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ــــامج  ــــأثیر برن ــــى التعــــرف ت باســــتخدام بعــــض الوســــائل ) غــــذائى –حركــــي (یهــــدف البحــــث إل
لمتغیرات الجـسمانیة لـذوات الـسمنة ، واسـتخدم البـاحثون المـنهج التجریبـى بإسـتخدام التأهیلیة علي ا

وقــد تــم إختیـــار ، ســیدة ) ٤٥(القیــاس القبلــى البعــدى لمجموعــة تجریبیــة واحــدة علــى عینــة قوامهــا 
ســـیدات ) ١٠(، الدراســـة الأساســـیة ًســـیدة عمـــدیا ممـــن ینطبـــق علـــیهم شـــروط العینـــة لإجـــراء ) ٢٠(

ّســیدات لأســباب صــحیة اخــر ، وقــد أظهــرت ) ٥(إســتبعاد ، كعینــة إســتطلاعیة للمعــاملات العلمیــة 
توجـــــد فــــروق ذات دلالــــة إحـــــصائیة بــــین القیاســــین القبلـــــي والبعــــدي للمجموعـــــة  نتــــائج البحــــث أن

ــــــ ــــــاس البعــــــدي فــــــي المتغیــــــرات الجــــــسمانیة التجریبی ــــــصالح القی ــــــة الجــــــس(ة ل ــــــدون دهــــــونكتل  -م ب
  .ید البحث لذوات السمنة ق)  مؤشر كتلة الجسم-دهون_كتلة

   السمنة– المتغیرات الجسمانیة –)  غذائى–حركي (برنامج : الكلمات المفتاحیة 
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Abstract: 
The study aims to identify the effect of a (Motor-Nutritional) 

program using some rehabilitation methods on the physical variables of 
obese women. The researchers used the experimental approach using pre-
post measurements for one experimental group on a sample of (45) 
women. (20) women were intentionally selected from those who met the 
sample conditions for the main study, (10) women as a exploratory 
sample for scientific experiments, and (5) women were excluded for other 
health reasons. The study results showed that: • There are statistically 
significant differences between the pre- and post-measurements of the 
experimental group in favor of the post-measurement in the physical 
variables (body mass without fat, fat mass, body mass index) of the obese 
women under study.  
Keywords:  (Motor-Nutritional) Program - Physical Variables – Obesit 
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  : البحث ومشكلةمقدمة

إن التقدم العلمي الذي یشهده العـالم فـي الآونـة الأخیـرة جعـل التربیـة الریاضـیة تعتمـد وتـرتبط 
ًطــــا وثیقــــا بـــــالعلوم الأخــــرى المختلفـــــة كالفــــسیولوجیا والتـــــشریح، وعلــــم الحركـــــة وعلــــم التـــــدریب ارتبا ً

وعلـــم الـــنفس الریاضـــي وغیرهـــا مـــن العلـــوم المهمـــة التـــي دفعـــت التربیـــة الریاضـــیة نحـــو الریاضـــي، 
ًالأمــام بخطــي واثقــة معتمــدة علــى أســس علمیــة فــي التطــور والتقــدم ، وكــذا العلــم الأكثــر تــأثیرا فــي 

ًال التربیــة الریاضــیة هــو الطــب الریاضــي، هــذا العلــم الــذي أدي دورا مهمــا فــي المحافظــة علــى مجــ ً
  .سلامة الافراد 

ر الرئیـــــسیة لوقایـــــة وعـــــلاج العدیـــــد مـــــن وتعتبـــــر التمرینـــــات الحركیـــــة التأهیلیـــــة مـــــن المحـــــاو
ـــة الخلـــل الـــوظیفى للجـــزء المـــصاب عـــن طریـــق العنایـــة بمظـــاه ر الإصـــابات لأنهـــا تهـــدف الـــى إزال

ضعف العضلات والأربطة والمفاصل والإهتمام بمیكانیكیـة الجـسم وتحـسین القـوام عـن طریـق أداء 
  .عضلیة والمرونة والإتزان العضلى والتوافق العصب العضلىالتمرینات الخاصة بالقوة ال

                                                                     )٣٦ : ٨(  

ن اهم الوسائل العلاجیه المستخدمه في تاهیل الاصـابات مـن خـلال  التأهیلیة مان التمرینات
تطبیـق برنـامج یتفـق مــع الطریـق المـستخدم فـى عــلاج الاصـابه مـع مراعـاه عــده عوامـل مثـل الــسن 
والجنس وتاریخ الاصابه والوظیفه التي یقوم بها الشخص المصاب والشده والحجـم للحمـل التـاهیلي 

ه ، كــل ذلــك یــساعد علــى عــودة الــشخص المــصاب اســرع مــا یمكــن الــى حالتــه وعوامــل اخــرى كثیــر
  )٢٤: ٢.(الطبیعیة 

ًأن الغذاء المتزن یعد أساسـا للعـلاج مـن مـرض الـسمنة ، حیـث یحتـوي الغـذاء علـى مكونـات 
  )١١ :١٠.(متزنة في كمیة السعرات الحراریة للفرد 

مكــن الحــصول ها الــي بعــض یمكوناتــه ببعــضومـن خــلال تحدیــد تكــوین الجــسم وتقــدیر نـسب 
علـى البیانـات الحقیقـة المعبـرة عـن الحـال الـصحیة والبدنیـة والتدریبیـة وتمكـن اهمیـه معرفـه التكـوین 
الجسماني للإنسان في أنها تمكنه من التعرف بدقـه علـى المتغیـرات التـي تحـدث فـي تكـوین الجـسم 

  )١٥٥ : ١٦.(إنقاص الوزن من جراء برنامج تدریبي بدني أو مهاري أو برنامج غذائي بغرض 

أن تركیـــب الجـــسم یحتـــوى علـــى مجمـــوع وزن الأنـــسجة المختلفـــة شـــاملة العظـــام والعـــضلات 
والــدهون والــسوائل والأنــواع المختلفــة مــن الأنــسجة الــضامة، وهنــاك تقــسیم أكثــر ملائمــة وهــو وزن 

  )٢٦٤ : ١٧.(الدهن ووزن الجسم بدون دهن 

  هــو مــصطلح علمــي یـشیر إلــى نــسب وجــود Body Compoitionأن التكـوین الجــسماني 
ًالأجــزاء الدهنیــة اللادهنیــة فــي الجــسم كمــا أنــه یــضیف بعــدا جدیــدا لفهــم الراضــي لنفــسه حیــث أن 
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المقیــاس الــدقیق لتكــون الجــسم یعطــي معلومــات ذات قیمــه عالیــة فــي شــأنه تحدیــد الــوزن المثــالي 
ریاضیة وهـذا أمـر ضـروري فیمـا یتعلـق الذي یستطیع الفرد عنده أن یصل إلى ما یسمى بالفورمة ال

  )١٩٩ : ١٥ .(Adaptation to Trainingبعملیات التكیف مع التدریب  

ًوأن السمنة هي الحالة التي یزید فیهـا كمیـة الـدهون بالجـسم إلـى الحـد الـذي یـسبب فیـه تـأثیرا 
البدانـــة مـــن ثـــم تحدیـــد ًســـلبیا علـــى الـــصحة العامـــة وتوجـــد طـــرق مختلفـــة لتحدیـــد الـــوزن الطبیعـــي و

 وهـو عبـارة عـن طریـق التعبیــر Body mass index (BMI)اتهـا وأن مؤشـر كتلـة الجـسم ودرج
عــن وزن الجــسم فــي ضــوء علاقتــه بــالطول وتحــسب بقــسم الــوزن بــالكیلو جــرام علــى مربــع الطــول 

  )٥٢ : ١١.(بالمتر

حركــي ومـن خـلال عمـل الباحثــة كأخـصائیة إصـابات وتأهیـل بمركــز البـراء للتأهیـل البـدني وال
قـاص الـوزن تبـین والسمنة والنحافة تم رصد الحالات التي تتـردد علـي المركـز بغـرض التخـسیس وان

