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 تأثير برنامج تدريبي وغذائي على بعض المتغيرات الأنثروبومترية
 لدى الاطفال المصابين بالسمنة

 صيام سعيد أ . د / خالد     
 إبراهيم  أ .م . د / عمرو سعيد                                                            

 محمد عبدالهادى  د / محمد بكر     
 لاء حسن امين السيدو الباحثة /     

 مقدمة و مشكلة البحث : 
تعتبر ظاهرة السمنة من أهم الأعباء الصحية و الأجتماعية و النفسية التي تواجة عصرنا الحالي 
حيث اَن نمط الحياة الذى يمارسة الأنسان و ما يتبع ذلك من إنخفاض النشاط البدنى أو التغيرات 

 ( 1:61)المخاطر المرتطبة بصحة الأنسان و وضعة النفسيالتي يتناولها الأفراد تؤدى إلى زيادة 
و تعتبر السمنة من أهم و أكتر المتغيرات التي تؤثر على متطلبات صحة الأطفال حيث أصبحت 

 .في الآونة الأخيرة أكثر تواجد و إنتشار مما هي علية عند البالغين  
مريكية فإن كون الإنسان غير نشيط وحسب دراسة قسم الخدمات الإنسانية في الولايات المتحدة الأ
 يعتبر في الوقت الحاضر خطرا يهدد صحته بشكل مباشر. 

ومن ناحية أخرى فاللسمنة ضرر وتأثيرات كبيرة على الأطفال. تكمن الخطورة بزيادة معدلات 
الأمراض والوفيات مستقبلا بالإضافة لتعرض الطفل البدين إلى تأخر في البلوغ والفتاة أكثر 

لإصابة لبعض أنواع السرطانات وتزداد لديها مشاكل الحمل . بالإضافة لأنهم يعانون عرضة ل
 .( 616:) من صعوبات أثناء ممارسة الأنشطة البدنية بسبب إنخفاض القدرة الحركية و التحمل

مرض معروف مثل أمراض القلب والشرايين التاجية وضغط  ۹۲إلى أن السمنة لها علاقة بحوالي 
بالإضافة  ومرض السكري وقصور في التنفس LDLالحميد  نسبة الكولسترول غير الدم وارتفاع

 .( 365)سنويا من الأفراد % ۹۱-۰۱وتتسبب بوفاة  للأمراض النفسية،
ويعتبر النشاط البدني من أفضل الطرق لخفض الوزن ورفع مستوى اللياقة البدنية وحماية الفرد من 

وتكمن وظيفة  نة وتحسين نفسية الأفراد ومظهرهم لأنفسهمالأمراض العديدة المصاحبة لظاهرة السم
 التمرين الأساسية في زيادة كمية الطاقة المصروفة بحيث يكون ما يدخل اقل مما يصرف. 
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 مشكلة البحث :
لقد تناول هذا البحث عدة جوانب تعتبر ذات أهمية خاصة ولقد بدأت ذلك بإختيار للفئة العمرية 

تيار الأطفال المصابين بالسمنة من هذه الفئة العمرية على وجه ( سنة ، حيث تم أخ9-16)
التحديد، للذكور والإناث معا . ذلك  نظراً الخصائص التي تسبق مرحلة البلوغ حيث يبدأ عندها 
الطفل بالنمو والتطور من  النواحي ، فيزداد حجم القلب ويكون التنفس مناسبا لحجم الرئة، هذا 

اض المنتشرة في الولايات المتحدة الأمريكية خاصة بين الأطفال بالتحديد وتعتبر السمنة من الأمر 
يتضح من خلال البحوث التي أجراها  % ۹۲ -۹۱بصورة ملحوظة وبنسبة كبيرة حيث تصيب 

من طلاب المدارس  ۰۲۱المختبر الفسيولوجي في قسم التربية البدنية بجامعة الملك سعود آن 
من  ۱۹۱ن السمنة أي أن نسبة الدهون  في أجسامهم تتجاوز الابتدائية والمتوسطة يعانون م

 . (65662) أوزانهم
وتحدث السمنة نتيجة لإختلال في نسبة الدهون  وتراكمها في الجسم وتحت الجلد على وجه 
الدقة، وذلك بسبب عدم توازن في كمية الطاقة المكتسبة علي هيئة أطعمة مع السعرات الحرارية 

 المصروفة. 
لوراثة من الأسباب المؤدية للسمنة و أنتشارها  ويعود ذلك للوالدين لنمط حياتهم وسلوكهم وتعتبر ا

إحدهما سمين يعني ذلك الغذائي وكمية النشاط البدني التي يؤديها كلا منهم على الطفل، وكون 
 %۰۱( بأن يصاب الطفل  بالسمنة، وكون كلاهما سمين تصل الإحتمالية الى  %32ة )أحتمالي
 بة أبنائهم بالسمنة. الاصا

هذا ويعتبر الكسل، وقلة النشاط البدني والجلوس لمشاهدة التلفاز لفترات طويلة من الأسباب 
المباشرة لحدوث السمنة، حيث تتم الزيادة في السعرات الحرارية أكثر من الإحتياجات الأيضية 

هذا  .دهون  تخزن في الجسملحرارية إلى )التمثيل الغذائي للجسم هكذا يتم تحويل  هذه السعرات ا
بالأضافة إلى خلل في إفراز الهرمونات في الغدد وخاصة الصماء، الأمر الذي يؤثر على نمو 

( مرات عن الحد الطبيعي 5-2الأنسجة الدهنية في الجسم، حيث تزداد أ عداد الخلايا الدهنية )
 .(62663) في الجسم في مرحلة الطفولة والمراهقة  المبكرة
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 البحث :اهداف 
ويهدف البحث الى التعرف على تأثير برنامج تدريبي و غذائي على بعض المتغيرات 

 -الأنثروبومترية لدى الأطفال المصابين بالسمنة من خلال الٌاتى : 

  والغذائي المقترحالتعرف على البرنامج التدريبي  . 
  نسبة الدهون في ) الوزن ، المحيطات التعرف على المتغيرات الجسمية الأنثروبومترية ،

  الجسم ( .
 فروض البحث :

 ومن خلال أهداف البحث تمكنت الباحثة من وضع الفروض الَاتية:

  توجد فروق دالة إحصائية بين القياسين القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية لصالح
 القياس البعدي في متغير الوزن .

