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 يجهخ تطجُمبد عهىو انزَبظخ 

 0202 وحلاحخ يبرسانعذد يبئخ 

  وثعط انًتغُزاد الاَخزوثىيتزَخ انفسُىنىجُخ انكبفُتُشٍ واحزِ عهً انسًُخ انًىظعُخ تأحُز ثزَبيج غذائٍ ثًصبحجخ 

 نهطلاة انجبيعٍُانجذَُخ و

 أ.و.د / عصبو جًبل حسٍ اثى انُجب

 

 المقدمة ومشكمة البحث :

المشاكل الصحية التي لفتت أنظار الكثير من الأطباء وعمماء الصحة نظراً لخطورتيا المرتبطة بالكثير من السمنة من 
 المشكلات الصحية كأمراض القمب وتصمب الشرايين وزيادة نسبة الكوليسترول في الدم وغيرىا من الأمراض الأخري .

لمجيود البدني للإنسان في ىذا العصر ومن ثم تعرضو لمكثير أدي التطور التكنولوجي اليائل في الأونة الأخيرة إلي قمة ا
من الأمراض التي ترتب عمييا قمو الحركة وضعف النشاط الحركي وزيادة الوزن التي تعد إحدي أىم المشكلات المعاصرة 

 (56:  8المسببة لمعديد من الأمراض العضوية التي يطمق عمييا أمراض قمة الحركة .)

م( أن السمنة تمثل مشكمة صحية خطيرة وىي في إزدياد مستمر في الولايات المتحدة 0226) ويشير جيمس ف بالشن
الأمريكية حسب تقرير المركز الأمريكي لمسيطرة عمي الأمراض، حيث يشير التقرير إلي أن أكثر من ثمث الأمريكين تزيد 

مميون دولار لتحسين الوجبات 02يزيد عن %( عن الوزن المفروض عمي الرغم من أنو يتم إنفاق ما 02أوزانيم بنسبة )
 (052: 9وتوفير العلاج المناسب.) 

م( إلي أنو يوجد إرتباط عكسي بين نسبة الدىون في الجسم والمياقة البدنية ، فمعني وجود 0202وتؤكد ناىد عبد الرحيم )
المبذول ، مما يؤدي إلي تجمع دىون زائدة أن مجيود الفرد قد قل ، وأن نسبة ما يأكمو من طعام تفوق كمية النشاط 

 ( 26: 02الدىون في مناطق معينة من الجسم تختمف أماكنيا في الرجال عنيا في السيدات .) 

 مشكمة البحث : 

من خلال عمل وخبرة الباحث في مراكز العلاج الطبيعي وبرامج إنقاص الوزن منذ سنوات عديدة ، لاحظ أن ىناك نسبة 
رددين عمي مراكز العلاج الطبيعي بيدف العمل عمي إنقاص وزنيم وتنسيق القوام، وبمراجعة عالية جداً من الأشخاص المت

الباحث لبعض الأشخاص لمعرفة تاريخ بداية ظيور السمنة لدييم تبين أن الغالبية منيم كانت السمنة لدييم في مرحمة 
وضعية خاصة في محيط البطن والارداف البموغ ، كما لاحظ الباحث أن من بين تمك الأشخاص عدد كبير لدييم سمنة م

ومنطقة الفخذين، وبعض اجزاء الطرف العموي مثل العضد والأجناب ، فبعد أن كانت السمنة الموضعية مرتبطة بالسيدات 
بنسبة عالية، أصبحت أيضاً مرتبطة بالرجال ، وذلك نتيجة لقمة النشاط الحركي  وعدم الوعي الكافي بالتغذية الصحية 

 ظ عمي تناسق القوام .التي تحاف

و بعد الإطلاع عمي الكثير من الأبحاث العممية التي تمت في البيئة المصرية وفي حدود عمم الباحث تبين أن ىناك 
قصور في الدراسات التي تناولت برامج إنقاص الوزن وأن من بين الدراسات التي تناولت برامج إنقاص الوزن ، دراسات 

فقط ، ودراسات إستخدمت الرياضة في إنقاص الوزن ، ودراسات إستخدمت الأثنين معاً، ولا إستخدمت التغذية العلاجية 
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يوجد أي دراسات تناولت وسائل العلاج الطبيعي الحديثة مع تمك البرامج التغذية العلاجية أو الرياضية، عمماً بأن ىناك 
ق القوام ، ومن بين تمك الأجيزة جياز أجيزة علاج طبيعي أثبتت نجاح عالي جداً في إنقاص الوزن وتحسين تناس

)الكافيتيشن( وىذا ما دعا الباحث إلي وضع برنامج غذائي حركي بمصاحبة الكافيتيشن وأثره عمي السمنة الموضعية 
 (سنة .02 -08وبعض المتغيرات الأنثروبومترية والفسيولوجية والبدنية لدي الطلاب الجامعيين من المرحمة السنية )

 :أىداف البحث 

 ييدف البحث إلي التعرف عمي :

تأثير البرنامج الغذائي بمصاحبة الكافيتيشن عمي السمنة الموضعية وبعض المتغيرات الأنثروبومترية والفسيولوجية  -0
 والبدنية لدي أفراد عينة البحث لممجموعة الأولي التجريبية  .

بعض المتغيرات الأنثروبومترية والفسيولوجية تأثير البرنامج الحركي بمصاحبة الكافيتيشن عمي السمنة الموضعية و  -0
 والبدنية لدي أفراد عينة البحث لممجموعة الثانية التجريبية .

تأثير كلًا من البرنامج الغذائي الحركي بمصاحبة الكافيتيشن عمي السمنة الموضعية وبعض المتغيرات الأنثروبومترية  -0
 وعة الثالثة التجريبية .والفسيولوجية والبدنية لدي أفراد عينة البحث لممجم

مقارنة دلالة الفروق إن وجدت بين المجموعات التجريبية الثلاثة في المتغيرات الأنثروبومترية والفسيولوجية والبدنية  -2
 لدي أفراد عينة البحث.

 فروض البحث: 

 في ضوء أىداف البحث يفترض الباحث مايمي :

لقياسات البعدية لدي المجموعة التجريبية الأولي "البرنامج الغذائي وجود فروق بين القياسات القبمية والبعدية لصالح ا -0
بمصاحبة الكافيتيشن عمي السمنة الموضعية وبعض المتغيرات الأنثروبومترية والفسيولوجية والبدنية" لدي أفراد عينة 

 البحث.
تجريبية الثانية "البرنامج الحركي وجود فروق بين القياسات القبمية والبعدية لصالح القياسات البعدية لدي المجموعة ال -0

لدي أفراد عينة  بمصاحبة الكافيتيشن عمي السمنة الموضعية وبعض المتغيرات الأنثروبومترية والفسيولوجية والبدنية"
 البحث.

ئي وجود فروق بين القياسات القبمية والبعدية لصالح القياسات البعدية لدي المجموعة التجريبية الثالثة "البرنامج الغذا -0
لدي  والحركي بمصاحبة الكافيتيشن عمي السمنة الموضعية وبعض المتغيرات الأنثروبومترية والفسيولوجية والبدنية"

 أفراد عينة البحث.
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وجود فروق بين المجموعات التجريبية الثلاثة في المتغيرات الانثروبومترية والفسيولوجية والبدنية لصالح القياسات  -2
ولصالح القياسات البعدية لممجموعة  بية الثانية والثالثة عن المجموعة التجريبية الأولي،البعدية  لممجموعة التجري

 التجريبية الثالثة عن المجموعة التجريبية الثانية في متغيرات البحث.
 مصطمحات البحث:

مكانية : ىو عبارة عن مجموعة حركات منظمة وضع ليا ىدف معين تعمل عمي تحقيقو ، مرتبطة بوقت محدالبرنامج د وا 
 (00: 02خاصة .) 

: ىو برنامج يحتوي عمي مجموعة متنوعة من العناصر الغذائية المعدة بأسموب عممي مقنن عمي حسب البرنامج الغذائي
 اليدف المعد لو.)تعريف إجرائي( 

ذبات يكون : ىو جياز يعتمد في تقنيتو عمي الموجات الفوق صوتية ما يعرف بالألتراسونيك، وىي ذبجياز الكافيتيشن
ترددىا أعمي مما يستطيع الإنسان سماعة وتعمل ىذه الذبذبات والموجات عمي تحويل الدىون المتراكمة من الصورة 

 الصمبة إلي الصورة السائمة، مما يساعدعمي خروج الدىون المتراكمة في صورة سائمة .)تعريف إجرائي( 

اطق معينة بالجسم عن المعدل الطبيعي مما يترتب عمي ذلك : ىي زيادة حجم الدىون والسوائل في منالسمنة الموضعية
 الزيادة في محيط المنطقة التي بيا الدىون. )تعريف إجرائي(

:ىو مؤشر لقياس الوزن إلي الطول يشيع إستخدامو لتصنيف الوزن الزائد والسمنة لدي البالغين ، مؤشر كتمة الجسم
  ي مربع طولو بالمتر.ويعرف بأنو وزن الشخص بالكيمو جرام مقسوماً عم

  (00 :008) 

 الدراسات المرتبطة : 

فاعمية برنامج علاجي لمسمنة الموضعية وأثرة عمي بعض المتغيرات القوامية م( "3122دراسة نيال حسن نشأت ) -0
قترحة ( سنة " ىدفت الدراسة إلي عقد مقارنة بين ثلاث برامج علاجية م26-02والبدنية لدي السيدات من سن )

العلاج بالحقن الموضعي ( ، تم  –العلاج بالأبر الصينية  –) التمرينات العلاجية  كمة السمنة الموضعيةلحل مش
ستخدمت الباحثة 26 -02سيدة من سن )20إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية حيث بمغ قواميا  ( سنة ، وا 

