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برنامج صحي غذائي بمصاحبة مركب غذائي وتأثيره علي سيدات كبار 
 السن 

                                                                                                                                         )*(أ.د/ مسعود كمال غرابة 

 )**(د/ محمد رضا بدر

 )***(إسراء جلال معوض 

يهدف البحث الي تأثير المركب الغذائى والبرنامج الصحى الرياضى على كل من   ) المناعه - 

، استخدمت الباحثة المنهج التجريبي واتفقت مع البحث الحالي في نوع (السمنه  -الهشاشه 

 التصميم التجريبي، لذا فقد اتفقت الدراسات على استخدام المنهج التجريبي بطريقة القياس 

)القبلي والبعدي(، ولقد استخدمت الباحث في البحث الحالي المنهج التجريبي وذلك لمناسبته 

لنتائج أن المركب الغذائي المقترح للمجموعة التجريبية الاولي ادي لطبيعة البحث.، ومن أهم ا

و البرنامج الرياضي  .الي رفع كفاة تقليل هشاشة العظام لدي السيدات منخلال رفع كثافة العظام

المقترح للمجموعة التجريبية الثانية ادي الي تحسن ايجايبي في القدرات البدنية والسمنة وبعض 

و البرنامج المقترح للمجموعة الثالثة )برنامج غذائي  .ك نتيجة النشاط البدنيعناصر المناعه وذل

بالاضافة الي برنامج رياضي ( ادي الي تحسن في جميع المتغيرات قيد البحث)القدرات البدنية 

و وجود نسب تحسن لصالح المجموعة التجريبية الثالثة علي . _هشاشة العظام_ السمنة_المناعة(

ريبية الاولي والثانية مما يؤكد علي مناسبة المركب الغذائي مع التمرينات المجموعة التج

السلوك  عديلأدى إلى ت حيث الارشاد الصحي الغذائيموضوعية برنامج و  .الرياضية المقترحة

زيادة في نهاية البرنامج وبالتالي  لنتائج الاستبانة، وذلك وفقا من خلال الجلسات الاسبوعية

.لمعرفي لديهنالوعي والتحصيل ا  
A healthy diet program accompanied by a food compound and its impact on the elderly 

women 

The researcher used the experimental approach and agreed with the current research 

in the type of experimental design, so studies have agreed to use the experimental 

approach in a measurement method. Tribal and post), and the researcher used in the 

current research the experimental approach due to its suitability for the nature of the 

research. And one of the most important results is that , The proposed food compound 

of the first experimental group led to the raising of the reducing osteoporosis of 

women by lifting bone density. , The proposed sports program for the second 

experimental group led to the improvement of Ajiibi in physical capabilities, obesity 

and some immunity elements, as a result of physical activity. , The proposed program 

for the third group (a diet program in addition to a sports program) led to an 

improvement in all variables under research (physical abilities- osteoporosis- obesity- 

immunity. , The presence of improvement rates in favor of the third experimental 

group on the first and second experimental group, which confirms the occasion of the 

food compound with the proposed exercise. , The objectivity of the food counseling 

program, as it led to the amendment of behavior through the weekly sessions, 

according to the results of the questionnaire at the end of the program and thus 

increased awareness and cognitive achievement for them. 

 

 

وم شكلة البحث: قدمهم     
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إن التقدددم العلمددي الددذي يشددهد  العددالم فددي اجونددة ابخيددرة جعددل التربيددة الرياضددية تعتمددد وتددرتب  

و بددالعلوم ابخددرى المختلفددة كالفسدديولوجيا والتشددريح، وعلددم الحركددة وعلددم التدددريب  و وثيقددا ارتباطددا

و الرياضي، وعلم النفس الرياضدي وغيرهدا مدن العلدوم المهمدة التدي دفعدت التربيدة الرياضدية نحد

ابمام بخطي واثقة معتمدة علدى أسدس علميدة فدي التطدور والتقددم ، وكدذا العلدم ابكثدر تدأثيراو فدي 

و فدي المحافظدة علدى  مجال التربية الرياضية هو الطب الرياضدي، هدذا العلدم الدذي أدي دوراو مهمدا

سددلامة اللاعبددين مددن التعددرت لسصددابات وسدداهم فددي سددرعة علاجهددم وقددد رأي عدددد كبيددر مددن 

 اء في مجال الطب الرياضي أن منع الإصابة تحتل الجانب ابكثر أهمية في هذا المجال. الخبر

م( أنه في البداية لابد أن نعترف بأن هناك اختلافا بين العلماء في 2010ويذكر ضياء العرنوس ) 

ا لصعوبة تمييز نهاية كل مرحلة، وكذلك  عملية تقسيم مراحل النمو إلى مراحل معينة، وذلك نظرو

بدايتها بين التقاسيم المعروفة، لذا لا يمكننا أن نقطع بأي تقسيم بأنهو هو ابدق، فمثلاو البعض يقسم 

مراحل الطفولة إلى ثلاثة أقسام، طفولة )مبكرة، متوسطة، متأخرة(، وهناك من يرى دمج 

ل إليه الطفولة المتوسطة والمتأخرة معوا تحت مسمى واحد وهو )الطفولة المتأخرة(، وهو ما نمي

ا لتماثل الخصائص بين المرحلتين وتقاربهما بما يجعل من الصعوبة الفصل أو التفرقة  نظرو

 (  49: 6بينهما. )

