
عمى دههن الجم  -بخايل  مغةب -ونظام غحائي  بخنامج رياضي وقائيتأثيخ 
 صابة بسخض الدكخمخحمة ما قبل الإ فيالسكفهفين طفال لجى الأ والجمهكهز

 

 (*)عبجالهادي  بكخ محمدد / محمد 
 :مذكمة البحثو  مقجمة

 

ساد الإنداف عمى شيج العالؼ في الدشؾات الأخيخة تظؾرا حزاريا ىائلب، أدى إلى اعتلقج 
الآلة في جل  فتخات اليؾـ، وبالتالي انعكذ سمبا عمى الشذاط البجني اليؾمي لجيو. والسكفؾؼ مثل 

ليا عمى غيخه يعتبخ مؾاطشا عاديا مثل باقي أفخاد السجتسع قج مدتو ىحه الظفخة التي ألقت بغلب
ي تجعل مدتؾى نذاطو  الحياة العامة لمسؾاطشيؽ، حيث يعتبخ فقجه لبرخه إحجى الأسباب الت

البجني مشخفض مقارنة مع السبرخيؽ ، وزاد عمى  ذلػ التقجـ التكشؾلؾجي، حيث تؼ تكييف أجيدة 
الحؾاسيب واليؾاتف بسا يتلبءـ واحتياجاتو، فداعج ىحا  الأمخ في انتذار الخسؾؿ البجني لجيو، 

مميؾف يعانؾف مؽ  >6 مشيؼ  مميؾنا 8;5 ولا يخفى عميشا أف عجد السعاقيؽ برخيا في العالؼ بمغ 
، وىحا يعشي أف عجد ىائل مؽ 5252مميؾنا مظمع  9:ىالكف التاـ بل ويخجح أف يرل العجد إل

سكاف العالؼ  ميجدوف بالخسؾؿ البجني والحى لو أضخار وخيسة عمى الرحة، حيث أفادت بعض 
إحجى وعدت ،  %مؽ السكفؾفيؽ يعانؾف مؽ الدسشة96%و 7.;4الجراسات أف  ما بيؽ 

الجراسات سبب زيادة الدسشة لجى السكفؾفيؽ إلى نقص الشذاط البجني، ولاشػ أف ارتفاع الدسشة 
يقؾد إلى نتائج لا يحسج عكباىا، إذ تعج مؽ عؾامل الخظؾرة السييأة للئصابة بسخض الدكخ 
وأمخاض القمب التاجية، حيث ارتبظت بعلبقة طخدية مع ترمب شخاييؽ القمب التاجية لجى 

سشة الحيؽ تؼ تذخيح جثثيؼ بعج الؾفاة. وىشا تكسؽ أىسية المياقة القمبية 67-48اب بعسخ الذب
التشفدية، إذ يعتبخ تحديشيا مؽ أىؼ طخؽ الؾقاية مؽ الدسشة وما تدببو مؽ مخاطخ عمى الرحة، 

وذلػ مؽ  حيث تؾصمت إحجى الجراسات إلى أف مع تحدؽ المياقة اليؾائية تشخفض ندبة الجىؾف 
  (>5) شغيؼ الأكل والعلبج والخياضة.خلبؿ ت
 

لى سسشة الاطفاؿ عمى انيا إحجى وأخظخ السذكلبت إوتشغخ مشغسة الرحة العالسية  
العجيج مؽ  فيالرحية العسؾمية في القخف الحادي والعذخيؽ. وتتخح ىحه السذكمة أبعاداً عالسية 

 الحزخية مشيا. البمجاف السشخفزة والبمجاف الستؾسظة الجخل، ولاسيسا السشاطق 
 
 

 جامعة بشها –كمية التخبية الخياضية لمبشين  –( مجرس بقدم عمهم الرحة الخياضية )*



- 2 - 
 

حيث تذيخ تقجيخات مشغسة الرحة العالسية إلى أفّ عجد الأطفاؿ الحيؽ يعانؾف مؽ زيادة 
 ؾأفّ نحمميؾف ندسة عمى الرعيج العالسي والججيخ بالحكخ  88( ;524الؾزف تجاوز في عاـ )

مميؾناً مؽ أولئػ الأطفاؿ يعيذؾف في البمجاف الشامية ، ومؽ السحتسل أف يغلّ الأطفاؿ الحيؽ  68
يعانؾف زيادة الؾزف والدسشة عمى حاليؼ عشج الكبخ وأف يتعخّضؾا، أكثخ مؽ غيخىؼ لسخاطخ 

 (:5الإصابة بالعجيج مؽ الأمخاض مثل الدكخ والأمخاض القمبية الؾعائية في سؽّ مبكّخة.  )
 

عؾامل السخاطخة للئصابة بالعجيج مؽ الإمخاض كالدكخ والدسشة وارتفاع ضغط اف لاشػ و 
الجـ وزيادة دىؾف الجـ كالكؾلدتخوؿ وثلبثي الجمدخايج وترمب الذخاييؽ وأزمات القمب السفاجئة 

 (49: 44) .نتيجة طبيعية لتقمص الجيج البجني وقمة استخجاـ الإنداف لجيازه الحخكيىي 
 

راسات الحجيثة أعيخت أف الدسشة تؤثخ بذكل ممحؾظ عمى اليخمؾنات وجياز السشاعة والج
بالجدؼ، مسا يؤدي إلى حجوث التيابات تزخ بأندجة السخ. ووفقًا لشتائج الجراسة التي أجخيشاىا، 
فإف الدسشة تحفد عسميات سمبية تؤدي بالتبعية إلى فقجاف أندجة السخ، وىؾ ما تُغيخه أشعة 

سغشاطيدى عمى السخ. ليحا نأمل أف يديج وعي الجسيؾر بالعلبقة الحتسية بيؽ الرحة الخنيؽ ال
الجدسانية والرحة البيؾلؾجية العربية وتأثيخ الدسشة عمى صحة السخ مثمسا يجرؾ الكثيخوف 
ضخرىا عمى القمب والأوعية الجمؾية وتدبُّبيا فى حجوث مخض الدكخي مؽ الشؾع الثاني 

 .والدخطاف
 

الشتائج أف "الدسشة تسثل إحجى أخظخ السذكلبت الرحية في العالؼ؛ إذ تديج مؽ وأوضحت 
خظخ الإصابة بأمخاض القمب والأوعية الجمؾية والدكخي، إضافةً إلى خظخ التجىؾر السعخفي 
والخخؼ، بسا يذيخ إلى أف الدسشة تؤدي إلى حجوث تغيخات في الجماغ؛ إذ يؤدي ارتفاع معجلات 

 (>5) لى صغخ حجؼ الكتمة الخمادية بالسخ".الجىؾف في الجدؼ إ
 

ف ثلبثي الجمدخايج ىؾ نؾع مؽ الجىؾف السحسؾلة في تيار الجـ وىؾ ليذ نؾعاً مؽ أنؾاع إ 
الكؾلدتخوؿ وإنسا خلبيا دىيشو أو شحسيو تشتج مؽ تشاوؿ الأغحية التي تحتؾي عمي الجىؾف أو 

كثافة ىؾ السدئؾؿ عؽ حسميا مؽ الكبج والكؾلدتخوؿ مشخفض النفدة الجدؼ  يشتجياالديؾت أو 
إلي الأندجة الجىشية في جسيع أجداء الجدؼ ، وقج ثبت أف ارتفاع تخكيده لؾحجه لا يؤدي لترمب 
الذخاييؽ ولكؽ البخوتيشات الجىشية الغشية بثلبثي الجمدخايج تحتؾي عمي الكؾلدتخوؿ الحي يدبب 

مدخايج قج يكؾف مؤشخ عمي مذكمة قج تداىؼ ترمب الذخاييؽ ، أي أف ارتفاع فى ندبة ثلبثي الج
 (47 :>4) في الإصابة بترمب الذخاييؽ ومخض الدكخ.
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ومخض الدكخ عبارة عؽ خمل في عسمية التسثيل الغحائي لمسؾاد الدكخية والشذؾية يجعل 
الجدؼ غيخ قادر عمي الاستفادة مؽ ىحه السؾاد كسرجر لمظاقة الحيؾية نتيجة خمل في عسل 

ندؾليؽ سؾاء لقمتو أو عجـ فاعميتو ، وكشتيجة لحلػ يزظخ الجدؼ إلي الاعتساد عمي ىخمؾف الأ
السؾاد البخوتيشية والجىشية كسرجر لمظاقة مسا يتدبب في ضعف العزلبت والإحداس بالتعب 

 ( 65 :4)  .الدخيع وقمة السجيؾد والإعياء العاـ
 

،  ADAورابظة الدكخ الأمخيكية  CDCوتذيخ السخاكد الأمخيكية لسخاقبة الأمخاض والؾقاية 
. Normal« طبيعي»ىشاؾ ثلبث حالات، الأولى، حالة الػف أ« ندبة سكخ الجـ»شأف فى 

. والثالثة، حالة بيؽ الظبيعي وبيؽ السخضي، وتُدسى Diabetes« مخض الدكخي »والثانية، حالة 
 Pre-Diabetes. (59)« ما قبل الدكخي »طبيا 

 

ىي الحالة التي تدبق دائساً عيؾر الشؾع الثاني مؽ مخض الدكخ  وحالة "ما قبل الدكخي" 
ولكؽ ليذ بالزخورة أف تتظؾر حالة كل شخص مؽ مخحمة ما قبل الدكخي إلى أف يربح 
مخيزاً بالشؾع الثاني مؽ مخض الدكخ وفي مخحمة ما قبل الدكخي تكؾف مدتؾيات الدكخ في الجـ 

    . في لاعتبار أف السخيض مراب بسخض الدكخأعمى مؽ السعتاد ولكؽ ليدت عالية بسا يك
 

 (1ججول )
 ندبة الدكخ في الجميهضح 

بعج الأكل  صايم الدكخ
 (%)Hb A1C بداعه

 % 9 – 7.8مؽ  472 422أقل مؽ  Normalالذخص الظبيعي 
 pre مخيض ما قبل الدكخ

diabtic 422 - 458 472 – 4<<  9.8 –9مؽ % 

 9.8  اكتخ مؽ Diabetic 459 522 مخيض الدكخ 
 (28)  

