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ى:ىىمقدمةىالبحثأولًاى
تســـــمج عات تمـــــة  عاتتلإـــــ يا عاـــــد عخلتتـــــة   ةا ـــــ ة    ـــــو    ـــــ  
ـــد  ـــ  ت   ـــد كفتةو ـــل     ـــل وةا ـــ ة  لـــ  كتـــ  عقت ـــل عاتتفةت  تً عا  صـــال عات ت

وـــيعو عقتـــل كصـــكةن ف تـــة فـــةع ع ك ـــوي   ـــد يوـــ  ت مـــة  عاتســـت   ا وف تـــة فـــة  ك
  أع ة.

 ــــو لإــــيك   ــــد كاــــةا عخعســــة  عاتمةصــــي ت ااــــيع  ف اــــيع كو  وــــد ف اــــي 
ـــ  ج عاكـــوا   ـــن  ســـ   عاتلإـــ ي عاتفع ا ـــ  تـــ  عاكيفـــل  ىا ـــة  كيتةع تـــ  عقكا
 تيتـــ    ـــد لـــىا عايـــي   عاتكالإـــ   ـــ  عـــ ك تـــ  عا تـــ      ـــل عاكيفـــل تتـــة 

 (3: 01 لإايا  عو عاف اي.)سة و   د ي  ي ت ةف  صكال 

تمــــو عاعكةوــــل ت ــــف ل تأي ــــلا  تســــ   كاتــــة  ــــواوع   ــــا ة     ــــ   
اصــــــةك  ة  ا ــــــف  تع ــــــة  ــــــوو تـــــــ  عاســــــاوع   عاي ــــــة   لعــــــةن  مـــــــ  
علا ـــــ ةب تمت ـــــي ت ـــــف ل كاـــــةت   كع ـــــ  عك ـــــةن   ـــــو اصـــــة     ت ـــــف   

عً    عكةوت  . ) اًو ت  ع ب    (2: 8ع سال  س   عاعكةول ت

ـــد  ســـتع ةى وـــ   ـــن ك  عا ـــ  عاتـــي  كاـــ  ا  ـــأ عا ســـ   ا عكةوـــل واا
عاســــميع  عاكيعياــــل عاتــــد تكتــــةم ا ــــة كعســــ ل عا ســــ  عات ت  ــــل   ــــىان ا ــــو  
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عًو   ىع  اً  ا  عكا ـــــة ا  افـــــ    ً  عا ســـــ  ك ـــــ  تـــــ  عاـــــ ً  عالإ امـــــد  ع  لـــــ
 (06: 05عاعكةول   ىع عا ف      عا يو ود  يع   عاتي  . )

ـــ ـــل   ـــي  ســـ ن عات ىا ـــن و ـــ  و ـــ   ـــ  ىا ـــد  تا ـــأ ي   ـــوا    و يا ا
 يــــةلا  علا  ــــةن عاكا اــــل  ةا ســــ  فةا  ــــ   عاف ــــد  عاف ــــو  عاــــيلاتا   عا عــــةا 
عً  عاــــــــــد                     عا  ــــــــــتال   ةاتــــــــــةاد  ــــــــــو تــــــــــأو  عاعكةوــــــــــل عاكــــــــــةوا ك عا ــــــــــ

 (071: 03عا وةا.)

عاياة ــــل لــــد تعتاــــل   عــــةن عا ســــ    ــــو   فســــة ل عا اة ــــل عا وعاــــل 
ـــــلا و ـــــ   عاصـــــكال  عاىلعا ـــــد  تا ـــــةي  ةاصـــــكل و ةاياة ـــــل  ـــــي يال ا كت 

 (304ا  302: 01علا تةي.)

امــــو عا ــــو  عايلااســــد تــــ  عاياة ــــل عاصــــكال لــــ   فســــة  عا ســــ  
عا ــــويا عاىعتاــــل   ــــد  صــــ ن ك    ــــ  وــــد تــــ عً  عالإة ــــل      ــــة  اف ع ــــة 
ــــد  ــــ   ســــةلا  عا  ــــةن    ــــو  ســــا ل ت ــــد تم ــــد و  ــــي ك عالإــــ  عاتفتا  ككــــو و

 (   13: 6اصكل. )عقتيع   عاك ةي   د ع

ــــوا  ) ــــ عام    ــــوعا تةن  عكتــــو عصــــي عا  ( ك  1112اــــىفيف   تــــ  ك 
عاعكةوــل تت ـــ    لاـــة ع ســاة اتكت ـــل عا ـــيو  ا م ــل كاـــي يع ـــد  ــ  ىعتـــلا فتـــة 
ـــــي وـــــد عســـــ ل عاـــــول    ـــــع ب عاف ا ـــــة تمي ـــــ  عاـــــد عخصـــــة ة  عيـــــيع ا  كع 
عًنا عاوع  اــــ لا عاوع  اــــل عاتــــد تمتــــ  ف ســــةلاو ات  اــــ  عاصــــوتة    ــــد ك ــــ

اــــىان اســــمد عا تاــــ  عاــــد تك اــــ  تيفاــــ  عا ســــ  عا لاــــ  تــــ   ــــ    ــــيعت  
اًةوا عاعسا  عام  د.)  ( 60ا 61: 0عاتويا  عاياة د   و  

ــــــــــةي     ــــــــــوعا لة  ) ــــــــــىفي و ــــــــــل عاياة ــــــــــل 0884ا عً ا  ( ك  ت
ـــــل  ـــــو ي  عاتع ســـــد فةا ي ا ا  ـــــ ب عاعكاـــــ    ةصـــــل تـــــويا ة  عاتكتـــــ  عا

ــــــةوا ك ــــــ    تــــــويا ة  عق  ــــــة    ــــــف  تعةســــــ   تتــــــويم اً ــــــد  تســــــة و   
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اًــــو  اًــــةوا عا ــــ ا  عاتكتــــ  عام ــــ د  وــــد ع ــــٌ عا  ــــ  ت عام ــــ    تــــ   ــــ  
ـــة  تـــة اســـة و  ـــع ٌ  كةا  ـــد عا ـــل و ـــ   تفســـ ل عا   ـــل عا ـــ ب عاعكا تـــ  كا ا
ــــل   ــــف  كو ــــ   ا ــــت   ــــى  اأف  ــــد  ســــت ةوا عا ســــ  تــــ  عالإمــــة  عا لــــىع   

عًـــــل وـــــي  ف ـــــي وً   اًـــــو تـــــ  عالإمـــــة  وـــــيىع اـــــ  اـــــ ك ـــــ    ـــــ اتل اتعـــــة   عات
ـــو   ـــةيً وا  ـــي عاميـــة  عا  ـــل تي  ـــد ت لإا ـــويا  اســـة و    عام ـــ   عتا ـــل عات
عا ـــ ب وـــد لالاـــل كو ـــ   لفـــىع اـــً   تي ـــي عاعكةوـــل عاتـــد تـــة فـــة  ا ـــف  
تع ـــةا   لـــىا لـــد  وعاـــل عامـــ م عاك ا ـــدا اـــىع وـــي  عاياة ـــل كتـــي ت ـــ  افـــ  
وًعو   تـــل  تتكســـ  صـــكتل  وًعو ك ـــ    ـــ تل  تـــ تـــ  ا ـــف  تـــ  عاعكةوـــل ااـــ

   ( 04ت  ب ت  عا م  عامة  .) ا

ً  عاع ـــــةي  ك ــــي   )      ( ك  عاتـــــويا  عاياة ـــــد اـــــ  1108اــــىفي كـــــة
ـــــة   ـــــة  ك  تتياع ـــــويا   ةق   ـــــ   ـــــ   عات ـــــن ت ـــــ ً   ىا ـــــةوا عا اً ـــــد  و ي و

 (137: 7) ست وع   ً  عا س  فت ة ت .

ى:ىىمذكلةىالبحث:ىثانواًى
ع ـا  عا وععـ ا عاعكةول لات    لإ يا وج كو ىعت ة    عا وعع  وةاعكةوـل 

ــة ا ــ  ك  اأ ــىع  ــج عخلإــ  ا وف لت ــا  لــةتا  عاكــةاتا      عالإــ  لا ا ــي   
وةاعكةول ا ة ك يعيلة عاصكال  عا وعال  عاع سـالا   ـو عا سلإ ع س  ت  عخلتتة . 

اأ ي ىان وج عق تة  عاكا الا و د وعلاتة تصةك    م  عا س   ةتل   ـم  
كوعن عق تـــة   عا ع  ـــة  عاا تاـــل عاتـــد عام ـــ    تـــة لااســـت  ا  ـــيو  يتفةعاـــل 

 (  61: 0تتلإ   تعل  ويع  ت  عا  ا ك عاتكت  عام  د. )

ــــوك  ــــىف ي  ا  ــــ  عا ــــي ت ــــة  كف  ــــوع  عا ــــ ال اصــــا   ــــةوا عخع    و 
 ـــةوا وـــد ســـ  عا  ـــ ة  لـــىا عاكةاـــل تـــ  عاتتفـــ  ك  تفـــ    ســـالإل  ـــو   ك  

عاــــى    ع ــــ   لإــــيا ك  كعــــ  تتفــــ  ك  تفــــ   كــــةوا  ت ــــوو كاــــةا عا ــــ ب 
 -04امــــةعد تع ـــــةا  وـــــد لـــــىع عاصـــــوو كتفـــــ  ت ـــــواي ك  عســـــ ل تتـــــيع ن تـــــ 
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% تـــ  لـــألان عاتصـــة اا  ســـ   ات تـــ      اـــ  تت ـــى  لإـــ ع   ا ة اـــل 10
 (110: 01 سي ل عك       .)

