدراسة الاستطلاعية : -

بعيييت الثبيييات( لاختبيييارات  –اسيييتهدفت هيييذل الدراسييية إيجييياد المعييياملات العلميييية )الصيييدق 
 قيد البحث.المتغيرات الفسيولوجية وهرمون اللبتين 

 اسة الاستطلاعية : الدر إجراءات  -
 الصيييييدق( للاختبيييييارات المعمليييييية-قاميييييت الباحثييييية بحسييييياب المعييييياملات العلميييييية )الثبيييييات  

( يو   المعاملات العلمية، وتم حساب معاميل 3المستخدمة لعينة البحث ، والجدول التالي رقم )
رة أخيرى ثبات الاختبيارات المعمليية لعينية البحيث عين طرييق تطبييق القياسيات ثيم إعيادة تطبيقهيا مي

بفييارق زمنييي ثلاثيية أيييام ميين القييياس الأول، كمييا تييم اسييتخدام معامييل إرتبييا  بيرسييون بييين التطبيييق 
الأول والتطبيق الثاني وتيم حسياب معاميل الصيدق اليذاتي للاختبيارات عين طرييق اسيتخرا  الجيذر 

 التربيعي لمعامل الثبات.
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 (  3 ) جدول
 قيد البحث الصدق( للمتغيرات –المعاملات العلمية )الثبات 

 10 = ن
 حصائية الدلالات الإ

 للقياسات الفسيولوجية 
 وحدة القياس 

معامل  اعادة التحليل  التحليل الأول 

الإرتباط 

 لبيرسون 

 معامل

الصدق 

 الإنحراف  المتوسط  الإنحراف  المتوسط  الذاتى 

 هرمون البتين 

Leptin Hormone) ) 

نانوجرام  

 مليليتر /
3.89 0.427 3.78 0.435 0.938 0.968 

 0.967 0.937 2.631 35.71 2.901 35.11 2كجم/م BMIكتل  الجسم  

 0.549= 0.05* قيمة ر عند 
)الثبيات( تراوحيت ميا  بيرسيون  ( أن قيم معاميل الارتبيا 3يتض  من الجدول السابق رقم )

كييأكبر قيميية، وبمقارنيية قيييم )ر( المحسييوبة بقيميية )ر( الجدولييية  0.963كأقييل قيميية،  0.751بييين
عليييى درجييية عاليييية مييين  المعمليييية أنهيييا دالييية معنوييييا  ، هيييذا ييييدل عليييى أن القياسيييات والتحالييييل وجيييد 

 الثبات والصدق.
 :  الغذائي المقترح البرنامج  

 : الهدف من البرنامج-1
يهيييدف البرنيييامج إليييى التعيييرف عليييى تيييأثير برنيييامج غيييذائى عليييى مسيييتوى هرميييون اللبتيييين 

 ت بالسمنة.لدى الطالبات المصاباومؤشر كتلة الجسم 
 الغذائي :أسس البرنامج -2

راعت الباحثة قبيل و يع البرنيامج الغيذائى دراسية الأسيس التيي يبنيى عليهيا البرنيامج الغيذائي 
والخصيييائص السييينية للطالبيييات فيييي هيييذل المرحلييية حتيييى يمكييين بنيييان البرنيييامج الغيييذائى عليييى أسيييس 

 وقواعد علمية سليمة كالأتي :
 م .2021 –م 2020صل الدراسى الثانى للعام الدراسىيتم تنفيذ البرنامج في فترة الف -
 أسبو . 12المدة الزمنية للبرنامج الغذائى  -
وجبية عليى  252وجبة  في الأسبو  بواقع  21وجبات يومية ، بمعدل   3عدد الوجبات اليومية   -

 . الغذائيمدار فترة البرنامج 
نيى عليهيا البرنيامج الغذائيية وراعت الباحثة قبل و ع البرنامج الغذائى دراسة الأسس التيي يب

والخصيييائص السييينية للطالبيييات فيييي هيييذل المرحلييية حتيييى يمكييين بنيييان البرنيييامج الغيييذائى عليييى أسيييس 
وقواعد علمية سليمة، وقد حددت الأسس التالية كمعايير للبرنامج بنان على استمارة استطلا  رأى  

 كالأتي : -(3مرفق )-الخبران 
 م .2021 –م 2020الدراسى الثانى  للعام الدراسىيتم تنفيذ البرنامج في فترة الفصل  -
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 أسبو . 12المدة الزمنية للبرنامج الغذائى  -
وجبية  252وجبية  فيي الأسيبو  بواقيع  21وجبات يومية رئيسية ، بمعدل   3عدد الوجبات اليومية   -

ووجبتييان يوميييا فرعييية تحتييوى علييى الخضييروات والفاكهييه بمعييدل  علييى مييدار فتييرة البرنييامج الغييذائى
 وجبة فرعية على مدار فترة البرنامج الغذائى المقترح. 168

 أن يحتوى على جميع العناصر الغذائية الاساسية بمقادير مناسبة ومتوازنة . -
الاقلال من عدد السيعرات الحراريية الداخلية للجسيم ،بحييث تكيون اقيل مميا يحتاجية الفيرد يومييا ميع  -

ليتخلص مين البدانية سيريعا حييث يعيرض ذليك عدم المبالغة فى انقاص السعرات الحراريية بغيرض ا
 للفرد لكثير من الا رار الصحية.

( سييعر حييرارى ولايزيييد اليينقص فييى 1500: 1300الا يقييل معييدل السييعرات الحرارييية اليييومى عيين ) -
من السيعرات الحراريية المطلوبية للمحافخية عليى %50: %30السعرات الحرارية المتناولة يوميا عن 

 الوزن .
وجبيييات غذائيييية رئيسيييية فيييى الييييوم عليييى ان تكيييون وجبييية الفطيييار هيييى الوجبييية  يجييي  تنييياول ثلاثييية -

 الاساسية.
 توافر البدائل الغذائية للوجبات وتنوعها . -
وأن يمتنع عين الاغذيية الفاتحية للشيهية كالأغذيية التيى تحتيوى   تحضيرلأن يكون الغذان بسي  فى   -

لتيير مييان يوميييا الاكثييار ميين  2/3ل علييى التوابييل والمخييلات الكثيييرة وتقليييل نسييبة السييكريات وتنيياو 
الاطعمية ذات الالييياف مثيل الخضييروات المورقيية ذات السييقات حيييث يسيياعد عليى الشييعور بالشييبع 

 انها تقلل من معدل السعرات الحرارية المتصلة بالطعام. بالإ افةمع انخفاض قيمتها الحرارية 
يية ومين خيلال عيدة محا يرات ونيدوات ارشاد افراد عينة البحث الى الالمام بقدر من الثقافة الغذائ -

ثقافييية، تتييي  لهييم اختيييار اطعميية الاكثرفائييدة وذات السييعرات الحارييية المنخفضيية وتجنيي  الاطعميية 
 الاقل فى القيمة الغذائية وذات السعرات الحرارية العالية.