انهــم یعــانون مــن زیــادة فــي الــوزن والــبعض مــنهم مــن مــشاكل وأمــرض مترتبــة عــن الــسمنة وزیــادة 
  .الوزن 

 إلـــى تحـــسین ومــن خـــلال العــرض الـــسابق یتــضح أن إتبـــاع البـــرامج الریاضــیة المقننـــة تــؤدى
لجـسم الحیویــة إلـى جانــب التــأثیر الإیجـابي علــى مكونـات الجــسم ، ومـن هنــا تبلــورت فـاءه أجهــزة اك

باسـتخدام بعـض الوسـائل التأهیلیـة علـي )  غـذائى–حركـي (برنامج "فكرة هذا البحث في تصمیم 
، وذلـك بالقـضاء علـى الخلـل الـذي یحـدث فـي میـزان الطاقـة  "المتغیرات الجسمانیة لذوات الـسمنة

خـذ فـي الاعتبـار وضـع نظـام سم والمساعدة على التخلص من السعرات الحراریة الزائـدة مـع الابالج
  .غذائي لعینه البحث 

  :هدف البحث 

باســــتخدام بعــــض الوســــائل التأهیلیــــة علــــي )  غــــذائى–حركــــي (التعــــرف علــــى تــــأثیر برنــــامج 
  .المتغیرات الجسمانیة لذوات السمنة

  :فروض البحث

بلــي والبعـــدي للمجموعــة التجریبیـــة لـــصالح صائیة بــین القیاســـین القتوجــد فـــروق ذات دلالــة إحـــ .١
 .القیاس البعدي في المتغیرات الجسمانیة قید البحث 
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  :عریفات البحثت

  النظام الغذائى  
هــــو الحصــول علـــــى جمیـــــع العناصــر الغذائیـــــة اللازمـة للجـسـم عـــــن طریـــــق تنـــــاول الطعــام 

بتنـــــاول الكمیــــــات  ًیا عنــــدما یــــتم الحـــصــول علـــــى كافــة العناصـــر الــضـــروریة للجـــســمویكــــــون صــح
ــــبة لكـــل عنـــصر ــــراط أو تقلیــــل ممـــا یـــستوجب دمـــج  مجموعـــة أطعمـــة مـــع بعـــضها المناســ  دون إفــ

 )٨٧ : ٥.(للحصول على وجبة متوازنة ومتكاملة صحیا 

 تركیب الجسم:  
  )٢٠٣ : ١٥.( مكونات الجسمباقي الدهن إلى غیره من نسبة تركیب الجسم البشرى من

 التكوین الجسمانى:  

 الجــــــسمیة المتمثلــــــة فــــــى العظــــــام، عبــــــارة عــــــن دلالات یــــــصطلح علیهــــــا لــــــبعض القیاســــــات
  )١٨٨: ١٨(.العضلات، الدهون وعلاقتها ببعض، حیث یمكن عن طریقها یمكن تقییم أداء الفرد

  السمنة:  
عـــن الـــوزن %) ٢٠(الي سم تـــؤدي إلـــى زیـــادة الـــوزن بحـــوهـــي تـــراكم كمیـــة مـــن الـــدهن بالجـــ

المثــالي، بحیــث تفــوق المعــدل الطبیعــي بالنــسبة للــسن والطــول والجــنس إذ تزیــد عــن حاجــة الجــسم 
  )١٩٩ : ١٢.(لأداء وظائفه الطبیعیة

  الدراسات المرجعیة 
  )١(جدول 

عنوان  اسم الباحث م
 البحث

 أھم النتائج العینة المنھج ھدف البحث

د حمأ" ١
" قدري

  )م٢٠١٩(
)١( 

تأثیر 
برنامج 
تدریبي 
  فتري

عالي الشدة 
HIIT علي 

بعض 
المتغیرات 
الصحیة 

لدي 
 السیدات

التعرف علي 
تأثیر برنامج 
تدریبي فتري 
عالي الشدة 

HIIT علي 
بعض 

المتغیرات 
الصحیة لدي 

 السیدات

وجود نتائج ایجابیة في تحسین بعض  سیدات) ٨(التجریبي 
 .ةالمتغیرات الصحی

محمد   ٢
  عبدالمنعم 

  )م٢٠٢٢(
)٦(  

تأثیر 
التدریب 
باستخدام 
التنبیھ 

الكھربي 

التعرف على 
تأثیر التدریب 
باستخدام التنبیھ 
الكھربي على 
مكونات الجسم 

زائدي )١٤(التجریبي 
  الوزن

نات الجسم تحسن بعض متغیرات مكو
، النسبة المئویة BMI الجسم مؤشر كتلة(

للدھون، النسبة المئویة للعضلات، كتلة 
الجسم بدون دھون، النسبة المئویة للماء 

، معدل التمثیل TBWبجسم المختبر 
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 )٩٤) (الخامس (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

على 
مكونات 
الجسم 
لزائدي 
  الوزن

المختلفة 
للشخاص 

المصابون 
  .بزیادة الوزن 

مما أدي إلى انخفاض ) BMRالغذائي 
وزن الجسم بشكل عام نتیجة لانخفاض 

 - . BMIكتلة الدھون ومؤشر كتلة الجسم 
 المتغیرات البدنیة محل سن بعضتح

قوة (الدراسة نتیجة زیادة القوة العضلیة 
عضلات الرجلین، قوة عضلات الذراعین، 

  ).قوة عضلات الظھر

  )١(تابع جدول 
 أھم النتائج العینة المنھج ھدف البحث عنوان البحث اسم الباحث م
محمد عودة  ٣ 

  )م٢٠٢٢(
)٧(  

تأثیر برنامج 
تدریبي 
باستخدام 

فیز التح
الكھربائي 
على اللیاقة 

 وبعض البدنیة
مكونات الجسم 

لكبار السن 
المصابین 

  بالسمنة

التعѧѧѧѧѧرف علѧѧѧѧѧي 
تѧѧѧѧѧѧأثیر برنѧѧѧѧѧѧامج 
تѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدریبي 
باسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧتخدام 
التحفیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧز 
الكھربѧѧѧائي علѧѧѧى 
اللیاقѧѧѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧѧѧة 
وبعض مكونѧات 
الجѧѧѧѧѧѧسم لكبѧѧѧѧѧѧѧار 
الѧѧسن المѧѧصابین 

  .بالسمنة

) ٢١(التجریبي 
رجل 

من كبار 
السن 

تتراوح 
أعمارھم 

ین ما ب
)٥٥-

٦٥ (
  .سنة

ًوجѧѧѧود فѧѧѧروق دالѧѧѧة إحѧѧѧصائیا بѧѧѧین 

القیѧѧاس القبلѧѧي والبعѧѧدي للمجموعѧѧة 
اللیاقѧѧѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧѧѧة (الѧѧѧѧѧѧضابطة فѧѧѧѧѧѧي 

والقیاسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧات الأنثروبومتریѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
لѧѧصالح القیѧѧѧاس ) ومكونѧѧات الجѧѧسم

البعدي للمجموعة الضابطة، وجود 
ًفѧѧѧروق دالѧѧѧة إحѧѧѧصائیا بѧѧѧین القیѧѧѧاس 

القبلѧѧѧѧѧѧѧѧѧي والبعѧѧѧѧѧѧѧѧѧدي للمجموعѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
لیاقѧѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧѧѧة ال(التجریبیѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧѧي 

والقیاسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧات الأنثروبومتریѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
لѧѧصالح القیѧѧѧاس ) ومكونѧѧات الجѧѧسم