 دي للمجموعة التجريبية لصالح توجد فروق دالة إحصائية بين القياسين القبلي و البع
 القياس البعدي في نسبة الدهون في الجسم .

 البعدي للمجموعة التجريبية لصالح القياس ة إحصائية بين القياسين القبلي و توجد فروق دال
 البعدي في متغير محيط الخصر.

 : مصطلحات البحث 
 مصطلح  البرنامج التدريبي :

الأساسية للخطة وبدونه يكون التخطيط ناقصاً فالبرنامج هو  هو أحد العناصرالبرنامج التدريبي: 
الخطوات التنفيذية فى صورة أنشطة تفصيلية من الواجب القيام بها لتحقيق الهدف وهناك بعض 

  التدريبى.الأسس العلمية التي يجب مراعاتها عند وضع البرنامج 
 الغذاء:

أو أغذية معدة  –ة من مصادرها الطبيعية جميع المواد التي يمكن أن تدخل إلى الفم سواء أغذي
في المنزل أو أغذية مصنعة. كما أن أي مواد سائلة مثل الماء والعصائر والمشروبات الغذائية 

 تدخل أيضا ضمن مفهوم الغذاء.
 التمثيل الغذائي:

ائية نتيجة التغذية، يالجسم وتؤدي إلى حدوث تغيرات کم هي العمليات الحيوية التي تحدث داخل
 ما يتعلق من تغيرات تحدث عن إحتراق المواد الغذائية وأنطلاق الطاقة منها.و 
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ن كانت مكلفة نسبيا فهي أرخص من تكاليف الدواء اللازم لعلاج اعراض سوء  والتغذية المثالية وا 
 التغذية. 

 تعريف المتغيرات الانثروبومترية :
وبولوجيا ( الذي يبحث في قياس الجسم القياسات الجسمية هي فرع من علم الأجناس البشرية )الانثر 

وتعرف القياسات الجسمية أيضا" بأنها دراسة مقاييس جسم الإنسان وهنا يشمل قياس الطول  البشري
والــوزن والحجم والمحيط للجسم ككل ولأجزاء الجسم المختلفة. ويتفق جمهور العلماء على إن 

ح يستخدمه العلماء بدلا" من مصطلح الانثربومتري فرع من فروع الانثروبولوجيا وهو مصطل
 الانثروبولوجيا .

 الإطار النظري و الدراسات المرتبطة:-
 البرنامج التدريبي: 

 تعريف التدريب الرياضي :
يمكننا أن نعتبر التدريب الرياضي بأنه جميع الأحمال البدنية أو بمعنى آخر كل ما يبذله الجسم 

الوظيفية أو التكوينية يؤثر بالإيجاب على الأعضاء من جهد ينتج عنه تكيف سواء من الناحية 
 الداخلية للفرد فيرتفع مستواه .

 الوحدة التدريبية

 %09درجة الحمل  هدف الوحدة : انقاص الوزن الزائد  الأسبوع / الأول 

 د54زمن الوحدة / 

أجزاء 
الوحدة 
 التدريبية

 شدة الحمل التمرينات
 حجم الحمل

 الهدف
 راحة تكرارات مجموعات

الاحماء 
 ق01

احماء حر بدون  -
 ادوات

 تهيئة ق0 ر0 م0 54-54%

الجزء 
الرئيسي 

 ق01

 جري في المكان -

 

41-51% 

 ق2 ر0 م0

لانقاص 
الوزن 

 الزائد

 ق0 ر8 م5 جري زجزاجي -

 وثبات من الثبات -
 

 ق2 ر04 م4

الختام 
 ق4

تدريبات تهدئة  -
 واسترخاء

 استشفاء ق0 ر0 م0 41-51%

 دريبيةالوحدة الت



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    291  (   م(   ) العدد الثامن عشر ( 7277( شهر ) يونيو(  لعام )    72رقم المجلد )     
 

   الأسبوع / الثانى      هدف الوحدة : انقاص الوزن الزائد 

 د54زمن الوحدة /                   %09درجة الحمل 

أجزاء 

الوحدة 

 التدريبية

 شدة الحمل التمرينات

 حجم الحمل

 الهدف
 راحة تكرارات مجموعات

الاحماء 

 ق09

جرى عادى بطئ  -
 5حول الملعب  

 لفات
جري جانبي مع  -

تغيير الاتجاه عند 
سماع صفارة 

 المدرب

 تهيئة ق0 ر5 م0 59-09%

الجزء 

الرئيسي 

 ق09

الوثب في  -
المكان داخل 
وخارج 

الأطواق مع 
مرجحة 
 الذراعين

 

09-09% 

 

 

 ق2 ر0 م0

لانقاص 

الوزن 

 ق0 ر2 م5 زومبا الزائد

جلوس عالي وضغط 

 بالذراعين خلفا  
 ق2 ر5 م5

الختام 

 ق4
 تدريبات تهدئة -

 واسترخاء
 استشفاء ق0 ر0 م0 59-09%
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 الوحدة التدريبية

  الأسبوع / الثالث   هدف الوحدة 6 انقاص الوزن الزائد 

 د53زمن الوحدة /    %02درجة الحمل 

أجزاء 
الوحدة 
 التدريبية

 التمرينات
شدة 
 الحمل

 حجم الحمل
 الهدف

 راحة تكرارات مجموعات

الاحماء 
 ق09

الجرى  -
حول  العادى

الملعب مع 
دوران 
 الذراعين

 لعبة صغيرة -

54-
04% 

 تهيئة ق0 ر0 م0

الجزء 
الرئيسي 

 ق09

  أجهز جيم -

09-
09% 

 

 