جريبية لملائمتة لطبيعة البحث، وتوصمت البعدي  عمي ثلاث مجموعات ت –المنيج التجريبي بأسموب القياس القبمي 
نتائج الدراسة أن نسب التغير الإيجابية لمبرنامج البدني الحركي أعمي من نسب التغير الإيجابية لبرنامج الإبر 

 (08الصينية وبرنامج الحقن الموضعي في القياسات القوامية والأنثروبومترية والبدنية .)
( بدراسة بعنوان "تأثير الأنظمة الغذائية م0229) Redman LM, Heilbronn LK دراسة ريد مان وىيل بورن -0

عمي معدلات التمثيل الغذائي لإنقاص الوزن " ىدفت الدراسة إلي التعرف عمي الأنظمة الغذائية التي تعمل عمي 
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لإناث ( من ا022وزيادة حرق الدىون في الجسم ، تم إختيار العينة عمي ) BMRزيادة التمثيل الغذائي القاعدي 
( سنة، وقد إستخدم الباحث المنيج التجريبي ذو التصميم التجريبي بطريقة 62 -02والذكور تتراوح أعمارىن بين) 

القبمي البعدي نظراً لملائمتة لطبيعة البحث، وكانت من أىم النتائج  التى توصمت إلييا الدراسة إنخفاض الوزن 
يب الرياضي  وأيضاً بعض المكملات الغذائية مثل بعض ونسبة الدىون في القياس البعدي مع ممارسة التدر 

نو لا يوجد نظام غذائي يتماشي مع كل الأفراد ، بل يجب  الأعشاب الخاصة برفع معدلات الحرق الداخمية لمجسم وا 
 (20) عمل نظام مخصص يتماشي مع ظروف كل فرد عمي حسب الحالة الصحية لو وأيضاً الحالة الوراثية .

 إجراءات البحث:
: تحقيقاً لأىداف البحث وفروضة إستخد م الباحث المنيج التجريبي مستعيناً بأسموب القياس القبمي  أولًا : المنيج

 والبعدي عمي ثلاث مجموعات تجريبية لملائمتة لطبيعة البحث.
لسمنة من ( طالب من المصابين با02تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وبمغ قواميا )ثانياً:عينة البحث: 

والتى تتضمن )وزن الجسم بالكيو جرام %عمى مربع الطو   BMIالدرجة الثانية وفقاً لمعادلة مؤشر كتمة الجسم 
( ، وتراوحت اعمار عينة 0999-06بالمتر( وتم تحديد درجة السمنة وفقا لمؤشر كتمة الجسم،  سمين درجة تانية)

 ( سنة.02-08البحث  الطلاب من )
 (2جدول ) 

 شر كتمة الجسمجدول مؤ 
 _____________ 81,5ألم يٍ      وسٌ  ألم يٍ انطجُعً  

 لهٛهخ        9,82 -5,81يٍ   ٔصٌ طجٛؼٗ 

 يتضاٚذح       9282-91يٍ   ٔصٌ صائذ 

 ػبنٛخ        0,82 -03يٍ   سًٍٛ دسجخ أٔنٗ 

 ػبنٛخ جذا       0282-01يٍ   سًٍٛ دسجخ حبَٛخ 

 ػبنٛخ جذأ ثشكم كجٛش  3,أكخش يٍ   شطخسًٍٛ دسجخ حبنخخ /سًُّ يف

  (02  :080 ) 
وتم تطبيق مؤشر الدىن الموضعي لإختيار العينة ذوي السمنة الموضعية المتوسطة وذلك عن طريق قياس محيطات 

 بعض أجزاء الجسم )سم(.
 ( طلاب. 02وقد تم تقسيم أفراد عينة البحث إلي ثلاث مجموعات ، قوام كل مجموعة )

 طلاب يطبق عمييم البرنامج الغذائي بمصاحبة الكافيتيشن02: يبمغ عددىا  الأولي المجموعة
 طلاب يطبق عمييم البرنامج الحركي بمصاحبة الكافيتيشن02: يبمغ عددىا  المجموعة الثانية
 شن.ة البرنامج الحركي و الكافيتيطلاب يطبق عمييم البرنامج الغذائي بمصاحب02: يبمغ عددىا المجموعة الثالثة

 شروط إختيار العينة :
( سنة المصابين بالسمنة من 02-08جميع أفراد العينة من الطلاب الجامعين الذكور ممن تتراوح أعمارىم من ) -0

 .  BMIالدرجة الثانية من خلال مقياس مؤثر كتمة 
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ذلك من أن تكون أفراد العينة أصحاء لا يعانون من أي أمراض مزمنة ضغط دم أو أمراض القمب أو السكر و  -0
 خلال إجراء الكشف الطبي عمييم من قبل أطباء متخصصين.

 أن تكون أفراد العينة أصحاء لايعانون من أى مشاكل بالغدة الدرقية. -0
جراء تطبيق القياسات   -2 ضرورة شرط الموافقة من قبل الطلاب المصابين بالسمنة ان يكونوا ضمن عينة البحث وا 

 الخاصة والبرنامج المعد ليم .
 راد العينة لا يزاولون أي أنشطة رياضية .جميع أف -6
 جميع أفراد العينة لا يزاولون أي برامج تغذية علاجية. -5
 جميع أفراد العينة ممن لا سبق ليم أي جمسات كافيتيشن.  -2
 ضرورة التجانس بين أفراد العينة في )السن الطول الوزن (. -8
 من أفراد عينة البحث.الإلتزام بمواعيد وقواعد تطبيق البرنامج المعد لكل مجموعة  -9

 (0جدول )

   التوصيف الإحصائى لعينة البحث  تبعًا لمسن والطول في المجموعات الثلاث قيد البحث 

 41ن=

 
( سنة في المجموعات الثلاث، كما يتراوح طوليم بين 02-08أفراد العينة يتراوح بين ) ( أن سن0يتضح من الجدول)

( في المجموعة الثالثة، كما 082-052( في المجموعة الثانية، )029-069( في المجموعة الأولى، )052-026)

 21المجموعة الأولى ن=  
المجموعة الثانية ن 

=21 
المجموعة الثالثة ن = 

21 
 الطول السن الطول السن الطول السن الاختبار
 170,1 20,7 168,7 21,4 169,9 20,6 المتوسط
 170,5 21 169 21,5 171 21 الوسيط

 6,9 2,11 5,87 1,955 4,012 2,06 الانحراف المعياري
 002, 050, 111, 482,- 412,- 2, معامل الالتواء
 160 18 159 18 164 18 أقل درجة
 180 24 179 24 175 24 أكبر درجة
 20 6 20 6 11 6 المنوال
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ل من متوسطاتيا، كما يتضح ( أن قيم الانحرافات المعيارية لمسن والطول في المجموعات الثلاث أق0يتضح من الجدول )
 .0±( وىي قيم أقل من 290، 29280-أيضًا أن معامل الالتواء يتراوح بين )

 مجالات البحث :

 المجال البشري : 

( سنة ممن لدييم نسبة سمنة من الدرجة الثانية وفقاً 02-08( طالب من سن )02إشتمل المجال البشري لمبحث عمي)
 يضاً بوجود سمنو موضعية في بعض أجزاء الجسم من خلال قياس المحيطات.ومصابين أ BMIلمؤشر كتمة الجسم 

 المجال الجغرافي : 

تم تطبيق البحث بصالة المياقة البدنية بنادي مدينة نصر بالنسبة لممجموعة الثانية والثالثة ، وتم عمل جمسات الكافيتيشن 
العلاج الطبيعي والسمنة بالقاىرة الجديدة ، وتم تطبيق الثالثة ( بمركز  –الثانية  –بالنسبة لثلاث مجموعات )الأولي 

 البرنامج الغذائي لممجموعة الأولي والثالثة من قبل أخصائي العلاج الطبيعي والسمنة بالقاىرة الجديدة .

 المجال الزمنى :

إلى  00/0/0209لفترة من تم عمل كل القياسات والإختبارات الخاصة بالدراسة الإستطلاعية والأساسية لمبحث فى ا
8/6/0209 

 وسائل جمع البيانات :
 استخدم الباحث الوسائل التالية في جمع البيانات: 

 الأبحاث والدراسات السابقة المرتبطة بالبحث والشبكة الدولية لممعمومات . -
القياسات  -الوزن –الطول  –إستمارة تسجيل بيانات يسجل بيا القياسات القبمية والبعدية والمتمثمة في تسجيل )السن  -

 القياسات البدنية(. –القياسات الفسيولوجية  –الأنثروبومترية 
 (5مرفق ) القياسات والأجيزة المستخدمو في البحث :

 القياسات الأنثروبومتيرية:
 قياس الطول:  بإستخدام جياز الرستاميتر.  -
 قياس الوزن:  بإستخدام الميزان الطبى.  -
 لكيمو جرام %مربع الطول بالمتر.مؤشر كتمة الجسم : من خلال الوزن با -
  body composition قياس نسبة الدىون بالجسم بجياز: تحميل مكونات الجسم: -
  body compositionقياس وزن الدىون بالجسم:  بجياز تحميل مكونات الجسم : -
  body composition قياس كتمة الجسم بدون دىون:  بجياز تحميل مكونات الجسم: -
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  skin fold caliperأسفل عظم الموح:  بجياز  سمك ثنايا الجمد -
  skin fold caliper  سم من منطقة السرة : بجياز0سمك ثانيا الجمد عمي بعد  -
   skin fold caliper سمك ثنايا الجمد لمفخذ الأيمن : بجياز -
 skin fold caliper            سمك ثنايا الجمد لمفخذ الأيس : بجياز -
 skin fold caliper  بروز العظم الحرقفي: بجياز سمك ثنايا الجمد أعمي -
 محيط الأرداف : )شريط قياس سم (  -
 محيط الفخذ : )شريط قياس سم(  -
 محيط العضد:)شريط قياس سم(  -