م( أن انقطاع الطمث يحدد انتهاء دورات الحيض، ويتم التشخيص 2008وتشير لينة دعبول ) 

ا من دون دورة شهرية، ويمكن حدوث انقطاع الطمث في  12بذلك بعد مرور  أو  40عمر شهرو

ا، إلا أن متوس  العمر هو  50 ا، وانقطاع الطمث هو عملية حيوية طبيعية، ولكن لها  45عامو عامو

أعرات بدنية، ارتفاع حرارة الجسم والتعرق الليلي واضطراب النوم وابرق وانخفات الرغبة 

هر مشاكل الجنسية وتراجع المزاج العام، خفض الطاقة أو التأثير في الصحة النفسية، وقد تظ

ا من تغييرات  المثانة والجفاف المهبلي خلال تلك الفترة يوجد العديد من العلاجات المتاحة بدءو

 (  180:  7) نم  الحياة إلى العلاج الهرموني. 

م( أن هرمون ابستروجين يعد أهم هرمون 2018ويذكر كُلو من أكست بيتر؛ غادر مان أكست ) 

إذ يعمل على تطوير وإطلاق بويضة واحدة كل شهر عندما  بالنسبة للدورة الشهرية بأكملها،

تكون جاهزة للتلقيح، وتستعد بطانة الرحم لاستقبال البويضة الملقحة، ومع تقدم النساء في العمر، 

يقل مخزون البويضات لديهن وتتوقت الإباضة والدورة الشهرية والحمل، ويتوقف جسم المرأة 

ن الذي يتحكم في العملية برمتها، ولا يحدث هذا بين ليلة تدريجيا عن إنتاج هرمون الاستروجي

وضحاها، فقد يستغرق ابمر عدة سنوات حتى يتراجع الهرمون إلى مستويات منخفضة، ويظل 

 (  122: 1)  على تلك الحالة.

م( أنه عندما يتوقف إنتاج هرمون الاستروجين 2021) Matlem.Toker ويشير ماتلم توكر

و، فيكون لذلك تأثير طويل ابمد على العظام والقلب، فالعظام قد تضعف، مما يجعل النساء  تماما

أكثر عرضة للكسور وأمرات القلب والسكتة الدماغية، لذلك، يتم علاجهن بالهرمونات البديلة 

والتعويضية التي تعزز مستويات هرمون الاستروجين وتساعد على تخفيف ابعرات. 

(68:10 ) 

بل  ،ابمراتمن كثير من  الوقاية فيم( أن أهمية الغذاء تتضح 2020 وتذكر هبة فتح الله ) 

وفقر الدم وغيرها يمكن علاجها  والبدانةوالشفاء منها فمثلاو أمرات السكرى، وضغ  الدم 

والمراهقات والحوامل والمرضعات وكبار  كابطفال الخاصة، كما أن الفئات السليمةبالتغذية 

السن تعتمد صحتهم وسرعه هدمهم وتكون شخصيه الإنسان من حيث ذكائه ونشاطه ، وتكيفه مع 

 (3  : 8)بيئته من خلال الغذاء المناسب. 

م( أن بعض ابطعمة يمكن أن تساعد في تخفيف ابعرات أو 2017وتشير أمال فوزي ) 

 (  69 : 2)ابرق ومن المهم الالتزام بنظام غذائي صحي ومتوازن. تفاقمها خاصة فيما يتعلق ب

م( ان التغذية الجيدة تساعد في تقليل الشعور بأعرات انقطاع الطمث 2008دعبول )  وتذكر لينة

مثل تقلب المزاج والهباّت الساخنة والإرهاق، فضلا عن الانتفاخ واحتمال زيادة الوزن، وتشمل 
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أفضل ابطعمة التي يجب تناولها في سن اليأس هي الحبوب الكاملة والفواكه والخضروات 

 ( 89: 7)تينات الخالية من الدهون الضارة. الطازجة والبرو

ومن خلال عمل الباحثة في أحد مراكز التأهيل كإخصائي تأهيل وتغذية، وجدت افتقار النوادي 

لمنظومة صحية رياضية سليمة مبنية على قواعد علمية صحيحة لمساعدة السيدات بعد انقطاع 

الصحية، مما يؤدي ذلك إلى ابتعاد  الطمث، حيث لا توجد برنامج صحية رياضية لرفع الكفاءة

الكثير من السيدات لفترات زمنية طويلة عن ابنشطة الحركية، وزيادة اعتلال الصحة لديهن ، 

وقد ظهر في المجال الرياضي الحديث في ابوان ابخير تخصصات مختلفة تعتمد علي وسائل 

العلاجات الدوائية والكيميائية  تأهيل من خلال الطبيعة والوسائل الطبيعية كلما أمكن بعيدا عن

التي قد تضر بالصحة في نواحي آخري وذات آثار ومضاعفات سلبية وفي مجال التأهيل البدني 

والحركي تساهم بعض البرامج التأهيلية من خلال التمرينات البدنية المختلفة والنشاط الحركي 

ت أن لها دور فعال في استعادة والتدليك وأجهزة العلاج الطبيعي ببعض الطرق المختلفة حيث ثب

القدرات الوظيفية المختلفة للجسم، ومن خلال إطلاع الباحثة على العديد من الدراسات المرجعية، 

ولذلك رأت الباحثة تجربة استخدام ، والتي أوضحت تأثير انقطاع الطمث السلبي علي السيدات

برنامج غذائي يحتوي على  أحد المركبات الغذائية خلال برنامج صحي رياضي على بمصاحبة

)الكيتوزان والسيلينيوم والشوفان( كأحد المستحدثات في التغذية لمقاومة الامرات في بيئة 

 يتفاعل معها السيدات بعد انقطاع دورة الطمث من اجل الحفاظ الصخة العامة لديهن.

