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وظظامػػتطرغظاتػاضتاباتاػبادتخدامػتأعغضيبرظاطجػػتأثغر
ػواضضغاشةػاضصحغةػدعظغاتػاضدمتحدنػطدتوىػرضىػزذائيػ

ػضضطصابغنػباضدطظة
ػأحطدػسؤادػأظورػاضعضغطىم.د/ػػ

 طقدطةػاضبحث
ان السمنة تعتبر من أىم مشككا الصحة العامة لأنيا تمثل عامل خطر  

حدوث كل الأمراض المزمنة، حيث تجتاح البدانة العالم كمو عمى ىيئة  رئيسي فى
وباء وذلك بسبب التغيرات الكبيرة التي تواجو المجتمعات والدول النامية وأحدثت 

 .تغيرات فى النواحي الاجتماعية والمعيشية والاقتصادية
 

 

بأن معدلات السمنة  (WHOم( )6114تشير منظمة الصحة العالمية ) 
تضاعفت خلال العشرين سنة الماضية بشكل ينذر بخطر كبير حيث ذكرت قد 

أنو قد تزايدت نسبة انتشار السمنة في إقميم شرق المتوسط بشكل كبير بين 
الأطفال والبالغين وخاصة في مصر والاردن والمممكة العربية السعودية وأصبحت 

لسمنة وخطر السمنة مصدر قمق بالغ نظرا لأن الادلة الحديثة تربط بين ا
وىى إحدى مسببات   ، حيث قد أصبحت السمنة ظاىرة وبائية الإصابة بالأمراض

من بينيا أمراض القمب والشرايين  والتيتؤدى الى الموت،  التيالامراض 
 (1:  14.)والسكرى والسكتات الدماغية

ان مستويات   Rimmer, Hellerم(6112كلا من ريمر وىيمر)  يذكر 
تتطمب الجموس لفترات طويمة  التيالى الأعمال  بالإضافةالمتدنية  البدنيالنشاط 

تؤدى الى الاصابة بالسمنة حيث انو فى الوقت  التيتعد أحد العوامل الرئيسية 
وخاصة لدى الشباب، مع عدم  البدنيمستوى النشاط  انخفضالحاضر 

مما  تمرينات الرياضيةلممارسة الانشطة وال الكافيتخصيص المزيد من الوقت 
 (46:  12.) يؤدى الى زيادة معدلات السمنة

                                                 
  بنوجامعة  -كمية التربية الرياضية  -الرياضية  عموم الصحةبقسم  مدرس. 
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انو من الميم ( م6111) et all،Spanos سبانوس وآخرونيشير  
أن يتعرف جميع درجات الشعب عمى التغذية كعمم ، وسوء التغذية تكون بغياب 
الغذاء المتوازن والكمية المناسبة وخاصة استيلاك الغذاء بصورة أكبر من الحد 

. ا مما يؤدى لأمراض ومشاكل خطيرة وخاصة مشكلات السمنةييومالمسموح بو 
(13  :63) 

 

 اضبحثػطذصضة
م( أن السمنة من 6117كلا من سعيد رياض وىاني عبد العميم ) يتفق

ألد الاعداء للإنسان، حيث تعتبر زيادة الدىون بالجسم أحد أىم وأكبر المشاكل 
جميع انحاء العالم، وكذلك  الطبية والنفسية التي تعانى منيا المجتمعات فى

تعتبر السمنة حالة مرضية ليا إثارىا السمبية، الى جانب أنيا تسبب العديد من 
تيدد حياة وصحة الانسان، حتى ان البعض أطمق عمييا لقب  التيالامراض 

 (21: 3الأخطبوط نظرا لتعدد أضرارىا.)

أنو  Spanos, Hankey( 6111يرى كلا من سبانوس وىانكى )
        ن معالجة السمنة بأتباع ممارسة النشاط الرياضي ، أو الغذاء يمك

    الصحي السميم وقد يتم المجوء الى العلاجات الدوائية رغم عدم جدواىا في
      كثير من الأحيان مما يضطر الى التدخل الجراحي في حالات السمنة 

 ( 16:  13المفرطة. )
 

وفمان ، ى  Rimmer, Hellerم(6112يتفق كلا من ريمر وىيمر) 
أن السمنة تؤدى بشكل عام إلى  Hoffman, Reinehrم(6111ورينيير )

العديد من الأمراض والمخاطر لذوى متلازمة داون مثل أمراض القمب والسكرى 
،وارتفاع ضغط الدم وآلام المفاصل وأمراض الجمد والجمطات، كما تؤدى الى 

يذه الامراض مشكلات الجياز التنفسي وان ذوى متلازمة داون أكثر عرض ل
( 41:  12وخاصة مع التقدم في العمر بسبب الانتشار الكبير لمسمنة بينيم. )

(11  :66) 
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ان تمرينات مMarie Alricsson (6115 )  ميري الريكسون ذكرت      
احراق الدىون وانقاص الوزن  التاباتا ىو اسموب جديد من التمرينات تساعد فى

وزيادة الكتمة العضمية وكذلك تعمل عمى تنشيط الدورة الدموية، كما تساعد 
تمرينات التاباتا فى تحسين عمل القمب والأوعية الدموية وكذلك تحسين المياقة 

 (13:  16. ) البدنية 

وفيو تم التوضيح عمى الأضرار الخطيرة  ومن خلال العرض السابق 
ومع  لمسمنة وأثرىا السمبى عمى الصحة والتي من الممكن أن تسبب الوفاة

ملاحظة الباحث من زيادة أنتشارىا بصورة كبيرة وخاصة المترددين عمى مراكز 
الاندية الصحية بالمنوفية فقد رأى الباحث أنو يجب المزج بين التمرينات البدنية 

الغذائية لتحقيق أكبر استفادة ممكنة، واستخدام احدث التمرينات وخاصة والنظم 
تمرينات التاباتا التي أوضحت الدراسات الاجنبية الحديثة بأىميتيا وفوائدىا 

  وخاصة لمرضى السمنة وىذا ما دعي الباحث الى التساؤل التالى :
ذائي عمى ما ىو تأثير برنامج رياضي باستخدام تمرينات التاباتا ونظام غ
 تحسن مستوى دىنيات الدم والمياقة الصحية لممصابين بالسمنة؟

ػعدفػاضبحثػ:
باسددتخدام تمرينددات  تددأىيميتددأثير برنددامج ييدددف البحددث الددى التعددرف عمددى      

التاباتدددا ونظدددام غدددذائي عمددددى تحسدددن مسدددتوى دىنيددددات الددددم والمياقدددة الصددددحية 
 :من خلال  لممصابين بالسمنة

والنظدام  التدأىيمى باسدتخدام تمريندات التاباتدابرندامج الالتعرف عمى تدأثير  -
 .معدل إنقاص الوزن عمى الغذائي

تدأثير البرندامج التدأىيمى باسدتخدام تمريندات التاباتدا والنظدام التعرف عمى  -
 مستوى دىنيات الدم.الغذائي عمى 

التعرف عمى تدأثير البرندامج التدأىيمى باسدتخدام تمريندات التاباتدا والنظدام  -
 عمى مستوى المياقة الصحية. الغذائي
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ػسروضػاضبحثػ:
والبعديدة  توجد فدروق ذات دلالدة احصدائية بدين متوسدطات  القياسدات القبميدة -

 .لصالح القياس البعدي لمعينة قيد البحث معدل إنقاص الوزن في
والبعديدة  توجد فدروق ذات دلالدة احصدائية بدين متوسدطات  القياسدات القبميدة -

 .لصالح القياس البعدي لمعينة قيد البحثمستوى دىنيات الدم في 
والبعديدة  توجد فدروق ذات دلالدة احصدائية بدين متوسدطات  القياسدات القبميدة -