 القياسات الفسيولوجية:

 السعة الحيوية : جياز الأسبيروميتر الجاف  -
  Polar watcherمعدل النبض في الراحة )ن/ق( : ساعات بولر  -
  Polar watcherالنبض بعد المجيود)ن/ق( : ساعات بولر  معدل -

 القياسات البدنية :

  : dynamometerقوة عضلات الرجمين : جياز الديناموميتر -
  : dynamometerقوة عضلات الظير : جياز الديناموميتر -
 ثانية( مرفق 02قوة عضلات البطن: ساعة إيقاف لمدة ) -
 م ) ساعة إيقاف( مرفق 222العدو  -
 دوات المساعدة أثناء تطبيق البحث:الأ

 -كرات طبية -عقل حائط-بار –دامبمز وأثقال متعددة الأوزان  -جياز الدفع بالقدمين -أحبال مطاطية -مراتب أسفنج
 جياز المالتى ىيب( -شريط قياس -ساعة ايقاف -صندوق المرونة

 :أسس تصميم وتنفيذ برنامج الدراسة

سادة الخبراء لمعرفة أراءىم البناءة فى التمرينات البدنية  المختارة من حيث نوع التمرين بعد عرض البرنامج البدنى عمى ال
 تم التوصل إلى الأتى: والشدة والتكرار والراحة، ومراحل البرنامج والمدة الزمنية الكمية لمبرنامج ، 

 وحدة تدريبية . 02لأسبوع بإجمالي وحدات تدريبية في ا 0أسابيع ( بواقع 8) :المدة الزمنية لمبرنامج البدني الحركي
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 تم تقسيم البرنامج البدني إلي مرحمتين:

 ( أسابيع :5المرحمة الأولي )

السير المتحرك، جياز )  تحتوي عمي تمرينات عامة لكل أجزاء الجسم ، منيا تمرينات ىوائية  حره وعمى أجيزة مثل  -
لخطو( والتمرينات للاىوائية بأجيزة وبدون أجيزة وبأدوات وتتم التجديف، الدراجة الارجومترية، جياز الغزال الطائر، ا

 بصورة متدرجة .
 دقيقة 52- 62:  زمن المرحمة الأولي

 :( أسابيع 5المرحمة الثانية : )

تحتوي عمي تمرينات عامة لكل أجزاء الجسم ، منيا تمرينات ىوائية  حره وعمى أجيزة مثل      ) السير المتحرك، وجياز 
والدراجة الارجومترية، وجياز الغزال الطائر،الخطو( والتمرينات للاىوائية عمي أجيزة وبأدوات وتتم بصورة   التجديف،
 .متدرجة

 دقيقة 22 -52:  زمن المرحمة الثانية 

 تتكون الوحدة التدريبية اليومية من ثلاث أجزاء:

 (دقيقة21-6الجزء الأول )الإحماء ( ) -
م لمعمل الأساسي ، كما يعمل عمي رفع درجة حرارة العضلات من خلال تنشيط الدورة يساعد الإحماء عمي تييئة الجس  

 تمرنات المرونة(. –لعاب الصغيرة الأ –الدموية ويشتمل عمي ) المشي 
 ( دقيقة 71 -51الجزء الثانى ) فترة التدريب الأساسي ( ) -

إلي تحقيق اليدف من البرنامج وىو إنقاص الوزن وتحسين تعتبر ىذه الفترة أىم فترات الجرعة التدريبية اليومية لأنيا تؤدي 
الكفاءة البدنية والفسيولوجية  والأنثروبومترية، وتم مراعاة التدرج في الحمل البدني لموصول إلي أقصي حمل من 

 الأداء لدي كل فرد من أفراد عينة البحث.
 ( دقيقة 8 -6الجزء الثالث )التيدئة ( )  -

رجوع بالجسم إلي حالتو الطبيعية عن طريق تنظيم عممية التنفس ، وذلك يعمل تمرينات التنفس وتيدف ىذه الفترة إلي ال
 تمرينات التى تساعد عمى التيدئة.والإسترخاء ، وغيرىا من ال

 (7مرفق ) :البرامج الغذائية

دية من خلال أخصائى العلاج يتم تحديد البرامج الغذائية لكل فرد من أفراد المجموعة التجريبية الأولي والثالثة بصورة فر 
الطبيعى والتغذية العلاجية ، حيث يتم إعطاء كل فرد من أفراد العينة ، برنامج كل أسبوع بناءاً عمي الوزن والعمر 

 والمجيود البدنى.
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قع برنامج أسابيع ( بواقع برنامج كل أسبوع  بالنسبة لممجموعة التجريبية الأولي، وبوا 8تم تحديد  البرامج الغذائية لمدة )
 وع لممجموعة التجريبية الثالثة .كل أسب

 (6برنامج جمسات الكافيتيشن مرفق )

-00بناءأ عمى ما تم تحديده من قبل  أخصائى العلاج الطبيعى والتغذية ، ان إجمالى عدد جمسات الكافيتيشن من )  
 0اف ومنطقة الفخذين، يتم عمل ( جمسة عمى الارد05-00( جمسة عمى منطقة البطن والمنطقة الحرقفية، وعدد )05

( 22 – 02)دقيقة (، وغالباً ما يكون التردد من 62 – 22أسابيع (، وتستغرق زمن الجمسة)  8جمسة في الأسبوع  لمدة ) 
كيمو ىرتز ، حيث تساعد موجات الكافتيشن بإختراق الجمد والتأثير عمي الدىون السطحية والعميقة منيا ، حيث يتم تحويل 

ثلاثية إلي دىون أحادية وتخرج عن طريق الميمف وجياز الإخراج )البول والعرق والبراز( وقد يفقد الشخص الدىون ال
 البدنية والفسيولوجية  لكل شخص .سم بعد كل جمسة طبقا لإستجابة الحالة ( 2- 0)حوالي من

 الشروط التي يجب مراعاتيا قبل عمل جمسات الكافتيشن :

 قبل وبعد الجمسة .ضرورة شرب الكثير من الماء  -0
 ضرورة مزاولة الرياضة أثناء طوال فترة كورسات الكافيتيشن .  -3
 ساعات بعد إجراء الجمسة. 6-0الإمتناع عن تناول النشويات لمدة  -4

 خطوات تنفيذ البحث: 

 الدراسة الإستطلاعية لمبحث :

( أفراد تم 6م   عمي عينة قواميا )0209/ 02/0م إلي0209/ 0/ 02قام الباحث بإجراء دراسة إستطلاعية في الفترة من 
إختيارىم بالطريقة العمدية من مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الأساسية من الطلاب المصابين بالسمنة من الدرجة 

 التانية وفقاً لمؤشر كتمة الجسم )الوزن بالكيموا جرام %مربع الطول بالمتر( . 

 ىدفت الدراسة الإستطلاعية إلي ما يمي: 

 تأكد من صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمو في القياس.ال -
 التدريب عمي كيفية أخذ القياسات. -
 تحديد الفترة الزمنية التي يستغرقيا تطبيق أخذ القياسات الخاصة بكل مصاب. -
 الدراسة الأساسية لمبحث :  

/  1/  ,و  إنٙ 9352/  9/ 55انفتشح يٍ  تى تطجٛك انجشَبيج انغزائٗ انذشكٗ ثًصبدجخ انكبفٛتٛشٍ ػهٙ ػُٛخ انجذج فٙ    

( أسبثٛغ يٍ تبسٚخ أخز انمٛبسبد اانمجهٛخ , ٔتى يشاػبح إجشاء انمٛبسبد ,و, ٔتى تطجٛك انجذج ثصٕسح فشدٚخ نًذح )9352

 ثتسهسم يٕدذ نكم أفشاد ػُٛخ انجذج ٔنكم يصبة ػهٗ دذِ.
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 القياسات القبمية: 

 .  م0209/ 0/ 08إلي  0209/  0/ 06لبحث في الفترة من تم إجراء القياسات القبيمة عمي عينة ا

 القياسات البعدية: 

تم عمل القياسات البعدية لأفراد عينة البحث بعد الإنتياء من تنفيذ البرنامج وكان ذلك بعد نياية الأسبوع الثامن، وذلك  
 القياسات القبمية. وتم أخذ القياسات بنفس ترتيب، م0209/  6/  8م إلي 0209/  6/  0خلال الفترة 

 المعالجات الإحصائية:

 قام الباحث بمعالجة البيانات إحصائيًا، باستخدام أساليب التحميل الإحصائي التالية:

 المتوسط الحسابي  Mean 
 الانحراف المعياري Std. Deviation  
 الوسيط Median  
 معامل الالتواء Skewness 
  المدىRange 
  معامل الارتباطCorrelations 
 ختبار ت اpaired simple t – test  
 اختبار التباين أحادي الاتجاه ANOVA Oneway 
  أ قل فرق معنوي باستخدام اختبارLSD 
 نسبة التحسن % 
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 عرض النتائج ومناقشتيا:

ظعُخ أولاً: عزض ويُبلشخ َتبئج انًجًىعخ انتجزَجُخ الأونٍ" انجزَبيج انغذائٍ ثًصبحجخ انكبفُتُشٍ عهٍ انسًُخ انًى

 وانجذَُخ نذي أفزاد عُُخ انجحج".وثعط انًتغُزاد الأَخزوثىيتزَخ وانفسُىنىجُخ 

 (3جذول ) 