أهمية البحث:   

الرياضية لتحسين بعض من قد تساهم هذ  الدراسة في التشجيع على تنفيذ البرنامج الصحية 

مساعدة للسيدات بعد انقطاع دورة ، والمتغيرات الصحية للسيدات بعد انقطاع دورة الطمث

 الطمث في الإقبال على تنفيذ البرنامج الصحي الرياضي )المقترح(.

أهداف البحث:   

برنامج صحي رياضي بمصاحبة مركب غذائي وتأثير  على بعض ال تصميم يهدف هذا البحث 

 متغيرات الصحية للسيدات بعد انقطاع دورة الطمث ال

 فروت الدراسة: 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصالح  

 .القياس البعدي في المتغيرات قيد البحث

 المصطلحات البحث:

برنامج صحي رياضي:   

باستخدام التمرينات الحركية للحفاظ على القدرة هو برنامج قائم على القواعد الصحية مصحوبا 

الوظيفية للرياضي حتى يتسنى للفرد ممارسة النشاط الرياضي بكفاءة من أجل حمايته من 

 (تعريف إجرائي) الإصابة أو المرت.

 غذائي : مركب 1/5/2

لى كمية من العناصر الغذائية التي يمكن بواسطتها المحافظة ع " أقلالمركبات الغذائية هي

  )203 :5) ."الوظائف الطبيعية للجسم وسلامته

 

 :الدراسات المرجعية



 

304 
 

تأثير برنامج رياضي على : العنوان: (4( )2021) إيمان محمد الكاشف حسن: الأولي ةالدراس

لدى السيدات المصابات  FTO بعض المتغيرات البيوكيمائية ومكونات الجسم وعلاقتها بجين

هدف البحث الحالي إلى دراسة تأثير برنامج رياضي على المتغيرات ، بالسمنة، هدف البحث

، المنهج لدى السيدات المصابات بالسمنة FTOالبيوكيمائية ومكونات الجسم وعلاقتها بجين 

وجود علاقة ارتباطيه طردية ، أهم النتائج: كجم 90( سيدة فوق 148)، عينة البحث التجريبي

و بين جين  ات الجسم لدى السيدات المصابات بالسمنة قيد البحث، وجود ومكون FTOدالة إحصائيا

و بين جين  والمتغيرات البدنية لدى السيدات المصابات  FTOعلاقة ارتباطيه غير دالة إحصائيا

بالسمنة قيد البحث، يمكن التنبؤ بمكونات الجسم ) كتلة الدهون / دهون البطن / دهون الجذع / 

دى السيدات المصابات بالسمنة، لا يمكن التنبؤ بالمتغيرات ل FTOكتلة الجسم ( من خلال جين 

 لدى السيدات المصابات بالسمنة. FTOمن خلال جين 

فاعلية برنامج رياضي صحي بمؤشر : (3( )2021أنوار عبد الله نوري) الثانية: ةالدراس

ف ، هدهرمون الجيرلين على مستوي بعض الدلالات الصحية لدي السيدات المصابات بالسمنة

التعرف على تأثير فاعلية برنامج رياضي صحي مقترح بدلالة هرمون الجيرلين على البحث: 

مستوى بعض الدلالات الصحية لدى السيدات المصابات بالسمنة وذلك من خلال مستوى هرمون 

، المنهج المستخدم الجيرلين ومؤشر كتلة الجسم ، مستوى بعض الدلالات الصحية لدى كبار السن

( مسنات لإجراء الدراسة 8بالإضافة إلى )، أهم النتائج: ( مسنة15)عينة البحث  ،التجريبي

ريبي المقترح له تأثير جالت، المنهج المستخدم الاستطلاعية للبحث بمنطقة السالمية بدولة الكويت

إيجابي على زيادة إفراز هرمون الجيرلين، أدى ذلك إلى الانتظام في البرنامج التدريبي المقترح 

حدوث نقص في مؤشر كتلة الجسم، أهمية الاستعانة ببرامج غذائية مع برنامج المشي  إلى

 المقترح لإنقاص الوزن.

 

 Effect of : العنوان:Hellen C G Nabuco, et al(2019( )9) :الثالثةالدراسة 

whey protein supplementation combined with resistance training on body 

composition إلى أثر السمنة وساركوبينيا وهي أمرات مستقلة مرتبطة  البحث: هدف

بالسلوكيات الغذائية والنشاط الرياضي، وتتفاقم بسبب الشيخوخة وتتحول بسبب أسلوب المعيشة 

(. والقوة العضلية، والقدرة الوظيفية، والمؤشرات الحيوية في استقلاب SOالي السمنة المفرطة )

، التجريبيالمستخدم المنهج  ،(SOبكبر سنوا المصابات بـالسمنة المفرطة )البلازما لدى النساء ا

قدمت مجموعة البحث التجريبية زيادات ، أهم النتائج: افراد عليهم مظاهر السمنةعينة البحث 

بالمقارنة بالمجموعة الضابطة، وأظهرت كلتا المجموعتين نتائج  (RTأكبر لمقاومة السمنة )

للقوة العضلية، ونسبة الخصر إلى الورك، والقدرة الوظيفية، وغير ذلك ( P <0.05محسنة عند )

من المؤشرات الحيوية في التمثيل الغذائي للبلازما دون وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 

 الحالات.