 .لصالح القياس البعدي لمعينة قيد البحث مستوى المياقة الصحيةفي 
 

ػطصطضحاتػاضبحثػ:
 : تمرينات التاباتا

قوة الجسم، تعزيز ل تيدفىي مجموعة من التمرينات البدنية الحديثة "
وذلك بالاعتماد عمى بذل الجيد والطاقة الداخمية بالجسم، بعيدا عن استخدام 
الأوزان، وىى ذات قدرة عالية عمى إحراق الدىون من خلال زيادة معدل الايض 

 (4:  16)  ".عند ممارستيا بشكل منتظم
 السمنة :

لمسن والجنس ونوع  الطبيعيفراط تراكم الدىون فوق المعدل ىي إ
% دىون والمرأة اكثر من 61الجسم وىى تحدد بامتلاك الرجل دىون أكثر من 

   (33:  11ن .)% دىو11
 اضدراداتػاضطرجعغةػ

فاعمية برنامج بدراسة بعنوان : " (1م()6116)آية عبد الفتاح العسال تقام -
الوزن تأىيمي باستخدام التدريبات المتقطعة عالية الكثافة عمى إنقاص 

" ، وىدفت الدراسة الى وعلاقتو بمؤشر كتمة الجسم لدى الطالبات البدينات
فاعمية برنامج تأىيمي باستخدام التدريبات المتقطعة عالية معرفة تأثير 

الكثافة عمى إنقاص الوزن وعلاقتو بمؤشر كتمة الجسم لدى الطالبات 
عدد العينة ، واستخدم الباحث المنيج التجريبي ، وقد كانت البدينات 

عمى معدل  لمبرنامج ( طالبة ، وكانت أىم النتائج التأثير الإيجابي12)
 .انقاص الوزن ومؤشر كتمة الجسم
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تأثير برنامج بدراسة بعنوان : " (2م()6116)رضوى صلاح أحمد تقام -
رياضي ومشروب طبيعي عمى معدل انقاص الوزن وبعض المتغيرات 

تأثير " ، وىدفت الدراسة الى معرفة البيوكيميائية لدى السيدات البدينات
برنامج رياضي ومشروب طبيعي عمى معدل انقاص الوزن وبعض 

، واستخدم الباحث المنيج لدى السيدات البدينات  ةالمتغيرات البيوكيميائي
أىم النتائج التأثير ، وكانت  سيدة( 14التجريبي ، وقد كانت عدد العينة )

معدل انقاص الوزن وبعض سن عمى تح الإيجابي لمبرنامج الرياضي
 .لدى السيدات البدينات ةالمتغيرات البيو كيميائي

بدراسة بعنوان : "تأثير  (7م()6115)Alexander,Gالكسندر جي قام  -
" تعديل النظام الغذائي والتمرينات عمى مستويات الأنزيمات لمرضى السمنة

والتمرينات اليوائية عمى الحمية الغذائية ، وىدفت الدراسة الى معرفة تأثير 
، واستخدم الباحث المنيج التجريبي ، وقد كانت  مستوى إنزيمات الكبد

، وكانت أىم النتائج التأثير الإيجابي  مريض بالسمنة( 43عدد العينة )
التمرينات اليوائية ساعدت عمى الحفاظ عمى المستوى الطبيعي لأنزيمات 

ALT,AST اضافة الى انخفاض معدل الوزن. 
( بدراسة بعنوان : 6م()6115) Akyuz.,Demirأكاديز و ديميركىقام  -

استخدام كل من الروزجميتازول والميتوفورمين والحمية الغذائية مع تأثير 
الدراسة الى معرفة تأثير استخدام " ، وىدفت التمرينات عمى مرضى السمنة

والحمية الغذائية مع التمرينات عمى  كل من الروزجميتازول والميتوفورمين
، واستخدم الباحث المنيج التجريبي ، وقد كانت عدد مرضى السمنة" 

عمى انزيمات ، وكانت أىم النتائج التأثير الإيجابي  مريض( 25العينة )
 .البد وتحسن مؤشر كتمة الجسم وتحسن معدل وزن الجسم

 

ػاضبحثػ:ػتإجراءا
ػطظكجػاضبحثػ

ذلك لملائمتو لطبيعة البحث باستخدام و  التجريبيالباحث المنيج  مستخدإ      
والبعدي لملائمتو  القبمي اسينلمجموعة واحدة بإستخدام القي التجريبيالتصميم 

 . لطبيعة البحث
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 البحثمجتمع 
سنة(  23الى  11) المصابين بالسمنة من سن يتمثل مجتمع البحث

 .بمنوفالاندية الصحية كز امر المترددين عمى 
 عينة البحث

المصددابين بالسددمنة مددن عينددة البحددث بالطريقددة العمديددة  باختيددارقددام الباحددث     
 حالدة( 16) حيدث كدان قدوام عيندة البحدث الاساسديةسنة(  23الى  11)سن من 
 .الاستطلاعيةلإجراء الدراسات  حالات( 2)و 

 

 شروط اختيار عينة البحث
من  يتراوح اعمارىمالاطفال المصابين بالسمنة  ان تكون العينة من -

 .سنة( 23الى  11)
 . ان تكون العينة من المصابين بالسمنة من الدرجة الأولى -
 . الا تكون لدييم مشاكل صحية تمنعيم من ممارسة الرياضة -

       

 تجانس عينة البحث
 

 (1جدول )
 14ن= (والوزن -والطول–السن  (عينة البحث في متغيراتتجانس 

 

 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 7.64- 7..3 63.3 63.74 سنة السن
 3.75 7.32 347 347.63 سم الطول
 3.36 7.3 67.35 .63.6 كجم الوزن

     

البحث قد تراوحت لعينة معاملات الإلتواء  قيم ( أن1يتضح من جدول )      
( مما يدل عمى 1-، 1ما بين )+ انحصرت أي  (1.66:   1.75-)بين 

 1مجتمع البحث  اعتدالية
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 (6جدول )
 متغيرات معدل الوزن ودىنيات الدم فيتجانس مجتمع البحث 

 14ن= والمياقة الصحية 
                                                                                                       

وحدة  المتغيرات 
الانحراف  الوسيط المتوسط القياس

 المعياري
معامل 
 الالتواء

المتغيرات 
الخاصة 
 بمعدل
 الوزن

 1.17 6.4 71.16 71.12 كجم الوزن الكمى لمجسم
 1.62 6.6 11.2 11.4 درجة كتمة الجسم مؤشر

 1.4 1.1 63.5 63.4 111كجم/ النسبة المئوية لمدىون

المتغيرات 
الخاصة 
بدىنيات 

 الدم

 mg/dl 147.62 146.73 1.73 1.61 الجميسريدات الثلاثية
 mg/dl 13.42 13.1 1.17 1.34 الكوليسترول قميل الكثافة
 mg/dl 64.15 63.6 1.65 1.13 الكوليسترول عالي الكثافة
الكوليسترول منخفض 

 mg/dl 164.12 163.64 1.73 1.17 الكثافة
 mg/dl 154.31 154.6 1.12 1.51 الكوليسترول الكمى

 متغيرات
 المياقة
 الصحية

 1.36 1.71 62 62.11 ن/ق معدل النبض في الراحة
قوة القبضة 
باستخدام 
 الديناموميتر

 1.23 1.13 4 4.61 كجم اليمنى
 1.11 1.74 3.41 3.61 كجم اليسرى

 التحمل العضمي
)الانبطاح المائل من 

 الوقوف(
 1.63 1.65 16.1 16.66 عدد

 التحمل الدوري التنفسي
 1.35 1.76 11.6 14.63 درجة )منحنى التعب لكارلسون(

 المرونة
 1.12 1.64 1.76 1.74 سم )ثنى الجذع أماما اسفل(

البحث قد تراوحت لعينة معاملات الإلتواء  قيم ( أن6جدول )يتضح من          
( مما يدل عمى إعتدالية 1-، 1ما بين )+ انحصرت أي( 1.63: 1.61)بين 