 ق2 ر0 م0

لانقاص 
الوزن 
 الزائد

 ق0 ر0 م5 زومبا -

 ق2 ر04 م4 

الختام 
 ق4

تدريبات  -
تهدئة 
 واسترخاء

49-
09% 

 استشفاء ق0 ر0 م0
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 الوحدة التدريبية

 هدف الوحدة 6 انقاص الوزن الزائد  الرابع الأسبوع / 

 د53زمن الوحدة /           %02درجة الحمل 

أجزاء 
الوحدة 
 التدريبية

 التمرينات
شدة 
 الحمل

 حجم الحمل

 الهدف 

 راحة تكرارات مجموعات

الاحماء 
 ق09

احماء حر  -
 بدون ادوات

54-
04% 

 تهيئة ق0 ر0 م0

الجزء 
الرئيسي 

 ق09

جري في  -
 متنوعالمكان 

 

49-
09% 

 

 

 ق2 ر0 م0

لانقاص 
الوزن 
 الزائد

وثبات من  -
 الثبات

 
 ق0 ر0 م5

 ق2 ر04 م4 زومبا

الختام 
 ق4

تدريبات تهدئة  -
 واسترخاء

49-
09% 

 استشفاء ق0 ر0 م0

 

 مكونات الغذاء الرئيسية:-
 مقدمة: 

شئتهم فإن من وتن الأطفال هم حياة الشعوب هم شباب المستقبل القريب إذا أحسنت رعايتهم
 المنتظر أن يعود ذلك بالخير على الأمة كلها.

الدولة ومؤسساتها  وتغذية الأطفال توضع في مقدمة الموضوعات الرئيسية التي يجب أن ترعاها
مهام المنزل وتدبير المأكولات  المختلفة وكذلك الأسرة الصغيرة وخاصة الأم وهي التي يقع عليها

 أو الغذاء لأفراده.
 لغذاء الرئيسية:مكونات ا

أن يحصل  مع مقارنة الطاقة الحرارية المحسوبة عن طريق جهاز السعر الحراري مع ما يمكن
الأغذية والسوائل  لذلك يمكن وضع مؤشرات عامة نلخصها في أن –عليه الفرد من هذه الأغذية 
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 ثلاثةتحت الحرارية وهي تقع  الغذائية تحتوي على مكونات غذائية رئيسية هي المسببة للطاقة
 تقسيمات6

 المواد الكربوهيدراتية. -1
 المواد البروتينية. -6
 المواد الدهنية. -5

وكذلك في الأسواق  ويقع تحت كل قسم من هذه الأقسام مجموعة من الأغذية المنتشرة في الطبيعة
 حيث نجد أمثلة متوافرة عن كل حالة تظهر في الجدول التالي6

 غذاء يحتوى على نسب من :

ذا نظرنا للجدول السابق نجد أن هناك نسب مختلفة لكل من المواد ينية الكربوهيدراتية والبروت وا 
من إجمالي  %122الأغذية تحتوي على  أي أنه ليست جميع هذه -والدهنية داخل هذه الأغذية 

نما تتباين تبعا لنوع الغذاء ومقدار ما  وزنها من المواد الرئيسية التي تعطي الطاقة الحرارية، وا 
ن وما يمكن أ -مقدار ما يحتويه من عناصر غذائية أخرى  يحتويه من ماء )رطوبة( وكذلك

 نوضحه هنا الآن
 سعر حراري كبير. 5الجرام الصافي من المواد الكربوهيدراتية يعطى 5

 سعر حراري كبير. 5الجرام الصافي من المواد البروتينية يعطى 

 المواد الدهنية -0 المواد البروتينية -2 اد الكربوهيدراتيةالمو -0

 الزيوت النباتية اللحوم بانواعها السكر النقي

 الزيوت الحيوانية اللحوم المصنعة الجلوكوز النقي

 السمن الطبيعي –الزبد  الكبدة العسل النحل

 السمن الصناعي المهدرج الكلاوى العسل الاسود

 اللبن الجاموسي لبقوليات المختلفةا حلاوة طحينية –الحلويات 

 أنواع الجبن الدسم فاصوليا -عدس  المربى

 الكيك بسلة جافة النشا

 البسكويت الغنى في الدهن فول الصويا المكرونة

 صفار البيض أنواع الجبن الأرز
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 سعر حراري كبير. 9الجرام الصافي من المواد الدهنية يعطى 
 على6 جم من غذاء معين في تركيبة الوزني الكيميائي 122أي أنه إذا احتوى 

 .كربوهيدراتجم 32
 جم بروتين. 63
 جم

 دهون.
 جم رطوبة. 3

 فإن المنتظر الحصول من هذا الغذاء على سعرات حرارية6
62 
 سعر حراري كبير 622=  5×  32
 سعر حراري کبير 122=  5×  63
62 x 9  =122 سعر حراري كبير 

 سعر حراري كبير 522إجمالي = 
ومن هنا يمكن  لم تعطى سعرات حرارية يمكن الاستفادة منها أي أن الماء أو الرطوبة في الغذاء

بوزن الغذاء ولكن العبرة فيما  أنه ليست العبرة -أن تصل إلى قاعدة غذائية هامة مرتبطة بالتغذية 
فإن الأغذية التي ترتفع بها نسبة الرطوبة  يحتويه من مواد غذائية تعطى الطاقة الحرارية، كذلك

الحرارية، وطبقا لذلك فإننا يمكن أن نتصور أن الأغذية  فقيرة في الطاقة )الماء( بداخلها تكون
فيها بالتالي نسبة الماء في تركيبها أو في تكوينها تكون فقيرة في  السائلة أو الطرية والتي ترتفع

 الأغذية الجافة نسبيا أو الصلبة.  الطاقة الحرارية عن تلك
ذا سلمنا بأن الغذاء هو مصدر للطاقة ا الفسيولوجية،  لحرارية اللازمة لأداء الجسم لوظائفهوا 

عمر الطفل، وأنه يجب  بالإضافة على ارتباطه بالحركة والعمل وما له من علاقة أيضا بوزن أو
حتى لتكون -معدلات التغذية للأطفال  الحيطة من عدم التجاوز في التغذية بالزيادة أو خفض في

في الهضم عند الأطفال، وكذلك نحتاط من قلة  و سوءالزيادة مسببة في الإفراط في السمنة أ
سببا في ظهور علامات الضعف والأمراض على هؤلاء  معدلات التغذية حتى لا يكون ذلك

 الأطفال.



