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ٞخ عيٜ الدزغيراد فعبىٞخ الإسشبداد اىغزائٞخ الدصبحجخ ىيزَشْٝبد اىجذّ
 لأصحبة اىَْػ الإمزٍ٘يرفي الإّثشٗثٍ٘ترٝخ

 ك. ٓؾَٖ ٣ٌ ؽَٖ اُله١ٝ

 أضخبذ هطبعد بمطن علىم الصحت الريبضيت

جبهعت  –كليت الخربيت الريبضيت للبٌيي 

 حلىاى

 ملخص البحث
ا الإر ردات الغذائاا المصرحبا لل:مري رت اليد اا فل  قرـ البرحث يإورا  درالا ب   اف   رلا

ل:هد ت الدرالا ال: رؼ فل    رلاا موم فا  الم:غ رات الإ ثر ب م:ريا لأصحرب ال مط الإا: م ر  ،  ا 
الإر ردات الغذائاا المصرحبا لل:مري رت اليد اا فل  ال زف  مؤ ر خ:لا الولـ  فدد مف الم:غ رات 

ة ال  لاا لأصحرب ال مط الإا: م ر  ،  قد إل:خدـ البرحث الم هج ال:وريي  ي:صماـ الإ ثر ب م:ريا  الق  
الموم فا ال احدة بألل ب القارس القيل  الب دي فل  ف  ا :ـ إخ:اررهر بطريقا ف  ائاا فمداا ق امهر 

لا ( ل ا  مؤ ر خ:17 -16(  ربرً مف أف ر   ردي القرهرة الرير    :را حت أفمررهـ مر ي ف  33 
(،  ا  :من الير رمج فل  موم فا مف ال:دريبرت المخ:ررة ل: ماا الق ة ال  لاا 18.00أقن مف   BMIالولـ 

%(  زيردة 15.73بمصرحبا الإر ردات الغذائاا ال  ماا،  خر ت أهـ  :رئج الدرالا زيردة  زف الولـ ي لبا  
ر  الفخذ ف  اللرق ف خم:غ رات (  زيردة محاط ال  د ف  الصد16.08ي لبا   BMIمؤ ر خ:لا الولـ 

%(،  قد أ ص  البرحث ب ر رة الإل:زاـ برلإر ردات 3.01%(    4.84إ ثر ب م:ريا ي لب :را حت مر ي ف  
الغذائاا  ال:مري رت اليد اا برلأثقرؿ المدروا يهذا البحث ل:حل ف زيردة  زف الولـ  مؤ ر خ:له الولـ 

  ر  . الا:لا ال  لاا لأصحرب ال مط  الا: م
 المقدما  م خلا البحث

ٓجب كثٓرار ها ٓتردد  هقكلة أف العقل السميـ فْ الجسـ السميـ ، كلكْ يككف الجسـ سميها 
اٚىساف أف ٓمتزـ بعدد ساعات الىكـ الهىاسبة لمهرحمة العهرية التْ يهر بٍا كبههارسة  عمْ

 الرياضة بإىتظاـ كبتىاكؿ الغذاء الصحْ الهتكاهل الهتكازف.
( إلْ أف التكازف ٜٗٛٔعصاـ " أهٓف حمهْ )ك ( ٕٓٓٓبٍاء الدٓف سٛهة )يشٓر 

الغذائْ ٌك تكازف الطاقة الىاتجة عف التهثٓل الغذائْ كيرجع إلْ الطاقة الهرخكذة هف السعرات 
 (ٗ٘ٗالهكجكدة فْ الطعاـ كالطاقة الهستٍمكة فإف الباقْ ٓختزىً الجسـ فْ صكرة دٌكف ككل )

( سعر ٖٓٓ٘( سعر حراري كعمْ ذلؾ ٓجب حرؽ )ٖٓٓ٘طاقة تعادؿ ) جـ دٌكف تحتكي عمْ
( سعر حراري ٓؤدي ٖٓٓ٘( جـ هف الدٌكف كاحتكاء الطعاـ عمْ )ٗ٘ٗحراري لمتخمص هف)

ا )إلْ زيادة فْ ال  (.ٕٚ  ٜ( )ٕٛٔ   ٖٔ( جـ دٌكف )ٗ٘ٗكزف هقدارٌ
سميهة تهكف فالتغذية السميهة ٌْ إحدى الركائز اٖساسية لمكصكؿ إلِ حياة صحية 

الفرد هف أداء كظائفً الطبيعية بكفاءة هع كجكد فائض ٚستغٛلً فْ هىاش  الحياة, كالعٛقة بٓف 
الغذاء كالصحة عٛقة كثيقة فالغذاء ضركري لحياة ا٘ىساف كىهكي كحٓكيتً كىشاطً كهقاكهتً 

ٖهراض بعض ا حدكثلكثٓر هف اٖهراض التْ ٓتعرض لٍا, كالغذاء أيضار قد يككف السبب 
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 (.ٜٛ   ٙىتٓجة عدـ تكازىً كعدـ ىظافتً كتعرضً لمتمكث الكيهيائْ أك اٚشعاعْ )
( إلْ أف التغذية كعمـ ٓجب أف يعرفٍا جهيع طبقات ٕٚٓٓكيشٓر" بٍاء الدٓف سٛهة )

الشعب بكافة درجاتً فالتغذية أساسية لمطفل كالطالب كالجىدي كالعاهل كالتاجر, كسكء التغذية 
ذاء الهتكازف كعدـ استيفاء جسـ ا٘ىساف ٚحتياجاتً هف الهكاد الغذائية, هها ٓؤدي ٌْ سياب الغ

 (.ٜٛ   ٔٔإلِ إصابتً بهشاكل صحية )
كها أف سكء التغذية ٚ يقف عىد حد قياس الكهية التْ يركمٍا ا٘ىساف, كهف الىاحية 

كالطاقة كالهكاد الغذائية الطبية تشخص سكء التغذية بعدـ تىاكؿ الكهيات الهٛئهة هف البركتٓىات 
حدث بسبب الغذاء سٓر ياٖخرى, كتشخص أيضار بعدكى أك هرض ها, إف أهراض سكء التغذية 

ٓؤدى إلِ ترخر الىهك كىقص الطاقة كضعف الذى الهىاسب حٓث ٓىشر ىقص التغذية فْ الغذاء 
 (.ٕٗالهقاكهة لٗهراض الهعدية)

أي عدـ تكازف كهية هية الغذاء الهتىاكلة سكء التغذية الزيادة أك الىقصاف فْ كيقصد ب
فزيادة السعرات الحرارية الهكتسبة تؤدى إلِ زيادة الكزف, كىكعية الهككىات الغذائية الهتىاكلة، 

كىه   ة, كالشخص الذي ٓتصف بالىحافةىقص السعرات الحرارية ٓؤدى إلِ الىحافكذلؾ ك 
كف ٌىاؾ أى هعكقات رياضْ ها لـ تيهكف أف يهارس الىشا  ال جسهاىْ )الىه  اٖكتكهٓرفْ(

برىاهج سذائْ كرياضْ بٍدؼ تحسٓف القدرة عمِ ههارسة الىشا  ذلؾ حٓث ٓتبع  ًهرضية تعكق
 (.ٔٔ   ٕٔ) ةكالتقمٓل هف هعدؿ الىحاف

( إلْ أف هعظـ اٖسذية أك الهشركبات تحتكي ٕٗٓٓتشٓر لٓمْ عبد الهىعـ السباعْ )
ذا ها تـ هحاكلة زيادة السعرات ف، ك بالطاقة عمْ سعرات ٘هداد الجسـ يهكف البدء بزيادة اٖسذية ا 

ٓدرات ك اٖكثر هف اٖسذية الغىية بالالحرارية  ترتْ السعراتٓتىاكلٍا الفرد حٓث  التْ الدٌكف كربكٌ
 (.ٕٗ  ٘ٔ) البركتٓىات

 Vivian h.heywar( كفيفياف ٌٓكر ٜٜٚٔالفتاح ) عبدأحهد العٛ  هف أبك كٛيشٓر 
بدراسة هككىات الجسـ هف دٌكف كعظاـ  قاهكاالتربية الرياضية عمهاء اف  الِ( ٜٜٙٔ)

بٓف كالهتبادلة العٛقات الهختمفة  مِ دٚلةع التعرؼ ٌٖهية تمؾ الهككىات فْ ,كعضٛت
عتهد عمْ ٌذي القياسات بصكرة هىفردة تلـ التْ القياسات اٖىثركبكهترية فْ اٖىشطة الرياضية 

 ة التغٓر الحادث فْ الهككىات اٖساسية لمجسـ تحت ترثٓر الههارسةبل تعدي ذلؾ إلْ دراس
 حٓث أىٍا تعطْ إهكاىية الحكـ عمْ العهميات الكظيفية كالهكرفكلكجية التْ تتـ فْ الرياضية

ف الزيادة فْ الكتمة العضمية كقكتٍا يصاحبً تغٓرات ٖ  ،جسـ ا٘ىساف بصكرة أكثر تحدٓدار 
مْ، ككذلؾ ىسبة الدٌكف، كها أىٍا تعكس بصكرة أكثر فاعمية كاضحة فْ هستكي الجٍد العض

 (.ٗٗٔ   ٖٕ( )ٕٕٕ  ٔالحالة التدريبية لمفرد )
هية هراعاة ٜٜٗٔكها ٓؤكد أبكالعٛ أحهد عبد الفتاح ك أحهد ىصر الدٓف سٓد ) ( عمْ أٌ
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خدهة فْ ( سعر حراري خٛؿ أياـ التدريب باٖثقاؿ الهستٓ٘ٚزيادة السعرات الحرارية بهقدار )
فْ اٖياـ حراري ( سعر ٕٓ٘)الىه  اٖكتكهٓرفْ( عمْ أف تككف الزيادة بهقدار ) ةعٛج الىحاف

 (.ٔٗٔ   ٕاٖخري التْ ٚ يهارس فٍٓا التدريب)
الِ اف  (ٕ٘ٓٓكسميهاف أحهد حجر )السٓد اٚهٓف كاحهد عمِ حسف  " كيشٓر

قة, أك حتِ فْ تسبب القمق لمعدٓد هف اٖشخاص خاصة فْ سف اة الىحاف السىية الهراحل لهراٌ
ٓترتب عميً ا٘حساس بالخهكؿ كالتعب  ، فالٍزاؿالٍزاؿك  ةالىحافلذا ٓجب التفرقة بٓف اٖكبر, 