ىؼ أعسجة حياتشا ومجتسعاتشا ندتسج مشيؼ و  طفاؿ اليؾـ ىسا شباب الغجاومسا لا شػ فية اف 
لحا وجب  ،قؾانا وطسؾحشا ودوافعشا فميؼ مشا كل الأىتساـ والبحث والدعي في ما ىؾ مفيج ليؼ

وىحا ما  ،جات الخاصةوخاصة الأطفاؿ ذوى الاحتيا برحتيؼ ـعميشا الاىتساـ بالاطفاؿ والاىتسا
 -رياضي وقائي ونغاـ غحائي مقشؽ  رياضي  لي التفكيخ في محاولة وضع بخنامجإ الباحث دفع

وكتابتو باستخجاـ في مخحمة ما قبل الإصابة بسخض الدكخ السكفؾفيؽ للؤطفاؿ   -بظخيقة بخايل
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الإصابة مخحمة ما قبل فى  السكفؾفيؽومعخفة أثخه عمي الجىؾف والجمؾكؾز لجي الاطفاؿ  لغة بخايل
 .Pre-Diabetes الدكخسخض ب
  

  :هجف البحث
 -بظخيقة بخايل -قائي ونغاـ غحائي تأثيخ بخنامج رياضي و لتعخؼ عمى إلى اييجؼ البحث 

مؽ عمى دىؾف الجـ والجمؾكؾز لجى الأطفاؿ السكفؾفيؽ في مخحمة ما قبل الإصابة بسخض الدكخ 
 :الأتيخلبؿ 
 

 عمى  -بظخيقة بخايل-بخنامج رياضي وقائي ونغاـ غحائي  استخجاـثيخ أالتعخؼ عمى ت .4
 الدكخ. سخض فى مخحمة ما قبل الاصابة بالسكفؾفيؽ للؤطفاؿ الستغيخات الجدسية  

 

عمى   -بظخيقة بخايل-بخنامج رياضي وقائي ونغاـ غحائي  استخجاـتأثيخ التعخؼ عمى  .5
 الدكخ. سخض ا قبل الاصابة بفى مخحمة مالسكفؾفيؽ الجمؾكؾز  فى الجـ للؤطفاؿ 

 

عمى  -بظخيقة بخايل-بخنامج رياضي وقائي ونغاـ غحائي  استخجاـتأثيخ التعخؼ عمى  .6
 .الدكخسخض فى مخحمة ما قبل الاصابة بالسكفؾفيؽ دىؾف الجـ للؤطفاؿ 

 

 :فخوض البحث
فى ى لرالح الكياس البعجيؽ القبمي والبعجى وؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياستؾجج فخ  .4

 .الاصابة بسخض الدكخ فى مخحمة ما قبلالسكفؾفيؽ لجى الاطفاؿ الستغيخات الجدسية  
 

القبمى والبعجى لرالح الكياس البعجى فى  الكياسيؽتؾجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ  .5
فى مخحمة ما قبل الاصابة بسخض  السكفؾفيؽ متغيخ الجمؾكؾز فى الجـ لجى الاطفاؿ

 .خالدك
  ٍ 

فى لرالح الكياس البعجى القبمى والبعجى  الكياسيؽات دلالة إحرائية بيؽ تؾجج فخوؽ ذ .6
 فى مخحمة ما قبل الاصابة بسخض الدكخ.السكفؾفيؽ متغيخ دىؾف الجـ لجى الاطفاؿ 

 

 :الجراسات الدابقة
 الجراسات العخبية أولا:

ج تأثيخ بخنامعشهانها   وكاف (9م( )2007"سها عبجالله الدسلاوي" )تحكخ دراسة  .4
التعخؼ  هجف الجراسةوكاف تسخيشات ىؾائية عمى دىؾف الجـ لانقاص الؾزف لمديجات 

واستخجـ سيجة  52وقج بمغ حجؼ العيشة إعجاد بخنامج تسخيشات ىؾائية لمديجات البجيشات 
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انخفاض معجؿ كل مؽ الكؾلدتخوؿ وارتفاع  هم الشتائجأالباحث السشيج التجخيبى وكانت 
  .تحدؽ في الؾزف و  مختفعة الكثافةفي البخوتيشات الجىشية 

  

الذبكية في  ؿعتلبإ  عشهانهاوكاف  (10م( )2010سهزان عادل" )كسا تحكخ دراسة " .5
مخحمة ما قبل الإصابة بسخض الدكخ والسخضى حجيثي الإصابة بسخض الدكخ مؽ الشؾع 

خ قبل تحجيج السخاحل السختمفة والرفات السسيدة لسا قبل الدكهجف الجراسة الثاني وكاف 
اهم أف يربح مخضاً وتأثيخه عمى الذبكية واتخجمة الباحثة السشيج التجخيبى وكانت 

 تحدؽ في ضغط الجـ ، تحدؽ في التسثيل الغحائي ، انخفاض الدكخ  الشتائج
 

 ثانيا: الجراسات الأجشبية
التسخيشات  بعشهان (23م( )1998)  Mirime Nelsonميخيـام نيمدهن تحكخ دراسة  .4

إلى معخفة  هجف الجراسةوتأثيخىا عمى انخفاض ندبة الكؾلدتخوؿ في الجـ وكاف اليؾائية 
عمى مدتؾى البخوتيشات واستخجـ  (تأثيخ التسخيشات اليؾائية )معتجلة ومختفعة الذجة

أنو وجج  اهم الشتائجسيجات وكانت  47الباحث السشيج التجخيبى وكاف حجؼ العيشة  
ختفعة الكثافة بالشدبة لمسجسؾعتيؽ ووجج انخفاض زيادة مدتؾى البخوتيشات الجىشية م

 .مدتؾى البخوتيشات الجىشية
 

 بعشهان (25م( )2000)  Wallace  WF   ،et alوالاس وآخخون تحكخ دراسة  .5
تأثيخ تجريب صعؾد السجرجات عمى ندبة الجىؾف لجى الديجات صغار الدؽ وكانت 

ات يؾميا عمى ندبة الجىؾف لجى السجرج إلى معخفة تأثيخ تجريب صعؾد تهجف الجراسة
سيجات  52الديجات صغار الدؽ واستخجـ الباحث السشيج التجخيبى وكاف حجؼ العيشة  

رتفاع ندبة البخوتيشات الجىشية مختفعة الكثافة وانخفاض ندبة أ حجوث هم الشتائجأ وكانت
 يؽ  انخفاض الحج الأقرى لاستيلبؾ الأكدج .البخوتيشات الجىشية مشخفزة الكثافة

 .وانخفاض ندبة لاكتات الجـ
 

 :إجخاءات البحث
 

 :مشهج البحث
الكياس باستخجاـ لسجسؾعو واحجه ذو الترسيؼ التجخيبي استخجـ الباحث السشيج التجخيبي 

 .القبمي والبعجي
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 :عيشة الجراسة
ابة الإصما قبل فى مخحمة السكفؾفيؽ تؼ اختيار عيشة البحث  بالظخيقة العسجية مؽ الاطفاؿ 

ورابظة الدكخ  CDCالسخاكد الأمخيكية لسخاقبة الأمخاض والؾقاية وفقا لترشيف  – الدكخبسخض 
   تلبميح أعسارىؼ تتخاوح مؽ ( 42)وعجدىؼ   -« ندبة سكخ الجـ»شأف ، فى  ADAالأمخيكية 

ع والخابوالثالث بسجيشة بشيا بالرف الثانى  الشؾر لمسكفؾفيؽسجرسة ب قيجيؽالسمؽ سشة  45 :>
 .والججوؿ التالى يؾضح ذلػوتؼ التحقق مؽ اعتجالية بيانات عيشة البحث  ،الابتجائى 

 

 (2ججول )
 تجانذ عيشة البحث في بعض الستغيخات الأساسية قيج البحث

 10= ن

 الستغيخ م
 وحجة
 القياس

الستهسط 
 الحدابي

 الهسيط
الانحخاف 
 السعيارى 

 الالتهاء التفمظح

 الستغيخات الجدسية
 2.499 - 67:.2 :6:.2 44 22>.42 سشة خالعس 4
 - ;;2.8 - 2.985 6.572 466.822 465.822 سؼ الظؾؿ 5
 - 2.755 7>2.2 >5.75 92.822 22:.92 كجؼ الؾزف  6

7 
مؤشخ كتمة الجدؼ 

(BMI) 5.728 9.928 :6.95 56.822 57.722 كجؼ 

 الستغيخات الفديهلهجية
ضغط  4

 الجـ
 - >6>.2 - 4.577 49;.8 442 7.:42 ميممتخ/زئبق انكباضي

 - :2.72 - 4.2:7 77>.6 98 99 ميممتخ/زئبق انبداطي 5

 
 Hb كختحميل الد

A1C )%( 9.72 9.68 2.59 -4.54 2.7; 

6 
تحميل 
 الجىؾف 

HDL 7;.2 2;.2 ::.: 69.82 2;.:6 ممجؼ/ لتخ 
LDL 5>.2 2.99- 84.:7 459.22 2>.479 ممجؼ/ لتخ 
TR 2;.2 >4.6 8;.>7 485.82 82.>48 ممجؼ/ لتخ 
TO 6;.2 >2.6- 84.52 6.22>4 42.:54 ممجؼ/ لتخ 
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أف معامل الالتؾاء لكل مؽ العسخ والظؾؿ والؾزف ومؤشخ كتمة  (5)يتزح مؽ ججوؿ
 مسا يذيخ إلى تجانذ العيشة قيج 6±الجدؼ وضغط الجـ وتحميل الجىؾف فى الجـ انحرخ بيؽ 

 البحث.
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 شكل )ا(
 3±جسيع متغيخات الجراسة بين  وقهعح يهض

 

 :شخوط اختيار العيشة
 .تؼ تذخيريؼ طبيا مؽ مخضي ما قبل الدكخ .4
السمتحقيؽ بسجرسة الشؾر سشؾات  45 :>تتخاوح أعسارىؼ مؽ  السكفؾفيؽ الحيؽالاطفاؿ  .5

 .لمسكفؾفيؽ بسجيشة بشيا محافغة القميؾبية
 بخايل.يجيج القخاءة بظخيقة  .6
الجراسة عمى ابشائيؼ مع الذخح الؾافي لأىجاؼ  ىحهلامؾر عمى اجخاء مثل مؾافقة اولياء ا .7