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    722  (   م(   ) العدد الثامن عشر ( 7277( شهر ) يونيو(  لعام )    72رقم المجلد )     
 

 
 اليوم الإفطار الغذاء العشاء

ربع رغيف + سلطة خضراء + 
خضار سوتية + كوب لبن منزوع 

 الدسم

طبق عدس + سلطة خضراء او 
 2توست + فاكهة ) كوسة مسلوقة +

 تفاح( 2برتقال او 

شرحتين توست رجيم + بيضة + شاي او 
 برتقال + سلطة

0 

ربع رغيب اسمر + شربة خضار + 
سلطة خضراء + قطعة جبنة قريش 

 جم(49)

ربع كيلو ارنب + طبق ملوخية + 
سلطة خضراء + ربع رغيب اسمر 

 تفاحة 2+ 

كوب شاي بلبن منزوع الدسم + معلقة 
بيض مسلوق + قطعة  2+  صغيرة سكر

 خبز صغيرة + برتقالة
2 

شريحة توست رجيم + زبادي منزوع 
 الدسم +سلطة خضراء

ربع كيلو سمك مشوي+ ربع رغيف 
 برتقالة 2اسمر + سلطة خضراء + 

كوب شاي بلبن منزوع الدسم + معلقة 
بيض مسلوق + قطعة  2صغيرة سكر + 

 خبز صغيرة + برتقالة
0 

ة دجاج طبق صغير عدس + قطع
 مشوية + قطعة بتنجان مشوي

ربع كيلو لحمة مسلوقة + طبق 
صغير فاصوليا خضراء + ربع 

 برتقال + سلطة 2رغيب ناشف + 

كوب لبن او شاي او قهوة + جبنة قريش 
 جم( + ربع رغيف اسمر49)

5 

 شربة عدس + قطعة توست
ربع كيلو كفتة مشوية + ربع رغيف 
عيش اسمر +سلطة + بتنجان مشوي 

 تفاحة 2+ 

كوب لبن او شاي او قهوة +  بيضة 
 مسلوقة+ ربع رغيف اسمر

4 

بياض بيض + سلطة زبادي + ربع  0
 رغيف اسمر

معالق رز  4ربع كيلو لحم مشوي + 
 تفاحة 2+ سلطة خضراء + 

( + 49ربع رغيف + قطعة جبنة قريش )
 كوب شاي

0 

طبق شربة خضار + كوب زبادي + 
 تفاحة

+ طبق صدر فرخة + طبق كوسة 
 برتقال 2سلطة خضراء + 

 

 

 

معلقة فول  4+ شريحة توست رجيم  2
بدون زيت او سمن فقط ليمون + شاي او 

 قهوة او لبن منزوع الدسم
0 

جبن او زبادي + ربع رغيف اسمر + 
 تفاحة

ربع كيلو لحم مشوي او مسلوق + 
شربة خضار + سلطة خضار + ربع 

 برتقال 2رغيف +

جبنة + كوب عصير طماطم + قطعة 
 بيضة مسلوقة 2توست + 

 

0 

 كوب زبادي + تفاحة 2
طبق عدس + طبق سلطة + ربع 

 تفاحة او برتقال 2رغيف اسمر + 
طبق بليلة بلبن + كوب قهوة او شاي باللبن 

 خيار 2+ 
0 

كوب زبادي + كوب عصير  2
 طماطم

معالق  4ربع كيلو سمك مشوي + 
تفاحة او  2رز + سلطة خضراء + 

 كمثري
 09 ب جبنة نستو + توست + تفاحةمكع 2

 طبق سلطة فواكة بالزبادي
معالق  4ربع كيلو سمك مشوي + 
تفاحة او  2رز + سلطة خضراء + 

 كمثري

بيضة مسلوقة + رغيف بلدي ناشف +  2
 طبق سلطة + شاي بلين منزوع الدسم

00 

 خيار 2كوب زبادي +  2
سلطة خضراء +  تورلي خضار + 

 0 ربع لحمة + ربع رغيف +
 كمثري

جم +  49ربع رغيف اسمر + جبن قريش 
 سلطة

02 
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 : إجراءات البحث 
 :البحث منهج 

تم استخدام دراسات المنهج التجريبي وذلك لمناسبته لطبيعة هذه الدراسة ولتحقيق الأهداف 
 المرجوة في الدراسة باعتباره انسب المناهج لمثل هذه الدراسات.

 :البحث مجتمع  -1
ة من أطفال مركز مدينة أبو حماد بمحافظة الشرقية والتي تتراوح أعمارهم من تكون مجتمع الدراس

طالبة من ذوي السمنة والوزن الزائد وذلك من خلال الملاحظة  62( سنة حيث تم تحديد 616 9)
 بالعين المجردة.

 :البحث عينة  -6
ي اتخاذ تم اختيار الأطفال بالطريقة القصدية للتأكد من المعلومات الاصدق لكي يسهل ف

الإجراءات الطبية عليهم بهدف التأكد من خلوهم من الامراض المزمنة او امراض القلب والشرايين 
اناث اختيروا من بين الأطفال، وبعد أن اظهر الفحص سلامتهم تم  62حيث بلغ عدد افراد العينة 

( من %53 الى 62اختيار الأطفال المصابين بالسمنة والتي تجاوزت نسبة الدهون لديهم من )
 اجسامهم وتم ذلك من خلال معادلة.

 :البحث محددات  -5
 المحدد الجغرافي6 -1

تم تنفيذ إجراءات الدراسة من داخل النادي الرياضي لأنه قريب من مكان السكن بالنسبة 
للأطفال المصابين بالسمنة وبالتالي سوف يتم تنفيذ البرنامج التدريبي بسهولة وبطريقة أكثر 

 فاعلية وجودة.