ٖقل هجٍكد كاىعداـ الشٍية لمطعاـ كعدـ اىتظاـ الىكـ كالب ء فْ عكدة الىبض إلِ حالتً 
ك  ، الطبيعية عقب القياـ برى هجٍكد  (.ٖٙٔ   ٙٔ)الهرضيصٓب الجسـ ىتٓجة كٌ

)الىحٓف( يككف هف صفاتً صغر حجـ العضٛت  فْإف اصحاب الىه  اٚكتكهٓر 
اىخفاض هستكي الدٌكف بالجسـ كيككف حجـ الكتفٓف صغٓر كها ٓىطبق ذلؾ عمْ الخصر ك 

ك ها ٓجعل هف الصعب زيادة حجـ العضٛت أك حتْ ىسبة  كيككف لديً عهمية أيض سريعة كٌ
تككف عهمية زيادة حجـ العضٛت أبطر هف اٖشخاص الذٓف  ةىحاففْ حاٚت الك الدٌكف، 

 (.ٖٕٛ   ٚٓتهٓزكف بىه  الجسـ الهثالْ)
قٓف فئة عريضة فْ الهجتهع تزداد إلٍٓا الفرصة لمتعرض ٖهراض سكء  ف الهراٌ كٖ

ىٍـ أكثر أفرا ةالتغذية كهىٍا الىحاف د )الىه  اٖكتكهٓرفْ( ىتٓجة لظركؼ الحياة الهحيطة بٍـ كٖ
الهجتهع احتياجار لٌٛتهاـ ىظرار لمتغٓر الذي يطرأ عمْ حياتٍـ هف الىاحية الصحية , فهف ٌذا 
الهىطمق رأي الباحث أف هحاكلة السعْ لتصهيـ برىاهج بدىْ باستخداـ تدريبات الهقاكهة بجاىب 

ككسٓمة لتحسٓف بعض الهؤشرات الصحية لتمؾ الفئة ا بعض ا٘رشادات الغذائية كاستخداهٍه
قٓفلٍا العدٓد هف أ ةكيري الباحث أف الىحاف لذا فقد رأي , ثار السمبية عمْ الصحة لمهراٌ

 الباحث ضركرة التصدي لٍذي الهشكمة كالبحث عف العٛج الهىاسب لٍا .    
( إلْ كجكد طريقتاف لزيادة كزف الجسـ إها هف خٛؿ زيادة حجـ ٕٗٓٓ) تشٓر اىٓتا بٓف

، كفْ كٛ الحالتٓف سكؼ ٓزيد كزف الجسـ إٚ يةالعضمالكتمة ؿ زيادة اٖىسجة الدٌىية أك هف خٛ
أىً ٓكجد فارؽ كبٓر جدار فْ شكل كبىية الجسـ، هف الههكف زيادة كزف الجسـ هف اٖىسجة سٓر 
الدٌىية عف طريق الجهع بٓف تدريبات بىاء العضٛت كىظاـ سذائْ هتكازف حٓث تكفر تدريبات 

ٌا فْ حٓف أف الىظاـ الغذائْ الهتكازف يهد الجسـ بكهية الطاقة بىاء العضٛت الحافز لىهك 
 .(ٕٕٚ   ٛ)الهىاسبة 

تعىْ قمة كزف الجسـ عف الكزف الهثالْ الذي  ة( إلْ أف الىحافٕٓٔٓكتؤكد هٍجة زآد )
أك أف تقل ىسبة  (%ٖ٘ -% ٕ٘)ٓجب أف يككف عميً أي شخص طبيعْ بىسبة تتراكح ها بٓف 

 (.ٜ   ٚٔد الذي ٓجب أف تككف عميً )الدٌكف بالجسـ عف الح
اٖكلية كيصاحب ٌذي الحالة قمة  ةتىقسـ إلْ ىكعٓف اٖكؿ ٌك الىحاف ةالىحافكحٓث أف 
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كيفٓد فْ ٌذي  ,تىاكؿ اٖطعهة بصفة عاهة هها ٓؤدي إلْ ضعف قدرة اختزاف الدٌكف بالجسـ
جبات اٚساسية كالكجبات الخفيفة لزيادة تىاكؿ الك  ةالغذائي اتالحالة تىاكؿ فكاتح الشٍية كاٚرشاد

ٓدرات كهف ثـ زيادة تخزيف الطاقة الههثمة فْ الدٌكف، كهف اسباب ىقصاف الكزف اٚكلْ ك  الكربكٌ
الثاىكية كيقصد بً  ةالعكاهل الكراثية، كقمة تىاكؿ كهيات كىكعيات الطعاـ، كالىكع الثاىْ ٌك الىحاف

ىذ الصغر كيككف هصاحب بكجكد اهراض لٍا أف يككف ىقصاف الكزف فْ فترة هف الكقت كليس ه
اعراض تبدك ظاٌرة اك سٓر ظاٌرة ك تشخص بالتحالٓل الهعهمية كهىٍا طفٓميات كدٓداف فْ 

 اصباحي الهختمفة لفضٛت اٚىساف حٓث تؤخذ العٓىاتلٓل اتحالباجراء  اٚهعاء، كيتـ اٚكتشاؼ
عادة ا  كبعد اخذ العٛج تجرى لمفرد كبىاء عميً يكتب الطبٓب العٛج الهىاسب لطبيعة الحالة,

 .(ٕ٘) هتصاص فْ اٚهعاءاٚ، أك قد يككف السبب سكء هف شفائً التحمٓل لمتركد
اب ) ( عمْ أف ههارسة الرياضة كخاصة تدريبات اٖثقاؿ ٜٜ٘ٔٓؤكد فاركؽ عبد الكٌ

ضمْ، بشكل هىاسب كهتدرج تساعد عمْ زيادة حجـ العضٛت، كهف ثـ زيادة القكة كالتحهل الع
يساعد ٌذا عمْ ك ، بالىفسكفْ ىفس الكقت تزيد هف حٓكية الشخص الىحٓف، كتكسبً الثقة 

شٍٓتً لتىاكؿ الطعاـ، فإذا لـ ٓزد كيزيد هف استفادة الجسـ هف الطعاـ الذي يركمً بشكل أفضل، 
كزىً، فإف كبر حجـ العضٛت ىتٓجة التدريب يساعد عمْ تغطية هظٍر العظاـ البارزة فٓبدك 

كذا ٓزكؿ هظٍر الىحاف كاـالق ذي ٌْ بداية العٛج الحقيقْ، لذا فإف ةأفضل، كٌ ههارسة ، كٌ
ٓزداد حجـ عضٛتً كتزداد قكتً كتتحسف حتْ  ةلكل هف يشكك هف الىحافضركرية الرياضة 

 (.ٙٛ – ٖٛ   ٗٔعادةر ) ةصحتً كيتخمص هف الضعف العاـ الذي يٛزـ الىحاف
( الِ اف ٕ٘ٓٓهد عمِ حسف كسميهاف احهد حجر )يشٓر " السٓد اٚهٓف كاحكها 

)الىه  اٖكتكهٓرفْ( ٓتـ فيً التركٓز عمِ تهريىات القكة العضمية  ةالبرىاهج التدريبِ لعٛج الىحاف
فيً السعرات الحرارية  ىخفضىفس الكقت الذى ت فْتعهل عمِ زيادة كتمة العضٛت التِ 

بتدريبات التحهل الٍكائِ هع عدـ اسفاؿ حالة هقارىة العضمية  القكة الخارجة خٛؿ تدريبات
الجٍازيف الدكرى كالتىفسِ بحٓث يهكف استحداـ التدريبات الٍكائية بعد الكصكؿ الِ الكزف 

 (.ٖٚٔ   ٙٔالهستٍدؼ)
( إلْ أف لمىحافة أثار سمبية عمْ جسـ ا٘ىساف هىٍا الشعكر ٕٓٔٓتشٓر هٍجة زآد )

الدائـ حتْ لك أخذ قسطار كافرار هف الراحة كالىكـ فيشكك هف  بالتعب الدائـ فقد يصاب الفرد بالتعب
أىً يشعر بالتعب حتْ بعد أف يستيقظ صباحار، كأحياىار يفقد الفرد الرسبة فْ استئىاؼ اٖعهاؿ 
الٓكهية هع إىً هف الىاحية الفكرية كالعقمية يظل فْ ذركة قكتً، كيجب عمْ هف يشعركف بٍذا 

اؽ أف يعتهدكا فْ سذا ت البحرية ٖف أجساهٍـ قد تككف هفتقرة لعىصر ا٘رٌ ئٍـ عمْ الهرككٚ
ت البحرية، كها قد يعاىْ الفرد  رٛ أك اٖهٛح الهعدىية التْ تكجد بكثرة فْ تمؾ الهرككٚ الٓكد هث
ك ىكعاف إها دائـ كسالبار ها يككف ٌذا بسبب بعض اٖهراض الىفسية الىاتجة عف  هف الصداع كٌ
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ها صداع ىصفْ ، كها قد يشكك الفرد الىحٓف هف الٍهكـ كالهشاكل الت ْ يصادفٍا الفرد، كا 
كجكدٌـ فْ  الدكار)الدكخة( كقد تزداد الشككي كمها ضعف الجسـ كلمدكار أسباب كثٓرة هىٍا

ك ها يسهِ " بفكبيا اٖهاكف الهرتفعة " كبالطبع لك كاف ا٘ىساف هريضار  أهاكف هرتفعة كٌ
رٛ فجرة )الىه  اٖكتكهٓرفْ(  ةبالىحاف سٓزداد شعكري بٍذا عف اٖصحاء، أك حٓىها يقف هث

بد  رٛ كٚ كخاصة إذا كاف ىائهار، كقد ٓرتب  ٌذا ببعض اٖهراض العضكية كالضغ  أك السكر هث
 (.ٕٚ ، ٕٙ   ٚٔلمىحٓف إذا كاف يعاىْ هىٍا أف ٓتىاكؿ عٛجار طبيار)

ة لمىحافة عمْ صحة ا٘ىساف ( إلْ أف هف الترثٓرات السمبئٕٕٓار الباش )ز كها يشٓر ى
ضعف هقاكهة الجسـ لٗهراض بسبب ىقص إىتاج هضادات الهىاعة داخل الجسـ، كضعف 