الامؾر والتأكج مؽ رغبة الاشتخاؾ في البخنامج وتؾضيح بعض الشرائح  لأولياءالتجخبة 
 الستبعة أثشاء إجخاء التجخبة والالتداـ بيا وذلػ أثشاء الأعساؿ اليؾمية الحياتية

 

 :مجالات البحث
 :بذخي السجال ال :اولا

 الدكخ الرابة بسخض ما قبل فى مخحمة الأطفاؿ السكفؾفيؽ اشتسل السجاؿ البذخي عمى          
 

 السجال الدمشي::ثانيا
ـ حتى ;56/8/524تؼ إجخاء التجخبة الأساسية قيج البحث في الفتخة ما بيؽ           

 .ـ;524/;/58

-1

0

1

2

3

0.166 -0.588 -0.422
2.405

-0.939 -0.407 0.48 0.84 0.92 0.8 0.83
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 :السجال الجغخافي :ثالثا
 :وذلػ للآتيبسجيشة بشيا  الشؾر لمسكفؾفيؽء مجرسة فشا اختار الباحث       
 .فشاء لتظبيق ىحة الجراسةلتؾافخ مداحة كافية بجاخل ا .4
 .تؾافخ الادوات التى يحتاجيا الباحث لتظبيق ىحة الجراسة .5
دارة السجرسة لتظبيق ىحة الجراسة فى فشاء إحرؾؿ الباحث عمى السؾافقات اللبزمة مؽ  .6

 .السجرسة
 

 :ياناتوسائل جسع الب
 :الأجيدة السدتخجمة قيج البحثو  الأدوات .4
 (4مخفق ) .(Rest Meter)لكياس الؾزف والظؾؿجياز رستاميتخ  .5
 (5مخفق)(.Stop Watchساعة إيقاؼ  ) .6
 الجىؾف في الجـ(. – Glycosylated Hemoglobin تقييؼ معسمي )تحميل سكخ .7
 (6مخفق ) .لكياس ضغط الجـجياز ديجيتاؿ  .8
 (9مخفق ) BMIكتمة الجدؼ  معادلة لكياس مؤشخ .9
 (7)مخفق  (the Everest-D V4)طابعة بخايل  .:
 .(8)كتاب بخايل لمبخنامج الخياضي والغحائي مخفق  .;
استظلبع رأى الدادة الخبخاء فى مجاؿ التخبية الخياضية والتغحية والظب لتحجيج اىؼ  .>

 (:مخفق ) .الرغيخة والغحاء السشاسب لمبخنامج السقتخحالألعاب 
 

 :الفحص الإكميشيكي
 .السعجية الكذف الظبى الكامل عمى أفخاد العيشة لمتأكج مؽ خمؾىؼ مؽ الأمخاض .4
 .السعيقة لتظبيق البخنامجالحخكية  تشاسق العيشة وخمؾىا مؽ الأمخاض .5

 

 :مخحمة الإعجاد لمتجخبة
 الباحثد قج حجرأى الدادة الخبخاء فى مجاؿ التخبية الخياضية والتغحية والظب  بشاءا عمى

 :الآتي
 أسبؾع(. 45أشيخ ) 6لمبخنامج  السجة الدمشية .4
 .وحجات 6عجد وحجات التجريب الاسبؾعية  .5
 .دقيقة 78زمؽ وحجة التجريب  .6
   (42مخفق ) .وحجة تجريبية السشاسبة فى كل الالعاب الرغيخة .7
 ( 45مخفق ) .البخنامج الغحائى السشاسب لعيشة البحث .8
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 the Everest-Dخيقة بخايل وطباعتو بالظابعة السخررة إعجاد كتيب البخنامج بظ .9
V4  وذلػ بسقخ جسعية الإرادة لحوي الاحتياجات الخاصة ببشيا والكائشة بذارع استاد بشيا

 الخياضي.
 

  :التجخبة الأساسية
في الفتخة مؽ   -بظخيقة بخايل  -الخياضي الؾقائي والشغاـ الغحائي لقج تؼ تشفيح البخنامج 

 لجسيع أفخاد العيشة.ـ ;524/;/58ـ حتى  ;52/8/524
 

 :والشظام الغحائي بظخيقة بخايلالخياضي الهقائي  البخنامج :اولا
 

باستخجاـ الالعاب الرغيخة عمى  السقتخحالخياضي الؾقائي بتظبيق البخنامج  الباحثقاـ 
 45عمى  اطفاؿ فى مخحمة ماقبل الدكخ ، ويحتؾي البخنامج 42السجسؾعة قيج البحث وعجدىا 

يتخاوح شجة و  (الخسيذو  الثلبثاءو  الاحجثلبث فتخات تجريبية أسبؾعياً )عجد حتؾي عمى يو  أسبؾع 
 ( البخنامج السقتخح>الحسل البجني بيؽ الخفيف والستؾسط ، ويؾضح مخفق )

 

  :البخنامج الغحائي السقتخح :ثانيا
 

عمى السجسؾعة التجخيبية ، وقج  (45بتظبيق البخنامج الغحائي السقتخح  مخفق ) الباحثقاـ 
عتسج البخنامج عمى إكداب الأطفاؿ الثقافة الرحية والغحائية التي يجب أف يتتبعيا لمسحافغة أ 

عمى صحتو ووقايتيا مؽ عؾامل الخظؾرة التي تؤدي إلى الجخؾؿ في السخاحل السخضية الرعبة ، 
 .يظخأ مؽ تغيخاتمع الستابعة السدتسخة ليحا البخنامج أسبؾعياً وتدجيل ما 

 

 :السعالجة الاحرائية
 لستؾسط الحدابي. ا -
  الؾسيط -
 .الإنحخاؼ السعياري  -
 معامل الالتؾاء  -
 .معامل الإرتباط -
     t-Testإختبار )ت(   -
 .ندبة التحدؽ -
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 عخض ومشاقذة الشتائج:
 عخض الشتائج:

  :عخض نتائج الفخض الأول
فى  لرالح الكياس البعجىيؽ القبمي والبعجى تؾجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسي

 .مخحمة ما قبل الاصابة بسخض الدكخ الأطفاؿ السكفؾفيؽلجى  الستغيخات الجدسية 
 

 (3)ججول  
 لعيشة البحث وندبة التحدن  دلالة الفخوق بين متهسظي القياس القبمي والبعجى
  في الستغيخات الجدسية

 10= ن 

 م
الستغيخات 
 الجدسية

 ف القياس البعجي قبميالقياس ال
 قيسة
 ت

ندبة 
 ع± س ع± س التحدن:

 :15.48 *10.071 9.4 1.946 51.300 2.983 60.700 الهزن  1

2 
مؤشخ كتمة الجدم 

(BMI) 24.400 3.627 18.900 0.875 5.5 4.919* 22.54: 

 :1.30 1.413 1.4 5.163 106 5.816 107.4 الزغط الانقباضى 3
 :3.03 1.326 2 4.383 64 3.944 66 الزغط الانبداطى 4

 1.83= 9ودرجة حخية   0.05* قيسة )ت( الججولية عشج مدتهى معشهية 
 

)الؾزف ومؤشخ كتمة  في الستغيخات الجدسيةأف قيسة ت السحدؾبة ( 6يتزح مؽ ججوؿ )
مسا يجؿ عمى وجؾد فخوؽ  2.28كانت اكبخ مؽ قيستيا الججولية عشج مدتؾى معشؾية  (الجدؼ

الزغط الانكباضى ، )دالة فى بعض الستغيخات قيج البحث ، كسا لؼ تحقق باقى الستغيخات 
 .2.28دلالة معشؾية عشج مدتؾى معشؾية   (الزغط الانبداطى
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 (2شكل )
ستهسظات بين القياس القبمى والبعجى )لمهزن ومؤشخ كتمة الجدم يهضح الفخوق بين ال

 (والزغط
 

 :الثانىعخض نتائج الفخض 
لرالح الكياس البعجى فى تؾجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسييؽ القبمي والبعجي  

 .ما قبل الدكخ فى مخحمة الأطفاؿ السكفؾفيؽمتغيخ الجمؾكؾز في الجـ لجى 
 

 (4ججول)
فى لجى مجسهعة البحث  وندبة التحدن الفخوق بين متهسظي القياس القبمي والبعجى دلالة

 متغيخ جمهكهز الجم
 10ن= 

 الستغيخ م
فخق  القياس البعجى القياس القبمى

 متهسظين
 قيسة ت

 
ندبة 

 ع± س ع± س التحدن:

1 
 تحميل الدكخ

Glycosylated 

Hemoglobin 
6.40 0.26 5.13 0.44 1227 7.41* 19.84: 

 1.83= 9ودرجة حخية   0.05* قيسة )ت( الججولية عشج مدتهى معشهية 
 

كانت اكبخ مؽ قيستيا فى متغيخ جمؾكؾز الجـ ( أف قيسة ت السحدؾبة 7يتزح مؽ ججوؿ )
قيج  متغيخ جمؾكؾز الجـمسا يجؿ عمى وجؾد فخوؽ دالة في  2.28الججولية عشج مدتؾى معشؾية 

 البحث.
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 (3شكل )
 مي والبعجى فى متغيخ جمهكهز الجموق بين متهسظي القياس القبالفخ  يهضح

 

 :الثالثعخض نتائج الفخض 
لرالح الكياس البعجى فى تؾجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسييؽ القبمى والبعجى 

 مخحمة ما قبل الاصابة بسخض الدكخ.فى السكفؾفيؽ لجى الاطفاؿ متغيخ دىؾف الجـ 
 

 ( 5ججول)
فى  لجى مجسهعة البحثندبة التحدن خوق بين متهسظي القياس القبمي والبعجى دلالة الف

 متغيخ تحميل الجههن 
 10ن=  

متغيخ  م
تحميل 
 الجههن 

 القياس البعجى القياس القبمى
 قيسة ف

 ت
ندبة 
 ع± س ع± س التحدن:

1 HDL 37.80 7.77 39.00 7.257 1.20 1.40 3.17: 
2 LDL 146.90 47.51 111.30 27.54 35.60 4.76* 24.23: 
3 TR 159.50 49.85 131.00 35.02 28.50 3.95* 17.87: 
4 TO 217.10 51.20 169.30 27.78 47.80 4.39* 22.02: 

 1.83= 9ودرجة حخية   0.05* قيسة )ت( الججولية عشج مدتهى معشهية 
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 LDL – TR)أف قيسة ت السحدؾبة في بعض متغيخات دىؾف الجـ ( 8يتزح مؽ ججوؿ )
 TO مسا يجؿ عمى وجؾد فخوؽ دالة  2.28( كانت اكبخ مؽ قيستيا الججولية عشج مدتؾى معشؾية

(  دلالة معشؾية عشج مدتؾى معشؾية HDLفى ىحة الستغيخات ، كسا لؼ تحقق باقى الستغيخات )
2.28. 