عًاـــــو )  (  اـــــج ك  عاتـــــويا ة  عا وعاـــــل لا ـــــو ك  1100ت ـــــاي ت  ـــــ  
عًــــة     لفــــىع اتفــــ  ك  ت  ــــ  خكتاة ــــة  عا ســــ  تع ــــة كتــــد اعتــــ  عتــــ ع  تت ع

عتلإ ي ةاعكةوــــل ا فتــــة  عا ــــوعد عاــــى  عياــــوا تــــيع ا  وــــد ىاــــن عيةتــــة  كــــىعلااة  
ـــــــويا ة  عاتـــــــد  ـــــــةن   ةصـــــــل عات ـــــــويا ة  ف اـــــــيا ا عك  ـــــــةن ت تعةســـــــ  ا  لع
ـــــة تتةيســـــل عاياة ـــــل  ـــــةلا    ت ت اً ك اكت ـــــ   ك   ـــــ ـــــة عق   اســـــت وت   وا 

ـــةوا   عات عي ـــل   ـــد عيـــة  كـــىعلاد تعةســـ  ا اـــو عاعكاـــ   صـــ يا ف اـــيا وـــد اً
عً .)  08 :28) 

ت       لإـ ك عا ةك ـل   ـج عاف اـي تـ  عاويعسـة   عا كـ   عاتي ماـل 
ــا  ا ــة عــويا عاويعســة  عاتــج  ــ  عا ةك ــل ت  عاتيت لإــل   ــىع عات ــة ا    ــج كــو   
تعة ا  عاعكةولا    ج ىان ت تي  عا ةك ل  أ  تكة ال  سـت وع   يعـةت  تـويا ج 

ل ا كو ت  عاعكةوـلا  ـو افـ   اـ  تـأ اي  اـو ت   م  عخي ةوع  عا ىعلاال عا ةص
اتكة اـــل عا صـــ    ماعـــل عا كـــ   اـــج عاتمـــو  عالإ امـــج  عات ـــةاج اتأ ـــي فت ـــل 
ــيا عا كــ   تــ  عا ةك ــل  ــ  وف ــة  ةلا ــىعلاج. تــ  لع ــ  عا  عا ســ ا  تكســا  عاتت ا
ـــل  ـــ  عاعكةو ـــل عا ةصـــل ا كـــو ت ـــ  علاي ـــةوع  عا ىعلاا ـــ   م ـــويا د ت ـــةت  ت ا يع

اًـةوا  عا ص    ماعل عا ك   عاد عاتمو  عات ـةاد اتأ ـي فت ـل عا سـ  تـ   ـ   
اًةوا عاتت ا  عا ىعلاد  علاي ةو عا ىعلاد عا او.  عاع ةلإ او   اعل عا ك   

ىأهدافىالبحث:ى:ثالثاً
ا و  عا كـ  عاـد عاتمـي    ـد تـو  تـأ اي عاتتياعـة  عا وعاـل  عخي ـةو 

اتأ ـي فت ـل عا سـ  عا ىعلاد   د تست ي عاعكةول  عا ص   عاد عاتمو  عالإ امـد 
 -ت      تميول :
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تت اــيع  عاتفــ ا   اي عاتتياعــة  عا وعاــل  علاي ــةو عا ــىعلاد   ــد تــأ -0
 .  عا ستةعج

 اي عاتتياعـــة  عا وعاـــل  علاي ـــةو عا ـــىعلاد   ـــد عاتت اـــ  عا ـــىعلاد تـــأ -1
 عا ة و  .

 فروضىالبحث::ىرابعاًى
  ود تت ايعت  و وي   وعال عكصةلااة  ا  عا اةٌ عا   د  عا مو   -0

 .عاتف ا  عا ستةعج اصةا  عا اةٌ عا موي
 ت  و وي   وعال عكصةلااة  ا  عا اةٌ عا   د  عا مو  ود تت اي -1

 . اصةا  عا اةٌ عا مو  عاتت ا  عا ىعلاد عا ة و 

ى-المصطلحاتىوالمفاهومىالعلموةىالمدتخدمه::ىخامداًى
ىالإرذادىالغذائي: -

 اج كعتةلإ سـ  فال  ل   ت ال تي تل عاك ةلا  عاصكال وج ت ة  عات ىال 
 (116: 5س اتل   ج تست   عا يو  عات تت .) 

ىداددا:ىىإجراءاتىالبحث.
 منكجىالبحث. -1

عســت وت  عا ةك ــل عاتــع   عات يا ــد  تصــتا  عا اــةٌ عا   ــد عا مــو  
  د  اعل ت يا ال  عكـوا ات لاتتـل الإ امـل عا كـ  كاـ  امت ـي كعسـ  عاتعـةل  

 وج تك ا  كلوع  عا ك .
ىمجتمعىالبحث. -2

ســــعل  08 اــــج  06اــــة  تــــ  ســــ    ـــتت  ت تتــــ  عا كــــ    ــــج عا ت
 تكةويل عاتع وال  عاتتييواوع    ج صةال عا اة ل  يستةو  ةتمل عاتع واـل  عاتـج 

 وتةا. 21  غ  وول  
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ىرونةىالبحث:ىى -3
( وتـةا   ـو 21ت    تاةي  اعل عا كـ   ةالإيا ـل عامتواـل    ـغ  ـوول  )

فت ـل عا سـ  كف ـي تـ  عالإ امـج تـ  ى ي  ( وتةا  ىان ق  تأ ي11ت  كست مةو )
( وتاة   ىان لا  تأ ي فت ل عا سـ  اـوا   2عاستع  عاتت سلإ ا فتة  ست مو  )

( 6ود عاتمـو  عالإ امـد ا ـ ً  عات ـةاد   ـىان كصـ ك   اعـل عا كـ  علاسةسـال )
 وتاة  .
 التوصوفىالإحصائىىللعونة. -4

لإ عاتت اـيع    ةت  عا ةك ل  مت  ت ةعٌ اماعل عا كـ  عقسةسـال وـد  ـ 
 (.0فتة ا    عتةلا  ة  و   ي  )

ى(1جدولىرقمى)
التوصوفىالإحصائيىلأفرادىرونةىالبحثىفيىمتغوراتىالتكوونى         

ى7ن=       الجدمانى

 كوا  تت ايع  عاتف ا  عا ستةعج  
 عا اةٌ

عاتت سلإ 
 عاكسة ج

علاعكيع  
 عاتماةيي

تمةت  
 عخات عن

 1.063 1.581 06.75 عاسعل عاس  0
 0.367 3.350 051.60 عاسعتاتتي عالإ   1
 1.201 3.178 34.246 عافا   يع  عا ً  2
 1.35- 1.835 06.016 عس ل BMIتأ ي فت ل عا س   3
 1.517- 3.04 01.317 عس ل % FATعس ل عاول    4
 1.261- 1.23 4.875 فا    يع  FAT MASSفت ل عاول   ود عا س   5
 1.518 0.654 31.83 فا    يع  FFMعا ك   فت ل عا س  عا ةاال ت  6
 1.512 0.173 18.860 فا    يع  TBWفت ل عاتةن  ةا س   7
 1.238 21.805 0218.75 فةا يي BMRتمو  عاتت ا  عا ىعلاد عا ة و   8

ــةي    0ا ــاي  ــو   ي ــ ) ــد عاتت ســلإ عاكســة د   عخعكــيع  عاتما (  ا
ا  BMIعاـ ً  ا تأ ـي فت ـل عا ســ  تمةتـ  علااتـ عن اتت اـيع  عاسـ  ا عالإــ   ا 

ا فت ل عا سـ   FAT MASSا فت ل عاول   ود عا س   % FATعس ل عاول   
تمـو  عاتت اـ  عا ـىعلاد    TBWا فت ـل عاتـةن  ةا سـ    FFMعا ةاال ت  عا ك  
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فتة ات   ت ةعٌ كوـيعو عاماعـل وـد لـىا عاتت اـيع  كاـ  تـيع ن   BMR عا ة و 
 (. 2 -ا  2تمةت  عخات عن تة  ا )+

ىالأدواتىوالأجكزةىالمدتخدمةىفيىالبحث.ى-ى5ىىىىى
 يعةت  تويا د  مو  ت  تك ا  ا ويعسة  عاتي مال ود عات ـة  عاياة ـد  -

  عاتيت لإـــل  ت  ـــ ك عا كـــ     ـــمل وـــد صـــ يت  عاع ةلااـــل عا ة  ـــل 
 ا تع اى.

