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 البحث  ملخص
 تيهدف هذا البحث الى التعرف على تأثير برنامج رياضى غذائى لتحسين الكفاءة الصحية للسيدا

المنهج التجريبى بإستخدام التصميم التجريبى لمجموعة واحدة تجريبية  استخدم الباحثون ذوات السمنة، 
البعدى( وذلك لمناسبته لطبيعة هذا البحث إشتمل مجتمع البحث على السيدات  –بإستخدام القياس )القبلى 

تراوح مع الخامس محافظة القاهرة , وتالمترددات علي صالة اللياقة البدنية تيبا روز دار الدفاع الجوي بالتج
( سيدة عمدياً ممن ينطبق 52( سيدة , وقد تم إختيار )53سنة وبلغ عددهن ) 52-52أعمارهم ما بين 

( سيدات كعينة إستطلاعية للمعاملات العلمية , إستبعاد 53عليهم شروط العينة لإجراء الدراسة الأساسية , )
اهم نتائج هذا البحث وجود نسب تحسن بين القياسين القبلى  ( سيدات لأسباب صحية اّخري ، ومن2)

 والبعدى للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى في الكفاءة الصجية قيد البحث.

 
 السيدات ذوات السمنة –الكفاءة الصحية  –برنامج رياضى غذائى الكلمات الافتتاحية: 

 
 .جامعة بنها علوم الرياضةكلية ب استاذ فسيولوجيا الرياضة والعميد الأسبق* أ.د/ 

امعة قناة ج علوم الرياضةاستاذ التربية الصحية ورئيس قسم العلوم الحيوية والصحة الرياضية بكلية **أ.د/ 
 السويس.
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" Research Summary 

This study aims to identify the impact of a dietary sports program on 

improving the health efficiency of women with obesity. The researcher used the 

experimental method with a one-group design using pre and post measurements, 

which suited the nature of this research. The study population consisted of 

women attending the Tibaa Rose Air Defense fitness hall in the Fifth Settlement, 

Cairo Governorate, aged between 52-52 years, totaling 53 women. Fifteen 

women were purposively selected who met the sample criteria for the main 

study, while ten women served as a pilot sample for the scientific transactions. 

Five women were excluded for other health-related reasons. Among the most 

important findings of this research was the presence of significant improvement 

ratios between the pre and post measurements for the experimental group in 

favor of the post measurement regarding the health efficiency under 

investigation. 
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 مقدمة البحث 

ادة وزيتعد ممارسةةةة الن ةةةاط الرياضةةةي والحركي ذات أثر بالغ الأممية في حماية صةةةحة الإنسةةةان   
اللياقة البدنية وتزيد من قدرة الجسةةم علي مقاومة الكثير من الأمرا، ، و بانخفا، مسةةتوي اللياقة البدنية 
للأفراد ينعكس ذلك سةةةةةلبياً علي صةةةةةحة الأفراد وعلي قدرتءم علي أداء أعملءم و وجباتءم اليومية ، وأن قلة 

لسةةةمنة سةةةريد في الدم يزيد من فرلإ الإصةةةابة باالن ةةةاط البدني ، وارتفاع مسةةةتوي الكوليسةةةترول وثلاثي الجل
 ويسامم في زيادة فرصة الإصابة بأمرا، القلب وال رايين التاجية .        

أنةةةه يعةةد النظةةةام اللةةذائى والمكملات اللةةذائيةةة من اهم حلقةةةات  م(1122عبدددالرحمن ها ر  يةةذكر 
اقة، لرافد الوحيد المداد الجسم بالطالوصل التي يتحقق بها الانجاز ، اذ لايمكن غض البصر عنها كونها ا

فمهما اكتملت صةةور الاعداد للافراد لا يمكن تكليلها الا بالنظام اللذائي المبنى على اسةةس ومبادم علمية 
 ( 583:  8تتوافق مع نوع الرياضة الممارسة ، فضلا عن كونها الركن الاساسي فى العملية التدريبية  .)

ان اللذاء هو وقود الحياة لانه يعمل على امداد الجسم  م(1122" منظمة الصحة العالمية" وتؤكد
بالعناصةةر والمكونات اللذائية التي يحتاجها جسةةم الانسةةان للنمو وبناء الانسةةجة وحمايتها فالتلذية السةةليمة 
هي التي تعمل على تحقيق التوازن اللذائي في جسةم الانسةةان كما ان التلذية السةةليمة ضةةرورية للفرد لانها 

عده على النمو والتطور وحماية الانسةةةجة وحصةةةلاح ماتلك منه كما تسةةةاعده على التمتع بصةةةحة جيدة تسةةةا
والقيام بجميع ن ةةةةةةةةةةةةةالاته بقدرة عاليه والتللب على المر، ومقاومة العدوى ولقد عرفت منظمة الصةةةةةةةةةةةةةحة 

 (52:53بأنها"المعافاة الكاملة بدنيا وذهنيا واجتماعيا لامجرد انتقاء المر، او العجز )

أن السةمنة من الأمرا، المسةتعصةية التي يعاني منءا عدد كبير من الناس ، نظرا لكونءا المسبب 
الرئيسةي لأمرا، كثيرة في جسةم الإنسةان وأنج يجب الحد من انت ةارما ، بل ومحاولة الوقاية من الإصةابة 

 (77:  7بءا .)

 البحث : مشكلة

اته شياء في حياته وهى تأتى في المرتبة الأولى في أولويتعتبر الصحة بالنسبة للإنسان من اهم الأ
في الحياة فصةةةةةةةةحة  الانسةةةةةةةةان يمكن ت ةةةةةةةةبيهها بخع الانحدار الذى يميل من اعلى الى اسةةةةةةةةفل فعندما تقع 
الصةةةةةحة في نقطة في اعلى الخع تكون حياة الفرد كلها ن ةةةةةاط وحيوية وسةةةةةعادة وعندما تكون الصةةةةةحة في 

 سفل فقد تتوقك معظم أن طة حياته . نقطة على الخع في الاتجاه لا

وترى الباحثة ان م كلة البحث تمكن في ضرورة الاهتمام لتحسين الكفاءة الصحية للسيدات ذوات 
                               .السمنة بهدف الإرتقاء بالصحة العامة وانقالإ الوزن لديهن 
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  دف البحث   
 ياضى غذائى لتحسين الكفاءة الصحية للسيدات ذوات السمنة.التعرف على تأثير برنامج ر   

 فروض البحث:
توجد فروق ذات دلالة إحصةةةةةةةةائية بين القياسةةةةةةةةين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصةةةةةةةةالح القياس  .5

 البعدي في الكفاءة الصحية قيد البحث .