انفزوق  ثٍُ يتىسطبد انمُبسبد انمجهُخ وانجعذَخ نهًتغُزاد لُذ انجحج فٍ انًجًىعخ الأونً   ) انجزَبيج انغذائٍ 

 (82+انكفبتشٍُ(ثبستخذاو اختجبر د )ٌ=

 انًتىسط انتطجُك انًتغُز
الاَحزاف 

 انًعُبرٌ
 لًُخ د

يستىي 

 انذلانخ
 انذلانخ

انُسجخ انًئىَخ نهتحسٍ 

ثٍُ انمُبسٍُ انمجهٍ 

 وانجعذٌ

 انىسٌ

 )كجى(

 19.020 6.31 105 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

8.19 

 5.83 96.40 ثؼذ٘ 

 يؤشز كتهخ انجسى

 (0)كجى/ و

 22.215 0.88 36.47 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

8.56 

 1.02 33.35 ثؼذ٘ 

 انُسجخ انًئىَخ انذهىٌ ثبنجسى

)%( 

 14.450 2.83 37.70 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

20.95 

 2.44 29.80 ثؼذ٘ 

 وسٌ انذهىٌ ثبنجسى

 )كجى(

 15.399 2.64 38.50 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

21.04 

 2.63 30.40 ثؼذ٘ 

 كتهخ انجسى ثذوٌ دهىٌ

 )كجى(

 4.846- 1.69 42.20 لجهٙ

 

.001 

 
 دانخ

4.98 

 1.49 44.30 ثؼذ٘ 

 سًك حُبَب انجهذ أسفم عظى نىح انكتف)سى(
 11.995 3.63 36.60 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

25.41 

 3.13 27.30 ثؼذ٘ 

سى يٍ يُطمخ 3سًك حُبَب انجهذ عهٍ ثعذ 

 انسزح)سى(

 14.601 1.66 34.90 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

24.36 

 1.71 26.40 ثؼذ٘ 

 جهذ نهفخذ الأًٍَ )يى(سًك حُبَب ان
 14.992 2.75 26.70 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

22.85 

 2.07 20.60 ثؼذ٘ 

 سًك حُبَب انجهذ نهفخذ الأَسز )يى(
 14.992 2.45 26.30 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

23.19 

 1.99 20.20 ثؼذ٘ 

سًك حُبَب انجهذ أعهٍ ثزوس انعظى انحزلفٍ 

 )يى(

 19.415 2.04 37.80 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

17.46 

 2.30 31.20 ثؼذ٘ 

 يحُط انجطٍ

 )سى(

 36.478 3.13 111.60 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

11.11 

 3.39 99.20 ثؼذ٘ 

 يحُط الأرداف

 )سى(

 19.919 2.87 112.30 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

9.08 

 3.41 102.10 ثؼذ٘ 

 يحُط انفخذ الأًٍَ )سى(
 21 2.92 77.90 لجهٙ

 

.000 

 
 انخد

13.48 

 2.72 67.40 ثؼذ٘ 

 يحُط انفخذ الأَسز )سى(
 16.263 3.20 77.60 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

13.27 

 3.23 67.30 ثؼذ٘ 

 يحُط انععذ

 )سى(

 21.137 2.12 34.40 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

25.58 

 1.90 25.60 ثؼذ٘ 

 انسعخ انحُىَخ

 )يهُهتز(

 615.63 3880.60 لجهٙ
-12.334 

.000 

 
 دانخ

13.46 

 640.28 4402.80 ثؼذ٘ 

 يعذل انُجط فٍ انزاحخ )ٌ/ق(
 24 1.75 76.20 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

6.30 

 1.71 71.40 ثؼذ٘ 

 يعذل انُجط ثعذ انًجهىد)ٌ/ق(
 15.949 9.33 159.30 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

3.89 

 9.92 153.10 ثؼذ٘ 

 لىح ععلاد انزجهٍُ)كجى(
 10.29 121.90 لجهٙ

-14.252 
.000 

 
 دانخ

21.00 

 8.90 147.50 ثؼذ٘ 

 لىح ععلاد انظهز )كجى(
 7.07 57.40 لجهٙ

-30.268 
.000 

 
 دانخ

28.40 

 6.24 73.70 ثؼذ٘ 

 ث32تحًم لىح ععلاد انجطٍ )تكزار(
 1.49 13.00 لجهٙ

-13.615 
.000 

 
 دانخ

45.38 

 2.38 18.90 ثؼذ٘ 

 يزوَخ انجذع 

 )سى(

 2.33 23.90 لجهٙ
-15.652 

.000 

 
 دانخ

43.93 

 2.91 34.40 ثؼذ٘ 

 و022انعذو 

 )حبَُخ(

 0.53 3.42 لجهٙ
 دانخ 000. 12.911

30.41 

 0.50 2.38 ثؼذ٘ 

  3,101  =(0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية )
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( بين قياس المتغيرات قيد البحث في التطبيقين 0.05( وجود فروق دالة إحصائيًا عند مستوى )0يتضح من الجدول )
 القبمي والبعدي عمى المجموعة التجريبية الأولى )البرنامج الغذائي+ الكفاتشين( ولصالح القياس البعدي.

م( أن معدل حرق السعرات في الجسم يتوقف عمي 0200) Mark Hyman وتتفق نتائج الدراسة مع دراسة مارك ىيمان 
 ( 20: 00المأخوذ ، ويفضل الأطعمة بطيئة اليضم مثل القمح والفول.) نوعية الطعام 

( أن البرنامج الغذائي المعد بأسموب عممي 0222) Depiano pardowlوتتفق أيضاً نتائج الدراسة مع دراسة كل من 
لك وفقاً لنوع مقنن من حيث النوع في عناصر الغذاء ووضع السعرات الحرارية بما يتناسب مع إحتياج الجسم منيا وذ

نخفاض مؤشر كتمة الجسم   BmI ( .05 :92 ) النشاط المبذول يؤدي ذلك إلي إنقاص الوزن وا 

كما يرجع الباحث تمك الفروق بين القياسات والتحسن في إنخفاض الوزن ومؤشر كتمة الجسم ، ونسبة الدىون إلي 
ي يعاني منيا الكثير من الأفراد ، خاصة منطقة الكافيتيشن الذي يساعد عمي تفتيت الدىون والقضاء عمي السمنة الت

البطن فيي من أكثر الأماكن التي تتجمع بيا الدىون ، وتحتاج إلي جياز قوي مثل الكافيتيشن الذي لدية القدرة عمي 
ذابة الدىون.  تفتيت وا 

بيق البرنامج الغذائي من خلال عرض ومناقشة النتائج الخاصة بالمجموعة التجريبية الأولى لمبحث والذى تم عمييم تط
وجود فروق بين القياسات القبمية بمصاحبة الكافيتيشن ، يكون قد تحقق الفرض الأول لمبحث والذى ينص عمى " 

والبعدية لصالح القياسات البعدية لدي المجموعة التجريبية الأولي البرنامج الغذائي بمصاحبة الكافيتيشن عمي السمنة 
 ."نثروبومتيرية والفسيولوجية والبدنية لدي أفراد عينة البحثالموضعية وبعض المتغيرات الأ 
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ويُبلشخ َتبئج انًجًىعخ انتجزَجُخ انخبَُخ" انجزَبيج انحزكٍ ثًصبحجخ انكبفُتُشٍ عهٍ انسًُخ  :عزض حبَُبً 

 انًىظعُخ وثعط انًتغُزاد الأَخزوثىيتزَخ وانفسُىنىجُخ وانجذَُخ نذي أفزاد عُُخ انجحج".

 (0ل )جذو

انفزوق  ثٍُ يتىسطبد انمُبسبد انمجهُخ وانجعذَخ نهًتغُزاد لُذ انجحج فٍ انًجًىعخ انخبَُخ   ) انجزَبيج انحزكٍ 

 (82+انكفبتشٍُ(ثبستخذاو اختجبر د )ٌ=

 انًتىسط انتطجُك انًتغُز
الاَحزاف 

 انًعُبرٌ
 لًُخ د

يستىي 

 انذلانخ
 انذلانخ

انُسجخ انًئٕٚخ نهتذسٍ ثٍٛ 

 مجهٙ ٔانجؼذ٘انمٛبسٍٛ ان

 انىسٌ

 )كجى(

 21.872 8.06 105.30 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

10.64 

 7.72 94.10 ثؼذ٘ 

 يؤشز كتهخ انجسى

 (0)كجى/ و

 22.755 1.61 36.99 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

10.56 

 1.69 33.09 ثؼذ٘ 

 انُسجخ انًئىَخ انذهىٌ ثبنجسى

)%( 

 9.835 4.00 34.30 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

20.70 

 2.57 27.20 ثؼذ٘ 

 وسٌ انذهىٌ ثبنجسى

 )كجى(

 10.585 4.84 32.60 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

17.48 

 4.79 26.90 ثؼذ٘ 

 كتهخ انجسى ثذوٌ دهىٌ

 )كجى(

 11.141- 4.22 43.70 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

31.35 

 2.17 57.40 ثؼذ٘ 

سًك حُبَب انجهذ أسفم عظى نىح 

 انكتف)سى(

 8.688 2.72 35.50 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

31.27 

 1.90 24.40 ثؼذ٘ 

سى 3سًك حُبَب انجهذ عهٍ ثعذ 

 يٍ يُطمخ انسزح)سى(

 12.925 1.90 34.50 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

26.67 

 1.49 25.30 ثؼذ٘ 

سًك حُبَب انجهذ نهفخذ الأًٍَ 

 )يى(

 16.394 2.68 27.50 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

28.73 

 2.37 19.60 ثؼذ٘ 

سًك حُبَب انجهذ نهفخذ الأَسز 

 )يى(

 15.492 2.50 27.40 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

29.20 

 2.22 19.40 ثؼذ٘ 

سًك حُبَب انجهذ أعهٍ ثزوس 

 انعظى انحزلفٍ )يى(

 27.495 1.66 36.90 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

22.76 

 2.46 28.50 ثؼذ٘ 

 يحُط انجطٍ

 )سى(

 24.000 3.12 111.80 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

12.88 

 2.17 97.40 ثؼذ٘ 

 يحُط الأرداف

 )سى(

 24.199 3.38 111.90 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

11.26 

 2.95 99.30 ثؼذ٘ 

 يحُط انفخذ الأًٍَ )سى(
 15.811 3.01 77.20 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