   ةً عايستةتاتي ا اةٌ عالإ    ةاسعتاتتي. -
عً  لإ ج ا اةٌ عا ً   ةافا    يع  -  .تا
ــل  Body Composition Analzer   ــةً  - ــةٌ تأ ــي فت  ا ا

(BMI) Body Mass Index.   
  ستتةيا تس ا  عا اةسة  عا   ال  عا موال. -

ى:ىىنامجىالتدروبيدابعا:ىالبر
ىالكدفىمنىالبرنامج. -

تــ    ـــ   يعـــةت  تـــويا د ا  تاـــة  عاـــىا  امـــةع   تـــ  عاعكةوـــل   ـــو   
 و  عالإ امد اتأ ي فت ل عا س .تكسا  تست ي عاعكةول  عا ص   عاد عاتم

ىمعاوورىالبرنامج. -
 ك  اتعةس  عا يعةت  ت  عقلوع  عات    ل. -0
ــــل عاســــعال ا ماعــــل  -1 ت لاتــــل عا يعــــةت  عاتــــويا ج  تكت اةتــــ  ا تيك 

 عات تةيا.
 تيع ةا ت ةوئ عاتويا   عو     عا يعةت . -2
 تي عل عا يعةت    ة  ات  ا تموا . -3
 ت    ل  ةا يعةت .عخعتية  وج تتةيسل عاتويا ة  عا -4
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ــــل  -5 ــــل عاســــعال  عاكةا  ــــوا عاكتــــ  تت ســــلإل اتتعةســــ  تــــ  عاتيك 
 عا سا ا  ال ا  تاة . 

عاتعــ ك وــج عاتتياعــة  ا ــى   لتتــة  عا تةاــة   ت ــ ا    ا ســتتيعي  -6
 وج عاع ةلإ.

ك  اتعةســـ  عا يعـــةت  تـــ  عختفةعـــة  عاتتةكـــل  ةصـــل عات  ـــ     -7
 عاصةلا   عقو ع  عاتست وتل.

ىرنامجىالتدروبى.محدداتىالبى -
 ةتــــ  عا ةك ــــل  متــــ  تســــ  تي مــــد ا تيع ــــ  عامي اــــل   عق ع اــــل   
عاويعسة  عاسة  ل عاتيت لإل  تت ايع  عا ك ا   فـىان كيعن عا  ـيعن عاتت صاصـا  
ود ت ةلا  عا ك ا كا  ت  تكواو عا  عع  عقسةسـال خ ـوعو عا يعـةت    تت  ـ  

تًـ  عا كـوا تتـويم تـ  (  ـ 2(  سـ  ك   ع ـ  )01ود توا عا يعـةت  )  35 ي  
(  اكتـ   عا يعـةت    ـد 1:0( ا )0:0و ا ل  ت فا  عاكت  عاتـويا د ) 74 اد 
ـــد )01) ـــ   ســـ  ك ا ـــت     ـــةاد  ـــوو 2(  ســـ  ك ا ف ـــل  ع  ت (  كـــوع  تويا ا

اــ     ــوو  25(  كــوا تويا اــل   ــوو كاــة  عاتــويا     25عا كــوع  عاتويا اــل )
ــة  عايعكــل      31     1258تــوا عقكتــة  عاتويا اــل   اــ    ع  تــةاد  35كا

ــةت  ) ــة   عا ــوا عامةتــل ا  يع ــويا  عاتســت وتل )  54ســة ل ت يا  %(  لإــي  عات
% ا عســ ل 01عاتســتتي ا عا تــي  تــع    عا ــوا ا عاتفــيعيي(  عســ ل عخكتــةن 

نً عايلااسد  نً عا تةتد 74عا   .% 4% ا عس ل عا 
 تكواو عاكت   عا وا ا  كوع  عاتويا ال. -

 Peter J Lوت  عا ةك ـــل ت ســـا   اتـــي م .   ت تســـ   عســـت 
Thompson (0885  ا كا   ةت  عا ةك ل  تكواو عاكتـ    عا ـوا ا  كـوع) 

 -عاتويا ال فتة ا ج:
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ى(2جدولىرقمى)
الندبةىالمئووةىلدرجاتىحملىالتدروبىوذدتكاىالمدتخدمةىفىىالوحداتى

 التدروبوة

                                      عاكتــــــــ  عاتــــــيت ـــــــــ  
 عاتتـــــــــــ سلإ  ــــــــعاكت
  تع  ــــــــ ــــــــ  عاعاكتـ

( عاعس ل عاتلا ال اوي ة  كت  عاتويا  1ات   ت   و   ي   )
 (031: 10ت وتل وج عا كوع  عاتويا ال ا  يعةت  عاتويا ج.)  وت ة عاتس

ىتقنونىالأحمالىالتدروبوة. -
 ت  ت عا  عقكتة  عاتويا ال ا ماعل  او عا ك   و ة  اتمو  عاع  .  
 -اتكواو ك صد تمو  ا ع   ت   ت ةك عاتمةوال عاتةاال:   

      عاس    ......   /  . – 111ك صد تمو  ا ع 
 تمو   –تمو  ا ع     ك صد تمو  ا ع    عكتاةلإج ك صد

 (012: 07) ..  / .  .عاع   ك عةن عايعكل
 -ات عا  عقكتة  عاتويا ال ت    يعن تة ا د: -

  64تكواو تت سلإ تمو  عاع       عايعكل ا ماعل . /  
  تًعد ا ماعل  سعل. 07تكواو عامتي عا
      111   07 – 111تكواو ك صد تمو  ا ع . /  
 016  64 – 111اع      كتاةلإد ع . /  

 عاعس ل عاتلا ال عاكت   
 % 73:  64 عاتيت   0
 % 63:  54 عاتت سلإ 1
 % 53:  41 عاتع    2
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 -ت عا  عقكتة  عاتويا ال  يست وع  تمو  عاع  : -
ت  ت عا  عقكتة  عاتويا ال  يست وع  تمو  عاع    يت ةك عاتمةوال  
 عاتةاال:

ك صد تمو  ا ع     ×     عس ل  وا عاكت تمو  عاع   عاتست و      
(. /  ......07 :014)            011   
                                  

ى(3جدولىرقمى)
ىتقنونىالأحمالىالتدروبوةىبإدتخدامىمعدلىالنبضىللعونةىقودىالبحث

 تمولا  عاع   عاعس ل عالا ال ا وا عاكت  عاكت   
  /  061 – 041 %73 - 64 تيت   0
  /  041 – 021 %63 – 54 تت سلإ 1
  /  021 – 010 %53 – 41 تع    2

( وي ة  عاكت  عاتست وتل ود عا يعةت  عاتويا د 2  )ات   ت   و   ي  
 (031: 10 عاعس ل عاتلا ال ا وا عاكت ا  فىان تمولا  عاع   اف  تع ة. )

  وو كسة ا  عقكتة  عاتويا ال  و ة  اع ك عاكت . -
ى(4جدولىرقمى)

توزوعىرددىالأدابوعىالتدروبوةىوىأزمنتكاىوفقاًىلنوعىدرجةىالحملىداخلى
ىوبىالبرنامجىالتدر

وي ل 
 عاكت 

 وو 
 عقسة ا 

 عخ تةاد تً  عخس  ك كي ة  عقسة ا 

  130 130 01 0 تيت  

ا 8ا 7ا 5ا 4ا  2 6 تت سلإ
  0372 142+134+124+101+084+081+042 01ا 00

   534 111+043+038+031  6ا  3ا  1ا  0 3 تع   
   1258 عخ تةاد
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اــــت   ســــت وع   ( ك   ــــوو عقســــة ا  عاتــــد3ات ــــ  تــــ   ــــو   ي ــــ  )
( كســـــة ا  6عاتت ســـــلإ )  (ا130(  ســـــ  ك   ع ـــــ  )0عاتيت ـــــ  ) وا ـــــة عاكتـــــ 

  (.   534( كسة ا    ع   )3 ( ا   عاكت  عاتع    )0372  ع   ) 
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ىتوزوعىالذدةىوالمحتوىىالزمنىىللبرنامجىالتدروبي(ى5)ىرقمىجدول
 عخ تةاج % 54عا وا عامةتل ا  يعةت     عاتكت ي
عاو يع  

يا ال عاتو
 عاتت سلإل

    ي 2 عا  ي عا ةا  عا  ي عا ةعج عا  ي عق  

عا وا 
 %54 %61 %54 % 51 عا  يال

عاو يع  
عاتويا ال 
 عاص ي 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 01 00 01 01 
  س  ك

اً   ت 
عا وا 
 عا  يال

64             0 
61             2 
54             3 
51             2 
44             0 
عا وا 
 51 %44 عقس   ال

% 54% 51% 54% 61% 51% 54% 61% 64% 54% 61% 54 % 



03 
 

عا كوع  عاتويا ال 
 25 25 24 23 22 21 20 21 18 17 16 15 14 13 12 11 10 11 08 07 06 05 04 03 02 01 00 01 8 7 6 5 4 3 2 1 0 عاا تال

  كوا

اً   ت 
عا وا 
 عا  يال

71                                     0 
64                                     0 
61                                     2 
54                                     6 
51                                     01 
44                                     8 
41                                     3 
34                                     0 
 % 54 61 64 54 54 61 51 64 71 61 61 64 54 54 61 51 51 54 44 61 64 54 54 61 51 44 54 51 54 61 51 51 54 44 44 51 41 عا وا عاا تال

تًعد ا  يعةت  عاتويا ج  عاتكت   عا
  251 01 01 01 01 01 01 01 01 01 01 01 01 01 01 01 01 01 01 01 01 01 01 01 01 01 01 01 01 01 01 01 01 01 01 01 01 تً  علاكتةن
نً  تً  عا 
  0718 58 61 58 56 55 56 57 51 55 53 52 52 43 46 43 42 40 42 38 40 41 38 41 37 26 25 25 25 25 25 24 23 24 21 21 20 عايلااسج