عدي في الكفاءة ح القياس البتوجد نسةب تحسن بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصال .5
 الصحية قيد البحث .
 مصطلحات البحث 

    الصحة: 
هوحالة كون الفرد سةةةةةةةةةليما من الناحية البدنية والنفسةةةةةةةةةية والعقلية والاجتماعية وليسةةةةةةةةةةت مجرد خلو 

 ( 5:52جسمه من المر، والعاهه"  )

 القوة العضلية                                            :                               
 (              73:5هي قدرة العضلات على مواجهة مقاومات خارجية تتميز بارتفاع شدتها )

 التحمل العضلى                                                                        : 
                               (                                                                  72:5) القدرة على المثابرة في الأن طة اليومية  هي قدرة العضلات على أداء جهد متعاقب وهى

 المرونة                                                                               : 
 (    37:8او مجموعة من المفاصل على التحرك بحرية لمدى حركى كامل) هي قدرة المفصل

 التحمل الدورى التنفسى                                                        : 
هي قدرة الجهازين الدورى والتنفسةةةةى للتكي  من اجل مواجهة ن ةةةةاط بدنى يتطلب الاسةةةةتمرار لفترة 

 (    27:55حالة من الثبات تؤخر ظهور التعب )لويلة مع الاحتفاظ ب
 : السمنة 

هي حالة اختزال الجسةةةةةةةةةم للطاقة الزائدة عن الاحتيا  للاسةةةةةةةةةتهلاك وتتحول هذه الطاقة في شةةةةةةةةةكل 
 (555:  57دهون في الجسم تترسب تحت الجلد والبطن والعضلات الكبيرة .)
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 الدراسات المرجعية:  -1
 ة:الدراسات المرجعية العربي 
تأثير برنامج تدريبي غذائي مقترح على بعض المتليرات " بعنوان( 5م(  1111" رحاب أحمد   دراسة -2

" وهدفت الدراسةةة ( سةةنة23-33الجسةةمية لدى السةةيدات الذين يعانون من السةةمنة في المرحلة العمرية من )
يدات الذين ية لدى السةةةةةةةإلى التعرف علي تأثير برنامج تدريبي غذائي مقترح على بعض المتليرات الجسةةةةةةةم

المنهج التجريبي على  اسةةةةةةةةتخدم الباحثون ( سةةةةةةةةنة، و 23-33يعانون من السةةةةةةةةمنة في المرحلة العمرية من )
البرنامج التدريبي والنظام اللذائي المقترح لإنقالإ الوزن من ( حالة، وكانت أهم النتائج  55عينة قوامها ) 

سةةةنه حيث أظهرت نتائج  23 - 33المرحلة السةةةنية من الوسةةةائل الفعالة لعلا  السةةةمنة وحنقالإ الوزن فى 
( فى وزن أفراد عينة البحث بالإضافة إلى ما تحقق من آثار إيجابية  52,8 - 53الدراسة انخفا، قدرة )

في كفاءة الجهاز التنفسةةةةةةي والجهاز الدوري وعناصةةةةةةر اللياقة البدنية بالإضةةةةةةافة إلى التليرات الايجابية في 
 ي القياسات الجسمية.صورة دهنيات الدم وف

تأثير برنامج رياضةةةةةي غذائي على إنقالإ الوزن لدى بعنوان " ( 21م(  1112يسدددرا عدلي  دراسةةةةةة  -5
برنامج  التعرف على تأثيروهدفت الدراسةةةة إلى  ، جامعة أسةةةوان علوم الرياضةةةةلالبات الفرقة الرابعة بكلية 

، ل ةةاملةا جامعة أسةةوان علوم الرياضةةةبكلية  رياضةةي غذائي على إنقالإ الوزن لدى لالبات الفرقة الرابعة
 علوم الرياضةةةةةة( لالبة من لالبات الفرقة الرابعة كلية 73)واسةةةةةتخدامت المنهج التجريبي وبلغ عدد العينة 

وجود فروق دالة إحصةةةةةةةةةةةةةةائيا بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصةةةةةةةةةةةةةةالح وكانت اهم النتائج 
 يرات البدنية.القياس البعدي في جميع المتل

 – ALAبرنامج غذائي مدعم بالأحما، الدهنية )بعنوان " (22م(  1111عمرو سددددددعيد  دراسةةةةةةةةةة  -5
EPA – DHAالى  يهدف البحثوهدفت الدراسةةةةةةةة إلى التعرف  ،( لتحسةةةةةةةين اللياقة الصةةةةةةةحية للرياضةةةةةةةيين

صةةةةةةةةحية ( لتحسةةةةةةةةين اللياقة الALA – EPA – DHAتصةةةةةةةةميم برنامج غذائي مدعم بالأحما، الدهنية )
، ، توصل الباحث إلى أهم النتائج ( لاعب27) بلغ عدد العينةحيث  واستخدام المنهج التجريبي للرياضيين
اثر البرنامج اللذائى المقترح على تحسةةةةةين القدرات البدنية واللياقة الصةةةةةحية بنسةةةةةبة تراوحت ما بين أهمها، 

( 57,22مل العضةةةلي ، ونسةةةبة )( للتح 55,25:  ۹۰,۲2للقوة العضةةةلية ، ونسةةةبة ( ۴۹۰۲۳:  ۹۳,۴۲)
( لنسةةةةبة الدهون بالجسةةةةم، وذلك %7,72( للمرونة، ونسةةةةبة )533323للتحمل الدورى التنفسةةةةى ، ونسةةةةبة )

 لصالح القياس البعدى.
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تأثير برنامج رياضةةةةةةةي مع تناول البيتاالانين كمكمل بعنوان " (4م( 1112حسدددددام عبداراه   دراسةةةةةةة  -3
التعرف  وهدفت الدراسة إلى ،لبيولوجية وجودة الحياة لدى كبار السنغذائي على تحسين بعض المتليرات ا

ك ةةةةةك البحث عن تأثير فاعلية برنامج رياضةةةةةي مع تناول البيتاالانين كمكمل غذائي على تحسةةةةةين بعض 
( 52)عينة حيث بلغ عدد ال واسةةةتخدام المنهج التجريبيالمتليرات البيولوجية وجودة الحياة لدى كبار السةةةن 

( بين 3,32وجود فروق دالة إحصةةةةةائياً عند مسةةةةةتوى )توصةةةةةل الباحث إلى أهم النتائج أهمها، ، ، رياضةةةةةي
متوسةةةةةطي القياسةةةةةين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في المتليرات البيولوجية لصةةةةةالح القياس البعدي، 

طة وعة الضاب( بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجم3,32ووجود فروق دالة احصائياً عند مستوى)
 .في تحسين جودة الحياة لكبار السن لصالح القياس البعدي

برنامج صحي غذائي بمصاحبة مركب غذائي بعنوان " (22م(  1112مسعود كمال واّخرون  دراسة  -2
ئي التعرف علي تأثير المركب اللذاالتعرف على وهدفت الدراسةةةةةةةةة إلى  ،وتأثيره على سةةةةةةةةيدات كبار السةةةةةةةةن

غ ، واستخدامت المنهج التجريبي وبلالسمنة -اله اشة -الرياضي على كل من )المناعةوالبرنامج الصةحي 
أن المركب اللذائي المقترح للمجموعة التجريبية الأولي أدي وكانت اهم النتائج ( سةةةةةةةةةةةةةةيدات 8)عةدد العينةة 

المقترح  يإلى رفع كفاه تقليل ه ةةةاشةةةة العظام لدي السةةةيدات من خلال رفع كثافة العظام والبرنامج الرياضةةة
للمجموعة التجريبية الثانية أدي إلى تحسةةةةن إيجابيي في القدرات البدنية والسةةةةمنة وبعض عناصةةةةر المناعة 
وذلك نتيجة الن ةةةةةةةةةةةةةةاط البدني. والبرنامج المقترح للمجموعة الثالثة )برنامج غذائي بالإضةةةةةةةةةةةةةةافة إلى برنامج 

 -منةالسةةةةة -ه ةةةةةاشةةةةةة العظام -البدنيةرياضةةةةةي( أدي إلى تحسةةةةةن في جميع المتليرات قيد البحث )القدرات 
المناعة(. ووجود نسةةب تحسةةن لصةةالح المجموعة التجريبية الثالثة على المجموعة التجريبية الأولي والثانية 
مما يؤكد على مناسةةةةةةبة المركب اللذائي مع التمرينات الرياضةةةةةةةية المقترحة. وموضةةةةةةوعية برنامج الإرشةةةةةةةاد 

ك من خلال الجلسةات الأسةبوعية، وذلك وفقا لنتائج الاسةتبانة الصةحي اللذائي حيث أدى إلى تعديل السةلو 
 في نهاية البرنامج وبالتالي زيادة الوعي والتحصيل المعرفي لديهن.