 1مجتمع البحث 
ػ:ودائلػجطعػاضبغاظاتػ

الباحث وسائل متعددة ومتنوعة لجمع البيانات بما يتناسب مع  إستخدم 
 طبيعة البحث والبيانات المراد الحصول عمييا من خلال :

الاطلاع عمى المراجع العممية المتخصصة والدراسات المرجعية 
 السابقة والمرتبطة :
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تناولت أدوات ووسائل  التيعمى المراجع  قام الباحث بالاطلاعحيث  
نات والتعرف عمى كيفية إعداد إستمارات تسجيل البيانات وذلك جمع البيا

لجمع البيانات لأجراء المعاملات الإحصائية والحصول عمى النتائج 
  .لعرضيا

 تصنيف أدوات ووسائل جمع البيانات :
 -قام الباحث بتصنيف أدوات ووسائل جمع البيانات الى ما يمى: 

 تسجيل وتفريغ البيانات : استمارة
الباحث بإعداد مجموعة من بطاقات التسجيل الخاصة بأفراد عينة البحث قام 

 وذلك لتسجيل البيانات وىى :
 .الوزن ( –الطول  –استمارة تسجيل بيانات عينة البحث ) العمر  -

 (6مرفق )
 (1مرفق ) .دىنيات الدمتسجيل متغيرات  استمارة -
 (1استمارة تسجيل القياسات الخاصة بالمياقة الصحية. مرفق ) -
محتوي البرنامج الغذائي. مرفق آراء الخبراء حول  استطلاع استمارة -

(2) 
محتوي البرنامج التأىيمى. آراء الخبراء حول  استطلاع استمارة -

 (3مرفق)
 :البحث فيالأجيزة والأدوات المستخدمة 

 ميزان طبى لقياس الوزن بالكيمو جرام.  -
  ريستاميتر لقياس الطول.  -
                  قياس وعلامات لاصقة.      شريط -

                                وصفارة.           ساعة إيقاف  -

      طبية.      كرات -

 سم لسحب عينه الدم.5سرنجات  -

 أنابيب مخصصه لمنع تجلط الدم بها. -

صندوق من الثلج من قبل القائمين على عمليه أخذ العينات بهدف حفظ  -
 عينه الدم لحين وصولها إلى المعمل.
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 ب العينة.قطن طبي أضافة الى مطهر لتطهير مكان سح -

         للتصوير.         ديجيتال       كاميرا  -

         كمبيوتر.     جهاز  -

       ليزر.       طابعة  -

 - البحث:القياسات المستخدمة في     
                       السن: من تاريخ الميلاد.- 1
                            الطول: باستخدام الرستاميتر.- 6
    كم.   1.3                                                الوزن: باستخدام الميزان الطبي المعايير حتى أقرب - 1
                                         تحميل )دىنيات الدم( في معمل تحاليل طبية.  - 2
 (6) مرفق                          اختبارات المياقة الصحية.  - 4

  التاباتاخطوات تصميم البرنامج التأىيمي البدني باستخدام تمرينات 
عمدى المراجدع العمميدة المتخصصدة والدراسدات السدابقة  بالاطلاع ام الباحثق            

وتددم  لممصددابين بالسددمنةالبحددث وذلددك بيدددف تصددميم البرنددامج المقتددرح بموضددوع 
 الاتي :

 
 
 

 التاباتاتحديد اليدف من البرنامج التأىيمي البدني باستخدام تمرينات 
إلى الآتي  التاباتاويهدف البرنامج التأهيمي البدني المقترح باستخدام تمرينات  
 : 

 . لمعينة قيد البحث دهنيات الدمقياسات  تحسين -
 لمعينة قيد البحث. المياقة الصحيةقياسات  تحسين -

 

 التاباتاتحديد أسس البرنامج التأىيمي البدني باستخدام تمرينات 
أن يحقددق محتددوى البرنددامج التددأىيمي المقتددرح اليدددف الددذى وضددع مددن  -

 أجمو.
ملائمدددة البرندددامج المقتدددرح لعيندددة البحدددث مدددن المصدددابين بالسدددمنة مدددع  -

 مراعاتو للأسس العممية.
 ممي.إمكانية تنفيذ البرنامج ومرونتو وقبولو لمتطبيق الع -
 ان تتناسب محتوى البرنامج مع الزمن الكمى وعدد الوحدات المحددة. -
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 مراعاة أن يكون ىناك تسمسل واستمرارية في أجزاء البرنامج التأىيمي. -
في البرنامج التأىيمي بطريقة تسداعد عمدى التاباتا مراعاة ترتيب تمرينات  -

المختمفدة تتابع العمدل العضدمي بدين المجموعدات العضدمية لأجدزاء الجسدم 
 بصفة عامة ومناطق تجمع الدىون بصفة خاصة.

 أن تكون التمرينات البرنامج شيقة ومثيرة وتؤدى في وجود الموسيقى. -
 التقنين السميم لمتغيرات الحمل التأىيمي. -
التاباتددددا يجددددب مراعدددداة عوامددددل الأمددددن والسددددلامة فددددي اختيددددار تمرينددددات  -

 ومناسبتيا لخصائص العينة.

 التاباتاتحديد محتوى البرنامج التأىيمي باستخدام تمرينات 
قام الباحث بالاطلاع عمى المراجع والدراسات السابقة التي تناولت تصميم      

، ثم وضع مجموعة من تمرينات التاباتاالبرامج المختمفة باستخدام تمرينات 
دف من تمك مع تحديد اليلعينة البحث ومرحمتيم السنية المناسبة التاباتا 

 .التمرينات
 استطلاع رأى الخبراء

( لتحديد أنسب تمرينات 1وقد تم عرض البرنامج عمى السادة الخبراء مرفق )    
  معينةلالتاباتا 

التاباتا البحث والفترة الزمنية لمبرنامج التأىيمي وزمن تطبيق تمرينات قيد  
( وقام الباحث 1والزمن الإجمالي لموحدة في استمارة استطلاع الرأي مرفق )

 بتحديد النقاط التالية. 
 
 
 
 
 
 
 



- 11 - 
 

 تحديد الإطار العام والتوزيع الزمنى لمبرنامج المقترح 
 (1جدول )

 باستخدام تمرينات التاباتاالإطار العام لبرنامج التأىيل البدني 

 مكونات الإطار العام لمبرنامج النموذج الزمنى لآراء الخبراء النسبة المئوية
 أسابيع 6 صفر

 أسابيع 7 صفر عدد الأسابيع
 أسابيع 11 صفر
 أسبوع 16 111%
 وحدة 6 صفر

 وحدات 1 %71 عدد الوحدات في الأسبوع
 وحدات 2 11%

 وحدات 3 صفر
 ق 13 صفر

 ق 23 صفر زمن الوحدة اليومية
 ق 33 71%
 ق 43 11%

 ق 3-5 صفر
 ق 5-11 %111 زمن فترة الأحماء

 ق 11-13 صفر
 ق 63 صفر

 زمن الجزء الرئيسي
 ق 11 71%
 ق 13 11%

 ق 21 صفر
 ق 1-6 صفر

 ق 2-1 صفر زمن الجزء الختامي )التيدئة(
 ق 2-3 111%
 أقصي صفر

زمن الحمل المناسب في 
 أفل من الأقصى صفر البرنامج

 متوسط 111%
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 ( 2جدول ) 

 باستخدام تمرينات التاباتاالتوزيع الزمنى لمبرنامج المقترح    
 

 انتوزٍع انسمىي انمحتوى

 شيور 1 مدة البرنامج
 أسابيع 16 عدد أسابيع البرنامج
 مراحل 1 مراحل البرنامج 

 عدد أسابيع كل مرحمة 
 في البرنامج 

 اربعة أسابيع لممرحمة الأولى. -      
 اربعة أسابيع لممرحمة الثانية.  -      
 اربعة أسابيع لممرحمة الثالثة. -      