 جعل اليوم المفتوح مقنن من حيث كمية الطعام ومتنو . -
 ت المصابة بالسمنة ) عينة البحث (.مراعاة الفروق الفردية بين الطالبا -
  رورة ممارسة نشا  ريا ى يوميا وبصورة منتخمة لزيادة معدل السعرات المستهلكة.  -
د العينية بعيد افير أالنقا  فى البرنامج الغذائى الذى تم طباعتة وتوزيعة عليى   لوقد راعت الباحثة هذ  -

 .( 1مرفق ) -عر ة على الخبران 
 . حس  جدول السعرات الخاص تم تقنين الوجبات بالوزن  -
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 (  4 ) جدول
 العناصر الغذائية التالية في الجسم من جرام 1 ننتجها حرق عدد السعرات الحرارية التي 

 عدد السعرات الحرارية الغذائي العنصر
 9  الدهون 

 4 البروتين 
 4 الكربوهيدرات

روتين إليييييي خيييييلال الشيييييهر الأول مييييين تنفييييييذ البرنيييييامج الغيييييذائى بلغيييييت نسيييييبة تنييييياول البييييي -
, وخلال الشهر الثاني كانت نسيبة تنياول %20-  %30-%50الكربوهيدرات والدهون على التوالى   

, وخيييلال الشيييهر الثاليييث %20- %40- %40البيييروتين إليييي الكربوهييييدرات واليييدهون عليييى التيييوالى 
كميا هيو  %20- %45- %35كانت نسبة تناول البيروتين إليي الكربوهييدرات واليدهون عليى التيوالى

 . (5و   بجدول رقم )م
 (  5 جدول )

 نسب توزيع البروتين والكربوهيدرات والدهون قبل البرنامج ونلال مراحل البرنامج الغذائى 
 المكونات 

 الدهون%  الكربوهيدرات%  البروتين%  الفترة 

 % 42.80 % 47.60 % 27.85 قبل البرنامج النمط الغذائى  
 % 20 %   30 %   50 "التحكم فى الدهون" الأولي

 % 20 %   40 %   40 "زيادة الطاقة" ثانيةال
 % 20 % 45 % 35 "تحمل النخام الغذائى"  الثالثة

 تنفيذ البرنامج الغذائى المقترح : -3
برنييامج الغييذائى المقتييرح علييي المجموعيية التجريبييية فييي فتييرة الفصييل القامييت الباحثيية بتطبيييق 
ب الفرقة الثالثية بقسيم بكليية طلا م على عينة من2021  –م  2020الدراسى الثانى  للعام الدراسى

طالبة من ذوى السمنة المفرطة بنيان عليى  10جامعة طنطا، واشملت عينة البحث على    -الاداب 
 ( .6) جدول السمنة



 

    
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة       

 (   (97 (الحادي عشرم(   )الجزء 2021( شهر ) ديسمبر(  لعام ) 28رقم المجلد )    
 
 

 (  6 ) جدول
 نسب مؤشر كتلة الجسم ودلالاته بالنسبة للبالغين

 قراءة المُؤشر  التصنيف 
 20أقل من  وزن تحت الطبيعي
 20-25 طبيعي )صحي( 

 25أكبر من   زن فوق الطبيعيو 
 30  -  27 سُمنة خفيفة

 35و أقل من    30أكبر من   سُمنة متوسطة
 35أكبر من   سُمنة مُفرطة

 التوزيع الزمني للبرنامج الغذائى المقترح-4
تم تحديد التوزيع الزمنيي لتطبييق البرنيامج الغيذائى المقتيرح عليي ثلاثية مراحيل هيي مرحلية 

أربعة أسابيع، ومرحلة زيادة الطاقة ومدتها أربعة أسيابيع ومرحلية تحميل  التحكم فى الدهون ومدتها
 (.7النخام الغذائى ومدتها أربعة أسابيع ويو حها الجدول رقم )

 (  7 جدول )
 التوزيع الزمني للبرنامج الغذائى المقترح على مراحل 

بيع المرحلة م
سا

الأ
 

 تاريخ بداية المرحلة 
 من    :    الى 

 28من نوم واحد : نوم  4 حكم فى الدهون""الت الأولي 1
 56: نوم  29من نوم 4 "زيادة الطاقة" الثانية 2
 90: نوم 57من نوم 4 "تحمل النخام الغذائى"  الثالثة 3
 المرحلة الأولى من البرنامج-

اسابيع مين الييوم الاول اليى الييوم الثيامن والعشيرون وتهيدف إليي ) اليتحكم  4ومدتها من   
وجبة على   84وجبة  في الأسبو  بواقع   21سية ، بمعدل يوجبات يومية رئ  3( بواقع فى الدهون 

مدار المرحلة الاولى من البرنامج  ووجبتان يوميا فرعية تحتوى على الخضيروات والفاكهيه بمعيدل 
وجبة فرعية على ميدار فتيرة البرنيامج الغيذائى المقتيرح ، وبليط متوسي  وزن الجسيم فيى القيياس   56

كيلييو جييرام ، وبمعلومييية الاسييتهلا   لسييعرات الحرارييية لكييل كليلييو  93.50داييية البرنييامج القبلييى ب
سعر حرارى ومن خلال المعادلة فإن متوس  الاسيتهلا  الييومى  للسيعرات  1.2جرام فى الساعة  
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سيعر حيرارى ،  80784ومعدل الايت فى المرحله الاولى    24× وزن الجسم ×1.2الحرارية =  
حيييييرارى ،ومتوسيييي  اسيييييتهلا  الطالبييييات المصيييييابة  18849.6  الاسييييبوعى و متوسيييي  الاسيييييتهلا

سيعر حيرارى خيلال الييوم، وبليط اليوزن المفقيود فيى هيذة 2692.8بالسمنة )عينة البحث( فى الييوم  
كجييييم فييييى الاسيييبو ، واجمييييالى السييييعرات الحرارييييية المفقييييودة خييييلال  2.5كجييييم بمعييييدل 10المرحلييية 
سيعر حيرارى ، معييدل  17966سييتهلا  الاسيبوعى  سيعر حيرارى ،و متوسي  الا77000المرحلية=

 سعر حرارى.2566.6الحرق فى اليوم الواحد =
 المرحلة الثانية من البرنامج-

 21سية ، بمعدل يوجبات يومية رئ 3أسابيع وتهدف إلي )زيادة الطاقة ( بواقع   4ومدتها  
ج  ووجبتيان يومييا فرعيية وجبة على مدار المرحلة الثانية مين البرنيام 84وجبة  في الأسبو  بواقع  

وجبييية فرعيييية عليييى ميييدار فتيييرة البرنيييامج الغيييذائى  56تحتيييوى عليييى الخضيييروات والفاكهيييه بمعيييدل 
كيلو جرام ، بمعلوميية 83.50المقترح، وبلط متوس  وزن الجسم فى القياس التتبعى بداية المرحلة 

فان معدل الايت فى سعر حرارى ، 1.2الاستهلا  لسعرات الحرارية لكل كليلو جرام فى الساعة 
حييييرارى،  16833.6سييييعر حييييرارى ، ومتوسيييي  الاسييييتهلا  الاسييييبوعى  72144المرحلييييه الاولييييى 

سييعر حييرارى  2404.8ومتوسيي  اسييتهلا  الطالبييات المصييابة بالسييمنة )عينيية البحييث( فييى اليييوم 
كجم فى الاسبو   2.100كجم بمعدل   9.00خلال اليوم ، وبلط الوزن المفقود فى هذة المرحلة  

سييعر حييرارى ، بمتوسيي   69300، واجمييالى السييعرات الحرارييية المسييتهدف فقييدها خييلال المرحليية 
حيرارى ، وبلييط معييدل اسيتهلا  السييعرات الحرارييية )الحيرق( فييى اليييوم  16170ااسيتهلا  اسييبوعى 

 سعر حرارى. 2310الواحد  
 المرحلة الثالثة من البرنامج-

وجبييات يومييية رئيسييية ،  3خييام الغييذائى( بواقييع أسابييييييع وتهييدف إلييي )تحمييل الن 4ومدتهييييا  
وجبية عليى ميدار المرحلية الثانيية مين البرنيامج  ووجبتيان  84وجبة  في الأسبو  بواقع   21بمعدل  

وجبيية فرعييية علييى مييدار فتييرة البرنييامج  56يوميييا فرعييية تحتييوى علييى الخضييروات والفاكهييه بمعييدل 
كيليو جيرام ، 74.50اس التتبعيى بدايية المرحلية الغذائى المقترح،وبلط  متوس  وزن الجسيم فيى القيي