 إجراءات البحث

 منهج البحث        

المنهج التجريبى بإسةةتخدام التصةةميم التجريبى لمجموعة واحدة تجريبية بإسةةتخدام  اسةةتخدم الباحثون 
 البعدى( وذلك لمناسبته لطبيعة هذا البحث . –)القبلى القياس 
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 مجتمع وعينة البحث:

 مجتمع البحث  
إشةةةةةةةةتمل مجتمع البحث على السةةةةةةةةيدات المترددات علي صةةةةةةةةالة اللياقة البدنية تيبا روز دار الدفاع 

 سنة  52-52الجوي بالتجمع الخامس محافظة القاهرة , وتتراوح أعمارهم ما بين 

  عينة البحث   
إشةةةةةةةةتمل مجتمع البحث على السةةةةةةةةيدات المترددات علي صةةةةةةةةالة اللياقة البدنية تيبا روز دار الدفاع 

( سيدة 53سةنة وبلغ عددهن ) 52-52الجوي بالتجمع الخامس محافظة القاهرة , وتتراوح أعمارهم ما بين 
( 53سةةةةةاسةةةةةية , )( سةةةةةيدة عمدياً ممن ينطبق عليهم شةةةةةروط العينة لإجراء الدراسةةةةةة الأ52, وقد تم إختيار )

( 5( سةةيدات لأسةةباب صةةحية اّخري , وجدول )2سةةيدات كعينة إسةةتطلاعية للمعاملات العلمية , إسةةتبعاد )
 يوضح ذلك .

 (2جدول  

 توصيف مجتمع وعينة البحث

 

 المستبعدات العينة الأستطلاعية  عينة البحث الأساسية مجتمع البحث

 % العدد % العدد % العدد % العدد

53 533% 52 23% 53 55,55% 2 52,22% 

 أسباب اختيار العينة :

 الرغبة في الم اركة والاهتمام في تعليمات وتطبيق البحث . -
 توافر الأدوات والأجهزة اللازمة لتطبيق التجربة . -
 اللياقة الطبية وسلامة الاجهزة الحيوية . -
 . BMI 53ان تكون الم تركات مصبات بالسمنة ومؤشر كتلة الجسم أعلي من  -
 سنة .  52-52ان تتراوح سن الم تركات -
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 التوصيف الإحصائى لمجتمع وعينة البحث :

 تجانس مجتمع البحث في متغيرات الأنثروبومترية  .أ
بحساب معةةةةةةةامةةةةةةةل الالةةةةةةةتةةةةةةةواء بدلالة كل من المةةةةةةةتوسع الحسابي والوسةةةةةةةيع والانحراف  قام الباحثون 

 .( 3حث ، كما يتضح في جدول )المعةياري لعةينة البحةث في متليرات قيد الب
 (4جدول  

 تجانس مجتمع البحث فى متغيرات قيد البحث

 15ن =                              الوهن(  -الطول – السن 

وحدة  المتليرات م
 معامل الالتواء الانحراف المعياري  الوسيع المتوسع الحسابي القياس

 3,23 5,22 57,33 57,22 سنة السن 5

 3,52 3,55 527,33 527,25 سم الطول 5

 3,55 2,72 75,33 75,22 كجم الوزن  5

( أن جميع قيم معةاملات الالتواء لأفراد مجتمع البحةث الكلية تراوحت بين 3يتضةةةةةةةةةةةةةةح من جةدول )
( ، مما ي ةةةةةةةةير إلى وقوع 5)± ( في متليرات قيد البحث وقد انحصةةةةةةةةرت هذه القيم ما بين 3,23: 3,55)

داخةل المنحنى الاعتةدالي لهةذه المتليرات , وهةذا يدل على تجانس أفراد العينة في هذه  عينةة البحةث الكليةة
 المتليرات

 تجانس مجتمع البحث فى الكفاءة الصحية قيد البحث : .ب
بحسةةةةةةةةةةاب معامل الالتواء بدلالة كل من المتوسةةةةةةةةةةع الحسةةةةةةةةةةابي والوسةةةةةةةةةةيع والانحراف  قام الباحثون 

 (2)ة الصحية ، كما يتضح في جدول المعياري لعينة البحث في الكفاء
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 (5جدول  

 15تجانس مجتمع البحث في الكفاءة الصحية قيد البحث             ن=

وحدة  الإختبارات م
 القياس

الانحراف  الوسيع المتوسع الحسابي
 معامل الالتواء المعياري 

5 

لية
ض
 ع
قوة

 

 3,75 5,53 5,33 5,57 عدد قوة عضلات البطن

 ت الظهرقوة عضلا 5
كيلو 
 جرام

55,35 55,33 5,83 5,73 

 قوة عضلات الرجلين 5
كيلو 
 جرام

53,52 53,33 5,82 3,52 

3 

ضلى
 الع

مل
لتح
ا

 

ثني الذراعين من 
الانبطاح المائل / 
 المعدل للسيدات

 3,73 5,22 2,33 2,57 عدد

ونة 2
مر

 

 3,25- 5,32 5,33 5,58 رسنتيمت ثنى الجذع

2 

سى
لتنف
ى ا
ور
 الد

مل
لتح
ا

 

 3,25- 5,35 37,33 38,37 عدد ث32جرى فى المكان 

-( أن جميع قيم معاملات الالتواء لأفراد مجتمع البحث الكلية تراوحت بين )2يتضح من جدول )
( ، مما ي ةةةةير إلى وقوع عينة 5)± ( في الكفاءة الصةةةةحية وقد انحصةةةةرت هذه القيم ما بين 5,73: 3,25

  . لاعتدالي ، وهذا يدل على تجانس أفراد العينة في هذه الأختباراتالبحث الكلية داخل المنحنى ا

 أدوات ووسائل جمع البيانات
 ع  اّراء الخبراء استطلا 

 بإعداد استمارات استطلاع اّراء الخبراء لتحديد : قام الباحثون 

 ث وحختباراتها.استمارة إستطلاع راّي الخبراء حول أهم الإختبارات اللياقة الصحية قيد البح -
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 إستمارة إستطلاع راي الخبراء حول الإلار الزمنى للبرنامج المقترح.  -
 استمارة تسجيل البيانات.

 الأجهزة والأدوات المستخدمة :

 -شةةةريع قياس الالوال )سةةةم( -ميزان لبي لقياس الوزن )كجم(-جهاز رسةةةتاميتر لقياس الطول )سةةةم( -
ير لباشةة -صةةافرة  -كرات لبية  -ة لقياس المرونة مسةةطرة مدرج -سةةاعة إيقاف  -أقماع بلاسةةتيك 

مقاعد  -العجلة  -الكرة السةةةةةةةةةةةةةةويسةةةةةةةةةةةةةةرية   -كاتيل بيل  -حبةال مطةاليةة  -دامبلز مختلك الاوزان -
 أساتيك مطالية . -مراتب اسفنجية  -سير كهربي الكتروني  -صولجان  -سويدية 

 ارات اللياقة الصحية قيد البحث :الإختب

 حثون ام الباقبالإللاع على الدراسةةةةات المرجعية والمراجع العلمية المتخصةةةةصةةةةة , ثم  قام الباحثون 
( لتحديد 5( خبراء فى مجال التلذية والصةةةةةحة الرياضةةةةةية مرفق )7بوضةةةةةعها فى إسةةةةةتمارة لعرضةةةةةها على )

