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منهج تدريبي باستخدام التمرينات البدنية في تخفيف الوزن للنساء  تأثير

 سنة( 00-05)وسن اليأس بعمر 

 

 د فاطمة حاشوش عبود.م

 

 ملخص البحث

 

تكمن مشكلة البحث في صعوبة تخفيف الوون  للساو ب باون اليووقد هدو   و   

سوسةد همعرفوة ( 00-05)البحث الى هضع تمريس ت ب نية لتخفيف الون  للسا ب بعمر 

 .ت ثير  ذه التمريس ت في تخفيف الون  للسا ب بان اليوق

ناوو ب باوون اليوووق موون المشووترا ت فووي ال  نووة ( 9)هتمثلووع نيسووة البحووث بوو 

موون ممتمووع البحووثد هتوو  %( 05)الري ضووية بم معووة ب وو اي لتخفيووف الووون د هيمووثلن 

( 8)لبحووثد لموو   تطبيووا التمريسوو ت الب نيووة التووي هضووعت   الب رثووة نلووى افووراي نيسووة ا

هروو ات ت بيبيووة اسووبونيةد هاتاوومع  ووذه التموو بين ب  سووتمرابية ( 3)اسوو بيع بمعوو   

هب لتوو بم موون الاوو ا الووى الكووعتد اووذلع التوو بم ب لعمووا الع وولي موون ا نلووى الووى 

ا سفا اه العكسد اوذلع تو  تونيوع برنو ما يوذاني م وسن نلميو ل هالوع لماو ن   افوراي 

الوابي من الاعرات الحرابية هالمكرهفة مس  د هتوصولع نيسة البحث ب لتوان  بين 

 :الب رثة الى استست ج ت ا   ا م  

ا  استخ ام برن ما يذاني مع برن ما ت بيبي مسخفض الشو   الوى المتوسوؤ يو ي   .1

 .الى خفض الون 

 .يوق يف    الون  بسابة ضئيلة ج ال ا  السا ب بان ال .2

 :الي   الب رثة اهصع بم  ي تيهبس بأل نلى ا ستست ج ت التي توصلع 

ضوورهب  نيوو ي  موو   تطبيووا البوووراما الت بيبيووة لخفووض الووون  ب سووتخ ام الشووو    .1

 .المسخف ة الى المتوسطة
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يموووت مكووو ربة ا نغموووة ال ذانيوووة المسخف وووة الاوووعرات الحرابيوووة موووع البوووراما  .2

 .الت بيبية لخفض الون 

برنوو ما اللي دووة  ضوورهب  اسووتمراب الساوو ب باوون اليوو ق ب ووذه البووراما هخكوصوو ل  .3

 .الب نية هتسزيا الون  للمح فغة نلى الون  هاللي دة الب نية

Research Summary 

Effect of a training curriculum using physical exercise in 

weight loss for women and menopause age (50-55 years) 

Search demo 

D. Fatima Hachoc.A 

The research problem lies in the difficulty of weight loss for 

menopausal women, has been the goal of research to develop 

physical exercises to lose weight for women aged (50-55 years), 

and knowledge of the impact of this exercise in weight loss for 

menopausal women.  

And represented the research sample B (9) women menopause 

of the participants in the sports hall at Baghdad University, 

Weight Loss, and represent 50% of the research community, has 

been applied physical exercise developed by a researcher on the 

members of the research sample, for a period of 8 weeks rate (3) 

training modules weekly, and was characterized by these 

exercises continuity and gradually from easy to difficult, as well 

as the gradient working muscle from top to bottom or vice versa, 

as well as the distribution of diet program is codified 

scientifically and to help members of the research sample to the 
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balance between incoming calories and disbursed them, and 

reached the researcher to conclusions The most important  

 .1-The use of diet program with a low-intensity training 

program to lead to a reduction in average weight . 

2-That menopausal women lose weight by very slim . 

Based on the conclusions reached by the researcher 

recommended the following:  

1-The need to increase the duration of the application of training 

programs to reduce weight by using low to medium intensity . 

2-Must accompany diets low-calorie with training programs to 

reduce weight . 

3-The need for continued menopausal women to these 

programs, especially fitness program and download the weight 

to maintain weight and fitness 

 

 الباب الاول

 :التعريف بالبحث -1

 :مقدمة البحث وأهميته 1-1

ااوو ت الع يوو  موون ال باسوو ت هالبحوووك دلووة الحراووة ها بتعوو ي نوون مم بسووة  

ا نشطة الري ضية ي لب ل م  ت ي  الى ني ي  في الون  هب لت لي الوى ا صو بة بمختلوف 

 . ثر نلى ري   الفري هب لذات السا با مراض التي ب هب   ت

ا  ايلووت الساوو ب بت وو م العموور يبتعوو   نوون مزاهلووة السشوو   الري ضووي هتووزياي  

المشووكلة نسوو  ان طووو ة الوو هب  الشوو رية هالتوووي ي لبوو ل موو  تووو ي  الووى ن وو   رموووو  