  .البعدي للمجموعة التجریبیة
" نورا عبدالجواد"  ٤

  )م٢٠٢٢(
)٩( 

تأثیر تدریبات 
hit cardio 
علي بعض 
مكونات 
التركیب 
الجسمي 

ونسبة دھون 
الدم لدي 
  السیدات 

التعرف علي 
تأثیر تدریبات 
hit cardio 

علي بعض 
ونات مك

ب التركی
الجسمي ونسبة 
دھون الدم لدي 

 السیدات

) ٢٠(التجریبي 
 سیدة

 ان البرنامج التدریبي باستخدام -١
التمرینات المتقطعھ عالیة الكثافة 
ادت الي تحسین مستوى اداء 
بعض المتغیرات البدنیة لدى 

  .السیدات
 التدریبات المتقطعھ عالیة -٢

الكثافھ لھا تاثیر ایجابي في تحسین 
  .نسب دھون الدم

 التدریبات المتقطعھ عالیة لھا -٣
تاثیر ایجابي علي نسب مكونات 

  .الجسم
 التدریبات المتقطعھ عالیة -٤

الكثافھ لھا تاثیر ابجابي علي 
  ).محیطات(قیاسات الجسم 

 توجد فروق دالة احصائیا بین -٥
القیاس القبلي والبعدي للمجموعة 
التجریبة والمتغیرات البدنیة 

قید . ( القیاس البعديلصالح
  )البحث

 توجد فروق دالة احصائیا بین -٦
قبلي والبعدي للمجموعة القیاس ال

التجریبة في نسب مكونات الجسم 
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 )٩٥) (الخامس (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  .لصالح القیاس البعدي
 توجد فروق دالة احصائیا بین -٧

القیاس القبلي والبعدي للمجموعة 
التجریبة في انخفاض نسب دھون 

 .الدم لصالح القیاس البعدي

  )١(بع جدول ات
 أھم النتائج العینة المنھج ھدف البحث عنوان البحث اسم الباحث م
ایمان " ٥

" جمال
  )م٢٠٢٤(

)٤( 

تأثیر تمرینات 
الھیت الكاردیو 

"HIIT 
CARDIO "

على التكوین 
الجسمي 
والمناعة 

النفسیة لدي 
السیدات ذات 
الوزن الزائد 

 ٢٢-١٨من 
 سنة

التعرف علي 
تأثیر تمرینات 

كاردیو الھیت ال
"HIIT 

CARDIO "
على التكوین 
الجسمي والمناعة 
النفسیة لدي 
السیدات ذات 
الوزن الزائد من 

   سنة٢٢- ١٨

 ٦٧التجریبي 
 سیدة 

البرنامج المقترح من تمرینات الھیت 
 قد ฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀كاردیو 

ساھم بطریقة إیجابیة في تحسن متغیرات 
 -التكوین الجسمي من انقاص الوزن الزائد 

 تحسن - ھون زیادة الكتلة العضلیة فقد الد
مؤشر كتلة الجسم السیدات من ذوات 

  .الوزن الزائد
البرنامج المقترح من تمرینات الھیت 

 قد ฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀฀كاردیو 
ساھم بطریقة إیجابیة في تحسین المناعة 
النفسیة لدى السیدات من ذوات الوزن 

 .الزائد

  :الدراسات المرجعیة الأجنبیة: ًثانیا
  )٢(جدول 

 أھم النتائج العینة المنھج ھدف البحث عنوان البحث اسم الباحث م
  ّایتو واخرون  ١

Eto , et-al 
  )م٢٠١٤(

)١٤(  

تأثیر زیادة التدریب 
الریاضي في 

تحسین اللیاقة البدنیة 
وفقدان الوزن في 
  النساء البدینات 

التعرف علي تѧأثیر 
زیѧѧѧѧѧѧادة التѧѧѧѧѧѧѧدریب 
الریاضѧѧѧѧѧѧѧѧي فѧѧѧѧѧѧѧѧي 
تحѧѧѧѧѧѧѧسین اللیاقѧѧѧѧѧѧѧة 

وفقѧѧѧѧѧѧѧدان البدنیѧѧѧѧѧѧѧة 
الѧѧوزن فѧѧي النѧѧساء 

  البدینات

تحسن كفѧاءة الѧصحة البدنیѧة  سیدة ١١٠التجریبي 
.  

  .انخفاض نسبة الخمول 
انخفѧѧѧѧѧѧѧѧاض ظھѧѧѧѧѧѧѧѧور بعѧѧѧѧѧѧѧѧد 

 –المѧѧѧشكلات مثѧѧѧل  الѧѧѧوزن 
 ھѧѧѧѧشاشة –امѧѧѧراض القلѧѧѧب 

  .العظام  
   

  بیرلیانا   ٢
Berliana  

  )م٢٠١٧(
)١٣(  

تاثیر تمارین 
الزومبا والتمارین 
الریاضیة عالیة 

 علي تقلیل الشدة
الوزن والدھون في 

  الجسم 

التعرف علي تѧاثیر 
تمѧѧѧѧѧارین الزومبѧѧѧѧѧا 
والتمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧارین 
الریاضѧѧѧѧѧیة عالیѧѧѧѧѧة 
الѧѧѧشدة علѧѧѧي تقلیѧѧѧل 
الѧѧѧѧѧوزن والѧѧѧѧѧدھون 

  في الجسم

تمѧѧѧارین الزومبѧѧѧا والتمѧѧѧارین    سیدة ٢٠  التجریبي
الریاضѧیة عالیѧѧة الѧѧشدة علѧѧي 

تقلیѧѧل  لھѧѧا تѧѧأثیر ایجѧѧابي فѧѧي
  الوزن والدھون في الجسم 

  )٢(دول تابع ج
 أھم النتائج العینة المنھج ھدف البحث عنوان البحث اسم الباحث م
تیموثي تن "  ٣

  "واخرون
mothy 

Tin et-al "  

تأثیر تمرینات 
الكاردیو تایشي 

على اللیاقة القلبیة 
التنفسیة ومؤشرات 

التعرف علي تأثیر 
دیو تمرینات الكار

تایشي على اللیاقة 
التنفسیة القلبیة 

فاعلیة برنامج الكاردیو تایشي  )٣١(التجریبي 
قصیر المدى على تحسین اللیاقة 
القلبیة التنفسیة ومؤشرات 
الدورة الدمویة وامراض التمثیل 
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 )٩٦) (الخامس (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  )م٢٠٢٠(
)١٨(  

الدورة الدمویة 
وامراض التمثیل 

  الغذائي

ومؤشرات الدورة 
الدمویة وامراض 

 التمثیل الغذائي

 الغذائي

  :إجراءات البحث

  :منهج البحث

المــنهج التجریبــى بإســتخدام التــصمیم التجریبــى لمجموعــة واحــدة تجریبیــة  ة الباحثــإســتخدمت
  .وذلك لمناسبته لطبیعة هذا البحث )  البعدى–القبلى (بإستخدام القیاس 

  :البحثوعینة مجتمع : ًثانیا

مركــز البــراء للتأهیــل البــدني والحركــي إشــتمل مجتمــع البحــث علــى الــسیدات المتــرددات علــي 
) ٤٥( ســنة وبلــغ عــددهن ٤٥-٣٥وتتــراوح أعمــارهم مــا بــین ،  بمحافظــة الــشرقیةلنحافــةوالــسمنة وا

ًســــیدة عمــــدیا ممــــن ینطبــــق علــــیهم شــــروط العینــــة لإجــــراء الدراســــة ) ٢٠(وقــــد تــــم إختیــــار ، ســــیدة 
ســـیدات لأســـباب ) ٥(إســتبعاد ، ســـیدات كعینــة إســـتطلاعیة للمعــاملات العلمیـــة ) ١٠(، الأساســیة 

  .یوضح ذلك ) ٣(وجدول ، ّصحیة اخري 

  )٣(جدول 
  توصیف مجتمع وعینة البحث 

  المستبعدات  العینة الأستطلاعیة   عینة البحث الأساسیة  مجتمع البحث

  %  العدد  %  العدد  %  العدد  %  العدد
١١.١١  ٥  %٢٢.٢٢  ١٠  %٤٤.٤٤  ٢٠  %١٠٠  ٤٥%  