 (  يوضح ذلك2أفضلها فى قياس الكفاءة الصحية المرتبطة بالبحث , وجدول )
 (1جدول  

اللياقة الصحية الخاصة قيد  راء الخبراء حول أ م الإختبارات التى تييسنتائج إستطلاع  لآ
                                         البحث

 7ن = 

عدد اّراء  الإختبارات اللياقة الصحية م
الإختبارات  النسبة المئوية الإتفاق

 البدنية المختارة

 القوة العضلية 5

 √ %533 7 اموميتراختبار قوة عضلات الظهر دين

 √ %82,75 2 اختبار قوة عضلات الرجلين ديناموميتر

 √ %82,75 2 ث53اختبار الجلوس من الرقود فى 

  %58,27 5 التعلق على العقلة

التحمل  5
 العضلى

 √ %533 7 ثنى الذراعين من الانبطاح المائل

  %35,82 5 انبطاح مائل ثنى الذراعين
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 المرونة 5

  %35,82 5 خلفاً من الانبطاح التقوس

  %27,53 3 ثني الجذع أماماً من الجلوس الطويل

 √ %82,75 2 ثني الجذع أماماً أسفل من الوقوف

التحمل الدورى  3
 التنفسى

 √ %533 7 ث32جرى فى المكان 

  %58,27 5 م533الجرى 

م الإختبةةارات التى تقيس الكفةةاءة ( نتةةائج إسةةةةةةةةةةةةةةتطلاع راّى الخبراء حول أه2يتضةةةةةةةةةةةةةةح من جةةدول )
  %83والسةةةادة الخبراء والم ةةةرفين بالإختبارات الحاصةةةة على  الصةةةحية قيد البحث , حيث إرتضةةةت الباحثة

 ( إختبارات هى كالّاتى :2فأكثر , ولقد أسفرت نتائج إستطلاع راّى الخبراء عن )

 اختبار قوة عضلات الظهر ديناموميتر .5
 ديناموميتراختبار قوة عضلات الرجلين  .5
 ث53اختبار الجلوس من الرقود فى  .5
 ثنى الذراعين من الانبطاح المائل .3
 ثني الجذع أماماً أسفل من الوقوف .2

 الدراسة الاستطلاعية :

على    52/55/5353الى يوم   5/55/5353أجريت الدراسةةةةةةة الإسةةةةةةتطلاعية فى الفترة من يوم 
المتترددات علي الجيم من مجتمع البحث وخار  عينة  عينة أُختيرت بالطريقة الع ةةةةةةةةةةةةةةوائية من السةةةةةةةةةةةةةةيدات

 ( سيدات : 53البحث الأساسية وقوامها )
 المعاملات العلمية للإختبارات البدنية:

 أولا: معامل الصد  

بحسةةةةةاب صةةةةةدق الاختبارات باسةةةةةتخدام لريقة صةةةةةدق التمايز بين مجموعتين مةةةةةةةةةةةةةةةةةةةن  قام الباحثون 
( سةةيدات في نفس المرحلة السةةنية من السةةيدات 53داهما مميزة وعددهم )السةةيدات متسةةاويتين في العدد أح

( سيدات وهن عينة البحث الاستطلاعية 53ولكن أقل في الوزن والمجموعة الأخرى غير المميزة وعددهم )
 ( 7)من نفس مجتمع البحث وخار  العينة الأساسية ، كما يتضح في جدول. 
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 (7جدول  

 البحث قيد الصحية ن المميزة وغير المميزة في اللياقةدلالة الفرو  بين المجموعتي

وحدة  الاختبارات م
 القياس

 مميزةالمجموعة ال
غير المجموعة 
قيمة  المميزة

 )ت(

المتوسع  المحسوبة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسع 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 3,82 5,57 5,52 5,35 2,22 عدد قوة عضلات البطن 5

 قوة عضلات الظهر 5
كيلو 
 2,22 5,73 55,33 5,33 52,22 جرام

 قوة عضلات الرجلين 5
كيلو 
 5,75 5,22 53,52 5,55 58,33 جرام

ثني الذراعين من الانبطاح المائل  3
 / المعدل للسيدات

 2,27 5,22 2,52 5,53 7,22 عدد

ثني الجذع أماماً أسفل من  2
 الوقوف

 5,37 5,52 5,57 5,52 3,82 سنتيمتر

 7,73 5,25 38,35 5,27 22,27 عدد ث32جرى فى المكان  2

 5,535=  58ودرجات حرية  3,32توى قيمة "ت" الجدولية عند مس

( وجود فروق ذات دلالة إحصةةةةةةةةةائية  في الاختبارات البدنية قيد البحث بين 7يتضةةةةةةةةةح من جدول )
، مما يعطي دلالة مباشرة علي صدق  زةالمجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة لصالح المجموعة الممي

  تلك الاختبارات . 

 معامل الثبات :

بإيجاد معامل الثبات عن لريق تطبيق الاختبارات ثم إعادة تطبيقها مرة أخرى وذلك  قةام البةاحثون 
( سةةةةةةةةةةةيدات من نفس مجتمع البحث ومن خار  العينة 53على عينة البحث الاسةةةةةةةةةةةتطلاعية والتي عددهم )

   11 = 2= ن1ن

 

   11 = 2= ن1ن
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سةةةةةةةاعة( بين نتائج التطبيق الأول والتطبيق الثاني ، كما 75ية للبحث بفاصةةةةةةةل زمني ثلاثة أيام )الأسةةةةةةةاسةةةةةةة
 ( .8يتضح في جدول )

 (8جدول  

 قيد البحثاللياقة الصحية  معامل الأرتباط بين التطبيق الأول والثاني للعينة الاستطلاعية في
  

وحدة  الاختبارات م
 القياس

 يالثانالتطبيق  الأولالتطبيق 
 قيمة )ر(

المتوسع  المحسوبة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسع 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 3,82 5,37 5,55 5,57 5,52 عدد قوة عضلات البطن 5

 قوة عضلات الظهر 5
كيلو 
 جرام

55,33 5,73 55,52 5,22 3,83 

 قوة عضلات الرجلين 5
كيلو 
 3,75 5,22 53,53 5,22 53,52 جرام

3 
ثني الذراعين من الانبطاح 
 المائل / المعدل للسيدات

 3,85 5,35 2,32 5,22 2,52 عدد

 3,75 5,55 5,23 5,52 5,57 سنتيمتر ثنى الجذع 2

 3,88 5,35 38,22 5,25 38,35 عدد ث32جرى فى المكان  2

 3,235=  7ودرجات حرية  3,32ستوى قيمة "ر" الجدولية عند م

 3,32علاقة إرتبالية ذات دلالة إحصةةةةةةةةةائية عند مسةةةةةةةةةتوى معنوية ( وجود 8يتضةةةةةةةةةح من جدول )
بين التطبيق وحعادة التطبيق في اللياقة الصةةةةةةةةحية قيد البحث ، مما يعطي دلالة مباشةةةةةةةةرة  7ودرجات حرية 

 علي ثبات تلك الاختبارات 

  

 11 =ن 

 

   11 =ن 
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 المقترح.رياضى الغذائى خامساً:البرنامج ال
  دف البرنامج :

 امج رياضى غذائى لتحسين الكفاءة الصحية للسيدات ذوات السمنة .التعرف علي تأثير برن
 أسس وضع البرنامج 

 . مراعاة الهدف من البرنامج 
 .ملائمة محتوى البرنامج لمستوى قدرات عينة البحث 
 .مراعاة البرنامج التدريبي للفروق الفردية لأفراد عينة البحث 
  توفير الأدوات والإمكانيات المستخدمة في البحث. 
 .مرونة البرنامج وقبوله للتطبيق العلمي 
  الدقة في اختيار نوعية التمرينات والأجهزة المسةةةةةتخدمة ومناسةةةةةبتها لظروف عينة البحث ، والتي تعمل