12.95 

 3.19 67.20 ثؼذ٘ 

 يحُط انفخذ الأَسز )سى(
 9.475 2.92 77.10 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

12.45 

 2.59 67.50 ثؼذ٘ 

 يحُط انععذ

 )سى(

 22.968 1.84 34.50 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

29.86 

 2.39 24.20 ثؼذ٘ 

 انسعخ انحُىَخ

 )يهُهتز(

 6.668- 620.05 3728.50 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

19.58 

 607.39 4458.50 ثؼذ٘ 

 يعذل انُجط فٍ انزاحخ )ٌ/ق(
 24.422 1.43 75.60 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

7.14 

 1.32 70.20 ثؼذ٘ 

يعذل انُجط ثعذ 

 انًجهىد)ٌ/ق(

 22.841 6.60 153.30 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

5.35 

 5.92 145.10 ثؼذ٘ 

 لىح ععلاد انزجهٍُ)كجى(
 14.020- 10.55 123.50 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

25.10 

 15.54 154.50 ثؼذ٘ 

 لىح ععلاد انظهز )كجى(
 14.167- 7.17 57.50 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

31.48 

 7.11 75.60 ثؼذ٘ 

تحًم لىح ععلاد انجطٍ 

 ث32)تكزار(

 24.405- 1.20 12.90 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

58.14 

 1.26 20.40 ثؼذ٘ 

 يزوَخ انجذع

 )سى(

 24.741- 2.33 22.10 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

60.63 

 1.43 35.50 ثؼذ٘ 

 و022انعذو 

 )حبَُخ(

 0.57 3.12 لجهٙ
11.129 

.000 

 
 دانخ

27.24 

 0.37 2.27 ثؼذ٘ 

  3,101  =(0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية )
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( بين قياس المتغيرات قيد البحث في التطبيقين 0.05( وجود فروق دالة إحصائيًا عند مستوى )2يتضح من الجدول )
 الكافيتيشن( ولصالح القياس البعدي. لبعدي عمى المجموعة التجريبية الثانية )البرنامج الحركي +القبمي وا

( والتي أثبتت وجود فروق دالة إحصائياً بين 0200تتفق نتائج الدراسة مع دراسة سلامة عبد الكريم ، وأمجد عبد المطيف )
 –الذي أسيم في خفض متغيرات البناء الجسمي )وزن الجسم نتائج القياس القبمي والبعدي لبرنامج التمرينات البدنية  

 ( 50:  00متوسط سمك الدىن والجمد بأربعة مناطق والنسبة المئوية لمدىن (.)

( من حيث أن الجسم يتكون من عدة أنسجة 0992كما تتفق نتائج الدراسة مع أبو العلا عبد الفتاح ،أحمد نصر الدين )
ضمية ودىنية تشكل أجيزتو المختمفة ، وحيث أن النسيج العظمي يتميز بالثبات تقريباً مختمفة معظميا أنسجة عظمية وع

تحت تأثير التدريب فإن معظم التركيز يكون حول الأنسجة العضمية والدىنية لسرعة تأثيرىا بالزيادة أو النقصان بحركة 
  الإنسان ونشاطو .

 (0 :006  ) 

البدنية العلاجية اليادفة التى تساعد عمى زيادة القوة  العضمية والمرونة ويرى الباحث إلى ضرورة توفير التمرينات 
 (028: 05) .والإطالة،  كما تساعد أيضاً عمى زيادة نسبة حرق الدىون الزائدة عن حاجة الجسم

بمصاحبة من خلال عرض ومناقشة النتائج الخاصة بالمجموعة التجريبية الثانية والذى تم عمييم تطبيق البرنامج الحركي 
وجود فروق بين القياسات القبمية والبعدية لصالح الكافيتيشن ، يكون قد تحقق الفرض الثاني لمبحث والذي ينص عمي "

القياسات البعدية لدي المجموعة التجريبية الثانية البرنامج الحركي بمصاحبة الكافيتيشن عمي السمنة الموضعية 
 ."وجية والبدنية لدي أفراد عينة البحثوبعض المتغيرات الأنثروبومتيرية والفسيول
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حبنخبً: عزض ويُبلشخ َتبئج انًجًىعخ انتجزَجُخ انخلاحخ "انجزَبيج انغذائٍ وانحزكٍ ثًصبحجخ انكبفُتُشٍ عهٍ انسًُخ 

 انًىظعُخ وثعط انًتغُزاد الأَخزوثىيتزَخ وانفسُىنىجُخ وانجذَُخ نذٌ أفزاد عُُخ انجحج"

 (5جذول )

ٍُ يتىسطبد انمُبسبد انمجهُخ وانجعذَخ نهًتغُزاد لُذ انجحج فٍ انًجًىعخ انخبنخخ  )انجزَبيج انغذائٍ انفزوق  ث

 (82+انجزَبيج انحزكٍ+انكفبتشٍُ(ثبستخذاو اختجبر د )ٌ=

 انًتىسط انتطجُك انًتغُز
الاَحزاف 

 انًعُبرٌ
 لًُخ د

يستىي 

 انذلانخ
 انذلانخ

انُسجخ انًئٕٚخ نهتذسٍ 

مجهٙ ثٍٛ انمٛبسٍٛ ان

 ٔانجؼذ٘

 انىسٌ

 )كجى(

 28.500 9.02 105.40 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

14.42 

 8.02 90.20 ثؼذ٘ 

 يؤشز كتهخ انجسى

 (0)كجى/ و

 34.031 1.15 36.47 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

14.54 

 1.06 31.17 ثؼذ٘ 

 انُسجخ انًئىَخ انذهىٌ ثبنجسى

)%( 

 16.039 1.79 36.10 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

27.15 

 2.11 26.30 ثؼذ٘ 

 وسٌ انذهىٌ ثبنجسى

 )كجى(

 16.750 2.15 31.80 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

26.10 

 2.07 23.50 ثؼذ٘ 

 كتهخ انجسى ثذوٌ دهىٌ

 )كجى(

 9.492- 5.27 43.80 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

39.73 

 4.10 61.20 ثؼذ٘ 

سًك حُبَب انجهذ أسفم عظى نىح 

 انكتف)سى(

 12.923 2.27 34.60 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

34.97 

 2.17 22.50 ثؼذ٘ 

سى 3سًك حُبَب انجهذ عهٍ ثعذ 

 يٍ يُطمخ انسزح)سى(

 10.137 3.03 34.40 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

30.81 

 2.25 23.80 ثؼذ٘ 

سًك حُبَب انجهذ نهفخذ الأًٍَ 

 )يى(

 25.667 1.27 26.50 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

29.06 

 1.32 18.80 ثؼذ٘ 

سًك حُبَب انجهذ نهفخذ الأَسز 

 )يى(

 19.454 1.06 26.30 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

29.28 

 1.51 18.60 ثؼذ٘ 

سًك حُبَب انجهذ أعهٍ ثزوس 

 انعظى انحزلفٍ )يى(

 14.781 1.89 36.70 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

25.61 

 2.50 27.30 ثؼذ٘ 

 يحُط انجطٍ

 )سى(

 26.308 4.85 111.20 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

13.22 

 3.57 96.50 ثؼذ٘ 

 يحُط الأرداف

 )سى(

 29.776 3.46 111.20 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

12.14 

 2.98 97.70 ثؼذ٘ 

 يحُط انفخذ الأًٍَ )سى(
 16.825 3.19 76.80 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

16.02 

 3.57 64.50 ثؼذ٘ 

 يحُط انفخذ الأَسز )سى(
 19.682 3.17 76.60 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

15.54 

 2.98 64.70 ثؼذ٘ 

 يحُط انععذ

 )سى(

 38.542 1.60 33.90 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

33.04 

 1.83 22.70 ثؼذ٘ 

 انسعخ انحُىَخ

 )يهُهتز(

 6.533- 348.13 3864.50 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

17.98 

 274.92 4559.50 ثؼذ٘ 

 يعذل انُجط فٍ انزاحخ )ٌ/ق(
 28.411 1.60 75.90 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

6.72 

 1.55 70.80 ثؼذ٘ 

يعذل انُجط ثعذ 

 انًجهىد)ٌ/ق(

 15.539 8.03 153.90 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

5.00 

 7.38 146.20 ثؼذ٘ 

 لىح ععلاد انزجهٍُ)كجى(
 15.715- 12.53 122.50 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

30.61 

 13.12 160.00 ثؼذ٘ 

 انظهز )كجى( لىح ععلاد
 13.917- 7.11 58.10 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

34.77 

 6.99 78.30 ثؼذ٘ 

تحًم لىح ععلاد انجطٍ 

 ث32)تكزار(

 34.714- 1.06 13.30 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

60.90 

 1.26 21.40 ثؼذ٘ 

 يزوَخ انجذع

 )سى(

 50.201- 2.63 22.30 لجهٙ

 

