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والتكهين الجدسي هخمهنات الذهية  الريام الستقطع عمىمع تأثيخ بخنامج رياضي  "
 "الستخددين عمي الأنجية الرحيةلجي  والكفاءة البجنية

 الديج عمي عبجالله شبيب /د
 عبجالجيجد/ أحسج محسؾد عثسان 

 :مقجمة ومذكمة البحث
حخمانو مؽ الحخكة والشذاط في ي الي أد كبيخا   لقج طخأ عمى حياة الإندان السعاصخ تغيخا  

كثيخ مؽ الأحؾال بعج أن كانت معغؼ مجالات عسمو اليؾميو تعتسج عمى الشذاط البجني لإنجاز 
الأعسال حمت محميا السخكبات الآلية والأجيدة الإلكتخونية، وأصبح الإندان يخكب بجل أن 

ص حخكة الإندان يسذي، ويجمذ بجل أن يقف ، ويذاىج بجلا مؽ أن يسارس، وتختب عمى نق
السعاصخ وقمة نذاطة عيؾر مذكمة صحية كبيخة عشج الكثيخ مؽ الأفخاد وتتسثل في تخاكؼ كسيات 
كبيخة مؽ الجىؾن الدائجة داخل الجدؼ وانتذار ذلػ بيؽ أفخاد السجتسع، وساعج عمى تفاقؼ ىحه 

الذيية وكحلػ  السذكمة التشؾع في طخق تحزيخ الظعام واعجادة بذكل أكثخ جاذبية وأكثخ فتحا
والكؾليدتخول  السختمفة مثل الؾجبات الدخيعة السستمئة بالجىؾن  انتذار العجيج مؽ العادات الغحائية

 لمفخد حيث كان مؽ جداء ذلػ حجوث خمل في تؾازن  ، وىحا بجورة انعكذ عمى الحالة الرحية
 ،رة حخكة ونذاطالظاقة لمجدؼ ما يحرل عميو مشيا في طعامو وشخابو وبيؽ ما يخخجو فييا صؾ 

 (14:33)الداحة مذكمو الدسشة والبجانة. ومؽ ىشا بخزت عمى
تعتبخ الدسشة مؽ السذكلات الرحية العامة في العرخ الحجيث فالدسشة ليدت مجخد و 

طياتيا  وزن ثقيل وىيئو ضخسو وحخكو بظيئة ومقاسات شاذه انسا ىي مذكمو جؾىخية تحسل بيؽ
اضظخاب الحالة الشفدية وعجم و السفاصل والتياب أمخاض القمب و  ما ىؾ أخظخ مؽ ذلػ الدكخ

الثقة بالشفذ، مسا يؤثخ عمى نذاط الإندان وادائو وىي أمخاض أصبحت مشتذخة بيؽ السرخييؽ 
 (03: 19مسا يؤثخ عمى كفاءة الإنتاج.)

إن الغحاء ىؾ أحج  (16)مMicheal Oppenheim (۱۰۰۲)مايكل أوبشهايم ويذيخ 
يدية لمؾفاة، حيث أن الغحاء الحي يتسيد بتذبعو بقجر عالي مؽ الجىؾن، إضافة خسدة أسباب رئ

إلى العادات الغحائية الخاطئة يسكؽ أن يكؾن الدبب الخئيدي والسباشخ لكثيخ مؽ الأمخاض، 
وخاصة ترمب الذخاييؽ وسخطان القؾلؾن والبخوستاتا والسدتكيؼ وارتفاع ضغط الجم والدكخ إلى 

 ز اليزسي.جانب أمخاض الجيا
أن الشغام الغحائي الحي  (7)مSandra Kabout( "5332)"سانجرا كابهت وتؤكج 

يحتؾي الكثيخ مؽ الجىؾن السذبعة والدكخيات السكخرة وقمة الحخكة السراحبة لمحياة العرخية 
أدى إلى بظيء في التسثيل الغحائي وتخاكؼ الجىؾن بخلايا الكبج عمى الخغؼ مؽ أنو ىؾ العزؾ 

عؽ حخق الجىؾن بالجدؼ، ومع استسخار تشاول الأنؾاع غيخ الرحية مؽ الظعام وقمة  السدئؾل
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الحخكة، فدؾف يدتسخ الكبج في افخاز السديج مؽ الجىؾن، وبالتالي يدتسخ تخديؽ الجىؾن بالجدؼ 
 مػ الديادة مؽ مذاكل صحية خظيخة.بجرجة كبيخة ومؽ ثؼ زيادة في الؾزن وما يتختب عمى ت

م( إلى أن ىشاك علاقة ۱۰۰۲" )العلا عبج الفتاح، أحسج نرخ الجين أبهكسا يذيخ "
مباشخه بيؽ الإصابة بالدسشة وقمة الحخكة أو عجم مسارسة الشذاط الخياضي برفة مشتغسة، 
فالأفخاد الحيؽ يتبعؾن أسمؾبا مؽ الحياة يتدؼ بالكدل وقمة الحخكة والبعج عؽ مسارسة الخياضة 

ة بالدسشة خاصة بعج اجتيازىؼ سؽ الثلاثيؽ حيث ساىؼ في قمة غالبا ما يسيمؾن إلى الإصاب
الحخكة أو الكدل ما تترف بو الحياة العرخية مؽ وسائل الخاحة والاعتساد عمى السيكشة والالة 

 (37: 1في إنجاز الأعسال اليؾمية. )
ة تدبب في يم( أن نقص الأنذظة الخياض۱۰۰۲" )عبج العديد سعيج عبج العديديذيخ "و 

ة الؾزن والتعخض لمدسشة ولحلػ يؾصي الباحثيؽ في ىحا السجال بسسارسة الأنذظة البجيشة زياد
دقيقة لإنقاص الؾزن  03اليؾائية ذات الذجة السشخفزة والستؾسظة بفتخة دوام طؾيمة أكثخ مؽ 

مثل الأيخوبيػ بالسراحبة السؾسيكية والسذي الخياضي وركؾب الجراجات والدباحة مع وزيادة 
 ( 11: 13لأنذظة واختار الأنذظة السحببة لمتخمص مؽ السمل والختابة.)كثافة ا

 وتذاط الخياضي إلى عجم مسارسبأىسية مسارسة الشانخفاض الؾعي الثقافي ادي و 
حيث تبجأ الكفاءة البجنية والفديؾلؾجية في الشقران بعج سؽ الثلاثيؽ وتغيخ مذكمة لمخياضة، 

)البجانة( مسا قج يبكخ بغيؾر أعخاض أمخاض الذيخؾخة إلى زيادة الؾزن عؽ السعجل الظبيعي 
 (41: 15( )1جانب قمة مقاومة الجدؼ للأمخاض.)

، ليا تأثيخ ميؼ عمى (الشغام الغحائي والتساريؽ البجنية)خيارات نسط الحياة وتعتبخ 
لو  وبالتالي فإن استيجاف الدمؾكيات غيخ الرحية قج يكؾن  ،مخاطخ الأمخاض القمبية الؾعائية
تعج الدسشة ومخض و  ،العلاج مؽ الأمخاض القمبية الؾعائيةو آثار طؾيمة الأمج عمى الؾقاية 

 ،الدكخي مؽ بيؽ عؾامل الخظخ الأكثخ شيؾع ا للإصابة بأمخاض القمب والأوعية الجمؾية
معخضؾن لخظخ  5كجؼ / م  02( أكبخ مؽ BMIالأشخاص الحيؽ لجييؼ مؤشخ كتمة جدؼ )و 

، ويسكؽ تقميل مخاطخ الأمخاض القمبية الؾعائية بذكل % 133الإصابة بسخض الدكخي بشدبة 
 (38)كبيخ عؽ طخيق فقجان الؾزن.

إلى أن الظخيقة السثمي لمتخمص مؽ الجىؾن  (4)م(۲۱۱1" )أمل نرخ محمد سيجتذيخ "و 
ؤدي الي حخق الجىؾن بظخيقو أمشة وبالتالي تؤدي إلى الدائجة ىي التسخيشات اليؾائية حيث ت

إنقاص الؾزن فعشجما تقؾم العزلات بعسل مدتسخ مكثف فأنيا تتظمب تجقق ثابت مؽ 
الجميكؾجيؽ لإنتاج الحخكة وعشجما يدتشفح الجميكؾجيؽ أثشاء التسخيؽ فإن احتياطي الجىؽ السخدون 

لتسخيؽ وبيحه الظخيقة تختخق الجىؾن كسا أنيا يدود العزلات الجميكؾجيؽ إضافي إلا أن يتؾقف ا
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تديج مؽ معجل التسثيل الغحائي. وبالتالي تحخق سعخات أكثخ مؽ الدعخات الحخارية حتى أثشاء 
 (01: 1الشؾم والخاحة.)