ا سترهجين الذ  يابت ال وعف هالوو ن بماو  المورأ  ها  م أسوفا الغ ور ه وعف 

 .هالع لات هالذ  يسعكس نلى ر لت   السفاية العغ م ها ببطة
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همن الم ير ب لوذار هجووي نلادوة نكاوية بوين التمثيوا ال وذاني همتوسوؤ نمور  

ا ناووو  
(1)

د امووو  ا  العووو يات ال ذانيوووة هالوباثوووة هنموووؤ الحيووو   الماوووتخ م ها صووو بة 

 ب  مراض ا لاوكر هال و ؤ هابتفو ة الكولاويتره  اسوب ب ل بنياوية فوي نيو ي  الوون 

هبخ صة نس م  تمر المرا  بان اليوقد همن الم ير ب لذار ا  العمر   ي  ق ب لاوسين 

ا  العمر نون   العمر الزمسي الفاويولوجي هالعمور " با ي  ق بم ى اللي دة الكحيةد 

الووووييفي البووو يولوجيد هيتكوووو  العمووور الفاووويولوجي مووون الكوووحة هالح لوووة السفاوووية 

ذ  يعكوووس ال ووو ب  السفاوووية اللي دوووة الب نيوووة الوووهماوووتوى اياب الفوووري هي ووو ق بماوووتوى 

"هالع لية
(2)

. 

هتكموون ا ميووة البحووث فووي هضووع تمريسوو ت ب نيووة لتخفيووف الووون  للساوو ب باوون  

 .سسة( 00-05)اليوق بعمر 

 :مشكلة البحث 1-2

سوسة فموو  فووا تعو ني مون مشوولكة ( 05)ي لبو ل مو  نلارون ا  ااثوور الساو ب بعمور  

بووو مراض العكووور ا لاوووكر هال ووو ؤ هابتفووو ة  نيووو ي  الوووون  مكوووحوبة ب  صووو بة

الكولياووتره  ب لوو م هانخفوو ض معوو   نمووا ا ج ووز  الوييفيووة فووي الماوو  اوو لرنتين 

هالكليتوو   نتيمووة الت يوورات الفاوولمية التووي تكوو رت ان طوو ة الوو هب  الشوو رية فووي سوون 

 .اليوق

هلوجوي الب رثة اوست ا  ج معيوة فوي هسوؤ يعوا ب لاوي ات اللوواتي يمور  باون  

سوسة هأيلوب ن مون اللاهاتوي لو ي ن هن  ( 00-05)يوق هتتوراه  انمو ب ن مو  بوين ال

نان د أبت ت الب رثة ما ن    ذه الفئة العمرية من السا ب بوضع تمريس ت ب نية بشوكا 

 .ملان  ل ند همم  يا ن  ن نلى التخل  من الون  الزان 

 :هدفا البحث 1-3

 :ي    البحث الى 

 .سسة( 00-05)لتخفيف الون  للسا ب بان اليوق بعمر هضع تمريس ت ب نية  .1

                                                 
(1)

 Wit me; Mcardle Exercise physiology. Energy Nutrition and Human performance, New York, 2001, 

p.15. 
(2)

 Cordin, B.C. Lindsey R; Physical Fitness Concepts with Laboratories, Mc.Grow Hill, New York, 

1996, p.85. 
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( 00-05)معرفة ت ثير التمريس ت الب نية لتخفيف الون  للساو ب باون اليووق بعمور  .2

 .سسة

 :فرض البحث 1-4

( 00-05)ا  التمريسوو ت الب نيووة توو ثر فووي تخفيووف الووون  للساوو ب باوون اليوووق بعموور  -

 .سسة

 :مجالات البحث 1-0

( 11)سوسة هالبو لع نو ي   ( 00-05)نيسة من السا ب بعمور  :المجال البشري 1-0-1

 .امرأ  

 20/1/2512هل  ية  22/11/2511الم   من  :المجال الزماني 1-0-2

 .الم يبية/ ال  نة الراي ية بم معة ب  اي :المجال المكاني 1-0-3

 

 الباب الثاني

 :الدراسات النظرية والمشابهة -2

 :او الهوائيةمفهوم التمارين البدنية  2-1-1

 س ك الع ي  من ال باس ت تخو  التمو بين الب نيوةد هلكون  سو ك تعريوف سو ن   

ه  ما لمف وم التم بين الب نية ه ي اق نش   رراي يحو فن اه يطووب اللي دوة الب نيوة 

هالكووحة الع مووة بموو  فووي الووع تطوووير ال ووو  الع وولية هتعزيووز نغوو م ال لووت ها هنيووة 

ري ضوويةد هأي وو ل الووتخل  موون الووون  الزانوو  همع لمووة ال مويووة هتطوووير الم وو بات ال

التشوووو  ت الماوووميةد هاوووذلع ل ووورض المتعوووةد ها  التمووو بين الري ضوووية المستغموووة 

هالمتكرب  تعزن الم  ن المس ني هأي  ل تا ن  نلوى الود يوة مون اموراض ن يو   مثوا 

هال لت ها هنية ال موية هالشكر  هالب انة" امراض ال لت 
(1)

. 

