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 المقدمة ومشكلة البحث
لؼ يعج رفع السدتؾى الغحائي والدمؾك الغحائي لجى الافخاد يتؾقف عمى إنتاج السؾاد الغحائية 
وحدؽ تؾزيعيا ورفع مدتؾى السعيذة للأفخاد فحدب، بل أن حدؽ الاختيار للأطعسة السشاسبة مؽ 

فإن تعمؼ العادات الغحائية الدميسة يعتبخ أساس أىؼ الأسذ لمشيؾض بالتغحية الرحية، ولحلػ 
القزاء عمى سؾء التغحية حيث أنو عمى الخغؼ مؽ تؾفخ الغحاء بسختمف أنؾاعو لا يدتظيع الاندان 
اختيار وتسييد ما ىؾ نافع أو ضار لو وخاصة في مخحمة الظفؾلة فالظفل يحتاج تقجيؼ الارشاد 

رحية التي عمييا وتقجيؼ الؾعي بالعادات الغحائية الدميسة لتشاول الغحاء السشاسب لجدسو والحالة ال
والتثكيف الغحائي بالدمؾكيات الرحيحة لذخاء واعجاد وتقجيؼ الظعام وتحديؽ الاتجاىات الغحائية 

(41  :4.) 

والتثكيف ىؾ نقل وتقبل أو اكتداب السعخفة والسيارات والقجرات والدمؾك وتبادل الأفكار 
ت بيؽ الافخاد. وتكسؽ أىجاف التخبية الغحائية في الشيؾض بالسدتؾى الغحائي والاتجاىات والسعمؾما

للأفخاد والجساعات ثؼ الأمؼ، تعميؼ الافخاد طخق ترشيع الغحاء وطخق تخديؽ الفائض مشة والظخق 
السثمى لاستيلاك الغحاء حتى يدتفيج الجدؼ مشة أكبخ فائجة، تعميؼ الفخد وعيفة السؾاد الغحائية وكيف 

كؽ ترسيؼ وجبات متكافئة ومشاسبة للاحتياجات الغحائية تبعا لاختلاف الافخاد، تعميؼ الافخاد سبل يس
التغحية الرحية في الرحة والسخض فسا زالت التغحية ىي أحج العؾامل اليامة لعلاج كثيخ مؽ 

:  44عسل )الامخاض، بيان العلاقة الؾثيقة بيؽ الغحاء والشسؾ وتستع الفخد بالرحة والقجرة عمى ال
41.) 

تأثير برنامج تثقيف ضذائي صلى مكونات اللياقة الصحية وبعض المتغيرات 
 سنة بمدينة المنيا 15 – 12البيولوجية لدى البدينات من سن 

 أ.د/ ناصر مصطفى السويفي 

 جامعة المنيا –أستاذ التخبية الرحية بقدم علهم الرحة الخياضية بكلية التخبية الخياضية 

 د / أحمد يسين محمد
 مجرس بقدم علهم الرحة الخياضية بكلية التخبية الخياضية بجامعة المنيا

 رشا حنا الله نصار/  ةالباحث
 جامعة المنياباحثة بقدم علهم الرحة الخياضية بكلية التخبية الخياضية 
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أثبتت الجراسات والبحؾث العمسية أن الرحة والتغحية الدميسة ليدت مدئؾلة فقط عؽ 
تكؾيؽ وبشاء الجدؼ ولكشيسا يمعبان دوراً ميساً في تؾجيو الدمؾك الاجتساعي والأخلاقي والفكخي 
 لمفخد ودليل مباشخ عمى نؾعية الحياة، ودليل غيخ مباشخ عمى مجى التظؾر الاجتساعي
والاقترادي وذلػ لسا لمتغحية الدميسة مؽ أىسية في الشسؾ الظبيعي والتظؾر العقمي الأمثل في 

 (.3:  1صحة السخيض والدميؼ والحفاظ عمى صحة جيجة خلال حياة الإندان )
بالاشتخاك مع  (WHO)، قامت مشغسة الرحة العالسية 4141وفي تذخيؽ الثاني/ نؾفسبخ 

مؼ الستحجة )الفاو(، بتشغيؼ الستتسخ الجولي الثاني السعشي بالتغحية مشغسة الأغحية والدراعة للأ
واعتسج الستتسخ إعلان روما بذأن التغحية، وإطار العسل الحي يؾصي بسجسؾعة مؽ الخيارات 
والاستخاتيجيات في مجال الدياسات مؽ أجل التخويج لأتباع نغؼ غحائية متشؾعة وآمشة وصحية في 

وتداعج مشغسة الرحة العالسية البمجان عمى تشفيح الالتدامات التي تؼ التعيج  جسيع السخاحل العسخية.
 (.41( )41بيا في الستتسخ الثاني )
، وافقت جسعية الرحة عمى بخنامج العسل الثالث عذخ )البخنامج(، 4141وفي أيار/ مايؾ 

ل مجخؾل م ويسثل تقمي4143 – 4141الحي يؾجو عسل مشغسة الرحة العالسية في الفتخة مؽ 
السمح / الرؾديؾم وإزالة الجىؾن الستحؾلة السشتجة صشاعياً مؽ الامجادات الغحائية في البخنامج جدءاً 
مؽ إجخاءات السشغسة ذات الأولؾية لتحقيق أىجاف ضسان حياة صحية وتعديد الخفالية لمجسيع في 

 (.41جسيع الأعسار )
ة مؽ أجل القزاء عمى الجىؾن ودعساً لمجول الأعزاء في اتخاذ الإجخاءات الزخوري

لمسداعجة  REPLACEالستحؾلة السشتجة صشاعياً، وضعت السشغسة خارطة لمبمجان حدمة إجخاءات 
 ( .44في تدخيع وتيخة ىحه الإجخاءات )

م( أن لمتثكيف الغحائي والرحي دور ىام في التشسية 4112" )بهاء الجين سلامةيذيخ "
ذلػ في أي مجتسع يجب أن يعسل السدئؾليؽ داخل الستسدات وتحقيق الانجاز، ولكي يتؼ تحقيق 

:  6التعميسية والاجتساعية والخياضية عمى تشسية الؾعي الرحي والغحائي للأفخاد السشتسيؽ إلييا )
66.) 

 بيؽ لمثقافة الغحائية أىسية خاصة إلى أنم( 0202وآخخون" ) فلهيجس دافتويذيخ "
 الغحائي  والؾعي حاجة ممحة إلى التؾجيو في لأنيؼ  وذلػ الجامعات السجارس وطلاب تلاميح

 في اتباعيا عمى التي يدتسخون  التغحية الدميسة أسذ عمى الغحاء وتعؾيجىيؼ اختيار عسمية لتحديؽ
 الؾعي غحائية تشسي ثقافة إلى حاجة في افخاد السجتسع كل فخد مؽ فإن الحكيقة السدتقبل، وفي
 .(443:  1الغحائي لجيو )
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الغحائية ليا دور بالغ الأىسية في الشيؾض بالسجتسع ، فيجب عمى الجولة الاىتسام  فالثقافة
البالغ بعسمية التثكيف الغحائي لأفخاد السجتسع بذكل عام والديجات بذكل خاص، فالثقافة الرحية 

ائية الغحائية ىي أحج فخوع الثقافة العامة والسقرؾد بيا السعخفة والسسارسة أي معخفة السعمؾمات الغح
الرحيحة الدميسة ومسارستيا كأسمؾب لمحياة، والغخض مؽ عسمية التثكيف الغحائي ىؾ تعجيل 
وتظؾيخ اتجاىات وسمؾك الظالبات بسا يشعكذ عمى السجتسع في إعلاء شأنو ورفاىيتو، ولا يسكؽ 

خاد أن تتؼ عسمية التثكيف الغحائي إلا أن يتؼ التعخف عمى مفاليؼ واتجاىات وقيؼ وسمؾكيات الس
تثكيفيا، ومؽ ثؼ فلا يشبغي أن تبجأ عسمية تقجيؼ معارف ومعمؾمات ججيجة إلا إذا كان ىشاك وضؾح 
 كامل فيسا يستمكو ىتلاء الظالبات مؽ قيؼ واتجاىات وسمؾكيات سابقة حتى يأتي الشتيجة الايجابية .