  :أسباب اختیار العینة 

 .ةي والحركي والسمنة والنحافمركز البراء للتأهیل البدنقیام الباحثة بالعمل داخل  -

 .في البرنامج المقترحالالتزام بالمواظبة والحضور -

 .توافر الأدوات والأجهزة اللازمة لتطبیق التجربة  -

  :التوصیف الإحصائى لمجتمع وعینة البحث 

  تجانس مجتمع البحث في متغیرات الأنثروبومتریة   . أ
ــــــواء بدلالـــــة كـــــل مـــــن ـــــة بحـــــساب معـامــــــل الالـت  المــــــتوسط الحـــــسابي والوســــــیط قامـــــت الباحث

 .) ٤( ، كما یتضح في جدول قید البحثینة البحـث في متغیرات والانحراف المعـیاري لعـ
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 )٩٧) (الخامس (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  )٤(جدول 
  )   الوزن- الطول–السن ( تجانس مجتمع البحث فى متغیرات قید البحث

  ٣٠=                       ن    

وحدة  المتغیرات م
 معامل الالتواء الانحراف المعیاري یطالوس  المتوسط الحسابي  القیاس

 ٠,٨١٩ ٢,٢٧ ٣٦,٠٠ ٣٦,٦٢ سنة السن ١

 ٠٤٠٧- ٥,٣٧ ١٦٣,٠٠ ١٦٢,٢٧ سم الطول ٢

 ٠,٤٨٦ ٧,٦٥ ٩٥,٠٠ ٩٦,٢٤ كجم الوزن ٣

أن جمیـع قـیم معـاملات الالتـواء لأفـراد مجتمـع البحـث الكلیـة تراوحـت ) ٤(یتضح مـن جـدول 
، ممــا ) ٣± (د البحــث وقــد انحــصرت هــذه القــیم مــا بــین فــي متغیــرات قیــ) ٠,٨١٩: ٠٤٠٧-(بـین 

وهــذا یــدل علــى ، تغیــرات یــشیر إلــى وقــوع عینــة البحــث الكلیــة داخــل المنحنــى الاعتــدالي لهــذه الم
  . تجانس أفراد العینة في هذه المتغیرات

  :إعتدالیة مجتمع البحث في المتغیرات الجسمانیة 

اف ة كـل مـن المتوسـط الحـسابي والوسـیط والانحـرقامت الباحثة بحساب معامل الالتـواء بدلالـ
  ) .٥( المعیاري لعینة البحث في المتغیرات الفسیولوجیة ، كما یتضح في جدول

  )٥(جدول 
  إعتدالیة مجتمع البحـث في المتغیرات الجسمانیة 

  ٣٠= ن 

الانحراف  الوسیط  المتوسط الحسابي الاختبارات م
 معامل الالتواء المعیاري

 ٠.١٢٦- ٧,٥٧ ٤٩,٦٠ ٤٩,٢٨ ونم بدون دھكتلة الجس ١
 ٠,٢٢٢ ٦,٧٤ ٣٣,٤٥ ٣٣,٩٥ دھون_كتلة ٢
 ٠.١٤١ ٣,٨١ ٣٢,٤٥ ٣٢,٦٣ مؤشر كتلة الجسم ٣

    أن قــیم معــاملات الالتــواء لأفــراد مجتمــع البحــث الكلــي تراوحــت بــین) ٥(یتــضح مــن جــدول 
) ٣± (ذه القـیم مـا بـین في المتغیرات الجسمانیة قید البحث وقد انحصرت هـ) ٠,٢٢٢: ٠.١٢٦-(

ل المنحنــى الأعتـدالي لهــذه الاختبــارات ، وهــذا یــدل ممـا یــشیر إلــى وقــوع مجتمـع البحــث الكلــي داخــ
  . مجتمع في هذه المتغیراتالعلى تجانس أفراد 
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  :وسائل جمع البیانات 

  :ّاستطلاع اراء الخبراء 

  :ّقامت الباحثة بإعداد استمارات استطلاع اراء الخبراء لتحدید 

 .قید البحث المتغیرات الجسمانیة ّاستمارة إستطلاع راي الخبراء حول أهم  -

 .  للبرنامج المقترحإستمارة إستطلاع راي الخبراء حول الإطار الزمنى -

 استمارة تسجیل البیانات

  :الأجهزة والأدوات المستخدمة 
 الاطـوال  شـریط قیـاس-)كجـم( میزان طبي لقیـاس الـوزن -)سم(جهاز رستامیتر لقیاس الطول  -

- كــرات طبیــة -  مــسطرة مدرجــة لقیــاس المرونــة- ســاعة إیقــاف - أقمــاع بلاســتیك -) ســم(
 صافرة 

 جهــاز الانفــر - اللــف التحیفــي- جهــاز التــنس الكهربــائي- دامبلــز مختلــف الاوزان-طباشــیر  -
 رید

 قنــــــوات للتخـــــــسیس ١٠ ســــــلندرتون B333 جهـــــــاز الرادیــــــوم -)الانزلاقیــــــة(الحجامــــــة الجافــــــة  -
 الموضعى

 . أطواق -)المشایة( جهاز السیر الكهربي -in body جهاز -جهز المساج الكهربي -
  :المستخدمة قید البحث الجسمانیة المتغیرات 

 قامــت ثـم ، قامـت الباحثـة بــالإطلاع علـى الدراسـات المرجعیــة والمراجـع العلمیـة المتخصــصة
ریاضــة والــصحة جیا الفــسیولوخبــراء فــى مجــال ) ١٠(الباحثــة بوضــعها فــى إســتمارة لعرضــها علــى 

  یوضح ذلك)  ٦(وجدول ، لتحدید أفضلها فى قیاس القدرات البدنیة المرتبطة بالبحث ) ١(مرفق 

  )٦(جدول 
   نتائج إستطلاع لآراء الخبراء حول أهم المتغیرات الجسمانیة

  ١٠= ن الخاصة قید البحث                            

  م
المتغیرات 
  الإختبارات   الجسمانیة

د دع
اّراء 
  الإتفاق

النسبة 
  المئویة

الإختبارات 
البدنیة 
  المختارة

    %٣٠  ٣  )كتلة العضلات الهیكلیة(كتلة العضلات 
√  %٩٠  ٩  كتلة الدهون في الجسم       %٤٠  ٤  إجمالي میاه الجسم

١  
  

  تركیب الجسم

√  %١٠  ١٠  .كتلة الجسم بدون دهون
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√  %٩٠  ٩  مؤشر كتلة الجسم     %٤٠  ٤  نسبة الدهون في الجسم
    %٥٠  ٥   الورك–نسبة دهون الخصر 

تشخیص   ٢
 السمنة

    %٣٠  ٣  معدل الاستقلاب الأساسي

ّنتــائج إســتطلاع راى الخبــراء حــول أهــم الإ المتغیــرات الجــسمانیة قیــد ) ٦(یتــضح مــن جــدول 
  %٨٠حیــــث إرتــــضت الباحثــــة والــــسادة الخبــــراء والمــــشرفین بالإختبــــارات الحاصــــة علــــى ، البحــــث 
  :ّمتغیرات هى كالاتى ) ٣(ّ نتائج إستطلاع راى الخبراء عن ولقد أسفرت، فأكثر 

 مؤشر كتلة الجسم -دهون_كتلة -كتلة الجسم بدون دهون  
  :الدراسة الاستطلاعیة 

م ألــــى یــــوم ١/٩/٢٠٢٤أجریــــت الدراســــة الإســــتطلاعیة فــــى الفتــــرة مــــن یــــوم الاحــــد الموافــــق 
 أُختیــرت بالطریقــة العــشوائیة مــن الــسیدات المتتــرددات م  علــى عینــة٥/٩/٢٠٢٤الخمــیس الموافــق 

  : بهدف، سیدات ) ١٠(اسیة وقوامها علي المركز من مجتمع البحث وخارج عینة البحث الأس

  التأكد من سهولة القیاسات        
 إختیار الأماكن المناسبة لإجراء القیاسات  
 تحدید زمن إجراء القیاسات        
 الثبات–الصدق (لإختبارات التأكد من المعاملات العلمیة ل .(  
 التأكد من مدى ملائمة الإختبارات والقیاسات المستخدمة. 
 التعرف على مدى صلاحیة الأدوات والأجهزة المستخدمة قید البحث.  