نً  تً  عا 
  071 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 عا تةتج

تً  عا كوا 
  1258 73 74 73 71 70 71 72 66 70 68 67 67 58 61 58 57 55 57 53 55 54 53 54 52 41 40 40 40 40 40 41 38 41 36 36 35 عاتويا ال
  142  134  130  124  101  111  084  081  043  042  038  031 تً  عقس  ك

  863  688  485 تً  عا  ي 
تً  عا يعةت  

 سة ل31 سة ل 31    ت يا ة   1258 اف دع
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 -( تة ا ج:4ات   ت  عا وع   ي   )
 2و يع  تويا ال تت سلإل ) 2ك  عا يعةت  عاتويا ج اتف   ت   -0

    ي(.
  س  ك. 01ك   وو عاو يع  عاتويا ال عاص يي عقس   ال  -1
 2 كوا تويا ال   ع    25ك   وو عاو يع  عاتويا ال عاتص يا عاا تال  -2

   تويا ال كس   اة . كوع
تً  عخ تةاج ا  يعةت  عاتويا ج  -3 سة ل   و  31و ا ل    1258عا

 -  تت    ج:
تً  عق تةاج ا   ي عق    - ك سة ة   عس ل  01و ا ل    485عا

 3%ا   ع   و يا تويا ال تت سلإل )  ي(ا ت تت    ج 14.05
و يا  01كسة ا (ا تكت ي   ج  3و يع  تويا ال ص يي )

تً  عا كوع   01 يا )تويا ال تص عاتويا ال  كوا تويا ال (ا 
اً  تمو 41و ا ل  اج  35اتيع ن ت   لات ة اا    ت يا ة ا  ت  ت 

 -  و   تت     ج تة ا ج:   ا ة عا وا عاتع   ل
تً  تت سلإل  وا  عي مل  كوع   - و ا ل  111   تةاج  

 %. 22.78 عس ل 
تً    تة تع   ل كوع  تويا ال   وا   تةعال  -  283اج  

 %. 55.00و ا ل  عس ل 
تً  عق تةاج ا   ي عا ةعج  -    سة ل ت يا ة   03و ا ل    688عا

%ا   ع   و يا تويا ال تت سلإل )  ي(ا ت تت  22.62 عس ل 
 01كسة ا (ا تكت ي   ج  3و يع  تويا ال ص يي ) 3  ج 

تً  عا كوع  تيع ن  كوا تويا ال (ا  01و يا تويا ال تص يا )
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اً  تمولات ة  61 اج  52 ت  عاتويا ال و ا ل ت يا ة ا  ت  ت 
 -اا      ا ة عا وا عاتت سلإلا   و   تت     ج تة ا ج:

تً    كوا  -  %.7.15و ا ل  عس ل  55تويا ال   وا تيت مل  
تً    تةاج   س    -  354 كوع  تويا ال   وا تت سلإل  

 %. 47.11و ا ل  عس ل 
تً  ا التوي   كي    كوع   -  157  تةاج    وا تع   ل  

 %. 22.43و ا ل  عس ل 

تً  عق تةاج ا   ي عا ةا   - ـ سة ة  05و ا ل    863عا
%ا   ع   و يا تويا ال تت سلإل )  ي(ا ت تت  30.00 عس ل 
 01كسة ا (ا تكت ي   ج  3و يع  تويا ال ص يي ) 3  ج 

تً  عا كوع   كوا تويا ال (ا  01و يا تويا ال تص يا ) تيع ن 
اً  تمو 74 اج  66  عاتويا ال ت لات ة و ا ل ت يا ة ا  ت  ت 

 -ا   و   تت     ج تة ا ج:اا      ا ة عا وا عاتت سلإل
تً    تةاج  عي مل  - و ا ل  212 كوع  تويا ال   وا تيت مل  

 %.22.05 عس ل 
تً    تةاج س       -  458 كوع  تويا ال   وا تت سلإل  

 %.47.31و ا ل  عس ل 
تً  ع   ل  كوا تويا ال   وا ت  - و ا ل  عس ل  71  

7.31.% 
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ى(6جدولىرقمى)
 نموذجىلوحدةىتدروبوةىووموةىمدتخدمهىفىىالبرنامجىالتدروبى

ى(ى36الوحدةىالتدروبوةى)ى
 عا  ي : عا ةا  عخس  ك : عا ةعد   ي  عاا   : عا تاٌ
 عا و  : ااة ل  وعال  ةتل % 61 وا عاكت  :    73تً  عا كوا :

عًن عا كوا  ك 
اتكت   ع

عاتويا د 
 ا  كوا

 تً  عقوعن
تً  عاف د  عاك   عا

اك   
 عاتتيا 

تً   عايعكة  عا
عاف د 
 ا يعكل

تً  عاف د  عا
 ت ت  ة  تفيعي ت ت  ة  تفيعي ا  كوا

 عخكتةن

8  / 64  0 0 64  - - - 

511  
01  

11  / 041  0 0 041  - - - 
14   / 041  0 0 041  - - - 
23  / 21  21 0 21  - - - 
25  / 04  04 0 04  - - - 
26 / 04  04 0 04  - - - 
36 / 21  21 0 21  - - - 
37 / 21  21 0 21  - - - 
43 / 21  21 0 21  - - - 
53 / 21  21 0 21  - - - 
54 / 21  21 0 21  - - - 
60 / 04  11 0 04  - - - 

سد
يلاا
نً عا

عا 
 

  د عات د 
  211  211 -  0711 0 0  0711 عاساي

3011  
58  

  41  01 -  011 4 11  11 / ي 06
  41  01 -  41 4 01  01 / ي 02
  41  01 -  41 4 01  01 / ي 03
  41  01 -  011 4 11  11 / ي 04
  41  01 -  41 4 01  01 / ي 11
14  / 01  01 4 41  - 01  41  
15   / 11  11 4 011  - 01  41  
18   / 01  01 4 41  - 01  41  
21   / 01  01 4 41  - 01  41  
  41  01 -  41 4 01  01 / ي04
  41  01 -  011 4 11  11 / ي05
  41  01 -  41 4 01  01 / ي 08
  41  01 -  011 4 11  11 / ي 11
  41  01 -  011 4 11  11 / ى 07
  41  01 -  011 4 11  11 ى  /05
  41  01 -  011 4 11  11 / ى 7

نً عا تةتد   211 - - -  111 0 0  111 / ه 1/ ه ا 0 عا 
 - - -  011 0 0  011 / ه .2   4

تً  عخ تةاد ا  كوا عاتويا ال عاسةوسل   عا          4111   73عا
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ى:ىبرنامجىالإرذادىالغذائيى:ثامناً
  عا ةك ل  م  عاعصةلا  عا ىعلاال عاتد  ت     ا ة ف  ت  كسةتل   ك

 -:( 1105ياة    صة   تة  )
ك  ات ت  عا يعةت  عا ىعلاج عات عو عا ىعلاال عات اوا ا لإة ل  -

ً وا عاك ا  فةت  عاوس ا عا لإةلإةا عا  ًا  )في  لاويع ا ول  ( ت   عا
 عقيًا عا لإةلاي  عاتك اة   أع ع  ة.

 يع  وج  011يا ت  عا ي تاعة   كا  لا ت      تعة   عس    وا -
عاا  ا  عاتد تسة و   د   ةوا تف ا  عافت ل عام  الا   عةن كعس   

  واوا وج عا س .
 و  تعة   عات ي  ة  عاتكت ال   د عافةوا  ت   عا   ا ك  عا ا سد  -

 ( 78: 3ك  عاص وع ك  عا ة  قع ة تأ ي   د عا  ال .)
 عاى  ا د  كتاة ة  عا س  ت  عالإة ل . ك تاةي ع  ال عالإمة  -
تكة ال عات      د يةليا و وع  عا  ال  تعة      ة  ص ايا  اف   -

 .توعي عاا    د وتيع   صايا   د 
 و  عخع مة  عامص د  ع  لإةن عا س  عايعكل عافةوال  مو تعة   عا ىعن  -

   و   م  عاتموا  عقتمةن ت      يةلا  ة  ف ةلات ة عالإ امال .
 يا   ت ال تعة   عالإمة  تتة ا    ت    لإيع ة  عاتموا .تع -
 و  عا   ن عاد عات اعة   عام ة اي  عخ تتةو   د ع  ال  م   -

 (073ا  072: 03عا   ة  عالإ امال عاتد تك  تك  عات اعة  .) 
عًاو  عتةىم ت   م  عقعيتل عا ىعلاال عات تيكل ع       ت  ل 

اً  عامة وا  )1100)   ) 1115:)    
 عخولإةي :  ً + وٌ +ف   ف اي ا   فةت  عاوس  

عا ىعن  : عص  صوي ك   ين ك ً +لإ   ف اي  لإةلإٌ تكتيا + س ل 
 تس   ل + س لإل   يعن +  يت ةال 
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عام ةن : عص  و ة ل ص ايا +تفي عل عس ة اتد +س لإل  ب 
 +ت ةكل .