 

 

 

 إجراءات البحث 

 منهج البحث:

 –التبعية  –المنهج التجريبي مستعينة بالتصميم التجريبي للقياسات )القبلية  ةالباحث تاستخدم

 البعدية( باستخدام مجموعة واحدة حيث إنه المنهج الملائم لطبيعة البحث.



 

305 
 

 عينه البحث:مجتمع و

----بمدينة  -------على مركز  اتمن المترددالعشوائية تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية 

وقد ، ( مما حدث عندهم انقطاع الطمث55: 45سيدات من عمر ) (8مل مجتمع البحث )وش ----

( سيدات 5مجموعة تجريبية )والباقي لل، الاستطلاعيةللدراسة  سيدات( 3)قامت الباحثة بسحب 

ويتم تطبيق البرنامج الغذائي الإرشادي بالإضافة الي تناولهم المركب الغذائي مع تنفيذ البرنامج 

 .الرياضي

:تجانس عينة البحث  

 بإجراء التجانس لعينة البحث في المتغيرات التالية:  ةالباحث تقام
 

 (1جدول )
 النمودلالة المتوسط الحسابي ومعامل الانحراف ومعامل الالتواء في متغيرات 

 18ن=

 وحدة القياس المتغير
المتوسط 
 الحسابي

 معامل الالتواء معامل الانحراف الوسيط

 0.175 3.034 49.500 50.444 سنة السن

 0.019 5.231 160.500 160.222 سم الطول

 0.523 6.126 98.500 96.667 كجم الوزن

 0.416 1.534 9.000 9.333 سم القدرة

 0.282 2.281 8.000 7.556 عدد القوة العضلية

 0.000 1.098 5.500 5.500 سم المرونة

 0.010 1.042 4.500 4.556 عدد الرشاقة

 0.174 1.145 3.000 2.611 ثانية التوازن 

مستوي عنصر 
 الكالسيوم

ld/gm 
9.133 9.200 0.594 0.258 

 ld/lm 15.094 15.100 0.739 0.273 فيتامين )د(

 0.506 1.435 51.700 51.917 درجة مؤشر كتلة الجسم

نسبة الدهون في 
 الجسم

% 
52.369 52.620 1.477 0.558 

 mm3 266.389 267.500 27.937 0.016/103 الصفائح الدموية

 mm3 7.467 7.500 1.501 0.813/103 كرات الدم البيضاء

( أن قدديم معدداملات الالتددواء لعينددة البحددث )التجريبيددة والاسددتطلاعية( قددد 1يتضددح مددن جدددول )

( مدا يشدير إلدى تماثدل 3وأن هذ  القيم انحصرت ما بدين ) (، 0.523: 0.019تراوحت ما بين )

و ممدا يعندى وقدوع جميدع البياندات تحدت المنحندى الاعتددالي،  البيانات حدول محدور المنحندي تقريبدا

 المتغيرات قيد البحث.ويؤكد على تجانس عينة البحث ككل في 

 وسائل وأدوات جمع البيانات

 (1أسماء السادة الخبراء مرفق ) .1

 (.2المعانون مرفق )السادة  .2

 (.3استمارة المقابلة الشخصية مرفق ) .3

الغذائيددة(  -اسددتطلاع رأي الخبددراء حددول البرنددامج الزمنددي للاسددتبانة )الصددحية .4

 (.4المقترحة مرفق )
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الغذائيددة( المقترحددة  -اسددتطلاع رأي الخبددراء حددول محدداور الاسددتبانة )الصددحية .5

 (.5مرفق )

 (.6عد استطلاع راي الخبراء مرفق )الغذائية( ب -محاور الاستبانة )الصحية .6

الغذائيددة( المقترحددة  -اسددتطلاع رأي الخبددراء حددول مفددردات الاسددتبانة )الصددحية .7

 (.7مرفق )

 (.8الغذائية( مرفق ) -استمارة الاستبانة )الصحية .8

الغددذائي مرفددق -اسددتطلاع رأي الخبددراء حددول محدداور برنددامج الارشدداد الصددحي .9

(9.) 

الغددذائي -توزيددع جلسددات برنددامج الارشدداد الصددحياسددتطلاع راي الخبددراء حددول  .10

 (10مرفق )

 (11الغذائي مرفق )-محتوي جلسات برنامج الارشاد الصحي .11

 (12المركب الغذائي مرفق ) .12

 (13تقرير صلاحية للاستهلاك الادمي مرفق ) .13

 (14استمارة تسجيل بيانات مرفق ) .14

 (15تقرير جهاز أبنودي مرفق ) .15

 (16تحليل الكالسيوم مرفق ) .16

 (17( مرفق )RCBsل )تحلي .17

اسددتمارة اسددتطلاع رأي الخبددراء حددول برنددامج التمرينددات الرياضددية )الصددورة  .18

 (18الاولية( مرفق )

استمارة استطلاع رأي الخبراء حول تقسيم مراحل التمرينات الرياضية الصورة  .19

 (19ابولية مرفق )

 (.20) استمارة التمرينات الوحدات التدريبية بعد استطلاع رأي الخبراء مرفق .20

 (.21نموذج للوحدات التدريبية في صورتها النهائية مرفق ) .21

:وسائل جمع البيانات  

 :البحثقيد المستخدمة في القياس  جززةالأ

تحليددل الكالسدديوم الكلددي فددي الدددم والددوزن،  قيدداس الطددولحاسددوب حددديث، الرسددتاميتر ل

(Total Calcium Test)،  770تحليدل جهداز ان بدودي (InBody 770)،  تحليدل صدورة دم

(RBCs.) 