سييعر حيرارى فييان معييدل  1.2بمعلوميية الاسييتهلا  لسيعرات الحرارييية لكييل كليليو جييرام فيى السيياعة 
 15019.2سييعر حييرارى ، ومتوسيي  الاسييتهلا  الاسييبوعى  64368الايييت فييى المرحلييه الاولييى 

سيعر  2145.6لبحيث( فيى الييوم حرارى ، ومتوس  اسيتهلا  الطالبيات المصيابة بالسيمنة )عينية ا
كجيم ، بينميا بليط اليوزن المفقيود فيى   65.60ة ثيحرارى خلال اليوم وبلط الوزن نهاية المرحلية الثال

سييعر 68.530كجييم ، واجمييالى السييعرات الحرارييية المفقييودة خييلال المرحليية=8.900هييذة المرحليية 
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ى اليييييوم الواحييييد حييييرارى،و معييييدل الحييييرق فيييي 15990حييييرارى ،و متوسيييي  الاسييييتهلا  الاسييييبوعى 
 سعر حرارى.2284.33

وجبييات يومييية رئيسييية ، بمعييدل  3كمييا يلاحيي  أن عييدد اجمييالى الوجبييات الغذائييية اليومييية 
وجبية عليى ميدار فتيرة البرنيامج الغيذائى ووجبتيان يومييا فرعيية  252وجبة  في الأسيبو  بواقيع   21

رة البرنيييامج الغيييذائى وجبييية فرعيييية عليييى ميييدار فتييي 72تحتيييوى عليييى الخضيييروات والفاكهيييه بمعيييدل 
 المقترح.

 توزيع النسبة المئوية للبروتين والكربوهيدرات والدهون نلال مراحل البرنامج الغذائى المقترح. -
قامت الباحثة بتوزيع إجمالي المكونيات الرئيسيية للوجبيات الغذائيية خيلال أسيابيع البرنيامج 

تحميل النخيام  –زيادة الطاقية  –ى الدهون والنس  المئوييية على مراحيل الإعداد الثلاثة ) التحكم ف
الغذائى( خلال فترات البرنامج الغذائى المقترح طبقا لميا ذكير بيالمراجع العلميية والدراسيات السيابقة 

 .والخاصة ببرامج التغذية 
، وهييي  Mifflin-St Jeorوقامددا الباحثددة باسددتخدام معادلددة ميفلددين سددانا جددوير 

 كالاتي:
 BMR  ( =  6.25زن (+)× الو 10للانا) ( 161 –× السن 5) -× الطول 

 BMR = 370 + 21.6(1 - F)Wمعادلة كاتش مكاردل: 
 .  سعر حرارى فى حالة السكون 1970.65متوس  الايت للعينة =

 (  8 )  جدول
 هلاك السعرات الحرارية خلال مراحل البرنامج الغذائى المقترح تيوضح اس

لة
ح
مر

ال
 

 متوسط استهلاك
 حراريةالسعرات ال

متوسط 
 الايض

متوسط 
الحرق  
 المطلوب

الفرق بين  
الايض 

والاستهلاك 
 المطلوب

متوسط 
استهلاك 
البرنامج 
 المقترح

الوزن 
المطلوب 
نزولة 

 كجم/

ى
ىىىى

ىىى
لىى

لأو
ا

 
 

 0.333 1800 126.2 2566.6 2692.8 الاستهلاك اليومى

 2.333 1800 883.4 17966.2 18849.6 الاستهلاك الاسبوعى

 10 1800 3748 77000 80784 الشهرالاجمال خلال 

ىىة
ىىى

ىىى
يى
ان
لث
ا

 
 

 0.300 2400 94.08 2310 2404.8 الاستهلاك اليومى

 2.100 2400 663.6 16170 16833.6 الاستهلاك الاسبوعى

 9 2400 2844 69300 72144 الاجمال خلال الشهر

ىة
ىىى

ىىى
ثىى

ثال
ال

 
 

 0.296 3000 138.7- 2284.3 2145.6 الاستهلاك اليومى

 2.076 3000 970.8- 15990 15019.2 لاسبوعىالاستهلاك ا

 8.900 3000 4162- 68530 64368 الاجمال خلال الشهر
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 نموذج للسعرات الحرارية المتناولة نلال الوجبات الثلاثة :-
 (  9 جدول )

نموذج للسعرات الحرارية المتناولة نلال الوجبات الثلاثة الرئيسية لليوم الخامس عشر من  
 ئى المقترح البرنامج الغذا

 السعرات الحرارية  الدهون  البروتين الكربوهيدرات  العدد  المواد الغذائية
 400 0 36 180 5 الارز / الخبز

 200 16 14 0 2 اللحوم عالية الدهون 
 125 0 10 25 5 الخضروات
 180 0 0 45 3 الفاكهة

 240 10 16 24 2 حلي  قليل الدسم
 270 30 0 0 6 الدهون 
 1415 56 55 169 مجمو 
RDA 278.5 42.8 47.6 1713.9 
 298.9- 11.60 36.10 109.5- الفرق 

 (  10 جدول ) 
 الأنشطة بهذه   القيام أثناء الجسم يحرقها  عدد السعرات الحرارية )الطاقة( التي

 عدد السعرات الحرارية بالساعة النشاط 

 80 النوم 

 100  ومشاهدة التلفازالراحة 

 110 الأكل ، القراءة ، الكتابة 

 120 قيادة السيارة 

 165 التسوق 

 300 السباحة 

 210  بهدوءالسير مشياً على الأقدام 

 300 السير مشياً بخطى سريعة 

 660 الهوائية ممارسة رياضة الدراجات 

 445 (  ايروبيك)الهوائى التمرين 

 750 كرة السلة 

 900 الركض السريع 

 140 دون حركة الوقوف ب

 180 القيام بأعمال منزلية خفيفة 
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 الدراسة الأساسية :
 الدراسة الاستطلاعية : -1

م إليييى ييييوم الجمعييية الموافيييق 3/12/2020أجرييييت فيييي الفتيييرة مييين ييييوم الخمييييس الموافيييق 
جامعية طنطيا مين خيار   -م على عينة من طلاب الفرقة الثالثية بقسيم بكليية الاداب 4/12/2020

اييام مين القياسيات  3اسية التي أجيرى عليهيا البحيث )التجربية الأساسيية(. بفيارق زمنيى العينة الأس
 القبلية

 : القياسات القبلية-2
ومؤشر كتلية الجسيم أجريت القياسات القبلية للاختبارات المعملية  لمستوى هرمون اللبتين 

 م .6/12/2020للطالبات المصابة بالسمنة قيد البحث، يوم الأحد الموافق 
 تطبيق البرنامج الغذائى المقترح-3

تم تطبيق البرنيامج التيدريبي المقتيرح عليى المجموعية التجريبيية فيي الفتيرة مين ييوم الاثنيين 
وجبيات  3أسيبو  بواقيع  12م  لميدة 3/2021/ 7م إلى ييوم الأحيد الموافيق 7/12/2020الموافق  

 يوم. 90على مدار 
  :القياسات التتبعية -4
فيييى بدايييية الأسيييبو  السيييابع و ييييوم مييين تطبييييق النخيييام الغيييذائى 45بعيييية بعيييد أجرييييت القياسيييات التت 

لمجموعة البحث التجريبية وبنفس ترتي  القياسيات القبليية ، وذليك فيي الفتيرة ييوم الخمييس الموافيق 
ومؤشيير م لمعرفيية التييأثير التتبعييى للبرنييامج الغييذائى  علييى مسييتوى هرمييون اللبتييين 21/12/2020

 بات المصابة بالسمنة.لدى الطالكتلة الجسم 
 : القياسات البعدية-5

انتهان تطبيق البرنامج لمجموعة البحث التجريبيية وبينفس  بعد  ةثم أجريت القياسات البعدي
لمعرفيية م لمعرفيية 8/3/2021الموافييق  الاثنييين ميين يييوم فييي الفتييرة، وذلييك  ترتييي  القياسييات القبلييية

ليدى الطالبيات ومؤشير كتلية الجسيم رميون اللبتيين التأثير التتبعى للبرنامج الغذائى  عليى مسيتوى ه
 المصابة بالسمنة.