ىمابونىالوجباتى:
  ا  عخولإةي  عا ىعن تتف  ك  عتعة   :

  تعا  ت  عا اف لاتل . لإمل ك   -
 تيع  ود عاا  .2 ة   ةاسفي تتف  تعة ال  -
مً . -  ف   ت  عا    عالإة

 تة ا  عا ىعن  عام ةن :
 و   س وععد  وي عا  ال ك  كي     كة   ةوة  . -
 ف   تت سلإ ت  عا ة   ةا    تك د  ةاسفي . -
 (018:  08 ع  ك  فياً  وي عا  ال .) -

ىنظامىأخرى:
 ا  ت  د  ةاست  1 س  كس و (+–و ا   –عخولإةي : صاوا )ست  

 ت    تي د  ةا  وا + ة    ا  .2+   ً + 
ل ت  ال  يعتة اك  ت    ك  عص  وي  141عا ىعن :ستن ت  د ك  

 .+ لإةلإٌ  ا سد + كيً ك ا 
عام ةن: لإةلإٌ تس   ل  ت ي سل  ةاست  + ك  ل تم  وا )ت ت ل 

 (     و  ك  تي د  ةا  وا +  ً .
  ة  :تة ا  عا  

  ا  عخولإةي  عا ىعن تتف  ك  عتعة   :
 ف   ك  ل عة تل )تك  ل (؛ك  ف   ت ة   ةاس وععد .

  ا  عا ىعن  عام ةن :
 ف   ا    ةا تايا . -
  يع  ا   س وععد . 011 -
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  مو عام ةن :
    عاع   : ك    ) فعةول تك ال ا ك  ك    د ا ك  كيً  ةا    ك  

 (01ا 00: 00( )021: 08)  فيا  فيعتا  (

ى:الدرادةىالأدادوةى:تادعاً
  ا   1107/ 0/00عاويعسل عقسةسال وج عا تيا ت  عا تاٌ عات عوـ  

  . 08/0/1108كتد ا   عاس   عات عو  
   و ك يا  عاويعسل عقسةسال   د عاعك  عاتةاج:

ـــــ   عا تـــــاٌ  - ـــــو عا كـــــ  ا ـــــيع  عقسةســـــال  ا ـــــج ا تت ا ـــــةٌ عا    عا ا
   .0/00/1107عات عو 

عا يعــةت    ــج  اعــل عا كــ  عقسةســال تــ  اــ   عقكــو عات عوــ   تلإ اــ  -
  .06/0/1108   كتج ا   عا تاٌ عات عو  3/00/1107
ــ   عاســ   عات عوــ   - ــو عا كــ  ا ــوي ا تت اــيع  عقسةســال  ا ــةٌ عا م عا ا
1/2/1108.   
ى:المعالجاتىالإحصائوة:راذراى

 عست وت  عا ةك ل عاتمةا ة  عخكصةلاال عاتةاال:
 عاكسة ج.عاتت سلإ  -
 عخعكيع  عاتماةيي. -
 تمةت  عخات عن. -
 اكسة  ولاال عا ي  .  عا ي   ا  عاتت سلإة    ت ةي  -
 عس ل عاتكس . -
 تمو  عاتأ اي. -
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ى:ررضىومناقذةىالنتائجى:الحاديىرذر
 ررضىالنتائج. -1

ى(7جدولىرقمى)
المتودطىالحدابيىوالإنحرافىالمعواريىلمتغوراتىالتكوونىالجدمانيىقودى

ى7ن=ىىالقواسىالقبليىوالبعديفيىىالبحث

 كوا  تت ايع  عاتف ا  عا ستةعج  
 عا اةٌ

 عا اةٌ عا موي عا اةٌ عا   ج
عا ي   ا  
 عاتت سلإا 

عس ل 
 عاتكس 
% 

تمو  
عاتت سلإ  عاتأ اي

 عاكسة ج
عخعكيع  
 عاتماةيي

عاتت سلإ 
 عاكسة ج

عخعكيع  
 عاتماةيي

فا    عا ً  0
 % 00 01.0 4.4 2.468 41.746 3.178 34.246  يع 

 %01 01.2 1.016 0.163 08.103 1.835 06.016 عس ل BMIتأ ي فت ل عا س   1
 % 21 22.7 3.110 3.668 05.518 3.04 01.317 عس ل % FATعس ل عاول    2

 Fatفت ل عاول   وج عا س   3
Mass 

فا   
 % 28 30 1.346 1.701 7.332 1.23 4.875  يع 

ت   فت ل عا س  عا ةاال 4
 FFM عا ك   

فا   
 % 1 0.8 1.678 1.041 30.618 0.654 31.83  يع 

فا    TBWفت ل عاتةن وج عا س   5
 % 1 0.8 1.461 0.446 21.432 0.173 18.860  يع 

تمو  عاتت ا  عا ىعلاد عا ة و   6
BMR 1 2.7 38.17 32.610 0248.03 21.805 0218.75 فةا يي % 

اــــد عاتت ســــلإ عاكســــة ج  علاعكــــيع  (   6ت ــــاي عتــــةلا   ــــو   ي ــــ  )
عاتماـــــــةيي  عا ـــــــي   ـــــــا  عاتت ســـــــلإا   عســـــــ ل عاتكســـــــ   تمـــــــو  عاتـــــــأ اي 
ـــــةٌ  ـــــج  عا ا ـــــج عا اـــــةٌ عا    اتت اـــــيع  عاتفـــــ ا  عا ســـــتةعج  اـــــو عا كـــــ  و

 عا موي.
ــــوي 0ا  ــــ  عا ــــف  ) ــــةٌ عا م ــــج  عا ا ــــةٌ عا    ــــا  عا ا ــــي    ( عا 

 وج تت ايع  عاتف ا  عا ستةعج ا ماعل  او عا ك .  
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 ( عا ي   ا  عا اةٌ عا   ج  عا موي وج تت ايع  عاتف ا  عا ستةعج ا ماعل  او عا ك 0 ف  )

( عس  تكس  عا اةٌ عا موي    عا اةٌ عا   ج وج 1ا     ف  )
 تت ايع  عاتف ا  عا ستةعج ا ماعل  او عا ك 

 

 
اتف ا  ( عس  تكس  عا اةٌ عا موي    عا اةٌ عا   ج وج تت ايع  ع1 ف  )

 عا ستةعج ا ماعل  او عا ك .
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( تمو  تأ اي عا يعةت  عاتويا ج   ج تت ايع  عاتف ا  2ا     ف  )       
 عا ستةعج ا ماعل  او عا ك 

 
( تمو  تأ اي عا يعةت  عاتويا ج   ج تت ايع  عاتف ا  عا ستةعج ا ماعل 2 ف  )

   او عا ك 

ى
ى
ى
ى
ى
ى
ى
ى
ى
ى
ى
ى
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ى(8جدولىرقمى)
القواسىالقبلىىوالقواسىالبعدىىفىىمتغوراتىالتكوونىىدلالهىالفروقىبون

ى7الجدمانيىقودىالبحثىن=ى

تت اي عاتف ا    
 عا ستةعج

 كوا 
 عا اةٌ

تت سلإ  عا ي 
 عايت 

ت ت ك 
 كتتة    اتل"ى" عايت 

 عاموو عخت ةا عا لإأ

 فا    يع  عا ً  0

- 1 1.11 1.11 

1.260* 1.107 
+ 6 3.11 17.11 
  1   

   6 عات ت ك

تأ ي فت ل  1
 عس ل BMIعا س  

- 1 1.11 1.11 

1.255* 1,107 + 6 3.11 17.11 
  1   

   6 عات ت ك

عس ل عاول    2
FAT % عس ل 

- 1 1.11 1.11 

1.255* 1.107 + 6 3.11 17.11 
  1   

   6 عات ت ك

3 
فت ل عاول   وج 

  عا س
 Fat Mass 

 فا    يع 

- 1 1.11 1.11 

1.255* 1.107 + 6 3.11 17.11 
  1   

   6 عات ت ك

4 
فت ل عا س  
عا ةاال ت  

 FFM عا ك   
 فا    يع 

- 1 0.64 2.41 

- 0.667 1.164 
+ 4 3.81 13.41 
  1   

   6 عات ت ك

فت ل عاتةن وج  5
    يع فا  TBWعا س  

- 1 0.64 2.41 

- 0.667 1.164 + 4 3.81 13.41 
  1   

   6 عات ت ك

6 
تمو  عاتت ا  
عا ىعلاد عا ة و  

BMR 
 فةا يي

- 1 1.11 1.11 

1.255* 1.107 + 6 3.11 17.11 
  1   

   6 عات ت ك
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 0,85لج  1,14 اتل " ى " عا و اال  عو تست   تمع ال 
(  اج    و وي   وعال  كصةلاال  ا  7ت اي عتةلا   و   ي   )

عا موي( ا ماعل  او عا ك  اتت ايع  عا ً ا تأ ي فت ل  –عا اةسا  )عا   ج 
 Fat Massا فت ل عاول   وج عا س  % Fatا عس ل عاول   BMIعا س  

اصةا  عا اةٌ عا مويا كا  فةع   اتل  BMR تمو  عاتت ا  عا ىعلاد عا ة و  
(ا فتة 1.14)ى( عاتكس  ل كف ي ت   اتل )ى( عا و اال  عو تست ي تمع ال )