 استمارة المقابلة الشخصية:

للسيدة والتاريخ المرضى بعض البيانات الشخصية ابسئلة لمعرفة  ةوتمت من خلال توجيه الباحث

وتم تدوين ذلك في استمارة تسجيل انقطاع الطمث ومتى حدث  وهل تعاني من أي امرات مزمنة

 .سيدةالبيانات الخاصة بكل 

 
 

:للدلالة على النموأدوات   

 من خلال ما تم تدونه في المقابلة الشخصية من واقع الرقم القومي. سن:قياس ال

 ( سنتيمتر 0.5الرستاميتر لقياس الطول بقرب )بجهاز يتم قياس الطول : قياس الطول

 .( كيلو جرام0.5طبي بقرب )الميزان ال عبر يتم بواسطة بجهاز الرستاميتر: قياس الوزن
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:للدلالة على القدرات البدنيةأدوات   

" على العديدد مدن المراجدع والدراسدات العلميدة والتدي تناولدت عناصدر اللياقدة ةبعد اطلاع "الباحث

السدادة الخبدراء قامت الباحثدة بتسدجيلها علدى اسدتمارة وعرضدها  البدنية والاختبارات التي تقيسها

القدددرة ( وهددي )21منهددا مرفددق ) بدنيددة ت( سددت اختبددارا6خبددراء تددم الموافقددة علددى ) (9لعدددد )

المروندة: ثندى الجدذع ، ( ثانيدة20القوة العضلية: الجلوس مدن الرقدود )، العضلية: الوثب العمودي

التددوازن الوقددوف بالقدددم ، ( ثانيددة15الرشدداقة: الانبطدداح مددن الوقددوف )، أمامددا أسددفل مددن الوقددوف

 (.طولية على العارضة

قيد البحث على العينة الاستطلاعية:المعاملات العلمية للاختبارات البدنية   

م، إلددى 17/12/2022" بددإجراء الدراسددة الاسددتطلاعية ابولددي فددي الفتددرة )مددنة"الباحثدد تقامدد

الاسددتطلاعية المختددارة مددن مجتمددع البحددث وذلددك مددن أجددل إيجدداد  م(، علددى العينددة29/12/2022

 المعاملات العلمية )الصدق( للاختبارات البدنية المستخدمة.

 :ختبار البدني قيد البحثالصدق للا

" باسددتخدام صدددق التمددايز بددين مجمددوعتين ة"الباحثدد تولحسدداب الصدددق للاختبددارات البدنيددة قامدد

وعددهم  ---------------من السديدات المتدرددات علدي ندادي  الرياضي النشاطإحداهما مميزة في 

من عيندة الدراسدة  تاسيد( 3م(، والثانية غير مميزة وعددهم )17/12/2022، يوم )سيدات( 3)

م(، وبعد الانتهاء من تطبيق الاختبدارات البدنيدة تمدت المقارندة 18/12/2022الاستطلاعية يوم )

 بين المجموعتين.
 (3جدول )

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في الاختبارات البدنية قيد 
 البحث

 3= 2=ن1 ن

أقل من قيمة )ت( المحسوبة  ،2.31( =5حرية )ودرجة ( 0.05أن قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية )

( ممددا يدددل علددى وجددود فددروق دالددة إحصددائيا بددين المجموعددة 22: 3.843حيددث انحصددرت بددين )

المميددزة وغيددر المميددزة لصددالح المجموعددة المميددزة ممددا يدددل علددى صدددق الاختبددارات البدنيددة قيددد 

 .البحث

:الثبات للاختبار البدني قيد البحث  

م، إلددى 18/12/2022ن فددي الفتددرة )مدد الثانيددة" بددإجراء الدراسددة الاسددتطلاعية ة"الباحثدد تقامدد

م(، علدى العينددة الاسددتطلاعية المختددارة مددن مجتمددع البحددث وذلددك مددن أجددل إيجدداد 24/12/2022

( 3علدى عيندة مكوندة مدن ) test_retestالثبات بطريقة تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقده 

ية وبفاصل زمني قدر  سبع أيام بين التطبيقين، وتم حساب من عينة من البحث الاستطلاع سيدات

 معامل الثبات للاختبارات قيد البحث ومعامل الارتباط بين التطبيقين ابول والثاني.

 المتغيـــــــرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
الفرق بين 
 المتوسط

المتوسط  قيمة )ت(
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 12.095 10.667 2.000 9.000 2.082 19.667 سم العضلية القدرة

 3.843 8.000 2.517 7.667 1.528 15.667 عدد القوة العضلية

 22.000 7.333 1.000 6.000 1.155 13.333 سم المرونة

 4.131 7.667 1.528 4.333 2.000 12.000 عدد الرشاقة

 5.735 8.333 1.528 2.667 1.000 11.000 ثانية التوازن



 

308 
 

 
 (4جدول )

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني للاختبارات البدنية
 3=2=ن1ن

 0.632( =2ودرجة حرية ) 0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية 

ارتبداط قدوي بدين التطبيقدين ابول والثداني حيدث انحصدرت قيمدة ( أنه يوجد 4يتضح من جدول )

( وجداءت قيمدة )ر( المحسدوبة أكبدر مدن قيمتهدا الجدوليدة 0.982: 0.866معامل الارتباط بدين )

 مما يدل على ثبات الاختبارات البدنية قيد البحـــث. 0.05عند مستوى معنوية 

(:12قيد البحث مرفق ) غذائيالمركب الأدوات للدلالة على   

يحتاج جسم الإنسان للعديد من الفيتامينات والمعادن للقيام بوظائفه على أكمل وجه، ولكن قدد يجدد 

إلدى تنداول  يلجدؤونالبعض صعوبة للحصول على معظم ما يحتاجه الجسم مدن الغدذاء، لدذلك، قدد 

( عناصددر، ومعدددل التركيددز 7)يحتددوي علددى  قيددد البحددثالمركددب الغددذائي والغذائيددة،  ركبدداتالم

فيتدامين ) ، ومعدل التركيز لمكون اسكوربيكجرام 100ميكروجرام/  100و: سيلينيوم نانلمكون 

C :)200 فحدص المكوندات السدابقة ومكوناتهدا فدي تدم بأنده  جدرام، ويجدب التنبيده 100/ مليجرام

جامعدة  –مكية والمصدايد كلية علوم الثروة الس –لصحة وسلامة ابحياء المائية  المركزيالمعمل 

 .كفر الشيخ

(:20صمم الباحثة مرفق )تمن  المقترحالرياضي أدوات للدلالة على البرنامج   

على الخبراء، من خلال  العرضه ةمقترحة البتصميم برنامج التمرينات الرياضي ةالباحث تقام

ومات وذلك ما تم الحصول عليه من بنوك المعلالعلمية عمل مسح مرجعي للأبحاث والمراجع 

، وكذلك الاطلاع على الرياضةللحصول على أحدث الدراسات من الهيئات العلمية في مجال 

 وخصوصا الملائمة لعينة البحث.الرسائل العلمية أحدث 

 

(19مرفق ) الرياضيلبرنامج لأزمنة ارأى الخبراء  ةاستطلاع الباحث  

شددترط أن يكددون الخبيددر أسددتاذ يالبرنددامج الرياضددي علددى الخبددراء، و ةالباحثدد تمددن خددلال عرضدد

معرفدة ل( خبراء في مجال التربية الرياضدية 7وقد تم استطلاع رأى )ه دكتور متخصص في مجال

للسدديدات بعددد الرياضددي طريقددة عمددل البرنددامج  مددن التعددرف علددى ةن الباحثدديتمكددلأراء الخبددراء 

 انقطاع الطمث.

  أسابيع( 14) الخبراء رأي حسبلبرنامج الرياضي الكلية ل الزمنية الفترة

البحث:تنفيذ  إجراءات  

 المتغيـــــــرات
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
الفرق بين 
 المتوسط

المتوسط  قيمة )ر(
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 0.866 2.333 1.155 11.333 2.000 9.000 سم العضلية القدرة

 0.973 2.333 1.000 10.000 2.517 7.667 عدد القوة العضلية

 0.982 1.333 1.528 7.333 1.000 6.000 سم المرونة

 0.981 1.333 0.577 5.667 1.528 4.333 عدد الرشاقة

 0.945 2.000 0.577 4.667 1.528 2.667 ثانية التوازن
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 التجربة الاستطلاعية:

( سيدات من نفس مجتمع البحث خلال الفترة 3قامت الباحثة بأجراء التجربة الاستطلاعية على )

بهدف إيجاد المعاملات العلمية للاختبارات  م29/12/2022إلى  م17/12/2022الزمنية من 

باستخدام التمرينات الهوائية  قترحومناسبة البرنامج المتحديد مدى وضوح المستخدمة، و

 له. نومدى استيعابه اتلسيدلالإيقاعية 

صبح البرنامج ليالمستخدمة وبعد إجراء التعديلات المناسبة،  وابدوات ابجهزةالتأكد من سلامة 

نة البحث والتطبيق على عي للاستخدامالمقترح باستخدام التمرينات الهوائية الإيقاعية جاهزا 

 التجريبية.

:القياسات القبلية )التكافؤ(  

تم إجراء القياسات القبلية في المتغيرات البدنية والفسيولوجية والشعور بالسعادة خلال الفترة 

 (.م31/12/2022إلى  م30/12/2022الزمنية من )

 تطبيق تجربة البحث ابساسية

م 30/3/2023الى  م1/1/2023من  الفترة في ابساسيةبتطبيق تجربة البحث  ةالباحث تقام

 .الثلاثالتجريبية  اتع وقد تم تطبيق تجربة البحث على المجموعبوسأ (14بواقع )

 :المجموعة التجريبية

وعينتها خمس سيدات الى تناول أربع كبسولات من المركب  :المجموعة التجريبيةخضعت 

( جرام بالإضافة الى 1( أسبوع والذي يحتوي كبسولة )14الغذائي قيد البحث يوميا ولمدة )

( 14بعد انقطاع الطمث بواقع ) للسيدات رياضيةتمرينات البرنامج رياضي والذي يحتوي على 