ىتٓجة لعدـ كجكد طبقة دٌىية تعزؿ الجسـ عف الهحي  الخارجْ، كالتعب  هقاكهة الجسـ لمبرد
ف ذا التعب ٚ ٓتىاسب هع عهر الشخص أك ,الهتكاصل كالشعكر الدائـ بالضعف كالكٌ الجٍد  كٌ

البسي  الذي يقكـ بً إلْ جاىب العدٓد هف التغٓرات الفسٓكلكجية كخمل الدكرة الشٍرية عىد 
ا٘ىاث، ك إضطراب الكظائف الٍرهكىية اٖخري، إضافة إلْ الترثٓر الىفسْ كقد يككف 

 (.ٕ٘اٚضطراب الىفسْ ٌك العاهل الهسبب لمىحافة كقد يحدث ىتٓجة لمىحافة ىفسٍا )
تقدٓر التككيف الجسهْ لحساب هؤشر كتمة الجسـ عمْ ىكع العٛقة تعتهد طريقة 

ْ طريقة عمهية لمتعبٓر عف درجة البداىة كالىحاف ة اٚرتباطية بٓف قياسْ طكؿ الجسـ ككزىً، كٌ
 Quete Let`s)الىه  اٖكتكهٓرفْ( لدي الهفحكص، كتعرؼ ٌذي الطريقة بإسـ "هؤشر كتٓمٓت 

Index لجسـ فٍٓا بكاسطة الهعادلة التالية   " كيتـ حساب هؤشر كتمة ا 
 (.251ي  5مربع الط ؿ برلم:ر ÷ ف مؤ ر خ:لا الولـ = ال ز

  ر٤ٖ٘ق ٓئّو ًزِخ اُغَْ ُِجبُـ٤ٖر٤ٖ٘ق ٓئّو ًزِخ اُغَْ ُِجبُـ٤ٖ( ( 11علٍٝ )علٍٝ )

  ((  55ٓئّو ًزِخ اُغَْ ) ًغْ / ّٓئّو ًزِخ اُغَْ ) ًغْ / ّ  اُز٤ٖ٘قاُز٤ٖ٘ق

  18.518.5أهَ ٖٓ أهَ ٖٓ   ٗؾبكخٗؾبكخ

  54.954.9  ––  18,518,5  ٛج٤ؼ٢ٛج٤ؼ٢

  59.959.9  --  5555  ى٣بكح ٝىٕى٣بكح ٝىٕ

  34.934.9  --  3131  ٍٔ٘خ كهعخ أ٢ٍُٝٔ٘خ كهعخ أ٢ُٝ

  39.939.9  --  3535  ٘خ كهعخ صب٤ٗخ٘خ كهعخ صب٤ٗخٍٍٔٔ

  4141أًضو ٖٓ أًضو ٖٓ   ٍٔ٘خ ٓلوٛخٍٔ٘خ ٓلوٛخ

(ٔٛ   ٘٘ ) 
كهؤشر كتمة الجسـ ٌك حاصل قسهة الكزف بالكٓمك جراـ عمْ الطكؿ بالهتر الهربع 
كىظرار لسٍكلة قياس كحساب هؤشر كتمة الجسـ، فإىً يستخدـ عمْ ىطاؽ كاسع فْ تشخيص 

ة ها تىقسـ إلْ كزف هىخفض ككزف زائد هشاكل الكزف فْ ىطاؽ هجهكعة هف السكاف، كالتْ عاد
 (.ٕٔ   ٖأك سهىة )

زيادة خطر ا٘صابة لدٍٓـ الىه  اٖكتكهٓرفْ اصحاب إلْ أف  عدد هف الباحثٓفيشٓر 
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أف ىحكؿ الجسـ ربها ٚ ٓؤدي دائها إلِ خفض ك باٖهراض الهتعمقة بعهمية التهثٓل الغذائْ 
باحثكف فْ كحدة اٖكبئة بهجمس اٖبحاث  كقد اشار ر ا٘صابة برهراض القمب كالسكري،هخاط

اىخفاض ىسبة الدٌكف فْ الجسـ هرتب  أيضا لدٍٓـ   ذٓفالأف الىحاؼ  الِ الطبية البريطاىْ
ك هرض هرتب  فْ  بزيادة خطر ا٘صابة برهراض القمب كهرض السكري هف الفئة الثاىية كٌ

 ٘ٚ فْ دراستٍـ عمِ اكثر هف لكراثةفْ عمكـ االباحثٓف العاهمٓف  أشاركها  ,العادة بزيادة الكزف 
 ,الجسـ كىسبة الدٌكف فْ ةبٓف الىحافطردية عٛقة  هف الىه  الىحٓف الِ كجكدألف شخص 

ركؿ كسكر ٓتؤدي إلِ ارتفاع ىسبة الككلست ةأف الىحاف الِفْ الدراسة  كها تكصل الباحثكف 
ذا اٚرتفاع عٛهة عم ِ ها يعرؼ باٖهراض الجمكككز فْ الدـ إلِ هستكيات سٓر صحية، كٌ

ليست  ةاكتشف الباحثكف أف الىحافكها  ,ذات الصمة باٚيض كرهراض القمب كهرض السكري 
هرتبطة فق  باىخفاض ىسبة الدٌكف تحت الجمد لكف اٖكثر خطكرة قمة الدٌكف التْ تحي  

ٌذي اٚكتشافات تشٓر إلِ أف اٖشخاص الىحاؼ )الىه  حٓث أف برعضاء الجسـ الداخمية 
ـ بالتالْ سٓخزىكف الدٌكف فْ اٖ كتكهٓرفْ( يككىكف اقل قدرة عمِ تخزيف الدٌكف تحت الجمد كٌ

ك ها هف شرىً أف يهثل خطرا عمِ عهل أعضاء  الجسـ كاجٍزة هىاطق أخرى هف الجسـ كٌ
 فرادٓكجد بعض اٚ بٓىها ،دـ هف ذكي الكزف الزائصحتٍـ أفضل بشكل عا ؼاأف "الىحك  ,الداخمية
ة قبل سف الخهسٓف ك قد عاىكف هف زيادة الككلستركؿ أك يصابكف برزهة قمبيي ؼاالىحهف 
 اٚكلِ.لخطر ا٘صابة برهراض القمب كاٖكعية الدهكية كهرض السكري هف الفئة  تعرضكآ
 ؼ البحثاهدأ

ْ فعالية هجهكعة ا٘رشادات الغذائية الهصاحبة لمتهريىات البدىية عمْ مالتعرؼ ع -ٔ
 لجسـ ٖصحاب الىه  ا٘كتكهٓرفْ.الكزف كهؤشر كتمة ا

ْ فعالية هجهكعة ا٘رشادات الغذائية الهصاحبة لمتهريىات البدىية عمْ مالتعرؼ ع -ٕ
 الهتغٓرات ا٘ىثركبكهترية ٖصحاب الىه  ا٘كتكهٓرفْ.

ْ فعالية هجهكعة ا٘رشادات الغذائية الهصاحبة لمتهريىات البدىية عمْ مالتعرؼ ع -ٖ
 اب الىه  ا٘كتكهٓرفْ.القكة العضمية ٖصح

  ر ض البحث
تكجد فركؽ بٓف القياسٓف القبمْ كالبعدي لصالح القياس البعدي فْ كزف كهؤشر  -ٔ
 ٖصحاب الىه  ا٘كتكهٓرفْ عٓىة البحث. BMIكتمة الجسـ 
تكجد فركؽ بٓف القياسٓف القبمْ كالبعدي لصالح القياس البعدي فْ الهتغٓرات  -ٕ

 فْ هحيطات أجزاء الجسـ ٖصحاب الىه  ا٘كتكهٓرفْ عٓىة البحث. ا٘ىثركبكهترية الهتهثمة
تكجد فركؽ بٓف القياسٓف القبمْ كالبعدي لصالح القياس البعدي فْ القكة العضمية  -ٖ

 ٖصحاب الىه  ا٘كتكهٓرفْ عٓىة البحث.
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 الدرالرت المرو اا

سائل بعىكاف ترثٓر ك   Maria Pavelo (2006)( ٕٙٓٓأجرت هاريا بافٓمك ) -
ستٍدفت الدراسة التعرؼ عمْ دكر  ا٘عٛـ عمْ صكرة جسـ اٖىثْ فْ اتجاي إعتدالية الىحافة، كا 

( طالبة ٕٗفْ تكجيً ا٘ىاث ىحك إعتدالية إجساهٍف، كذلؾ عمْ عٓىة قكاهٍا ) ا٘عٛـ كسائل
كر قهف با٘جابة عمْ هقياس ترثٓر كسائل ا٘عٛـ عمْ صكرة جسـ اٖىثْ الذي يشٓر إلْ هحا

 كالخكؼ كاٚىشغاؿ بالكزف، سذائْ، ىظاـ اتباع هع الهفر  الذات كالقمق كاحتراـ تعبر عف صكرة
ـ ىتائج الدراسة أف ) زيادة هف ( فتاي ترثرف بدرجة عالية بكسائل ا٘عٛـ ٕٔالكزف، ككاىت أٌ

صة فتاي لـ ٓترثرف بكسائل ا٘عٛـ كخا (ٕٔكخاصة أىٍف يعاىٓف هف الىحافة، إلْ جاىب أف )
الهترثريف بكسائل  إحصائية بٓف دٚلة ذات أىٍف يعاىٓف أيضار هف الىحافة، كتبٓف كجكد فركؽ 

 اٚعٛـ كسائل هف ىكع عف الىظر ا٘عٛـ بدرجة عالية كالهترثريف  بدرجة هىخفضة بغض
عالية  عرضٍا، كقد سجمت الىتائج أف الىحاؼ الهترثريف بكسائل ا٘عٛـ تهٓزف بدرجات صكرة
 .(ٕٕ) السمبية الجسـ صكرة كزيادة بالىفس داـ الثقةهف إىع

 D J Macfarlane, G Nىْ ك جِ اف تكهاس رٚافدى جِ هاؾ قاـ كل هف  -
Thomas (ٕٜٓٓ بدراسة بعىكاف "التهريىات كالىظاـ الغذائْ فْ ضب  الكزف" كاستٍدفت )