  .المقترح)  غذائى–حركي (البرنامج 

  :هدف البرنامج 

یــــة علــــي باســــتخدام بعــــض الوســــائل التأهیل)  غــــذائى–حركــــي (التعــــرف علــــي تــــأثیر برنــــامج 
  .المتغیرات الجسمانیة لذوات السمنة 

  أسس وضع البرنامج 

 الى الصعبالتدرج من البسیط الى المركب ومن السهل . 
 توفیر عوامل الأمن والسلامة بحمام السباحه. 
  أن یـــشتمل محتـــوى البرنـــامج علـــى تمرینـــات متنوعـــة شـــیقة تـــستهدف تحـــسین اللیاقـــة الحركیـــة

 .وانقاص الوزن لدى السیدات
 تمیز بالتشویق والإثارة والمتعة والتنوع فى التمرینات یأن. 
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 تناسب محتوى البرنامج  مع الامكانات المتاحة. 
 مراعاة مبدأ الفروق الفردیة أثناء تنفیذ الانشطة الخاصة بالبرنامج. 
 مراعاة عدم الوصول بالسیدات لمرحلة التعب والاجهاد. 
 مرونة البرنامج وقابلیة محتواه للتعدیل .  

 : البرنامج المقترح تقنن
 السابقة والتي استخدمت تمرینات ووسائل الحركیة بالإطلاع على البرامج ة الباحثتقام

مساعدة وتحدید أوجه الاختلاف والاتفاق بین هذه البرامج بالإضافة للتعرف على أوجه القصور 
البرنامج المقترح  بتصمیم ة الباحثتوالمشكلات التي واجهت هذه البرامج عند تصمیمها ثم قام

ٕوالذي إشتمل على التمرینات واستخدام بعض الوسائل المساعدة والتقنیات والنظام الغذائي بما 
  :والمرحلة السنیة وتم التقنین كالتاليللسیدات یتناسب مع الحالة الصحیة والقدرات البدنیة 

  شهور ویحتوي البرنامج ثلاث مراحل) ۳(أسبوع حوالي ) ۱۲(مدة البرنامج. 
  الیــوم التـــالي لإنتهـــاء ٕیــتم إجـــراء القیــاس القبلـــي قبــل التطبیـــق بیـــوم واجــراء القیـــاس البعــدي فـــي

 .التطبیق لمعرفة تأثیر البرنامج والنظام الغذائي علي العینة
  الـصحیة والبدنیــة، الــسیداتدقیقــة حـسب قـدرات ) ٩٠:٦٠(یتـراوح زمـن الوحــدات التأهیلیـة بـین 

ـــة ویـــتم التـــدرج فـــي صـــعوبة التمـــارین  حـــسب الـــشعور بالتحـــسن بـــین كـــل وحـــدة وآخـــري ومرحل
 .وآخري

  بالإضافة لمدة إستخدام الوسائل المساعدة والتي یوصي بها الطبیب المعالج. 
  مـن حیـث التمرینـات والمجموعــات سـیدةیـتم تـشكیل الحمـل لبرنـامج التمـارین حـسب قــدرات كـل 

ین وآخــر حیــث كــان یــتم زیــادة والــشدة والتكــرار وفتــرات الراحــة بــین المجموعــات وبــین كــل تمــر
یدة أو مجموعــــات صـــغیرة بنــــاء علـــى قــــدراتهم الحمـــل وتقلیلــــه وتطبیقـــه بــــصورة فردیـــة لكــــل ســـ

 .الصحیة والبدنیة ، ومراعاة تجنب الشعور بالألم أو التعب أو الإجهاد
  إستخدام بعض الوسائل المساعدة بجانب التمرینات تحت الإشراف الطبيوتم التطبیق.  

  ائي المقترح وخطوات التصمیم النظام الغذ

بعــد النظــام الغــذائي مــن الأمــور الهامــة التــي یجــب أن توضــع بــصورة علمیــة وعنایــة بالغــة، 
فلابد أولا من التعرف على أهداف النظام الغذائي والأسس العلمیة للإستناد علیها قبـل الـشروع فـي 

اث العلمیـة المتاحـة والبحـث فـي  بالإطلاع على المصادر والمراجع والأبحـة الباحثتالتصمیم، فقام
بـــاء والمختــصین والخبـــراء للتعــرف علـــى أهــم النقـــاط الإنترنــت وعمـــل مقابلــة شخـــصیة لــبعض الأط

والأسس والمعاییر المرتبطة بتصمیم النظام الغذائي الأنسب للمساعدة في حل مـشكلة البحـث، وتـم 
 الحركـة والتوجیـه لتغیـر نمـط وأســلوب التوجیـه والإسترشـاد لتقلیـل الـسعرات الحراریـة المتناولـة وزیـادة
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والتثقیف الصحي وتجنب الأغذیة الضارة وتنظیم الأكل للوصـول لحیـاة صـحیة ) lifestyle(الحیاة 
  بالفائــدةالــسیداتباســتخدام نظــام غــذائي مــنخفض الــسعرات وممارســة الریاضــة وســیعود ذلــك علــى 

  زنه وزیادة الكفاءة البدنیة والحركیة وتحسین حالته الصحیة والقوامیة والنفسیة من خلال نقصان و

 مـن إسـتخدام ةفروضه والمـنهج المـستخدم كـان لابـد للباحثـفي ضوء مشكلة البحث وأهدافه و
 والوســــائل المـــساعدة، وكــــذلك الحركـــينظـــام غـــذائي یعمــــل علـــي إنقــــاص الـــوزن بجانـــب البرنــــامج 

ل الألیـــاف والخـــضروات اســـتخدام الأغذیـــة التـــي تزیـــد الإحـــساس بالـــشبع وتحتـــاج طاقـــة للهـــضم مثـــ
القرفـة والثــوم (وتنـاول الأغذیـة التــي تخفـف الألــم والإلتهابـات وتقــوي المناعـة وتنــشط الـدورة الدمویــة 

، مـــع )وتجنـــب الأغذیـــة التـــي تزیـــد الـــوزن مثـــل الـــسكر والمخبـــوزات) ۳(وزیـــت الزیتـــون والأومیجـــا 
  .التنویه على أهمیة شرب الماء

لمقابلة الشخـصیة واسـتطلاع الـرأي للمختـصین والخبـراء تـم وبعد الإطلاع والدراسة والبحث وا
 علـى حـدة سـیدة النظام الغذائي المقترح، ومن خـلال المقابلـة لعینـة البحـث كـل وضع أسس تصمیم

، وعمـــل مجموعـــة مـــن القیاســـات الأنثروبومتریـــة والقیاســـات  وتوجیـــه بعـــض الأســـئلة والإستفـــسارات
، واســتخدام بعــض المعــادلات الریاضــیة الخاصــة بتنظــیم  البیوكیمیائیــة، والتــسجیل فــي الإســتمارات

 على حـدة، وقـد سیدةأنظمة التغذیة والإستعانة بمرشد الهرم الغذائي تم تصمیم النظام الغذائي لكل 
تــم إســتخدام نظــام الوحــدات التبادلیـــة لتــصمیم وحــساب الوجبــات بمـــا یتناســب مــع الحالــة الـــصحیة 

لإسـتعانة بـبعض تطبیقــات الموبایـل المرتبطـة بإنقـاص الــوزن والـسن ونـوع العمـل ومعــدل الحركـة، وا
، )Fooducate Nutrition) (Diet Point Weight Loss) (Lose It ()Tracker(مثـل 