 حدد الزمني6الم -6
وحدات تدريبية  5تم تنفيذ البرنامج التدريبي والغذائي المقترح في فترة مدتها شهرين بواقع 

 دقيقة. 53أسبوعية، مدة كل وحدة 

 المحدد البشري6 -5
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أجريت الدراسة على أطفال الذين يعانون من السمنة المفرطة، وتم اختيار العينة بنسب متساوية 
 ة إناث.( سن9616لتكون العينة من )

 :البحث خطوات  -5
 :مرحلة ما قبل القياس وتشمل ما يلي 

 أولا: الإجراءات الإدارية: 

 .إعداد البرنامج التدريبي المقترح الشامل لجميع أجزائه المختلفة 
 .إعداد البرنامج الغذائي المقترح المناسب للمرحلة السنية للأطفال المصابين بالسمنة 
 اء البرنامج التدريبي بأكثر فاعلية.إعداد وتجهيز المكان المناسب لأد 
 .التأكد من مطابقة الأطفال لشروط البرنامج التدريبي والغذائي 

 ثانياً: الإجراءات الفنية:

  التأكيد على الأطفال المصابين بالسمنة بأتباع النظام الغذائي المحدد حتى لا يتناولون سعرات
 حرارية أكثر في الوقت الحاضر.

 لى الأطفال للتأكد من سلامتهم من أي امراض.إجراء الكشف الطبي ع 
  إعداد استبيانات خاصة لتسجيل القياسات القبلية والبعدية لكل طفل ولكافة المتغيرات

 الانثروبومترية.
 مرحلة القياس القبلي:

نسبة كتلة الجسم –نسبة الدهون -محيط الوسط-الوزن-تم تسجيل القياسات القبلية )السن -
 شر كتلة الجسم( لدي الأطفال المصابين بالسمنة.مؤ -الخالية من الدهون

 الأدوات التي استخدمت في قياس وحساب المتغيرات:

 تم قياس الوزن للعينة بواسطة الميزان الطبي بدون ارتداء ملابس وبدون حذاء. -أ
 لقياس محيط الوسط تم استخدام شريط القياس )المتر(. -ب
ن الدهون وكذلك مؤشر كتلة الجسم لقياس نسبة الدهون ونسبة كتلة الجسم الخالية م -ت

 ( وذلك من خلال المعادلة التالية in bodyبواسطة جهاز )
 مربع الطول )م(. ÷ الوزن )كغم( 
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 :مرحلة تنفيذ البرنامج التدريبي والغذائي لدى الأطفال المصابين بالسمنة 
ال حيث تم تنفيذ البرنامج بهدف الوصول لخدمة أغراض البحث مما يتناسب مع فئة الأطف

دقائق ثم نظام المحطات مدة  12تكونت أجزاء الوحدة التدريبية على فترة إحماء وتمرينات مدتها 
 دقيقة. 53دقيقة بأجمالي وحدة تدريب  3دقيقة والألعاب الصغيرة لمدة  62
اما بالنسبة للنظام الغذائي سوف يكون مدته شهرين ويحتوي على عدد من الوجبات الأساسية  

( وجبات يومية قليلة السعرات الحرارية، ويجب 563ب مع المرحلة السنية وتكون من )التي تتناس
 التنبيه إليهم باستمرار بإتباع النظام الغذائي.

 مرحلة القياس البعدي: 
بعد الانتهاء من الفترة الزمنية المحددة تم اجراء القياسات للمتغيرات للأطفال المصابين بالسمنة 

 روط من حيث الزمان والمكان للقياس السابق.قيد الدراسة بنفس الش
 أدوات ووسائل جمع البيانات: -6

استخدم الباحث وسائل متعددة لجمع البيانات التي تتناسب كلياً مع طبيعة البحث والبيانات المراد 
الحصول عليها وذلك من خلال الاستطلاع على الدراسات السابقة والمراجع العلمية المرتبطة 

اسة التي تتناول أدوات ووسائل جمع البيانات التي استخدمت لقياس المتغيرات بموضوع الدر 
المرتبطة بموضوع الدراسة وللتعرف على كيفية إعداد استمارات وبطاقات تسجيل البيانات وتسجيل 
استمارات راي الخبراء وذلك لجمع البيانات لأجراء المعاملات الإحصائية والحصول على النتائج 

 يرها ومناقشتها.ها وتفسلعرض
استندت الباحثة لجمع المعلومات والبيانات المتعلقة بمتغيرات البحث والتي تحقق أهدافه في 

 اختيار عدة شروط وهى: 
 أن تكون سهلة التنفيذ وأن تتوافر أجهزة القياس لها . -1
 أن تكون فعالة في تشخيص الجوانب المحددة للبحث .  -2

 أدوات جمع البيانات: 
 باحثة الأدوات المستخدمة في البحث :تقسم ال

 . الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث .1
 . المقابلات الشخصية .2
 . الإمكانيات البشرية .3



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    721  (   م(   ) العدد الثامن عشر ( 7277( شهر ) يونيو(  لعام )    72رقم المجلد )     
 

 . أدوات الدلالة على المستوى المهارى والبدنى والتحصيل المعرفى .5
 . محتوى الواقع الافتراضى . 4

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث : 
 . الميزان الطبي .1
 . الميزان البودى .2
 . شريط القياس .3
 . كرات طبية .5
 . أطواق وأحبال و عصا .4
 . الأجهزة الرياضيـة .6

 المعالجات الإحصائيـة : 
 المتوسط الحسابى 

 الوسيط  –
 الانحراف المعيارى  –
 معامل الالتواء  –
 اختبار )ت( لعينتين مرتبطتين  –
 معامل مربع إيتا  –
 حجم التأثير لكوهين .  –
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 عرض ومناقشة النتائج   

   أولًا: عرض النتائج

 ( 0جدول ) 

 متغيراتالفي للبرنامج التدريبي  والبعدى القياسين القبلى اتدرج اتمتوسطحجم التأثير بين 