الحد هف  فْهع لمهساعدة لىشا  البدىْ لمهجتالدراسة دعـ الهبادرة الكبرى التْ تستٍدؼ زيادة ا
اىتشار زيادة الكزف, كذلؾ هف خٛؿ تقديـ همخص هكجز لمبحكث القائهة عمِ اٖدلة التْ يهكف 
فٍهٍا بسٍكلة هف قبل هجهكعة كاسعة هف الهٍىٓٓف كالصحٓٓف, كها ٍٓدؼ ٌذا البحث أيضار إلِ 

ة عف طريق تشجيع التغٓرات تقديـ هعمكهات هفٓدة يهكف استخداهٍا لتعزيز كتقديـ الهشكرة الكقائي
الهىاسبة فْ ىه  الحياة التْ هف شرىٍا أف تزيد فْ ىٍاية الهطاؼ هستكيات الىشا  البدىْ, 

رٛ عف خفض هستكيات زيادة الكزف كها ٓرتب  بٍا هف حاٚت ىقص الحركة)  (.ٕٓفض
( بدراسة تٍدؼ إلْ التعرؼ عمْ  الىه  ٕٓٔٓ) أحهد عبدي عبد الكارث  قاـ -
كعٛقتً بالمياقة البدىية الهرتبطة بالصحة لدى تٛهٓذ التعميـ اٖساسْ بىٓف بهحافظة  الجسهْ

 ىتائج  تكصمتى عشر إدارة تعميهية ك ( تمهٓذار هف إحدٛٗٚأسٓك  كاشتهمت عٓىة الدراسة عمْ )
أف الىه  الههٓز لمعٓىة هجتهعة ٌك الىه  العضمْ كالىه  الههٓز لتٛهٓذ الصف  الِ الدراسة
ؿ ا٘عدادي ٌك الىه  الىحٓف كىه  الصف الثاىْ ا٘عدادى ٌك الىه  العضمْ كالىه  اٖك 

هعدؿ التحهل الدكري التىفس لمصفكؼ كاف الههٓز لتٛهٓذ الصف الثالث ٌك الىه  الىحٓف, 
ٔتْ هعدؿ التحهل العضمْ هرتب تىازليار كاك الثٛثة هرتب تىازليار اٖكؿ ثـ الثاىْ ثـ الثالث 

رتب تىازليار كأتْ الصف اٖكؿ ثـ الثاىْ ثـ الثالث، هكهعدؿ الهركىة  الثاىْ ثـ اٖكؿالثالث ثـ 
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كهعدؿ القكة العضمية هرتب تىازليار كأتْ الصف الثالث ثـ الثاىْ ثـ اٖكؿ، كهعدؿ بىية الجسـ 
البدىية كهعدؿ المياقة لمصفكؼ الثٛثة هرتبة تىازليار كأتْ الصف الثالث ثـ الثاىْ ثـ اٖكؿ، 

ة كاف ترتٓبٍا كأتْ التحهل الدكري التىفسْ ثـ التحهل بالصحة لمعٓىة هجتهعة  الهرتبط
 اكها تكجد عٛقة ارتباطية  دالة إحصائيالعضمْ ثـ الهركىة ثـ القكة العضمية ثـ بىية الجسـ، 

 (.ٗكالهتغٓرات قٓد البحث عمِ هستكى الصفكؼ الدراسية الثٛث ) اٖىها  الجسهية بٓف
 -El ansari Wِ ستكؾ سك   ٚ اٍاباهك   قاـ كل هف اٖىصاري كككلسكف سف -

Calusens SV – Mabhala A – Stock C   ( بعىكاف "تصكرات ىه  ٕٓٔٓ) بدراسة
ٌذي الدراسة التعرؼ عمْ  استٍدفت ك ىهارؾ" االجسـ بٓف طٛب الجاهعات هف إىجمترا كالد

لجاهعات فْ اثىٓف هف البمداف اٖكركبية, الههمكة فْ إدراؾ صكرة الجسـ بٓف طٛب ا ختٛؼاٚ
ىهركْ هف ا( دٗٛ٘( بريطاىْ ك)ٙٔٛ) ىهارؾ كاشتهمت عٓىة البحث عمْ أكثر هفاالهتحدة كالد

عف طريق استبياف التقٓيـ الذاتْ لمهعمكهات اٚجتهاعية كالديهكسرافية كتصكر ك طمبة الجاهعات، 
ْ )سمكؾ بدٓف جدار  -هعتدؿ –صكر الجسـ )ىحٓف جدار  ( هع رب  هجهكعة هف العكاهل كٌ

ىسب  تكصمت ىتائج الدراسة الِ افالضغك  كىكعية الحياة(  -اعْالدعـ اٚجته -التغذية
بدٓف كال%( ٚ.ٖٚهعتدؿ )كال %( ٙ.ٛىحٓف جدار )هف الىه  الالطٛب الذٓف يعتبركف أىفسٍـ 

ـ ىتائج الدراسة , بٓىها %(ٚ.ٖ٘جدار ) لمغاية كاف  بدىاءركف أىفسٍـ الطٛب الذٓف يعتب أفأٌ
ـ أكث الحاجة إلِ التركٓز عمِ اختيار  الدراسة ىتائج اكصتالجاهعات البريطاىية، ك  طٛب هفرٌ

 (.ٕٔالضغك  الهالية كىكعية الحياة ) ترثٓرات التعرؼ عمِ كالغذاء الصحْ 
أ  كاريف أ ك هاكدكىٓل ب كك   كأهاىدا ج فيسؾ ف أ ك أكلسكف ؿ كقاـ كل هف  آري -

 Erin A. Olson , Amanda J. Visek , Karen A. McDonnell لكريتا دٓبترك
Loretta DiPietro   (ٕٓٔٔإلْ دراسة تٍدؼ إلْ التعرؼ عمْ تكقعات الىحاف ) ككزف ة

رككب الدرجات فْ عٓىة هف البالغٓف فْ هىتصف العهر حٓث تشٓر التكقعات إلْ أف اتباع 
رار لمتىبؤ بالفشل كقد ٓؤدي إلْ تفاقـ زيادة ىقص الكزف ككاف ىظاـ سذائْ كفقداف الكزف يعد هؤش

الٍدؼ هف ٌذي الدراسة ٌك تحدٓد هستعرضة لمتكقعات بٓف الجهعيات ٘تباع ىظاـ سذائْ 
( هف اٖىاث ٙٔٔ( سىة ككاىت عٓىة البحث)٘ٗ –ٕٕلمىحافة، ككاف الهشاركٓف ها بٓف )

ت فقداف ةع ىظاـ سذائْ كالىحاف( هف الرجاؿ كتىاكؿ البحث هعمكهات عف اتباٜٛك) ، كهحاكٚ
الكزف، كقد تـ جهع البياىات عف طريق استبياىات قياسية، ككاىت ىسب اتباع الىظاـ الغذائْ 

كارتبطت , الرجاؿ %( فْٕٙ%( فْ اٖىاث ك)ٖٗ) كاىتأكثر فْ اٖىاث عف الرجاؿ حٓث 
ادة الكزف كرككب الدرجات، )الىه  اٖكتكهٓرفْ( بإحتهالية زي ةبشكل كبٓر هستكيات الىحاف

ـ التكصيات  بغض الىظر عف العهر، كالجىس، كهؤشر كتمة الجسـ، كىقص الكزف، ككاف هف أٌ
)الىه  اٖكتكهٓرفْ( فْ  ةٌذي البياىات ٌْ اٖكلْ هف ىكعٍا التْ تحدد هعدؿ اىتشار الىحاف اف
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 (.ٕٚهتكس  العهر كخاصة بٓف الرجاؿ )
 Davide Dragonea, Lucaككا سافكرلْقاـ كل هف دافٓدي دراجكىْ، ل -

Savorelli (ٕٕٓٔالىحاف )كالبداىة  ىهكذج اٚستٍٛؾ الغذائْ، كالقضايا الصحية،الضغك   ة
اٖجتهاعية  إلْ دراسة تٍدؼ إلْ التعرؼ عمْ القمق الهتزآد عف سمككيات اٖكل عمْ اىتشار 

ذا السمكؾ اٖخٓر السهىة كبشرف اتباع اٖفراد لمىظـ الغذائية عمْ الرسـ هف  ككىٍـ ىحاؼ، كٌ
تستخدهً كثٓر هف الحككهات فْ حاٚت الضغك  اٖجتهاعية، كقد ترخذ إجراءات الهثل 
كالىهاذج، ٌذي الدراسة تقترح إطارا ىظريا لتقٓيـ ها إذا كاف زيادة كزف الجسـ الهثالْ ٌك هرسكب 

الكزف كزيادة الكزف ٌْ  فيً اجتهاعيا، سكاء هف الرفاٌية كالىاحية الصحية، حٓث أف ىقص
الىتائج الهحتهمة لىهكذج اٖكل العقٛىْ، كعمِ افتراض أف اٖفراد سٓر هتجاىسة فْ أكزاىٍـ 
الصحية كلف تتشابة فْ  الكزف الهثالْ، كتبٓف أف زيادة الكزف يهكف أف تككف هثالية لمىحاؼ عىد 

 (.ٕٛء السهىة )تحسٓف خدهات الرعاية اٚجتهاعية، كلكف قد ٓؤدي الِ تفاقـ كبا
 إورا ات البحث 

 م هج البحث ي -
 استخداـ الباحث الهىٍج التجريبْ باستخداـ القياس القبمْ كالبعدي .