 
 مشاقذة الشتائج:

 :مشاقذة نتائج الفخض الأول
فى لرالح الكياس البعجى بيؽ الكياسييؽ القبمي والبعجى تؾجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية 

 .الدكخالاصابة بسخض فى مخحمة ما قبل السكفؾفيؽ الستغيخات الجدسية  لجى الاطفاؿ 
 

ات دلالة معشؾية عشج مدتؾى وجؾد فخوؽ ذ (5وشكل ) (6حيث يتزح مؽ ججوؿ )
وزف الجدؼ ومؤشخ كتمة ) ( لرالح الكياس البعجى في بعض الستغيخات الجدسية التالية2.28)

قيج الجراسة لؼ ( )ضغط الجـ الانكباضى والانبداطىحيث أف باقي الستغيخات الجدسية  (الجدؼ
( وبالخغؼ مؽ ىحا إلا أف ىشاؾ تحدؽ حجث 2.28ت دلالة معشؾية عشج مدتؾى )تحقق فخوؽ ذا

 .(= 6.62 := 4.26)   ليحه الستغيخات حيث أف ندبة التحدؽ ليحه الستغيخات تخاوح مابيؽ
 

تمػ الفخوؽ وكحلػ التحدؽ بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى الى التأثيخ الباحث ويخجع 
قيج البحث حيث يؤكج  -بظخيقة بخايل  -الخياضي الؾقائي والشغاـ الغحائي  الايجابي لمبخنامج

 Fox, Cairgoفهكذ  م(1998إبخاهيم خميفة )و  أسامه راتب، (م1996"أحسج سعج الجين " )
عمى أىسية الشذاط الخياضي في التأثيخ ، م( 2000بهاء الجين سلامة" )، و"  م(،1999)  
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 (4شكل )
 الجههن  يهضح الفخوق بين متهسظات القياس القبمى والبعجى فى تحميل
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الايجابي عمى الجدؼ البذخى في الذكل الخارجي وكحلػ عمى الأجيدة الحيؾية الجاخمية وبخاصة 
 ( 9)( 54)( 7)( 5) .الأنذظة اليؾائية

 

 محمد فكخي سيج أحسج م(،2006) نجا ""فتحي محمدتتفق نتائج الجراسات كجراسة  كساو 
م( ، 2008م(، "محمد عمى عبج السعبهد" )2007م( ، "سها عبج الله الدسلاوي" )2006)

  .عمى تأثيخ البخامج الخياضية السقششة عمسيا عمى مكؾنات الجدؼم( 2010"سهزان عادل" )
(45( )47( )<( )46) (10) 

 :يتحقق جدء من صحة الفخض القائلوبحلك 
فى لرالح الكياس البعجى تؾجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسييؽ القبمي والبعجى  

 .الاصابة بسخض الدكخفى مخحمة ما قبل  الأطفاؿ السكفؾفيؽالستغيخات الجدسية  لجى 
 

 :مشاقذة نتائج الفخض الثانى
البعجى فى لرالح الكياس تؾجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسييؽ القبمي والبعجي 

 .الدكخالاصابة بسخض ما قبل  فى مخحمةالسكفؾفيؽ الاطفاؿ متغيخ الجمؾكؾز في الجـ لجى 
 

وؽ ذات دلالة معشؾية عشج مدتؾى وجؾد فخ ( 6وشكل )( 7يتزح مؽ ججوؿ )حيث 
التحدؽ  الى ندبة  حيث وصمت متغيخ جمؾكؾز الجـ ( لرالح الكياس البعجى في 2.28)
(4<.;7)%. 

 

تمػ الفخوؽ وكحلػ التحدؽ بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى الى التأثيخ  حثالباويخجع 
" كلب مؽ ما أكجه وىحا -بظخيقة بخايل  -الخياضي الؾقائي والشغاـ الغحائي الايجابى لمبخنامج  

 Austin A, Warty – VI Janايدتهن وأخخون  مLamb R.David ( "1990، ) لسب
Osky-J   (1993م) خون ، " أنجرسهن وآخAnderson at el  ( "1998 )أف تأثيخ م ،

الخياضة يغيخ بذكل مباشخ مؽ خلبؿ استيلبؾ قجر أكبخ مؽ الدعخات الحخارية والأداء الأفزل 
للؤندؾليؽ السؾجؾدة بالجدؼ لحا عشج مسارسة الخياضة يتحدؽ تأثيخ الأندؾليؽ عمى الشديج 

لجـ كحلػ يديج تأثيخ الأندؾليؽ عمى الكبج العزمي وبالتالي زيادة استيلبؾ الجمؾكؾز السؾجؾد با
 ( 57)( 52)( 55) فيشخفض معجؿ إطلبؽ الدكخ مشيا.

 

لمخياضة دور كبيخ في ( م2006،  خيخية الدكخى )( م2001هداع محمد ) ويتفق كلًب مؽ
الدكخي فيي تداىؼ بجرجة كبيخة في تشغيؼ ندبة  للبطفاؿ الحيؽ يعانؾف مؽ الخظة العلبجية 

جـ وتشذيط الجورة الجمؾية والسحافغة عمييا الؾصؾؿ إلى الؾزف السثالي لمسخيض مسا الدكخ بال
يداىؼ في خفض ندبة السزاعفات السدمشة لسخض ما قبل الدكخ والأمخاض السراحبة لو مثل 
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اختلبؿ الجىؾف وارتفاع ضغط الجـ إضافة إلى ذلػ فإف مداولة التساريؽ الخياضية يؤدي إلى زيادة 
 (;) (:4).رحة العامة والخاحة الشفدية وتحدؽ السغيخ العاـ لمظفلالإحداس بال

 

تؾجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ  :نى القائل بانةصحة الفخض الثايتحقق وبحلػ 
الأطفاؿ الكياسييؽ القبمي والبعجي لرالح الكياس البعجى فى متغيخ الجمؾكؾز في الجـ لجى 

 .الدكخ سخضالاصابة ب فى مخحمة ما قبل السكفؾفيؽ
 

 :لثالثمشاقذة نتائج الفخض ا
فى  لرالح الكياس البعجى تؾجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسييؽ القبمى والبعجى

 .الاصابة بسخض الدكخ ما قبل فى مخحمة الأطفاؿ السكفؾفيؽمتغيخ دىؾف الجـ لجى 
 

ج مدتؾى وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية عش (7وشكل ) (8يتزح مؽ ججوؿ )حيث 
 ( ،LDLو  TOو  TR( لرالح الكياس البعجى في بعض متغيخات دىؾف الجـ وىى )2.28)

لكؽ ( 2.28حقق فخوؽ ذات دلالة معشؾية عشج مدتؾى )يلؼ  قيج الجراسة  (HDLمتغيخ ) حيث
 (.=:6.4قج  وصمت  ندبة التحدؽ   )و  ىشاؾ ندبة تحدؽ  ليحا الستغيخ

 

حلػ التحدؽ بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى الى التأثيخ تمػ الفخوؽ وك الباحثويخجع 
دىؾف الجـ  قيج  عمى-بظخيقة بخايل  -الخياضي الؾقائي والشغاـ الغحائي  الايجابى لمبخنامج

م(، 2007م( ، مشى خميل عبج القادر )2000" بهاء الجين سلامة" ) البحث حيث يتفق كل مؽ
حتياج الفخد لمسسارسة الشذاط البجني حيث يربح إلي أنة يدداد ا م(2008مدعهد كسال غخابه )

عزلبت ومشظقة البظؽ العخضة لديادة الؾزف بدبب زيادة مخدوف الجىؾف بالجدؼ ، وتخىل 
،ولحلػ فاف السسارسة الفعمية للؤنذظة الخياضية تداعج في تشسية كثيخ مؽ الرفات البجنية 

عؽ  الاطفاؿلجىؾف ومزاعفاتيسا لجى ووقايتو مؽ الأمخاض ،حيث يعتبخ التحكؼ في الجمؾكؾز وا
الجىؾف بالجـ عؽ طخيق  ارتفاعلتجشب مخاطخ و  السشتغسة مؽ الأىسية (الخياضة –طخيق )الغحاء 

إتباع  الؾزف الدائج، السحافغة عمى الؾزف السثالي لمجدؼ وتقميلو  السسارسة السشتغسة لمخياضة
الغحاء  وأنو يجب أف يتزسؽ ىؾف،القؾاعج الغحائية الرحية وتجشب الأكلبت السذبعة بالج

الشغاـ الخياضي  الأطعسة التي تداعج عمى خفض مدتؾى الكؾليدتخوؿ في الجـ ، حيث أف
تداعج عمى  التساريؽ الخياضية السشتغسة الاندؾليؽ عمى سكخ الجـ، حيث اف مفعؾلو مثل

 ائج وتشذيطالتخمص مؽ الؾزف الد  أف التساريؽ الخياضية تداعج عمى تخفيض سكخ الجـ، كسا
الجىؾف في الجـ. لحا يفزل  القمب وتداعج عمى انخفاض ندبة الجورة الجمؾية وتقؾي عزمة

بحيث تكؾف بحاجة إلى  غيخ مكمفة وغيخ مجيجةو  ملبئسة التساريؽ الخياضية التي تكؾف  اختيار
 (48)( 49) (9).فييا جسيع عزلبت الجدؼ متؾسط وديشاميكية بحيث تتحخؾ مجيؾد عزمي
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م( ،ياسخ سعيج 2003أمل حدين الديج محمد" ) " دراسة كلب مؽ حلػ تتفق نتائج وك
عمى تحدؽ مدتؾى دىؾف الجـ مؽ م(،2008م( ، "محمد عمى عبج السعبهد" )2005الذافعي " )

خلبؿ البخامج الخياضية مؽ خلبؿ الأنذظة اليؾائية وكحلػ مراحبتيا ببخنامج غحائي مقشؽ عمسيا 
 (46)( ;4( )8) في انخفاض دىؾف الجدؼ وكحلػ زيادة الأداء الحخكي.حيث يغيخ فخوؽ دالة 

 

تؾجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسييؽ القبمى  :القائل صحة الفخض يتحقق وبحلك
فى مخحمة ما قبل السكفؾفيؽ متغيخ دىؾف الجـ لجى الاطفاؿ فى والبعجى لرالح الكياس البعجى 

 الدكخ.الاصابة بسخض 
 

  :اجات والتهصياتالاستشت
 استشتاجات البحث:

في ضؾء أىجاؼ البحث ونتائجو وفي حجود عيشة البحث وخرائريا واستشاداً إلى 
والإمكانات  -بظخيقة بخايل  -الخياضي الؾقائي والشغاـ الغحائي السعالجات الإحرائية والبخنامج 

ث التؾصل إلى الستاحة مؽ أدوات مدتخجمة وبعج عخض الشتائج وتفديخىا أمكؽ لمباح
 الاستشتاجات الأتية:

تؾجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسييؽ القبمى  والبعجى لسجسؾعة البحث  -4
مخحمة ما قبل فى  الأطفاؿ السكفؾفيؽالتجخيبية فى بعض متغيخات مكؾنات الجدؼ  لجى 

يقة بظخ  -الخياضي الؾقائي والشغاـ الغحائي البخنامج  باستخجاـالاصابة بسخض الدكخ 
 .لرالح الكياس البعجي -بخايل 

 

تؾجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسييؽ القبمى  والبعجى لسجسؾعة البحث  -5
مخحمة ما قبل الاصابة بسخض الدكخ باستخجاـ التجخيبية عمى دىؾف الجـ لجى الاطفاؿ 

 .لبعجيلرالح الكياس ا -بظخيقة بخايل  -الخياضي الؾقائي والشغاـ الغحائي البخنامج 
 

تؾجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسييؽ القبمى والبعجى لسجسؾعة البحث التجخيبية  -6
مخحمة ما قبل الاصابة بسخض الدكخ لجى الاطفاؿ فى فى ندبة الجمؾكؾز في الجـ 

لرالح الكياس   -بظخيقة بخايل  -الخياضي الؾقائي والشغاـ الغحائي باستخجاـ البخنامج 
 .البعجي

 

 الجراسة مؾضؾع البحث مؽ البحؾث الؾقائية مؽ مخض الدكخ وارتفاع الكؾليدتخوؿ تعج -7
  .العالسية الباحثيؽ عمى مدتؾى العالؼمشغسة الرحة  تظالب بوىحا ما و 
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 تهصيات البحث:
فى ضؾء الإجخاءات التى تست فى ىحة الجراسة وفى حجود عيشة البحث السختارة وإستشاداً 

 :الجراسة يسكؽ أف نؾصى بسا يمي هإلييا ىح إلى الشتائج التى آلت
ما قبل فى مخحمة  للؤطفاؿ السكفؾفيؽالغحائية و  تشفيح البخامج الخياضيةو  الاىتساـ بتقييؼ -4

ومزاعفاتو  الدكخ ، لأىسيتيا القرؾى فى الؾقاية مؽ مخض الدكخالإصابة بسخض 
ة والتحكؼ فييا وضبظيا وارتفاع ندبة دىؾف الجـ  ، عؽ طخيق معخفة الدمؾكيات الغحائي

 .والخياضية يةمؽ خلبؿ البخامج الغحائ
 

 ذوى الاحتياجات الخاصة بسختمف فئاتيؼ وخاصة إجخاء السديج مؽ البحؾث فى مجاؿ -5
، لؾجؾد قرؾر شجيج فى البحؾث السرخية مخحمة ما قبل الإصابة بسخض الدكخ 

 .وىحه السخحمة تحجيجاوالعخبية فى ىحا السجاؿ 
 

 Glycosylated)عتساد عمى تحميل الدكخ الييسؾجمؾبيؽ الدكخي الإ لابج مؽ -6
Haemoglobin - HbA1c فيؾ أفزل مؤشخ لكياس ندبة ارتباط الجمؾكؾز فى الجـ )

 .أشيخ مسا يجشبشا أخظاء التحاليل الأخخى  6لسجة 
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  :قائسة السخاجع
  :السخاجع العخبية :أولاا 
لخياضػػػػي )الأسػػػػذ  الفدػػػػيؾلؾجيو(، دار الفكػػػػخ التػػػػجريب ا :     أبه العلا عبج الفتاح  .1

  .ـ:>>4العخبي ، القاىخة، 
اثػػخ بخنػػامج تػػجريبي مػػؽ السذػػي والجحجحػػة والجػػخي عمػػى  : سعج الجين عسخ أحسج   .2

تحدػػػػيؽ الحالػػػػة الؾعيفيػػػػة لسخضػػػػى الدػػػػكخ" السعػػػػالجؾف 
بػػالأقخاص "  السجمػػة العمسيػػة لمتخبيػػة البجنيػػة والخياضػػية ، 

ية لمبشػػػػات ، جامعػػػػة الإسػػػػكشجرية ، كميػػػػة التخبيػػػػة الخياضػػػػ
 ـ. 9>>4يؾليؾ ، 

 فى ريـــــاض،أســـــامة مرـــــظ  .3
 إمام حدن الشجسى 

مخكػػد الكتػػاب لمشذػػخ  ،الظػب الخياضػػى والعػػلبج الظبيعػي :
 .ـ>>>4  ،، القاىخة

ـــــــــــــــــــــب ،  .4  أســـــــــــــــــــــامه رات
 إبخاهيم خميفه 

 ـ.;>>4رياضة السذي ، القاىخة ، دار الفكخ العخبي ،  :

دراسػػة تتبعيػػو عػػؽ مػػجي تػػأثيخ مسارسػػة التػػجريب اليػػؾائي  : محمد  أمل حدين الديج  .5
كعامػػل رئيدػي لمؾقايػػة  LDLوتقميػل  HDLعمػي زيػػادة   

مؽ أمخاض القمب لمجشديؽ ، رسالة دكتؾراه غيػخ مشذػؾرة 
 .ـ5226، كمية التخبية الخياضية ، جامعة الإسكشجرية ، 

ــــــــــجين ســــــــــلامه   .6  بهــــــــــاء ال
 

دار الفكػػػػػػػػػػػخ  ،صػػػػػػػػػػػحة الغػػػػػػػػػػػحاء ووعػػػػػػػػػػػائف الأعزػػػػػػػػػػػاء :
 ـ.5222،العخبى

 خيخيــــة إبــــخاهيم الدــــكخي  ،   .7
 محمد جابخ بخيقع

مشذػػػػػػػػػػػػػػػأة السعػػػػػػػػػػػػػػػارؼ  –السػػػػػػػػػػػػػػػخأة ورياضػػػػػػػػػػػػػػػو السذػػػػػػػػػػػػػػػى  :
 .ـ5229،بالإسكشجرية

 ـ.   5229رياضة السذي ، مؤسدة حؾرس الجولية ،  : الدكخي  إبخاهيم خيخية  .8
مػػى دىػػؾف الػػجـ لانقػػاص تػػأثيخ بخنػػامج تسخيشػػات ىؾائيػػة ع : سها عبجالله الدسلاوي   .9

الػػػؾزف لمدػػػيجات ، رسػػػالة ماجدػػػتيخ غيػػػخ مشذػػػؾرة ، كميػػػة 
 .ـ:522التخبية الخياضية ، جامعة طشظا ،  

اعػػػػتلبلا الذػػػػبكية فػػػػي مخحمػػػػة مػػػػا قبػػػػل الإصػػػػابة بسػػػػخض  : سهزان عادل   .10
الدػػػكخ والسخضػػػى حػػػجيثي الإصػػػابة بسػػػخض الدػػػكخ مػػػؽ 

، يػة طػب الشؾع الثاني ، رسالة دكتػؾراه غيػخ مشذػؾرة ، كم
 ـ.5242، جامعة القاىخة



- 09 - 
 

 ،عبــــــــجالفتاح محمد عظــــــــا    .11
 محمد الديج أرنؤوط

 ،مؤسدػػػة اخبػػػار اليػػػؾـ ،7;العػػػجد  ،كتػػػاب اليػػػؾـ الظبػػػي :
 ـ. ;>>4القاىخة 

 فتحي محمد نجا   .12
 

التغيػػػػخات السختبظػػػػة بالشذػػػػاط البػػػػجني فػػػػي دىػػػػؾف الجدػػػػؼ  :
والأداء الحخكػػػػػي للؤطفػػػػػاؿ السرػػػػػابؾف بالدػػػػػسشة ، بحػػػػػث 

ة التخبيػػػة الخياضػػػية ، جامعػػػة عمسػػي مشذػػػؾر ، مجمػػػة كميػػػ
 ـ.5229، طشظا

 محمد عمى عبجالسعبهد   .13
 

أثخ استخجاـ جيج بجني مقػشؽ كعامػل وقػائي مػؽ أمػخاض  :
التخبيػػػػػة  القمػػػػػب ، رسػػػػػالة دكتػػػػػؾراه غيػػػػػخ مشذػػػػػؾرة ، كميػػػػػة

 ـ.;522، الخياضية ، جامعة حمؾاف
ب بالأثقػػػاؿ لتشسيػػػة القػػػجرة العزػػػمية عمػػػى اسػػػتخجاـ التػػػجري :  محمد فكخي سيج أحسج  .14

بعض مكؾنات التخكيب الجدسي والأداء الحخكي السشفػخد 
لشاشػػػئي كػػػخة اليػػػج ، رسػػػالة دكتػػػؾراه غيػػػخ مشذػػػؾرة ، كميػػػة 

 ـ.5229التخبية الخياضية ، جامعة حمؾاف ، 
 ـ.;522الأنؾار السحسجية لمظباعة  ،الرحة الخياضية : مدعهد كسال غخابه   .15
، ة ، مخكػػػػػػد الكتػػػػػػاب لمشذػػػػػػخ ، القػػػػػػاىخةالتغحيػػػػػػة العلبجيػػػػػػ : ل عبجالقادرمشى خمي  .16

 ـ.:522
  الهداع ، هداع محمد  .17

 يحيي قاسم الشقيب  
: مؾضػػػػػػؾعات معاصػػػػػػخة فػػػػػػي الظػػػػػػب الخياضػػػػػػي وعمػػػػػػؾـ  :

، ياضػػػػيالحخكػػػػة ، الاتحػػػػاد العخبػػػػي الدػػػػعؾدي لمظػػػػب الخ 
 .ـ 5224، السسمكة العخبية الدعؾدية