الجدؼ، فيي المياقة الرحية مؽ السؾضؾعات اليامة والتي تختبط ارتباطاً مباشخاً بتخكيب 
تغيخ العجيج مؽ أوجو الرحة العامة للأفخاد وحالتيؼ البجنية وبالتالي يسكؽ تقييؼ حالة الفخد مؽ 
خلال تمػ الستغيخات، فيي تعتبخ مؽ الستشخات الخئيدية لمتعخف عمى صحة الفخد وحالتو، وبالتالي 

الي فسؽ الزخورة فيسكؽ وضع البخامج الخاصة بالأفخاد مؽ خلال تقييؼ وضعيؼ الرحي وبالت
 التعخف عمي الؾضع الرحي كستشخ لمياقة الفخد.

( أن المياقة الرحية جدء مؽ المياقة البجنية حيث أن ىشاك 4111" ) مفتى إبخاهيمويحكخ " 
علاقة وطيجة بيؽ المياقة البجنية والرحية لمفخد، حيث أن المياقة البجنية والرحية يتأثخا بالعؾامل 

لذاممة ضخورة لا غشى عشيا لمرحة والاستستاع بالحياة ولمياقة البجنية جدء مؽ الؾراثية، والمياقة ا
 المياقة الذاممة، وأسمؾب الحياة الرحي ضخوري لتحقيق المياقة الرحية والاستستاع بالحياة.

     (46  :34) 

( إلى أن المياقة الرحية بعجا ججيجا لمياقة 4116) محمد إبخاهيم، صباح فاروز "يذيخ " 
بجنية حيث عشاصخىا تتكؾن مؽ )التحسل، القؾة، السخونة، الجمج الجوري التشفدي، مكؾنات الجدؼ( ال

 (.31:  44ومؽ خلاليؼ يرل الفخد إلى لياقة صحية جيجة بالتجريب السدتسخ )

( أنذذو مذذؽ أىذذؼ مكؾنذذات لياقذذة الرذذحة ىذذي 4113" ) أبووه العوولا أحمووج، أحمووج  رووخيذذحكخ " 
سل )كتمة الجدذؼ بالشدذبة لمظذؾل ، التكذؾيؽ الجدذسي " تخكيذب الجدذؼ " ، السكؾنات السؾرفؾلؾجية وتذ

 ( .46:  4الذكل التؾزيعي لمجىؽ تحت الجمج، والسخونة( )
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م( أن الاىتسام بالرحة يعتبخ الجعامة 4144)  Laura Larsenلهرا لارسنوتؾضح 
الأساسية لبشاء أجيال قادمة تكؾن قادرة عمى مقاومة أمخاض العرخ الحجيث، ويعتبخ التعخف عمى 
مدتؾى المياقة الرحية أحج الستشخات اليامة لرحة الأفخاد، فقج أصبحت المياقة الرحية ىجفًا 

قج اتجيت كل الجول إلى تعسيق الذعؾر بالسدئؾلية قؾميًا لخعاية الشرء في جسيع دول العالؼ، و 
لمسؾاطشيؽ لإكدابيؼ المياقة الرحية والسحافغة عمييا وخاصة عشج طلاب السجارس لكي يؾاجيؾا 

 (416: 42الحياة وىؼ أكثخ استعجادا ونسؾا ) 

 إن الثقافة الغحائية تعج مؽ أىؼ الأركان الخئيدية في قزية الخعاية الرحية نغخاً لمتظؾر
العمسي والتكشؾلؾجي السدتسخ في السجال الرحي خلال القخن الحالي وتغيخ شكل ونغام ومتظمبات 
السجتسع الرحية تبعاً لحلػ، فالثقافة الغحائية بجورىا ليا تأثيخ عسيق في شخرية الفخد وسمؾكو 
حيث تذكل أسمؾب الحياة، ويذكل الدمؾك الظبيعي جانبا مؽ جؾانب الثقافة لتحديؽ الرحة 
والؾقاية مؽ السذاكل الرحية، كسا تداعج الثقافة عمى زيادة السعخفة الرحية وتحديؽ قجرة الشاس 
عمى اتخاذ القخار والإجخاءات اللازمة لحل مذاكميؼ، فالثقافة الغحائية ىي أول عشاصخ الخعاية 

لسعمؾمات الرحية وأول مخاحل عسمية التخبية الرحية والؾسيمة الفعالة لتدويج أفخاد السجتسع با
الرحية فسحرمة الأفخاد مؽ السعمؾمات الرحية عؽ طخيق الثقافة الغحائية تغيخ اتجاىاتيؼ 

 وسمؾكيؼ الرحي إلى الأفزل.

ومؽ خلال عسل الباحثة كسجربة لياقة بجنية لاحغت تفذى بعض الدمؾكيات الغحائية 
الخاطئة، نتيجة تجني مدتؾى الثقافة الغحائية لجى تمػ الفئة العسخية مؽ الإناث، بالإضافة إلى أنو 

(، 3م( )4144" )أمل أحمج مرظفى"مؽ خلال اطلاع الباحثة عمى الجراسات والبحؾث كجراسة 
(، 4) م(0200"أسماء طاهخ  هفل" )(، ودراسة 43)م(0202حمهد خلاف محمهد" )"م ودراسة

، تتزح أىسية بخامج التثكيف الغحائي في رفع (41) م(0200"رشا يحي عبج الدلام" )ودراسة 
 .معجلات المياقة الرحية والبجنية مسا يعؾد بالإيجاب عمى الحالة البيؾلؾجية للأفخاد وبخاصة الاناث

 هجف البحث :

 ييجف البحث إلى وضع بخنامج تثكيف غحائي والتعخف عمى تأثيخه عمى:

  عشاصخ المياقة الرحية وتذسل )التحسل، القؾة، السخونة، الجمج الجوري التشفدي، مكؾنات
 سشة بسجيشة السشيا. 46 -44الجدؼ( لجى البجيشات مؽ سؽ 
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  دىشيات الجم  –ة الدعة الحيؾي –الشبض  –وبعض الستغيخات البيؾلؾجية وىي ضغط الجم
الجىؾن مختفعة الكثافة( لجى  –الجىؾن مشخفزة الكثافة  –الكؾلدتخول  –)الجىؾن الثلاثية 
 سشة بسجيشة السشيا. 46 -44البجيشات مؽ سؽ 

 فخوض البحث:
 في ضؾء ىجف البحث تزع الباحثة الفخوض التالية:

 المياقة الرحية.تؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية عمى  -4
بعض الستغيخات تؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية عمى  -4

 ولرالح الكياس البعجي.البيؾلؾجية 

 المرظلحات المدتخجمة في البحث :
 الغحائي:التثقيف  -

تقجيؼ السعمؾمات والبيانات والحقائق الغحائية الرحيحة التي تختبط بالرحة والسخض لكافة 
 ( .66:  6السؾاطشيؽ )