 على تحقيق هدف البحث
 .مراعاة التنوع فى تمرينات الوحدة التدريبية ، حتى لا يصاب أفراد العينة بالملل 
 لسهل إلى الصعب ومن البسيع على المركبتدر  التمرينات من ا 
  مراعاة التدر  في حمل التدريب ليتمكن الجسةةةةةةةةم من التكي  مع المجهود ، وهذا من خلال زيادة شةةةةةةةةدة

 التدريب تدريجياً اعتماداً على قياس النبض ، لتحديد المنطقة التدريبية المقابلة لل دة التدريبية .
 محتوى البرنامج التدريبي:

 بتطبيق البرنامج اللذائى بصورة منتظمة  على أفراد عينة البحث يوميا وكما موضح كالاتي: قام الباحثون 

  :   ع اء(. –غذاء  –وجبات ) افطار  5عدد الوجبات اليومية 
  : اسابيع. 2مدة البرنامج بالأسبوع 
  : يوما 32مدة البرنامج ياليوم 

 الإطار الزمنى للبرنامج المقترح :

بإعداد إسةةةةةةةةتمارة لإسةةةةةةةةتطلاع راّى الخبراء لتحديد الفترة الزمنية اللازمة لتنفيذ البرنامج  قام الباحثون 
 ( يوضح اّراء السادة الخبراء فى تحديد الفترة الزمنية اللازمة لتنفيذ البرنامج المقترح.7المقترح , وجدول )
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 (2جدول  

ع البرنامج والنسبة المئوية لتحديد التوهي جزاءنتائج إستطلاع  رأى الخبراء حول تحديد الفترة الزمنية لأ
 الزمنى للبرنامج             

 7ن= 

 النسبة المئوية التكرار المقترحات محتوي البرنامج المقترح م
المحتوى 
 المختار

5 

 

 تحديد الفترة الكلية للبرنامج

 

  %35,82 5 شهر

 √ %533 7 أسابيع 2

  %58,27 5 شهرين

  %27,53 3 أسابيع 53

  %75,35 2 ثلاثة شهور

 عدد الوجبات اليومية 5

5 5 58,27%  

5 7 533% √ 

3 5 53,58%  

2 5 35,82%  

 زمن الوحدة التدريبية 5

 √ %82,75 2 دقيقة 23

  %82.35 5 دقيقة 73

  %53,58 5 دقيقة 553



 

 

Print ISSN: 2862-2862 

Online ISSN: 2862-2862 
 الرياضة وعلوم البدنية للتربية العلمية المجلة

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 (16( )الثامن) العدد( م 0203) لعام يونيو لشهر( 53) المجلد

سةةةةتطلاع الخبراء حول تحديد الفترة الزمنية لأجزاء البرنامج والنسةةةةبة ( نتائج ا7يتضةةةةح من جدول )
( فأكثر من آراء %83بنسةةةةبة مئوية قدرها ) المئوية لتحديد التوزيع الزمنى للبرنامج  حيث إرتضةةةةت الباحثة

 الخبراء فى التوزيع الزمنى للبرنامج .
 الإجراءات التنفيذية للبحث :

 اليياس القبلي :

( سةةيدة وذلك 52بإجراء القياسةةات القبلية علي عينة البحث الأسةةاسةةية والبالغ عددها ) قام الباحثون 
فى صةةةالة اللياقة البدنية تيبا روز دار الدفاع الجوي بالتجمع الخامس محافظة القاهرة في الكفاءة الصةةةحية 

 لذوات السمنة قيد البحث وذلك في الفترة الزمنية 
 تنفيذ تجربة البحث :

بتنفيذ وحدات البرنامج على عينة البحث الأساسية بالاضافة الي النظام اللذائى لمدة  قام الباحثون 
 52/55/5353الى  5/55/5353يوم  وذلك فى الفترة من  32

 نموذج لوحدة تأ يليه لتحسين الكفاءة الصحية للسيدات ذوات السمنة 
 : الأول الإسبوع 

   171 : الزمن        الثالثة -الثانية  –: الأولى  الوحدة التدريبية

 التكرار الراحة الزمن شرح التمرين أجزاء الوحدة

 - - 53 رفع الركبتين مع السير حول البساط الإحمأء

الجزء 
 الرئيسي

الظهر لظهر الزميل( ت بيك المرفقين مع تبادل مد الجسم كاملا  -)جلوس لويل فتحا 
 لزميل مع المقاومة.على ظهر ا

ثنى الركبتين( دوران الكرة بالذراعين حول الجسم مع لفت الجذع يمين  -)جلوس 
 ويسار.

 )رقود الذراعين عاليا( رفع الجذع والرجلين.

الوجه لوجه الزميل( ت بيك المرفقين مع تبادل مد الذراعين  -)جلوس على الركبتين 
 كاملا محاولة شد الزميل مع المقاومة.

 ف( مسك حاجز مع مرجحه الرجل اماما وخلفا مع التبديل.)وقو 

52 

53 

5 

5 

5 

5 
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الذراعين عاليا( جلوس الزميل على جسم زميله، مسك يدى الزميل، رفع  -)إنبطاح 
 الجذع والذراعين خلفا بمساعدة الزميل.

 )إنبطاح الذراعين جانب الجسم( رفع الجذع والرجلين.

ى ين بالتبادل وتمرير الكرة لأعلمسك الكرة بإحدى اليدين( رفع الرجل -)وقوف فتحا 
 من أسفل الرجل المرفوعة ثم إلتقالها.

نفس التمرين السابق على أن ترفع الكرة باليدين من أسفل خلك الجسم ولأعلى أمام 
 الجسم لإلتقالها أمام الجسم.

 باليدين تكرار رفع الجذع لأعلي بالأداة. Kettlebellالرجلين عالياً( مسك   -)رقود

 بالذراعين أمام الصدر ثني وفرد الركبتين.Kettlebellتحاً( مسك  )وقوف ف

 باليدين أعلي الرأس ثم الوثب في المكان.Kettlebell)وقوف( مسك  

باليدين  مرجحة الأداة لأعلي في الجهة اليمني ثم  Kettlebell)وقوف فتحاً( مسك  
 اليسري مع تبادل دوران القدمين.

ثم ثني الركبتين قليلًا مع عمل دوران للداخل  Battle Ropeفتحاً( مسك  -)وقوف
 ويكرر للخار .

 الوثب للأمام وللخلك مع أداء حركة التمو . Battle Ropeفتحاً( مسك  -)وقوف

 73ثم الوثب علي قدم ورفع الأخري للأمام زاوية  Battle Rope)وقوف( مسك 
 بالتبادل مع أداء حركة الأصطدام.

 

تبادل عمل لعن أمامي بالوثب مع أداء حركة  Battle Rope)وقوف( مسك 
 الاصطدام.

 - - 2 )وقوف( الم ى ببعء مع رفع الذراعين عاليا وأسفل مع اخد شهي  وزفير. الختام

 اليياسات البعدية:

 روط لالقياسات البعدية مع مراعاة نفس ا بعد الإنتهاء من تطبيق البرنامج المقترح , أجرت الباحثة
 والظروف التى تم بها إجراء القياس القبلى وذلك فى الفترة  فى جميع المتليرات السابق ذكرها .
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 ة:المعالجات الإحصائي

بعد جمع البيانات وتسةةةةةةةةجيل القياسةةةةةةةةات المختلفة للمتليرات التي اسةةةةةةةةتخدمت في هذا  قام الباحثون 
الأهةةةداف والةةةتةةةأكد مةةةن صةةةحةةةة الةةةفةةةرو، باستةةةخةةةدام  البحث بإجراء المعالجات الإحصائية المناسبة لتحقيق

 وتم حساب ما يلي : ”SPSS“القوانين الإحصائية وكذلك الحاسب الآلي باستخدام البرنامج الإحصائي 

 . المتوسع الحسابي 
 . الوسيع 
 . الانحراف المعياري 
 . معامل الالتواء 
 . )اختبار دلالة الفروق )ت 
  سون( .معامل الارتباط البسيع )بير 
 ( 533نسبة التحسن%.) 