مHarold Falls (۲۱۹۱ )هارولج فالذ م( نقلا  عؽ "5331")حدن عد الجين يحكخ"و 
كؾن مؤثخا ججا في ترحيح مدتؾي دىشيات الجم، فسثلا أن الشذاط الخياضي اليؾائي يسكؽ أن ي

( أحج مرادر الظاقة اليامة خلال الشذاط الخياضي اليؾائي يشقص أثشاء TGثلاثي الجمدخيج )
ساعة مؽ انتياء  63-45مسارسة الشذاط الخياضي لكشو يعؾد إلى سابق مدتؾاه خلال 

 (342: 5التجريب.)
في التقاليج الجيشية والخوحية، وأكثخ  محجودة تشذأ ىؾ فتخة تغحية(IF)  والريام الستقظع

يحجث في شيخ رمزان السبارك وىي الفتخة التي يستشع فييا  أنؾاع الريام الستقظع دراسة
في  حتى غخوب الذسذ، السدمسيؽ عؽ تشاول الدعخات الحخارية والساء عشج شخوق الذسذ

 (24: 49ساعة مؽ عجم الريام.) 15و ساعة مؽ الريام 15يشقدؼ يؾم رمزان إلى الستؾسط 
الريام الستقظع  ان Longo VD (2019)(24) و Brandhorst Sوضح أكسا 

يسكؽ تعخيف  عيخ كؾاحج مؽ أكثخ الحسيات الغحائية شيؾع ا لفقجان الؾزن في الدشؾات الأخيخة
الشغام الغحائي بسرظمحات أساسية عمى أنو فتخات مؽ الأكل تتشاوب مع فتخات عجم تشاول 
الظعام. قج يكؾن أحج أسباب الارتفاع الدخيع في شعبية الريام الستقظع ىؾ بداطتو السظمقة لا 

يل جسيع يتظمب ىحا الشغام مؽ الأفخاد إجخاء إصلاح شامل لأنساط الأكل الحالية لجييؼ أو تبج
الأطعسة في مخازنيؼ. علاوة عمى ذلػ لا يمدم الريام الستقظع الأفخاد بتجشب السجسؾعات 
الغحائية أو السغحيات الكبيخة السحجدة، ولا يتظمب مؽ السذاركيؽ مخاقبة الدعخات الحخارية بيقغة 

 يؾم ا بعج يؾم. 
يؾم واحج أو )لسثال صيام يؾم بجيل عمى سبيل ا الاول مؽ الريام الستقظع ويؾجج نؾعيؽ

مع فتخة صيام أطؾل خلال الشيار عمى سبيل  الريام الستقظع الثاني(، أكثخ في الأسبؾع صيام
لا  ىحه الأنؾاع مؽ الريام الستقظع (ساعات مؽ غيخ الريام 5صيام  ساعة مؽ 13) السثال

 (65: 37تتظمب تقييج مجخؾل السياه. )
الذائع ىؾ التغحية السقيجة بالؾقت يسكؽ حيث تذيخ العجيج مؽ الجراسات أن الشؾع 

ساعة صيام  13تتكؾن مؽ ( 5 :13فريام ) .53/1و 15/3و 13/5استخجامو في ثلاثة أنؾاع: 
 (33)(34).ساعات 1يسكؽ تقريخ فتخة التغحية إلى  ساعات، 5ثؼ نافحة غحائية لسجة 

فقط مؽ خلال تكؾيؽ لا يتؼ تحجيج العادات الغحائية ومؽ اشتخاطات الريام الستقظع أنو 
ا مؽ خلال تكخار الؾجبة وطؾليا ووقت تشاول الظعام فييا،  ،الشغام الغحائي الجديئي ولكؽ أيز 

يعج تقييج الدعخات الحخارية الحي و  ،بالإضافة إلى طؾل وتكخار الؾقت بيؽ الؾجبات )أي الريام(
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ية اليؾمية دون 7 في استيلاك الدعخات الحخار 13-53ا عمى أنو تخفيض بشدبة يعخف عسؾم
 (41)سؾء التغحية، وسيمة فعالة لفقجان الؾزن.

قمل يالريام الستقظع  فقجان الؾزن باستخجام نغام م( أن7103) Harvieدراسة تؤكج و 
عمى عؾامل الريام الستقظع خظخ الإصابة بأمخاض القمب والأوعية الجمؾية، وىحا مختبط بتأثيخ 

والشغام الغحائي غيخ الدميؼ، ومقاومة الأندؾليؽ، والشؾع الخظخ السختمفة لمشسؾ، مثل الدسشة، 
 (31.)مخض الدكخي وارتفاع ضغط الجم الذخياني الثاني

ومؽ خلال الجراسة الاستظلاعية التي قام بيا الباحثان وىي مقابلات مفتؾحة مع الافخاد 
أن الكثيخ مؽ لاتي الستخدديؽ عمي الانجية الرحية ومخاكد المياقة البجنية بسحافغة اسيؾط تبيؽ ا

عمى العلاج الجوائي دون  واقاص الؾزن قج اعتسجنعمي الانجية الرحية بغخض ا يؽالستخدد الافخاد
مؽ اتجو لمعلاج الجخاحي والحي ادي في  ؼالاكتخاث للاضخار الجانبية التي يدببيا ذلػ، ومشي

فيو بذكل  واتسجعمى نغام غحائي خاطئ اع مبعض الحالات إلى الؾفاة والبعض الآخخ اعتسج
اساسي عمى الشقص الحاد في كسية الغحاء الأمخ الحي يذكل السذاكل الرحية والشفدية والبعض 

عمى الشذاط الخياضي فقط لانقاص الؾزن غيخ أخحه في الاعتبار الذق الغحائي  واالآخخ اعتسج
 .لتحقيق ذلػ الغخض والحي يغيخ غالبا في طؾل السجة الدمشية اللازمة

حؾل   (32)(31( )25السختبظة )و عمي الجراسات الدابقة  اطلاع الباحثانومؽ خلال 
الستخدديؽ تأثيخ بخنامج رياضي مع الريام الستقظع لمحج مؽ مذكمة الدسشة وزيادة الؾزن لجي 

ان مسارسة الخياضة برؾرة مشتغسة ومدتسخة مع إتباع نغام حسية تبيؽ  عمي الانجية الرحية
 برفة عامة وإنقاص الؾزن برفة خاصة. الاندانصحة  ىغحائية لو دور إيجابي عم

التغيخات في ىخمؾنات الذيية ورفع الكفاءة البجنية مؽ ان دراسة  كسا لاحع الباحثان
لؼ يتظخق الييا مؽ قبل خلال التسخيشات اليؾائية وتقييج الدعخات الحخارية )الريام الستقظع( 

عمى اجخاء  وىحا ما استجعي الباحثان الجراسة، التي تشاولت متغيخاتبحاث الأ قموبالاضافة الي 
تأثيخ بخنامج رياضي مع الريام الستقطع عمى هخمهنات ىحا البحث لسحاولة التعخف عمى 

 . الذهية والتكهين الجدسي والكفاءة البجنية لجي الستخددين عمي الأنجية الرحية
 :ف البحثاهجأ

لجي الستخدديؽ عمي بخنامج رياضي مع الريام الستقظع ترسيؼ ييجف البحث إلى 
 الأنجية الرحية ومعخفة تأثيخىؼ عمي:

  .والجخيميؽ متسثمة في ىخمؾن المبتيؽ ىخمؾنات الذيية -1
 – ندبة الجىؾن  –متسثمة في )مؤشخ كتمة الجدؼ  التكؾيؽ الجدسيبعض متغيخات  -5

  (.السحيظات - ندبة العزلات
  .الكفاءة البجنية -0



2 

 :البحثض و فخ 
تؾجج فخوق دالة احرائيا بيؽ متؾسظات درجات الكياسات القبمية والبعجية لمسجسؾعتيؽ  -1

 لرالح الكياس البعجي.و  ىخمؾنات الذيية في التجخيبيتيؽ
تؾجج فخوق دالة احرائيا بيؽ متؾسظات درجات الكياسات القبمية والبعجية لمسجسؾعتيؽ  -5