ا   سو ك نلافوة بوين التمريسو ت ال وانيوة ( اووبر)ن لال نن ( سن سعي ه)هتذار  

( تمريسوو ت ا يرهبووع)هان وو ا الووون د هيطلووا نلووى التمريسوو ت ال وانيووة مكووطل  

                                                 
(1)

 what is fitness; The Crossfit journal. October, 2002, p,4 Rotrieved, 2010 
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(Aerobic Exercise)  التووي تعسووي الكوو نن فووي ال ووواب اه الماووتفي  موون ا هااوومين

ا  فتر  ال ي م ب و د ه ي  كا من ا ك   الم  د نس م  يكو  ا هاامين ضرهبي ل  و

ا   ووذه التموو بين فووي الماوو  تخلووا ر جوو ت تاووت ني لزيوو ي  اسووت لاك ا هااوومين 

هب لت لي تح ك التب  ت المتس سبة في الرنتين هال لت ها هنية ال موية
(1)

. 

 :علاقة النشاط البدني بالصحة العامة 2-1-2

ممو   وو لي دوة ب نيوةد ا  ا  تم م ب لسش   البو ني يعسوي ا  تمو م ب لكوحة ااثور  

ها  نوة من السش   الب ني الم كوي  ذا سو  تا ن  البحوك هال باسو ت التمريبيوة 

الري ضوي يووفر فرصوة مم بسوة  في التوصا اليهد ها  الم   المبرما لزيو ي  السشو  

البوو ني بشووكا اوو في همووسغ د مموو  ياوو ن  نلووى ت ليووا نوامووا الخطوووب  موون  السشوو  

ايم بيوة فاويولوجية هب لتو لي ااتاو ص الكوحة هالمح فغوة ا ص بة هركوو  ت يورات 

نلى الون  هن م ا فرا  في الامسة
(2)

. 

 (:توقف الطمث)ما هو سن اليأس  2-1-3

ا  سوون اليوووق  ووو الاوون الووذ  تتودووف فيووه الوو هب  الشوو رية فووي ريوو   الموورا د  

ندد ا سووترهجي)هيحوو ك  ووذا نتيمووة تودووف المبوويض نسوو  انتوو م ال رمونوو ت ا نثويووة 

مووع ت وو م الموورا  فووي العموورد هبووذلع   تاووتطيع الموورا  ا نموو صد ها  ( البرهجاووتره 

تامية سن اليوق    المورا  تكوو  يوسوة مون ا نمو صد هلكس و  دو يب  نلوى ا سوتمت ة 

بحي ت وو  ا جتم نيووة هالمساوويةد ها  سوون اليوووق لوويس ر لووة مرضووية بووا  ووو مررلووة 

البلوووو هالمرا  ووة هالحمووا هالووو ي د هاليوووق  انت  ليووة  بيعيووة بيولوجيووة مثل وو  مثووا

ها نم ص ر ي ة بيولوجية يمت ا  نتع ما مع   في ر هي   ليس ااثر ه    ادا
(3)

. 

سوسةد ( 00-20)ا  متوسؤ العمر الذ  يتودف فيه الطمث ل ى السا ب  و سون  

د ه ووذا ا خووتلا  فووي العموور لووه (29-21)لكوون دوو  يحوو ك  ووذا التودووف بشووكا  بيعووي 

دووة ب لوباثووةد هالموورا  نوو ي  تشوو به هالوو ت   هاخوات وو  فووي الووعد هبعووض الاووي ات نلا

                                                 
(1)

ت ثير مس ا  واني في بعض مت يرات ال م المس نية هصوب ال  و  همكون ت الما  ل ى المش با ت في براما الر  دة هسن سعي ؛  

 .11د ا(2550ا رهرة ياتوباهد الية التربية الري ضيةد ج معة الموصاد : )هالكحة
(2)

 .25د ا(2552  ايد ص  د ب: )سميعة خليا محم ؛ التربية الكحية للري ضيين 
(3)

 http:/ www.tbrrb.net/a-in/-htm. 
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يتودووف لوو ي ن يه  روو هك ا  نوورض هاخريوو ت يموور  بوو نراض مختلفووة هلفتوورات 

 :متف هتة همن  ذه ا نراض

  ت ير في ال هب  الش ريةد فمون الممكون ا  تتب نو  اه ا  تكوو  ادورص مون المعتو يد

 .    ي ال اه دليلال ج ال ام  ا  السز  يمكن ا  يكب

  ال بو ت الحرابيوة(Hot flashes) : هتعتبور  وذه ال بو ت ااثور ا نوراض  ويون ل

هاري نوو ل تاووتمر لفتوورات  ويلووة رتووى بعوو  تودووف الوو هب د هتشووعر الموورا  ب نزنوو م 

هموجوو ت ررابيووة فووي الكوو ب همتم ووة الووى الووراقد هيكووب  لووو  الوجووه هبييوو ل 

هالوو هابد هاري نوو  صوو اة هخف وو  د هتاووتمر  ووذه هتعوورا  وو ي  هاراوو ق ب ل ثيوو   

الموج ت من ثواني مع هي  الى درابة الا نة هتح ك مرات متت لية في اليوم
(1)

. 