 لدى الأطفال المصابين بالسمنة الأنثروبومترية

 21ن=                                                                           

 المتغيرات الأنثروبومترية
وحدة 
 القياس

 قيمة ت

 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

قيم 
معامل 
 مربع إيتا 

قيم حجم 
 التأثير

 حجم التأثير

 ضخم 0275 170 171 2.72 كجم الوزن

 ضخم 0070 170 171 .257 سم محيط الوسط

 ضخم 08 170 171 0070 % نسبة الدهون

نسببببة كتلبببة الجسببببم الخاليبببة مببببن 
 الدهون

% 
-0570 171 

170 
 ضخم .057-

 ضخم 0072 170 171 .287 2كجم/م مؤشر كتلة الجسم 

       

0

0.1

0.2

0.3

0.4
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0.6

0.7

0.8

0.9

1

المتغيرات الأنثروبومترية

تا
إي
ع 
رب
 م
مل
عا
 م
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ق الوزن

محيط الوسط

نسبة الدهون

نسبة كتلة الجسم الخالية من الدهون

مؤشر كتلة الجسم 

 

 ( 0 شكل )

 متغيراتالفي  والبعدى القياسين القبلى اتدرج اتمتوسطحجم التأثير بدلالة قيم مربع إيتا بين 

 بالسمنة لدى الأطفال المصابين الأنثروبومترية
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 ( 2جدول ) 

في  للبرنامج التدريبي  القياسين القبلى والبعدى اتدرج اتمتوسطبين  للتحسنالنسب المئوية 

 لدى الأطفال المصابين بالسمنة الأنثروبومترية متغيراتال

 21ن=                                                                           

 وبومتريةالمتغيرات الأنثر
وحدة 

 القياس

القياس 

 القبلى

القياس 

 البعدى
 النسب المئوية 

 للتحسن %
 ع س   ع س  

 %0075 .27 55 275 4.70 كجم الوزن

 %.007 075 0270 070 004 سم محيط الوسط

 %5878 .07 0475 070 0170 % نسبة الدهون

نسببببة كتلبببة الجسبببم الخاليبببة مبببن 
 الدهون

% 5070 
070 

8575 
07. 

20% 
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 ( 2ل ) شك

 متغيراتالالقياسين القبلى والبعدى في  اتدرج اتمتوسطبين  للتحسنالنسب المئوية 

 لدى الأطفال المصابين بالسمنة الأنثروبومترية
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 ( 0جدول ) 

 متغيراتالفي نامج الغذائي للبرالقياسين القبلى والبعدى  اتدرج اتدلالة الفروق بين متوسط

 لدى الأطفال المصابين بالسمنة الأنثروبومترية

 21ن=                                                                           

 المتغيرات الأنثروبومترية
وحدة 
 القياس

القياس 
 القبلى

القياس 
 البعدى

الفرق 
بين 

 متوسطين

 قيمة ت

 المحسوبة
 ع س   ع س  

 *2.72 0070 .27 55 275 4.70 كجم الوزن

 *.257 .227 075 0270 070 004 سم محيط الوسط

 *0070 .057 .07 0475 070 0170 % نسبة الدهون

نسببببة كتلبببة الجسبببم الخاليبببة مبببن 
 الدهون

% 5070 
070 

8575 
07. 

-057. 
-0570* 

 *.287 470 074 2572 070 0170 2كجم/م مؤشر كتلة الجسم 
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 ( 0ل ) شك

 الأنثروبومترية متغيراتالالقياسين القبلى والبعدى في  اتدرج اتالفروق بين متوسط

 لدى الأطفال المصابين بالسمنة
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 ( 5جدول ) 

في  رنامج الغذائي للب القياسين القبلى والبعدى اتدرج اتمتوسطبين  للتحسنالنسب المئوية 

 لدى الأطفال المصابين بالسمنة الأنثروبومترية متغيراتال

 21ن=                                                                           
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 ثانياً: مناقشة النتائج 
* مناقشة الفرض الأول الذي ينص علي انه توجد فروق داله إحصائية بين القياسان القبلي 

ياسان القبلي والبعدي )الوزن، محيط والبعدي للبرنامج التدريبي للمجموعة التجريبية لصالح الق
الوسط، نسبة الدهون، نسبة كتلة الجسم الخالية من الدهون، مؤشر كتلة الجسم( لدي الأطفال 

 المصابين بالسمنة  

ــرحمن مصــيقر )يتفــق  ــد ال ( علــي أن تغذيــة الرياضــيين الشــباب تختلــف عــن  م2993عب
ياســاً لاســتهلاك الطاقــة ولهــذا الســبب تحتــاج تغذيــة البــالغيين و أن كميــة الســعرات الحراريــة تعطــي ق

تغذية الرياضيين إلي تغذية خاصة بهم حيث يؤثر النظام الغذائي الصحي علي الأداء الرياضي ، 
فالنظــام الغــذائي الســليم كمــاً و نوعــاً قبــل و أثنــاء و بعــد التــدريب أو المنافســات الرياضــية يرفــع مــن 

فالكربوهيــدرات تعتبــر النظــام الغــذائي الأمثــل لمعظــم  مســتوي الأداء الرياضــي إلــي الحــد الأقصــي ،
( و تــوفر  %62 - %12( و تمثــل البروتينــات مــن ) %02 - % 2:الأنشــطة الرياضــية مــن ) 

  ( من إجمالي الطاقة التي يتم الحصول عليها . % 52- % 62الدهنيات من ) 

م أطبــاء التغذيــة إلــي القواعــد الثابتــة فــي مفــاهي (2911كمــال عبدالحميــد ونخــرون )يشــير 
للرياضــيين بالنســبة لمــا يتناولــه الرياضــيون مــن طعــام قبــل المشــاركة فــي الأنشــطة الرياضــية ) قبــل 
التدريب الرياضي وقبل المنافسة ( ، بأنها لا تختلـف عمـا تعـود علـي تناولـه اللاعـب طـول الموسـم 

 ( ساعات .5-5تقل )  الرياضي من حيث تناول الغذاء قبل بداية ممارسة النشاط بفترة زمنية لا