إلسام الأفخاد بالسعمؾمات والسعارف والحقائق عؽ الغحاء وأىسيتو ومعخفة أن الغحاء بالكيف 
 (.31:  1وليذ بالكؼ لمتستع برحة جيجة والؾقاية مؽ السخض )

 لياقة الرحية:ال -
ىي الكفاءة البجنية والفديؾلؾجية السختبظة بجدؼ الإندان وصحتو لمكيام بأوجو وأنذظة 
الحياة اليؾمية، كسا أنيا قجرة الاندان عمى أداء الكياسات السعسمية الحجيثة التي تعبخ عؽ المياقة 

 (.16:  46لجدؼ )العزمية الييكمية، القؾة، المياقة القمبية التشفدية، السخونة، مكؾنات ا
 البجا ة:  -

زيادة تخاكؼ الجىؾن بكسيات كثيخة بالخلايا الجىشية تحت الجمج وحؾل الأجيدة الجاخمية 
 (.44لمجدؼ)

 الجراسات الدابقة 
 الجراسة الأولى :
( بعشؾان " تأثيخ بخنامج تثكيف صحي وغحائي 3م( )4144" )أمل أحمج مرظفىدراسة "

الجؾانب الرحية لظالبات كمية التخبية الخياضية بشات جامعة  باستخجام الحاسب الآلي عمى بعض
 باستخجام غحائي صحي تثكيف بخنامج تأثيخ عمى التعخف محاولة الدقازيق"، ىجفت الجراسة إلى
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 الدقازيق، جامعة بشات الخياضية التخبية كمية الرحية لظالبات عمى بعض الجؾانب الالي الحاسب
 طالبات مؽ طالبة ( 61عمى) الأساسية واشتسمت عيشة البحث خيبي،السشيج التج الباحثة واستخجمت

 الجؾانب مكياس الباحثة الدقازيق، واستخجمت جامعة الخياضية لمبشات التخبية بكمية الأولى الفخقة
 السقتخح الرحي الغحائي التثكيفي أن البخنامج الشتائج مؽ أىؼ وكانت قبميؼ، مؽ السرسؼ الرحية

 بكمية الاولي لظالبات الفخقة الرحية الجؾانب بعض تشسية عمى إحرائيا دال إيجابي تأثيخ ليا
والبعجي  الكياسيؽ القبمي بيؽ إحرائيا دالة فخوق  تؾجج كسا الدقازيق، جامعة الخياضية لمبشات التخبية

الكياس  تفؾق  كسا البعجي، الكياس ولرالح الرحية الجؾانب بعض في تشسية التجخيبية لمسجسؾعة
 الفخقة طالبات لجي الرحية الجؾانب بعض في تشسية التقجم ندب في الكياس البعجي عؽ القبمي
 .الدقازيق لمبشات جامعة الخياضية التخبية بكمية

 الجراسة الثا ية :

( بعشؾان: الدمؾكيات الغحائية وعلاقتيا 44) م(0202"محمهد خلاف محمهد" )دراسة   
عجادية، اليجف مؽ الجراسة: التعخف عمى الدمؾك بالتكؾيؽ الجدساني لجى تلاميح السخحمة الإ

الغحائي بالسخحمة الإعجادية بسحافغة سؾىاج، مشيج الجراسة: استخجمت الباحث السشيج الؾصفي، 
( تمسيح تؼ اختيارىؼ بظخيقة عذؾائية مؽ مجتسع 461عيشة البحث: اشتسمت عيشة البحث عمى )

مكياس الدمؾك،  –السدح السخجعي  –ابمة الذخرية السق –البحث، ادوات جسع البيانات: الاستبيان 
نتائج البحث: انخفاض الدمؾك لمعيشة قيج البحث، وجؾد علاقة ارتباطية بيؽ الدمؾك الرحي 

 ومكؾنات الجدؼ.

 الجراسة الثالثة :

وعلاقتو  ( بعشؾان" دراسة تقؾيسية لمؾعي القؾامي4) م(0200"أسماء طاهخ  هفل" )دراسة 
بالثقافة الرحية الغحائية لظالبات جامعات الجلتا" ىجف البحث: دراسة الؾعي القؾامي وعلاقتو 
بالثقافة الرحية والغحائية لمظالبات الجامعات تتسثل أىسية الجراسة في ما يسكؽ أن تؾفخه مؽ 

حائية لظالبات معمؾمات و معارف مؽ خلال تقؾيؼ الؾعي القؾامي و علاقتو بالثقافة الرحية والغ
جامعة الجلتا والتي يجب أن تجخل في التكؾيؽ السعخفي للإندان لحا فإن تقؾيؼ السعمؾمات الرحية 
لا يقل أىسية عؽ الالسام بيا حيث أن تقؾيسيا ىؾ الحي يعظي الرؾرة الحكيكية عؽ الؾعي القؾامي 

دتؾى الؾعي القؾامي ومجى تسذيو مع الحقائق العمسية .ييجف ىحا البحث لمتعخف عمى تقؾيؼ م
لظالبات جامعات الجلتا .التعخف عمى مدتؾى الثقافة الرحية لظالبات جامعات الجلتا .التعخف عمى 
مدتؾى الثقافة الغحائية لظالبات جامعات الجلتا .التعخف عمى الفخوق بيؽ الكميات العسمية والشغخية 
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 .في متغيخات البحث

 

 

 الجراسة الخابعة:

( بعشؾان "تأثيخ بخنامج الثقافة الغحائية عمى 41) م(0200ج الدلام" )"رشا يحي عبدراسة  
الؾعي الغحائي لجى تمسيحات الحمقة الثانية مؽ التعميؼ الأساسي بسحافغة السشؾفية" ىجف البحث: 
الى التعخف عمى تأثيخ بخنامج الثقافة الغحائية عمى الؾعي الغحائي لجى تمسيحات الحمقة الثانية مؽ 

لأساسي بسحافغة السشؾفية مؽ خلال: بشاء مكياس الؾعي الغحائي. بشاء بخنامج ثقافو غحائية التعميؼ ا
لتمسيحات الحمقة الثانية مؽ التعميؼ الأساسي بسحافغة السشؾفية. فخوض البحث: مكياس الؾعي 

فغة الغحائي يحجد مدتؾى الؾعي الغحائي الأولى لتمسيحات الحمقة الثانية مؽ التعميؼ الأساسي بسحا
السشؾفية قبل تظبيق البخنامج قيج البحث. بخنامج الثقافة الغحائية يتثخ ايجابيا عمى الؾعي الغحائي 
لجى تمسيحات الحمقة الثانية مؽ التعميؼ الأساسي بسحافغة السشؾفية لرالح الكياس البعجي لمعيشو قيج 

سات التجخيبية وىؾ البحث. وقج استخجمت الباحثة السشيج التجخيبي واستعانت بإحجى الترسي
الترسيؼ التجخيبي لسجسؾعو واحجه، وذلػ بتظبيق الكياسات القبمية والبعجية لمسجسؾعة التجخيبية 

 وذلػ لسشاسبتو لظبيعة البحث. 