 ( 1جدول   

دلالة الفرو  بين اليياس القبلى والبعدى ونسب التحسن فى مستوى الأداء المهارى               
 لسباحة الظهر للمجموعة التجريبية قيد البحث.

 21ن=                                                                                

 

متغيرات مستوى الأداء 
 المهارى

 لسباحة الظهر

 

وحدة 
 القياس

القياس 
 القبلى

 القياس البعدى
الفرق بين 
 متوسطين

 قيمة ت
القيمة 
 الإحتمالية

 

 نسب

 نالتحس
 ع س   ع س   %

 2.3- 8.1 1.1 1 9.4 درجة الطفو على الظهر
-11.1 

* 
8.8 1..2 

 2.3- ..8 6.1 8.1 9.9 درجة الإنزلاق على الماء
-1..3 

* 
8.8 63.6 

 ..1. 8.8 * 1.6- 3.9- 8.1 ..1 8.1 9.1 درجة ضربات الرجلين

 41.2 8.8 * 1.1- 3.1- 1.2 2.. 8.1 3.6 درجة حركات الذراعين

 331.2 8.8 * 1.1- 9.2- 1 1.3 8.1 1.4 درجة سباحة الظهر كاملة

 6..1- 3.4 22.6 1.6 11 درجة المجموع الكلى
-1..1 

* 
8.8 61.3 
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    10222= 25ودرجة حرية  1015قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
بية والبعدى للمجموعة التجري( أنه توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلى  2يوضح جدول ) 

قيد البحث لصةةالح القياس البعدى فى متليرات مسةةتوى الأداء المهارى لسةةباحة الظهر حيث انحصةةرت قيم 
( وكانت القيم المحسةوبة أكبر من الجدولية عند مستوى معنوية  2,8-:  52,2-) ت ( المحسةوبة بين ) 

مستوى المعنوية لها ، بينما انحصرت نسب التحسن  المحسوبة أقل منالقيم الإحتمالية ( كما أن  3,32) 
 . ( % 552,5:   % 28,2ين القياسين بين ) ب

 عرض نتائج الفرض الأول :

توجد فرو  ذات دلالة إحصدددددائية بين اليياسدددددين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصدددددال  
 اليياس البعدي في الكفاءة الصحية قيد البحث

 (21جدول  

 دلالة الفرو  بين اليياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في

 الكفاءة الصحية قيد البحث

 المتليرات م
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة )ت(

المتوسع  المحسوبة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسع 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 7,53 5,38 2,52 5,57 5,58 عدد قوة عضلات البطن 5

 قوة عضلات الظهر 5
كيلو 
 جرام

55,35 5,25 52,28 5,25 7,27 

 قوة عضلات الرجلين 5
كيلو 
 جرام

53,52 5,22 57,23 5,53 2,83 

3 
ثني الذراعين من الانبطاح 
 المائل / المعدل للسيدات

 7,58 5,52 7,33 5,27 2,58 عدد

 5,55 5,55 3,72 5,32 5,37 سنتيمتر ثنى الجذع 2

 8,57 5,32 22,27 5,35 38,38 عدد ث32جرى فى المكان  2

   13 = ن
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 5,532=  53ودرجات حرية  3,32توى قيمة "ت" الجدولية عند مس

( وجود فروق ذات دلالة إحصةةائية بين القياسةةةين القبلي والبعدي للمجموعة 53يتضةةح من جدول )
 ث التجريبية لصالح القياس البعدي في الكفاءة الصحية قيد البح

 عدرض نتددائج الفرض الثانى :

توجد نسدددب تحسدددن بين اليياسدددين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصدددال  اليياس البعدي 
 في الكفاءة الصحية قيد البحث

 (22جدول  

 نسب تحسن بين اليياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصال  اليياس البعدي

 قيد البحث في الكفاءة الصحية

 المتليرات م
 

وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 نسبة التحسن

المتوسع  %
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسع 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 %75,27 5,38 2,52 5,57 5,58 عدد قوة عضلات البطن 5

 %53,72 5,25 52,28 5,25 55,35 كيلو جرام قوة عضلات الظهر 5

 %55,52 5,53 57,23 5,22 53,52 كيلو جرام قوة عضلات الرجلين 5

3 
ثني الذراعين من 
الانبطاح المائل / 
 المعدل للسيدات

 %72,32 5,52 7,33 5,27 2,58 عدد

 %555,88 5,55 3,72 5,32 5,37 سنتيمتر ثنى الجذع 2

 %53,22 5,32 22,27 5,35 38,38 عدد ث32جرى فى المكان  2

( وجود فروق في نسةةةةةةب تحسةةةةةةن بين القياسةةةةةةين القبلي والبعدي للمجموعة 55من جدول ) يتضةةةةةةح
 التجريبية لصالح القياس البعدي في الكفاءة الصحية قيد البحث 

 

   13 = ن
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 ثانياً: مناقشة النتائج:
 مناقشة الفرض الأول للبحث :

 والبعدي للمجموعة ( وجود فروق ذات دلالة إحصةةائية بين القياسةةةين القبلي53يتضةةح من جدول )
 ( يوضح ذلك.5التجريبية لصالح القياس البعدي في الكفاءة الصحية قيد البحث , وشكل )

وترجع الباحثة ذلك التحسةةةةةةةةةةةةةن الذي لرأ علي أفراد المجموعة التجريبية في الكفاءة الصةةةةةةةةةةةةةحية قيد 
مرينات رحين بما يحتويه من تالبحث إلي التأثير الايجابي للبرنامج الرياضةةةةةةةةةةةةةي والارشةةةةةةةةةةةةةادي اللذائي المقت

مختلفة )الأحماء ، الجزء الرئيسةةةةةةةةةةةةي ، الختام بجانب التخطيع الجيد لمحتوي البرنامج الرياضةةةةةةةةةةةةي و اتباع 
 الاسس العلمية عند التطبيق، بجانب التزام عينة البحث بالنظام الارشادي اللذائي المقترح .

 ذيةة وفسةةةةةةةةةةةةةةيولوجيا الجهد البدني والفكرة العامة أنوتعتبر التلةذيةة مجةال مثير يجمع بين علوم التلة
التلذية السةليمة يمكن أن تؤثر ب كل إيجابي على الأداء الرياضي ، وهذا أوجد بالضرورة متخصصين في 
التلذية للرياضةةةةةيين لاكتسةةةةةاب المعرفة ، والتي تتجاوز أسةةةةةاسةةةةةيات التلذية العامة وأن الفواكه والخضةةةةةروات 

تامينات والمعادن الأسةةةةاسةةةةية التي تدعم الصةةةةحة العامة وتحسةةةةةن الأداء البدني. تحتوي على العديد من الفي
ويُنصةةةةح بتناول مجموعة متنوعة من الفواكه والخضةةةةروات للحصةةةةول على فوائد غذائية متنوعة، كما تلعب 