 ف  ا البحث ي -
( شابار هف ٖٖقكاهٍا )ك عهدية البحث بالطريقة العشكائية العٓىة قاـ الباحث بإختيار 

ـ ها بٓف ) ( سىة كهؤشر كتمة الجسـ ٚٔ -ٙٔأعضاء ىادي القاٌرة الرياضْ كتراكحت أعهارٌ
BMI  (، كقد تـ تطبٓق التجربة بالىادي الصحْ داخل ىادي القاٌرة الرياضْ.ٓٓ.ٛٔ)أقل هف 

  3333اَُٖ ٝاُطٍٞ ٝاُٞىٕ ٝٓئّو ًزِخ اُغَْ    ٕ = اَُٖ ٝاُطٍٞ ٝاُٞىٕ ٝٓئّو ًزِخ اُغَْ    ٕ =   ر٤ٕٞق ػ٤٘خ اُجؾش ك٢ ٓزـ٤وادر٤ٕٞق ػ٤٘خ اُجؾش ك٢ ٓزـ٤واد  ((55علٍٝ )علٍٝ )

  لاُزٞاءلاُزٞاءاا  ا٤ٍُٜٞا٤ٍُٜٞ  الاٗؾواف أُؼ٤به١الاٗؾواف أُؼ٤به١  أُزٍٜٞ اُؾَبث٢أُزٍٜٞ اُؾَبث٢  ٝؽلح اُو٤بًٝؽلح اُو٤بً  أُزـ٤وادأُزـ٤واد

  11.5111.51  17.1117.11  11.5111.51  16.6116.61  ٍ٘خٍ٘خ  اَُٖاَُٖ

  11.5111.51  175.11175.11  11.3111.31  174.85174.85  ٍٍْْ  اُطٍٞاُطٍٞ

  11.5411.54  51.1151.11  1.461.46  51.8551.85  ًغًْغْ  اُٞىٕاُٞىٕ

  11.1811.18  17.3117.31  11.4111.41  17.3117.31  55ًغْ / ًٍْغْ / ٍْ  ٓئّو ًزِخ اُغَْٓئّو ًزِخ اُغَْ
 

ٓتضح هف الجدكؿ اف قيـ هعاهل اٚلتكاء فْ جهيع هتغٓرات التجاىس  اىحصرت ها بٓف 
ا هف عٓكب التكزيعات سٓر ا٘عتدالية كذلؾ فْ ( هها ٓدؿ عمٖ)± ِ اعتدالية العٓىة كخمكٌ

 كتمة الجسـ. هؤشر الكزف, هتغٓرات السف، الطكؿ،
 أ لً م:غ رات البحثي

 الم:غ رات الأ ثر ب م:رياي -أ
 .(BMI)حساب هؤشر كتمة الجسـ  - ٖ       طكؿ الجسـ . - ٕ          .كزف الجسـ - ٔ
 هحي  الساؽ. - ٚ     هحي  الفخذ . - ٙهحي  الصدر.      -٘   هحي  العضد . - ٗ
 م:غ رات الق ة ال  لااي -ب
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 قكة العضٛت ذات الرأسٓف العضدية . - ٔ
 قكة العضٛت ذات الثٛث رؤكس العضدية. -ٕ
 قكة عضٛت الصدر . -ٖ
 قكة عضٛت الكتفٓف. -ٗ
 قكة عضٛت الظٍر. -٘
 قكة عضٛت الرجمٓف. -ٙ

  (.1RMس الحد اٖقصْ لهرة تكرار كاحدة )كذلؾ بقيا
  لرئن  أد ات ومع اليار رت ي  -

 رستاهٓتر لقياس الطكؿ بالسىتيهتر كالكزف بالكٓمكجراـ.  -
 حساب هؤشر كتمة الجسـ هف خٛؿ هعادلة     -

 مربع الط ؿ برلم:ر .÷ مؤ ر خ:لا الولـ = ال زف برلاوـ 
 شري  لقياس هحيطات أجزاء الجسـ. -
 ثقاؿ حرة كأجٍزة. أ -
 استهارة جهع البياىات . -
 استهارة ا٘رشادات الغذائية الهقترحة.  -
 البرىاهج البدىْ الهقترح. -

 الإطرر ال رـ للير رمج اليد   المق:رح ي  -
تـ تصهيـ البرىاهج البدىْ بٍدؼ زيادة الكتمة العضمية لمىه  ا٘كتكهٓرفْ باستخداـ 

استغرؽ البرىاهج التدريبْ ك  ،زيادة هحي  العضٛتبإستخداـ اٖثقاؿ لبرىاهج تحهل القكة العضمية 
( كحدة تدريبية بكاقع ثٛث كحدات تدريبية أسبكعية، كتـ استخداـ ٖٙعمْ هدار ) ( أسبكع،ٕٔ)

 الحهل الفتري هىخفض الشدة كهرتفع الشدة داخل البرىاهج.
 خط ات : ف ذ :وربا البحث ي -

 خط ات اورا  ال:ورباي 
 القارلرت القيلااي  ا ل

فْ الفترة هف ٓكـ الثٛثاء حتْ لهتغٓرات البحث قاـ الباحث بإجراء القياسات القبمية 
، حٓث قاـ بقياس كل هف الطكؿ كالكزف كالهحيطات كالقكة ٕٗٔٓ/ٕ/ٕٚ-ٕ٘الخهيس 
 العضمية.

 ثر ار :طي ق ال:وربا ي 
الفترة هف ٓكـ اٚحد  ( عمِ عٓىة البحث فْٔقاـ الباحث بتطبٓق البرىاهج )هرفق 

  كفقا لها ٓمْ    ٕٗٔٓ/٘/ٕٕحتْ ٓكـ الخهيس الهكافق  ٕٗٔٓ/ٖ/ٕالهكافق 
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 ثرلثر ي القارلرت الب داا ي 

فْ الفترة هف ٓكـ اٚحد حتْ لهتغٓرات البحث قاـ الباحث بإجراء القياسات البعدية 
ترتٓب الذي اجراءي ، حٓث قاـ بقياس هتغٓرات البحث عمِ ىفس ال ٕٗٔٓ/٘/ٕٚ-ٕ٘الثٛثاء 

  . فْ القياس القبمْ
 راب ر ي الم رلوا الحصرئاا ي 

 هعاهل اٚلتكاء .  -الكسي   -اٚىحراؼ الهعياري  -الهتكس  الحسابْ .  -
 ىسب التحسف. -اختبار )ت( لدٚلة الفركؽ.  -

 فرض  :رئج البحثي
  3333ٕ=ٕ=  اد الإٗضوٝثٞٓزو٣خاد الإٗضوٝثٞٓزو٣خكلاُخ اُلوٝم ث٤ٖ اُو٤ب٤ٍٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼل١ ك٢ أُزـ٤وكلاُخ اُلوٝم ث٤ٖ اُو٤ب٤ٍٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼل١ ك٢ أُزـ٤و  ((33علٍٝ )علٍٝ )

  ٝؽلح اُو٤بًٝؽلح اُو٤بً  أُزـ٤وادأُزـ٤واد
  ه٤ٔخ)د(ه٤ٔخ)د(  اُو٤بً اُجؼل١اُو٤بً اُجؼل١  اُو٤بً اُوج٢ِاُو٤بً اُوج٢ِ

  عع  ّّ  عع  ّّ  أُؾَٞثخأُؾَٞثخ

  **  55.4555.45  1.431.43  58.8558.85  1.461.46  51.8551.85  ًغًْغْ  اُٞىٕاُٞىٕ

  **  51.1551.15  11.6311.63  19.9919.99  11.4111.41  17.5517.55  55ًغْ / ًٍْغْ / ٍْ  ٓئّو ًزِخ اُغَْٓئّو ًزِخ اُغَْ

  **  6.496.49  11.8111.81  54.5454.54  11.8511.85  53.1553.15  ٍٍْْ  ٓؾ٤ٜ اُؼٚلٓؾ٤ٜ اُؼٚل

  **  34.5434.54  1.571.57  79.5579.55  11.8311.83  73.1173.11  ٍٍْْ  ٖلهٖلهٓؾ٤ٜ آُؾ٤ٜ اُ

  **  13.8613.86  1.441.44  45.1145.11  11.8311.83  41.1141.11  ٍٍْْ  ٓؾ٤ٜ اُلقنٓؾ٤ٜ اُلقن

  **  7.437.43  11.6111.61  58.1558.15  11.5711.57  57.5757.57  ٍٍْْ  ٓؾ٤ٜ اَُبمٓؾ٤ٜ اَُبم

  ((11.1511.15( كاُخ اؽٖبئ٤بً ػ٘ل َٓز١ٞ ٓؼ٣ٞ٘خ )( كاُخ اؽٖبئ٤بً ػ٘ل َٓز١ٞ ٓؼ٣ٞ٘خ )1.151.15ه٤ٔخ )د( اُغل٤ُٝخ  )ه٤ٔخ )د( اُغل٤ُٝخ  )

لبعدي لصالح ٓتضح هف الجدكؿ كجكد فركؽ دالة إحصائيا بٓف القياسٓف القبمْ كا
( أكبر ٕٗ.ٕٕالقياس البعدي فْ هتغٓر الكزف الكمْ لمجسـ حٓث جاءت قيهة )ت( الهحسكبة )

( ٘ٓ.ٕٔهف قيهتٍا الجدكلية، ككذلؾ هتغٓر هؤشر كتمة الجسـ جاءت قيهة )ت( الهحسكبة )
( أكبر ٜٗ.ٙأكبر هف قيهتٍا الجدكلية، أيضار هتغٓر هحي  العضد جاءت قيهة )ت( الهحسكبة )

( أكبر هف ٕٗ.ٖٗف قيهتٍا الجدكلية، كهتغٓر هحي  الصدر جاءت قيهة )ت( الهحسكبة )ه
( أكبر هف ٙٛ.ٖٔقيهتٍا الجدكلية، ككذلؾ هتغٓر هحي  الفخذ جاءت قيهة )ت( الهحسكبة )

( أكبر هف ٖٗ.ٚقيهتٍا الجدكلية، بٓىها كاف هتغٓر هحي  الساؽ جاءت قيهة )ت( الهحسكبة )
 قيهتٍا الجدكلية.
  3333ٕ=ٕ=  اُجؼل١ ك٢ ٓزـ٤واد اُوٞح اُؼ٤ِٚخاُجؼل١ ك٢ ٓزـ٤واد اُوٞح اُؼ٤ِٚخكلاُخ اُلوٝم ث٤ٖ اُو٤ب٤ٍٖ اُوج٢ِ ٝكلاُخ اُلوٝم ث٤ٖ اُو٤ب٤ٍٖ اُوج٢ِ ٝ  ((44ٍٝ )ٍٝ )علعل

  ٝؽلح اُو٤بًٝؽلح اُو٤بً  أُزـ٤وادأُزـ٤واد
  ه٤ٔخ)د(ه٤ٔخ)د(  اُو٤بً اُجؼل١اُو٤بً اُجؼل١  اُو٤بً اُوج٢ِاُو٤بً اُوج٢ِ

  عع  ّّ  عع  ّّ  أُؾَٞثخأُؾَٞثخ

  **  11.5311.53  1.571.57  14.8814.88  1.351.35  11.4811.48  ٤ٗٞر٤ٖٗٞرٖ  هٞح اُؼٚلاد ماد اُوأ٤ٍٖ اُؼٚل٣خهٞح اُؼٚلاد ماد اُوأ٤ٍٖ اُؼٚل٣خ