(  اج  و     و وي   وعال  كصةلااة   ا  4ت اي كا ة  عتةلا   و   ي   )
عا موي( ا ماعل  او عا ك  اتت ايي فت ل عا س  عا ةاال ت  -عا اةسا  )عا   ج

)ى( عاتكس  ل  كا  فةع   اتل  TBWا فت ل عاتةن وج عا س  FFMعا ك   
 (.1.14كص ي ت  )ى( عا و اال  عو تست ي تمع ال )

 .نتائجالمناقذةى -2
( 0ا1ا2(  عق فة  ي   )7(ا  و   ي   )6ت اي عتةلا   و   ي   )

 اج    و وي   وعال  كصةلاال  ا  عا اةٌ عا   ج  عا اةٌ عا موي ا ماعل  او 
( عاتكس  ل وعال عا ك  وج عا ً  اصةا  عا اةٌ عا مويا كا  ك   اتل )ى

(ا    غ تت سلإ عا ً  وج 1.14(  عو تست ي ولاال )1.260كا       )
فا    يع ا  تت سلإ عا ً  وج عا اةٌ عا موي  34.246عا اةٌ عا   ج 

اًةوا وج عا ً   ت وعي  41.746  4.4فا    يع ا  ات   ت  عاعتةلا  كو   
 %.00اي %ا   تمو  تأ 01,0فا    يع ا  عاعس ل عاتلا ال ا تكس  

 تي   عا ةك ل عاتكس  وج عا ً   اج عا يعةت  عاتويا ج   عخي ةو  
عا ىعلاج عاتست و  ت  عاماعل  او عا ك ا  ىان ات   ت  تةىفيا ككتو عصيعاوا  

 ( ك  عات ىا  عاس ات  تسة و ود عاتكةويل   د ععس ل عا س  1103ساو )
تًل ا كيفل  تة اتم     عةن  ت واو لىا علاعس ل  فىان ععتةم ع الإة ل عا 

 ( 55: 2 عاع ةلإ.)
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 ( ك  عية  عالإمة  عاتمتو  عاى  1101ات   ت  تةىفيا ىفد تكتو )
ايعو ل  يعةت  ياة د وعلا  ل  علاو    كس   لإيا ل ا ت ص  عاد  ً  صكد 

 ( 004: 01 عاتكةوي    د عا  ة   عاكا ال.)

 ( ك  تتةيسل علاع لإل عاياة ال 0887 صة   و   ) ا اي
اً ف ايا ود  ت اة    لإ عا ً .)    ( 000: 02عاتتياعة  تا

( 2ا 1ا 0(   عق فة  ي   )7(ا  و   ي   )6ت اي عتةلا   و   ي   )
 اج    و وي   وعال  كصةلاال  ا  عا اةٌ عا   ج  عا اةٌ عا موي ا ماعل  او 

اصةا  عا اةٌ عا مويا كا  ك   اتل )ى(  BMIعا ك  وج تأ ي فت ل عا س  
(ا    غ تت سلإ 1.14(  عو تست ي ولاال )1.255  ل وعال كا       )عاتكس

%ا  تت سلإ تأ ي فت ل 06.016وج عا اةٌ عا   ج  BMIتأ ي فت ل عا س  
اًةوا 08.103وج عا اةٌ عا موي  BMIعا س   %ا  ات   ت  عاعتةلا  كو   

%ا  عاعس ل عاتلا ال ا تكس  1.016 ت وعي  BMIوج تأ ي فت ل عا س  
 %.01  تمو  تأ اي %ا 01,2

 اج عا يعةت   BMIتي   عا ةك ل عاتكس  وج تأ ي فت ل عا س   
عاتويا ج   عخي ةو عا ىعلاج عاتست و  ت  عاماعل  او عا ك . تي  عا ةك ل ع  
ىان عاكو اف   ود عاتمو  عالإ امد لاويعو عاماعل كا  تأفو "كعاتة  ا  " 

عا ةب  ا    BMIعا س    ( ك  علا  ةب عاىا  اتيع ن تأ ي فت ل1113)
( لااتمي    س   ا كو علاوعد ت  عات ةلإي عا ةصل  ةتيع  13,8-11 ا  )

 ( 052: 4عاستع .)

كع   Sunetra  (1116) (11) ات   ىان كا ة  ت  تةىفيا سعاتي
   د كسةٌ تأ ي فت ل عا س  ات  تويم عاعكةول  عا ً  عات ةاد  عاستعل . 
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ل تمو ود عاتمو  عالإ امد  عات ةاد  و ة فتة تي  عا ةك ل ع  لىا عاعس 
                             اتة ىفيت  تعيتل عاصكل عامةاتال ك  عا ً  عات ةاد اتيع ن 

 .13,4-07,4تة ا  

ا 1ا0(   عق فة  ي   )7(ا  و   ي   )6فتة ت اي عتةلا   و   ي   )
ٌ عا موي ا ماعل (  اج    و وي   وعال  كصةلاال  ا  عا اةٌ عا   ج  عا اة2

اصةا  عا اةٌ عا مويا كا  ك   اتل )ى(   % Fat او عا ك  وج عس ل عاول  
(ا    غ تت سلإ 1.14(  عو تست ي ولاال )1.255عاتكس  ل وعال كا       )

%ا  تت سلإ  عس ل 01.317وج عا اةٌ عا   ج   % Fatعس ل عاول  
اعتةلا  كو   %ا  ات   ت  ع05.518وج عا اةٌ عا موي   % Fatعاول  

%ا  عاعس ل عاتلا ال ا تكس  3.110 ت وعي   % Fatاًةوا وج عس ل عاول  
 %.21%ا   تمو  تأ اي 22.7

ا 1ا 0(  عق فة  ي   )7(ا  و   ي   )6فتة ت اي عتةلا   و   ي   )
(  اج    و وي   وعال  كصةلاال  ا  عا اةٌ عا   ج  عا اةٌ عا موي ا ماعل 2

اصةا  عا اةٌ عا مويا   Fat Mass   وج عا س  او عا ك  وج فت ل عاول
(  عو تست ي ولاال 1.255كا  ك   اتل )ى( عاتكس  ل وعال كا       )

وج عا اةٌ عا   ج   Fat Mass(ا    غ تت سلإ فت ل عاول   وج عا س 1.14)
وج عا اةٌ   Fat Massفا    يع ا  تت سلإ  فت ل عاول   وج عا س  4,875
اًةوا وج فت ل عاول   فا    ي  7.332عا موي  ع ا  ات   ت  عاعتةلا  كو   

فا    يع  ا  عاعس ل عاتلا ال ا تكس   1.346 ت وعي   Fat Massوج عا س 
 %.28%ا   تمو  تأ اي 30
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فت ل عاول   وج     % Fat تي   عا ةك ل عاتكس  وج عس ل عاول  
 و  ت   اج عا يعةت  عاتويا ج   عخي ةو عا ىعلاج عاتست  Fat Massعا س 

 عاماعل  او عا ك .

 تت   لىا عاعتةلا  ت  تة ىفيا ك   عام    و عا تةن   فتة   ستة ا   
%  اد 11 ( ك  تت سلإ عس ل عاول   ود  س  عاتيكا تة ا  0888)

14(.%1) 

 ىان تي  عا ةك ل ك  عاعس ل عاتد  ص   عاا ة  اعل عا ك  تمو ود 
ً  ا س  عاتيكا  علا  اً عاكا ال كا  ع  عاول   تمو عاتمو  عالإ امد عا   

اً عاوع  ال  ةا س   ىان تةىفيا ع   عام    سةلاو ات  ا  عاصوتة  ك د علا  
 ( ك  عاول   تمت    د كتةال عا س  1112  و عا تةن  عكتو عصي عاوا  )

عًلا  عات ت  ل تتة ا    ت  ويب عخصة لا   ت  ا  عاصوتة  عا ةي ال   د ع 
اً عا س  عاوع  ال فتة ك  عاول   عاوع   ال تمت  ف سةلاو ا  ةال ك  ةن ك  

 ع ص ة   ف   ع   امي  لىا عق  ةن  اد  لإ يا عخيت ةما  ككاةعة  و 
 (60: 0تتكين لىا عق  ةن    ت ع م ة عتا ل ع ب عاول  .)

فًد تكتو )  ( عع  اتف  عا    ع  عفتسة  عا ً  1101فتة اىفي 
                    عا   ل عا ىعلاال  تعيا  اتف  عاكص     ال ت        يعن 

 (110: 01عاتويا .)

( 2ا 1ا 0(   عق فة  ي   )7(ا  و   ي   )6ت اي عتةلا   و   ي   )
 اج  و     و وي   وعال  كصةلاال  ا  عا اةٌ عا   ج  عا اةٌ عا موي ا ماعل 

 ا كا  ك   اتل )ى(FFM او عا ك  وج فت ل عا س  عا ةاال ت  عا ك   
(ا    غ 1.14(  عو تست ي ولاال )0.667عاتكس  ل كاي وعال كا       )

فا    31.83وج عا اةٌ عا   ج  FFMتت سلإ فت ل عا س  عا ةاال ت  عا ك   
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وج عا اةٌ عا موي  FFM يع ا  تت سلإ فت ل عا س  عا ةاال ت  عا ك   
اًةوا وج فت ل عا س  عا 30,618  ةاال فا   يع ا  ات   ت  عاعتةلا  كو   

فا    يع ا  عاعس ل عاتلا ال ا تكس   1.678 ت وعي  FFMت  عا ك   
 %.1%ا   تمو  تأ اي 0.8

 اج  FFMتي   عا ةك ل عاتكس  وج فت ل عا س  عا ةاال ت  عا ك    
عا يعةت  عاتويا ج  عخي ةو عا ىعلاج عاتست و  ت  عاماعل  او عا ك .كا  ك  

اًةوا ك     عام     ف ةول عامية  .تتةيسل عاياة ل تأو  عاد 

 ( ك  فت ل عا س  1113تت   لىا عاعتةلا  ت  تة ىفيتل "كعاتة ا ")
عا ةاال ت  عاول   ا صو   ة علاعس ل عا اي ولعال ك  )عام     عامية   

 (054: 4 عاو  (.)