وتطبیــق تحلیـــل الغـــذاء المجـــاني، وكـــذلك اســـتخدام المراجـــع والمواقـــع الطبیـــة علـــى شـــبكة الإنترنـــت 
 التــــي تحتویهــــا بعــــض الأغذیــــة، واســــتخدام لمعرفــــة الــــسعرات الحراریــــة المطلوبــــة وكــــذلك الــــسعرات

مــن ) life-style(ضــبط الـنفس، مــع التوجــه لتغیـر نمــط وأسـلوب الحیــاة ) self-control(أسـلوب 
  .للسیدات عینة البحث ٕخلال التثقیف والتوعیة الصحیة والغذائیة واعطاء مجموعة من التعلیمات 

 اطمئنـان علـي حالتهـلالـي حـدة ل عسـیدةبعد إنتهاء كل أسبوع یتم عمل مقابلـة شخـصیة لكـل 
لتـزام بالنظـام الغـذائي، لات، ویتم مناقشته فـي مـدي احدوث آي مضاعفا الصحیة والتأكد من عدم 

ســــبوع ومــــدي توافقــــة مــــع الحالــــة لال الاومـــدي كفایـــة وتناســـب كمیــــة ونوعیــــة الطعــــام المتناولــــة خــــ
التركیـــز  ـالجوع والــشـبع وجــــودة النـــوم ودرجــــة  ومـــدي الـــشـعور بـــا البدنیـــة وعملــــههاالــصـحیة وقدراتــــ

رهـاق ومقـدار النـشاط لاكتئاب ومدي درجـة الـشعور بالانتباه والحالة النفسیة والمزاجیة والتوتر والاوا
م بــالبطن وهــل حــدث إمــساك أو إســهال، لا أو آخالهــضم أو حــدوث إنتفــا والخمـول ومــشاكل عــسـر 

،   البــــروتین(ونــــسب كــــل منهــــا  عـــــض أنـــــواع المغــــذیاتوبنـــاء علــــي مــــا ســــبق یـــتم تغیـــــر وتعـــــدیل ب
  .)هون،  المعادن،  الفیتامینات الد الكربوهیدرات،
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 )١٠٢) (الخامس (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  :الإطار الزمنى للبرنامج المقترح 
ّقامت الباحثة بإعداد إستمارة لإستطلاع راى الخبراء لتحدید الفترة الزمنیة اللازمة لتنفیذ 

السادة الخبراء فى تحدید الفترة الزمنیة اللازمة لتنفیذ ّیوضح اراء ) ٧(وجدول ، البرنامج المقترح 
  .البرنامج المقترح

 )٧(جدول 

نتائج إستطلاع رأى الخبراء حول تحدید الفترة الزمنیة لأجزاءالبرنامج والنسبة المئویة لتحدید 
  التوزیع الزمنى للبرنامج      

  ١٠=        ن

  النسبة المئویة  رالتكرا  المقترحات   محتوي البرنامج المقترح   م
المحتوى 
  المختار

    %٥٠  ٥  )شھرین(أسابیع ٨

  ١    %٤٠  ٤  )ونصف) شھرین(أسابیع١٠
  

  تحدید الفترة الكلیة للبرنامج
  

  √  %١٠٠  ١٠  )ثلاث شھور( أسبوع ١٢

    %٤٠  ٤  وحدتان

  ٢  √  %١٠٠  ١٠   وحدات٣
تحدید عدد الوحدات الیومیة في 

  الاسبوع الواحد
    %٣٠  ٣   وحدات٤  

    %٤٠  ٤   دقیقة٤٠- ٣٠

  ٣    %٢٠  ٢   دقیقة٦٠- ٥٠

  
تحدید زمن الوحدة خلال 

  البرنامج المقترح
  √  %١٠٠  ١٠   دقیقة ٩٠- ٦٠  

نتــائج اســتطلاع الخبــراء حــول تحدیــد الفتــرة الزمنیــة لأجــزاء البرنــامج ) ٧(یتــضح مــن جــدول 
 %)٨٠(ثـة بنـسبة مئویـة قـدرها والنسبة المئویة لتحدید التوزیع الزمنى للبرنامج  حیث إرتـضت الباح

 :ّوقد أسفرت النتائج الاتى ، فأكثر من آراء الخبراء فى التوزیع الزمنى للبرنامج 

  ثلاث شهور( أسبوع ١٢: الفترة الكلیة للبرنامج(.  

  وحدات ) ٣: (الوحدة الیومیة خلال الإسبوع الواحد. 

  دقیقة ) ٩٠-٦٠: (زمن الوحدة الیومیة فى الإسبوع الواحد.  
  :الإجراءات التنفیذیة للبحث : ًسادسا

  :القیاس القبلي 

سـیدة ) ٢٠(ة والبـالغ عـددها قامت الباحثة بإجراء القیاسات القبلیة علي عینة البحث الأساسـی
  :ّ للمتغیرات الاتیة مركز البراء للتأهیل البدني والحركي والسمنة والنحافةوذلك فى 
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 )١٠٣) (الخامس (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  م ٨/٩/٢٠٢٤-٧إجراءها یوم السبت والاحد الموافق المتغیرات الانثروبومتریة والبدنیة وتم. 

  م ٩/٩/٢٠٢٤المتغیرات الفسیولوجیة یوم الأحد الموافق الاثنین.  
  :تنفیذ تجربة البحث 

قامـــت الباحثـــة بتنفیـــذ وحـــدات البرنـــامج علـــى عینـــة البحـــث الأساســـیة وذلـــك فـــى الفتـــرة مـــن 
 أســابیع بواقـــع ١٢ لمـــدة م١/١٢/٢٠٢٤ الموافــق الاحـــدم الـــى یــوم ١٠/٩/٢٠٢٤الثلاثــاء الموافــق 

  ، دقیقة ) ٩٠-٦٠(زمن الوحدة یترواح من ، ًثلاث وحدات أسبوعیا 

  :البعدیة القیاسات

أجـرت الباحثـة القیاسـات البعدیـة مـع مراعـاة نفـس ، الإنتهاء من تطبیق البرنـامج المقتـرح بعد 
ن یـــوم الاثنـــین الوافـــق الـــشروط والظـــروف التـــى تـــم بهـــا إجـــراء القیـــاس القبلـــى وذلـــك فـــى الفتـــرة مـــ

  .فى جمیع المتغیرات السابق ذكرها  م ٤/١٢/٢٠٢٤م الي یوم الاربعاء ٢/١٢/٢٠٢٤

  :المعالجات الإحصائیة: ًسابعا

 بعـد جمــع البیانـات وتــسجیل القیاســات المختلفـة للمتغیــرات التـي اســتخدمت فــي ة الباحثــتقامـ
 الأهــداف والـتــأكد مــن صـحــة الـفــروض هذا البحث بإجراء المعالجات الإحـصائیة المناسـبة لتحقیـق

 ”SPSS“ئي باستـخــــدام القـــوانین الإحـــصائیة وكـــذلك الحاســـب الآلـــي باســـتخدام البرنـــامج الإحـــصا
  :وتم حساب ما یلي 

  المتوسط الحسابي. 
  الوسیط. 
  الانحراف المعیاري. 
  معامل الالتواء. 
  ت(اختبار دلالة الفروق. ( 
  سونبیر(معامل الارتباط البسیط. ( 

  :عرض نتائج الفرض الأول 

توجــد فــروق ذات دلالــة إحــصائیة بــین القیاســین القبلــي والبعــدي للمجموعــة التجریبیــة لــصالح 
  القیاس البعدي في المتغیرات الجسمانیة لذوات السمنة قید البحث 
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 )١٠٤) (الخامس (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  )٨(جدول 
قید الجسمانیة  یراتالمتغ دلالة الفروق بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في