 (75:  53تعزيز الكفاءة الصحية.) الوجبات اللذائية قبل وبعد التمرين دوراً هاماً في

حثة مسةةةةةةةةتوي التحسةةةةةةةةن الحادث في اللياقة الصةةةةةةةةحية لعينة البحث إلي البرنامج اللذائي وترجع البا
المقترح والذي سةةةةةةةةةاعد على توفير توازن الاحما، الدهنية ، التي تعزز بناء العضةةةةةةةةةلات ، التي تُضةةةةةةةةةةفي 
 جالطاقة اللازمة للأداء البدني، إلى جانب الدهون الضةةرورية للصةةحة، بالإضةةافة إلى ذلك، تضةةمن البرنام

مسدددددددددعود كمدددال واّخرون تنةةةاول وجبةةةةات متوازنةةةةة قبةةةةل وبعةةةةد التمةةةةارين .وهةةةةذا يتفق مع نتةةةةائج دراسةةةةةةةةةةةةةةةةةة 
 (22م( 1112 

أيضةةةاً الفروق في الكفاءة الصةةةحية للسةةةيدات الي البرنامج المقترح الذي سةةةاهم في  ويعزو الباحثون 
ر امج أيضةةةةةةةةاً على العناصةةةةةةةةتحسةةةةةةةةين قدرتهم على التحمل ، ولم يقتصةةةةةةةةر الأمر على ذلك، بل احتوى البرن

اللذائية المسةةةاهمة في تعزيز الأداء ، وقد تم تصةةةميم البرنامج حسةةةب احتياجات كل سةةةيدة بما يتناسةةةب مع 
مسةةةةةةةةةةةةةةتويةات الليةاقةة البدنية الفردية ، و أن هذا البرنامج تم متابعته بانتظام وتقييم فعاليته للتأكد من تحقيق 

زمة استناداً إلى احتياجات السيدات ، وأخذت الباحثة على عاتقها النتائج المرجوة، مع إجراء التعديلات اللا
توجيه السيدات وتوعيتهم بأهمية اللذاء وتأثيره المباشر على أدائهم وتحسين كفاءتهم الصحية . وهذا يتفق 

 (2م( 1111عمرو سعيد  مع نتائج دراسة 
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لتحقيق أقصةةةةةةةةى اسةةةةةةةةتفادة من التمارين والتلذية السةةةةةةةةليمة تُعد جزءاً أسةةةةةةةةاسةةةةةةةةياً من برنامج التدريب 
الرياضةةةةةية , وتقديم العناصةةةةةر اللذائية المناسةةةةةبة في الوقت المناسةةةةةب يمكن أن يسةةةةةهم في تحقيق الأهداف 
الرياضةةةية، كما تؤثر العناصةةةر اللذائية على التحسةةةينات الأيضةةةية التي تعزز القدرة البدنية والنظام اللذائي 

 ة على الأداء البدني والتلذية السةةةليمة تُعتبر عاملًا أسةةةاسةةةياً لتحسةةةينالسةةةليم يمكن أن يسةةةهم في تعزيز القدر 
اللياقة الصةةةةةحية ودعم وظائك الجسةةةةةم خلال الأداء البدني توفير العناصةةةةةر اللذائية الأسةةةةةاسةةةةةية يسةةةةةهم في 

دورى التحمل ال -المرونة -التحمل العضةةةةلى -تحسةةةةين عدة مؤشةةةةرات للياقة الصةةةةحية مثل )القوة العضةةةةلية
 (2م( 1128أمل حسن  وهذا يتفق مع نتاشج دراسة التنفسى(. 

 و ذه النتيجة تحقق كلياً صحة ما جاء به الفرض الأول من فروض البحث .

 مناقشة نتائج الفرض الثاني للبحث :

( وجود فروق في نسةةةةةةب تحسةةةةةةن بين القياسةةةةةةين القبلي والبعدي للمجموعة 55يتضةةةةةةح من جدول )
 ( يوضح ذلك .5البعدي في الكفاءة الصحية قيد البحث ، وشكل ) التجريبية لصالح القياس

التحسةةةةةةةةةةن في مسةةةةةةةةةةتوي اللياقة الصةةةةةةةةةةحية إلي البرنامج اللذائي المقترح والذي قد تم  ويعزو الباحثون       
التركيز فيه على توفير توازن مناسب من الاحما، الدهنية ، حيث أنها مهمة لبناء العضلات وحصلاحها، 

عزز الطاقة والأداء أثناء التمارين البدنية ، كما أنه تم توجيه السةةةةةةةةةةةةيدات إلى تناول الوجبات في حين أنها ي
ب ةكل منتظم ومناسةب قبل وبعد التدريب، وقد أسةهم ذلك في تحسين قدرة السيدات على الكفاءة الصحية ، 

ي البرنامج ز عليها فكما احتوي البرنامج أيضةةاً علي تركيزات خاصةةة من العناصةةر اللذائية والتي تم التركي
اللذائي مثل الأحما، الدهنية المفتر، أنها تساعد في تعزيز الأداء البدني ، وتم توجيهن أيضاً لضرورة 
شرب الكمية الكافية من الماء والسوائل لضمان الترليب الجيد أثناء التدريبات ، وقد احتوي البرنامج أيضاً 

لإ العناصر اللذائية ، ويجدر بنا الإشارة إلى أن البرنامج علي الألعمة التي تعزز عملية الهضم وامتصا
اللذائي مصةةةةةةةةمماً بناءً على الاحتياجات الفردية مع مراعاة اختلاف مسةةةةةةةةتويات اللياقة البدنية والاحتياجات 

 , Antonio Paoli أنطونيو باولي وأخرون الحمية الخاصةةةةةة بكل سةةةةةيدة  .وهذا يتفق مع نتائج دراسةةةةةة 
et-al  1125 )27م) 

أن التلذية تلعب دوراً رئيسةةةةةةياً فى السةةةةةةماح لإتاحة العديد من السةةةةةةاعات التدريبية لتكي  اسةةةةةةتجابة 
الانسةةةةةةةةجة المختلفة و تاثير التداخلات اللذائية لتعديل اسةةةةةةةةةتجابة العضةةةةةةةةةلات والهيكل العظمي للتكي  في 

لكل منها كلا من التدريب ، و  ممارسةةةةةةةةة التدريب لفترة لويلة  ينبلي تطبيق التدريب اللذائي السةةةةةةةةليم لوال
متطلباتها المحددة فيما يتعلق بتوفير المواد اللذائية والدعم اللذائي لتحسةةةةةةين كفاءة الصةةةةةةحة وبالتالي زيادة 
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 Gauthier MSجدددايوثير إم إس كوتشددددددددديريركي القةةةدرة على الاداء .وهةةةةذا يتفق مع نتةةةةائج دراسةةةةةةةةةةةةةةةةةة 
 (28م( 1111 

تلذيه المورد الوحيد والاسةةةةةةةةةاسةةةةةةةةةي للطاقه عند الممارس وهي التي التحسةةةةةةةةةن الي ال ويعزو الباحثون 
تسةاعده على الحركه ، اذ ان جسةم الرياضةي لا يمكنة الاسةتمرار في اللعب دون تلذية، واذ اختلت التلذية 
فان المردود يضعك وجسم الرياضي يصعب عليه الاستمرار في بذل المجهود والتلذيه تمثل اهميه كبيره ، 

الفصةةةل بينها وبين التدريب من حيث الاهميه داخل حياه الفرد حيث تعتبر منظومه فهي تكمل اذ لا يمكن 
سدددرا عدلي يبعضةةةةها وبدونها يصةةةةعب الرقى بلاداء وتحسةةةةن الكفاءة الصةةةةحية .وهذا يتفق مع نتائج دراسةةةةة 