       دريبتان في ابسبوعي لمدة تتراوح منأسبوع مقسمة الي ثلاث مراحل بمعدل وحدتين ت

 .( دقيقة في المرة الواحدة، وقد تم مراعاة ابسس العلمية السليمة عند التطبيق80: 35)

 
 
 
 
 

 القياس البعدي:

للسيدات في الفترة من  الثلاثالبحث  اتعلى مجموع ة" بإجراء القياس البعدية"الباحث تقام

من  اتالمجموععلى  الغذائي(-)الصحياستبانة وتم تطبيق ، م3/4/2023م الى 2/4/2023

 .م5/4/2023الي  م4/4/2023

 جمع البيانات وجدولتها:

" بتجميع النتائج بدقة بعد الانتهاء من تطبيق التجربة قيد البحث وتنظيمها وجدولتها ة"الباحث تقام

و.  ومعالجتها إحصائيا

 المعالجات الإحصائية:

لمعالجة  (SSSS 25) الإحصائياستخدمت الباحثة البرنامج  البحث،في ضوء أهداف وفروت 

الانحراف المعياري معامل  ،المتوس  الحسابي)البيانات، واستعانت بابساليب الإحصائية 

معامل ألفا ، براون سيبرمانمعامل ، معامل الارتباط المُتعدد ،الارتباط البسي  لبيرسون

 (2كااختبار  ،النسبة المئوية % ،كرونباخ



 

310 
 

 عرت ومناقشة النتائج:

 عرت الفرت ابول

 (19جدول )
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( للفروق بين القياسين القبلي والبعدي المتغيرات )القدرات البدنية، 

 ئيقيد البحث للمجموعة التجريبية الاولي قامت بتطبيق البرنامج مركب غدا هشاشة العظام، السمنة، المناعة(
 5ن=

 1.7(=4درجة حرية )و( 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية )

قيد  المتغيرات( أن قيمة )ت( المحسوبة أكبر من )ت( الجدولية في جميع 19يتضح من جدول )

، مما يدل الثالثةلعينة البحث التجريبية ، البحث )القدرات البدنية، هشاشة العظام، السمنة، المناعة(

ة البحث على وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي لعين

 .الثالثة التجريبية

 مناقشة الفرض الاول:
(، أنه توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات 19يتضح من جدول )

الغدذائي مركدب الالتدي قامدت بتطبيدق البرندامج  الثالثةقيد البحث لعينة البحث للمجموعة التجريبية 

 .والبرنامج الرياضي

ان الظاهرة مدن قيداس المجموعدة التجريبيدة الاولدي التدي قامدت بتطبيدق البرندامج  من خلال نتائج

)القدددرات البدنيددة، هشاشددة العظددام،  لمتغيددرات قيددد البحددث والبرنددامج الرياضددي الغددذائيمركددب ال

أظهرت فروق ذات دلالة معنوية إحصائية بين القياسات  رقم السابقالسمنة، المناعة( في الجدول 

 دية، لصالح القياس البعدي. القبلية والبع

تطبيق وتعزو الباحثة إلى معنوية الفروق الظاهرة في النتائج الإحصائية لتناول المركب الغذائي و

وهذا مدا يتفدق مدع دراسدة كدل مدن: إيمدان  الثانية البرنامج الرياضي مع مجموعة البحث التجريبية

 هيلددين سددي جددي(، 3( )2021)أنددوار نددوري(، 9( )2021) محمددد حسددن(، 4( )2021حسددن )

،  جوردون، بدي إم(، 14( )2015) بارك، إس إم، واخرون(، 11( )2019) نابوكو،  وآخرون

 .(12( )2012) واخرون

حداف  تبطريقدة منضدبطة  البرنامج الرياضيتطبيق ومن ثم فان تناول البرنامج المركب الغذائي و

و ويعيددد أيضددا العمددل الطبيعددي ل لأجهددزة الحيويددة وهددذا مددا أشددارت إليدده علددى جسددم ابنسددان عمومددا

النتائج في هذا البحث فنري فدي الجددول السدابق أن هنداك فدرق فدي قيداس المتوسدطات علدى كافدة 

 وحدة القياس المتغيرات

فرق  القياس البعدي القياس القبلي
المتوسطا

 ت

قيمة 
المتوسط  )ت(

 الحسابي
معامل 
 الانحراف

المتوسط 
 الحسابي

معامل 
 الانحراف

ت البدنية
القدرا

 

العضلية القدرة: الوثب 
 العمودي

 2.390 2.000 0.894 11.600 1.673 9.600 سم

الجلوس من القوة العضلية: 
 ( ثانية20الرقود )

 4.417 3.800 1.000 11.000 1.924 7.200 عدد

المرونة: ثنى الجذع أماما 
 أسفل من الوقوف

 4.811 3.600 0.837 9.200 1.140 5.600 سم

الرشاقة: الانبطاح من 
 ( ثانية15الوقوف )

 1.177 0.600 0.894 5.400 0.837 4.800 عدد

التوازن الوقوف بالقدم 
 طولية على العارضة

 2.064 1.400 0.837 4.200 1.304 2.800 ثانية

سم
ج
ت ال

لا
معد

 

 ld/gm 9.120 0.705 9.520 0.476 0.400 1.043 مستوي عنصر الكالسيوم

 5.308 0.360 0.207 20.696 0.078 20.336 % البروتينات

 درجة مؤشر كتلة الجسم
51.960 1.152 40.040 1.316 11.920 12.80

6 

 6.495 21.600 6.281 30.498 1.306 52.098 % نسبة الدهون في الجسم

10 الصفائح الدموية
3
/mm

3
 270.000 37.563 342.400 53.841 72.400 2.718 

10 كرات الم البيضاء
3
/mm

3
 7.640 0.467 9.900 0.860 2.260 6.006 
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المتغيدددرات كالتدددالي القددددرات البدنيدددة )العضدددلية القددددرة، والقدددوة العضدددلية، المروندددة، الرشددداقة، 