 لرالح الكياس البعجي.و  التكؾيؽ الجدسيالتجخيبيتيؽ في بعض متغيخات 
تؾجج فخوق دالة احرائيا بيؽ متؾسظات درجات الكياسات القبمية والبعجية لمسجسؾعتيؽ  -0

 لرالح الكياس البعجي.و  الكفاءة البجنيةالتجخيبيتيؽ في 
تؾجج فخوق دالة احرائيا بيؽ متؾسظات درجات الكياسات البعجية لمسجسؾعتيؽ  -1

 لح السجسؾعة التجخيبية الثانية.لراو التجخيبيتيؽ في متغيخات البحث 
 خطة وإجخاءات البحث

  :  مشهج البحث
وفقا  لظبيعة البحث وأىجافة فقج تؼ استخجام السشيج التجخيبي باستخجام الترسيؼ التجخيبي 

 لمكياس القمبي والبعجي كالاتي:
 الأولي )بخنامج رياضي(.السجسؾعة التجخيبية  -
 .ستقظع(ال والريام)بخنامج رياضي  الثانية التجخيبيةالسجسؾعة  -

 : مجتسع البحث
إشتسل مجتسع البحث عمى الخجال السرابيؽ بالدسشة الجرجة الأولي وفقا  لسؤشخ كتمة    

بكمية التخبية  الرحي، والستخدييؽ عمي الشادي 5متخ/كجؼ 02الي أقل مؽ  03الجدؼ مؽ 
 .م5351 - 5350الخياضية لجامعة اسيؾط، لمعام 

 عيشة البحث الأساسية: 
 الخجال( مؽ فخد 53والتي بمغ عجدىا ) العسجيةتؼ إختيار عيشة البحث بالظخيقة 

، 5متخ/كجؼ 02الي أقل مؽ  03الجرجة الأولي وفقا  لسؤشخ كتمة الجدؼ مؽ السرابيؽ بالدسشة 
م(، 5351_  5350بكمية التخبية الخياضية لجامعة اسيؾط لعام ) الرحيالستخدديؽ عمي الشادي 

وتؼ اخزاعيؼ الى السعالجة التجخيبية وتقديسيؼ الي مجسؾعتيؽ وبظخيقة متكافئة وبجون إعلام 
 . السسارس عؽ السجسؾعة التي يشتسي ليا

  أدوات جسع البيانات:
 السدح السخجعي: -1

 الاستسارات السدتخجمة فى البحث: -5
 إستسارة تدجيل الستغيخات الهصفية لعيشة البحث:     - أ
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إستسارة تدجيل الستغيخات الاساسية )التكهين الجدسي وهخمهنات الذهية والكفاءة البجنية(  - ب
 لعيشة البحث:    

بخنامج الخياضي إستسارة استطلاع رأى الخبخاء حهل تحجيج السحاور والفتخات الدمشية لم - ت
 . )التسخيشات الههائية( السقتخح

 الاختبارات السدتخجمة في البحث: -3
 ىارفخد لمخظؾ.اختبار  –

 خطهات تشفيح البحث:
 تم إجخاء هحا البحث وفقاً لمسخاحل التالية:

 السخحمة الأولى )مخحمة الإعجاد(: -0
 .جسع البيانات الخاصة بعيشة الجراسة، وأخح مؾافقتيؼ الكتابية بالاشتخاك في التجخبة -
 .لعيشة البحثتؾضيح أىسية البحث العمسية والتظبيكية  -
 الحرؾل عمى السؾافقات الإدارية  -
 .تجييد استسارات لجسع بيانات وقياسات عيشة البحث -
 .إعجاد وتجريب السداعجيؽ وتؾزيع أدوارىؼ -
 مؽ مسارسة السجيؾد البجني. التأكج مؽ جاىدية افخاد عيشة البحث -
مؽ خلال استيجاف لعيشة البحث  )التسخيشات اليؾائية( التقؾيؼ الفديؾلؾجي لمبخنامج الخياضي -

 الشبض بؾاسظة معادلة كارفؾتيؽ.
 (:الجراسة الاستطلاعية) الثانيةالسخحمة -7

في ضؾء أىجاف البحث وفخوضو والسشيج السدتخجم، قام الباحثان بإجخاء الجراسة 
مجتسع البحث تؼ اختيار مؽ بالظخيقة العذؾائية مؽ  رجال( 3الاستظلاعية عمى عيشة قؾاميا )

حيث  (م1/1/5350( وحتى )53/0/5350في الفتخة مؽ )خارج عيشة البحث الأساسية و 
 استيجفت الجراسة الإستظلاعية ما يمي:

التعخف عمى الرعؾبات التي قج تحجث أثشاء تشفيح إجخاءات البحث الأساسية والعسل عمى -1
 حميا وتلافي حجوثيا. 

 الجراسة. التأكج مؽ صلاحية الأدوات وسلامة السكان لإجخاء-5
تظبيق بعض أجداء مؽ بخنامج البحث لمتأكج مؽ مجى ملائسة التسخيشات لأفخاد العيؽ قبل -0

 لتشفيحه. ؼومجى تجاوبي البجء في تشفيحه
 تحجيج أجيدة أماكؽ قياس الستغيخات قيج البحث وسحب عيشات الجم.- 1
 تجريب السداعجيؽ. -2
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لتجريبية الؾاحجة مع الذجة السظمؾبة لمؾصؾل لمشبض التأكج مؽ الفتخة الدمشية السحجدة لمؾحجة ا-3
 السدتيجف في الؾحجة.

 )تطبيق البحث(: الثالثةالسخحمة -3
، وقج تخاوحت متؾسط (م0/2/5350( وحتى )0/1/5350تظبيق البحث في الفتخة مؽ )تؼ  

 درجة مئؾية(، وقج تؼ 53-51درجة حخارة البيئة السحيظة خلال فتخة تظبيق تجخبة البحث )
 :مخاعاة الاتي قبل اجخاء التجخبة

 .عجم مسارسة عيشة البحث لاي مجيؾد قبل اجخاء التجخبة -
 .عجم إصابتو بأمخاض طارئة، مثل: البخد والأنفمؾندا -
 .الخاحة التامة وعجم الذعؾر بالارىاق -
 .مؾعج تشاول أي وجبة غحائية قبل إجخاء الكياسات -
 وأدوات الكياس وأجيدتو.تؼ تؾحيج أماكؽ إجخاء التجخبة  -

 واشتسمت تجخبة البحث عمي:
 اجراء‌المياسات‌المبلية‌للمتغيرات‌ليد‌البحث.‌-‌أ

 تطبيك‌البرنامج‌الرياضي‌والصيام‌المتمطع.‌‌-‌ب
‌اجراء‌المياسات‌البعدية‌لنفس‌المتغيرات‌ليد‌البحث.‌-‌ت

 السقتخح:  الخياضيالبخنامج 
 العشاصخ التالية:وقج تم إعجاد البخنامج الخياضي السقتخح من خلال 

 هجف البخنامج الخياضي السقتخح: -أ
تعتبخ الأىجاف أولى الخظؾات التي يجب مخاعاتيا عشج التخظيط لأي بخنامج مقتخح، 

 فيي السعيار الحي تختار في ضؾئو محتؾيات البخنامج 
 خطهات ترسيم البخنامج الخياضي السقتخح: -ج

بأراء الخبخاء في مجال التجريب الخياضي حؾل محاور وفتخات  وقج استعان الباحثان
البخنامج الخياضي السقتخح، مؽ خلال إستسارة إستظلاع الخأي حؾل محاور وفتخات البخنامج 

 .%(133% إلي 53تخاوحت الأىسية الشدبية لآراء الخبخاء ما بيؽ )السقتخح، حيث  الخياضي
 أسابيع. 1مجة البخنامج =  -
 أيام. 0التجريب في الاسبؾع =  عجد أيام -
 وحجة.  15عجد وحجات التجريب في الذيخ = -
 دقيقة.  153زمؽ الؾحجة التجريبية  -

 دقيقة. 1113زمؽ البخنامج التجريبي = 
 السقتخح: الخياضيمحتهى البخنامج  -د
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عمى خاصية فديؾلؾجية لمؾحجات التجريبية وىي أن تبجأ الؾحجة بالإحساء  اعتسج الباحثان
( دقائق 13-2ثؼ الجدء الخئيدي ثؼ تسخيشات التيجئة، حيث تخاوحت الفتخات الدمشية الإحساء مؽ )