.000 

 
 دانخ

62.33 

 2.94 36.20 ثؼذ٘ 

 و022انعذو 

 )حبَُخ(

 0.53 3.24 لجهٙ
 35.49 دانخ 000. 9.338

 0.29 2.09 ثؼذ٘

 3,101  =(0.05لًُخ "د" انجذونُخ عُذ يستىي يعُىَخ )
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( بين قياس المتغيرات قيد البحث في التطبيقين 0.05( وجود فروق دالة إحصائيًا عند مستوى )6يتضح من الجدول )
 جموعة التجريبية الثالثة )البرنامج الغذائي+ البرنامج الحركي +الكفاتشين( ولصالح القياس البعدي.القبمي والبعدي عمى الم

يرجع الباحث نسبة التحسن والفروق بين القياسات ترجع إلي البرنامج الغذائي والبدني ولجمسات الكافتشين التي تم وضعيم 
الطبيعي بالنسبة لجمسات الكافتشين، حيث إحتوي البرنامج  من خلال أساتذة متخصصين في التغذية العلاجية ، والعلاج

البدني الحركي عمي مجموعة من التمرينات اليوائية واللاىوائية التي لعبت دور كبير في تغير الحالة الفسيولوجية والبدنية 
حرارية التي من شأنيا والأنثروبومترية لدي طلاب عينة البحث ، وذلك بمساعدة البرنامج الغذائي الذي تضمن السعرات ال

أن تساعد عمي إنخفاض الوزن ومؤشر كتمة الجسم ونسبة الدىون في الجسم ، كما يرجع الباحث أيضاً أن من الوسائل 
الحديثة في العلاج الطبيعي والمستخدمو في علاج السمنة الموضعية جياز )الكافيتيشن( والذي أثبت نجاح عالي جداً في 

عض أجزاء الجسم لدى أفراد عينة البحث، فالكافيتيشن ىو أحد أكثر الوسائل الفعالة لمتخسيس حرق الدىون المختزنة في ب
 الموضعي وتفتيت الدىون. 

( إلى أن القاعدة الأساسية فى تخطيط النظام الغذائى لتخفيف الوزن ىى إعطاء غذاء 0208يشير عصام جمال أبوالنجا )
) . كل حالة ، ويجب أن يخطط النظام الغذائى لكل شخص عمى حدةمحدد فى محتواه الطاقى بدرجات متفاوتة حسب 

02 :022) 

نقاص الوزن المصاحبة James ,Richard (0220كما يؤكد جيمس وأخرون  ( أن برنامج خفض السعرات الحرارية وا 
ونسب الدىون العالية لمتمرينات البدنية كان ذو تأثير فعال عمي تحسين المتغيرات الأنثروبومترية ومستوي الدىون الثلاثية 

 (39:206والوزن الزائدة.)

تباع طرق حرق السعرات الحرارية يعمل عمي David sandler(0220ويضيف دافيد  ( أن برنامج التمرينات البدنية وا 
 ( 35:025تحسين ضغط الدم وتقميل نسبة الجموكوز بمصل الدم لدي الأفراد زائدي الوزن.)

اصة بالمجموعة التجريبية الثالثة والذى تم عمييم  تطبيق البرنامج الغذائي والحركي من خلال عرض ومناقشة النتائج الخ
"وجود فروق بين القياسات القبمية بمصاحبة الكافيتيشن ، يكون قد تحقق الفرض الثالث لمبحث والذي ينص عمي 
ئي والحركي بمصاحبة الكافيتيشن والبعدية لصالح القياسات البعدية لدي المجموعة التجريبية الثالثة  البرنامج الغذا

 " .عمي السمنة الموضعية وبعض المتغيرات الأنثروبومتيرية والفسيولوجية والبدنية لدي أفراد عينة البحث
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راثعبً: عزض ويُبلشخ انُتبئج انخبصخ ثذلانخ انفزوق ثٍُ انًجًىعبد انتجزَجُخ انخلاث فً انًتغُزاد الاَخزوثىيتزَخ 

 نجذَُخ نذي أفزاد عُُخ انجحج: وانفسُىنىجُخ وا

 (7جدول)

 LSDدلالة الفروق بين المجموعات الثلاث لدى أفراد العينة باستخدام اختبار أقل فرق معنوي 

 انًتغٛشاد
انًجًٕػخ 

 )أ(

 انًجًٕػخ

 )ة(

انفشق ثٍٛ 

 ة(-انًتٕسطبد )أ

انخطأ 

 انًؼٛبس٘
 انذلانخ الإدصبئٛخ

 يؤشش كتهخ انجسى

 (9)كجى/ و

 الأٔنٗ
 651.غٛش دانخ 57842. 26480. َٛخانخب

2.18080 انخبنخخ
*

 دانخ001. 57842. 

1.91600 انخبنخخ انخبَٛخ
*

 دانخ003. 57842. 

 انُسجخ انًئٕٚخ انذٌْٕ ثبنجسى

)%( 

 الأٔنٗ
2.6 انخبَٛخ

*
 دانخ022. 1.06562 

3.5 انخبنخخ
*

 دانخ003. 1.06562 

 406.خغٛش دان 1.06562 -90000.- انخبنخخ انخبَٛخ

 ٔصٌ انذٌْٕ ثبنجسى

 )كجى(

 الأٔنٗ
3.50000 انخبَٛخ

*
 دانخ028. 1.50997 

6.90000 انخبنخخ
*

 دانخ000. 1.50997 

-3.40000- انخبنخخ انخبَٛخ
*

 دانخ033. 1.50997 

 كتهخ انجسى ثذٌٔ دٌْٕ

 )كجى(

 الأٔنٗ
-13.10000- انخبَٛخ

*
 دانخ000. 1.25934 

-16.90000- انخبنخخ
*

 دانخ000. 1.25934 

3.80000 انخبنخخ انخبَٛخ
*

 دانخ006. 1.25934 

سًك حُبٚب انجهذ أسفم ػظى 

 نٕح انكتف)سى(

 الأٔنٗ
2.90000 انخبَٛخ

*
 دانخ014. 1.09882 

4.80000 انخبنخخ
*

 دانخ000. 1.09882 

 095.غٛش دانخ 1.09882 -1.90000- انخبنخخ انخبَٛخ

سًك حُبٚب انجهذ نهفخز الأٚسش 

 )يى(

 الأٔنٗ
 194.غٛش دانخ 82597. 1.10000 انخبَٛخ

2.60000 انخبنخخ
*

 دانخ004. 82597. 

 08.غٛش دانخ 82597. -1.50000- انخبنخخ انخبَٛخ

سًك حُبٚب انجهذ أػهٙ ثشٔص 

 انؼظى انذشلفٙ )يى(

 الأٔنٗ
2.70000 انخبَٛخ

*
 دانخ019. 1.08252 

3.90000 انخبنخخ
*

 دانخ001. 1.08252 

 277.غٛش دانخ 1.08252 -1.20000- انخبنخخ بَٛخانخ

 يذٛظ الأسداف

 )سى(

 الأٔنٗ
 055.غٛش دانخ 1.39603 2.80000 انخبَٛخ

4.40000 انخبنخخ
*

 دانخ004. 1.39603 

 262.غٛش دانخ 1.39603 -1.60000- انخبنخخ انخبَٛخ

 يذٛظ انؼضذ

 )سى(

 الأٔنٗ
 139.غٛش دانخ 91934. 1.40000 انخبَٛخ

2.90000 انخبنخخ
*

 004.دانخ 91934. 

 دانخ114. 91934. -1.50000- انخبنخخ انخبَٛخ

تذًم لٕح ػضلاد انجطٍ 

 ث03)تكشاس(

 الأٔنٗ
 061.غٛش دانخ 76836. -1.50000- انخبَٛخ

-2.50000- انخبنخخ
*

 دانخ003. 76836. 

 204.غٛش دانخ 76836. 1.00000 انخبنخخ انخبَٛخ

دلانخ انفشٔق ثٍٛ يتٕسطبد انمٛبسبد لٛذ انجذج ٔانتٙ أظٓشد فشٔل ب دانخ إدصبئٛ ب ثبستخذاو ألم فشق ( 6ٕٚضخ انجذٔل )

نهتؼشف ػهٗ اتجبِ ْزِ انفشٔق نهكشف ػٍ يستٕٖ يؼُٕٚخ انفشٔق ثٍٛ انًجًٕػبد انخلاث  LSDيؼُٕ٘ ثئجشاء اختجبس 

نصبنخ انخبنخخ, كًب تٕجذ فشٔق دانخ إدصبئٛ ب ثٍٛ دٛج تٕجذ فشٔق دانخ إدصبئٛ ب ثٍٛ انًجًٕػتٍٛ الأٔنٗ ٔانخبنخخ ٔ

 (.9انًجًٕػتٍٛ انخبَٛخ ٔانخبنخخ ٔنصبنخ انخبنخخ فٙ يتغٛش يؤشش كتهخ انجسى)كجى/ و

( أن ىناك فروق دالة إحصائيًا بين المجموعتين الأولى والثالثة ولصالح الأولى ، في متغير 5كما يتضح من الجدول)
 ث.02ر(تحمل قوة عضلات البطن )تكرا
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 (7جذول)

انُست انًئىَخ نًعذلاد تغُز انمُبسبد انجعذَخ عٍ انمُبسبد انمجهُخ فٍ لُبس انًتغُزاد انًتغُزاد الأَخزوثىيتُزَخ 