 :ما هو مفهوم السمنة وزيادة الوزن 2-1-4

تعتبووور الاووومسة ماوووتوية  موووراض اثيووور  مثوووا الاوووكر  هال ووو ؤ هال لوووت  

كثيور مون الم و  هالعموا للوتخل  هالمف صاد ها  نيو ي  الوون  ر لوة مزموة تتطلوت ال

مس وو  بشووتى الطوورا المت رووةد ها  نيوو ي  الووون  سووبب   نيوو ي  فووي الاووعرات الحرابيووة 

المتس هلة ااثر من الاعرات التي يحرد   الما  اه دلة الحراة هالسش   البو نيد هنو م 

 ا نتبووو ه لكميووو ت الطعووو م المتس هلوووة هالعووو يات ال ذانيوووة الخ  ئوووة التوووي   ت خوووذ بعوووين

ا نتب ب امية الاعرات الحرابية فوي انوواة الطعو م المختلفوة هالتوي تشوما تسونو ل فوي 

الوجبة
(2)

. 

ها  الت ذية الزان   هاختلا  التوان  ال ذاني هدلة الحراة هالسشو   البو ني مون  

ا   ماوبب ت اموراض ال لوت هالاوكر  هالاور  ن ت هالت و ص المف صواد  بعو  الم و  

تم و  الطريوا للاموراض الاو ب ةد ها  نيو ي  الوون  تتحوو   الزي ي  في الوون  هالتوي

.الى ي و  ه ب  ت  حمية في الما  ت ي  ب لت لي الى الب انة اه الامسة
(3)

  

 

 

                                                 
(1)

 http:/ www.tbrrb.net/a-in/-htm. 
(2)

 20د ا(2551نم  د ص  د : )صبحي  ح ي  العب ؛ التسحيف هني ي  الون  
(3)

 food, Dr. Hward, R. a bort matindolo the extra p. har. Macapeia, 1996, p.7. 
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 :الدراسات المشابهة 2-2

دراسة وسن سعيد رشيد الاوسي  2-2-1
(1)

: 

تاثير منهج هوائي في بعض متغيرات الدم المناعية وصور الدهون ومكونات 

 الجسم لدى المشاركات في برامج الرشاقة والصحة

 ووو فع ال باسوووة الوووى معرفوووة تووو ثير موووس ا  وووواني فوووي بعوووض مت يووورات الووو م  

 :هتوصلع الب رثة الى ن   استست ج ت ا م  

اروو ات التوو بيب ت ال وانيووة ت يوورات ايم بيووة فووي مت يوورات الووون  هالبوورهتين 

الثلاثوويد اووذلع فووي مت يوورات اث فووة نوو لي اث فووة هالمووسخفض الكث فووة هالكولاووتره  

الما د هن  ال  ند الون  الخ لي من ال  ند م  ر اتلوة الماو د فيمو  اخفوا الموس ا 

ال واني في خفض محيط ت الما  هالم  ن المس نيد نلم ل ا  نيسوة البحوث التمريبيوة 

 .امرا ( 18)امرا  هالعيسة ال  بطة ( 18)ا تملع 

 باسة الح ليوة مون خولا  الفئوة الماوت  فة ه وي هد  تش ب ن  ذه ال باسة مع ال 

الساو ب اللووواتي يرتو   ال  نوو ت الري ضويةد هاووذلع بعوض المت يووراتد هال باسوت   دوو  

ارتوووت نلووى مت يوور  الووون  هم  وور اتلووة الماوو د اووذلع اسووتخ م  برنوو ما يووذاني 

بحوث للتحك  ب لاعرات الحرابيةد هاختلفس  من ريث ن ي افراي نيسة البحثد امو  ا  ال

 .الح لي است    ف ؤ السا ب بان اليوق هال باسة الا ب ة است  فع السا ب بشكا ن م

 

 الباب الثالث

 :نهجية البحث واجراءاته الميدانيةم -3

 :منهج البحث 3-1

 .استخ مع الب رثة المس ا التمريبي لملانمته لطبيعة المشكلة 

 :عينة البحث 3-2

مشوترا ت فوي برنو ما تخفيوف الوون  فوي ت  اختي ب نيسوة البحوث مون الساو ب ال 

سوسة هاللوواتي ( 00-05)امورا  باون اليووق هتتوراه  انمو ب ن ( 9)ال  نة هنو ي ن 

                                                 
(1)