 إجخاءات  البحث

 منهج البحث :

نغخاً لظبيعة البحث وتحكيقاً لأىجافو وفخوضو استخجمت الباحثة السشيج التجخيبي بالترسيؼ 
 البعجي(. –باستخجام الكياس )القبمي  التجخيبي

 مجتمع البحث :

سشة مؽ تمسيحات  46:  44يتسثل مجتسع البحث في البجيشات التي تتخاوح أعسارىؼ ما بيؽ 
كيمؾ جخام  61السخحمة الثانية لمتعميؼ الأساسي بسجيشة السشيا واللاتي تتجاوز أوزانيؽ أكثخ مؽ 

 تمسيحة. 411والسرابات بالدسشة وقج بمغ عجدىؽ 
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 عينة البحث:

قامت الباحثة باختيار عيشة البحث بالظخيقة العذؾائية مؽ مجتسع البحث وقج بمغت إجسالي 
 تمسيحة  31عيشة البحث 

( تمسيحة مؽ مجتسع البحث ومؽ خارج العيشة  44وقج بمغت العيشة الاستظلاعية ) 
 البحث.الأساسية وقج استعانت بيؽ الباحثة في التأكج مؽ صلاحية أدوات 

 اعتجالية تهزيع أفخاد عينة البحث :

تؼ إجخاء الكياسات الخاصة بعيشة البحث وذلػ بإيجاد معاملات الالتؾاء قبل بجء تظبيق 
بخنامج التثكيف الغحائي السقتخح، وذلػ لزسان الاعتجالية في متغيخات البحث والتي قج تتثخ عمي 

 ( يؾضح ذلػ .4ل التالي )نتائج البحث وذلػ في جسيع متغيخات البحث، والججو 

 (0ججول )
 المتهسط الحدابي والا حخاف المعياري ومعامل الالتهاء لعينة البحث

 (02)ن =                  في المتغيخات قيج البحث                                           

 المتغٌرات
المتوسط 

 الحسابً
 الوسٌط

الانحراف 

 المعٌاري

معامل 

 الالتواء

 0..1- 0..1 70.11 77.11 العمر

 .1.1- 1.10 7.07 7.07 الطول

اللٌاقة 

 الصحٌة

 0.00- .1.0 0.11 0.71 ثنً الجذع

 .1.0- 1.71 7.01 7.01 رمً كرة طبٌة

 1.00 .1.7 1..77 77.10 اختبار كوبر

 7.11 7.71 07.11 07.01 ث01الجلوس من الرقود فً 

تركٌب 

 الجسم

 .1.1- 7.71 10.11 17.11 الوزن

 1.10 0..1 .01.0 01.01 كتلة الجسم

 .1.0 7.11 01.00 01.01 نسبة الدهون

 1.11- 7.71 07.11 01.11 نسبة العضلات

 1..1- .7.0 77.11 71.01 نسبة المٌاه

 البٌولوجٌة

 7.10- 1.70 77.01 77.70 هٌموجلوبٌن

 1.77 7.77 770.11 770.11 الكولسترول

 1.10 7.00 707.11 707.10 الثلاثٌةالدهون 

HDL 07.01 00.11 1.11 -7.07 

LDL 7..01 7..01 7.71 1.00 
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 ( ما يمي :4يتزح مؽ ججول )

( أي أنيا 4.11،  4.36-ذ أن قيؼ معاملات الالتؾاء في الستغيخات قيج البحث قج تخاوحت ما بيؽ )
( وىحا يذيخ إلى أن التؾزيعات تقتخب مؽ الاعتجالية في جسيع متغيخات  3انحرخت ما بيؽ ) 

 البحث ، مسا يجل عمى اعتجالية تؾزيع أفخاد عيشة البحث .

 

 أدوات جمع البيا ات :

 أولًا : الأجهدة والأدوات :

 لكياس الظؾل الكمي لمجدؼ لأقخب سشتيستخ. Rest Meterمكياس الظؾل  -
 لكياس الؾزن ومكؾنات الجدؼ. Tanetaميدان تانيتا  -
 السانعة لمتجمط لحفع عيشات الجم. (EDTA)أنابيب زجاجية بيا مادة  -
 .(Ice Box)كؾلسان وبجاخمو ثمج مجخوش  -
 ( ثانية .1.14لكياس الدمؽ لأقخب ) (Stop Watch)ساعة إيقاف  -
 مخاتب تجريب. -
 كجؼ(. 4كخة طبية وزن ) -
 صشجوق مجرج. -

 ( 0مة في البحث ) مخفق ثا ياً : الاستمارة المدتخج

تؾصمت الباحثؾن إلى أسذ وضع  بخنامج التثكيف الغحائي لجراسة تأثيخه عمى مكؾنات 
سشو بسجيشة السشيا،  46 –  44المياقة الرحية وبعض الستغيخات البيؾلؾجية لجى البجيشات مؽ سؽ 

عجد الجمدات  -نامج وذلػ مؽ خلال تحجيج محاور وأسذ بخنامج التثكيف الغحائي ) مجة تشفيح البخ 
زمؽ الجمدة(،  وتؼ وضع تمػ الستغيخات في استسارة استظلاع رأي الخبخاء ) مخفق رقؼ  –أسبؾعياً 

[ ( في  4( خبخاء ) مخفق رقؼ ]  41[ ( وتؼ عخضيا عمى مجسؾعة مؽ الخبخاء قؾاميا )  4] 
 ( يؾضح آراء الدادة الخبخاء .4مجال عمؾم الرحة الخياضية ، والججول )
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 (0ججول )
 ( 02آراء الدادة الخبخاء حهل محاور وأسذ بخ امج التثقيف الغحائي ) ن =   

 المتغٌر
 رأي الخبٌر

النسبة 
 موافق المئوٌة

غٌر 
 موافق

محاور 
 البرنامج

ٌشمل بعض المفاهٌم المحور الأول: التغذٌة وصحة الإنسان: 
حتى ٌكون  الغذائٌة والشروط الواجب توافرها فً غذاء الانسان

 كاملاً.
71 - 711 % 

ٌشمل على العناصر المحور الثانً: العناصر الغذائٌة : 
 الأساسٌة وأهمٌة كل منها وأهمٌة الألٌاف للإنسان.

1 7 11 % 

ٌشمل الاحتٌاجات الغذائٌة من المحور الثالث: تغذٌة المراهقٌن: 
كل عنصر غذائً والمصادر الغذائٌة وأعراض النقص لكل 

 عنصر.
71 - 711 % 

ٌشمل سوء التغذٌة وأمراض المحور الرابع: سوء التغذٌة: 
 سوء التغذٌة والعادات الغذائٌة.

71 - 711 % 

ٌشمل خطوات الحفاظ على المحور الخامس: صحة الغذاء: 
 الغذاء سلٌماً، تقٌٌم جودة وسلامة الأطعمة. 