 (21م( 1112 

يحه س التلذيه الصةةحوان اهم مميزات تحسةةين الكفاءة الصةةحية هي التلذيه لذلك يجب مراعات اسةة
لسةةد جميع احتياجات الجسةةم ، فاللذاء يعتبر عنصةةرا اسةةاسةةيا للطاقه واي خطأ في التلذيه يؤدي الى فقدان 

( 0 1م( 1127أحمد نصددددددددر واّخرون  الطاقة والقابلية العضةةةةةةةةةةةةةليه.وهذا يتفق مع نتائج دراسةةةةةةةةةةةةةة كلًا من 
 (22م( 1127سميرمحمد واّخرون  

 ما جاء به الفرض الثانى من فروض البحث . و ذه النتيجة تحقق كلياً صحة

 الإستخلاصات والتوصيات
  توجد فروق ذات دلالة إحصةةةةةةةةائية بين القياسةةةةةةةةين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصةةةةةةةةالح القياس

 البعدي في الكفاءة الصحية قيد البحث .
 عدي في الكفاءة قياس البتوجد نسةب تحسن بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصالح ال

 الصحية قيد البحث 
 التوصيات:

  الاسةةترشةةاد بمحتوى البرنامج اللذائى المقترح لما حققة من تاثير ايجابى  على تحسةةين اللياقة الصةةحية
 للسيدات ذوات السمنة .

  إجراء المزيد من الدراسةةةةات والبحوث في مجال إنقالإ الوزن لإبراز أهمية ممارسةةةةةة الن ةةةةةاط الرياضةةةةةي
اجل الصةةةةةةةحة وعلا  السةةةةةةةمنة بالإضةةةةةةةافة إلى نظام غذائي مقنن وذلك للقضةةةةةةةاء على الخلل الذي  من

 يحدث في ميزان الطاقة بالجسم.
  ضةةةةةةةةةةةةةةرورة تعةةديةةل العةةادات اللةةذائيةةة مع الابتعةةاد بقةةدر الإمكةةان عن الألعمةةة المزودة بةةالمواد الحةةافظةةة

تعقيد  ل كلها الطبيعي البسيع بعيد عن والمعلبات والوجبات السريعة وتناول الألعمة المتكاملة الأقرب
 عمليات التصنيع للأغذية المختلفة .
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 . ضروروة دعم مراكز اللياقة الصحية بالانظمة اللذائية السلمية بجانب التدريبات داخل الجيم 
  عقةةد دورات تةةدريبيةةة وورت عمةةل تحةةث المةةدربةةات علي أهميةةة اتبةةاع الانظمةةة اللةةذائيةةة بجةةانةةب الانظمةةة

 التدريبية .
 ( 52-52وضةع اسةةتراتيجية قومية تسةةتهدف تحسةةين الكفاءة الصةةحية للسةةيدات ذوات السةةمنة من سةةن )

 سنة .



 

 

Print ISSN: 2862-2862 

Online ISSN: 2862-2862 
 الرياضة وعلوم البدنية للتربية العلمية المجلة

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 (03( )الثامن) العدد( م 0203) لعام يونيو لشهر( 53) المجلد

 عجار مال
الصةةةحة واللياقة البدنية ، جامعة الملك سةةةعود  م(:1127أحمد الحراملة ، علي جباري ،  زاع  الهزاع   .5

 ، الريا، .
 التنبيه الكهربي لإنقالإ الوزن علىتأثير برنامج تدريبي بإسةةةةةةتخدام  م(:1127أحمد نصددددر واّخرون   .5

علوم سةةةةةنه , المجلة العلمية للبحوث والدراسةةةةةات في  53-52بعض المتليرات البدنية للمرحلة السةةةةةنية 
 , جامعة بورسعيد. علوم الرياضة,  كلية  55, ع الرياضة

صحية على الوقاية من أمرا، القلب وتحسين الكفاءة ال 5تأثير تناول أوميجا  م(:1128أمل حسن   .5
علوم , كلية  83للسةةةةةةةةةيدات ممارسةةةةةةةةةي الرياضةةةةةةةةةة , المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضةةةةةةةةةة , ع

 للبنين ,  جامعة حلوان . الرياضة
تأثير برنامج رياضةةي مع تناول البيتاالانين كمكمل غذائي على تحسةةين  م(:1112حسددام عبداراه    .3

,  55ر السةةةةةةةةن , المجلة العلمية لعلوم الرياضةةةةةةةةة , عبعض المتليرات البيولوجية وجودة الحياة لدى كبا
 , جامعة كفر ال يخ علوم الرياضةكلية 

تةةأثير برنةةامج تةةدريبي غةةذائي مقترح على بعض المتليرات الجسةةةةةةةةةةةةةةميةةة لةةدى  م(:1111رحدداب أحمددد   .2
( سةةةةةةةةةنة , مجلة كلية التربية , 23-33السةةةةةةةةةيدات الذين يعانون من السةةةةةةةةةمنة في المرحلة العمرية من )

 ,  كلية التربية , جامعة بنها 553ع, 55مج
المكملات اللذائية كبديل للمن ةةةةةةةةةةطات ، كلية التربية الرياضةةةةةةةةةةية للبنات ،  م(:1111سددددددميعة خليل   .2

 جامعة بلداد .
رياضةةةةةةي" على بعض المتليرات البيوكيميائية -تأثير برنامج "غذائي م(:1127سددددميرمحمد واّخرون   .7

,  علوم الرياضة, كلية  5,  32, ع علوم الرياضةوم وفنون لدى السيدات البدينات , مجلة أسيوط لعل
 جامعة أسيوط .

 موسوعة فسيولوجيا الرياضة , مركز الكتاب للن ر, القاهرة . م(:1122عبدالرحمن ها ر   .8
 علم الصحة الرياضية , دار اسامة للن ر والتوزيع , عمان . م(:1112عصام الحسنات   .7
, من ةةةةةةةةةةأة  8تطبيقات" , ط–لتدريب الرياضةةةةةةةةةةي "نظريات ا م(:1115عصددددددام الدين عبدالخالق   .53

 المعارف , القاهرة .
( ALA – EPA – DHAبرنامج غذائي مدعم بالأحما، الدهنية ) م(:1111عمرو سدددددددعيد   .55

علوم , كلية  53، العدد 55لتحسين اللياقة الصحية للرياضيين , مجلة بحوث التربية ال املة , المجلد 
 قازيق .بنات , جامعة الز  الرياضة

 "التدريب الرياضى للقرن الواحد والع رين"، الجامعة الاردنية.(: 1114كمال جميل   .55
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برنامج صةةةةةةحي غذائي بمصةةةةةةاحبة مركب غذائي وتأثيره على  م(:1112مسددددعود كمال واّخرون   .55
جةامعةة لنطةةا ,  علوم الرياضة, كلية  55, ع علوم الرياضةسيدات كبار السن , المجلة العلمية لعلوم 

. 
دلائل تدريب عمال صةةةةةةةةةةةةةةحة المجتمع في مجال التلذية ,  م(:1122نظمدة الصدددددددددحة العالمية م .53

 المكتب الاقليمى ل رق البحر المتوسع , القاهرة .
دلائل تدريب عمال صةةةةةةةةةةةةةةحة المجتمع في مجال التلذية ,  م(:1111منظمدة الصدددددددددحة العالمية  .52

  المكتب الاقليمى ل رق البحر المتوسع , القاهرة 
تأثير برنامج رياضةةةةةةةةةةةةةةي غذائي على إنقالإ الوزن لدى لالبات الفرقة م(: 1112يسدددددددددرا عدلي   .52

,  5,  27, ع علوم الرياضةةةةجامعة أسةةةوان , مجلة أسةةةيوط لعلوم وفنون  علوم الرياضةةةةالرابعة بكلية 
 , جامعة أسيوط علوم الرياضةكلية 
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