 (82وانفسُىنىجُخ وانجذَُخ نهًجًىعبد انتجزَجُخ انخلاث )ٌ=

 انًتغٛش

 انًجًٕػخ انخبنخخ انًجًٕػخ انخبَٛخ انًجًٕػخ الأٔنٗ

 ثؼذ٘ لجهٙ
خ انًئٕٚخ انُسج

نهتذسٍ ثٍٛ 

انمٛبسٍٛ 

انمجهٙ 

 ٔانجؼذ٘

انُسجخ  ثؼذ٘ لجهٙ

انًئٕٚخ 

نهتذسٍ ثٍٛ 

انمٛبسٍٛ 

انمجهٙ 

 ٔانجؼذ٘

 ثؼذ٘ لجهٙ

انُسجخ انًئٕٚخ 

نهتذسٍ ثٍٛ 

انمٛبسٍٛ انمجهٙ 

 ٔانجؼذ٘
 ط/ ط/ ط/ ط/ ط/ ط/

 14.42 90.20 105.40 10.64 94.10 105.30 8.19 96.40 105.00 )كجى( انٕصٌ

 يؤشش كتهخ انجسى

 (9)كجى/ و
36.47 33.35 8.56 36.99 33.09 10.56 36.47 31.17 14.54 

انُسجخ انًئٕٚخ 

 )%( انذٌْٕ ثبنجسى
37.70 29.80 20.95 34.30 27.20 20.70 36.10 26.30 27.15 

 ٔصٌ انذٌْٕ ثبنجسى

 )كجى(
38.50 30.40 21.04 32.60 26.90 17.48 31.80 23.50 26.10 

جسى ثذٌٔ كتهخ ان

 )كجى( دٌْٕ
42.20 44.30 4.98 43.70 57.40 31.35 43.80 61.20 39.73 

سًك حُبٚب انجهذ أسفم 

 ػظى نٕح انكتف)سى(
36.60 27.30 25.41 35.50 24.40 31.27 34.60 22.50 34.97 

سًك حُبٚب انجهذ ػهٙ 

سى يٍ يُطمخ 0ثؼذ 

 انسشح)سى(

34.90 26.40 24.36 34.50 25.30 26.67 34.40 23.80 30.81 

سًك حُبٚب انجهذ نهفخز 

 الأًٍٚ )يى(
26.70 20.60 22.85 27.50 19.60 28.73 26.50 18.80 29.06 

سًك حُبٚب انجهذ نهفخز 

 الأٚسش )يى(
26.30 20.20 23.19 27.40 19.40 29.20 26.30 18.60 29.28 

سًك حُبٚب انجهذ أػهٙ 

ثشٔص انؼظى انذشلفٙ 

 )يى(

37.80 31.20 17.46 36.90 28.50 22.76 36.70 27.30 25.61 

 13.22 96.50 111.20 12.88 97.40 111.80 11.11 99.20 111.60 )سى( يذٛظ انجطٍ

 12.14 97.70 111.20 11.26 99.30 111.90 9.08 102.10 112.30 )سى( يذٛظ الأسداف

يذٛظ انفخز الأًٍٚ 

 )سى(
77.90 67.40 13.48 77.20 67.20 12.95 76.80 64.50 16.02 

يذٛظ انفخز الأٚسش 

 )سى(
77.60 67.30 13.27 77.10 67.50 12.45 76.60 64.70 15.54 

 33.04 22.70 33.90 29.86 24.20 34.50 25.58 25.60 34.40 )سى( يذٛظ انؼضذ

 انسؼخ انذٕٛٚخ

 )يهٛهتش(

3880.6

0 

4402.8

0 
13.46 3728.50 4458.50 19.58 3864.50 4559.50 17.98 

ض فٙ يؼذل انُج

 انشادخ )ٌ/ق(
76.20 71.40 6.30 75.60 70.20 7.14 75.90 70.80 6.72 

يؼذل انُجض ثؼذ 

 انًجٕٓد)ٌ/ق(
159.30 153.10 3.89 153.30 145.10 5.35 153.90 146.20 5.00 

لٕح ػضلاد 

 انشجهٍٛ)كجى(
121.90 147.50 21.00 123.50 154.50 25.10 122.50 160.00 30.61 

لٕح ػضلاد انظٓش 

 )كجى(
57.40 73.70 28.40 57.50 75.60 31.48 58.10 78.30 34.77 

تذًم لٕح ػضلاد 

 ث03انجطٍ )تكشاس(
13.00 18.90 45.38 12.90 20.40 58.14 13.30 21.40 60.90 

 62.33 36.20 22.30 60.63 35.50 22.10 43.93 34.40 23.90 )سى( يشَٔخ انجزع

 35.49 2.09 3.24 27.24 2.27 3.12 30.41 2.38 3.42 )حبَٛخ( و33,انؼذٔ 
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( رٚبدح انُست انًئٕٚخ نًؼذلاد تغٛش انمٛبسبد انجؼذٚخ ػٍ انمٛبسبد انمجهٛخ نذٖ انًجًٕػبد انتجشٚجٛخ 7ٚتضخ يٍ جذٔل)

انخلاث نؼُٛخ انجذج, ٔثًمبسَخ َست انتذسٍ فٙ انًجًٕػبد انخلاث نًؼذلاد تغٛش انمٛبسبد انجؼذٚخ ػٍ انمٛبسبد انمجهٛخ 

ع أٌ أػهٗ َسجخ يئٕٚخ نصبنخ انًجًٕػخ انخبنخخ فٙ انمٛبط انجؼذ٘ ػٍ انمٛبط انمجهٙ نًتغٛشاد لٛذ انذساسخ نذٖ أفشاد ٚلاد

ػُٛخ انجذج, ثًُٛب ٚلادع أٌ أػهٗ َسجخ يئٕٚخ نصبنخ انًجًٕػخ انخبَٛخ فٙ انمٛبط انجؼذ٘ ػٍ انمٛبط انمجهٙ ل)انسؼخ 

 )ٌ/ق(, يؼذل انُجض ثؼذ انًجٕٓد)ٌ/ق(( .انذٕٛٚخ )يهٛهتش(, يؼذل انُجض فٙ انشادخ 

كما يتضح أن ىناك فروق بين المجموعتين الأولى والثالثة ولصالح الثالثة،  كما توجد فروق دالة إحصائيًا بين 
 (.0المجموعتين الثانية والثالثة ولصالح الثالثة في متغير مؤشر كتمة الجسم)كجم/ م

ن المجموعتين الأولى والثانية ولصالح المجموعة الثانية، كما توجد فروق دالة ويتضح أيضاً وجود فروق دالة إحصائيًا بي
 إحصائيًا بين المجموعتين الأولى والثالثة ولصالح الثالثة في متغير النسبة المئوية لمدىون بالجسم.

املًا ىاماً في علاج ( أن ممارسة النشاط الحركي والتمرينات البدنية ع0996وتتفق نتائج الدراسة مع ماجد عبد العال )
السمنة والوقاية منيا ، بالإضافة إلي أنيا تخفض من معدل الجموكوز بالدم وعلاج القصور في كفاءة عمل الأنسولين الذي 

 (26: 02يعانى منو الفرد البدين.)

ىناك فروق بين بعد عرض ومناقشة النتائج المتعمقة بمقارنة دلالة الفروق بين المجموعات التجريبية الثلاثة تبين أن 
المجموعات التجريبية الثلاثة في المتغيرات الأنثروبومترية والفسيولوجية والبدنية ، وكانت النتائج لصالح القياسات البعدية 
لممجموعة التجريبية الثانية والثالثة عن المجموعة التجريبية الأولي ، ولصالح القياسات البعدية لممجموعة التجريبية الثالثة 

موعة التجريبية الثانية في متغيرات البحث ، وبذلك يكون قد تحقق صحة الفرض الرابع لمبحث والذى ينص عمى عن المج
"وجود فروق بين المجموعات التجريبية الثلاثة فى المتغيرات الأنثروبومترية والفسيولوجية والبدنية لصالح القياسات 

جموعة التجريبية الأولى، ولصالح القياسات البعدية لممجموعة البعدية لممجموعة التجريبية الثانية والثالثة عن الم
 التجريبية الثالثة عن المجموعة التجريبية الثانية فى متغيرات البحث".

 الإستنتاجات والتوصيات :

 أولًا : الإستنتاجات :

جراءاتو وفي حدود عينة البحث والمنيج المستخدم وبناءاً عمي القياسات القبمية والبعدية،  في ضوء أىداف البحث وا 
 ووفقاً لمنتائج الإحصائية أمكن التوصل إلي الإستنتاجات التالية :

أدي إستخدام البرنامج الغذائي بمصاحبة جمسات الكافيتيشن عمي إنقاص الوزن بنسبة مئوية بين القياس القبمي  -0
% ، 02996دىون بالجسم % ، وبنسبة مئوية لم8909% ، ولمؤشر كتمة الجسم بنسبة مئوية 8909والبعدي بمغت 

% ، وتحمل عضلات البطن بنسبة مئوية 02905سم من منطقة السرة بنسبة مئوية 0ولسمك ثنايا الجمد عمي بعد 
 %.0989% ، ومعدل النبض بعد المجيود 08922% ، وعضلات الظير بنسبة مئوية 26908



 عصبو جًبل حسٍ اثى انُجب 

 

  0202مارسمجمة تطبيقات عموم الرياضة ) )                                                                                                    328

نقاص الوزن بنسبة مئوية لمتحسن بين أدي إستخدام البرنامج البدني الحركي بمصاحبة جمسات الكافيتيشن عمي إ -0
% ، و النسبة المئوية لمدىون 02956% ، و مؤشر كتمة الجسم بنسبة تحسن 02952القياس القبمي والبعدي بمغت 

%، وسمك ثنايا الجمد أسفل عظم لوح الكتف بنسبة 02928% ، ووزن الدىون بالجسم بنسبة02922بالجسم 
% ، والسعة 00988%، ومحيط البطن بنسبة 00925العظم الحرقفي  % ،وسمك ثنايا الجمد أعمي بروز00902
% ،وقوة عضلات 06906% ، وقوة عضلات الرجمين بنسبة 6906% ، ومعدل النبض بعد المجيود 09968الحيوية 