  **  5.845.84  5.395.39  111.85111.85  1.891.89  9.769.76  ٤ٗٞر٤ٖٗٞرٖ  ُؼٚل٣خُؼٚل٣خهٞح اُؼٚلاد ماد اُضلاس هإًٝ اهٞح اُؼٚلاد ماد اُضلاس هإًٝ ا

  **  11.9511.95  1.851.85  31.7631.76  1.451.45  56.3356.33  ٤ٗٞر٤ٖٗٞرٖ  هٞح ػٚلاد اُٖلههٞح ػٚلاد اُٖله

  **  5.945.94  5.155.15  31.9131.91  5.155.15  58.9158.91  ٤ٗٞر٤ٖٗٞرٖ  هٞح ػٚلاد اٌُزل٤ٖهٞح ػٚلاد اٌُزل٤ٖ

  **  14.5114.51  1.551.55  45.3645.36  11.8311.83  41.1141.11  ٤ٗٞر٤ٖٗٞرٖ  هٞح ػٚلاد اُظٜوهٞح ػٚلاد اُظٜو

  **  11.9311.93  3.913.91  51.6151.61  3.153.15  41.1541.15  ٤ٗٞر٤ٖٗٞرٖ  هٞح ػٚلاد اُوع٤ِٖهٞح ػٚلاد اُوع٤ِٖ
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  ((11.1511.15( كاُخ اؽٖبئ٤بً ػ٘ل َٓز١ٞ ٓؼ٣ٞ٘خ )( كاُخ اؽٖبئ٤بً ػ٘ل َٓز١ٞ ٓؼ٣ٞ٘خ )1.151.15ه٤ٔخ )د( اُغل٤ُٝخ  )ه٤ٔخ )د( اُغل٤ُٝخ  )

ٓتضح هف الجدكؿ كجكد فركؽ دالة إحصائيا بٓف القياسٓف القبمْ كالبعدي لصالح 
القياس البعدي فْ هتغٓر قكة العضٛت ذات الرأسٓف العضدية جاءت قيهة )ت( الهحسكبة 

هتغٓر قكة العضٛت ذات الثٛث رؤكس العضدية  ( أكبر هف قيهتٍا الجدكلية، ككذلؾٖ٘.ٓٔ)
( أكبر هف قيهتٍا الجدكلية، كأيضار هتغٓر قكة عضٛت ٗٛ.٘جاءت قيهة )ت( الهحسكبة )

( أكبر هف قيهتٍا الجدكلية، أها عف هتغٓر قكة ٕٜ.ٓٔالصدر جاءت قيهة )ت( الهحسكبة )
تٍا الجدكلية، ككذلؾ هتغٓر ( أكبر هف قيهٜٗ.٘عضٛت الكتفٓف فجاءت قيهة )ت( الهحسكبة )

( أكبر هف قيهتٍا الجدكلية، كأيضار ٓ٘.ٗٔقكة عضٛت الظٍر جاءت قيهة )ت( الهحسكبة )
 ( أكبر هف قيهتٍا الجدكلية.ٖٜ.ٓٔهتغٓر قكة عضٛت الرجمٓف جاءت قيهة )ت( الهحسكبة )

  3333ٕ=ٕ=  ششٗضوٝثٞٓزو٣خ ه٤ل اُجؾٗضوٝثٞٓزو٣خ ه٤ل اُجؾَٗجخ اُزؾَٖ ُِلوٝم ث٤ٖ اُو٤ب٤ٍٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼل١ ك٢ أُزـ٤واد الأَٗجخ اُزؾَٖ ُِلوٝم ث٤ٖ اُو٤ب٤ٍٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼل١ ك٢ أُزـ٤واد الأ  ((55علٍٝ )علٍٝ )

  ٝؽلح اُو٤بًٝؽلح اُو٤بً  أُزـ٤وادأُزـ٤واد
  اُو٤بًاُو٤بً

  اُوج٢ِاُوج٢ِ
  اُو٤بًاُو٤بً

  اُجؼل١اُجؼل١
  اُلوماُلوم

  َٗجخ اُزؾََٖٗجخ اُزؾَٖ

)%()%(  

  %%  15.7315.73  8.118.11  58.8558.85  51.8551.85  ًغًْغْ  اُٞىٕاُٞىٕ

  %%  16.1816.18  5.775.77  19.9919.99  17.5517.55  55ًغْ / ًٍْغْ / ٍْ  ٓئّو ًزِخ اُغَْٓئّو ًزِخ اُغَْ

  %%  4.844.84  1.151.15  54.5454.54  53.1553.15  ٍٍْْ  ٓؾ٤ٜ اُؼٚلٓؾ٤ٜ اُؼٚل

  %%  8.938.93  5555..66  79.5579.55  73.1173.11  ٍٍْْ  ٓؾ٤ٜ اُٖلهٓؾ٤ٜ اُٖله

  %%  9.759.75  4.114.11  45.1145.11  41.1141.11  ٍٍْْ  ٓؾ٤ٜ اُلقنٓؾ٤ٜ اُلقن

  %%  3.113.11  11.8511.85  58.1558.15  57.5757.57  ٍٍْْ  ٓؾ٤ٜ اَُبمٓؾ٤ٜ اَُبم

ٓتضح هف الجدكؿ كجكد فركؽ بٓف القياسٓف القبمْ كالبعدي لصالح القياس البعدي فْ 
( كجـ عف القياس القبمْ بىسبة ٓٓ.ٛهتغٓر الكزف الكمْ لمجسـ حٓث جاء ٌذا الفارؽ بزيادة )

ا )تحسف ه %(، ككذلؾ هتغٓر هؤشر كتمة الجسـ حٓث جاء ٌذا الفارؽ بزيادة  ٖٚ.٘ٔقدارٌ
ا ) ٕ( كجـ/سـٚٚ.ٕ) %(، أيضار هتغٓر هحي   ٛٓ.ٙٔعف القياس القبمْ بىسبة تحسف هقدارٌ

ا )ٕٔ.ٔالعضد حٓث جاء ٌذا الفارؽ بزيادة )  ٗٛ.ٗ( سـ عف القياس القبمْ بىسبة تحسف هقدارٌ
( سـ عف القياس القبمْ ٕ٘.ٙالصدر حٓث جاء ٌذا الفارؽ بزيادة )%(، ككذلؾ هتغٓر هحي  
ا ) %(، ككذلؾ هتغٓر هحي  الفخذ حٓث جاء ٌذا الفارؽ بزيادة  ٖٜ.ٛبىسبة تحسف هقدارٌ

ا )ٓٓ.ٗ) %(، ككذلؾ هتغٓر هحي  الساؽ  ٘ٚ.ٜ( سـ عف القياس القبمْ بىسبة تحسف هقدارٌ
ا )( سـ عف ٕٛ.ٓٓحٓث جاء ٌذا الفارؽ بزيادة )  %(. ٔٓ.ٖالقياس القبمْ بىسبة تحسف هقدارٌ

  3333ٕ=ٕ=  ٓزـ٤واد اُوٞح اُؼ٤ِٚخ ه٤ل اُجؾشٓزـ٤واد اُوٞح اُؼ٤ِٚخ ه٤ل اُجؾشَٗت اُزؾَٖ ُِلوٝم ث٤ٖ اُو٤ب٤ٍٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼل١ ك٢ َٗت اُزؾَٖ ُِلوٝم ث٤ٖ اُو٤ب٤ٍٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼل١ ك٢   ((66علٍٝ )علٍٝ )

  ٝؽلح اُو٤بًٝؽلح اُو٤بً  أُزـ٤وادأُزـ٤واد
  اُو٤بًاُو٤بً

  اُوج٢ِاُوج٢ِ
  اُو٤بًاُو٤بً

  اُجؼل١اُجؼل١
  اُلوماُلوم

  َٗجخ اُزؾََٖٗجخ اُزؾَٖ

)%()%(  

  %%  59.6559.65  3.43.4  114.884.88  11.4811.48  ٤ٗٞر٤ٖٗٞرٖ  هٞح اُؼٚلاد ماد اُوأ٤ٍٖ اُؼٚل٣خهٞح اُؼٚلاد ماد اُوأ٤ٍٖ اُؼٚل٣خ

  %%  31.6631.66  3.193.19  111.85111.85  9.769.76  ٤ٗٞر٤ٖٗٞرٖ  هٞح اُؼٚلاد ماد اُضلاس هإًٝ اُؼٚل٣خهٞح اُؼٚلاد ماد اُضلاس هإًٝ اُؼٚل٣خ

  %%  16.8516.85  4.434.43  31.7631.76  56.3356.33  ٤ٗٞر٤ٖٗٞرٖ  هٞح ػٚلاد اُٖلههٞح ػٚلاد اُٖله

  %%  11.3411.34  5.995.99  31.9131.91  58.9158.91  ٤ٗٞر٤ٖٗٞرٖ  هٞح ػٚلاد اٌُزل٤ٖهٞح ػٚلاد اٌُزل٤ٖ

  %%  11.6311.63  4.364.36  45.3645.36  41.1141.11  ٤ٗٞر٤ٖٗٞرٖ  هٞح ػٚلاد اُظٜوهٞح ػٚلاد اُظٜو

  %%  55.9955.99  9.469.46  51.6151.61  41.1541.15  ٤ٗٞر٤ٖٗٞرٖ  هٞح ػٚلاد اُوع٤ِٖهٞح ػٚلاد اُوع٤ِٖ
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ٓتضح هف الجدكؿ كجكد فركؽ بٓف القياسٓف القبمْ كالبعدي لصالح القياس البعدي فْ 
( ىٓكتف عف ٗ.ٖهتغٓر قكة العضٛت ذات الرأسٓف العضدية حٓث جاء ٌذا الفارؽ بزيادة )

ا ) ثٛث %(، ككذلؾ هتغٓر قكة العضٛت ذات ال ٕٙ.ٜٕالقياس القبمْ بىسبة تحسف هقدارٌ
( ىٓكتف عف القياس القبمْ بىسبة تحسف ٜٓ.ٖرؤكس العضدية حٓث جاء ٌذا الفارؽ بزيادة )