 25د ا2550.هسن سعي ؛ مك ب سبا ااره 
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( 11)مون ممتموع نيسوة البحوث البو لع %( 20)ل ي ن ني ي  فوي الوون د هيموثلن ناوبة 

 .امرا د هت  اجراب التم نس نيسة البحث هف  ل لم  رات الون  هم  ر اتلة الما 

 (1)جدول 

 يبين تجانس عينة البحث

 المت يرات
 هر  

 ال ي ق

 الوسؤ

 الحا بي

 ا نحرا 

 المعي ب 
 الوسيؤ

مع ما 

 ا لتواب

 18222 138105 28932 128832 ا   الون 

 18521 218215 18810 288252 متر/ا   م  ر اتلة الما 

هم  ور فوي الوون  ( 3+)همن خلا  مع ما ا لتواب تبين ا  ديمته ت ع م  بوين  

 .اتلة الما د مم  ي ا  تم نس افراي نيسة البحث

 :ادوات البحث 3-3

 .ميزا   بي .1

 . ريؤ دي ق .2

 .ص فر  .3

 .يمبلك ت .2

 .س نة ي هية .0

 .ج  ن دي ق ال  ؤ .2

 .ج  ن دي ق الاكر .1

 .هبدة هدل  .8

 (.15)نكي ن ي  .9

 .ال باجة ا بجومترية .15

 .ارات مط  ية ابير  .11

 :التجربة الاستطلاعية 3-4

مون ( 15835)الاو نة  25/11/2512ربة ا ستطلانية بت بيخ ت  اجراب التم 

سوسةد هالوع لمعرفوة الودوع الولانم  ياب ( 00-05)يوم ا ر  نلى نيسة الساو ب بعمور 



www.manaraa.com

التمريس ت الموضونة من دبا الب رثة نس  تطبي    مون دبوا افوراي نيسوة البحوثد اوذلع 

 .م ى ملانمت   لماتوى لي دة هسن افراي نيسة البحث

 :لاختبارات والقياسات في البحثا 3-0

ت  اختي ب ا ختب بات هال ي س ت  فراي نيسة البحث رات با  الخبراب 
)*(

د اا 

 :ت  اختي ب ا ختب بات هال ي س ت ا تية

( 581)يوورام ( 155)يووت  ديوو ق هن  الماوو  الووى ادوورص : اختبوو ب ديوو ق الووون  .1

ب هب دووا الملابووس د هتووت  نمليووة ال يوو ق بوو ه  رووذا(55)ا وو  بواسووطة معوو يير 

الممكسووة نلووى جاوو  المفحوووا هموون ال وورهب  مرانوو   نوو م هضووع الميووزا  

نلى ابض ليسة مثا سم ي اه مرتبة اسفسمية نس  اجراب نملية ال ي ق
(1)

. 

 (Body Mass Index)اختب ب دي ق م  ر اتلة الما   .2
(2)

د هت  ق بمعرفوة  

هالتوي تحاوت  (BMI)م  ر اتلة الما  هيمكن الرجوة بم  ور التوة الماو  

 :ب لمع يلة

 (ا  )الون  
 =BMI 

 مربع الطو  ب  مت ب

 :اجراءات البحث الميدانية 3-6

 :الاختبار القبلي 3-6-1

بتووووو بيخ ( 15:35)تووووو  اجوووووراب ا ختبووووو ب ال بلوووووي يووووووم الخمووووويس الاووووو نة  

 .في ال  نة الري ضية في ج معة ب  اي نلى افراي نيسة البحث 22/11/2511

 :ةالتجربة الرئيس 3-6-2

ت  تطبيا التمريس ت الب نية التي هضعت   الب رثوة نلوى افوراي نيسوة البحوث مون  

 .21/11/2511سسة في يوم ا ر  بت بيخ ( 00-05)السا ب في سن اليوق بعمر 

                                                 
)*(

 :الخبراب   

 م ببة لي دة/ ج معة ب  اي/الية التربية الري ضية/ ارلام    تي. ي. 

 م ببة لي دة/ ج معة ب  اي/الية التربية الري ضية/ ب   نب ق. 

 م ببة لي دة/ ج معة ب  اي/الية التربية الري ضية/ نوب نب ق. 
(1)

 13د ا(2511بس لةد م جاتيرد الية التربية الري ضيةد ج معة ب  ايد : )م   ؛ نيسة ابرا ي   
(2)

 .10صبحي  ح ي  العب ؛ مك ب سبا اارهد ا 
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هروو ات ت بيبيووة اسووبوني لد ها  ( 3)اسوو بيع هبوادووع ( 8)هالتووي اسووتمرت لموو    

سوسةد هامتو نت التمريسوو ت ( 15-25)يتووراه  مو  بوين نمون الورو   الت بيبيوة الوارو   

المطب ة نلى افراي نيسوة البحوث بو لتسويع هالتشوويا هسو ولة ا ياب هبمو  يلانو  هنمور 

العيسةد هاسوتخ مع الب رثوة التكورابات لكوا تموريند هنلوى ان و م الموسوي ى المتسونوة 