 (دقائق ۲۰- 2( والتسخيشات التيجئة )دقيقة 23-13والجدء الخئيدي مؽ )
 السقتخح: الخياضيبخنامج الأساليب تقهيم  -ـه

مؽ خلال مقارنة نتائج الكياسات القبمية والبعجية في  الخياضيؼ تقؾيؼ البخنامج ت
الستغيخات قيج البحث، وذلػ مؽ خلال معالجة ىحه الشتائج بالظخق الإحرائية لسعخفة تأثيخ 

 عمى الستغيخات مؽ خلال الآتي:والريام الستقظع التسخيشات اليؾائية 
 .مؽ خلال التحميل السعسميخيميؽ والجقياس ىخمؾن المبتيؽ  -
 .والعزلات مؽ خلال جياز تانيتا قياس مؤشخ كتمة الجدؼ وندبة الجىؾن  -
 العزج( مؽ خلال شخيط الكياس. -الرجر  –الفخح  –قياس محيط )الخرخ  -
 مؽ خلال اختبار ىارفخد لمخظؾ. قياس الكفاءة البجنية -

 :بخنامج الريام الستقطع
( في مجال 49()42()41()34السخاجع والجراسات الدابقة )مؽ خلال الاطلاع عمي 

التغحية لانقاص الؾزن وخاصتا  بخامج الريام الستقظع وبشاءا  عمي ما تؼ مؽ دراسة استظلاعية 
 افخاد مؽ مجتسع البحث وخارج العيشة الاساسية. 0قام بيا الباحثان عمي 

ات ( وجب0وجبات يؾميا ، ) (2أسابيع( بؾاقع ) 1تؼ ترسيؼ البخنامج الغحائي لسجة )
( أسابيع 1( وجبة بيشية وسيتؼ تظبيق البخنامج الغحائي عمى أفخاد عيشة البحث لسجة )5و)أساسية 

 وذلػ جشبا  إلى جشب مع البخنامج الخياضي السقتخح:
، ( ساعات فتخة التغحية5يام و)( ساعة ص13( وىي )13/5يتسثل في صيام بظخيقة )

رئيدية بيشيؼ وجبتيؽ يتؼ تشاول فاكيو او خزخاوات او  ( وجبات0تشاول )خلال فتخة التغحية يتؼ 
( ساعة يتؼ شخب السياه والسذخوبات الداخشة 13وخلال ) حميبمذخوبات بجون سكخ او 

 والعرائخ بجون سكخ أو حميب. 
 خطهات إجخاءات البحث:

 تحميل السخاجع العمسية والجراسات والأبحاث السختبظة. -1
 الذخرية لعيشة البحث.السقابلات  -5
 ترسيؼ استسارة جسع البيانات لعيشة البحث. -0
 إختيار الديجات وتدجيل البيانات. -1
 الحرؾل عمى السؾافقات الإدارية مؽ حيث السكان وعيشة البحث. -2
 إجخاء الجراسة الإستظلاعية. -3
 تشفيح تجخبة البحث الأساسية -4
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 إجخاء السعالجات الإحرائية السشاسبة. -5
 يفيا وتحميميا.عخض الشتائج وترش -6

 إستخلاص الإستشتاجات والتؾصيات. -13
 الأساليب الاحرائية:

 .الستؾسط الحدابي -1
 . الإنحخاف السعياري  -5
 .معامل الالتؾاء -0
 معامل التفمظح. -1
 .Kolmogorov-Smirnov Testإختبار كؾلسجخوف سسيخونؾف  -2
 T-testاختبار دلالة الفخوق  -3
 الشدبة السئؾية. -4

 عخض الشتائج ومشاقذتها 
 عخض الشتائج: أولًا:

 عخض نتائج الفخض الأول: -0
ة والبعجيــــة تهجـــج فـــخوق دالـــة إحرـــائياً بـــين درجـــات متهســـطات درجـــات الكياســـات القبميـــ

 لرالح متهسطات الكياس البعجي.  هخمهنات الذهيةى تين فلمسجسهعتين التجخيبي
 (2ججول )

 بين متهسطي درجات الكياسين القبمي والبعجيدلالة الفخوق 
 (01)ن=لمعيشة قيج البحث  هخمهنات الذهيةفي  ية الاوليالتجخيب ةلمسجسهع

 5.53(= 3.32قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾى )
( وجؾد فخوق دالة إحرائيا  بيؽ متؾسطظات درجطات الكياسطات 3يتزح مؽ نتائج ججول )

لمعيشة قيج البحطث لرطالح الكيطاس  ىخمؾنات الذييةفي  الاوليالقبمية والبعجية لمسجسؾعة التجخيبية 
 (. 2.01 4.03البعجي حيث تخاوحت قيسة "ت" السحدؾبة ما بيؽ )
 (3ججول )

 بين متهسطي درجات الكياسين القبمي والبعجيدلالة الفخوق 

 الستغيخات
 

 الكياس البعجي الكياس القبمي
فخوق 

 الستهسطات
معجل 

 التغيخ %
قيسة ت 
 السحدهبة

مدتهي 
الستهسط  الجلالة

 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

 0.00 7.30 9.45 56.50 14.15 541.50 14.58 598.00 هخمهن الجخيمين

 0.00 6.40 15.57 0.71 0.15 3.85 0.24 4.56 هخمهن المبتين
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 (01)ن=لمعيشة قيج البحث  هخمهنات الذهيةفي  ية الثانيةالتجخيب ةلمسجسهع

 5.53(= 3.32قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾى )
( وجؾد فخوق دالة إحرائيا  بيؽ متؾسطظات درجطات الكياسطات 4يتزح مؽ نتائج ججول )

لمعيشطة قيطج البحطث لرطالح الكيطاس  ىخمؾنات الذطييةفي الثانية القبمية والبعجية لمسجسؾعة التجخيبية 
 (. 5.10: 13.04البعجي حيث تخاوحت قيسة "ت" السحدؾبة ما بيؽ )

 :الثانيعخض نتائج الفخض  -7
تهجـــج فـــخوق دالـــة إحرـــائياً بـــين درجـــات متهســـطات درجـــات الكياســـات القبميـــة والبعجيــــة 

ــلمسجســهعتين التجــخيبي لرــالح متهســطات الكيــاس  بعــم متغيــخات التكــهين الجدــسيى تين ف
 البعجي. 

 (4ججول )
 بين متهسطي درجات الكياسين القبمي والبعجيدلالة الفخوق 

 (01)ن=لمعيشة قيج البحث  التكهين الجدسيبعم متغيخات في  ية الاوليالتجخيب ةلمسجسهع

 5.53(= 3.32الججولية عشج مدتؾى )قيسة )ت( 

 الستغيخات
 

 الكياس البعجي القبميالكياس 
فخوق 

 الستهسطات
معجل 

 التغيخ %
قيسة ت 
 السحدهبة

مدتهي 
الستهسط  الجلالة

 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

 0.00 9.51 15.03 89.50 14.87 506.00 21.92 595.50 هخمهن الجخيمين

 0.00 10.37 18.33 0.81 0.14 3.61 0.23 4.42 هخمهن المبتين

 الستغيخات
 

 الكياس البعجي الكياس القبمي
فخوق 

 الستهسطات
معجل 

 التغيخ %
قيسة ت 
 السحدهبة

مدتهي 
الستهسط  الجلالة

 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

مؤشخ كتمة 
 0.00 11.13 15.74 5.10 1.70 27.30 1.35 32.40 الجدم

 0.00 14.37 22.06 7.50 1.18 26.50 1.83 34.00 ندبة الجههن 

 0.00 7.32- 16.30- 7.50- 1.58 53.50 2.21 46.00 ندبة العزلات

 0.00 16.64 13.67 15.30 1.58 96.60 3.57 111.90 الخرخمحيط 

 0.00 6.63 5.29 3.80 1.25 68.00 1.75 71.80 الفخحمحيط 

 0.00 7.84 4.62 5.20 1.64 107.30 1.96 112.50 الرجرمحيط 

 0.00 11.00 12.09 4.40 1.25 32.00 1.35 36.40 العزجمحيط 
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( وجؾد فخوق دالة إحرائيا  بيؽ متؾسطظات درجطات الكياسطات 5يتزح مؽ نتائج ججول )
لمعيشة قيطج البحطث  بعض متغيخات التكؾيؽ الجدسيفي  الاوليالقبمية والبعجية لمسجسؾعة التجخيبية 

 (. 02.20: 4.05-لرالح الكياس البعجي حيث تخاوحت قيسة "ت" السحدؾبة ما بيؽ )
 (5ججول )