ا ) ( ٖٗ.ٗ%(، ككذلؾ هتغٓر قكة عضٛت الصدر حٓث جاء ٌذا الفارؽ بزيادة ) ٙٙ.ٖٔهقدارٌ
ا ) %(، ككذلؾ هتغٓر قكة عضٛت  ٕٛ.ٙٔىٓكتف عف القياس القبمْ بىسبة تحسف هقدارٌ

ا ٜٜ.ٌٕذا الفارؽ بزيادة )الكتفٓف حٓث جاء  ( ىٓكتف عف القياس القبمْ بىسبة تحسف هقدارٌ
( ىٓكتف ٖٙ.ٗ%(، ككذلؾ هتغٓر قكة عضٛت الظٍر حٓث جاء ٌذا الفارؽ بزيادة ) ٖٗ.ٓٔ)

ا ) %(، ككذلؾ هتغٓر قكة عضٛت الرجمٓف  ٖٙ.ٓٔعف القياس القبمْ بىسبة تحسف هقدارٌ
ا )( ىٙٗ.ٜحٓث جاء ٌذا الفارؽ بزيادة )  ٜٜ.ٕٕٓكتف عف القياس القبمْ بىسبة تحسف هقدارٌ

.)% 
 م رق ا ال :رئج 

( كجكد فركؽ دالة إحصائيا بٓف القياسٓف القبمْ كالبعدي لصالح ٖٓتضح هف جدكؿ )
( أكبر ٕٗ.ٕٕالقياس البعدي فْ هتغٓر الكزف الكمْ لمجسـ حٓث جاءت قيهة )ت( الهحسكبة )

( كجـ عف ٓٓ.ٛ( حٓث جاء ٌذا الفارؽ بزيادة )٘ؿ )هف قيهتٍا الجدكلية، كيؤكد ذلؾ جدك 
ا ) %(، ككذلؾ هتغٓر هؤشر كتمة الجسـ الهترثر بكزف  ٖٚ.٘ٔالقياس القبمْ بىسبة تحسف هقدارٌ

( أكبر هف قيهتٍا الجدكلية، كيؤكد ٘ٓ.ٕٔالجسـ بصكرة أساسية جاءت قيهة )ت( الهحسكبة )
عف القياس القبمْ بىسبة تحسف  ٕ( كجـ/سـٚٚ.ٕ( حٓث جاء ٌذا الفارؽ بزيادة )٘ذلؾ جدكؿ )
ا ) %(، كيري الباحث أف هعدؿ زيادة الكزف جاء ىتٓجة التزاـ عٓىة البحث بتغٓٓر  ٛٓ.ٙٔهقدارٌ

تباع ا٘رشادات الغذائية الهكجٍة الٍٓـ خٛؿ تطبٓق تجربة البحث حٓث  أسمكب حياتٍـ الٓكهية كا 
لدٌىية فق  كلكف بزيادة الكتمة العضمية أيضار أف الزيادة فْ الكزف لـ تكف عمْ حساب الكتمة ا

ذا ٓتفق هع ها أشار اليً كل هف آريف.أ ،  بسبب التهريىات البدىية الهدرجة بالبحث، كٌ
 . Erin A. Olsonأكلسكف.ؿ ، أهاىدا.ج ، فيسؾ ، كاريف ، أ.ك.هاكدكىٓل ، لكريتا دٓبترك )

Amanda J. Visek . Karen A. McDonnell Loretta DiPietro ( )ٕٓٔٔ كهٍجة )
( ك" عمْ أبك سريع " ٕٓٓٓ(، " الحهاحهْ )ٕٗٓٓ(،  كاىٓتا بٓف )ٕٓٔٓزآد )

اب )ٜٜٜٔ) (، إتفقكا جهيعار عمِ  أف زيادة حجـ العضٛت يحتاج إلْ ٜٜ٘ٔ(، فاركؽ عبد الكٌ
ٓدرات هف الحصة الغذائية الك مية تؤدي إلْ التدريب بقكة ككثافة كأف الزيادة فْ ىسبة الكربكٌ

 زيادة الكزف.
ذا ٓؤكد صدؽ الفرض اٖكؿ الذي ٓىص عمْ أىً تكجد فركؽ بٓف القياسٓف القبمْ  كٌ
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ٖصحاب الىه  ا٘كتكهٓرفْ  BMIكالبعدي لصالح القياس البعدي فْ كزف كهؤشر كتمة الجسـ 
 عٓىة البحث.

لجسـ الهختمفة ففْ كفيها ٓتعمق بالهتغٓرات اٖىثركبكهترية الهتهثمة فْ هحيطات أجزاء ا
( أكبر هف قيهتٍا الجدكلية، كيؤكد ذلؾ جدكؿ ٜٗ.ٙهحي  العضد جاءت قيهة )ت( الهحسكبة )

ا )ٕٔ.ٔ( حٓث جاء ٌذا الفارؽ بزيادة )٘)  ٗٛ.ٗ( سـ عف القياس القبمْ بىسبة تحسف هقدارٌ
( أكبر هف قيهتٍا ٕٗ.ٖٗ%(، ككذلؾ هتغٓر هحي  الصدر جاءت قيهة )ت( الهحسكبة )

( سـ عف القياس القبمْ ٕ٘.ٙ( حٓث جاء ٌذا الفارؽ بزيادة )٘جدكلية، كيؤكد ذلؾ جدكؿ )ال
ا ) %(، ككذلؾ هتغٓر هحي  الفخذ جاءت قيهة )ت( الهحسكبة  ٖٜ.ٛبىسبة تحسف هقدارٌ

( حٓث جاء ٌذا الفارؽ بزيادة ٘( أكبر هف قيهتٍا الجدكلية، كيؤكد ذلؾ جدكؿ )ٙٛ.ٖٔ)
ا )( سـ عف القياس القٓٓ.ٗ) %(، ككذلؾ هتغٓر هحي  الساؽ  ٘ٚ.ٜبمْ بىسبة تحسف هقدارٌ

( حٓث ٘( أكبر هف قيهتٍا الجدكلية، كيؤكد ذلؾ جدكؿ )ٖٗ.ٚجاءت قيهة )ت( الهحسكبة   )
ا )ٕٛ.ٓٓجاء ٌذا الفارؽ بزيادة ) %(، كيري  ٔٓ.ٖ( سـ عف القياس القبمْ بىسبة تحسف هقدارٌ

سـ قٓد البحث جاء بسبب التزاـ عٓىة البحث الباحث أف التحسف فْ هحيطات أجزاء الج
ٓدرات  با٘رشادات الغذائية الهصاحبة لمتهريىات البدىية كالذي أدي بدكري إلْ تخزيف الكربكٌ
الهتهثمة فْ الجميككجٓف الزائد بٓف اٖلياؼ العضمية إلْ جاىب زيادة حجـ اٖلياؼ العضمية ذاتٍا 

ذا ٓتفق بفعل التهريىات البدىية ذات الشدة فكؽ ال هتكسطة الهستخدهة فْ البرىاهج التدريبْ، كٌ
يـ أبك العطا ) ف د.ج، تكهاس .ج .ف ٕٔٔٓهع ها أشار إليً كل هف أحهد إبراٌ (، كهاكفارٚ

(ٕٓٔٓ ) D J Macfarlane. G N Thomas( 2010)( كستاىج .ج، ستكري .ـ ،)ٕٓٓ٘ )
Stang j , Story m (2005) ( كأبك العٛ عبد الفتاح ،ٜٜٔٚ) كأبك العٛ عبد الفتاح، أحهد ،

(، هف أف ا٘لتزاـ بىه  سذائْ هحدد هف شرىً زيادة هساحة الهقطع ٜٜٗٔىصر الدٓف سٓد )
 العضمْ بسبب تخزيف كهيات كبٓرة هف الىشاء بٓف اٖلياؼ العضمية الهككىة لمعضمة. 

ذا ٓؤكد صدؽ الفرض الثاىْ الذي ٓىص عمْ أىً تكجد فركؽ بٓف القياسٓف ال قبمْ كٌ
كالبعدي لصالح القياس البعدي فْ الهتغٓرات ا٘ىثركبكهترية الهتهثمة فْ هحيطات أجزاء الجسـ 

 ٖصحاب الىه  ا٘كتكهٓرفْ عٓىة البحث.
كفيها ٓتعمق بهتغٓرات القكة العضمية الهتهثمة فْ القكة العضمية ٖجزاء الجسـ الهختمفة 

( أكبر ٖ٘.ٓٔءت قيهة )ت( الهحسكبة )ففْ هتغٓر قكة العضٛت ذات الرأسٓف العضدية جا
( ىٓكتف عف ٗ.ٖ( حٓث جاء ٌذا الفارؽ بزيادة )ٙهف قيهتٍا الجدكلية، كيؤكد ذلؾ جدكؿ )

ا ) %(، ككذلؾ هتغٓر قكة العضٛت ذات الثٛث  ٕٙ.ٜٕالقياس القبمْ بىسبة تحسف هقدارٌ
لية، كيؤكد ذلؾ ( أكبر هف قيهتٍا الجدك ٗٛ.٘رؤكس العضدية جاءت قيهة )ت( الهحسكبة )

ا ٜٓ.ٖ( حٓث جاء ٌذا الفارؽ بزيادة )ٙجدكؿ ) ( ىٓكتف عف القياس القبمْ بىسبة تحسف هقدارٌ
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( أكبر ٕٜ.ٓٔ%(، ككذلؾ هتغٓر قكة عضٛت الصدر جاءت قيهة )ت( الهحسكبة ) ٙٙ.ٖٔ)
( ىٓكتف عف ٖٗ.ٗ( حٓث جاء ٌذا الفارؽ بزيادة )ٙهف قيهتٍا الجدكلية، كيؤكد ذلؾ جدكؿ )

ا )ا %(، ككذلؾ هتغٓر قكة عضٛت الكتفٓف جاءت  ٕٛ.ٙٔلقياس القبمْ بىسبة تحسف هقدارٌ
( حٓث جاء ٌذا ٙ( أكبر هف قيهتٍا الجدكلية، كيؤكد ذلؾ جدكؿ )ٜٗ.٘قيهة )ت( الهحسكبة )