 المعالجات الإحصائية :  
( لمعالجية البيانيات الخاصية بمتغييرات SPSS & Excelاسيتخدمت الباحثية بيرامج الإحصيان ) 

الانحييييراف  - المتوسيييي  الحسييييابي)  البحييييث، وتضييييمنت خطيييية المعالجييييات الإحصييييائية مييييا يلييييي:
معامييييل الصييييدق  - معامييييل ارتبييييا  بيرسييييون  - معامييييل الييييتفلط  - لتييييوانمعامييييل الا - المعيييييارى 
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 - اختبيار ت للفيروق بيين عينتيين مسييتقلتين - اختبيار ت للفيروق بيين عينتيين ميرتبطتين -اليذاتي
 . النسبة المئوية للتحسن - الفرق الصادق المعنوي )توكى( - تحليل التباين

 النتائج :  ومناقشة  عرض  
 (   11 جدول )

ومؤشر كتلة الجسم  لفروق بين القياسين القبلي و التتبعى فى مستوى هرمون البيتين دلالة ا
 لدي المجموعة التجريبية 

 10ن=
 للقياسات 

 الفسيولوجية
 وحدة القياس

الفرق بين  القياس التتبعى  القياس القبلى

 المتوسطين

 قيمة )ت(

 المحسوبة

نسب  

 الإنحراف  المتوسط  الإنحراف  المتوسط  التحسن% 

 هرمون البتين

LeptinHormone)) 

نانوجرام  

 مليليتر /
3.78 0.526 4.36 0.570 -0.58  2.300 * 15.34 %  

 % 17.45- * 4.465 6.46 2.802 30.56 2.855 37.02 2كجم/م  BMIكتل الجسم

 1.833= 0.05*قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية  
كييل ميين القياسييات القبلييية ( وجييود فييروق ذات دلالييه إحصييائية بييين 11يتضيي  ميين جييدول )

لصال  القياسات التتبعية فى مسيتوى هرميون اللبيتيين عينة البحث(  (التجريبية  والتتبعية للمجموعة  
قييييد البحيييث، كميييا هيييو مو ييي  مييين متوسيييطات القياسيييات حييييث تراوحيييت قيمييية )ت( وكتلييية الجسيييم 
درجية حريية بلغيت د (عني1.833( وهى أعلي من قيمتها الجدوليية )4.465  إلي  2.300المحسوبة بين )

بيييين القياسيييات القبليييية كميييا أههيييرت النتيييائج وجيييود نسييي  تحسييين  (،0.05)مسيييتوى معنويييية( و 9)
، حيييث بلغييت نسييبة التحسيين فييي مسييتوى هرمييون اللبتييين التجريبيييةوالقياسييات التتبعييية للمجموعيية 

 .يةلصال  القياسات التتبع(، %17.45-)كتلة الجسم نسبة التحسن فى كانت ( بينما 15.34%)
  Rasmussenروزموسدن  ،مOswal, Yeo  (2010 ) اوسدال ندووييري كيل مين  

أن البرامج الغذائية تحد  تأثيرات فسيولوجية مختلفة تشمل جميع أجهيزة الجسيم عامية م(  2010)
ومكونييات الييدم علييى وجهيية الخصييوص وترفييع مسييتوى هرمييون اللبتييين )الشييبع(، فكلمييا كانييت هييذل 

 ( 28 : 28 ) ، ( 117 : 27 ) البرنامج الغذائى المتبع أفضل.التغيرات ايجابية كلما كان 
( 6أن الالتييزام بنخييام غييذائى مقيينن ومتييوازن  لمييدة ) (م2021)محمددد الحمدداحمى ويو يي  

الراشدى مصطفى (، وهذا يتفق مع ما أشيار 54أسابيع يؤدى إلى تكيد وهيفى لمكونات الدم ): 
ة تحسييييين وتنميييييى ويزييييييد مييييين تنشيييييي  خلاييييييا بيييييأن الوجبيييييات الغذائيييييية المقننييييي (م2008)رضدددددوان 

الهيموجليييوبين وكيييرات اليييدم الحميييران و والبلاذميييا بمكونتهيييا   ويكيييون خييي  دفيييا  قيييوى للوقايييية مييين 
 (  116:  4)  ، ( 43:  18 ). الإصابات التي يمكن أن يتعرض لها الجسم 
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قيد تزييد مين إن نوعيية الوجبيات الغذائيية ومكونتهيا   عبد الكريم مرعدىوفى هذا الصدد يؤكد 
 ( 24:  12 ). مستوى هرمون اللبتين )الشبع( ولكنها تحد  تغير فى خصائص خلايا الدم 

أن تناول الفيتامينات و البيروتين تسياعد فيي   (م2008)الراشدى مصطفى رضوان  ويضيد  
) تزايد عدد كرات الدم البيضان وتحسن من وهيفتها ولكن هذا التحسن قد يحتا  الى ميدة اطيول. 

4  :118 ) 
  .Gallagher et alدراسدة جدالجر ووندرون وتتفق هذل النتائج مع ما يشيير إلييه نتيائج 

في أن البرامج الغذائية تحد  تأثيرات فيي مكونيات اليدم وترفيع مسيتوى هرميون اللبتيين   م(2010)
(، الصييفائ  الدموييية RBCs) (، كييرات الييدم الحمييرانHb)الشييبع( ميين خييلال زيييادة الهيموجلييوبين )

(PlanteletCount( الهياتوكرييييت ،)HCT ( . وكيييذلك تعميييل عليييى زييييادة كتلييية الجسيييم ، )20  :
511  ) 

ومنة إياد سلمان ، حميد عبد النبدى وتتفق نتائج الدراسة الحالي مع نتائج دراسات كلا مين 
، فاطمدددة الزهدددراء مربددداح ،  (7( )م2020) ، أندددوار عبدددد ر الندددورى  (6( )م2020) الفدددتلاوى 

، عبد الغنى مجاهد صدال  ، محمدد علدى إبدراهيم ، إبدراهيم أحمدد   (15( )م2020)  غيات حياة
أن البيرامج الغذائيية المطبقية ليديهم أدي إليي حيدو  فيروق ذات فيي    (11( )م2019)  حفظ الدنن

دلالة احصائية بين القياس القبلي والتتبعى للمجموعة التجريبية لصيال  القيياس التتبعيى، كميا أدى 
 التحسن لبعت المتغيرات الفسيولوجية ومستوى هرمون اللبتين. إلى زيادة في نس  

توجدددد فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائية بدددين )وبيييذلك يتحقيييق الفيييرض الأول اليييذى يييينص عليييى 
ومؤشير كتلية الجسيم القياس القبلى والقياس التتبعى لعبندة البحدث فدى مسدتوى هرمدون اللبيتدين 

 ( .قيد البحث لصال  القياس التتبعى
 (   12جدول ) 

ومؤشر كتلة الجسم  دلالة الفروق بين القياسين التتبعى والبعدي فى مستوى هرمون اللبتين 
 لدي المجموعة التجريبية.   