ـــة قبـــل المشـــاركة فـــي الانشـــطة الرياضـــية أن تكـــون  ويجـــب أن يراعـــي فـــي الوجبـــة الغذائي
صــغيرة الحجــم وســهلة الهضــم وســريعة الإمتصــاص مــع تجنــب الطعــام المتضــمن كميــة مــن المــواد 

ــة مــن الــدهون والغشــتراك فــي الا نشــطة البروتينيــة مــع زيــادة نســبة المــواد الكربوهيدراتيــة ونســبة قليل
الرياضية بأصغر حجم ممكن تحتويه المعـدة مـن الطعـام ، ويجـب أن يركـز الإنتبـاه علـي الأطعمـة 
التــي تقــدم للمشــاركين فــي الأنشــطة الرياضــية التــي يكــون فيهــا زمــن المشــاركة طــويلا مثــل ســباقات 

تجـــة الـــدراجات والمـــارثون وســـباحة المســـافات الطويلـــة بتقـــديم مـــا يحتـــاجون إليـــه مـــن الأطعمـــة المن
 .للطاقة
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( أن قــيم معامــل مربــع ايتــا بــين متوســطات درجــات القياســين القبلــى 1يتضــح مــن الجــدول )      
( ، 2.9والبعدى في المتغيرات الأنثروبومترية لدى الأطفال المصابين بالسمنة قيد البحث كانت )  

رات كمــــــا أن قــــــيم حجــــــم التــــــأثير بــــــين متوســــــطات درجــــــات القيــــــاس القبلــــــى والبعــــــدى فــــــي المتغيــــــ
( ، وهـى  612  0.:1-الأنثروبومترية لدى الأطفال المصابين بالسمنة قيد البحث تراوحـت بـين ) 

دلالة تشير إلـى حجـم التـأثير الضـخم للبرنـامج التـدريبي قيـد البحـث علـى المتغيـرات الأنثروبومتريـة 
مؤشـر كتلـة مثل )الوزن ، محيط الوسط ، نسبة الدهون ، نسـبة كتلـة الجسـم الخاليـة مـن الـدهون ، 

 الجسم( لدى الأطفال المصابين بالسمنة.

( النسب المئوية للتغير بين متوسطات درجـات القياسـين القبلـى والبعـدى 6يتضح من الجدول )    
فــي المتغيــرات الأنثروبومتريــة لــدى الأطفــال المصــابين بالســمنة قيــد البحــث ، حيــث تراوحــت نســب 

 ( . %652.2  %19.5التغير بين القياسين بين )  

* مناقشة الفرض الثاني الذي ينص علي انه توجد فروق داله إحصائية بين القياسان القبلي 
والبعدي للبرنامج الغذائي للمجموعة التجريبية لصالح القياسان القبلي والبعدي )الوزن، محيط 
ال الوسط، نسبة الدهون، نسبة كتلة الجسم الخالية من الدهون، مؤشر كتلة الجسم( لدي الأطف

 المصابين بالسمنة  

( أن إحتيــاج الشــخص مــن الطاقــة يــزداد بزيــادة العمــل والمجهــود م2999ســليمان حجــر ) ويشــير 
المبذول ، فغن الشخص الرياضـي يحتـاج إلـي كميـة إضـافية مـن الطاقـة تعـوض السـعرات الحراريـة 

نــاك مــثلا بعــض المفقــودة وهــذه الكميــة مــن الطاقــة تتوقــف علــي نــوع وزمــن المنافســة الرياضــية ، فه
المباريات التي تستغرق فترة طويلة من الأداء كالجري أوي سباحة المسافات الطويلة وهـي تسـتهلك 
كمية كبيرة من السعرات الحرارية ، ولـذا يجـب علـي الرياضـيين أخـذ مـا يحتاجونـه مـن سـعرات عـن 

ون في صـورة طريق بعض أنواع الأغذية سريعة الإمتصاص بالجسم وتحميل الكربوهيدرات وأن تك
( جـرام وأيضـاً مقـدار 122 – 22أنواع من السوائل مثـل عصـير الفواكهـه ، كميـة الجيلايكـوجين ) 

بـين الاشـواط إذا كـان هنـاك  قليل من الملح ، ويتم تناول هـذه السـوائل قبـل المنافسـة أو فتـرة الراحـة
 أشواط
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ســطات درجــات القياســين ( أنــه توجــد فــروق دالــة إحصــائيا بــين متو  5يتضــح مــن الجــدول )        
القبلى والبعدى في المتغيرات الأنثروبومتريـة لـدى الأطفـال المصـابين بالسـمنة حيـث تراوحـت قـيم ) 

( وكانــت القــيم المحســوبة أكبــر مــن القيمــة الجدوليــة عنــد  659.5  5.:5-ت ( المحســوبة بــين ) 
 ( .  2.23مستوى معنوية ) 

يــة للتغيــر بــين متوســطات درجــات القياســين القبلــى ( النســب المئو  5يتضــح مــن الجــدول )        
والبعدى في المتغيرات الأنثروبومترية لدى الأطفال المصـابين بالسـمنة قيـد البحـث ، حيـث تراوحـت 

 ( . %652.2  %19.5نسب التغير بين القياسين بين )  

ــدين ســلامة )ويــذكر  أن التثقيــف الصــحي جــزأ هــام مــن التربيــة العامــة  م(2991بهــاء ال
 لابد من الإهتمام به وذلك عن طريق التعلم المقصود أو التعلم غير المقصود من الآباء والكبار.و 

أن الثقافــة الصــحية مــن أهــم بــرامج التنميــة الصــحية  م(2919أحمــد نصــر الــدين )ويــذكر 
للمجتمع بصفة عامة، بإسهامها في زيادة الإنتاج ورفـع المسـتوي الإقتصـادي، فـإذا أردنـا أن نعـرف 

توي الصحي لمجتمع فعلينا أن نقيس مسـتوي ثقـافتهم الصـحية لأنهـا مؤشـر لسـلوكه وأتجاهاتـه المس
ـــه مـــع البيئـــة بجميـــع متغيراتهـــا  وفكـــره الصـــحي، فالثقافـــة فـــي جوهرهـــا تنميـــة للإنســـان، وأثـــر لتفاعل