ا )ٜٜ.ٕالفارؽ بزيادة ) %(، ككذلؾ  ٖٗ.ٓٔ( ىٓكتف عف القياس القبمْ بىسبة تحسف هقدارٌ
( أكبر هف قيهتٍا الجدكلية، ٓ٘.ٗٔلظٍر جاءت قيهة )ت( الهحسكبة )هتغٓر قكة عضٛت ا
( ىٓكتف عف القياس القبمْ بىسبة ٖٙ.ٗ( حٓث جاء ٌذا الفارؽ بزيادة )ٙكيؤكد ذلؾ جدكؿ )
ا ) %(، ككذلؾ هتغٓر قكة عضٛت الرجمٓف جاءت قيهة )ت( الهحسكبة  ٖٙ.ٓٔتحسف هقدارٌ

( حٓث جاء ٌذا الفارؽ بزيادة ٙد ذلؾ جدكؿ )( أكبر هف قيهتٍا الجدكلية، كيؤكٖٜ.ٓٔ)
ا )ٙٗ.ٜ) %(، كيري الباحث أف التحسف  ٜٜ.ٕٕ( ىٓكتف عف القياس القبمْ بىسبة تحسف هقدارٌ

فْ هستكي القكة العضمية ٖجزاء الجسـ الهختمفة جاء بسبب التهريىات البدىية باٖثقاؿ لتىهية 
بىكعيً كالذي ٓؤدي إلْ تىهية التحهل العضمْ القكة العضمية هف خٛؿ استخداـ التدريب الفتري 

ىتاج القكة العضمية، كقد  كالقكة العضمية هها ٓزيد هف قدرة الكحدات الحركية عمْ ا٘ىقباض كا 
أشارت العدٓد هف الهراجع الفسٓكلكجية إلْ أف السىتيهتر الكاحد هف هساحة الهقطع العضمْ 

ذا ه ٛ - ٗٓؤدي إلْ اىتاج ها بٓف)  ا أشار اليً " حسف عٛكي كأبك العٛ عبد ( ىٓكتف، كٌ
اب )ٜٗٛٔالفتاح ) ذا ٓتفق هع ها أشار إليً كل هف فاركؽ عبد الكٌ (، ىجكي ٜٜ٘ٔ(، كٌ

" السٓد اٚهٓف كاحهد عمِ حسف كسميهاف ، (، أحهد عبدي عبد الكراثٕٔٓٓسميهاف بٓكهْ )
ف د.ج، تكهاس .ج .ف )ٕٓٔٓ)( ٕ٘ٓٓاحهد حجر )  D J ( ٕٓٔٓ(، كهاكفارٚ

Macfarlane. G N Thomas( 2010) آريف أ ك أكلسكف ؿ ك أهاىدا ج فيسؾ ك كاريف أ ،)
 .Erin A. Olson . Amanda J. Visek . Karen Aك هاكدكىٓل ب ك أ لكريتا دٓبترك )

McDonnell Loretta DiPietro  ()ٕٓٔٔ لكستٓف شافر الٓىدر ك الٓىكر سكىدبمكـ ك ؾ ، )
 Liselotte  Schfer Elinder. Elinor Sundblom. and K.Ingvar) اىجفر ركسٓىدٌل 

Rosendahl ( )ٕٓٔٓ إتفقكا جهيعار عمْ أف ههارسة التهريىات البدىية كخاصة تهريىات )
اٖثقاؿ تساعد عمْ زيادة كفاءة ك حجـ العضٛت، كهف ثـ زيادة القكة كالتحهل العضمْ، كها 

ب ىقص حجـ العضٛت هع التقدـ فْ العهر، إضافة إلْ تزيد هف قكة اٖكتار كاٖربطة، كتجى
 زيادة كثافة كقكة العظاـ.

ذا ٓؤكد صدؽ الفرض الثالث الذي ٓىص عمْ أىً تكجد فركؽ بٓف القياسٓف القبمْ  كٌ
 كالبعدي لصالح القياس البعدي فْ القكة العضمية ٖصحاب الىه  ا٘كتكهٓرفْ عٓىة البحث.
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 الل: :رورت
ا٘رشادات الغذائية لمتهريىات البدىية عمْ زيادة كزف الجسـ كتحسٓف  تؤثر هصاحبة -ٔ

 هؤشر كتمً الجسـ كزيادة الكتمة العضمية  ٖصحاب الىه   اٚكتكهٓرفْ.
تؤثر هصاحبة ا٘رشادات الغذائية لمتهريىات البدىية عمْ تحسٓف القياسات  -ٕ

 ا٘ىثركبكهترية ٖصحاب الىه   اٚكتكهٓرفْ.
ريىات البدىية باٖثقاؿ عمْ تحسٓف هستكي القكة العضمية ٖجزاء الجيـ تؤثر الته -ٖ

 الهختمفة ٖصحاب الىه   اٚكتكهٓرفْ.
 ال: صارت 
ضركرة ا٘لتزاـ با٘رشادات الغذائية الهدرجة بٍذا البحث لها لٍا هف ترثٓر إٓجابْ  -ٔ

ة ٖصحاب الىه   عمْ زيادة كزف الجسـ كتحسٓف هؤشر كتمً الجسـ كزيادة الكتمة العضمي
 اٚكتكهٓرفْ.
ضركرة ا٘لتزاـ بتهريىات اٖثقاؿ الهدرجة بٍذا البحث لها لٍا هف ترثٓر إٓجابْ عمْ  -ٕ

 تحسٓف هحيطات أجزاء الجسـ الهختمفة ٖصحاب الىه   اٚكتكهٓرفْ.

ضركرة ا٘لتزاـ بتهريىات اٖثقاؿ الهدرجة بٍذا البحث لها لٍا هف ترثٓر إٓجابْ عمْ  -ٖ
 سٓف هستكي القكة العضمية ٖجزاء الجسـ الهختمفة ٖصحاب الىه   اٚكتكهٓرفْ.تح
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 قرئما المراوع
 ال رباا  الأو ياا   بخا الم ل مرت الد لاا  ال :ر ت(

(   التدريب الرياضْ كاٖسس الفسٓكلكجية، دار الفكر ٜٜٚٔأبك العٛ أحهد عبد الفتاح ) -ٔ
 العربْ، القاٌرة .

ىقاص الكزف ٜٜٗٔأحهد عبد الفتاح، أحهد ىصر الدٓف سٓد )أبك العٛ  -ٕ (   الرياضة كا 
 الطريق إلْ الرشاقة كالمياقة، دار الفكر العربْ، القاٌرة.

يـ أبك العطا ) -ٖ (  ترثٓر الههارسة الرياضية عمْ بعض هظاٌر الىهك البدىْ ٕٔٔٓأحهد إبراٌ
رية "، رسالة هاجس تٓر، كمية التربية الرياضية، جاهعة لتٛهٓذ الهرحمة اٚبتدائية اٖزٌ

 حمكاف .
(  الىه  الجسهْ كعٛقتً بالمياقة البدىية الهرتبطة بالصحة ٕٓٔٓأحهد عبدي عبد الكارث ) -ٗ

لدي تٛهٓذ التعميـ اٖساسْ بىٓف بهحافظة أسٓك  "، رسالة هاجستٓر، كمية التربية 
 الرياضية لمبىٓف، جاهعة حمكاف، القاٌرة.

(   فسٓكلكجيا الرياضة ىظريات ك تطبٓق , دار الفكر ٖٕٓٓالدٓف سٓد )أحهد ىصر  -٘
 العربْ، القاٌرة. 

رٚ, هكتبة العرب,الجٓزة.ٜٜ٘ٔإهٓل خمة ) -ٙ  (   سذاءؾ الصحْ, سمسمة صحتؾ أك
(   تدريبات بىاء العضٛت كزيادة القكة، ترجهة خالد العهرى، دار الفاركؽ ٖٕٓٓاىٓتا بٓف ) -ٚ

 ، القاٌرة .لمىشر كالتكزيع
(  برىاهج سذائْ هتكاهل لمرياضٓٓف، ترجهة خالد العهرى، دار الفاركؽ ٕٗٓٓاىٓتا بٓف ) -ٛ

 لمىشر كالتكزيع، القاٌرة .
يـ سٛهة ) -ٜ (  هقدهة فْ عمـ كظائف اٖعضاء، دار الفكر العربْ، ٜٜٛٔبٍاء الدٓف ابراٌ

 القاٌرة.
(   صحة الغذاء ككظائف اٖعضاء، دار الفكر ٕٓٓٓػ )ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػٓٔ

 العربْ، القاٌرة.
يـ سٛهة ) - ٔٔ (   الصحة كالتربية الصحية، دار الفكر العربْ، ٕٚٓٓبٍاء الدٓف ابراٌ

 القاٌرة.
 (   التغذية كصحة ا٘ىساف, دار الفكر العربْ, القاٌرة.ٜٗٛٔجٛؿ خمٓل هخمٛتْ ) -ٕٔ

(  الصحة كالمياقة البدىية كضب  الكزف، دار الهعارؼ، ٜٗٛٔعصاـ " أهٓف حمهْ ) ٖٔ
 القاٌرة .

اب ) -ٗٔ  (  الرياضة صحة كلياقة، دار الشركؽ، القاٌرة .ٜٜ٘ٔفاركؽ عبد الكٌ
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 افة كالعٛج،هىشرة الهعارؼ، اٖسكىدرية  .(  الىحٕٗٓٓلٓمْ عبد الهىعـ السباعْ ) -٘ٔ
(   جكاىب فْ الصحة ٕ٘ٓٓ" السٓد اٚهٓف , احهد عمِ حسف , سميهاف احهد حجر) -ٙٔ

 الرياضية , دار الهىار لمطباعة , القاٌرة .  
(   الىحاؼ )الىه  اٖكتكهٓرفْ( )الىه  اٖكتكهٓرفْ(ة كطرؽ زيادة ٕٓٔٓهٍجة زآد ) -ٚٔ

 الهمتقْ لمىشر كالتكزيع.الكزف، دار 
 (   الطريقة العهمية لمتخمص هف السهىة، دار الفاركؽ .ٕٓٔٓهٓىْ شٓف، ىٓرالْ شاة ) -ٛٔ
(    السمكؾ الغذائْ كعٛقاتً ببعض هككىات الجسـ ٕٔٓٓىجكى سميهاف بٓكهْ ) -ٜٔ

كهستكي اٖداء الهٍارى لٛعبات الجهباز ا٘يقاعْ، رسالة هاجستٓر، كمية التربية 
 الرياضية، جاهعة حمكاف، القاٌرة .
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