0 7 01 % 

 % 711 - 71 التغذٌةالمحور السادس: مشكلات السمنة الناتجة عن 

 % 711 - 71 أسبوع( 22عدد الأسابٌع )

 % 11 7 1 جلسات( 3عدد الجلسات اسبوعٌاً )

 % 1. 0 . دقٌقة( 30زمن الجلسة )

% مؽ إجساع رأي 11وقج قامت الباحثة باستبعاد السحؾر الحي حرل عمى أقل مؽ 
 محاور.( 6الخبخاء، ليربح عجد محاور بخنامج التثكيف الغحائي )

 : الهجف من بخ امج التثقيف الغحائي

 سشة. 46 – 44لجى البجيشات مؽ سؽ  تحديؽ بعض مكؾنات المياقة الرحية 
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 . التعخف عمى أثخ بخنامج التثكيف الغحائي السشتغؼ بعض الستغيخات البيؾلؾجية لعيشة البحث 

 أسذ وضع بخ امج التثقيف الغحائي:

والجراسات الدابقة في مجال الغحاء وتأثيخ بخنامج  بعج الاطلاع عمى السخاجع العمسية  
تثكيف غحائي عمى الستغيخات البيؾلؾجية ومكؾنات المياقة الرحية لجى البجيشات، وقج تؼ استظلاع 

 – 44رأي الدادة الخبخاء لسكؾنات البخنامج السقتخح التي تتشاسب مع عيشة البحث البجيشات مؽ سؽ 
 تخلاص الأسذ التي سؾف يبشى عمييا البخنامج ، وىى :سشة ، وتسكشت الباحثة مؽ اس 46

 تحجيج اليجف العام لمبخنامج التجريبي . -

 ملائسة البخنامج لمسخحمة الدشية قيج البحث. -

 التشؾيع في الأنذظة لجحب عيشة البحث في الاستسخار بالجمدات والبعج عؽ السمل. -

 عيشة البحث.استخجام الؾسائل التكشؾلؾجية خلال الجمدات لجحب انتباه  -

 ( أسبؾع.44مجة تشفيح بخنامج التثكيف الغحائي ) -

 ( جمدات.3عجد الجمدات أسبؾعياً ) -

 ( دقيقة.31زمؽ الجمدة ) -

 ثالثاً : اختبارات اللياقة الرحية :

تؾصمت الباحثة إلى الاختبارات السقتخحة لعشاصخ المياقة الرحية قيج البحث التي تتشاسب 
[ ( وتؼ عخضيا عمى مجسؾعة مؽ الخبخاء  4مشو ) مخفق رقؼ ] مع عيشة البحث وتحقق اليجف 

[ ( في مجال عمؾم الرحة الخياضية، وتؾصمت الباحثة  4( خبخاء ) مخفق رقؼ ] 41قؾاميا )
 بإجساع الخبخاء عمى الاختبارات البجنية الآتية :

 اختبار ثشى الجحع للأمام مؽ وضع الجمؾس الظؾيل لكياس السخونة. -

 ة طبية مؽ الجمؾس طؾلًا لكياس القؾة العزمية.اختبار رمي كخ  -

 اختبار الجخي الدجداجي لكياس الخشاقة. -
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 ثانية لكياس التحسل. 61اختبار الجمؾس مؽ الخقؾد في  -

 ندبة السياة(. –ندبة العزلات  –ندبة الجىؾن  –كتمة الجدؼ  –مكؾنات الجدؼ )الؾزن  -

 

 

 

 المعاملات العلمية للاختبارات :

 أ و الرجق :

لحداب صجق الاختبارات استخجمت الباحثة صجق السقارنة الظخفية ، حيث قامت الباحثة 
( تمسيحة ، وتؼ حداب دلالة الفخوق 44بتظبيق ىحه الاختبارات عمي العيشة الاستظلاعية وعجدىا )

 ( .3بيؽ الخبيع الأدنى والأعمى ، ويؾضح ذلػ ججول )

 (0ججول )
 والأعلى للاختبارات قيج البحثدلالة الفخوق بين الخبيع الأد ى 

 المتغٌرات
 الربٌع الأعلى الربٌع الأدنى

 (Zقٌمة )
مستوي 
المتوسط  الدلالة

 الحسابً
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتوسط 
 الحسابً

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 1.170 *7.11 70.11 0.11 0.00 0.11 0.11 7.11 ثنً الجذع

 1.170 *0.10 70.11 0.11 7.70 0.11 0.11 7.71 رمً كرة طبٌة

 1.101 *7.10 0.11 0.11 77.01 70.11 0.11 70.01 اختبار كوبر

 1.101 *7.10 70.11 0.11 00.11 0.11 0.11 00.11 ث01الجلوس من الرقود 

تركٌب 
 الجسم

 1.170 *7.11 0.11 0.11 11.01 70.11 0.11 10.00 الوزن

 1.101 *7.10 0.11 0.11 01.01 70.11 0.11 07.77 كتلة الجسم

 1.101 *7.10 0.11 0.11 01.70 70.11 0.11 01.10 نسبة الدهون

 1.170 *7.11 70.11 0.11 07.01 0.11 0.11 01.11 نسبة العضلات

 1.170 *0.10 70.11 0.11 70.00 0.11 0.11 01.01 نسبة المٌاه
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 4.61= ( 1.14) 4.16( = 1.16( الججولية عشج مدتؾى دلالة )Zقيسة )
 (1.14** دال عشج مدتؾي )              (1.16* دال عشج مدتؾي )

 ( ما يمي :3يتزح مؽ ججول )
 ذ تؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ الخبيع الأدنى والأعمى للاختبارات قيج البحث ولرالح الخبيع الأعمي

 ، مسا يجل عمى صجق الاختبارات قيج البحث وقجراتيا عمي التسيد بيؽ السجسؾعتيؽ السختمفتيؽ . 

 ب و الثبات :

لحدذذذاب ثبذذذات الاختبذذذارات قيذذذج البحذذذث اسذذذتخجمت الباحثذذذة طخيقذذذة تظبيذذذق الاختبذذذار وإعذذذادة 
يشذذة ( طالبذذة مذذؽ خذذارج عيشذذة البحذذث وليذذؼ نفذذذ مؾاصذذفات الع44تظبيقذذو وذلذذػ عمذذى عيشذذة قؾاميذذا )

( يؾضذذح 1( ثلاثذذة أيذذام بذذيؽ التظبيقذذيؽ الأول والثذذاني ، والجذذجول )3الأصذذمية وبفاصذذل زمشذذي مجتذذو )
 معاملات الارتباط بيؽ التظبيقيؽ .

 (2ججول )
 (00معامل الارتباط بين التظبيقين الأول والثا ي للاختبارات قيج البحث   )ن = 

 المتغٌرات

 التطبٌق الثانً التطبٌق الأول
معامل 

 الارتباط
المتوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

المتوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

 **1.11 1.10 0.00 7.11 0.00 ثنً الجذع

 **1.10 1.70 .7.0 1.77 7.01 رمً كرة طبٌة

 **1.10 1.00 .77.1 1.00 77.10 اختبار كوبر

 **1.10 7.01 00.10 7.01 00.01 ث01الجلوس من الرقود فً 

تركٌب 

 الجسم

 **1.10 7.71 0..17 7.07 17.10 الوزن

 **1.10 1.10 01.71 1.11 01.07 كتلة الجسم

 **1.10 7.77 70..0 7.71 00..0 نسبة الدهون

 **1.17 7.70 01.70 7.70 .01.0 نسبة العضلات

 **1.10 7.10 77.00 .7.1 .77.1 نسبة المٌاه

 1.211( = 1.14) 1.626( = 1.16)قيسة )ر( الججولية عشج مدتؾى دلالة 
 (1.14** دال عشج مدتؾي )    (1.16* دال عشج مدتؾي )



 

 

 الجزء الثالث 2025ٌونٌة( عدد 38المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 184 - 

 ( :1يتزح مؽ الججول )
 1.14ذ تخاوحت معاملات الارتباط بيؽ التظبيقيؽ الأول والثاني في الاختبذارات قيذج البحذث مذا بذيؽ )

 رات .( وىي معاملات ارتباط دال إحرائيا مسا يذيخ إلى ثبات الاختبا1.16: 
 
 