 ق (  41ق ( وينتيى ب )  33يبدأ ب )  زمن الوحدة
 وحدة تدريبية 14 العدد الكمى لوحدات البرنامج

 زمن تطبيق كل مرحمة من البرنامج
ق 561ق لممرحمة الثانية ،  561الأولى،  ق  لممرحمة 441

 لممرحمة الثالثة
 ساعة ( 14ق ) 6141 الزمن الكمى لتطبيق البرنامج 

 ترتيب أجزاء الوحدات
تمرينددات  إعطدداء نصددائح وارشددادات لشددرح أىميددة وفوائددد -

 .التاباتا
 الإحماء.  -
 .الجزء الرئيسي -
 التيدئة. -

 متوسط الحمل المناسب فى البرنامج المقترح
لمبرندددامج التدددأىيمي التوزيدددع الزمندددى ( الإطدددار العدددام و 2يوضدددح جددددول )

مصددددابين بالسددددمنة فددددي ضددددوء المراجددددع العمميددددة باسددددتخدام تمرينددددات التاباتددددا لم
( أسددبوع مقسددمة عمددى 16والدراسددات المرتبطددة حيددث أن مدددة البرنددامج المقتددرح )

 6141( وحددة بدزمن )  14( مراحل، وكانت عدد  وحدات البرنامج المقترح ) 1)
 .وكان الحمل المناسب ىو الحمل المتوسطساعة (  14ق ( ) 

 

ػ-اضبرظاطجػاضغذائيػاضطقترح:ػ
التددي تناولددت  المرتبطددةقددام الباحددث بددالاطلاع عمددي المراجددع والدراسددات حيددث 

ثددم قددام الباحددث باسددتطلاع رأي السددادة الخبددراء حددول  السددمنةالبددرامج الغذائيددة لمددرض 
تصدميم البرندامج الغدذائي قدام الباحدث ب( ثدم 2)مرفدقمحتوي البرنامج الغذائي المقتدرح 

باتبدداع نظددام يددومي فددي  أشددير 1وعرضددو عمددى السددادة الخبددراء ، وبمددغ مددداه الزمنددي 
العشدداء( ، واحتددوي البرنددامج عمددى كافددة العناصددر  –الغددداء  –الددثلاث وجبددات )الفطددار 

رأي السدددادة  توضدددح، والجدددداول التاليدددة  السدددمنةالغذائيدددة الواجدددب تناوليدددا لمرضدددي 
ى البرنددامج والوجبددات الغذائيددة المقترحددة وأيضددا أكددد الباحددث عمددي الخبددراء فددي محتددو 
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التدأثير  يتحقدقضرورة الالتزام بالبرنامج الغذائي طوال فتدرة التجربدة حتدي  عينة البحث
تطبيدق البرندامج عمدي والحدرص إرادة حقيقيدة  عيندة البحدثوكان لددي  الفعال لمبرنامج

فددي البرنددامج الغددذائي المقتددرح كددل  الموجددود عدددم تندداول أي غددذاء أخددر غيددرو  الغددذائي
 . لمبحثذلك ساعد الباحث في تحقيق أفضل نتائج 

 (3جدول )     
 خبير( 11)ن= أراء السادة الخبراء في مدة البرنامج المقترح 

 الخبراء الموافقون المدة المقترحة م
 % عدد

 صفر 1 شير 1
 صفر 1 أسابيع 4 6
 صفر 1 شيرين 1
 صفر 1 أسابيع 11 2
 %111 11 ثلاثة شيور 3
 صفر 1 أسبوع 12 4
 صفر 1 أربعة شيور 5

 (4جدول )
 خبير( 11أراء السادة الخبراء في عدد الوجبات اليومية )ن=   

 الخبراء الموافقون عدد الوجبات م
 % عدد

 صفر 1 ( وجبة6) 1
 %111 11 ( وجبات1) 6
 صفر 1 ( وجبات2) 1
 صفر 1 ( وجبات3) 2
 صفر 1 وجبات( 4) 3

( موافقددة السددادة الخبددراء عمددى مدددة 4( ، وجدددول )3يتضددح مددن  جدددول )
 –غددذاء  –يددوم( لمبرنددامج بمعدددل ثددلاث وجبددات يوميًددا ) فطددار  161) ثددلاث اشددير

وقد قدام الباحدث بإعدداد البرندامج الغدذائي المقتدرح طبقًدا لدذلك وعرضدة عمدى ، عشاء (
 %  71عن  لا تقلالسادة الخبراء الذين وافقوا عمى جميع الوجبات المقترحة بنسبة 

 
 

 اضدراداتػالادتطلارغة
ما  لاكتشافوذلك  استطلاعيةقام الباحث بإجراء أكثر من دراسة  حيث      

علاجيا قبل تنفيذ الدراسة الاساسية وتقنين  منليتمكن يمكن من سمبيات 
 .التأىيميالبرنامج 
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 الاستطلاعية الاولى : الدراسة
حيدث م 11/6116/ 13فديالأولدى  الاسدتطلاعيةقام الباحث بإجراء الدراسدة           

مدن نفدس مجتمدع البحدث وخدارج عيندة  حالات( 2قام بتطبيق الدراسة عمى عدد )
 البحث الأساسية  .

 :ىدف الدراسة الاستطلاعية الأولى 
 يمكن ان تحدث أثناء تطبيق البرنامج والقياس  التيعمى الصعوبات  التعرف -
 التطبيق . فيوسلامة الأجيزة والادوات المستخدمة  وكفاءة صلاحية اختبار -
 التاباتاونوعية تمرينات  إجراءات القياساتتدريب المساعدين عمى  -

 البرنامج . فيالمستخدمة 
ػ:ظتائجػاضدرادةػالادتطلارغةػالأوضى

 يمكن ان تحدث اثناء تطبيق البرنامج . التيوتلافى الصعوبات  اكتشاف -
وحساب  البرنامج فيوسلامة وكفاءة الاجيزة والادوات المستخدمة  -

 . المعاملات العممية
 البرنامج . فيالمستخدمة  التاباتامعرفة المساعدين لنوعية تمرينات  -

 

 الاستطلاعية الثانية: الدراسة
عمى م 66/11/6116 في الثانيةالدراسة الاستطلاعية  بإجراءقام الباحث       

 .من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية حالات( 2عينة قواميا )
 ىدف الدراسة الاستطلاعية الثانية 

الدراسة والمناسبة لعينة  فيالمستخدمة  التاباتاتحديد زمن جمسات تمرينات  -
 البحث ولمبرنامج المقترح .

 لأفراد عينة البحث. التاباتاتعرف عمى مدى ملائمة تمرينات  -
 . التاباتاتحديد مراحل البرنامج المقترح باستخدام تمرينات  -
 حساب المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة )صدق وثبات الاختبارات(. -

 

ػالادتطلارغةػاضثاظغةظتائجػاضدرادةػ
 .التاباتاباستخدام لتمرينات  التأىيمي المقترحتقنين الأحمال لمبرنامج  -
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عمى مراحل  التاباتاالمقترح باستخدام تمرينات التأىيمي توزيع البرنامج  -
 مختمفة تبدأ بالسيولة وتتناسب مع ىدف كل مرحمة .

المستخدمة مناسبة لطبيعة عينة البحث واليدف  التاباتانوعية تمرينات  -
 المقترح.التأىيمي  من البرنامج

حسددددداب المعددددداملات العمميدددددة للاختبدددددارات المسدددددتخدمة )صددددددق وثبدددددات 
 الاختبارات(.