ات   ىان ت  تة ىفيا ك  عام    و عا تةن   ككتو عصي عاوا  
 و   ول    ةوا  تست   علاوعن عاياة د  (  أعل ايت لإ  ً  عا س  1112)

اًةوا عافت ل عام  ال.) اًةوا تمعد   (71: 0ق  

ا  1ا  0(   عق فة  ي   )7(ا  و   ي   )6ت اي عتةلا   و   ي   )
(  اج  و     و وي   وعال  كصةلاال  ا  عا اةٌ عا   ج  عا اةٌ عا موي 2

  ك   اتل )ى( ا كاTBWا ماعل  او عا ك  وج فت ل عاتةن وج عا س  
(ا    غ 1.14(  عو تست ي ولاال )0.667عاتكس  ل كاي وعال كا       )
فا    يع ا  18.860وج عا اةٌ عا   ج  TBWتت سلإ فت ل عاتةن وج عا س  
فا   يع ا  21.432وج عا اةٌ عا موي  TBW تت سلإ فت ل عاتةن وج عا س  

اًةوا وج فت ل عاتةن وج عا   ت وعي  TBWس   ات   ت  عاعتةلا  كو   
 %.1%ا   تمو  تأ اي 0.8فا    يع ا  عاعس ل عاتلا ال ا تكس   1.461
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 اج عا يعةت   TBWتي   عا ةك ل عاتكس  وج فت ل عاتةن وج عا س   
 عاتويا ج  عخي ةو عا ىعلاج عاتست و  ت  عاماعل  او عا ك .

( كع  06 ()1111عاكتةكتد ) تت   لىا عاعتةلا  ت  تة ىفيا ـتكتو 
اًةوا عس ل عاتةن ود عا س   ىان اتعيا  وي ل كيعيا عا س  ا    علالتتة   

  ع   عامعةصي عا ىعلاال وع   عا س  ك عةن  ت ال عا    

تي  عا ةك ل عع ة كة ا    وي علاتفة  عاتكةويل   د عس ل عاتةن وع   
 س  كويعو  اعل عا ك   ىان ت      عات  ال   ي  عاتةن     وتيع  

 ( ا   تعة   عاتةن 1103 لىع ات   ت  تةىفيا ككتو عصي عاوا  )عاتويا  
    وتيع  عاتويا  ا   ةال ت  عاع ب عاسيا  عات ة د ا  س  عتا ل عاتمي  

 (63: 2  و  تم ا  عاتةن عات   و     عاتويا .)

ـــج " ـــعب    ـــىي ا ـــىان اتك ـــ  عا ـــي  عق   عا ـــل     ـــي   وعا ت  ـــو و
ج   عا مـوي وـج تت اـيع  عاتفـ ا  عا سـتةعج اصـةا   كصةلااة   ا  عا اةسا  عا   

 عا اةٌ عا مو "

ا  1ا 0(   عق فة  ي   )7(ا  و   ي   )6ت اي عتةلا   و   ي   )
(  اج    و وي   وعال  كصةلاال  ا  عا اةٌ عا   ج  عا اةٌ عا موي ا ماعل 2

اصةا  عا اةٌ عا مويا   BMR او عا ك  واتمو  عاتت ا  عا ىعلاد عا ة و 
(  عو تست ي ولاال 1.255كا  ك   اتل )ى( عاتكس  ل وعال كا       )

فةا ييا  تت سلإ  4383.18وج عا اةٌ عا   ج  BMR(ا    غ تت سلإ 1.14)
فةا ييا  4521.18وج عا اةٌ عا موي  BMRعاتت ا  عا ىعلاد عا ة و  

اًةوا وج تمو  عاتت ا  عا ىعلاد عا ة و    BMR ات   ت  عاعتةلا  كو   
 %.1%ا   تمو  تأ اي 1.4فةا يي ا  عاعس ل عاتلا ال ا تكس   027ي  ت وع
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 اج عا يعةت  عاتويا ج   عخي ةو  BMR تي   عا ةك ل عاتكس  وج  
 عا ىعلاج عاتست و  ت  عاماعل  او عا ك .

 ( كع  ت  1116تت   لىا عاعتةلا  ت  تة ىفيا  تةو عاوا   تمل )
ل عتا ل     ود  ت ال عاتت ا  ك يع  عاعكةول ي  ي  م  علا يع  عاتي ا

 ( 070: 03عا ىعلاد.)

 Melvin  (1110) (11)تا ا    اىفي فتة تت   لىا عاعتةلا  ت  تة  
ك  عاع ةلإ عا وعد عاى  ا       عا يو اأو   اد يو  تمو  عقا  كف ي ت  
تمو  عقا  ك عةن عايعكل اىان وي  تست   عاتت ا  عا ىعلاد ك عةن عاع ةلإ عا وعد 

تال  ةصل  ىان عييع  خيت ةلإ   يست  ن عالإة ل عاتكيفل ا   ةً عام  د ا  كل
The muscular system وًعو تمو  عقا  ك عةن عاتتةيا  عاتمتوال ا   ا

 عا واوا فةات د عاسيا  ا   يف   عاويع ة  ا   عا ي  ا   عقع لإل عاتتة  ل 
 .Other such activities عق ي 

ت  ـــو وـــي   وعاـــل  ج عاـــىي اـــعب   ـــج "  ـــىان اتك ـــ  عا ـــي  عا ـــةع
ــ  عا ــىعلاج عا ة ــوي  ــي عاتت ا ــج   عا مــوي وــج تت ا ــا  عا اةســا  عا     كصــةلااة   

 اصةا  عا اةٌ عا مو "

ى:الإدتنتاجاتىوالتوصواتى:الثانيىرذر
 :ىالإدتنتاجات -

عاتست و    د  اعل عا ك  فة  ا  تأ اي  عاتتياعة  عا وعال   تلإ ا  
د تكس  ود تت ايع  عاتف ا  عا ستةعد  ىان ت   ا ة د ا كا  كو   ا

  -كا :
     عس ل عاتكس  ود عا اةٌ عا مو     عا اةٌ عا   د ود تت اي  -

 %.01.0عا ً  
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     عس ل عاتكس  ود عا اةٌ عا مو     عا اةٌ عا   د ود تت اي  -
 %.BMI 01.2تأ ي فت ل عا س  

   د ود تت اي      عس ل عاتكس  ود عا اةٌ عا مو     عا اةٌ عا -
 %. Fat%  22.7عس ل عاول   

     عس ل عاتكس  ود عا اةٌ عا مو     عا اةٌ عا   د ود تت اي  -
 %.Fat Mass 30فت ل عاول    ةا س 

     عس ل عاتكس  ود عا اةٌ عا مو     عا اةٌ عا   د ود تت اي  -
 %.FFM 0.8فت ل عا س  عا ةاال ت  عا ك   

ٌ عا مو     عا اةٌ عا   د ود تت اي      عس ل عاتكس  ود عا اة -
 %.TBW 0.8فت ل عاتةن  ةا س  

     عس ل عاتكس  وج عا اةٌ عا موي    عا اةٌ عا   ج وج تت اي  -
 %.BMR  2.7تمو  عاتت ا  عا ىعلاج عا ة وي 

 :التوصوات -
وج   ن كلوع  عا ك  ا  ود كو و تة ع تت     ال عاويعسل ت  

عتةلا  ود كو و  اعل لىع عا ك  ا ت صج   يعنع  ا  تة كس ي   ع  ت  
 -عا ةك ل  ةقتج :

عات  ـ ك اتكسـا  تسـت   عاعكةوـل ا  تةاـة   عاتتياعة  عا وعال ست وع   -
 سعل. 08 اج  06ت  س  

  ي يا  ستتيعي عا تاة   اعل عا ك  ود تتةيسل عاتويا ة  عاياة ال. -
ت اـ   ي يا   يعن وك صة  لإ ال سع ال اتف عـة  عا سـ   تسـت   عات -

عا ىعلاد عا ة و  عتا ل اكو    م  عات ايع  ود ت ـن عاتت اـيع  عتا ـل 
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اً عاكا اـــل اـــو   ات ـــو  عامتـــي تتـــة  ـــو اـــأ ي   ـــد ف ـــةنا  تـــ  عق  ـــ
 عا تةاة .