 رابعاً : المتغيخات البيهلهجية :
 قياس ندبة الييسؾجمؾبيؽ في الجم. -
 ندبة الكؾليدتخول في الجم. -
 الجىؾن الثلاثية. -
 .(HDL)مدتؾى الكؾليدتخول عالي الكثافة  -
 .(LDL)مدتؾى الكؾليدتخول مشخفض الكثافة  -

 المعاملات العلمية للاختبارات :
 أ و الرجق :

استخجمت الباحثة صجق السقارنة الظخفية ، حيث قامت الباحثة لحداب صجق الاختبارات 
( طالبة ، وتؼ حداب دلالة الفخوق 44بتظبيق ىحه الاختبارات عمي العيشة الاستظلاعية وعجدىا )

 ( .6بيؽ الخبيع الأدنى والأعمى ، ويؾضح ذلػ ججول )
 (5ججول )

 البيهلهجية قيج البحثدلالة الفخوق بين الخبيع الأد ى والأعلى للمتغيخات 

 المتغٌرات

 الربٌع الأعلى الربٌع الأدنى

 (Zقٌمة )
مستوي 

 الدلالة
المتوسط 

 الحسابً

متوس

ط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

المتوسط 

 الحسابً

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

 1.170 *0.10 70.11 0.11 77.00 0.11 0.11 77.71 هٌموجلوبٌن

 الكولسترول
77..1

1 
0.11 70.11 

777.0

0 
0.11 0.11 7.11* 1.170 
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 الدهون الثلاثٌة
700.1

1 
0.11 70.11 

707.1

1 
0.11 0.11 7.10* 1.101 

HDL 01.00 0.11 0.11 00.00 0.11 70.11 0.10* 1.170 

LDL 71.01 0.11 70.11 70.01 0.11 0.11 0.10* 1.170 

 4.61( = 1.14) 4.16( = 1.16( الججولية عشج مدتؾى دلالة )Zقيسة )
 (1.14** دال عشج مدتؾي )    (1.16* دال عشج مدتؾي )

 
 ( ما يمي :6يتزح مؽ ججول )

ذ تؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ الخبيع الأدنى والأعمى للاختبارات قيج البحث ولرالح الخبيع الأعمى 
 ، مسا يجل عمى صجق الاختبارات قيج البحث وقجراتيا عمي التسيد بيؽ السجسؾعتيؽ السختمفتيؽ . 

 ب و الثبات :
الاختبار وإعادة لحداب ثبات الاختبارات قيج البحث استخجمت الباحثة طخيقة تظبيق 

( طالبة مؽ خارج عيشة البحث وليؼ نفذ مؾاصفات العيشة 44تظبيقو وذلػ عمى عيشة قؾاميا )
( يؾضح 1( ثلاثة أيام بيؽ التظبيقيؽ الأول والثاني، والججول )3الأصمية وبفاصل زمشي مجتو )

 معاملات الارتباط بيؽ التظبيقيؽ .
 (6ججول )

 (00يقين الأول والثا ي للمتغيخات البيهلهجية قيج البحث   )ن = معامل الارتباط بين التظب      

 المتغٌرات

 التطبٌق الثانً التطبٌق الأول
معامل 

 الارتباط
المتوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

المتوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

 **1.17 .1.1 77.00 .1.1 77.00 هٌموجلوبٌن

 **1.11 7.71 770.71 7.07 770.00 الكولسترول

 **1.10 7.01 700.01 7.17 700.11 الدهون الثلاثٌة

HDL 07.01 1.11 07.0. 7.70 1.17** 

LDL 7..00 7.00 7..70 7.77 1.17** 

 1.211( = 1.14) 1.626( = 1.16قيسة )ر( الججولية عشج مدتؾى دلالة )
 (1.14** دال عشج مدتؾي )    (1.16* دال عشج مدتؾي )

 ( :6مؽ الججول )يتزح 
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 1.11ذ تخاوحت معاملات الارتباط بيؽ التظبيقيؽ الأول والثاني في الاختبارات قيج البحث ما بيؽ )
 ( وىي معاملات ارتباط دال إحرائيا مسا يذيخ إلى ثبات الاختبارات .1.11: 
 
 
 
 
 
 

 إجخاءات تنفيح للبحث
 الجراسة الاستظلاعية :

م تؼ إعادة 4141سبتسبخ  44البجنية يؾم الاحج السؾافق قامت الباحثة بإجخاء الاختبارات 
م وذلػ بغخض التأكج مؽ صجق وثبات الاختبارات 4141سبتسبخ  46التظبيق يؾم الأربعاء السؾافق 

  البجنية ، كسا ىجفت الجراسة الاستظلاعية تجريب السداعجيؽ عمى الاختبارات والأدوات السدتخجمة

تثكيفية ) اختيخت عذؾائياً مؽ البخنامج التثكيف الغحائي كسا قامت الباحثة بتظبيق جمدة 
السقتخح ( لمتأكج مؽ مشاسبتيا لعيشة البحث والتأكج سلامة وصلاحية الأدوات السدتخجمة في 

 م.4141سبتسبخ  46البخنامج الخياضي وذلػ يؾم الخسيذ السؾافق 

 القياس القبلي :

في الستغيخات } الستغيخات البجنية السختبظة  قامت الباحثة بإجخاء الكياس القبمي عيشة البحث
 م.4141سبتسبخ  41بالمياقة الرحية / الستغيخات البيؾلؾجية { وذلػ يؾم الأحج السؾافق 

 تنفيح البخ امج المقتخح :

/  41/  4تؼ تظبيق بخنامج التثكيف الغحائي السقتخح عمى عيشة البحث في الفتخة مؽ 
 م .4141/  44/  34م إلى  4141

 لقياس البعجي :ا
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قامت الباحثة بإجخاء الكياس البعجي لعيشة البحث بعج الانتياء مؽ تظبيق بخنامج التثكيف 
 . 4146يشايخ  4الغحائي السقتخح بشفذ الظخيقة في الكياس القبمي في يؾم الدبت السؾافق 

 الأسلهب الإحرائي المدتخجم : 

 الستؾسط الحدابي . -

 الؾسيط . -

 السعياري .الانحخاف  -

 معامل الالتؾاء . -

 اختبار مان ويتشي اللابارومتخي . -

 معامل الارتباط . -

 اختبار ويمكؾكدؾن اللابارومتخي . -

 ندبة التحدؽ السئؾية . -

 اختبار تحميل التبايؽ . -

 اختبار شيفية لتحجيج اتجاه الفخوق . -

( ، كسا استخجمت الباحثة 1.14،  1.16وقج ارتزت الباحثة مدتؾى دلالة عشج مدتؾيى )
 لحداب بعض السعاملات الإحرائية Spssبخنامج 

 عخض النتائج وتفديخها ومناقذتها

تهجج فخوق دالة إحرائياً بين متهسظي رتب القياسين القبلي والبعجي للمجمهعة 
التجخيبية الثا ية المدتخجم معها بخ امج التثقيف الغحائي في متغيخات اللياقة الرحية وبعض 

 لمتغيخات البيهلهجية لرالح القياس البعجي .ا
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 (7ججول )
دلالة الفخوق الإحرائية بين متهسظي رتب القياسين القبلي والبعجي للمجمهعة التجخيبية الثا ية 

 (02المدتخجم معها بخ امج التثقيف الغحائي في متغيخات اللياقة الرحية والبيهلهجية )ن = 