  البحث
    ٢٠= ن 

  القیاس البعدي  القیاس القبلي
المتوسط   المتغیرات  م

  الحسابي
الانحراف 
  المعیاري

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

  )ت(قیمة 
  المحسوبة

  ٥.٥٦  ٤.٩٩  ٨٤.٦٦ ٧,٥٥ ٩٦.٢١ الوزن  ١

  ٢.٦٧  ٥.٥٦  ٤٣.٥٥ ٧,٣٧ ٤٩.٢٢ كتلة الجسم بدون دھون  ٢

  ٣.٢٦  ٣.٩٦  ٢٨.٢٦ ٦,٥٤ ٣٣.٩٨ دھون_لةكت  ٣

  ٤.٨٦  ٢.٦٣  ٢٧.٥٥ ٣,٦١ ٣٢.٥٣ مؤشر كتلة الجسم  ٤

 ٢.١٠١ = ١٩ ودرجات حریة ٠.٠٥الجدولیة عند مستوى " ت"قیمة 

وجــــود فــــروق ذات دلالــــة إحــــصائیة بــــین القیاســــین القبلــــي والبعــــدي ) ٨(یتــــضح مــــن جــــدول 
تغیــرات الجــسمانیة لــذوات الــسمنة قیــد البحــث ،  المفــىللمجموعــة التجریبیــة لــصالح القیــاس البعــدي 

  .یوضح ذلك ) ١(وشكل 

0
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الوزن كتلة الجسم بدون دھون دھون_كتلة مؤشر كتلة الجسم

يالقیاس القبل
يالقیاس البعد

  )١(شكل 
  دلالة الفروق بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في

  المتغیرات الجسمانیة قید البحث
  :مناقشة النتائج: ًثانیا

 :مناقشة الفرض الأول للبحث 

وجــــود فــــروق ذات دلالــــة إحــــصائیة بــــین القیاســــین القبلــــي والبعــــدي ) ٨(یتــــضح مــــن جــــدول 
لح القیــاس البعــدي فــى المتغیــرات الجــسمانیة لــذوات الــسمنة قیــد البحــث ، للمجموعــة التجریبیــة لــصا

  .یوضح ذلك ) ١(وشكل 
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 )١٠٥) (الخامس (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

 -كتلـــــة الجـــــسم بـــــدون دهـــــون -الـــــوزن(ترجـــــع الباحثـــــة هـــــذه الفـــــروق فـــــي مكونـــــات الجـــــسم 
والتغیـر الحـادث فـي أجـسام عینـة الـي البرنـامج الحركـي المقتـرح )  الجـسممؤشـر كتلـة -دهـون_كتلة

البحـــث مـــن حیـــث نقـــص الــــوزن وتقلیـــل نـــسبة الـــدهون فــــي مختلـــف أجـــزاء الجـــسم وبالتــــالي زادت 
، وكــذلك زیــادة اللیاقــة البدنیــة لــدیهن  دافعیــتهن للممارســة وتقــبلهن لأجــسامهن علــى الوضــع الجدیــد

ات المتغیــرة فــي الأداء والــسرعة فــي تغییــر الاتجاهــات علــى مختلــف والتــي ارتفعــت نتیجــة الإیقاعــ
  .محاور الجسم 

للتمرینـات الحركیــة داخــل البرنــامج التــأثیرات الایجابیــة ّباحثــة ایــضا هــذه الفـروق الــي وتعـزو ال
وما صاحبها من تغیر وتناسق فى الـشكل العـام للجـسم والنـاتج عـن الأداء الحركـى المتنـوع المقترح 

، مما أعطى فرصة لأجهزة الجسم للعمل بكفـاءة وفاعلیـة لاسـتهلاك   لجمیع أجزاء الجسموالمستمر
الـدهون المخزونــة أســفل طبقـات الجلــد وذلــك لاسـتخدامه كمــصدر لانتــاج الطاقـة اللازمــة لاســتمرار 

الذى استمر لمدة ثـلاث شـهور متـصلة بواقـع تكـرار الأداء ثـلاث التمرینات الأداء طول فترة تطبیق 
رلیانـا بیوهذا یتفق مـع نتـائج دراسـة  . ًأسبوعیا وزمن قدره ساعة كاملة لوحدة التدریب الیومیةمرات 

Berliana)١٣)(م٢٠١٧(  

  اللـف التنحیفـي علـى الجـسم مـن نـواحي كثیـرةّوتعزو الباحثة ایضا هـذه الفـروق الـي اسـتخدام
 وزن المـاء المفقـود مـن خسارة الوزن المؤقتة   مع أن الوزن الذي یتم خـسارته فـي الغالـب هـووهي 

الجـــسم، إلا أن ذلــــك لا یمنـــع حقیقــــة أنــــك أحیانـــا ســــوف تـــرى وزنــــك علــــى المیـــزان یمكــــن أن تقــــل 
ًكیلوغراما مثلا، كذلك أنك یمكـن أن تقلـل مـن محـیط المنطقـة الملفوفـة فـي الجـسم بحـوالى سـنتیمتر  ً

  .واحد أو أكثر

عــزز مــن إنقــاص الــوزن لأنهــا عمــل تــوازن علــى طــول خلایــا الجــسم، وتیالحجامــة واســتخدام 
لـدهون، ومـع تـسریع وصـول الـدم تسرع من عملیة استقلاب الدهون، خاصـة فـي المنـاطق الملیئـة با

   .یتخلص الجسم من السموم، والفضلات التي تحول دون عملیة التخسیس

تـسهم فـي إزالـة الـسموم، إذ تنـشط الحجامـة الكبـد ّواستخدام الحجامـة لـه فوائـد اخـري فـي انهـا 
. ساعده علي التحلض من السموم والدهون المفككة في الجسم، ویحـسن ذلـك مـن عملیـة الأیـضوت

  .تعزز الدورة الدمویة، ویسرع ذلك من عملیة حرق الدهون في الجسم

تـم تـصمیم هـذا الجهـاز  و  یساعد في مكافحة المنـاطق الدهنیـةInfraredجهاز الانفر رید  و
حیویـة مـن خـلال العـضلات إلـى طبقـة الـدهون عـن طریـق بطریقة معقـدة ، وهـو یوصـل الكهربـاء ال

تعمـل هـذه التمـارین .على القیام بتمارین غیر أكـسجینیةوسادات قطب كهربائي ، ویجبر العضلات 
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 )١٠٦) (الخامس (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

القویـــة والمتقطعـــة علـــى تعزیـــز اســـتهلاك الطاقـــة وعملیـــة تكـــسیر الـــدهون ، وتعزیـــز الـــتخلص مـــن 
  .النفایات

تعتمـد التقنیـه علـى ارسـال  وات للتخسیس الموضـعى قن١٠ سلندرتون B333جهاز الرادیوم و
صــدمات كهربائیــه خفیفــه الــى العــضلات لجعلهــا تنقــبض وتنبــسط و إرســال نبــضات كهربائیــة إلــى 

   .الدهون لتحفیزها على الحرق

كمــا أنــه . یعمــل بــشكل فعــال لتقلیــل الــدهون المتراكمــة فــي جــسمكوجهــاز المــساج الكهربــي 
 ممــا أثــر بــشكل فعــال فــي احــداث هــذه ٕیــة وازالــة الــشوائب مــن الجلــدیــساعد فــي زیــادة الــدورة الدمو

  . الحث الفروق في المتغیرات قید

تمــارین القــوة المختــصة بزیــادة الكتلــة العــضلیة مثــل رفــع الأثقــال وتمــارین واســتخدام تمرینــات 
ّیعــزز بنــاء العــضلات وزیــادة كتلتهــا مــن معــدل والمقاومــة تزیــد مــن معــدل الأیــض بطــرق متعــددة  ُ

ُ، ممــا یمكــن الجــسم مــن  الأیــض بفعالیــة، حیــث تــستهلك العــضلات المزیــد مــن الــسعرات الحراریــة
 إضافة إلى ذلك، یستمر معدل الأیض بالارتفـاع لعـدة سـاعات وحتـى  ،حرق الدهون وفقدان الوزن