 بين متهسطي درجات الكياسين القبمي والبعجيدلالة الفخوق 
 (01)ن=لمعيشة قيج البحث  بعم متغيخات التكهين الجدسيفي  ية الثانيةالتجخيب ةلمسجسهع

 5.53(= 3.32)قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾى 
( وجؾد فخوق دالة إحرائيا  بيؽ متؾسطظات درجطات الكياسطات 6يتزح مؽ نتائج ججول )

لمعيشطة قيطج البحطث لرطالح الكيطاس  ىخمؾنات الذطييةفي الثانية القبمية والبعجية لمسجسؾعة التجخيبية 
 (. 73.20: 13.31-البعجي حيث تخاوحت قيسة "ت" السحدؾبة ما بيؽ )

 :الثالثعخض نتائج الفخض  -3
تهجـــج فـــخوق دالـــة إحرـــائياً بـــين درجـــات متهســـطات درجـــات الكياســـات القبميـــة والبعجيــــة 

 لرالح متهسطات الكياس البعجي.  الكفاءة البجنيةى تين فلمسجسهعتين التجخيبي
 (01ججول )

 بين متهسطي درجات الكياسين القبمي والبعجيدلالة الفخوق 
 (01)ن=لمعيشة قيج البحث  الكفاءة البجنيةفي  الاوليية التجخيب ةلمسجسهع

 الستغيخات
 

 الكياس البعجي الكياس القبمي
فخوق 

 الستهسطات
معجل 

 التغيخ %
قيسة ت 
 السحدهبة

مدتهي 
الستهسط  الجلالة

 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

مؤشخ كتمة 
 الجدم

32.20 1.32 24.60 1.51 7.60 23.60 9.78 0.00 

 0.00 11.66 26.77 8.70 1.55 23.80 1.90 32.50 ندبة الجههن 

 0.00 16.04- 21.03- 9.80- 1.51 56.40 1.78 46.60 ندبة العزلات

 0.00 23.61 16.38 18.10 1.71 92.40 3.03 110.50 الخرخمحيط 

 0.00 8.68 9.12 6.50 1.81 64.80 1.42 71.30 الفخحمحيط 

 0.00 10.81 7.88 8.80 2.13 102.90 1.42 111.70 الرجرمحيط 

 0.00 18.75 23.35 8.50 1.37 27.90 0.97 36.40 العزجمحيط 

 الستغيخات
 الكياس البعجي الكياس القبمي

فخوق 
 الستهسطات

معجل 
 التغيخ %

قيسة ت 
 السحدهبة

مدتهي 
 الجلالة

الستهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 
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 5.53(= 3.32قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾى )
( وجططططؾد فططططخوق دالططططة إحرططططائيا  بططططيؽ متؾسططططظات درجططططات 13يتزططططح مططططؽ نتططططائج جططططجول )

لمعيشطة قيطج البحطث لرطالح  الكفطاءة البجنيطةفي  الاوليالكياسات القبمية والبعجية لمسجسؾعة التجخيبية 
 (. 16.23-)قيسة "ت" السحدؾبة  كانتالكياس البعجي حيث 

 (00ججول )
 بين متهسطي درجات الكياسين القبمي والبعجيدلالة الفخوق 

 (01)ن=لمعيشة قيج البحث  الكفاءة البجنيةفي  ية الثانيةالتجخيب ةلمسجسهع

 5.53(= 3.32قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾى )
( وجططططؾد فططططخوق دالططططة إحرططططائيا  بططططيؽ متؾسططططظات درجططططات 11يتزططططح مططططؽ نتططططائج جططططجول )

لمعيشطة قيطج البحطث لرطالح  الكفطاءة البجنيطةفطي الثانيطة الكياسات القبمية والبعجية لمسجسؾعة التجخيبية 
 (. 01.12-)قيسة "ت" السحدؾبة  كانتالكياس البعجي حيث 

 :الخابععخض نتائج الفخض  -0
تهجج فخوق دالـة احرـائيا بـين متهسـطات درجـات الكياسـات البعجيـة لمسجسـهعتين التجـخيبيتين 

 .لرالح السجسهعة التجخيبية الثانيةو في متغيخات البحث 
 (07ججول ) 

 ينبين متهسطي درجات الكياسين البعجيدلالة الفخوق 
 (71)ن=لمعيشة قيج البحث  جسيع متغيخات البحثفي  تينيالتجخيب تينلمسجسهع

 0.00 19.56- 24.87- 14.30- 1.69 71.80 1.58 57.50 الكفاءة البجنية

 الستغيخات
 الكياس البعجي الكياس القبمي

فخوق 
 الستهسطات

معجل 
 التغيخ %

قيسة ت 
 السحدهبة

مدتهي 
 الجلالة

الستهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

 0.00 15.06- 34.02- 19.70- 3.34 77.60 2.18 57.90 الكفاءة البجنية

 الستغيخات

السجسهعة التجخيبية 
 الاولي

السجسهعة التجخيبية 
فخوق  الثانية

 الستهسطات

معجل 
 التغيخ %

قيسة ت 
 السحدهبة

مدتهي 
الستهسط  الجلالة

 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

 0.00 5.47 6.56 35.50 14.87 506.00 14.15 541.50 هخمهن الجخيمين

 0.00 3.72 6.23 0.24 0.14 3.61 0.15 3.85 هخمهن المبتين

 0.00 3.76 9.89 2.70 1.51 24.60 1.70 27.30 مؤشخ كتمة الجدم

 0.00 4.39 10.19 2.70 1.55 23.80 1.18 26.50 ندبة الجههن 
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 5.53(= 3.32قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾى )
( وجططططؾد فططططخوق دالططططة إحرططططائيا  بططططيؽ متؾسططططظات درجططططات 15يتزططططح مططططؽ نتططططائج جططططجول )

لمعيشططة قيططج البحططث لرططالح  جسيططع متغيططخات البحططثفططي  تيؽالتجططخيبي تيؽالبعجيططة لمسجسططؾعالكياسططات 
 (. 3.11: 1.63-حيث تخاوحت قيسة "ت" السحدؾبة ما بيؽ ) السجسؾعة التجخيبية الثانية

 ثانياً: مشاقذة الشتائج:
 مشاقذة نتائج الفخض الاول:

تهجـــج فـــخوق دالـــة إحرـــائياً بـــين درجـــات متهســـطات درجـــات الكياســـات القبميـــة والبعجيــــة 
 لرالح متهسطات الكياس البعجي.  هخمهنات الذهيةى تين فلمسجسهعتين التجخيبي

تؾجج فخوق دالة إحرائية بيؽ الكياس القبمي والكياس البعجي  (4)(2) ججول يتزح من
قيج البحث حيث كانت قيؼ )ت( السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة ت الججولية عؽ  ىخمؾنات الذييةفي 

 33.32مدتؾى 
التحدطططططؽ فطططططي أفطططططخاد السجسطططططؾعتيؽ التجخيبيطططططة إلطططططى اسطططططتخجاميؼ لمبخنطططططامج  انويُخجطططططع الباحثططططط

تمطططػ  انكسطططا يعطططدى الباحثططط ،السقتطططخحوالغطططحائي )الرطططيام الستقظطططع(  اليؾائيطططة( الخياضطططي )التسخيشطططات
بإنتغطام وبذطكل مقطشؽ  والرطيام الستقظطع اليؾائيةالجرجة السمحؾعة مؽ التحدؽ الى اداء التسخيشات 

حداسطية المبتطيؽ فطي الخلايطا العرطبية تحطت السيطاد مسطا  زيادةادي الي تؾازن الظاقة مسا ادي الي 
 يقمل مؽ تشاول الظعام.

العجيج مؽ الجراسات انو يتؼ تشغيؼ وزن الجدؼ وتؾازن الظاقة مؽ خلال  هتؤكجىحا ما و 
نؾعيؽ مؽ اليخمؾنات  المبتيؽ والجخيميؽ، حيث يتؼ إطلاق المبتيؽ في الجورة الجمؾية بؾاسظة 

لة لسخازن الظاقة بذكل ثابت ، وتختبط مدتؾيات المبتيؽ بسؤشخ كتمة الجدؼ  الأندجة الجىشية كجا
وتكؾن أعمى في الأشخاص الحيؽ لجييؼ مؤشخ كتمة جدؼ أعمى وندبة أعمى مؽ الجىؾن في 
الجدؼ، وبالسثل فإن إفخاز السعجة لمجخيميؽ يعتسج إلى حج كبيخ عمى الحالة الغحائية حيث تختبط 

باط ا سمبي ا بسؤشخ كتمة الجدؼ عشج البذخ حيث تدداد عشجما يفقج الدسشة مدتؾيات الجخيميؽ ارت
الؾزن وتشخفض عشجما يدداد وزن مخضى فقجان الذيية، مسا يذيخ إلى أن الجخيميؽ يتغيخ 

 (30()46()36)استجابة لاتباع نغام غحائي لمحفاظ عمى وزن الجدؼ.