 المتغٌرات

 بعدي قبلً

 (Z)قٌمة 
مستوي 
 الدلالة

المتوسط 
 الحسابً

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتوسط 
 الحسابً

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

اللٌاقة 
 الصحٌة

 1.071 7.11 7.11 7.11 0.71 1.11 1.11 0.01 ثنً الجذع

 1.071 7.11 1.01 0.01 7.07 0.01 0.01 7.01 رمً كرة طبٌة

 1.177 7.11 0.11 0.11 77.11 01.11 0.01 70.17 اختبار كوبر

الجلوس من الرقود فً 
 ث01

07.71 0.01 0.01 07..1 0.70 70.01 7.77 1.701 

تركٌب 
 الجسم

 1.117 **0.17 1.11 1.11 07.01 00.11 0.01 10.11 الوزن

 1.110 **7..0 1.11 1.11 00.70 00.11 0.01 01.07 كتلة الجسم

 1.110 **1..0 1.11 1.11 77..0 00.11 0.01 01.10 نسبة الدهون

 1.117 **1..0 00.11 0.01 00.11 1.11 1.11 01.11 نسبة العضلات

 1.111 0.11 00.11 0.01 1..70 1.11 1.11 71.11 نسبة المٌاه

 البٌولوجٌة

 1.110 **7..0 00.11 0.01 70.70 1.11 1.11 77.77 هٌموجلوبٌن

 الكولسترول
770.0

1 
0.01 00.11 710.11 1.11 1.11 0..7** 1.110 

 الدهون الثلاثٌة
700.1

1 
0.01 00.11 777.11 1.11 1.11 0..0** 1.110 

HDL 07.71 1.11 1.11 00.71 0.01 00.11 0..0** 1.117 

LDL 7..01 0.01 00.11 70.01 1.11 1.11 0..0** 1.117 

 4.61( = 1.14)  4.16( = 1.16( الججولية عشج مدتؾى دلالة )Zقيسة )
 (1.14** دال عشج مدتؾي )     (1.16* دال عشج مدتؾي )
 ( ما يمي :2يتزح مؽ ججول )
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ذ تؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظي رتب الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية الثانية 
السدتخجم معيا بخنامج التثكيف الغحائي في متغيخات المياقة الرحية تخكيب الجدؼ )الؾزن ، كتمة 

ة لرالح الكياس الجدؼ ، ندبة الجىؾن ، ندبة العزلات ، ندبة السياه( وجسيع الستغيخات البيؾلؾجي
البعجي ، بيشسا تؾجج فخوق غيخ دالة إحرائياً في متغيخات المياقة الرحية )ثشي الجحع ، رمي كخة 

 ث( .61طبية ، الجخي الدجداجي ، الجمؾس مؽ الخقؾد في 
 
 

 (8ججول )
 دب التحدن المئهية بين القياسين القبلي والبعجي للمجمهعة التجخيبية الثا ية المدتخجم معها 

 (02خ امج التثقيف الغحائي في متغيخات اللياقة الرحية والبيهلهجية )ن = ب

 المتغٌرات
متوسط القٌاس 

 القبلً

متوسط القٌاس 

 البعدي

نسبة التحسن 

 المئوٌة %

 اللٌاقة الصحٌة

 %7.00 0.71 0.01 ثنً الجذع

 %7.00 7.07 7.01 رمً كرة طبٌة

 %1.01 77.11 70.17 اختبار كوبر

 %7.07 1..07 07.71 ث01من الرقود فً الجلوس 

تركٌب 

 الجسم

 %.77.0 07.01 10.11 الوزن

 %71.11 00.70 01.07 كتلة الجسم

 %01.07 77..0 01.10 نسبة الدهون

 %1.10 00.11 01.11 نسبة العضلات

 %7.00 1..70 71.11 نسبة المٌاه

 البٌولوجٌة

 %0..77 70.70 77.77 هٌموجلوبٌن

 %71.10 710.11 770.01 الكولسترول

 %70.07 777.11 700.11 الدهون الثلاثٌة

HDL 07.71 00.71 1.1.% 

LDL 7..01 70.01 70.11% 

 ( ما يمي :1يتزح مؽ ججول )
تخاوحذذت ندذذب التحدذذؽ السئؾيذذة بذذيؽ الكياسذذيؽ القبمذذي والبعذذجي لمسجسؾعذذة التجخيبيذذة الثانيذذة السدذذتخجم 

% : 42.11الغذذذذحائي فذذذذي متغيذذذذخات المياقذذذذة الرذذذذحية والبيؾلؾجيذذذذة مذذذذا بذذذذيؽ ) معيذذذذا بخنذذذذامج التثكيذذذذف
%( ، مسذذذا يذذذذيخ إلذذذى تذذذأثيخ البخنذذذامج السقتذذذخح فذذذي تحدذذذيؽ تمذذذػ الستغيذذذخات لذذذجي السجسؾعذذذة 41.64

 التجخيبية الثانية السدتخجم معيا بخنامج التثكيف الغحائي .
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حدذؽ واضذح ودال إحرذائياً ( نجذج أنذو يؾجذج ت1(، )2مؽ خلال استعخاض نتذائج الجذجاول )
 في عشاصخ المياقة الرحية والستغيخات البيؾلؾجية لجي السجسؾعة التجخيبية .

تعدو الباحثة تمػ الشتيجة بؾجج فخوق غيخ دالة إحرائياً بيؽ متؾسظي رتب الكياسيؽ 
يتبعؾا أي القبمي والبعجي في الستغيخات البجنية والمياقة الرحية وذلػ بدبب أن أفخاد ىحه العيشة لؼ 

بخنامج رياضي ولؼ تتؼ مسارسة الخياضة بذكل مشتغؼ وتؼ الاعتساد فقط عمى التثكيف الغحائي فقط 
وإن كان ليا دو في تحديؽ العادات والدمؾكيات الخاطئة لمتمسيحات البجيشات في تشاول الظعام إلا 

ت الحخارية وحخق الجىؾن أنيا ليذ ليا تأثيخ عمى الشؾاحي البجنية التي تحتاج إلى استيلاك الدعخا
 التي لا يسكؽ ذلػ إلا مؽ خلال الخياضة .

كسا تحكخ الباحثة إن التثكيف الرحي ) الغحائي ( يقمل مؽ الدعخات الجاخمة لمجدؼ ولكؽ 
دون زيادة الدعخات السشرخفة، وبالتالي لا يتؼ حخق لمجىؾن السؾجؾدة فعمياً وىحا ما أعيختو تمػ 

 الشتيجة .

  دالة إحرائياً بيؽ متؾسظي رتب الكياسيؽ القبمي والبعجي لسجسؾعة التثكيف تؾجج فخوق
 الغحائي في التثكيف الغحائي ولرالح الكياس البعجي .

التغحية تعدو الباحثة تمػ الشتيجة إلى محاور بخنامج التثكيف الغحائي والسكؾن مؽ ) 
مذكلات الدسشة   -لتغحية سؾء ا -تغحية السخاىقيؽ  -العشاصخ الغحائية   -وصحة الإندان 

الشاتجة عؽ التغحية ( والسؾضؾعات التي اىتست الباحثة بتؾصيميا لمتمسيحات ومجة أىسيتيا سؾاء 
كانت لجييؽ السعمؾمة مؽ عجمو،  كسا ان العادات الدمؾكية الخاطئة التي تقع فييا التمسيحات مؽ 

جبات الدخيعة، والسذخوبات الغازية(، تشاول الأطعسة في أوقات متأخخة ليلًا وأنؾاع الأطعسة )الؾ 
والانكياد خمف سيل الإعلانات عؽ الأطعسة والسذخوبات الغيخ صحية ومذخوبات الظاقة ، 
بالإضافة أيزاً العادات الدمبية التي ارتبظت بتشاول الظعام في السشاسبات أو مع الحالات السداجية 

 أو العربية .
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ستبع في إعجاد البخنامج التثكيفي الغحائي كان وراء تحكخ الباحثة أن الأسمؾب الأكاديسي ال
ىحه الشتيجة الإيجابية في تحدؽ الثقافة الغحائية لمتمسيحات البجيشات وبالتالي يدداد الؾعي لجييؽ 

 وتغيخ العادات الدمؾكية التي كؽ يتبعؾنيا.