 10ن= 
 حصائية الدلالات الإ

 للقياساتالفسيولوجية
 وحدة القياس 

الفرق   القياس البعدى القياس التتبعى

بين  

المتوسطي

 ن

 قيمة )ت( 

 المحسوبة 

نسب   

 الإنحراف  ط المتوس التحسن% 
 الإنحراف  المتوسط 

 بتين  لهرمون ال

LeptinHormone)) 

نانوجرام  

 مليليتر /
4.36 0.570 5.22 0.667 -0.86 *2.849 19.72%  

 % 14.59- 3.877* 4.46 2.514 26.10 2.802 30.56 2كجم/م BMIكتل الجسم

 1.833= 0.05*قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 



 

    
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة       

 (   (104 (الحادي عشرم(   )الجزء 2021( شهر ) ديسمبر(  لعام ) 28رقم المجلد )    
 
 

جود فروق ذات دلاليه إحصيائية بيين كيل مين القياسيات التتبعيية ( و 12يتض  من جدول )
لصييال  القياسييات البعدييية فييى مسييتوى هرمييون اللبيتييين عينيية البحييث( (التجريبيييةوالبعديية للمجموعيية 

قييييد البحيييث، كميييا هيييو مو ييي  مييين متوسيييطات القياسيييات حييييث تراوحيييت قيمييية )ت( وكتلييية الجسيييم 
درجة حرية بلغت (عند 1.833من قيمتها الجدولية ) ( وهى أعلي3.877 إلي 2.849المحسوبة بين )

بييين القياسييات التتبعيييية (،  كمييا أههيييرت النتييائج وجييود نسيي  تحسييين 0.05)مسييتوى معنوييية( و 9)
، حييييث بلغيييت نسيييبة التحسييين فيييي مسيييتوى هرميييون لبتيييين التجريبييييةوالقياسيييات البعديييية للمجموعييية 

 .لصال  القياسات البعدية%( 14.59-كتلة الجسم )( بينما تراوحت نسبة التحسن فى 19.72%)
وترجع الباحثية حيدو  فيروق ذات دلاليه إحصيائيا لأفيراد المجموعية التجريبيية بيين القيياس 

قيد البحث لصال  القياسات البعدية ومؤشر كتلة الجسم  القبلي والتتبعى في مستوى هرمون اللبتين  
 إلى عدة أسباب:

بييييدن تقلييييل تقليييييل السييييعرات الحرارييييية المكتسييييبة ميييين تيييأثير البرنييييامج الغييييذائى المقتييييرح باسييييتخدام م -
 الوجبات وزيادة معدل الايت.

 تقليل كمية الوجبات وتعويت ذلك بالمان والالياف فقيرة السعرات الحرارية . -
 الالتزام بشرو  واجرانت البرنامج الغذائى المطبق. -
 حدو  تكيد للطالبات على النخام الغذائى المتبع . -

  تحسيين بييين القييياس القبلييى والتتبعييى الا ان نسيي  تحسيين القييياس بييالرغم ميين حييدو  نسييو 
التتبعييى والبعييدى اعلييى ميين القياسييات السييابقة ويييدل ذلييك علييى تكيييد الطالبييات المصييابة بالسييمنة 
)عينية البحيث(على النخييام الغيذائى المقتييرح اعليى فييى المرحلية الثانييية مين الاولييى للبرنيامج وتكيييد 

 الاجهزة الفسيولوجية .
 ,Lovejoy JCهذل النتائج مع ما يشيير إلييه نتيائج دراسية  لوفجيوى ، سانسيبيورى  وتتفق

Sainsbury  (2008 فييي أن البييرامج الغذائييية تحييد  تييأثيرات إيجابييية فييي بعييت القياسييات )م
 (  167:  25الفسيولوجية ككتلة الجسم ، والصفائ  الدموية ، والهياتوكريت . ) 

ومنة إياد سلمان ، حميد عبد النبدى نتائج دراسات كلا مين وتتفق نتائج الدراسة الحالي مع 
، فاطمدددة الزهدددراء مربددداح ،  (7( )م2020) ، أندددوار عبدددد ر الندددورى  (6( )م2020) الفدددتلاوى 

، عبد الغنى مجاهد صدال  ، محمدد علدى إبدراهيم ، إبدراهيم أحمدد   (15( )م2020)  غيات حياة
ئيية المطبقية ليديهم أدي إليي حيدو  فيروق ذات أن البيرامج الغذافيي    (11( )م2019)  حفظ الدنن

دلالة احصائية بين القياس القبلي والتتبعى للمجموعة التجريبية لصيال  القيياس التتبعيى، كميا أدى 
 إلى زيادة في نس  التحسن لبعت المتغيرات الفسيولوجية ومستوى هرمون اللبتين.
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دلالدددة إحصدددائية بدددين توجدددد فدددروق ذات )وبييذلك يتحقيييق الفيييرض الثيييانى اليييذى يييينص عليييى 
ومؤشير كتلية الجسيم القياس التتبعى والقياس البعدى لعبنة البحث فدى مسدتوى هرمدون اللبيتدين 

 ( .قيد البحث لصال  القياس البعدى
 (  13 جدول )

دلالة الفروق بين القياسين القبلي و البعدى فى مستوى هرمون اللبيتين و بعض المتغيرات 
 جريبية الفسيولوجية لدي المجموعة الت

 10ن=                   
 الفسيولوجية  للقياسات

وحدة  

 القياس 

 القياس البعدى القياس القبلى 

ق  
فر

ال

ن  
بي

ط 
س

تو
لم

ا

ن
ي

 

 قيمة )ت( 

 المحسوبة 

نسبة 

 الإنحراف  المتوسط  الإنحراف  المتوسط  التحسن% 

 هرمون البتين 

LeptinHormone)) 

نانوجرام  

 مليليتر /
3.78 0.526 5.22 0.667 -1.44 *5.546 38.09%  

% 29.49- 7.768* 10.92 2.514 26.10 2.855 37.02 2كجم/م BMIكتل الجسم  

 1.833= 0.05*قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
( وجيود فيروق ذات دلاليه إحصيائية بيين كيل مين القياسيات القبليية 4/3يتض  من جدول )

اسييات البعدييية فييى مسييتوى هرمييون اللبيتييين لصييال  القيعينيية البحييث( (التجريبييية والبعديية للمجموعيية
ليييدى الطالبيييات المصيييابات بالسيييمنة قييييد البحيييث، كميييا هيييو مو ييي  مييين متوسيييطات وكتلييية الجسيييم 

( وهيييى أعليييي مييين قيمتهيييا 7.768 إليييي 5.546القياسيييات حييييث تراوحيييت قيمييية )ت( المحسيييوبة بيييين )
ا أههييرت النتييائج (،  كميي0.05)مسييتوى معنوييية ( و 9درجيية حرييية بلغييت )(عنييد 1.833الجدولييية )

، حييث بلغيت نسيبة التجريبييةبين القياسات القبلية والقياسات البعدية للمجموعة وجود نس  تحسن  
-كتلييية الجسيييم )نسيييبة التحسييين فيييى كانيييت ( بينميييا %38.09التحسيين فيييي مسيييتوى هرميييون اللبتيييين )

 .لصال  القياسات البعدية( 29.49%
فييراد المجموعيية التجريبييية بييين القييياس القبلييي وترجييع الباحثيية حييدو  فييروق ذات دلالييه إحصييائيا لأ

 قيد البحث إلى عدة أسباب:ومؤشر كتلة الجسم والبعدى في مستوى هرمون اللبتين 
تيييأثير البرنييييامج الغييييذائى المقتييييرح باسييييتخدام مبييييدن تقلييييل تقليييييل السييييعرات الحرارييييية المكتسييييبة ميييين  -

 الوجبات وزيادة معدل الايت.
 لك بالمان والالياف فقيرة السعرات الحرارية .تقليل كمية الوجبات وتعويت ذ  -
 الالتزام بشرو  واجرانت البرنامج الغذائى المطبق. -
دقة اختيار هذل الوجبات وتنو  مكونتها حييث أن هيذل الوجبيات قيد تيم تقنينهيا  بنيانا  عليى الأسيس  -

 والأسالي  العلمية.
 ائية بنفس قيمة السعرات الحرارية.مع مراعاة الفروق الفردية بين الطالبات وتوافر البدائل الغذ  -
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التركييييز عليييى وجبيييات غذائيييية غنيييية بالأليييياف المختلفييية والتيييى تتمييييز بسيييهولة الهضيييم وفقييييرة فيييى  -
 السعرات الحرارية .