 : صدق وثبات الاختبارات
عددادة التطبيددق بفددارق زمنددي حيددث  اسددتخدم الباحددث طريقددة التطبيددق وات

المسددتخدمة فددي البحددث، واسددتخدم الصدددق أسددبوع لمتأكددد مددن ثبددات الاختبددارات 
الذاتي )الجذر التربيعدي لمعامدل الثبدات( لمتأكدد مدن صددق الاختبدارات كمدا يتضدح 

 من الجدول التالي
 (5جدول )

 (2صدق وثبات الاختبارات المستخدمة في البحث )ن=

 وحدة الاختبار
 القياس

 معامل قياس ثاني قياس أول
 ارتباط

 سيبرمان

معامل 
 ألفا

 كرونباخ
 لمثبات

 معامل
 الصدق
 انحراف متوسط الذاتي

 انحراف متوسط معياري
 معياري

قوة 
 القبضة

 1.761 1.742 *1.764 1.31 5.16 1.12 5.1 كجم يمين
 1.764 1.754 *1.672 1.66 4.16 1.64 4.62 يسار

التحمل العضمي 
)الانبطاح المائل من 

 الوقوف
 1.772 1.776 *1.771 1.41 14.61 1.362 14.11 عدد

التحمل الدوري التنفسي 
 1.775 1.767 *1.734 1.23 11.51 1.54 11.14 درجة )منحنى التعب لكارلسون(

المرونة )ثني 
الجذع للأمام من 

 الوقوف(
 1.771 1.771 *1.672 1.61 1.62 1.432 1.13 سم

 (1.664الجدولي =  سيبرمان)معامل ارتباط  1.13عند  إحصائيا* دال 
( أن معدداملات الارتبدداط بددين التطبيددق الأول 5يتضددح مددن جدددول )

والتطبيق الثاني دالة إحصائيًا ، كمدا أن جميدع الاختبدارات المسدتخدمة فدي 
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(، كمددا أن 1.51البحددث ليددا معامددل ثبددات مقبددول )أكبددر مددن أو يسدداوي  
جميع الاختبارات تتمتع بمعامل صدق ذاتي عالي، مما يؤكدد صددق وثبدات 

 رات المستخدمة في البحث.جميع اختبا
 

 

 القياسات القبمية
 فيالبحث لممتغيرات قيد البحث عمى عينة تم اجراء القياسات القبيمة       

 .الصحي بمنوف بمركز جولدنم 65/11/6116
 تطبيق البرنامج المقترح :

م لمدة 66/11/6116 فيتم تطبيق البرنامج المقترح عمى عينة البحث       
 .بمنوف بمركز جولدن الصحيالاسبوع  في( وحدات 1اسبوع بواقع ) (16)

 القياسات البعدية 
اسبوع  (16بمغت ) والتيبعد الانتياء من المدة المقررة لمتجربة الأساسية       

الاسبوع قام الباحث بإجراء القياسات البعدية لعينة  في( وحدات يومية 1بواقع )
الباحث أن تتم القياسات البعدية تحت نفس م كما راعى 65/1/6117فيالبحث 
 القياسات القبمية . فيتمت  التي الظروف

 Statistical Analysisاضطعاضجاتػالإحصائغةػػ

باستخدام القوانين لطبيعة البحث تم إجراء المعالجات الإحصائية المناسبة       
لمحزمة  الإحصائيمن خلال البرنامج  الآليالإحصائية وكذلك الحاسب 

وقد تم معالجة  " SPSS "الإحصائية لمعموم الاجتماعية الذى يرمز لو بالرمز 
 البيانات بإستخدام الأساليب الإحصائية التالية :

 Skewnessمعامل الإلتواء -  Arithmetic Mean المتوسط الحسابي   -
 لمعرفة الفروق لعينتان مرتبطتان ختبار"ت" إ-  Median   الوسيط -
    %نسبة التحسن -  Standard Deviation المعياري الانحراف  -

 لمدلالة الإحصائية 1.13وقد تبنى الباحث مستوى معنوية        
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ػررضػاضظتائجػوطظاشذتكاػ:
 :ػررضػاضظتائجػ:ػأولا

من خلال ىدف البحث وفروضو والبيانات الخاصة بعينة البحث      
 الأساسية وتبويبيا في جداول ومعالجتيا إحصائيا ظيرت نتائج البحث كما يمي : 

ػاضظتائجػالإحصائغةػاضطرتبطةػباضفرضػالأول
 توجدددد فدددروق ذات دلالدددة احصدددائية بدددين متوسدددطات  القيددداس القبمدددي" 

 " .والبعدي في معدل إنقاص الوزن لصالح القياس البعدي لمعينة قيد البحث
 (6جدول )

معدل متغيرات في  والبعديقيمة ت الفروق بين القياسين القبمي 
 21ن=  إنقاص الوزن

وحدة  الاختبارات
 القياس

الفرق بين  البعديالقياس  القياس القبمي
 ع س ع س قيمة ت متوسطين

 *16.1 6.21 1.4 61.52 6.7 67.13 كجم لمجسم الوزن الكمى
 *12.6 4.15 1.5 62.41 1.5 11.76 درجة مؤشر كتمة الجسم

 *11.3 2.3 6.3 61.1 1.2 63.4 111كجم/ النسبة المئوية لمدىون
 6.611= 11ودرجة حرية  1.13قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

 12.6: 16.1 بددينانحصددرت قيمددة ت المحسددوبة  أن( 6جدددول )  يوضددح
ممدا يددل  1.13وكانت قيمتيدا اكبدر مدن قيمدة ت الجدوليدة عندد مسدتوى معنويدة 

متغيدرات فدي  البعديلصالح القياس  والبعديعمى وجود فروق بين القياس القبمي 
 .لمعينة قيد البحث معدل إنقاص الوزن

 (7جدول )
 21ن=  إنقاص الوزنمتغيرات معدل في  والبعديبين القياسين القبمي  التغيرنسبة 

 الاختببراث
وحذة 
 انقَبش

وسبت  انبعذًانقَبش  انقَبش انقبهٌ
 ع ش ع ش انتغَر

 61.41 1.4 61.52 6.7 67.13 كجم انوزن انكهي نهجسم
 61.7 1.5 62.41 1.5 11.76 درجة مؤشر كتهت انجسم

 61.36 6.3 61.1 1.2 63.4 111كجم/ انىسبت انمئوٍت نهذهون
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فدددي بدددين القياسدددين القبمدددي والبعددددي  التغيدددر ةأن نسدددب( 7يوضدددح جددددول )
: 61.7انحصددددرت بددددين  لمعينددددة قيددددد البحددددث معدددددل إنقدددداص الددددوزنمتغيددددرات 
61.41.% 

ػاضظتائجػالإحصائغةػاضطرتبطةػباضفرضػاضثاظي
 توجددد فددروق ذات دلالددة احصددائية بددين متوسددطات  القياسددات القبميددة" 

 ".والبعدية في مستوى دىنيات الدم لصالح القياس البعدي لمعينة قيد البحث
 (11جدول )

مستوى في متغيرات  والبعديقيمة ت الفروق بين القياسين القبمي 
 21ن=  دىنيات الدم

 الاختببراث
وحذة 
 انقَبش

انفرق بَه  انبعذًانقَبش  انقَبش انقبهٌ
 متوسطَه

 قَمت ث
 ع ش ع ش

 *mg/dl 141.71 1.41 121.46 1.72 -61.61 -2.41 انجهَسرٍذاث انثلاثَت
 *mg/dl 12.65 7.61 14.17 1.65 1.76 6.35 انكونَسترول قهَم انكثبفت
 *mg/dl 63.74 1.5 61.13 1.71 -6.41 -1.6 انكونَسترول عبنٌ انكثبفت