ندبة الجىؾف بالجدؼ وعلبقتيػا بالمياقػة الرػحية ، رسػالة  : ياسخ سعيج الذافعي   .18
التخبيػػة الخياضػػية ، جامعػػػة  دكتػػؾراه غيػػخ مشذػػؾرة ، كميػػة

 ـ.5228، حمؾاف
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 السخفقات
 (Rest Meter( جياز رستاميتخ )1مخفق ) 

 (Stop Watch( ساعة إيقاف  ) 2مخفق ) 

 ( جياز ديجيتال لقياس ضغط الجم 3مخفق ) 

 ( شابعة بخايل  4مخفق ) 

 ( نسػذج لأحج صفحات كتيب البخنامج بصخيقة بخايل5مخفق )

 BMI( معادلة لقياس مؤشخ كتمة الجدع 6مخفق )

 استصلاع رأى الدادة الخبخاء فى محتػيات البخنامج( 7مخفق )

 ( استسارة تدجيل البيانات الرحية والذخرية لمعيشة8مخفق )

 البخنامج السقتخح  (9مخفق ) 

 ( الالعاب الرغيخة السدتخجمة فى البخنامج11مخفق ) 

 ( أجسالي الدعخات الحخارية لمػاجبات السدتخجمة فى البجث11مخفق )

 خنامج الغحائى السدتخجم فى البحث( الب 12مخفق ) 

 ( أسساء الدادة الخبخاء 13مخفق ) 
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 (1مخفق ) 
 (Rest Meterجياز الخستاميتخ )

  

Error!Error!Error!
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 ( 2مخفق ) 

 (Stop Watchساعة إيقاف  )
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 ( 3مخفق ) 

 الجم لقياس ضغطجياز ديجيتال 
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 ( 4مخفق ) 
 شابعة بخايل السدتخجمة في شباعة البخنامج الػقائي والغحائي 
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 ( 5مخفق ) 
 نسػذج لأحج صفحات كتيب بخايل تع إعجاده كػسيمة تعميسية للأشفال السكفػفيغ
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 ( 6مخفق ) 
 معادلة حداب مؤشخ كتمة الجدع للاشفال

 

 حيث يحكخ السعيج السعيج القػمى لمتغحية الاتى :
 

 يؤشر كتهح انجسى =
 انوزٌ تانكيهوجراو

 2)انطول تانًتر(
 

باختلاف العسخ والجشذ، حيث يدسى ىحا السؤشخ  يختمف مؤشخ كتمة الجدع عشج الأشفال 
خلال ، ويتع حداب ىحا السؤشخ مغ (BMI-for-age) عشج الأشفال بسؤشخ كتمة الجدع لمعسخ

ججاول الشسػ الخاصة بسؤشخ كتمة الجدع، حيث يكػن التخكيد في ىحه الحالة عمى ندبة السؤشخ 
 .والجشذ بجلا مغ قيسة السؤشخ نفدو وفقا لمعسخ

 :وتكػن ندبة مؤشخ كتمة الجدع للأشفال كالتالي
 

 انتصُيف
يؤشر كتهح انجسى 

 نهعًر

 5ألم يٍ انُسثح  َحيف

 55 - 5 طثيعي

 55 -55 زيادج انوزٌ

 55أكثر يٍ  طفم تذيٍ
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لتحجيج حالة الػزن لمصفل ومغ ثع مقارنة  الججول التالى يدتخجم   :الشتيجة بسا يمي 

 

دوٌ انوزٌ انطثيعى أو      

   َحافح

انًؤشر في انًُطمح  ارا كاٌ  

  انثيج

 وزٌ طثيعي     
انًؤشر في انًُطمح  ارا كاٌ  

 انخضراء

 زيادج انوزٌ     
انًؤشر في انًُطمح  ارا كاٌ  

 انصفراء

 سًُح     
انًؤشر في انًُطمح  ارا كاٌ  

  انحًراء
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 كمية التخبية الخياضية 
   الخياضيةقدع عمػم الرحو 

 

 
 (7مخفق ) 

 استصلاع رأى الدادة الخبخاء فى محتػيات البخنامج
 

 مػضػع البحث :
 

عمى دىػن الجم            -بمغة بخايل  -ونطام غحائي تأثيخ بخنامج رياضي وقائي 
 والجمػكػز لجى الأشفال السكفػفيغ في مخحمة ما قبل الإصابة بسخض الدكخ

 
 

 الباحث                                                                    
 محمد بكخ محمد عبج اليادي
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 .................................................................  الديج الأستاذ الجكتػر / 
 

 تحية شيبة وبعج ،،،
    

تأثيخ بخنامج رياضي وقائي  بإعجاد بحث بعشػان محمد بكخ محمد عبج اليادي /الباحث يقػم 
ما عمى دىػن الجم والجمػكػز لجى الأشفال السكفػفيغ في مخحمة  -بمغة بخايل  -ونطام غحائي 

ولسا كان تحجيج فتخة البخنامج وعجد وحجاتو وزمغ كل وحجة ضسغ  قبل الإصابة بسخض الدكخ
متصمبات البحث ولسا كان لديادتكع في خبخة كبيخة في مجال التخبية الخياضية لحا يخجػا الباحث 

( أسفل او  مغ سيادتكع التكخم بإبجاء الخأي فى الالعاب الرغيخة السختارة وضع علامة ) 
 جانب الإجابة التي تتفق مع وجية نطخ سيادتكع  .ب
 

                                                                                          
   الباحث 

 بيانات خاصة بالديج الخبيخ: 
 ..................................................................................الاسـع : 

 ..................................................................................الػضيفة : 
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 أولا : تحجيج الفتخة الكمية لمبخنامج:
 

 انثياٌ
4 

 أساتيع

5 

 أساتيع

22 

 أساتيع

26 

 أساتيع
 إضافح يا تراِ سيادتكى يُاسثا

       الاختيار

 

 ثانيا : تحجيج عجد مخات التجريب في الأسبػع الػاحج
 

إضافح يا تراِ سيادتكى  يرج  6 يرج  5 يرج  4 يرج  3 يرج  2 انثياٌ

 يُاسثا

       عذد يراخ انتذرية

 

 ثالثا : زمغ الػحجة التجريبية :
 

 إضافح يا تراِ سيادتكى يُاسثا ق56 ق66 ق 45 ق35 انثياٌ

زيٍ انوحذج 

 انتذريثيح

     

     

     

     

 

 رابعا : تحجيج الذجة السدتخجمة فى البحث
 الصى الم يٍ الصى يتوسظ تسيظ يتواضع انشذج

      الاختيار

 

 خامدا: زمغ كل جدء مغ اجداء البخنامج 
 الاختيار انسيٍ الجدء

 الاحساء
  ق 5

  ق 26

  ق 25

 الجدء الخئيدى
36-35  

  ق 66- 36

  ق 36-226

 الختام
  ق 5

  ق 26

  ق 25
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 سادسا : الالعاب الرغيخة السدتخجمة في البحث
 

ارلاو الانعاب 

 انصغيرج
 غير يوافك يوافك الانعاب انصغيرج أسًاء

   كرة الهدف 1

   لعبة الطائر ) جناح الطائر ( 2

   بالرأسلعبة التسليم  3

   شد الحبل 4

   أحسن توازن 5

   لعبة الدراجة 6

   لعبة الأرنب 7

   سباق الدحرجة على المراتب 8

   تتابع الحجل بين حبلين 9

   لعبة اذهب لفزا و ارجع زحفا 11

   الوثب بالحبال 11

   سباق الثعابين الزجزاجي 12

   لعبة إسماط الصولجانات بكرة الجرس 13

   لعبة دودة النفك 14

   لعبة السير على الحبل والحصول على العلم 15

   سباق فرلعة البالونات بالمدمين 16

   دفع الجلة لأبعد مسافة 17

   عكس الاتجاه الصوتية 18

   الكرة السويسرية الشمية 19

   لطار توصيل كرة الجرس 21

   الكراسي الدوارة الصوتية 21

   الأطواق الجرسيةسباق نمل  22

   كرة الهدف 23

   المشي للوصول للجرس ) مصدر الصوت ( 24

   لصص حركية متنوعة 25
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 (8مخفق )
 استسارة تدجيل البيانات الرحية والذخرية لأفخاد العيشة

 

 11 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الستغيخات التػصيف

الستغيخات 
 الاساسية

           الدغ
           الصػل
           الػزن 

 دىػن الجم

HDL           
LDL           
TR           
TO           

           الانقباضى ضغط الجم
           الانبداشى

           مؤشخ كتمة الجدع
           Hb A1Cتحميل الدكخ 
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 (9مخفق )
 الرغيخةالبخنامج باستخجام الالعاب 

 يتع حداب الذجة في ضػء أقرى معجل لشبس القمب لكل شخز عمى حجي )بسفخدة ( .
 