 الاهتما م بتنخيم كميات ونوعية الاطعمة فى اليوم المفتوح. -
 مشاركة الباحثة للطالبات النخام الغذائى المتبع . -
 ات أسبوعيا والتشجيع على الالتزام بالنخام الغذائى المتبع .متابعة وزن الطالب -

كما أو يحت نتيائج الدراسية الحاليية  تحسين مسيتوى هرميون اللبييتن ليدى أفيراد المجموعية 
 :التجريبية وترجع الباحثة ذلك إلى عدة عوامل 

ن السيمنة فهيى تحميي ميإضافة الألياف الغذائيدة الذائبدة، والبروتيندات ندلال الوجبدات اليوميدة :   -
وتشيييييعر الشيييييخص بالشيييييبع، تجنييييي  الأطعمييييية المصييييينعة التيييييي تحتيييييوي عليييييى كمييييييات كبييييييرة مييييين 
الكربوهيدرات واليدهون، الحيرص عليى المحافخية عليى مسيتويات اليدهون  يمن المعيدل الطبيعيي، 
النيييوم الصيييحي يحييياف  عليييى مسيييتويات هرميييون اللبتيييين بشيييكلها الطبيعيييي، تنيييو  مصيييادر البيييروتين 

 والاطعمة الغنية بالزنك .كالحوم والاسما  
 %40فبعييد تنيياول وجبيية دسييمة ترتفييع مسييتوياته بنسييبة  تقليددل تندداول الوجبددات الغنيددة بالدددهون : -

سييياعة إن كيييان  48خيييلال  %70-60سييياعة مييين الوجبييية، بينميييا تقيييل مسيييتوياته بنسيييبة  12خيييلال 
لهرميييون  الشيييخص صيييائم ا، تقيييل مسيييتوياته كلميييا تقيييدم الشيييخص فيييي العمييير،  يتيييزامن إفيييراز الجسيييم

 ساعة بين الصب  والمسان 24اللبتين مع نم  الساعة البيولوجية، فتختلد مستوياته خلال 
حيث أو حت نتائج الدراسة الحالية أن البرنامج الغذائى المقترح  له الأثير الإيجيابي فيي 
زيييادة كييل ميين كييرات الييدم الحمييران ومتوسيي  تركيييز الهيموجلييوبين فييي الييدم ونسييبة الهيموتوكريييت. 

إليى مRasmussen  (2010 )راسموسدن تتفق نتائج هذل الدراسية ميع ميا أشيارت إلييه دراسية و 
أن زيييادة نسييبة الهيموجلييوبين فييي الييدم ترجييع إلييى الأثيير الإيجييابي لتنيياول وجبييات غذائييية متوازنيية 
وزيادة كمية المان المتناول على مدار اليوم والموزعة بنس  متساوية  وذلك لأن الميان يجعيل اليدم 

ثر إمكانية عليى تجهييز الجسيم وخلاييال وغيددل المختلفية بالتغذيية المناسيبة لتأديية عملهيا بأحسين أك
حالاتهييا البيولوجييية ممييا ييييؤدي إلييى رفييع قيييدرة الأعضييان والأنسييجة المنتجييية للييدم كالكبييد والطحيييال 
ن ونخييا  العخييم علييى إنتييا  الييدم وزيييادة الهيموجلييوبين وذلييك لأن الييدم يحتييوي علييى كمييية كبيييرة ميي

لتييير مييان فيييى الييييوم  سيييتقل لزوجتيييه ويييزداد انسيييياب اليييدم خيييلال الأوعيييية  3-2المييان، فعنيييد تنييياول 
 (  153،  152:  28الدموية فتزداد حركة الهيموجلوبين فيها. ) 

 مOswal, Yeo (2010)أوسدوال ، ندو وتتفيق هيذل النتيائج ميع ميا أشيارت إلييه دراسية 
ان المسييلوق والبقوليييات خاصيية العييدس والفييول( يييؤثر فييي أن تنيياول )الخضييروات الورقييية ، والبييذنج
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علييى كريييات اليييدم الحمييران ومكونتهييا لأنهيييا تحتييوي علييى عنصييير الحديييد الييذي ييييدخل فييي تركيييي  
الهيموجلوبين، مما يسب  تسارعا  في حركتيه داخيل الشيرايين والأوردة مميا يعنيي زييادة نسيبة الميواد 

 (  224:  27) عاملة. الغذائية والأكسجين الواصلة إلى العضلات ال
كمييا أو ييحت نتييائج الدراسيية الحالييية  زيييادة عييدد كييرات الييدم البيضييان بمكونتهييا  فييي الييدم 
الأمر الذي يدل على تحسن الكفانة المناعية لدى أفراد المجموعية التجريبيية نتيجية لتنياول وجبيات 

فتيرى ، ة اعليى طبيعييا غنية بالفيتامينات لمدة ثلاثة شهوروإن كانت الميدة غيير كافية لتحسين بنسيب
 الباحثة ان التحسن فى كرات الدم البيضان قد يزداد كلما ازدادت مدة البرنامج الغذائى المتبع .

  .Gallagher et alجدالجر ووندرون وتتفيق نتيائج الدراسية الحاليية ميع نتيائج دراسية  
زيييييادة محتييييوى  فييييي أن الوجبييييات الغذائييييية المتوازنيييية والغنييييية بالفيتامينييييات تعمييييل علييييى م(2010)

الجلوبيونيييات المناعيييية فيييي اليييدم وزييييادة أعيييداد خلاييييا اليييدم البيضيييان الدفاعيييية التيييي تهييياجم البكترييييا 
ويحسن الالتهام في خلايا الكبد والطحال والأوعية الدموية والبطانة الداخلية للأوعية الدموية الذي 

وتين الكلي في مصل الدم يشير إلى له أهمية كبيرة لجهاز المناعة الخلوية، وأن ارتفا  تركيز البر 
زيادة في عملية بنان البروتين وانخفاض في عملية هدم البروتين، ولاحي  أيضيا  تيأثير تنياول الميان 
بكميييات اكبيير علييى خلايييا الييدم البيضييان التييى تقيياوم العييدوى والأمييراض المعدييية بعملييية الابييتلا  

السيموم إليى مجيرى اليدم وأن الجسيم لا يسيتطيع وأثنان هذل العملية تقوم خلايا الدم البيضيان بطيرح 
إزالة السموم بعد التهام خلايا الدم البيضان للبكتريا وأن الدم سوف يمر من خلال الأنسجة فتحمل 

 (  523،  522:  20السموم إلى الكبد ثم تطرح عن طريق الكليتين إلى خار  الجسم. ) 
 سددعد أحمددد محمددد، ( 14( )م2018) عمددرو سددعيد إبددراهيمكمييا أو ييحت نتييائج دراسيية 

كالتونية ن النحياس ،الزنيك ،  3أن تناول وجبيات الاسيما  الغنيية بزييت اوميجيا (  16م( )2011)
الشيياى الأخضيير، البروتينييات الخالييية ميين الدسييم حيييث يحتييوى البرتييوين علييى الأحميياض الأمنييية 