% 52950% ، ومرونة الجذع بنسبة 68902% ، وتحمل قوة عضلات البطن بنسبة 00928الظير بنسبة تحسن 
 %.02902والعدو بنسبة 

أدي إستخدام البرنامج الغذائي الحركي بمصاحبة الكافيتيشن عمي إنقاص الوزن بنسبة مئوية لمتحسن بين القياس  -0
% ، و النسبة المئوية لمدىون بالجسم 02962% ، و لمؤشر كتمة الجسم بنسبة مئوية 02920القبمي والبعدي بمغت 

% ، وسمك ثنايا الجمد أسفل عظم 09920ون دىون %، وكتمة الجسم بد05902% ، و وزن الدىون بالجسم 02906
% ، والسعة الحيوية 00900%، ومحيط البطن 02980سم0% ،وسمك ثنايا الجمد عمي بعد 02992لوح الموح 

% ، وقوة عضلات الظير بنسبة 6922% ، وبعد المجيود 5920% ، ومعدل النبض في الراحة 02998
م بنسبة 222% والعدو50900% ، ومرونة الجذع بنسبة 52992% ، وتحمل قوة عضلات البطن 02922مئوية

06929.% 
أظيرت نتائج الدراسة وجود فروق بين المجموعات التجريبية الثلاثة في المتغيرا ت الأنثروبومترية والفسيولوجية  -2

، ولصالح  والبدنية لصالح القياسات البعدية لممجموعة التجريبية الثانية والثالثة عن المجموعة التجريبية الأولي
رات البحث لدي أفراد عينة البحث القياسات البعدية لممجموعة التجريبية الثالثة عن المجموعة التجريبية الثانية في متغي

 ثانياً : التوصيات :
 جات يوصي الباحث بما يمي:افي ضوء النتائج والبيانات التي توصل إلييا الباحث وبناءاً عمي الإستنت

ية الصحية والرياضة في برامج إنقاص الوزن، لما ليا من تأثير إيجابي عمي الحد من ضرورة الدمج بين التغذ -0
 الوزن الزائد.

إدخال جمسات الكافيتيشن مع برامج التغذية العلاجية والرياضة، لما ليا من تأثير إيجابى  عمي الحد من السمنة  -0
 الموضعية ، والنسبة المئوية لمدىون بالجسم ، ووزن الجسم.

 شر الوعي الصحي بين أفراد المجتمع بخطورة السمنة عمي صحة وظائف أجيزة الجسم .ضرورة ن -0
 إجراء أبحاث عممية لدراسة الجديد في علاج السمنة الموضعية والوزن الزائد. -2

 
 

 



 عصبو جًبل حسٍ اثى انُجب 

 

  0202مارسمجمة تطبيقات عموم الرياضة ) )                                                                                                    329

 المراجع :

 أولًا / المراجع العربية:

نقاص الوزن  م(4::2أبو العلا أحمد عبد الفتاح ) -0  ربي ، القاىرة.دار الفكر الع –: الرياضة وا 
نقاص الوزن ، الطريق إلي المياقة م(: 5::2أبو العلا أحمد عبد الفتاح ، أحمد نصر الدين سيد) -3 الرياضة وا 

 والرشاقة ،الطبعة الأولي، دار الفكر العربي ، القاىرة.
تاثير برنامج حركي مقترح عمي زيادة مرونة الجذع  (:م6::2أحمد عمي حسين ،رفيق ىارون عبد الوىاب) -0

لممصابين بألام الظير ، بحث منشور ، المجمة العممية لمتربية البدنية ، كمية التربية الرياضية ، 
 جامعة حموان.

 نظريات وتطبيقات فسيولوجيا الرياضة ، دار الفكر العربي ، القاىرة .م(: 3114أحمد نصر الدين ) -5
 مطابع السروات ، المممكة العربية السعودية .الرجيم الكيمائي السريع ، الطبعة الثانية ،  (:م8::2أسامة حمدي ) -6
(: تأثير برنامج مقترح لمتعبير الحركي اليوائي ذو الأنماط المستحدثة عمي إنقاص وزن م3118أمل محمد مفرج) -5

( سنة ،المجمة العممية لمتربية 26-02وسمك الدىن والتوتر النفسي لمسيدات من سن)، الجسم 
 قاىرةال ،62البدنية والرياضية ،العدد 

الصحة الرياضية والمحدادت الفسيولوجية لمنشاط الرياضي ، دار الفكر العربي ، م(: 3113بياء الدين سلامو ) -2
 القاىرة.

 القاىرة. 22(: الغذاء المتوازن ، دار اليلال، العدد م3115جمال العطار ) -8
 تبة جرير ، القاىرة .الوصفة الطبية لمعلاج بالتغذية ، الطبعة الثانية ،مكم(:3116جيمس ف . بالشن ) -:

مشروع قومي مقترح لمكافحة السمنة ورفع المياقة الفسيولوجية لفتيات  م(:3124سبيكة أحمد عمي صادق ) -02
كمية التربية الرياضية لمبنين ،جامعة  المرحمة الثانوية بدولة الكويت، رسالة دكتوراة غير منشورة 

 حموان.
"أثر برنامج تدريبي ىوائي مقترح عمي بعض  م(:3123ىيم )سلامة عبد الكريم سيد، أمجد عبد المطيف إبرا -00

متغيرات دىنيات الدم والخلايا الدموية لدي الطلاب المستجدين بكمية التربية شعبة التربية الرياضية 
 .20جامعة الأزىر ،المجمة العممية لمتربية الرياضية ،جامعة أسيوط ،العدد 

 ية ، عالم الكتاب ، السودان.التغذية العلاجم(: 3116صديقة عبد الرحمن ) -23
: نظام مقترح لإنقاص الوزن بإستخدام أجيزة التدريب الإلكترونية لممرحمة السنية (م9::2طارق محمد متولي ) -00

 ( سنة ، رسالة ماجيستير،غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة حموان.62-22من )
 بية الرياضية و مكتبة التنمية البشرية والمعمومات ، القاىرة.البرنامج في التر م(: 2:99عبد الحميد شرف ) -02
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كمية الزراعة ، جامعة عين  –أمراض ناتجة عن الغذاء ، المكتبة الأكاديمية لمنشر م(: :::2عبده شحاتو ) -26
 شمس ،القاىرة.

كز الكتاب ،مر  0الموسوعة العممية في الإصابات الرياضية والتأىيل البدني،ط (:م3129عصام جمال أبوالنجا) -05
 الحديث ،القاىرة .

 ، مركز الكتاب الحديث ،القاىرة .0الموسوعة العممية في التغذية،ط (:م3129)ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ -02
النقاط تأثير برنامج تأىيمي عمي ألام أسفل الظير والحالة الصحية بمساعدة  م(:3123عصام عمي نور الدين ) -08

 الإنعكاسية ، رسالة دكتوراة غير منشورة ، كمية التربية الرياضية ،جامعة حموان.
 القاعدي الغذائي التمثيل ومعدل الوزن إنقاص عمي حركي غذائي نظام تأثير:  (م3128)  إبراىيم مسعد عمرو -09

 . حموان امعةج،  لمبنين الرياضية التربية كمية،  دكتوراة رسالة،  لمسيدات الدم لفصائل وفقاً 
 السمنة وأمراض الغدد ، الطبعة الأولي ، الأىرام ،القاىرة. (:م6::2ماجد إبراىيم عبد العال ) -02
 ، مكتبة جرير. 0: الأيض الفائق ، ط(م3122مارك ىيمان ) -00
حركي لتخفيف الوزن  –تأثير برنامج غذائي  (:م3125مازن عبد اليادي أحمد ، مازن ىادي كزار الطائي ) -00

القدرات الحركية بأسموب القصة الحركية للأطفال ذوي السمنة المفرطة ،المجمة  وتطوير بعض
 .062-022،ص.  0، العدد 0الدولية لمبحوث الرياضية المتقدمة ،المجمد 

برنامج المياقة البدنية والرياضية لمجميع ، الطبعة الأولي  (:م7::2محمد إبراىيم شحاتو ، صباح السيد فاروز) -00
 رف ، الإسكندرية .،دار منشأة المعا

: فاعمية برنامج رياضي لإنقاص الوزن عمي بعض المتغيرات البيولوجية لمشباب من (م3111محمد أبو شوارب ) -02
 ( سنة ، رسالة دكتوراة ، غير منشورة ، كمية تربية رياضية ببورسعيد .06-02)

، الجزء الثاني ،الطبعة الرابعة ، القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضة  م(:3111محمد صبحي حسانين ) -06
 دار الفكر العربي ، القاىرة.

التقويم والقياس في التربية البدنية ، الجزء الأول ، دار الفكر العربي ،  م( ::2:8)ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  -05
 القاىرة . 

 التأىيمية لتربية القوام ، دار الفكر العربي ، القاىرة .: التمرينات م( 3121ناىد عبد الرحيم ) -02
م( : فاعمية برنامج علاجي لمسمنة الموضعية وأثره عمي بعض المتغيرات القوامية 0200)نيال حسن نشأت  -08

( سنو ، رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية لمبنات 26-02والبدنية لدي السيدات من سن )
 .بالقاىرة ،جامعة حموان 

كتمة الجسم وعلاقتيا بألام أسفل الظير ومستوي المياقة البدنية لأطفال من  (:م3117نواف حجي سعد قطوان ) -09
 ة الرياضية لمبنين ،جامعة حموان ( سنة ، رسالة ماجيستير غير منشورة ، كمية التربي00 -9)
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