لى ( والتي ىجفت إ3م( )4144" )أمل أحمج مرظفىتتفق تمػ الشتائج مع نتائج دراسة "
عمى بعض  الالي الحاسب باستخجام غحائي صحي تثكيف بخنامج تأثيخ عمى التعخف محاولة
الدقازيق، حيث جاءت أىؼ الشتائج بأن  جامعة بشات الخياضية التخبية كمية الرحية لظالبات الجؾانب
 الجؾانب بعض تشسية عمى إحرائيا دال إيجابي تأثيخ لھا السقتخح الرحي الغحائي التثكيفي البخنامج
 لمظالبات عيشة الجراسة. الرحية

( 44) م(0202محمهد خلاف محمهد" )كسا اتفقت تمػ الشتائج مع تؾصمت لو دراسة 
والتي ىجفت إلى التعخف عمى الدمؾك الغحائي لتلاميح السخحمة الإعجادية بسحافغة سؾىاج، وكانت 

 ائي ومكؾنات الجدؼ.مؽ أىؼ نتائجيا ىؾ وجؾد علاقة ارتباطية بيؽ الدمؾك الرحي الغح
 م(0200"رشا يحي عبج الدلام" )وتتفق أيزاً نتائج البحث مع ما تؾصمت لو دراسة 

( التي ىجفت إلى التعخف عمى تأثيخ بخنامج الثقافة الغحائية عمى الؾعي الغحائي لجى تمسيحات 41)
بخنامج الثقافة   الحمقة الثانية مؽ التعميؼ الأساسي بسحافغة السشؾفية وكانت مؽ أىؼ نتائجو أن

الغحائية يتثخ ايجابيا عمى الؾعي الغحائي لجى تمسيحات الحمقة الثانية مؽ التعميؼ الأساسي بسحافغة 
 السشؾفية.

: عمذى تؾجذج فذخوق دالذة إحرذائياً بذيؽ متؾسذظي رتذب الكياسذيؽ  بحلك يتحقوق الفوخض والوحي يون 
اقذذذذة الرذذذذحية )تخكيذذذذب الجدذذذذؼ فقذذذذط( القبمذذذذي والبعذذذذجي لسجسؾعذذذذة التثكيذذذذف الغذذذذحائي فذذذذي متغيذذذذخات المي

 والتثكيف الغحائي ولرالح الكياس البعجي .

 الغحائي تؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظي رتب الكياسيؽ القبمي والبعجي لسجسؾعة التثكيف
البحث ولرالح الكياس البعجي. في الستغيخات البيؾلؾجية قيج
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 (4شكل )
 رسؼ بياني يؾضح الفخوق بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية 

 في متغيخات المياقة الرحية 

 
 (4شكل )

 رسؼ بياني يؾضح الفخوق بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية 

 في الستغيخات البيؾلؾجية
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 الاستنتاجات والتهصيات
 أولًا :  الاستنتاجات

في حجود طبيعة مجال البحث والهجف منه، وفى ضهء تداؤلات البحث والمنهج المدتخجم        
والإطار المخجعي من دراسات  ظخية وأبحاث علمية وطبيعة العينة تهصل الباحثهن إلى 

 الاستنتاجات الآتية :
 جخيبية في تؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظي رتب الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة الت

 متغيخات المياقة الرحية )عشرخ تخكيب الجدؼ فقط(.
  تؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظي رتب الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية  في

 بعض الستغيخات البيؾلؾجية لرالح الكياس البعجي .
 وبعض الستغيخات  بخنامج التثكيف الغحائي أثخ تأثيخاً ايجابياً واضحاً عمى تخكيب الجدؼ

 سشة. 46 – 44البيؾلؾجية لجى البجيشات في السخحمة العسخية مؽ 
 ثا ياً : التهصيات

 في ما أسفخت عنه  تائج البحث الحالي من استنتاجات يمكن صياغة التهصيات الآتية:
تظبيق بخنامج التثكيف الغحائي، ضسؽ السبادرة  الخئاسية التي أطمقيا الخئيذ / عبج الفتاح  .4

 ديدي لياقة السرخييؽ.ال
 إدراج مشيج خاص بأىسية مسارسة الخياضة والتثكيف الغحائي بالسجارس. .4
الاىتسام بتشفيح بخامج التثكيف الغحائي لفئات أخخى ومخاحل عسخية مختمفة لسا ليا مؽ تأثيخ  .3

 واضح عمى تحديؽ تخكيب الجدؼ والستغيخات البيؾلؾجية.
 ة لجى الإناث مؽ الشاحية البجنية والشفدية والفديؾلؾجية . الاىتسام بيحه السخحمة العسخية الحخج .1
تؾفيخ التؾعية اللازمة لتشسية الؾعي لجى الإناث في مخاحل عسخية صغيخة بأىسية مسارسة  .6

 الخياضية، وثقافة الغحاء مؽ خلال وسائل الإعلام .
التسخيشات الاىتسام بعسل أبحاث ودراسات تدتخجم بخامج التثكيف الغحائي بالإضافة إلى  .6

الخياضية اليؾائية وخاصة السراحبة بالسؾسيقى لسا ليا مؽ تأثيخ واضح لتحديؽ الستغيخات 
 البجنية والفديؾلؾجية والشفدية .
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 قائمة المخاجع

 أولًا: المخاجع العخبية:

 م.4113، دار الفكخ العخبي، القاىخة، فديهلهجيا التجريب والخياضةأبؾ العلا أحسج عبج الفتاح:  .4
أسساء طاىخ نؾفل: دراسة تقؾيسية لمؾعي القؾامي وعلاقتو بالثقافة الرحية الغحائية لظالبات  .4

 م.4144كمية التخبية الخياضية، جامعة طشظا، . رسالة دكتهراهجامعات الجلتا. 
أمل أحسج مرظفى. "تأثيخ بخنامج تثكيف صحي وغحائي باستخجام الحاسب الآلي عمى بعض  .3

المجلة العلمية ت كمية التخبية الخياضية بشات جامعة الدقازيق". الجؾانب الرحية لظالبا
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، دار الرحة الخياضية والمحجدات الفديهلهجية للنذاط الخياضيبياء الجيؽ إبخاليؼ سلامة:  .6

 م 4114الفكخ العخبي، القاىخة، 
، دار الفكخ العخبي، الاتجاهات الرحية في التخبية الخياضيةبياء الجيؽ إبخاليؼ سلامة:  .6

 م4112القاىخة، 
، مخكد الكتاب لمشذخ والتؾزيع ، بيهلهجيا الخياضة والرحة حديؽ حذست ، محمد صلاح الجيؽ: .2

 م.4111القاىخة، 
رسالة خميل إسساعيل: علاقة الؾعي الغحائي ببعض مكؾنات البشاء الجدسي للاعبي كخة القجم.  .1

 م.4141كمية التخبية الخياضية لمبشات، جامعة الإسكشجرية،  ،ماجدتيخ
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