كــ  عا تةاــة    ــد عخعتيــة  وــد تتةيســل عاع ــةلإ عا ــوعد  كاــ  لا ا ــ   -
 كاــة  وــد عخســ  ك ا   ع ــي 4 اــد  2و ا ــل  ســ   اة  ا تــ   041 ــ  

 عا  د عاصكد   عا ىعلاج  ا  كويعو عات تت . 
  يعن ويعسة  ك ي    د  اعة  ك ي   تيعك  سعال  يي  وسا ا  ال  -

 آ ي  ت ت  ل.
عاتسة وا وـد ع ـي عاـ  د  ألتاـل عا ـيعت  عاتوي اـل  تأ ايعت ـة عخا ة اـل  -

  د عاصكل       ة  ا  عا  ةال ت  كتيع  عاتوعال عاكوا ل  تلإـ يع  
 ــةب ت ــ  ) عاعكةوــلا عاســتعل ا عاســفي  ا عاســيلإة  ا  عامصــي   ــف 

 كتي  عا      عاتع ٌ ا  ل ة ل عامية  ا ............  اخ(.
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ىقائمةىالمراجع
ى:المراجعىالعربوة

 (: وسا ا  اة عا اة ل 1112ك   عام    و عا تةن  ككتو عصي عاوا  ساو ) -0
 عا وعالا وعي عا في عامي د عا ةليا.

 (: عات ىال ا ياة اا ا 0888م    و عا تةن  فتة    و عاكتاو )ك   عا -1
 تيفً عافتة  ا ع يا عا ةليا.

 (: ت ةوئ وسا ا  اة عاياة لا تيفً 1103ككتو عصي عاوا  ساو ) -2
 عافتة  عاكوا ا عا ةليا.

 (: عاتي ال عاصكالا تيفً 1105كسةتل ياة ل   صة   تة  ك   عاع ة ) -3
 عافتة  عاكوا ا عا ةليا.

 (:  يعةت  كىعلاج تتفةت  ا ياة اا ا وعي عا ةي   1113كعاتة  ا  ) -4
اً ا عا ةليا.  ا ع ي  عات 

 (: عاصكل عا  صال  عاتي ال عاصكالا 1100  ةن عاوا    يعلا  س تل ) -5
 وعي عا في عامي جا عا ةليا.

 (: عاياة ل عاصكال  ت عً  عالإة لا 1102 عةن وأعو كتا   لإةي  ي ا  ) -6
 اوعاة عالإ ة ل  عاع يا عقسفعويال.وعي عا وةن 

ً  عاع ةي  تمتص  عا لإعة      وعا ةسلإ   و عاكةوي  كتة   صة عل   -7 كة
 (: عاياة ل  عاصكل وج كاةتعةا وعي عااةً يي 1108 كفي  عا لإة ال )

اً ا  تة ا عقيو .  عام تال ا ع ي  عات 
ع ي  (:  وع ة  ا عكةولا تفت ل     ساعة ا 0882كس  وفيي تعص ي ) -8

اً ا عا ةليا.   عات 
 (: ك ي عاع ةلإ عاياة د   د تكسا  عاف ةنا 0873يوا  لةي   ) -01

عًلاو ايسةال تة ستايا ف ال عاتي ال عاياة ال  ع ةب عا ً  عا عا وعال  ع 
  عا   ةا ي ا  ةتمل ك  ع ا عا ةليا.
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اً  عاوا  عامة وا  ) -00 عًن 1115ي عن  اًو    (:  ةا ىعن لا  ةاو عن فا  ت
 عاعكةولا وعي عالإ لا  ا ع يا عا ةليا.  تت  ب ت 

 (: عاتعي تل عام تال ا تفةت   ا  عاصكل  عاياة لا 1101فًج تكتو ) -01
 وعي عافتة  عاكوا ا عا ةليا.

 (: عاياة ل و عن اف  وعنا وعي عا في عامي جا 0887 صة   و ي ) -02
 عا ةليا.

ع  ا  (: عاصكل عامةتل  ا  عاك ا ل  عا  1116 تةو عاوا   تة   تمل ) -03
 وعي عا وةن اوعاة عالإ ة ل  عاع يا عقسفعويال.

 (: عاياة ل صكل  ااة ل  وعالا وعي 0884وةي     و عا لة  ) -04
 عا ي  ا عا ةليا.

ا  ي ال 1 (: ت  عاعكةول  اج عافتة  عا وعجا لإ1115وأعو   و عا لة  ) -05
 ا لإ ة ل  عاع يا عا ةليا.

ا  عاياة لا تيفً  (: عات ىال  عاصكل ا كاة1111تكتو عاكتةكتج ) -06
 عافتة  ا ع يا عا ةليا.

ا وعي 02 (:     عاتويا  عاياة جا لإ0883تكتو كس     ي ) -07
 عاتمةي ا عا ةليا.

عًاو ) -08 اًةوا عا ً ا وعي عات ت ج ا ع ي 1100ت  ل   (: عاعكةول  لإي  
اً ا عا ةليا.   عات 

ى:المراجعىالأجنبوة
20- Melvin H,Williams (2001): Nutrition for fitness and 

sport ,WM.C.Brown Publishers , United States, 90 
(4) :64-71. 

21- Peter  J   L   Thompson    1996 : Introduction to 
Coaching – The Official IAAF Guide to Coaching 
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Athletics , Coaches Education and Certification 
System , IAAF. 

22- Sunetra Roday (2007): Food Science and nutrition 
,ox ford university press, India,(1) :268:270. 
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ىالمدتخلص
تأثورىالتمروناتىالبدنوةىوىالإرذادىالغذائىىرلىىبعضىالفتواتى

 المصاباتىبالنحافة

 بدىالدتارىمحفوظد/ىدالىىر(*)ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى

ا و  عا كـ  عاـد عاتمـي    ـد تـو  تـأ اي عاتتياعـة  عا وعاـل  عخي ـةو 
عا ىعلاد   د تست ي عاعكةول  عا ص   عاد عاتمو  عالإ امـد اتأ ـي فت ـل عا سـ  

ا و  عا ك  عاد عاتمي    د تـو  تـأ اي عاتتياعـة  عا وعاـل  عخي ـةو عا ـىعلاد ا 
ا و  عالإ امـــد اتأ ـــي فت ـــل عا ســـ    ـــد تســـت ي عاعكةوـــل  عا صـــ   عاـــد عاتمـــ

ـــة  تـــ  ســـ    ـــتت  ت تتـــ  عا كـــ    ـــج عا ت ـــج 06ا ســـعل  تكةويـــل  08  ا
ــل  عاتتي  ــج وعاتع وا ــل عاتع واــل  عات ــوع    ــج صــةال عا اة ــل  يســتةو  ةتم   ــغ وا

( 21ت    تاةي  اعل عا ك   ةالإيا ـل عامتواـل    ـغ  ـوول  )ا  وتةا 21 وول  
ةا  ىان ق  تأ ـي فت ـل عا سـ  كف ـي تـ  عالإ امـج ( وت11وتةا   و ت  كست مةو )

ــل 2تــ  ى ي عاســتع  عاتت ســلإ ا فتــة  ســت مو  ) ( وتاــة   ىاــن لا  تأ ــي فت 
 اعــل عا كــ   عا ســ  اــوا   وــد عاتمــو  عالإ امــد ا ــ ً  عات ــةاد   ــىان كصــ ك 

   تلإ اـــ  عاتتياعـــة  عا وعاـــل  فـــة  تـــ  كلـــ  عاعتـــةلا  ا ( وتاـــة  6علاسةســـال )
 اعـل عا كـ  فـة  اـ  تـأ اي  ا ـة د ا كاـ  كو   اـد تكسـ  وـد  عاتست و    ـد

 ســــت وع  عاتتياعـــة  عا وعاــــل  لعا ةك ـــ ا  ك صــــ تت اـــيع  عاتفــــ ا  عا ســـتةعد 
ـــة  تـــ  ســـ   ـــج  06عات  ـــ ك اتكســـا  تســـت   عاعكةوـــل ا  تةا ا  ســـعل 08 ا

    ي يا  ستتيعي عا تاة   اعل عا ك  ود تتةيسل عاتويا ة  عاياة ال.
  
 

                                                 
 ةتمل تواعل  –ف ال عاتي ال عاياة ال  –كل عاياة ال تويٌ   س       عاص(*)

 عاسةوع .
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Abstract 
The effect of physical exercise and nutritional 

counseling on some thin girls 
 ()*
Dr. Sally Abdel Sattar Mahfouz 

 The research aims to identify the extent of the 

impact of physical exercise and dietary counseling on the 

level of thinness and to reach the normal rate for the body 

mass index, the research aims to identify the extent of the 

impact of physical exercise and dietary counseling on the 

level of thinness and to reach the normal rate of the body 

mass index, the research community included girls from 

The age of 17 to 19 years in the governorate of Menoufia 

and the attendants to the gymnasium in the stadium of 

Menoufia University, which numbered 30 girls, the 

research sample was chosen deliberately and their number 

reached (30) girls and (20) girls were excluded, because 

the body mass index is greater than normal for obese 

people Average, and (3) girls were excluded, because their 

BMI is in the normal range for the ideal weight, and thus 

the main research sample became (7) girls, One of the 

most important results was that the application of physical 

exercises used on the research sample had a positive effect, 

as it led to an improvement in the variables of physical 

formation, and the researcher recommended the use of 

physical exercises to improve the level of thinness of girls 

from the age of 17 to 19 years, the necessity for the girls of 

the research sample to continue practicing Sports 

exercises.  

                                                 
(*)
Lecturer, Department of Sports Health Sciences - College of 

Physical Education - Sadat City University. 
  

 