فييي إنتيييا  الخلاييييا  والتييى تعتبييير الييداعم الاساسيييى فييى بنيييان خلاييييا الييدم البيضيييان ، أدى إلييى زييييادة
 % مما يشير الى تحسن الوهائد المناعية لدى عينة البحث.  60اليمفاوية بحدود 

كمييا أو ييحت نتييائج الدراسيية الحالييية زيييادة عييدد الصييفائ  الدموييية  فييي الييدم  لييدى أفييراد 
ف كيالجزر والألييا Aالمجموعة التجريبية وقد يرجع ذلك إلى تناول وجبات متوازنة ومقننية)فيتامين 

وغنييية بالقيتامينييات  لمييدة ثلاثية شييهور. وتييدل الزيييادة  اللحييوم والألبييان والبييت ،  B12، فيتيامين 
في الصفائ  الدموية والمواد المكونة لها على تعزيز فاعلية الدم في سرعة إحيدا  اليتجل  اليدموي 

تتبعه لييدى السيييدات بصييفة خاصيية نخييرا  لاحتمييالات تعر ييهم لأصييابات بمختلييد أنواعهييا ومييا يسيي
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في بعت الأحيان من جروح أو نزيف وعندئذ يكون لديهم القيدرة والقابليية لحيدو  اليتجل  اليدموي 
 بسرعة لكي تجنبهم الأخطار الناتجة عن إستمرار حدو  النزيف.

كما أو حت نتائج الدراسة الحالية  زيادة العدلات في الدم الأمر اليذي ييدل عليى تحسين 
لمجموعة التجريبية نتيجة لتناول وجبات غنيية بالفيتامينيات لميدة ثلاثية الكفانة المناعية لدى أفراد ا

شييهوروإن كانييت المييدة غييير كافيية لتحسيين بنسييبة اعلييى طبيعيييا . والجييدير بالييذكر أن العييدلات او 
المتعادلة تعتبر من مكونات  خلايا الدم البيضان وهى مسئولة عن مكافحة حالات العدوى وشيفان 

ت دليل على قدرة الجسم لمعالجة الاثار الناجمة عن  انسحاب وقلة النسييج الجروح، وزيادة العدلا
 الدهى من اجمال كتلة الجسم .

تعيييد وحييييدات النيييوال مييين مكونيييات خلاييييا اليييدم البيضيييان والمسيييئولة عييين مكافحييية الأميييراض 
زييادة المزمنة  كالتهاب المفاصل المزمن و التهاب الامعان ترتب  قلة الوحيدات بالسمنة المفرطة و 

نسييبها فييى الييدم انمييا يييدل علييى تحسيين الحاليية الوهيفييية للجهيياز الهضييمى عاميية والامعييان بصيييفة 
خاصيية والمفاصييل لييدى الطالبييات المصييابات بالسييمنة )عينيية البحييث ( بعييد انسييحاب الييدهون ميين 

 الجسم. 
من مكونات كرات الدم البيضان وسميت الحمضيات  %4.2اليوزينات او الحمضات تمثل 

ابهة مع تكوين الاحمياض وهيى المسيئولة عين مكافحية الجسيم لاميراض الالتهياب الرئيوى لانها تتش
والتهيييياب القولييييون وأمييييراض الحساسييييية وتسيييياعد فييييى الييييتخلص ميييين الغييييازات الزائييييدة والناتجيييية ميييين 

 تفاعلات الحرق داخل الجسم .
ا وترى الباحثة ان نس  تحسن مكونات كرات الدم البيضيان قيد اسيهم فيى زييادة عيدد خلايي

 الدم البيضان وتحسنها.  
كما أو حت نتيائج الدراسية الحاليية  تحسين فيى مؤشير كتلية الجسيم واليذى ييرتب  ارتباطيا 
طرديا مع وزن الجسم وكتلة الدهون الأمر الذي يدل على تحسن وزن الجسم لدى أفراد المجموعة 

ون بالجسييم نتيجيية التجريبييية وتقاربيية ميين المعييدلات الطبيعييية  ممييا يييدل علييى انخفيياض معييدل الييده
 لاتبا  البرنامج الغذائى لمدة ثلاثة شهور.

والتيي أكيدت ( 5( )م2015)طدلال ضدانق  الشدمرى وتتفق هيذل النتيجية ميع نتيجية دراسية 
 %. 3.812كجم بنسبة التحسن  3.4على حدو  نقص فى الوزن بمقدار 

أمددين  حسددام الدددنن مصددطفىوتتفييق نتييائج الدراسيية الحييالي مييع نتييائج دراسييات كييلا ميين  
أن البييرامج الغذائييية المطبقيية لييديهم أدي إلييي حييدو  فييروق ذات دلاليية احصييائية  (8( )م2007)
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بييين القييياس القبلييي والتتبعييى للمجموعيية التجريبييية لصييال  القييياس البعييدى، كمييا أدى إلييى زيييادة فييي 
 نس  التحسن لبعت المتغيرات الفسيولوجية ومستوى هرمون اللبتين.

توجددد فددروق ذات دلالددة إحصددائية بددين )ثالييث الييذى ييينص علييى وبييذلك يتحقييق الفييرض ال
ومؤشير كتلية الجسيم القياس القبلى والقياس البعددى لعبندة البحدث فدى مسدتوى هرمدون اللبيتدين 

 ( .قيد البحث لصال  القياس البعدى
 (  14جدول ) 

 د البحدثقيدومؤشر كتلة الجسم نسبددة التحسددن للمجمدددوعدة التجددريبيدة فدى هرمون لبتين 
 م

 ات المتغير

 نسب  التحسن بين القياس 

القبلى  

 والتتبعى 

التتبعى  

 والبعدى

القبلى  

 والبعدى

 هرمون لبتين  1
LeptinHormone) ) 

15.34 % 19.72 % 38.09 % 

 % 17.91 % -14.59 % -29.49- (MBI)مؤشركتلة الجسم  2

دى المجموعيية ( أن نسييبة التحسيين بييين القييياس القبلييى والبعييدى ليي4/4يتضيي  ميين جييدول )
التجريبية أعلى من نسبة التحسن لدى القياسين )القبلى والتتبعى(، )التتبعى والبعدى ( فى مسيتوى 

 نسييييبة تحسيييين فييييى مسييييتوى هرمييييون اللبتييييينأعلييييى ، وبلغييييت ومؤشيييير كتليييية الجسييييم هرمييييون لبتييييين 
غييت ، وفييى مؤشيير كتليية الجسييم بلالقييياس البعييدى لأفييراد المجموعيية التجريبييية لصييال   (38.09%)

 . القياس البعدى لأفراد المجموعة التجريبية( لصال  %29.49-أعلى نسبة تحسن )
 إستنتاجات وتوصيات البحث :

 استنتاجات البحث :
فددي ضددوء نتددائج البحددث وحدددود عينددة البحددث والمددنهج المسددتخدم وأسددلوب التحليددل  

 الاحصائى المتبع تمكنا الباحثة من التوصل الى الإستنتاجات التالية : 
بقسيم  الفرقية الثالثيةالبرنامج الغذائي له التأثير الايجابى فيي إنقياص اليوزن الكليى للجسيم للطالبيات  -1

 المصابات بالسمنة . جامعة طنطا - داب بكلية الآعلم النفس 
للطالبات ،  ((Leptin Hormone هرمون لبتينالبرنامج الغذائي له التأثير الايجابى في مستوى  -2

 ( .%38.09لمئوية في القياس البعدى )حيث بلغت نسبة التحسن ا
 فيييييييييي القيييييييييياس البعيييييييييدى  (MBI)وبلغيييييييييت نسيييييييييبة التحسييييييييين المئويييييييييية فيييييييييي مؤشيييييييييركتلة الجسيييييييييم  -3

(-29.49%. ) 
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 توصيات البحث :  
 تي:بالآ ةالباحث ىوصتنتائج البحث  هههرتأ في  ون ما   

 23-20سيين اسييتخدام البرنييامج الغييذائي المقتييرح كوسيييلة هاميية ميين وسييائل إنقيياص لفئيية مرحليية ال -1
 سنة .