 0.00 4.20- 5.42- 2.90- 1.51 56.40 1.58 53.50 ندبة العزلات

 0.00 5.70 4.35 4.20 1.71 92.40 1.58 96.60 الخرخمحيط 

 0.00 4.60 4.71 3.20 1.81 64.80 1.25 68.00 الفخحمحيط 

 0.00 5.18 4.10 4.40 2.13 102.90 1.64 107.30 الرجرمحيط 

 0.00 7.00 12.81 4.10 1.37 27.90 1.25 32.00 العزجمحيط 

 0.00 4.90- 8.08- 5.80- 3.34 77.60 1.69 71.80 الكفاءة البجنية



11 

أن التخفيزات في تخكيدات ( 52م()5316) .Zhao et alواثبتت دراسة زىاو واخخون 
المبتيؽ تؤدي إلى تقميل الذعؾر بالذبع وتعديد تشاول السديج مؽ الظاقة، ومع ذلػ، وفقجان الجىؾن 
في الجدؼ، أن التخفيزات الجدئية لمبتيؽ تعيج حداسية المبتيؽ في الخلايا العربية تحت السياد 

يا الشغام الغحائي، مؽ السسكؽ أن تكؾن مسا يقمل مؽ تشاول الظعام والحساية مؽ الدسشة التي يدبب
 حداسية المبتيؽ الأكبخ ناتجة عؽ التخفيزات الشاتجة عؽ مسارسة الخياضة أو فقجان الؾزن.

يؤدي ارتفاع مدتؾيات ىخمؾن الجخيميؽ إلى زيادة الإحداس بالجؾع. وفي السقابل، و 
سعخات حخارية أقل،  واستيلاك يؤدي انخفاض مدتؾيات ىخمؾن الجخيميؽ إلى الذعؾر بالذبع

ويسكؽ أن يؤدي خفض مدتؾيات ىخمؾن الجخيميؽ إلى السداعجة عمى إنقاص الؾزن، وعمى 
 (23العكذ، تداعج زيادة مدتؾيات ىخمؾن الجخيميؽ عمى زيادة الؾزن.)

يختفع مدتؾى ىخمؾن الجخيميؽ عشجما تكؾن السعجة فارغة، ثؼ يشخفض بعج تشاول و 
الأجدام لميخمؾن، فالأشخاص البجيشيؽ تكؾن استجابة أجداميؼ أكبخ الظعام. وتختمف استجابة 

 (44مؽ غيخىؼ، رغؼ أن ندبة اليخمؾن لجييؼ قج تكؾن مساثمة للأشخاص العادييؽ.)
( إلى أن التؾىيؽ الأكبخ في 40م()5313) Martins et, al, مارتشذ واخخون ويذيخ 

بذكل مدتقل تتشبأ بشدبة أكبخ مؽ فقجان ساعات بعج الأكل  0تخكيدات الجخيميؽ مؽ الريام إلى 
الجىؾن في الجدؼ. وقج لؾحغت نتائج مساثمة ، حيث نتجت التخفيزات في تخكيدات الجخيميؽ 

 بعج الأكل عؽ فقجان الؾزن الشاجؼ عؽ مسارسة الخياضة. 
واثبتت العجيج مؽ الجراسات أن التخفيزات في ىخمؾن الجخيميؽ لفقجان الجىؾن في 

عؽ مسارسة الخياضة مع التحكؼ في جخعة التسخيؽ، وذلػ نتيجة دور الجخيميؽ  الجدؼ الشاجؼ
السعخوف كيخمؾن مشذط، ومؽ السخجح أن يكؾن الأفخاد الحيؽ عانؾا مؽ انخفاض أكبخ في 
ىخمؾن الجخيميؽ أقل جؾع ا خاصة بعج الأكل وأكثخ عخضة لمحج مؽ استيلاكيؼ لمظاقة، قج 

ج تمعب دور الجخيميؽ في التغحية القائسة عمى السكافأة، مسا يؤثخ تتزسؽ الآلية الإضافية التي ق
عمى إطلاق الجوباميؽ السخكدي لتعجيل الكيسة السجدية لمظعام ويحؾل الجخيميؽ تفزيلات الظعام 
نحؾ الأنغسة الغحائية الغشية بالجىؾن أو عالية الدكخ، وىؾ ما يتساشى مع حكيقة أن الجخيميؽ 

 (21()28()39()50()47()53)ات ندب عالية مؽ الجىؾن أو الدكخ.يعدز تشاول الأطعسة ذ
( ان الديادات في 29م()5315) Fedewa et, al,فيجوا واخخون وتذيخ دراسة 

والأندؾليؽ والمبتيؽ )بعج الأكل أو مدتؾيات الريام(  YYىخمؾن الجخيميؽ وانخفاض في الببتيج 
 مع مسارسة الخياضة وفقجان الؾزن يعدز سمؾكيات التغحية الرحية.

يختبط فقجان الجىؾن في الجدؼ بذكل  (35م()5334) ,King et,alواخخون ويخي كيشج 
جخيميؽ والمبتيؽ إيجابي مع الجخيميؽ والمبتيؽ مسا يذيخ إلى أن الديادات الأكبخ في ىخمؾن ال

ارتبظت بالتغيخات الستدايجة في ندبة الجىؾن في الجدؼ )خدائخ أو مكاسب سمبية أقل في دىؾن 
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الجدؼ(، كسا ارتبط فقجان الجىؾن في الجدؼ بذكل إيجابي بشدبة مئؾية مؽ الؾقت الحي يقزيو 
 في مسارسة الخياضة أسبؾعي ا.

ويخي  الذيية بظخيقة تعدز فقجان الؾزن قج يؤدي الريام الستقظع إلى تحديؽ تشغيؼ 
أن فقجان الؾزن دون السدتؾى الأمثل وضعف مHoddy et al  (5313 )ههدي واخخون 

كانا مختبظيؽ بشقص أي تغييخ مفيج في الذيية. إجسالا   الاكل السقيج بالؾقتالالتدام الغحائي أثشاء 
 (32).تحديشات في الذيية الحاتية الاكل السقيج بالؾقتتُغيخ الجراسات قريخة السجى لط 

 :الثاني الفخضمشاقذة نتائج 
تهجـــج فـــخوق دالـــة إحرـــائياً بـــين درجـــات متهســـطات درجـــات الكياســـات القبميـــة والبعجيــــة 

ــلمسجســهعتين التجــخيبي لرــالح متهســطات الكيــاس  بعــم متغيــخات التكــهين الجدــسيى تين ف
 البعجي. 

تؾجج فخوق دالة إحرائية بيؽ الكياس القبمي والكياس البعجي  (6)(4) ججول يتزح من
قيج البحث حيث كانت قيؼ )ت( السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة ت  متغيخات التكؾيؽ الجدسيفي 

 33.32الججولية عؽ مدتؾى 
التحدطططططؽ فطططططي أفطططططخاد السجسطططططؾعتيؽ التجخيبيطططططة إلطططططى اسطططططتخجاميؼ لمبخنطططططامج  انويُخجطططططع الباحثططططط

تمطططػ  انكسطططا يعطططدى الباحثططط ،السقتطططخحوالغطططحائي )الرطططيام الستقظطططع(  ؾائيطططة(الخياضطططي )التسخيشطططات الي
بإنتغطام وبذطكل مقطشؽ والرطيام الستقظطع  اليؾائيةالجرجة السمحؾعة مؽ التحدؽ الى اداء التسخيشات 

حططخق السديططج مططؽ الدططعخات الحخاريططة لإنقططاص مسططا ادي الططي تحدططؽ فططي التسثيططل الغططحائي ادي الططي 
 .الؾزن 

 مDe piano (5334)دويته الييا الباحثان  مع دراسة  التي تؾصلوتتفق الشتائج 
( ان البخنامج 45م( )۱۰۰۲) Perseghin G, Lattuada G باردون ودراسة   (27)