أیـام بعـد انتهــاء التمـرین، وهـذا یعنــي أن الجـسم سیـستمر بحــرق سـعرات حراریـة إضــافیة حتـى أثنــاء 
 تراحة بالتـــالي، تظهـــر فوائـــد زیـــادة الكتلـــة العـــضلیة الملموســـة فـــي تحفیـــز فقـــدان الـــوزن وحـــرقالاســـ

   .السعرات وتعزیز اللیاقة البدنیة بطریقة مستدامة

ى حــرق لــون بالجــسم إلــى أن التمرینــات تعمــل عه حــدوث نقــص فــي نــسبة الــدةرجــع الباحثــوت
یة و یزیـــد مـــن لإلـــى زیــادة القـــوة العـــضمـــن الـــسعرات الحراریـــة، كمــا أن النـــشاط البـــدني یـــؤدي  عــدد
 ون فـي الجـسمهالتمثیل الغذائي بعد أداء النشاط البدني مما یساعد في إنخفـاض نـسبة الـد تلامعد

" نــــــورا عبــــــدالجواد" ، )٣)(م٢٠١٧(أمــــــل حــــــسین ًوهــــــذا یتفــــــق مــــــع نتــــــائج دراســــــة كــــــلا مــــــن .
  )٩)(م٢٠٢٢(

ـــة العمریـــة إلـــي ممارســـة وتعـــزي الباحثـــة هـــذة النتـــائج إلـــي احتیـــاج الـــسیدات فـــي هـــذة  المرحل
 ، حیـث تظهـر أعـراض سة والثلاثـونالخمـالبدني بما یتناسب مع قـدراتهم وخاصـة بعـد سـن  النشاط

لثیـــة و لاالـــوزن وزیـــادة فـــي مخـــزون الـــدهون فـــي الجـــسم و منهـــا الـــدهون الث الـــسمنة مـــن زیـــادة فـــي
هون كمــــصدر للطاقــــة  لحــــرق الــــدالحركیــــةأهمیــــة ممارســــة التمرینـــات  الكولیـــسترول ، ممــــا یوضــــح

 وهــذا یتفــق مــع نتــائج دراســة.لتجنــب الــسمنة و مخاطرهــا  وكــذلك الحفــاظ علــي نمــط حیــاة صــحیة
  .) ٤)(م٢٠٢٤(ایمان جمال  ،  )١٨)(م٢٠٢٠ " (mothy Tin et-al "تیموثي تن واخرون

  .ًوهذه النتیجة تحقق كلیا صحة ما جاء به الفرض الاول من فروض البحث 
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  صیات والتولإستخلاصاتا

 صالح توجــد فـــروق ذات دلالــة إحـــصائیة بــین القیاســـین القبلــي والبعـــدي للمجموعــة التجریبیـــة لـــ
 مؤشـر كتلـة -دهـون_ كتلـة-كتلة الجسم بـدون دهـون( القیاس البعدي في المتغیرات الجسمانیة

  .لذوات السمنة قید البحث  )الجسم
  :التوصیات

 مة وخطـــوات تنفیـــذها إلــــى مـــدربي اللیاقــــة الاســـتفادة بنتـــائج هــــذه الدراســـة والتمرینـــات المــــستخد
 .الخاص بسیدات الوزن الزائد

  عمــل نـــدوات ومــؤتمرات لتثقیـــف مــدربي اللیاقـــة لاهمیــة الجمـــع بــین البـــرامج الحركیــة والغذائیـــة
 .لانقاص الوزن

  أن تكون مكونات الجسم احد المحـددات الهامـة التـي یجـب الاسترشـاد بهـا عنـد تطبیـق البـرامج
 .لفة الریاضیة المخت

  ضرورة الاسترشاد بالاجهزة الحدیثة في انقاص الوزن للسیدات ذوات السمنة. 

 مام بالبرامج الحركیة والغذائیة لانقاص دهون الجسم الذائدة عن معدلها الطبیعي الاهت. 

  للوقایة من السمنة والامراض الناتجة عنهاالاهتمام بالبرامج الحركیة والغذائیة.   
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 )١٠٨) (الخامس (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  :المراجع العربیة
 علـي بعـض المتغیـرات HIIT تأثیر برنامج تـدریبي فتـري عـالي الـشدة ):م۲۰۱۹" (مد قدريأح .١

كلیـة التربیــة  ، ٨٧ع، المجلـة العلمیـة للتربیـة البدنیـة وعلـوم الریاضـة ، الـصحیة لـدي الـسیدات 
  .جامعة حلوان ، الریاضیة للبنین 

، دار الفكــر العربــى ،  فــسیولوجیا الریاضــة نظریــات وتطبیقــات ):م٢٠٠٣(أحمــد نــصر الــدین  .٢
  .القاهرة 

الــدهون للــسیدات البــدینات  تــأثیر برنــامج حركــي غــذائي علــى إنقــاص ):م٢٠١٧(أمــل حــسین  .٣
كلیـة  ، ٨١ع، المجلـة العلمیـة للتربیـة البدنیـة وعلـوم الریاضـة ، بدلالة اختبار حساسیة الطعـام 

  .جامعة حلوان ، التربیة الریاضیة للبنین 
علــى التكــوین " HIIT CARDIO"یر تمرینــات الهیــت الكــاردیو  تــأث):م٢٠٢٤(ایمــان جمــال  .٤

مجلــة أســیوط ،  ســنة ٢٢-١٨الجــسمي والمناعــة النفــسیة لــدي الــسیدات ذات الــوزن الزائــد مــن 
  جامعة أسیوط ، كلیة التربیة الریاضیة  ، ٤ج، ٦٨ع، لعلوم وفنون التربیة الریاضیة 

ـــیج للنـــشر والتوزیـــع ، تمـــع  الفـــرد والمج- تغذیـــة الانـــسان):م٢٠١٧(أیمـــن مزاهـــرة  .٥ ، دار الخل
  .الاردن

اســتخدام التنبیــه الكهربــي علــى مكونــات الجــسم  تــأثیر التــدریب ب):م٢٠٢٢(محمــد عبــدالمنعم  .٦
كلیــة التربیـــة  ، ٣ع، ٢٩مــج، المجلــة العلمیـــة للتربیــة البدنیــة وعلــوم الریاضـــة ، لزائــدي الــوزن 

  .جامعة بنها ، الریاضیة 
 برنامج تدریبي باستخدام التحفیـز الكهربـائي علـى اللیاقـة البدنیـة  تأثیر):م٢٠٢٢(محمد عودة  .٧

 ٧ع، المجلـة العلمیـة لعلـوم الریاضـة ، وبعض مكونات الجسم لكبار الـسن المـصابین بالـسمنة 
  .جامعة كفر الشیخ ، كلیة التربیة الریاضیة ، 

 مركـز الكتـاب ، موسـوعة فـسیولوجیا الریاضـة والاداء البـدني ):م٢٠١٩(ّنادر شلبي واخـرون  .٨
  .القاهرة ، للنشر 

ـــدالجواد" .٩  علـــي بعـــض مكونـــات التركیـــب hit cardio تـــأثیر تـــدریبات ):م٢٠٢٢" (نـــورا عب
كلیــــة التربیــــة ، رســـالة ماجــــستیر غیــــر منـــشورة ، الجـــسمي ونــــسبة دهــــون الـــدم لــــدي الــــسیدات 

  .جامعة السادات ، الریاضیة 
ماعـات ، دار الوفـاء لــدنیا الطباعــة  الأسس العلمیـة فـى تغذیـة الج):م٢٠٠٧(هالة حسن  .١٠

  .والنشر ، الاسكندریة 
  .القاهرة ، ترجمة دار الفاروق ،  كیف تحتفظ بوزن مثالي ):م٢٠٠٥(ویندي دارین  .١١
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