 *mg/dl 162.16 1.77 116.5 1.61 -11.26 -6.61 انكونَسترول مىخفض انكثبفت
 *mg/dl 153.71 1.6 145.62 1.63 -6.45 -1.14 انكونَسترول انكهي

 6.611= 11ودرجة حرية  1.13قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
: 2.41-انحصددددرت بددددين قيمددددة ت المحسددددوبة  أن( 11يوضددددح جدددددول )

 1.13كانددت قيمتيددا اكبددر مددن قيمددة ت الجدوليددة عنددد مسددتوى معنويددة و   6.35
لصددالح القيداس البعدددي  والبعدديممدا يددل عمددى وجدود فددروق بدين القيداس القبمددي 

 لمعينة قيد البحث. مستوى دىنيات الدممتغيرات في 
 (11جدول )

 متغيرات مستوىفي  والبعديبين القياسين القبمي  التغيرنسبة 
                                                                                                  21ن=  دىنيات الدم 

 الاختببراث
وحذة 
 انقَبش

وسبت  انبعذًانقَبش  انقَبش انقبهٌ
 ع ش ع ش انتغَر

 mg/dl 292162 2192 26.191 .166 24161 انجهَسرٍذاث انثلاثَت

 mg/dl 46113 6114 49126 .113 9112 انكثبفتانكونَسترول قهَم 
 mg/dl 11169 213 14141 .162 111 انكونَسترول عبنٌ انكثبفت
انكونَسترول مىخفض 

 انكثبفت
mg/dl 216121 .166 22113 .114 22166 

 mg/dl 231162 211 293116 .111 6123 انكونَسترول انكهي
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فددي بددين القياسددين القبمددي والبعدددي  التغيددر ةأن نسددب( 11يوضددح جدددول )
 %.11.23: 3.6انحصرت بين  لمعينة قيد البحثمستوى دىنيات الدم متغيرات 

ػاضظتائجػالإحصائغةػاضطرتبطةػباضفرضػاضثاضث
 توجددد فددروق ذات دلالددة احصددائية بددين متوسددطات  القياسددات القبميددة" 

 " .والبعدية في مستوى المياقة الصحية لصالح القياس البعدي لمعينة قيد البحث
 (16جدول )

 مستوىفي متغيرات  والبعديقيمة ت الفروق بين القياسين القبمي 
 21ن=  المياقة الصحية 

 الاختببراث
وحذة 
 انقَبش

انفرق  انبعذًانقَبش  انقَبش انقبهٌ
بَه 

 متوسطَه
 قَمت ث

 ع ش ع ش

 *4.13 1.21 1.74 57.51 1.64 61.11 ن/ق معدل النبض في الراحة
 قوة

 القبضة
 *7.11- 6.14- 1.61 6.16 1.13 3.74 كجم اليمنى
 *6.43- 6.16- 1.54 5.36 7.35 3.61 كجم اليسرى

 *11.2- 5.17- 1.63 16.76 6.41 11.51 عدد التحمل العضمي
 *2.71 6.66 1.64 14.66 1.72 17.12 درجة التحمل الدوري التنفسي

 *4.65- 1.14- 1.32 6.62 1.61 1.16 سم المرونة
 6.611= 11ودرجة حرية  1.13قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

: 11.2-انحصددددرت بددددين قيمددددة ت المحسددددوبة  أن( 16يوضددددح جدددددول )
ممدا  1.13وكانت قيمتيا اكبر من قيمة ت الجدولية عند مستوى معنويدة  2.71

فددي لصددالح القيدداس البعدددي  والبعدددييدددل عمددى وجددود فددروق بددين القيدداس القبمددي 
 لمعينة قيد البحث. مستوى المياقة الصحيةمتغيرات 

 (11جدول )
 مستوىمتغيرات في  والبعديبين القياسين القبمي  التغيرنسبة 

 21ن=  المياقة الصحية 
 الاختببراث

وحذة 
 انقَبش

وسبت  انقَبش انبعذً انقَبش انقبهٌ
 ع ش ع ش انتغَر

 3.71 1.74 57.51 1.64 61.11 ن/ق معذل انىبض فٌ انراحت
قوة 

 انقبضت
 11.45 1.61 6.16 1.13 3.74 1169 انَمىي

 11.73 1.54 5.36 7.35 3.61 .111 انَسرى
 16.21 1.63 16.76 6.41 11.51 عذد انتحمم انعضهٌ

 14.66 1.64 14.66 1.72 17.12 درجت انتحمم انذورً انتىفسٌ
 41.47 1.32 6.62 1.61 1.16 سم انمرووت

متغيدرات فدي بدين القياسدين القبمدي والبعددي  التغير ةأن نسب( 11يوضح جدول )
 %.41.47: 3.71انحصرت بين  لمعينة قيد البحثمستوى المياقة الصحية 
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ػ The result discussion and explanationطظاشذةػاضظتائجػوتفدغرعاػ
جراءاتددددو وحدددددود العينددددة المختددددارة  فددددي           ضددددوء ىدددددف البحددددث وفروضددددو وات

وخصائصديا ومدا توصدل إليدو الباحددث مدع الاسترشداد بدالمراجع العمميدة والدراسددات 
تدم الحصدول عمييدا لمتحقدق  التديالسابقة ، قام الباحث بمناقشدة وتفسدير النتدائج 

 من صحة فروض البحث .
 

 لمتحقق من صحة الفرض الأول الذي ينص عمى :
 لدددة احصدددائية بدددين متوسدددطات  القيددداس القبمددديتوجدددد فدددروق ذات دلا " 

 " .في معدل إنقاص الوزن لصالح القياس البعدي لمعينة قيد البحث والبعدي
 وأظيرت ما يمي :تم مراجعة نتائج البحث والمرتبطة بالفرض الأول 

 

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياس القبمي 6يتضح من جدول )       
عند مستوى معنوية  البعديلصالح القياس  معدل إنقاص الوزنفي  والبعدي

( وكانت القيم 12.6: 16.1) ت المحسوبة بين ( حيث انحصرت قيم1.13)
 ( . 1.13عند مستوى معنوية ) المحسوبة أكبر من القيمة الجدولية
معدل في  تغير ةأن ىناك نسب (7)جدول  فيوقد أثبتت النتائج أيضا 

بين القياسين  التغير ةحيث انحصرت نسب البعديلصالح القياس  إنقاص الوزن
 .(%.61.41: 61.7) بين والبعدي القبمي

 

 والبعديويفسر الباحث تمك النتائج أن الفارق بين نتائج القياس القبمي 
مؤشر كتمة  -الوزن الكمى لمجسم) في المتغيرات المرتبطة بمعدل انقاص الوزن

المقترح باستخدام يرجع إلى تأثير البرنامج  (النسبة المئوية لمدىون -الجسم
متغيرات الوزن  فيأدى الى التحسن  التاباتا والنظام الغذائي المقترحتمرينات 

حيث أدى البرنامج الى انقاص  لمدىونوالنسبة المئوية ومؤشر كتمة الجسم 
 .الوزن وانخفاض مؤشر كتمة الجسم

 
 

أن الانشطة الرياضية ( م6117عمى البيك وعماد أبو زيد ) ويشير
 وبالتاليالعضمة  فيازالة الدىون الموجودة  فيتعتبر من أكثر الطرق فاعمية 
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ة فان يعمل عمى انقاص الوزن ، فى الوقت الذى تصبح فيو العضمة أقل سمن
يتغير بطريقة اوتوماتيكية ،حيث يقوم الشخص بحرق سعرات  الغذائيالتمثيل 

حرارية أكثر دون أن يعرف ، كما ان الطريقة المثمى لمتخمص من الوزن الزائد 
 (116: 5.) ىو التمرين الذى يحرق معظم الدىون

 باستخدامالمقترح البرنامج وقد يرجع ذلك إلى تحقيق الغرض من 
 التياختيار نوع التمرينات راعى فيو الباحث العمل عمى  والذى التاباتاتمرينات 