قرار مكانتها بين الأمم، وهـي  تعتبـر والعوامل المؤثرة فيها، فالتثقيف مرتبط بحياة الأمة وتماسكها وا 
من أهم الأركان في قضية الرعاية الصحية نظراً للتطور العلمي والتكنولوجي المسـتمر فـي المجـال 
الصحي، فهي بدورها لها تأثير عميق في شخصـية الفـرد وسـلوكه، كمـا تسـاعد علـي زيـادة المعرفـة 

فـراد المجتمـع الصحية، كما تعتبر من أهم مراحل عملية التربيـة الصـحية، والوسـيلة الفعالـة لتزويـد أ
بالمعلومات الصحية، حيث تعد جزء من التنمية الإجتماعية الإقتصادية الشـاملة للمجتمـع، ووسـيلة 

  أساسية لتحقيق الصحة للمجتمع.

وقد يبدو للبعض أن التثقيف الصحي يعني شيء من فرض الأمر علي الناس متناسيين         
والتوجيه وأن الهدف منه هو الوصول إلي  أن الهدف الأساسي من التثقيف الصحي هو الإرشاد

الوضع الذي يكون فيه كل فرد علي إستعداد نفسياً وعاطفياً لأن يتجاوب مع الإرشادات الصحية 
وجدير بالذكر أن نوضح الفرق بين العادة الصحية والممارسة الصحية فالعادة هي التي يؤديها 

الممارسة فهي ما يفعله الفرد عن قصد ووعي الفرد بلا تفكير او شعور نتيجة كثرة تكرارها اما 
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نابع من داخلة نتيجة تمسكه بقيم معينة ويمكن أن تتحول الممارسات الصحية إلي عادة يؤدي بلا 
 شعور نتيجة كثرة التكرار.

إلي وجود إرتباط وثيق بين الصحة العامة لأفراد الشعب  مLazaro (2919) لازارو يشير 
د علم التغذية من العلوم الهامة لكل فرد في جميع مراحل حياته لأنه والثقافة الغذائية لهم ويع

يرتبط بمقاومة الأمراض والقدرة علي مقاومة أعباء الحياة، ولأهمية ذلك أنشئت الحكومات العديد 
من المراكز الوطنية للتغذية وتطورت مناهج التعليم لزيادة التوعية الغذائية، وبتقدم أساليب ومناهج 

لمي في القرن الحالي أصبح من السهولة دراسة المتغيرات المختلفة التي تؤثر علي البحث الع
 صحة الفرد وتحديد العادات الخاطئة وأسباب ظهورها وكيفية تدارجها .

 استنتاجات وتوصيات البحث:
 أولًا: استنتاجات البحث:

ى المعالجات في ضوء أهداف البحث ونتائجه وفي حدود عينة البحث وخصائصها واستناداً إل
الإحصائية وتأثير البرنامج التدريبي والغذائي على تحسين بعض المتغيرات الانتروبومتيرية لدي 
الأطفال المصابين بالسمنة وبعد عرض النتائج وتفسيرها أمكن للباحثة التوصل إلى الاستنتاجات 

 الأتية:
بلي والبعدي لعينة البحث في وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات درجات القياسين الق -1

الانثروبومترية مثل )الوزن ، محيط الوسط ، نسبة الدهون ، نسبة كتلة الجسم الخالية من الدهون ، 
 مؤشر كتلة الجسم ( لدي الأطفال المصابين بالسمنة.

توجد نسب تحسن بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعدى في الانثروبومترية مثل )الوزن  -2
 محيط الوسط ، نسبة الدهون ، نسبة كتلة الجسم الخالية من الدهون ، مؤشر كتلة الجسم (.، 
قيم معاملات الالتواء لقياسات الطول والوزن والسن لدي الأطفال المصابين بالسمنة وجدت  -3

مما يدل على أعتدالية التوزيع الطبيعي لقياسات  3± ( إي انها تقع بين 1.1: – 9.4تراوحت من )
 لطول والوزن والسن لدي الأطفال المصابين بالسمنة.ا

وجود دلالة تشير الى حجم التأثير الضخم للبرنامج التدريبي و الغذائي قيد البحث على  -3
المتغيرات الانثروبومترية مثل )الوزن ، محيط الوسط ، نسبة الدهون ، نسبة كتلة الجسم 

لى فعالية البرنامج التدريبي الغذائي مما يدل عالخالية من الدهون ، مؤشر كتلة الجسم ( 
 الانثروبومترية لدي الأطفال المصابين بالسمنة.المستخدم لتحسين المتغيرات 
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 ثانيا: توصيات البحث: 

مدي تأثير البرنامج التدريبي والغذائي المقترح على بعض المتغيرات الانثروبومترية لدي   -1
 الأطفال المصابين بالسمنة.

 ات الدراسة والبرنامج المستخدم في تصميم برامج أخرى.الاستفادة من إجراء -6
الاهتمام بزيادة الوعي الصحي والغذائي للأطفال  لما له من تأثير واضح في صحة الطفل  -5

 ومن ثم أداؤه خلال الدراسة داخل المدارس.
ة استخدام جهاز قياس مكونات الجسم والذي يتميز بالسهولة والبساطة في الاستخدام لمعرف -5

 مكونات الجسم للطفل للحكم عليه وتقييم عمليات التدريب. 
تنظيم محاضرات دورية صحية و تدريبية  للأطفال  لرفع مستوى الوعي الصحي والغذائي  -3

 ومعرفة الممارسات الصحية والغذائية من خلال المتخصصين.
المرتبطة بالصحة تفعيل دور المدربين كموجه ومرشد للرياضي في اتباع القواعد السليمة  -:

 والغذاء وتأثيرهما في مكونات الجسم والصحة.
ضرورة الاهتمام بقيام الكشف الطبي الدوري للأطفال من داخل المدارس بصفة مستمرة لمعرفة -0

 ما كل جديد بصحتهم.
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