 الايام اسبػع
زمغ 

الػحجة 
 بالجقيقة

محتػى الػحجة 
 التجريبية ارقام الالعاب

 
زمغ  الإحساء

 الاداء

زمغ 
  الخاحة

بيغ كل 
 لعبة

 شجة االشبس : التيجئة

1 
 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 4- 3- 2-1 ق 45 الاحج

 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 9 – 8 – 7-6- 5 ق 45 الثلاثاء % 61:  51
 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 13- 12- 11 -11 ق 45 الخسيذ

2 
 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 17 -16 -15 -14 ق 45 الاحج

 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 21 -21 -19 -18 ق 45 الثلاثاء % 61:  51
 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 25 -24 -23 -22 ق 45 الخسيذ

3 
 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 25-24-23-22 ق 45 الاحج

 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 9 – 8 – 7-6- 5 ق 45 الثلاثاء % 61:  51
 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 13- 12- 11 -11 ق 45 الخسيذ

4 
 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 21-21-19-18 ق 45 الاحج

 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 9 – 8 – 7-6- 5 ق 45 الثلاثاء % 61:  51
 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 13- 12- 11 -11 ق 45 الخسيذ

5 
 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 9 – 8 – 7-6- 5 ق 45 الاحج

 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 21 -21 -19 -18 ق 45 الثلاثاء % 61:  51
 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 25 -24 -23 -22 ق 45 الخسيذ

6 
 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 21-21-19-18 ق 45 الاحج

 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 9 – 8 – 7-6- 5 ق 45 الثلاثاء % 61:  51
 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 13- 12- 11 -11 ق 45 الخسيذ

7 
 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 4- 3- 2-1 ق 45 الاحج

 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 9 – 8 – 7-6- 5 ق 45 الثلاثاء % 61:  51
 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 13- 12- 11 -11 ق 45 الخسيذ

8 
 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 17 -16 -15 -14 ق 45 الاحج

 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 21 -21 -19 -18 ق 45 الثلاثاء % 61:  51
 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 25 -24 -23 -22 ق 45 الخسيذ

9 
 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 25-24-23-22 ق 45 الاحج

 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 9 – 8 – 7-6- 5 ق 45 الثلاثاء % 61:  51
 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 13- 12- 11 -11 ق 45 الخسيذ

11 
 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 21-21-19-18 ق 45 الاحج

 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 9 – 8 – 7-6- 5 ق 45 الثلاثاء % 61:  51
 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 13- 12- 11 -11 ق 45 الخسيذ

11 
 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 9 – 8 – 7-6-5 ق 45 الاحج

 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 21 -21 -19 -18 ق 45 الثلاثاء % 61:  51
 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 25 -24 -23 -22 ق 45 الخسيذ

12 
 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 13- 12- 11 -11 ق 45 الاحج

 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 21 -21 -19 -18 ق 45 الثلاثاء % 61:  51
 ق 5 ق 3 ق31 ق 5 25 -24 -23 -22 ق 45 الخسيذ
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 ( 11) مخفق
 البخنامج فيالالعاب الرغيخة السعجلة السدتخجمة  

 

 ملاحطات الالعاب الرغيخة أسساء الالعاب الرغيخةارقام 
 كخة الجخس + صفارة كخة اليجف 1
  لعبة الصائخ ) جشاح الصائخ ( 2
  لعبة التدميع بالخأس 3
حبل معمق فيو جخس +  شج الحبل 4

  أحدغ تػازن  5 صفارة
  لعبة الجراجة 6
  لعبة الأرنب 7
 صفارةمخاتب +  سباق الجحخجة عمى السخاتب 8
 احبال 4 تتابع الحجل بيغ حبميغ 9
  لعبة اذىب قفدا و ارجع زحفا 11
 احبال وثب فخدية الػثب بالحبال 11
  سباق الثعابيغ الدجداجي 12
 أقساع + كخة جخس لعبة إسقاط الرػلجانات بكخة الجخس 13
 دودة الشفق البلاستيكية لعبة دودة الشفق 14
حبل أو شخيج لاصق دبل  والحرػل عمى العمعلعبة الديخ عمى الحبل  15

+ فيذ مثبت عمى الأرض
 اعلام

 بالػنات + مخاتب فػم سباق فخقعة البالػنات بالقجميغ 16
 جمة او كخة أثقال دفع الجمة لأبعج مدافة 17
 صفارة عكذ الاتجاه الرػتية 18
 كخات سػيدخية الكخة الدػيدخية الذقية 19
 كخة الجخس قصار تػصيل كخة الجخس 21
 كخاسي + مرجر صػت الكخاسي الجوارة الرػتية 21
 اشػاق مثبت بيا جخس سباق نقل الأشػاق الجخسية 22
 كخة الجخس كخة اليجف 23
 مرجر صػت مختمف السذي لمػصػل لمجخس ) مرجر الرػت ( 24
  قرز حخكية متشػعة 25
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 (11مخفق )
 أجسالي الدعخات الحخارية لمػاجبات

 

 الدعخات الحخارية لػجبة الإفصارأجسالي 
 :أحج الاختيارات الآتية ويُفزّل التشػّع في الاختيارات

 

 البجائل وسعخاتيا الدعخات الكسية الرشف م

1 

 خبد متػسط الحجع
Bread 

 واحج
 جع 55

21 

 Balady Bread 157رغيف بمجي  2/1
 قصعة تػست مقجد 2

Bread( Hunk Slice) 71 

 بقدساط مقجدقصعة  4-5
Hunk bread 71 

 جبغ أبيس
White Cheese 

 132 جع 51

 جخام 125قصعة كبيخة  –جبغ قخير 
Shim Milk Cheese 95 

 جع 51جبغ فمسشظ 
Filliming Cheese 153 

 قصعة 2جبغ ندتػ 
Processed Cheese 155 

 بيس مدمػق 
Blanched 

Chiken Egg 

 واحج
 جع 51

81 

 Yoghurt 61            جع 121كػب زبادي 
 Milkكووووػب لووووبغ حميووووب بقووووخ  مشوووودوع الجسووووع 

 71 مممي 211

كوووػب لوووبغ حميوووب مشووودوع الجسوووع بوووجون سووووكخ 
Whole Milk 211 مممي 

41 

كوووػب لوووبغ حميوووب بوووػدرة مشووودوع الجسوووع وبوووجون 
 مممي 211سكخ  

Dried milk Free of sugar 
41 

فػل مجمذ باليسػن 
زيت والتػابل بجون 

 )خالى الجىغ (
Vicia- Faba 
Horse- Bean 

 211 جع 151

 Taamiaقوووخص واحوووج شعسيوووة كبيوووخة الحجوووع 
 جع عجس مصبػخ بجون  111جخام  51

121 
 

دىوووووػن أو أقووووول كسيوووووة مسكشوووووة موووووغ الوووووجىػن  
Cooked Lentil 121 

اجسالى الدعخات الحخارية التى يحتاجيا الصفل فى 
 الافصار

 Total Energeالدعخات الكمية 
(k. cal)  482 سعخ 511سعخ :  451مغ 
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 اجسالى الدعخات الحخارية لػجبة الغحاء
 البجائل وسعخاتيا الدعخات الكسية الرشف م

2 

 رغيف بمجى 2/1
 

 157 جع 61

 162 جع  61نرف رغيف شامى 
 121 ملاعق أرز مصيى كبيخة  6
ملاعق مكخونة مصيية كبيخ ة يتع شيي  6

كخونة بديت الحرة أو عباد والسالأرز 
 iالذسذ 

111 

ربع دجاج مذػى ويشدع مشيا 
 شبقة الجمج ويفرل الرجر

 

 جع251
 بالعطع

175 

قصعة لحع أحسخ خالى مغ الجىغ مدمػق 
 Lean beef جع 121أو مذػ  

223 

 Blanched سسكة كبيخة مذػية أو مدمػقة
fish 121 جخام 

221 
 

 جخام 111بيزة مدمػقة   2
Blanched Chiken Egg 

161 

كػسة مصيية يفزل فى أنػاع 
الخزار استبعاد الأصشاف 

 التالية بقجر الإمكان :
 whiteالفاصػليا البيزاء 

bean 
 caw peanالمػبيا البيزاء 

 colcasia tuberالقمقاس 
وخاصة   potatoالبصاشذ 

السحسخة وذلظ لارتفاع سعخاتيا 
الحخارية وفى حالة الحاجة 

 السمحة يأخح كسيات قميمة مشيا

 76 جع 111

 جع سبانخ مصيية  111
Cooked spinash 

75 
 

 جع قخنبيط مصيى غيخ 111
 مقمى مع تقميل الجىػن  

Cooked cauliflower 

38 
 
 

 جع جدر خام مصيى  111
Cooked carrots 

76 
 

 جع قخع عدمى شازج 111
Squash 

27 
 

جع بامية شازجة غيخ مجففة  111
 مصبػخة 

Cooked okra (fresh) 
91 

جع لدان  15 -11شػربة مغ 
 tongue soupعرفػر 

 

11 – 15 
 جع

41 

جع خام  15 – 11شػربة شعخية مغ 
soup 

41 
 

جع  21جع خام ) 61شػربة خزار مغ 
 جع بدمة  21جع جدر+ 21كػسة + 

Vegatables soup (garen 
rocket+carrots +green peas) 

51 
 
 
 

 Tomato جع 151شػربة شساشع مغ 
soup 

45 
 

جع مصيى  151شػربة عجس مغ 
lentil soup 121 

 جع  15شػربة برل مغ 
Onion soup 45 
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 وجبة الغحاءتابع 
 البجائل وسعخاتيا الدعخات الكسية الرشف م

 

سوووومصة خزووووخاء بمووووجي )شسوووواشع 
+جدر+بقووووووووووووجونذ + خووووووووووووذ + 

 برل(
وىوووووى موووووغ البشوووووػد الياموووووة جوووووجا 

 لسخيس الدكخ 
Mixed vagetables salad 
(balady)(tomato + 
carrots+ parslay+ 

lettuce+ onion freash) 

 115 جع 511

  

 cantaloupeكشتالػب 
ويفزووول اسوووتبعاد الفػاكوووة التاليوووة 

 لديادة ندبة الدكخيات بيا :
Apricot dry  

 البمح الصازج والسجفف 
Dates(fresh)or(drie) 

 figs(dried)التيغ السجفف 
 grapeعرويخ الجخيوب فوخوت 

fruite juice 
 racismsالدبيب   
     konafaالكشافة  

 goulashالجػلاش   
 gateauالجاتػىات   

والكدوووووووتخد   jellyالجيموووووووى 
castared  

إلا فوى حالووة شييووو دايووت وبووجون 
 سكخيات 

 35 جع 111

 apple 111 جع تفاح   151
 grape fruite 41جع جخيب فخوت  111

 
 (حبات مذسر5-4جع ) 111

Apricots 
61 
 

 mandarin 46جع يػسفى  111
 melone sweet 37جع شسام 111

 orange 52 جع بختقال  111
 peach 49جع خػخ  111

 .total energe(kالدعخات الكمية  اجسالى الدعخات الحخارية التى يحتاجيا الصفل فى الغجاء
cal)  سعخ 611سعخ : 551مغ 

588 

 

يتع اختيار بجيل واحج فقط مغ الجدء السقابل مع السحافطة عمى مجسوػع الدوعخات الاجساليوة 
 عمى مج  الجيج الح  يبحلو الحالة .لمبخنامج ويتػقف ذلظ 
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 اجسالى الدعخات الحخارية لػجبة العذاء
 البجائل وسعخاتيا الدعخات الكسية الرشف م