، وكذلك النظام الغذائي الذى عمل عمى تساعد عمى حرق كمية أكبر من الدىون
يكون ىناك  وبالتالي الاقلال من السعرات الحرارية الزائدة عن حاجة الجسم،

ومعدل النسبة الجسم عمى انقاص الوزن وتحسين مؤشر كتمة  الإيجابيالتأثير 
المقترح باستخدام  ، كما راعى الباحث أثناء تطبيق البرنامج المئوية لمدىون

بصفة عامة  ة الرياضيأىمية ممارسمرضى السمنة بيعرف  أن التاباتاتمرينات 
وان يعرف مريض السمنة بأىمية التغذية  بصفة خاصة التاباتاوتمرينات 

 . العلاجية فى معالجة أضرار السمنة
آية عبد الفتاح وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع دراسة كلا من 

(، الكسندر جي 2م()6116رضوى صلاح أحمد) (، 1م()6116العسال)
Alexander,G(6115()أكاديز و ديميركى7م ،)Akyuz.,Demir 

في تحسين  البدنية والبرامج الغذائية عمى أىمية التمرينات(، 6م( )6115)
 . والفسيولوجية لممصابين بالسمنةالمتغيرات البدنية 

ػضضتحققػطنػصحةػاضفرضػاضثاظيػاضذيػغظصػرضىػ:
 توجددد فددروق ذات دلالددة احصددائية بددين متوسددطات  القياسددات القبميددة" 

 ".والبعدية في مستوى دىنيات الدم لصالح القياس البعدي لمعينة قيد البحث
 ما يمي :تم مراجعة نتائج البحث والمرتبطة بالفرض الثاني وأظيرت 

 

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياس القبمي 11يتضح من جدول )       
لصالح القياس البعدي عند مستوى معنوية  مستوى دىنيات الدمفي والبعدي 

( وكانت القيم 6.35: 2.41-( حيث انحصرت قيم ت المحسوبة بين )1.13)
 ( . 1.13المحسوبة أكبر من القيمة الجدولية عند مستوى معنوية )
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في ( أن ىناك نسبة تغير 11وقد أثبتت النتائج أيضا في جدول )
لصالح القياس البعدي حيث انحصرت نسبة التغير بين  مستوى دىنيات الدم

 (.%11.23: 3.6القياسين القبمي والبعدي بين )
 

م( أن لمنشاط البدني والتغذية 6111)  Patrickيشير باتريك و 
السميمة تأثيرا ايجابيا عمي الصحة العامة في المراحل العمرية المتأخرة وذلك 
لأنيا تقمل الدىون بناء عمى ذلك يقل احتمالات ترسب الكوليسترول وثلاثي 
الجمسرين عمى جدار الشرايين والتي تكون سببا فى اعاقة مرور الدم وبذلك تقل 

تقميل عوامل فرصة التعرض للإصابة بأمراض تصمب الشرايين وجمطات الدم و 
 (4: 61)( 11 : 23) خطر الاصابة بأمراض القمب والاوعية الدموية.

 

أن الطريقة المثمى م( 6117) شمبيحسين حشمت ونادر ويذكر 
لمتخمص من الدىون ىو التمرينات الرياضية حيث تؤدى الى حرق الدىون 

 (11: 1). وبالتالي تؤدى الى انقاص الوزنبطريقة آمنة 

آية عبد الفتاح وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع دراسة كلا من 
(، الكسندر جي 2م()6116رضوى صلاح أحمد) (، 1م()6116العسال)

Alexander,G(6115()أكاديز و ديميركى7م ،)Akyuz.,Demir (6115 )م
عمى أىمية التمرينات البدنية والبرامج الغذائية في تحسين المتغيرات البدنية (، 6)

أىمية التمرينات الرياضية والبرنامج والفسيولوجية لممصابين بالسمنة، وكذلك 
المقترح تؤدى الى زيادة حرق السعرات الحرارية بالجسم وبالتالي يساعد في 

 م أقل سمنة.التخمص من الدىون بالجسم وبالتالي يصبح الجس
 

ػضضتحققػطنػصحةػاضفرضػاضثاضثػاضذيػغظصػرضىػ:
 توجدد رددروا  ات د لدة احصددانية بدين متوسدداات  القياسدات القبميددة" 

  .والبعدية ري مستوى المياقة الصحية لصالح القياس البعدي لمعينة قيد البحث
 تم مراجعة نتائج البحث والمرتبطة بالفرض الثالث وأظيرت ما يمي :

 

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياس 16يتضح من جدول )       
لصالح القياس البعدي عند  مستوى المياقة الصحيةفي القبمي والبعدي 
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: 11.2-( حيث انحصرت قيم ت المحسوبة بين )1.13مستوى معنوية )
( وكانت القيم المحسوبة أكبر من القيمة الجدولية عند مستوى 2.71

 ( . 1.13معنوية )
في ( أن ىناك نسبة تغير 11وقد أثبتت النتائج أيضا في جدول )

لصالح القياس البعدي حيث انحصرت نسبة التغير  مستوى المياقة الصحية
 (.%.41.47: 3.71بين القياسين القبمي والبعدي بين )

م( أن دىون الجسم تبطئ من معدل 6114رى)ويذكر حسن فك
دة الدرقية يمكن ان تسبب بدورىا أمراض السكر والغ والتي الغذائيالتمثيل 

وغير ذلك من المشاكل اليرمونية وأمراض القمب والاوعية  الدىني والكبد
سيقود ذلك إلى دائرة مفرغة  الرياضيالدموية ، ومع قمة ممارسة النشاط 

 ( 116: 6) .سمالوزن واكتساب المزيد من الدىون فى الج فيمن الزيادة 
م( أن النشاط الرياضي يساعد 6111)  Patrickيشير باتريك و 

فى تحسين طاقة وحيوية الجسم لمرضى السمنة، فيساعد عمى التخمص 
تعوق العضلات عن القيام بوظائفيا بكفاءة عالية،  التيمن الدىون 

عمى التمتع بالمياقة البدنية الجيدة فالتخمص من السمنة يساعد الفرد 
وتحسين كفاءة عمل العضلات وتحسين الكفاءة الفسيولوجية والحيوية 
داخل الجسم وبالتالي التمتع بالصحة الجيدة وعدم جعل الفرد عرضو 

 (11 : 23)للإصابة بالأمراض 
 

آية عبد الفتاح وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع دراسة كلا من 
(، الكسندر جي 2م()6116رضوى صلاح أحمد) (، 1م()6116العسال)

Alexander,G(6115()أكاديز و ديميركى7م ،)Akyuz.,Demir 
عمى أىمية التمرينات البدنية والبرامج الغذائية في (، 6م( )6115)

 تحسين المتغيرات البدنية والفسيولوجية لممصابين بالسمنة .
 