التجرببي والشغام الغحائي أحجث تحدؽ في التسثيل الغحائي فيسا ادي إلى انقاص الؾزن وانخفاض 
 ودراسة وانج Alexander  (2007( )22)دراسة الدكشجروكحلػ  BMIمؤشخ كتمة الجدؼ 

طارق ( ودراسة 17م( )۱۰۰۲) محمد أبه شهارب( ودراسة 51م( )5330)  Wang RT ارتي
( والتي اثبتت وجؾد انخفاض دال إحرائيا في وزن الجدؼ وكحلػ مؤشخ 10م( )۲۱۱۹) متهلي

 بعج الانتغام في بخامج تجريبي مقششة ومراحبة لمشغام الغحائي.  BMIكتمة الجدؼ 
أن التسخيؽ  (16)مMicheal Oppenheim (۱۰۰۲)مايكل اوبشهايم ويزيف 

الخياضي وسيمة إما لديادة القجرة عمى التحسل وإما لديادة القؾة ويجب أن يكؾن التسخيؽ ىؾائيا 
اليؾائي في اتجاه الحجود العميا مؽ أقدى حتى يداعج في إنقاص الؾزن، وكمسا كان التسخيؽ 

معجل لمشبض وذلػ مؽ خلال الحخكات الإيقاعية والعشيفة لمسجسؾعات العزمية الكبيخة كمسا أدى 
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ذلػ إلى زيادة تجفق الجم في جسيع أنحاء العزلات وبالتالي حخق السديج مؽ الدعخات الحخارية 
 لإنقاص الؾزن.

تأثيخات الريام  أن Hutchison et al، (33) (2020)دراسة حجيثة أجخاىا حيث اكجت 
ساعات( لجى البالغيؽ الحيؽ يعانؾن  13)نافحة تشاول الظعام لسجة  TREالستقظع مقيج بالؾقت 

 01مؤشخ كتمة الجدؼ عام ا؛ متؾسط  12العسخ رجال؛ متؾسط  0امخأة،  14مؽ زيادة الؾزن )
ا 0±  1 -7( والجىؾن )5±  0.4 -( مؽ حيث انخفاض الؾزن )5كجؼ / م  7(، سجمت أيز 

ا كبيخ ا في الكتمة الخالية مؽ الجىؾن )  7(.0±  0 -انخفاض 
 ودراسة بالتخكيد عمى استقلاب الظاقة، Stote et al (2007)  (48) دراسة تذيخو 

إلى تخفيزات في كتمة الجىؾن ادي الشيج السقيّج بالؾقت  ان( 03) (2016) مهرو وآخخون 
ومؽ السثيخ للاىتسام عمى الخغؼ مؽ الانخفاض  ،تحؾل نحؾ أكدجة الجىؾن مسا يذيخ إلى 

السراحب في إشارات المبتيؽ والغجة الشخامية والغجة الجرقية، فقج تؼ الحفاظ عمى استيلاك الظاقة 
أثشاء الخاحة، ىحا يعدز فكخة أن تؾقيت السغحيات يؤثخ عمى استقلاب السغحيات، مع تدميط 

إن الديادة في و ساعة  15ساعة مقارنة بدخعة  13بجرجة أكبخ مع سخعة الزؾء أن ىحا يحجث 
يذيخ و مجة الريام قج تؾفخ السديج مؽ الفخص لعسمية التسثيل الغحائي لمخكائد السذتقة مؽ الجىؾن 

ساعة  11-15ىحا مخة أخخى إلى احتسال أن يكؾن التسجيج الخوتيشي لفتخة الريام إلى ما بعج 
ا ليحه الفؾائ  ج.مفتاح 

 monicaمؾنيكا ، (12)(۱۰۲۱مع كلا مؽ عايجة محمد حديؽ ) انتفق الباحثيو 
أن البخنامج قيج البحث أدي إلي إنخفاض محيظات الجدؼ وأيزا إنخفاض  (42)( م5315)

 الؾزن .
وعايجة خميفة سعيج  (20)(۱۰۲۲عمي ما تذيخ إليو ىايجي وليج البخنذ ) انتفق الباحثيو 

حيث أن التسخيشات اليؾائية مع إتباع  (9)(۱۰۲۱و شبيلان صجيق عبجالمة ) (11)(5311)
نغام غحائي يؤدي إلى التحدؽ في التكؾيؽ الجدسي حيث انيا تديج ندبة العزلات في الجدؼ 

 وأيزا  تقمل ندبة الجىؾن والاملاح وتقمل ندبة الدسشة.
الجدؼ، أن وزن  Chae (2018) (25)و  (26)(7101وآخخون ) Ciceroوجج 

 1ومؤشخ كتمة الجدؼ، وندبة الجىؾن في الجدؼ، تحدشت بذكل ممحؾظ مؽ خط الأساس إلى 
 .أسبؾع ا 15إلى  1أسابيع ومؽ 

 :الثالث الفخضمشاقذة نتائج 
تهجـــج فـــخوق دالـــة إحرـــائياً بـــين درجـــات متهســـطات درجـــات الكياســـات القبميـــة والبعجيــــة 

 لرالح متهسطات الكياس البعجي.  الكفاءة البجنيةى تين فلمسجسهعتين التجخيبي
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تؾجج فخوق دالة إحرائية بيؽ الكياس القبمي والكياس  (11)(01) ججول يتزح من
قيج البحث حيث كانت قيؼ )ت( السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة ت الججولية  الكفاءة البجنيةالبعجي في 
 33.32عؽ مدتؾى 

إلطططططى اسطططططتخجاميؼ لمبخنطططططامج التحدطططططؽ فطططططي أفطططططخاد السجسطططططؾعتيؽ التجخيبيطططططة  انويُخجطططططع الباحثططططط
تمطططػ  انكسطططا يعطططدى الباحثططط ،السقتطططخحوالغطططحائي )الرطططيام الستقظطططع(  الخياضطططي )التسخيشطططات اليؾائيطططة(

بإنتغطام وبذطكل مقطشؽ والرطيام الستقظطع  اليؾائيةالجرجة السمحؾعة مؽ التحدؽ الى اداء التسخيشات 
 مؽ الؾزن الدائج.لتخمص اادي الي زيادة استيلاك الدعخات الحخارية مسا ادي الي 

مسارسة التسخيشات اليؾائية لمتخمص مؽ  م( بزخوره۱۰۰۲أوضحت دراسو محمد رأفت )
بالاضافة لمتجريب بذجه حسل تقتخب مؽ القرؾى لمتسخيشات اليؾائية حتى تعسل عمى  الؾزن الدائج

 (18:110زيادة استيلاك الدعخات الحخارية اضافة رفع معجل المياقة البجنية )
واحسج عظيتؾ  (6)م(۱۰۰۲محمد ) وحدؽ (8)م(۱۰۰۲كلا مؽ سيا عبج الله )ويتفق 

ان مسارسة الشذاط الخياضي برفة عامة مع إتباع  (12)م(۱۰۲۱وعايجة محمد ) (3)م(۱۰۰۲)
نغام غحائي صحي يسشح القؾام الاعتجال مؽ خلال تقؾية العزلات وبالتالي تكدبة الذكل 

 ؾن وانقاص الؾزن.خق الجىوالسغيخ اللائق، وذلػ بدبب ح
 :الاستشتاجات والتهصيات

 الاستشتاجات: 
‌فروق‌دالة‌إحصائية‌بين‌المياس‌المبلي‌والمياس‌البعدي .1 في‌‌للمجموعتين‌التجريبيتين‌توجد

حيث‌كانت‌ليم‌)ت(‌المحسوبة‌أكبر‌من‌‌ولصالح‌المياس‌البعديليد‌البحث‌‌هرمونات‌الشهية

‌00.05ليمة‌ت‌الجدولية‌عن‌مستوى‌

‌فروق‌دالة‌إحصائية‌بين‌المياس‌المبلي‌والمياس‌البعدي‌ .2 في‌‌للمجموعتين‌التجريبيتينتوجد

‌الجسمي‌ ‌البحث‌بعض‌كتغيرات‌التكوين ‌المياس‌البعديليد ‌)ت(‌‌ولصالح حيث‌كانت‌ليم

‌00.05المحسوبة‌أكبر‌من‌ليمة‌ت‌الجدولية‌عن‌مستوى‌

‌فروق‌دالة‌إحصائية‌بين‌المياس‌المبلي‌والمياس‌ال .3 في‌‌للمجموعتين‌التجريبيتينبعدي‌توجد