سددتوي عنصددر الكالسدديوم، التددوازن(، فددروق ذات أثددر واضددح، بينمددا قيدداس هشاشددة العظددام )م

البروتينددات( حيددث أظهددرت فددوراق ذات اثددر إيجددابي علددي جميددع القياسددات المددؤثرة علددي هشاشددة 

وكثافة العظام، كذلك أظهرت قياسات السمنة )مؤشر كتلة الجسم، نسبة الدهون في الجسم( فوراق 

اظهرت النتائج فوراق ذات اثر إيجابي مما يدل علي فعالية المركب الغذائي في تقليل السمنة، كما 

ذات اثر إيجابي في قياس المناعة )الصفائح الدموية، كرات الدم البيضداء( ممدا يددل علدي مسداعدة 

 المركب الغذائي في تحسين المناعة بقدر كاف.

سداعدت علدى تحسدين  وتعزو الباحثة هذ  النتائج الإيجابيدة للمركدب الغدذائي والبرندامج الرياضدي

ا متوازنودا مدن جرعدات يان محتدوي المركدب الغدذائي فة الدي بالإضداالجسم  أجهزةأداء  عدد مصددرو

الددذي يددنص علددي: توجددد فددروق ذات دلالددة  الثالددثالمعددادن والفيتامينددات. وبهددذا يتحقددق الفددرت 

إحصددائية بددين القيدداس القبلددي والبعدددي للمجموعددة التجريبيددة الاولددي لصددالح القيدداس البعدددي فددي 

 دنية، هشاشة العظام، السمنة، المناعة(.المتغيرات قيد البحث )القدرات الب

 والتوصيات: تالاستنتاجا
 الاستنتاجات: 

فددي حدددود طبيعددة مجددال الدراسددة والهدددف منهددا والمددنهج المسددتخدم وعينددة الدراسددة، وفددى حدددود 

وسددائل جمددع البيانددات وطددرق التحليددل الإحصددائي المسددتخدمة أمكددن التوصددل للاسددتنتاجات أن 

 مختلفة حيث:إيجابي  اتتأثير اله ةمج المقترحاالبر

 تقليدل هشاشدة العظدامأدى إلدى رفدع كفداءة الاولدي  ةللمجموعدة التجريبيدالمقتدرح  المركب الغذائي

 .كثافة العظاممن خلال زيادة  لدي السيدات

القددرات إلدى تحسدن إيجدابي فدي  الثانية اديالمقترح للمجموعة التجريبية الرياضي أدى البرنامج 

 وبعض عناصر المناعة وذلك نتيجة النشاط البدني.، البدنية والسمنة

)برندامج غدذائي بالإضدافة الدي برندامج رياضدي(،  لثدةالبرنامج المقترح للمجموعة التجريبيدة الثا 

-السدمنة-العظدام هشاشدة-ةبدنيدفي جميع المتغيرات قيد البحدث )القددرات الأدى إلى تحسن إيجابي 

 (.المناعة

والثانيدة لمجموعدة التجريبيدة الاولدي اعة التجريبية الثالثة على لمجموا لصالحوجود نسب تحسن  

 .المقترحة الرياضيةالتمرينات  المركب الغذائي مع مما يؤكد على مناسبة

السدلوك مدن خدلال الجلسدات  عدديلأدى إلدى ت حيدث الارشداد الصدحي الغدذائيموضوعية برنامج  

زيددادة الددوعي والتحصدديل رنددامج وبالتددالي فددي نهايددة الب لنتددائج الاسددتبانة، وذلددك وفقددا الاسددبوعية

 .المعرفي لديهن
 التوصيات: 

في ضوء أهداف الدراسة وفروضه وفى حدود طبيعة العينة ونتائج الدراسة ومناقشة هذ  النتائج 

وتقترح هذ  التوصيات وتوجيهها إلى المهتمين والى الجهات المعنية  ةوصى الباحثت

 ما يلي: من خلال  والمتخصصة في هذا المجال

 في مراكز التأهيل الحركي وابندية الرياضية. ةالاستدلال بالبرامج المقترح 

 الاهتمام بالمركبات الغذائية ذات الطبيعة المؤثرة على صحة السيدات.

العظام داخل الوحدات التدريبية لما دور فعَال وأساسي في تقوية  الرياضيةالاهتمام بتمارين  

 من احتمالية حدوث الإصابات.نة والحماية السمتقلل ورفه المناعة و

في العمل على تصميم برامج أخرى على قيد الدراسة الاستفادة من إجراءات ووسائل البرامج  

على الاهتمام  ينحثاحث الب 5ة.وفى مجالات مختلف السيداتأسس علمية للعمل على تأهيل 

المتغيرات الحيوية في على تقويه  في المراحل السنية المختلفة والتي تعمل المتعددةبالبرامج 

 .الانسان

 .الصحة والغذاء والرياضةنشر الوعي بأهمية التكامل بين النواحي  
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