 واضتوصغاتػالادتظتاجات

 الادتظتاجات

 عينددة البحددث ضددوء ىدددف البحددث وفروضددو وفددى حدددود طبيعددة  فددي      
 الإحصدائية لمنتدائج وتفسديرىا توصدل الباحدث إلدى واستنادا عمدى المعالجدات

 : الاتيلمبرنامج المقترح أدى إلى  الإيجابي التأثيرأن 
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الى أدى  التاباتابإستخدام تمرينات التأثير الايجابي لبرنامج التأىيل البدني  -
والبعدية في  ذات دلالة احصائية بين متوسطات  القياسات القبمية وجود فروق

 .لصالح القياس البعدي لمعينة قيد البحث معدل إنقاص الوزن

الددى أدى  التاباتددابإسددتخدام تمرينددات التددأثير الايجددابي لبرنددامج التأىيددل البدددني  -
والبعديددة  ذات دلالددة احصدائية بدين متوسددطات  القياسدات القبميدة وجدود فدروق

 .لصالح القياس البعدي لمعينة قيد البحث مستوى دىنيات الدم في

الددى أدى  التاباتددابإسددتخدام تمرينددات التددأثير الايجددابي لبرنددامج التأىيددل البدددني  -
والبعديددة  ذات دلالددة احصدائية بدين متوسددطات  القياسدات القبميدة وجدود فدروق

 .عينة قيد البحثلصالح القياس البعدي لم مستوى المياقة الصحية في
 
 

ػاضتوصغات
تددم التوصددل  التدديضددوء ىدددف البحددث واعتمددادا عمددى البيانددات والنتددائج  فددي      

 :بالآتيالييا وفى ضوء عينة البحث يوصى الباحث 
لتحسددددين  التاباتدددداالاسترشدددداد ببرنددددامج التأىيددددل البدددددني بإسددددتخدام تمرينددددات  -

 ومسدتوى المياقدة الصدحيةمعدل انقاص الوزن ومستوى دىنيات الدم متغيرات 
 لمعينة قيد البحث

خدددلال وضدددع بدددرامج التمريندددات  بمرضدددى السدددمنة مدددنضدددرورة الاىتمدددام  -
لحمددايتيم  الرياضددية والغذائيددة المختمفددة لمواجيددة مشددكمة السددمنة لدددييم

 .ووقايتيم من الأمراض
والقضداء عمدى الحالة الصدحية  تحسين قومية تستيدف استراتيجيةوضع  -

 .مشكلات السمنة

لتوعيددة الصددحية عددن طريددق الاعددلام المرئددي والمسددموع فددي المحطددات ا -
بأضرار ومشاكل السدمنة عمدى صدحة الأفدراد وكدذلك التمفزيونية والاذاعية 
 ممارسة الرياضة وفوائدىا.  توعية الأفراد بأىمية
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 اضطراجعػاضعربغةػوالاجظبغةػ:
 أولا:ػاضطراجعػاضعربغة

 

فاعمية برنامج تأىيمي باستخدام م( : 6116) آية عبد الفتاح العسال -1
التدريبات المتقطعة عالية الكثافة عمى انقاص الوزن وعلاقتو بمؤشر كتمة 
الجسم لدى الطالبات البدينات، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية، 

 جامعة المنصورة.
 

الرجيم السريع ، مكتبة ابن سينا ، القاىرة  م( :6113حسن محمد فكرى ) -6
. 

م( : موسوعة فسيولوجيا 6117ين أحمد حشمت ونادر محمد شمبي )حس -1
 الرياضة ، الطبعة الثانية ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة .

تأثير برنامج رياضي ومشروب طبيعي ( : م6116) رضوى صلاح أحمد -2
عمى إنقاص الوزن وبعض المتغيرات البدنية والبيوكيميائية لدى السيدات 

سنة، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية ،  23:21البدينات من سن 
 . جامعة المنيا

صحتك في غذائك ) موسوعة م( : 6117)سعيد رياض، ىاني عبد العميم -3
في التغذية وأثرىا عمى الصحة الجسمية والنفسية(، دار ابن الجوزي، 

 القاىرة.
م( : التخسيس والنصائح الغذائية لممشكلات 6111عادل عبد العال ) -4

 الصحية ، فجر الاسلام ، القاىرة .
م( 6117عمى فيمى البيك، عماد الدين عباس ابوزيد، محمد أحمد عبدة ) -5

الغذائي ونظم الطاقة اللاىوائية واليوائية ، مكتبة منشأة المعارف  : التمثيل
 ، الاسكندرية .
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تأثغرػبرظاطجػتأعغضيػبادتخدامػتطرغظاتػاضتاباتاػوظظامػ
اضصحغةػػزذائيػرضىػتحدنػطدتوىػدعظغاتػاضدمػواضضغاشة

ػضضطصابغنػباضدطظة
ػأحطدػسؤادػأظورػاضعضغطىم.د/ػػ

 

      
ييددف البحدث الددى التعدرف عمددى تدأثير برنددامج تدأىيمي باسددتخدام تمريندات التاباتددا 
ونظدددام غدددذائي عمدددى تحسدددن مسدددتوى دىنيدددات الددددم والمياقدددة الصدددحية لممصدددابين 

 بالسمنة من خلال :
باسدتخدام تمريندات التاباتدا والنظدام  التعرف عمى تدأثير البرندامج التدأىيمى -

 الغذائي عمى معدل إنقاص الوزن.
التعرف عمى تدأثير البرندامج التدأىيمى باسدتخدام تمريندات التاباتدا والنظدام  -

 الغذائي عمى مستوى دىنيات الدم.
والنظدام  التعرف عمى تدأثير البرندامج التدأىيمى باسدتخدام تمريندات التاباتدا -

 الغذائي عمى مستوى المياقة الصحية.
إستخدم الباحث المنيج التجريبي وذلك لملائمتو لطبيعة البحث باستخدام التصميم       

 التجريبي لمجموعة واحدة بإستخدام القياسين القبمي والبعدي لملائمتو لطبيعة البحث .
نة( س 23الى  11المصابين بالسمنة من سن ) يتمثل مجتمع البحث

 المترددين عمى مراكز الاندية الصحية بمنوف.
قددام الباحددث باختيددار عينددة البحددث بالطريقددة العمديددة مددن المصددابين بالسددمنة     

( حالدة 16سنة( حيدث كدان قدوام عيندة البحدث الاساسدية ) 23الى  11من سن )
 ( حالات لإجراء الدراسات الاستطلاعية.2و )

البدني بإستخدام تمرينات التاباتدا أدى الدى وجدود التأثير الايجابي لبرنامج التأىيل 
فروق ذات دلالة احصدائية بدين متوسدطات  القياسدات القبميدة والبعديدة فدي معددل 

 إنقاص الوزن لصالح القياس البعدي لمعينة قيد البحث.
الاسترشاد ببرنامج التأىيدل البددني بإسدتخدام تمريندات التاباتدا لتحسدين متغيدرات معددل 

 ومستوى دىنيات الدم ومستوى المياقة الصحية لمعينة قيد البحث انقاص الوزن
 
 

                                                 
  بنياجامعة  -كمية التربية الرياضية  -الرياضية  عموم الصحةبقسم  مدرس. 
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The effect of a rehabilitation program using tabata 
exercises and a diet on improving blood lipid levels 

and a healthy fitness for obese people 
  * Dr. Ahmed Fouad Anwar Al-Alimi 
 
     The research aims to investigate the effect of a 
rehabilitation program using tabata exercises and a diet on 
improving the level of blood fats and healthy fitness for 
obese patients through: 
- Learn about the effect of the rehabilitation program 
using tabata exercises and diet on the rate of weight loss. 
- Learn about the effect of the rehabilitation program 
using tabata exercises and diet on the level of blood lipids. 
- Knowing the effect of the rehabilitation program using 
tabata exercises and diet on the level of healthy fitness. 
      The researcher used the experimental method for its 
suitability to the nature of the research by using the 
experimental design of one group using the pre and post 
measurements to suit the nature of the research. 
The research community consists of obese people from the 

age of (11 to 23 years) who attend health club centers in 

Menouf. 
    The researcher selected the research sample in an 

intentional manner from obese people from the age of (11 

to 23 years), where the strength of the basic research 

sample was (16) cases and (2) cases to conduct exploratory 

studies. 
- The positive effect of the physical rehabilitation program 
using tabata exercises led to the existence of statistically 
significant differences between the averages of the pre and 
post measures in the rate of weight loss in favor of the post 
measurement of the sample under study. 
- Be guided by the physical rehabilitation program by 
using tabata exercises to improve the variables of the rate 
of weight loss, the level of blood fats and the level of health 
fitness for the sample under study. 
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