زيييادة التوعييية ميين خييلال وسييائل الإعييلام حييول مشيياكل ومخيياطر الإصييابة بالسييمنة وكيفييية الوقاييية  -2
 منها باعتبارها مرض العصر .

إجييران المزييييد مييين الدراسييات والبحيييو  العلميييية لجميييع المراحيييل والفئيييات العمرييية للحيييد مييين مشيييكلة  -3
 م .2030ارة السمنة في جمهورية مصر العربية وفق ا لخطة الوز 

إصدار مجلات دورية تو   أهمية ممارسة الريا ة والتغذية الصحيحة ودورها فيي الحفياع عليى  -4
 صحة الفرد والمجتمع .
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 المراجع 
 أولًا : المراجع العربية :

 أبددددددو العددددددلا أحمددددددد عبددددددد الفتدددددداح  -1
 

بيولوجيا الريا ة وصحة الريا ى ، دار الفكير العربيى ،  :
 م .2000القاهرة ، 

 و العدددددلا أحمدددددد عبدددددد الفتددددداح ، أبددددد  -2
 أحمدددددددددددد نصدددددددددددر الددددددددددددنن سددددددددددديد

 

الريا ييية وإنقييياص اليييوزن الطرييييق اليييى الرشييياقة واللياقييية ،  :
 م .2001دار الفكر العربى ، القاهرة ، 

 أحمددددددددددددددددد توفيددددددددددددددددق حجددددددددددددددددازى   -3
 

موسيييييوعة التغذيييييية ، الشيييييركة العربيييييية للنشييييير والتوزييييييع ،  :
 م .2002السودان ،  

 الراشىىىىىىدى مضىىىىىىطفى رضىىىىىىوان  -4

 
،المكتبييية الاكاديميييية  1المنييياعى وكييييد يعميييل ،  الجهييياز 

 م.2008للنشر  ،القاهرة 
 الشدددددددددددددددمرى طدددددددددددددددلال ضدددددددددددددددانق  -5

 

تصميم برنامج غيذائى ريا يى مقتيرح للريا ييين القيدامى  
المصابين بالسمنة في دولة الكويت ، رسيالة دكتيورال غيير 

م 2015منشورة ، كلية التربيية الريا يية ، جامعية بنهيا ، 
. 

 مان ، ومندددددددددددددددددة إيددددددددددددددددداد سدددددددددددددددددل  -6
 حميدددددددددد عبدددددددددد النبدددددددددى الفدددددددددتلاوى 

 

بدنى( في مكونات اللياقة   –تأثير استخدام منهج )غذائى   
-25الصيييحية وخفيييت اليييوزن للنسيييان البيييدينات بأعميييار )

( سيييينة ، بحييييث منشييييور ، مجليييية التربييييية الريا ييييية ، 35
، كلييييييية التربييييييية البدنييييييية وعلييييييوم  3، العييييييدد  32المجلييييييد 

 م .2020الريا ة ، جامعة بغداد ، 
 أندددددددددددددددوار عبدددددددددددددددد ر الندددددددددددددددورى   -7

 
فاعلييية برنييامج ريا ييى صييحى بمؤشيير هرمييون الجيييرلين  :

علييييى مسييييتوى بعييييت الييييدلالات الصييييحية لييييدى السيييييدات 
المصيييييابات بالسيييييمنة ، بحيييييث منشيييييور ، المجلييييية العلميييييية 

، كلييييية التربيييييية  88للتربييييية البدنييييية وعليييييوم الريا يييية ،  
 م .2020الريا ية للبنين ، جامعة حلوان ، 

 ام الددددددددنن مصدددددددطفى أمدددددددينحسددددددد  -8
 

ريا يييييى( عليييييى تركييييييز هرميييييون -تييييأثير برنيييييامج )غيييييذائى :
اللبتييين فييي الييدم وبعييت عوامييل الخطيير المسييببة لأمييراض 
القليييي  ، رسييييالة ماجسييييتير غييييير منشييييورة ، كلييييية التربييييية 

 م .2007الريا ية ، جامعة حلوان ، 
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 زكدددددددددددددددددددى محمدددددددددددددددددددد حسدددددددددددددددددددن  -9
 

السلسيلة اعتقادات وعادات خاطئة في تغذية الريا ييين ،  :
الطبييييية للريا ييييييين ، المكتبييييية العصيييييرية ، الإسيييييكندرية ، 

 م .2004
 عبددددددددددددددددد الددددددددددددددددرحمن مصدددددددددددددددديقر  -10

 
سلسيلة مطبوعييات المجلية العربييية للغيذان والتغذييية ، مركييز  :

 م .2004البحرين للدراسات والبحو  ، البحرين ، 
 عبددددددددد الغنددددددددى مجاهددددددددد صددددددددال  ،   -11

 محمددددددددددددددددد علددددددددددددددددى إبددددددددددددددددراهيم ، 
 إبدددددددددراهيم أحمدددددددددد حفدددددددددظ الددددددددددنن

 

تأثير برنامج تدريبى بمصاحبة برنامج غذائى مقترح على  
بعييت المتغيييرات الفسيييولوجية وتنخيييم مسييتوى سييكر الييدم 
ليدى مر يى النيو  الثيانى ، بحيث منشيور ، مجلية جامعيية 

، كلييية التربييية الريا ييية ،  2، العييدد  1البيضييان ، مجلييد 
 م .2019جامعة صنعان ، 

 عبىىىىىىىىىىد الكىىىىىىىىىىريم مرعىىىىىىىىىىى  -12
 1غذية ،دار جليس الزمان ، اساسيات علم الت  

 ،  عددددددددلاء الدددددددددنن محمددددددددد عليددددددددو   -13
 السدددددددددددددددديد سددددددددددددددددليمان حمدددددددددددددددداد

 

، دار الوفييان  التربييية الصييحية للريا يييين، الطبعيية الثالثيية :
 .م 2018لدنيا الطباعة والنشر ، الإسكندرية ، 

 عمددددددددددددددددرو سددددددددددددددددعيد إبددددددددددددددددراهيم  -14
 

تييييييأثير برنييييييامج غييييييذائى مقتييييييرح علييييييى تحسييييييين مسييييييتوى  
اقييييية الصيييييحية ليييييبعت الريا ييييييين هيموجليييييوبين اليييييدم واللي

المصابين بالأنيميا ، بحث منشور ، مجلية بحيو  التربيية 
، كليييية التربيييية الريا يييية للبنيييات ، جامعييية  2الشييياملة ،  
 م .2018الزقازيق ،  

 فاطمددددددددددددددة الزهددددددددددددددراء مربدددددددددددددداح ،   -15
 غيددددددددددددددددددددددددددددددددددددات حيدددددددددددددددددددددددددددددددددددداة

 

انعكاسييييييات البرنييييييامج الغييييييذائي المتييييييوازن علييييييى الصييييييحة  
لمتفييوقين )دراسيية تجريبييية( ، الجسييدية والنفسييية للأطفييال ا

،  2بحيث منشيور ، المجلية العلميية للتربيية الخاصية ، مييج
، المؤسسيييييية العلمييييييية للعلييييييوم التربوييييييية والتكنولوجييييييية  3 
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 م . 2011
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