ي نيسووة البحووث راووت ا ياب ثوو  الرارووة البيسيووة هف وو ن ل يوو ق السووبض لخكوصووية افوورا

هخوف ل من ر هك اص ب ت اه اضوراب لو ي ن ها نوع الشو   توزياي اوا اسوبوة هبساوبة 

(% 00-05)من ا سبوة الوذ  ياوب ه د نلمو ل انسو  بو أن  بشو   تتوراه  مو بين %( 15)

هتوو  ان وو ب التمربووة الرنياووية فووي يوووم د(%10-15)ى البرنوو ما بشوو   تكووا الووىهانت وو

 .22/1/2512الخميس المك ي  

 :الاختبار البعدي 3-6-3

هررصع الب رثة  20/1/2512ت  اجراب ا ختب ب البع   يوم ا ر  بت بيخ  

 .نلى توفير يره  مط ب ة لغره  ا ختب ب ال بلي د ب ا مك  

 :الوسائل الاحصائية 3-7

لمع لموووة البي نووو ت التوووي ركووولع نلي ووو  الب رثوووة  (SPSS)تووو  اسوووتخ ام نغووو م  

 .للحكو  نلى الست نا

 

 الباب الرابع

 :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -4

 :عرض النتائج وتحليلها 4-1

 .بع  مع لمة البي ن ت أرك ني ل ت  نرض نت نا البحث هتحليل   
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 (2)الجدول 

يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارين القبلي والبعدي للوزن 

 عينة البحث لافراد ومؤشر كتلة الجسم

 المت يرات
 هر  

 ال ي ق

 ا ختب ب البع   ا ختب ب ال بلي

 ة ق ة ق

 08321 158318 28932 128832 ا   الون 

 28183 218022 18812 288252 متر/ا   اتلة الما 

 (:2)يتبين من الم ه  

( 128832)ا  الوسووؤ الحاوو بي لمت يوور الووون  فووي ا ختبوو ب ال بلووي هدوو  بلووع  

( 158318)د فيموووو  بلووووع الوسووووؤ الحاوووو بي البعوووو   (28932)هبوووو نحرا  معيوووو ب  

د ام  الوسؤ الحا بي ال بلي لم  ور اتلوة الماو  (08321)هب نحرا  معي ب  م  ابه 

د (18812)ب نحرا  معي ب  د به ( 288252)ف   اي رت الست نا ديمته هالتي بل ع 

( 28183)  معيوو ب  دوو به بوو نحرا( 218022)فيموو  اوو   الوسووؤ الحاوو بي البعوو   

 (.2)هام  مبين في الم ه  

 (3)الجدول 

المحسوبة  (t)يبين الوسط الحسابي للفرووق والانحراف المعياري للفروق وقيمة 

 والدلالة للوزن ومؤشر كتلة الجسم لافراد عينة البحث

 المت يرات
 هر  

 ال ي ق
       

 يبجة

 الحرية

 (t)ديمة 

 المحاوبة
 ال  لة

 معسوية 88223 8 58201 28201 ا   الون 

 معسوية 28302 8 58251 58811 متر/ا   اتلة الما 

 

 (:3)يتبين من الم ه  

ا  الوسووؤ الحاوو بي للفوورها لمت يوور الووون  بووين ا ختبوو بين ال بلووي هالبعوو    

د هبلووووع ا نحوووورا  المعيوووو ب  للفوووورها (28201) فووووراي نيسووووة البحووووثد هدوووو  بلووووع 
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المحاووبة  (t)للعيس ت المرتبطة ا نع ديموة  (t-test)هبع  استخ ام د نو  د (58201)

د مم  ي ا  معسويوة الفورها هلكو ل  ا ختبو ب البعو    فوراي نيسوة البحوثد (88223)

هبو نحرا  ( 58881)ام  ب لسابة لم  ر اتلة الما  ف   ا   الوسؤ الحا بي للفورها 

مموو  ي اوو  ( 28302)حاوووبة ف وو  بل ووع الم (t)د اموو  ديمووة (58251)معيوو ب  للفوورها 

 .معسوية الفرها لم  ر اتلة الما  هلك ل  ا ختب ب البع  

 :مناقشة النتائج 4-2

مووون خووولا  نووورض هتحليوووا الستووو نا تبوووين هجووووي معسويوووة فوووي الفووورها بوووين  

ا ختب بات ال بلية هالبع ية  فراي نيسة البحث لمت يرات الون  هم  ور اتلوة الماو د 

نلية البرن ما الت بيبي المطبا نلى افراي نيسة البحوث هالوذ  يتوزامن موع مم  ي ا  ف 

البرن ما ال ذاني
)*(
الخ ا هالذ  ت  تونيعه مون دبوا المراوز التو بيبي للي دوة الب نيوة  

اا ي اووو  ا  نموووؤ الحيووو    (Carroll)الخووو ا بم معوووة ب ووو ايد ه وووذا مووو  يتوافوووا موووع 

المت من التمرين هالحمية يستا نسه ف  ا  هن  الما 
(1)

. 