‌البدنية ‌البحث‌الكفاءة ‌المحسوبة‌أكبر‌من‌‌ولصالح‌المياس‌البعدي‌ليد حيث‌كانت‌ليم‌)ت(

‌00.05ليمة‌ت‌الجدولية‌عن‌مستوى‌

جميع‌متغيرات‌في‌‌للمجموعتين‌التجريبيتين‌ينالبعدي‌ينتوجد‌فروق‌دالة‌إحصائية‌بين‌المياس .4

حيث‌كانت‌ليم‌)ت(‌المحسوبة‌أكبر‌‌المجموعة‌التجريبية‌الثانيةولصالح‌ليد‌البحث‌‌البحث

‌00.05من‌ليمة‌ت‌الجدولية‌عن‌مستوى‌

 التهصيات:
 الجرجة الاولي تظبيق بخنامج التسخيشات اليؾائية عمى السرابيؽ بالدسشةب الباحثان ؾصي ي .1

في مخاكد الذباب، والأنجية الخياضية، والاجتساعية، والرحية مع الإرشاد والشرائح الغحائية 
 لمسداىسة في عسمية إنقاص الؾزن.
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اجخاء دراسات بالتعاون مع السجال الظبي بيجف الاستفادة الفديؾلؾجية بؾصي الباحثان  ي .5
 مؽ امخاض قمة الحخكة.والعلاجية مؽ تاثيخ التسخيشات اليؾائية في الؾقاية والعلاج 

 اتباع نغام الريام الستقظع الغحائي لسا لو مؽ فاعمية عمي انقاص الؾزن.بؾصي الباحثان  ي .0
شذخ الؾعي الثقافي حؾل الظخيقة الرحيحة لاستخجام نغام الريام بؾصي الباحثان  ي .1

 الستقظع الغحائي.
في مخاكد الذباب،  عسل نجوات لمسرابيؽ بسخض الدسشة وزيادة الؾزن ب الباحثان ؾصي ي .2

والأنجية الخياضية، والاجتساعية، والجسعيات الأىمية لمتعخف عمى مخاطخ الإصابة بالدسشة 
 واثارىا وإبخاز أىسية التسخيشات اليؾائية مع بخنامج الريام الستقظع.

زخورة إجخاء السديج مؽ الجراسات في السداىسة في علاج أو الؾقاية مؽ بؾصي الباحثان  ي .3
 زيادة الؾزن والدسشة.مزاعفات 

 السخاجع 
 أولًا: السخاجع العخبية

، 5فديؾلؾجيا المياقة البجنية ط ابه العلا أحسج عبج الفتاح، أحسج نرخ الجين سيج رضهان: .1
 م.۱۰۰۲دار الفكخ العخبي، القاىخة، 

إلى الخياضة وإنقاص الؾزن، الظخيق  أبه العلا أحسج عبجالفتاح، أحسج نرخ الجين الديج: .5
 م.1661المياقة والخشاقة، الظبعة الأولي، دار الفكخ العخبي، القاىخة، 

تأثيخ بخنامج رياضي مقتخح لمتسخيشات اليؾائية عمى ( ۷۰۰۲احسج عبج الدلام عطيته ) .0
كمية التخبية الخياضية جامعة  -بعض عؾامل تجمط الجم لجى مخضي الدكخ مؽ الشؾع الثاني 

 م۰۰۲، 5السجمج العذخون عجد  -مجمة عمؾم الخياضة  السشيا
: أثخ بخنامج التسخيشات مقتخح عمى تحديؽ الكفاءة البجنية وندبة أمل نرخ محمد سيج الطهخي .1

الجىؾن لجي ربات البيؾت، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة، كمية التخبية الخياضية لمبشات، 
 م.۲۱۱1جامعة حمؾان، القاىخة، 

لشغام الغحائي عمي أنقاص الؾزن وبعض الستغيخات : أثخ التجريب اليؾائي واحدن عد الجين .2
الفديؾلؾجية لمخجال فؾق الثلاثؾن رسالة ماجدتيخ، كمية التخبية الخياضية ببؾرسعيج، جامعة 

 342 -343ص م. 5331قشاة الدؾيذ، 
تأثيخ التسخيشات اليؾائية واللاىؾائية عمى بعض وعائف الكمى لجى لاعبات كخة حدن محمد :  .3

ية، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة ، كمية التخبية الخياضية، جامعة طشظا، القجم الشدائ
 م.5334
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 5332: الشغام الغحائي لتشغيف الكبج، الظبعة الاولي، مكتبة جخيخ، القاىخة، كابوتسانجرا  .4
 م.

الاستجابات البجنية والؾعيفية والشفدية الشاتجة عؽ التسخيشات سها عبج الله الدسلاوي :  .5
بشيؽ  واللاىؾائيطة متؾسظي العسخ، رسالة دكتؾراة غيخ مشذؾرة ، كمية التخبية الخياضيةاليؾائية 

 م.5330جامعة الاسكشجرية، 
: تأثيخ تسخيشات الأيخوبػ السراحبة لبخنامج غحائي في بعض  صجيق عبج الله لانيش .6

الخياضية،  ( سشة. بابل: مجمة عمؾم التخبية12-02الكياسات الأنثخوبؾمتخية لجى فئة الشداء )
 م.5315 جامعة بابل

نغام مقتخح لإنقاص الؾزن بإستخجام أجيدة التجريب الإلكتخونية  طارق محسهد متهلي: .13
سشة، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة، كمية التخبية الخياضية  23 -13لمسخحمة الدشية مؽ 

 م.1665لمبشيؽ، جامعة حمؾان، 
باستخجام الحاسب الآلي لانقاص الؾزن  تأثيخ بخنامج تسخيشات بجنيوعايجة خميفة سعيج،  .11

عمى بعض الستغيخات البجنية والسؾرفؾلؾجية لمديجات زائجي الؾزن، رسالة ماجدتيخ، 
 م5311الإسكشجرية. كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ بالإسكشجرية. 

تأثيخ بخنامج التسخيشات اليؾائية باستخجام التجليػ عمى انقاص الؾزن عايجة محمد حدين :  .15
الكفاءة الؾعيفية لجى الديجات البجيشات، رسالة ماجدتيخ ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة و 

 .م5315 طشظا.
: "تأثيخ الشذاط الخياضي عمى تخكيد الميبتيؽ في الجم عبج العديد سعيج عبج العديد .10

ومكؾنات الجدؼ"، رسالة دكتؾراه غيخ مشذؾرة، جامعة حمؾان، كمية التخبية الخياضة لمبتؽ، 
 11ص ۱۰۰۲القاىخة: 

بالتسخيشات اليؾائية لإنقاص الؾزن لمديجات  : أثخ وحجات تجريبية مقتخحة عجيمي جشان .11
 معيج عمؾم وتقشيات -ة لشيل شيادة الساستخ أكاديسي سشة ، محكخة مقجم ۲۲ - ۱۰)

 ۱۰۲۱الشذاطات البجنية والخياضية الجدائخ 
 41ص م. 1662، شخكة السظبؾعات لمتؾزيع، لبشان، امخاض القمب غدان الدهيخي: .12
 11ص م.5331صحة الخجل، الظبعة الأولى، تخجسة مكتبة جخيخ،  مايكل اوبشهايم: .13
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امج رياضى لإنقاص الؾزن عمى بعض الستغيخات البيؾلؾجية فاعمية بخن محمد أبه شهارب: .14
( سشة، رسالة دكتؾراه، غيخ مشذؾرة، كمية تخبية رياضية ببؾرسعيج، 03 -52لمذباب مؽ )

 م.5333
اليؾائي لانقاص الؾزن عمي بعض  : تأثيخ اختلاف شجه الحسل محمد رافت ابه سشة .15

كمية التخبية  -ماجدتيخ غيخ مشذؾرة  رسالةسشة،  03 - 53الستغيخات البيؾلؾجية الدشية مؽ 
 .م5330جامعة الدقازيق.  الخياضية

: كيف يربح وزنػ مثاليا دون حسية غحائية، الظبعة الأولى، مكتبة نيادة أكخم الكلاس .16
 03ص م.۱۰۰۲العبيظان، القاىخة، 

تأثيخ بخنامج تأىيمي حخكي ونغام غحائي لفرائل الجم عمى هايجي وليج البخنذ :  .۱۰
اص الؾزن والمياقة البجنية لجى الديجات، القاىخة: كمية التخبية الخياضية لمبشات، جامعة انق

 م.۱۰۲۲حمؾان، 
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