ام  ا  التمريس ت الماوتخ مة مون دبوا المراوز التو بيبي هالمطب وة نلوى افوراي  

نيسوة البحوث دو  اتاومع ب لشو   المتوسووطة المسخف وة هالتوي تعسوي هجووي ا هااوومين 

شطة الب نية المسخف ة الوى المتوسوطة الشو   لحرا ال  و  اثس ب الم   الب نيد ا  ا ن

هالتي ت يى اا يوم ت ي  الى خفض هن  الما 
(2)

. 

هت اوو  الب رثووة ا  التوووان  بووين الط دووة الوووابي  هالط دووة المكوورهفة هالووذ   

س ن ي اثيرال في خا ب  الون  من خلا  ررا الاعرات الحرابية التي ي خوذ   افوراي 

اا يت  ررا الط دة نلى را ص مخوزه  الماو  مون " ةد نيسة البحث ب لتمريس ت الب ني

" هن  ال  ن المخزه  مم  أيى الى ف  ا  الون  
(3)

. 

 

 

 

                                                 
)*(

 (.2)يسغر الملحا 
(1)

 Carroll & Dudfield, 2004, p.371, p.201 
(2)

 Pescatello & Vanheest, 2000, p.252. 
(3)

 Norman, 1986, p.487. 
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 الباب الخامس

 :الاستنتاجات والتوصيات  -0

 :الاستنتاجات 0-1

 :في ضوب الست نا التي ركلع نلي   الب رثة استستمع 

الى ررا ال  و  مم  ا  التمريس ت المسخف ة الش   الى المتوسؤ الش   ت ي   .1

 .ي ي  الى خفض الون 

 .ا  السا ب بان اليوق يف  ه  الون  بسابة دليلة ج ال  .2

 :التوصيات 0-2

 :في ضوب ا ستست ج ت التي توصلع الي   الب رثة اهصع بم  ي تي

ضرهب  استخ ام براما ت بيبية لخفض الوون  ب سوتخ ام التمو بين المسخف وة  .1

 .هالمتوسطة الش  

  لتطبيا البراما الت بيبية لخفض الون   اثر من  و رين ل وم   ني ي  الم  .2

 .ف  يا  هن  ااثر

يمووت مكوو ربة ا نغمووة ال ذانيووة المسخف ووة الاووعرات الحرابيووة مووع البووراما  .3

 .الت بيبية لخفض الون 

ضوورهب  اسووتمراب الساوو ب باوون اليوووق ب بتيوو ي ال  نووة الري ضووية ها  ووتراك  .2

 .ا الون  للمح فغة نلى الون  هاللي دة الب نيةببراما اللي دة الب نية هتسزي
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 (.2551نم  د ص  د : )صبحي  ح ي  العب ؛ التسحيف هني ي  الون  .2
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 (1)الملحق 

 البرنامج التدريبي المطبق على افراد عينة البحث

 ادا م الور  
الزمن 

 ب ل د نا
 التم بين

ال ا  

 التح ير 
 يدي ة 10

الايرد الاير نلى ا مش  د سير انتي ي د سير نلى الكعبيند  رهلة انتي ييةد  رهلة بت هير 

 رهلة مع مس ا بض نس  الذبانين للام م هللخلفد  رهلة ج نبيةد  رهلة ج نبية لل اخاد 

ا   ب د سير انتي ي د  رهلة مع بفع الرابتين ب لتع دتد سير انتي ي د  رهلة مع ضرص الع بين 

 ب لوبكد سير انتي ي د تم بين تمطية  جزاب الما  مع تم بين ابضية

 20 ال ا  الرنياي

 (مرات 15) دت  د ثسي الذبانين ام م  مع ت  ي  الرجلين ام م  ب لتع(الودو د انثس ب)

 ثسي هم  الذبانين( استس ي ام مي)

فتا الا دين بعرض الك بد يهبا  الذبانين للام م هللخلف همن ث  يهبا  ( الودو د فتح ل )

 (مرات 15)المرفا    

 (مرات 15)تب ي  بفع هخفض الذبانين للانلى ها سفا ( الودو )

الذبانين مع بفع الرجا اليارى هم  الذبانين مع خفض الرجا ثسي ( ا ستس ي ا م مي الم نا)

 (مرات 15)اليارى هيكرب في الم ة اليمين   

ثسي المذة الى ا م م ث  الرجوة للوضع ا بت اني                                     ( الودو  فتح ل )

 (مرات 15)

الرجوة للوضع ا بت اني هيكرب في الم ة ثسي المذة ام م للم ة اليارى ث  ( الودو  فتح ل )

 (مرات 15.   )ا خرى

.                 ثسي المذة هت هيره من اليمين الى ا نلى هيكرب نلى الم ة ا خرى( الودو د فتح ل )

 (مرات 15)

 (مرات 15)                          لمذة الى الم نبين ب لتع اثسي ا( الودو د الذبانين للم نت)

 (مرات 15.  )رسي المذة للخلف ث  الرجوة للوضع ا بت اني( الودو د الذبان   تخكر)

 (مرات 15.            )تب ي  ت   ع الرجلين هب  تم    جميع  ( الودو د تخكر)

للانلى هالسغر للانلى                 ثسي الرابتين هم  م  هالذبان   مم هي ( الودو د فتح لد تخكر)

 (مرات 15)

.                خلفد ث  الرجوة هيكرب نلى الم ة ا خرى-ام م-بفع الا ا ج نت( الودو د تخكر)

 (مرات 15)

 (مرات 15)بفع الرجلين مع الذبانين ه م  مم هيت                                ( ا ستل  ب)

 (مرات 15)بفع المذة للانلى هالرجوة للوضع ا بت اني       ( الي ا  خلف الردبةا نبط  د )

 يد نا 0 ال ا  الخت مي
تم بين مرهنة هت  نة هاسترخ ب مع المشي هاخذ الش يا ه ر  الزفير ث  ال خو  الى الا هنة            

 (مرات 15)
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فترات بارة سوى ا نت    من تمرين  خر مع التكحي  الماتمر من دبا جميع التم بين اييع بطري ة الت بيت الماتمر هب ه  

الم ببةد هاييع التم بين مع الموسي ى هن ا  نلى ت ل  البطن الى ال اخا اثس ب اياب التمرين هالسغر للام م هن م  رص الم ب 

شتراة في البرن ما لتح يا ال    ه و تخفيف هالطبطبة نلى البطن اثس ب اياب تم بين البطن هيير   من الملارغ ت التي تفي  الم

 .الون  نلم ل ا  نمن الور   الت بيبية 

 

 (2)الملحق 

 البرنامج الغذائي المطبق على افراد عينة البحث

 :الفطور .1

 (.نكف محلى)د او      (محم )بي ة هار   مالودةد توسع  

د وو   د اووص(محمو )يرام جبن ابيض اه جبن  يعد دطعة توسوع ( 155) اه 

 (.نكف محلى)اه     

 :الغذاء .2

مع الليموو  اه خوا ( ل  نة+  م    + خس + سلطة خي ب + ) وببة خ  ب  

 (.محم )التف   مع دطعة توسع 

دطعووة سوومع اه صوو ب يجوو م )يوورام لحوو  ابوويض مشووو  اه ماوولوا ( 155) اه 

 .د سلطة خي بد خسد  م  د ل  نة مع ليمو  اه خا ت   (مسزهة المل 

 .  دطعة هار   من الفوااهيف ا تس ه

 :العشاء .3

خي بد خسد  م   د ل  نة موع ليموو  اه خوا التفو  د ا سوة لوبن خو لي )سلطة  

 (.من ال س 

ن م  رص المشرهب ت ال  نية يمكن تسو ه  دطعوة رلويو ت مور  هارو   فوي ا سوبوةد 

 .خبر محم ( التوسع)يمكن استب ا  

 الاغذية الغير مسموح تناولها: 

 (.الع قد الحم د الف صولي د الب دلاب)ت ا فة الب ولي  .1

ال مبراوورد الفلافوواد الشوو هبمةد الكستوو ايد الاووك لوصد الكبوو صد الكبووت ب نوان وو د ) .2

 (.الفسكر
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 (.الب لاه د ننوي الاعد الز بيةد ايعد ا يس اري )جميع الحلوي ت  .3

 .جميع المشرهب ت ال  نيةد الش   المحلى .2

 (.الكرنات)المكارات ب نوان    .0

 .ع ا يذية الم لية ب  ن الم ن   الكلتجمي .2

 .جميع ا لب   م  ن ا الحليت .1

 (.العست)التمند المرا ب نواةد ال هلمةد الب جةد البيض الم ليد الفوااه مثا  .8

 الاغذية المسموح تناولها: 

 .ص ب ال ج م .1

 .الامع المشو  .2

 .تكةد معلاكد دلتد تكة يج م .3

 .السومي ر مضسلطة خ لية من الزيوت هيف ا مزج   بعكير  .2

 (.تف رة هار   اه برت  لة هار  د نومي ر مضد مون  هار  )الف ا ة المامورة  .0

 (.خ لي من ال  ن اه الزيع)يام  تس ه  التمن المبزه   .2

الب ميووةد الف صووولية الخ وورابد البزاليوو  )ياووم  تسوو ه  الموورا الخوو لي موون الشووحوم  .1

 .الخ رابد الب انم  د الاب نعد الل  نةد ال رن بيؤ

 .دليا من الخبز المحم  اه الكمو  المحم  .8

 (.دليا ال س )د   هار  من الحليت  .9

 .يام  بتس ه  الخ راهت ب نوان   .15

 .يام  بتس ه  بي ض البيض المالوا نس  الفطوب اه دطعة من المبن .11

. 