3 

 21 جعbread 55رغيف مغ متػسط الحجع 

 Balady bread 175   رغيف بمج  2/1
 قصعة تػست مقجد 2

Bread( hunk slice) 71 

 Hunk قصعة بقدساط مقجد 4-5
bread 71 

 جبغ قخير
Shim milk cheese 

 
 95 جع 111

 جبغ أبيسجع  51
White cheese 132 

 جع 51جبغ فمسشظ 
Filliming cheese 153 

 Processed قصعة 2جبغ ندتػ 
cheese 155 

 61 جعyoghrt 121كػب زباد  

جع فػل مجمذ بالميسػن والتػابل  151
 خالى مغ الجىػن 

Vicia-aba horse-bean 

211 
 
 

دجاجة مذػية خالية مغ شبقة  4/1
 الجمج ومدمػقة

Chiken meat 

175 
 
 

سسكة متػسصة الحجع مذػية أومدمػقة 
blanched fish 111 جخام 

181 
 

قصعة لحع استيظ مذػية خالية مغ 
الجىغ أو مصيية عمى الجخيل بجون 

 جع 111دىػن 
Lean beef 

 
 
185 
 

جع مغ البدصخمة بجون إضافة  111
 181 دىػن لمتجييد

سوووومصة خزووووخاء بمووووج  )شسوووواشع +جوووودر 
 +بقجونذ+خذ+برل (

Mixed vegtables salad 
(balady 

(tomato+carrots+paesley 
+lettuce+onion fresh) 

 52 جع 251

 جع سمصة زباد  111
Yoghurt salad 

71 
 

جع سمصة كػباندتيغ )الباذنجان  111
السخمل بالتػابل والميسػن بجون دىػن ( 

eggplant salad 

41 
 
 

 جع شخائح شساشع بالتػابل 151
tomato 

22 

 tea+30%سوكخ  بوجون % 31حميوب 
milk   

1 
 مممى 151

51 
 كػب كاكػ محمى دايت

Tea free of sugar 121 مممى 
- 
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 الحخارية لػجبة العذاءتابع اجسالى الدعخات 
 

 البجائل وسعخاتيا الدعخات الكسية الرشف م

    

 كػب حمبة أو يشدػن دايت
Fanugreek or anise 121 مممى 
 مممى 121كػب عريخ تفاح 

 
11 

 Apple juice free of sugar 58 
 

كػب عريخ ليسػن بجون سكخ أو 
 مممى 121دايت

Lemon juice free of sugar 

 
29 
 

عريخ خػخ بجون سكخ أو دايت 
 مممى 121

Oeach juice free of sugar 
59 

 Total energe(k. cal)الدعخات الكمية  اجسالى الدعخات التى يحتاجيا الصفل فى العذاء
 297 سعخ 311سعخ : 251مغ 
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 (12مخفق )
 البخنامج الغحائى السدتخجم

 

 والثانى والثالت  لمبخنامج الغحائى السدتخجمنسػذج للاسبػع الاول 
 العذاء الغحاء الافصار الايام

 الدبت

شخيحة تػست سغ + 
شخيحة جبشة + ثسختيغ 
فاكية + كػب لبغ خالي 

 الجسع.

شبق مكخونة مدمػقة + ربع فخخة 
مذػية أو مدمػقة + سمصة 

 خزخاء
 

 ثسختيغ فاكية
 

 الاحج
شبق كػرن فميكذ + 

الجسع + كػب لبغ خالي 
 ثسختيغ فاكية

شخيحتيغ لحع مذػي + ربع 
رغيف عير بمجي + سمصة 

 خزخاء +ثسخة فاكية
 

 زبادي لايت + ثسختيغ فاكية 1
 

 الاثشيغ

ممعقتيغ صغيختيغ حلاوة 
شحيشية + ربع رغيف 

عير بمجي + كػب لبغ 
 خالي الجسع.

أربع معالق أرز مدمػق + أي 
خزار مصبػخ ني في ني + ثسخة 

 فاكية
 

بيزة مدمػقة + ربع رغيف 
 عير بمجي + سمصة خزخاء

 

 الثلاثاء

شخيحة تػست سغ + 
شخيحة جبشة + ثسختيغ 
فاكية + كػب لبغ خالي 

 الجسع.

شخيحة لحع مذػي + ربع رغيف 
عير بمجي + سمصة خزخاء + 

 ثسختيغ فاكية
 

شبق فػل صغيخ + ربع رغيف 
 عير بمجي + سمصة خزخاء

 

 الاربعاء
+ شبق كػرن فميكذ 

كػب لبغ خالي الجسع + 
 ثسختيغ فاكية

شبق بصاشذ مذػية أو مدمػقة 
+ نرف فخخة مذػية أو مدمػقة 

 + سمصة خزخاء
 

 ثسختيغ فاكية
 

 الخسيذ

ممعقتيغ صغيختيغ حلاوة 
شحيشية + ربع رغيف 
عير بمجي + سمصة 

خزخاء + كػب لبغ خالي 
 الجسع.

تػست  1شخيحة لحع مذػي + 
ثسختيغ سغ + سمصة خزخاء + 

 فاكية
 

شخيحتيغ تػست سغ + شخيحة 
 جبشة + سمصة خزخاء

 

 الجسعة

شخيحة تػست سغ + 
شخيحة جبشة + ثسختيغ 
فاكية + كػب لبغ خالي 

 الجسع.

شبق مكخونة مدمػقة + نرف 
فخخة مذػية أو مدمػقة + سمصة 

 خزخاء
 

 ثسختيغ فاكية
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 الغحائى السدتخجمنسػذج للاسبػع الخابع والخامذ والدادس  لمبخنامج 
 العذاء الغحاء الافصار الايام

 الدبت

 فميكذ كػرن  شبق
 خالي لبغ كػب+ 

 ثسختيغ+  الجسع
 فاكية

أربع معالق رز مدمػق + أي 
خزار ني في ني + ثسختيغ 

 فاكية
 

بيزة مدمػقة + ربع رغيف 
 عير بمجي + سمصة خزخاء

 

 الاحج

 سغ تػستة  شخيح
+  جبشة شخيحة+ 

+  فاكية ثسختيغ
 خالي لبغ كػب

 .الجسع

سسظ مذػي + سمصة خزخاء + 
ربع رغيف عير بمجي + ثسختيغ 

 فاكية
 

 زبادي لايت + ثسختيغ فاكية 1
 

 الاثشيغ
ثسختيغ مػز أو 

مانجػ + كػب لبغ 
 .خالي الجسع

ثلاث أصابع صغيخة كفتة + ربع 
رغيف عير بمجي + سمصة 

 خزخاء + ثسختيغ فاكية
 

 خزخاءزبادي لايت + سمصة  1
 

 الثلاثاء

 تػست شخيحتيغ
 جبشة شخيحة+  سغ
+  فاكية ثسختيغ+ 

 خالي لبغ كػب
 .الجسع

شبق بصاس مذػية أو مدمػقة + 
فخخة مذػية أو مدمػقة +  ربع

 سمصة خزخاء
 

 سمصة خزخاء
 

 الاربعاء

 فميكذ كػرن  شبق
 خالي لبغ كػب+ 

 ثسختيغ+  الجسع
 فاكية

فخخة مذػية أو مدمػقة +  ربع
ربع رغيف عير بمجي + سمصة 

 خزخاء + ثسختيغ فاكية
 

ربع رغيف عير بمجي + شخيحة 
 لانذػن + ثسختيغ فاكية

 

 الخسيذ

 صغيختيغ ممعقتيغ
+  شحيشية حلاوة

 عير رغيف ربع
 سمصة+  بمجي
 لبغ كػب+  خزخاء

 .الجسع خالي

شبق مكخونة مدمػقة + نرف 
+ سمصة  فخخة مذػية أو مدمػقة

 خزخاء
 

 زبادي لايت 1ثسختيغ فاكية + 
 

 الجسعة
ثسختيغ مػز أو 

مانجػ + كػب لبغ 
 .خالي الجسع

لحع مذػي + ربع رغيف  ةشخيح
عير بمجي + سمصة خزخاء + 

 ثسختيغ فاكية
 

 ثسختيغ فاكية
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 نسػذج للاسبػع الدابع والثامغ والتاسع  لمبخنامج الغحائى السدتخجم
 

 العذاء الغحاء الافصار الايام

 الدبت

شبق فػل + ربع 
رغيف عير بمجي 
+ ثسخة فاكية + 
كػب لبغ خالي 

 الجسع

شخيحة تػست  –سسظ مذػي 
ثسختيغ  –سمصة خزخاء  –سغ 

 فاكية
 

 سمصة خزخاء –ثسختيغ فاكية 
 

 الاحج

 فميكذ كػرن  شبق
 لبغ كػب+  ”بخان“

 ثسخة+  الجسع خالي
 فاكية

رغيف  –شخيحتيغ بخجخ مذػي 
 –شخيحة جبشة  –صغيخ  فيشػ

 سمصة خزخاء
 

 زبادي لايت 1 –ثسختيغ فاكية 
 

 الاثشيغ

شبق فػل + ربع 
رغيف عير بمجي 
+ ثسخة فاكية + 
كػب لبغ خالي 

 الجسع

 –شخيحة تػست  –سسظ مذػي 
 ثسختيغ فاكية –سمصة خزخاء 

 

قصعتيغ  –ربع رغيف بمجي 
 سمصة خزخاء –سػسيذ مذػي 

 

 الثلاثاء

ربع رغيف عير 
 قصعة جبشةبمجي +

+ ثسخة فاكية + 
كػب لبغ خالي 

 الجسع

شخيحة  –شخيحتيغ لحع مذػي 
 –سمصة خزخاء  –تػست سغ 

 ثسختيغ فاكية
 

 سمصة خزخاء –زبادي لايت  1
 

 الاربعاء

شخيحة تػست سغ 
+ شخيحة جبشة + 
ثسخة فاكية + كػب 

 لبغ خالي الجسع

نرف فخخة  –مكخونة مدمػقة 
ة سمص –مذػية أو مدمػقة 
 خزخاء
 

 سمصة خزخاء –ثسختيغ فاكية 
 

 الخسيذ
 فميكذ كػرن  شبق
 خالي لبغ كػب+ 

 فاكية ثسخة+  الجسع

شخيحة  –شخيحتيغ لحع مذػي 
ثسختيغ  –سمصة خزخاء  –تػست 

 فاكية
 

 سمصة خزخاء
 

 الجسعة

شخيحة تػست سغ 
+ شخيحة جبشة + 
ثسخة فاكية + كػب 

 لبغ خالي الجسع

 –مدمػقة نرف فخخة مذػية أو 
سمصة  –شخيحة تػست سغ 

 خزخاء
 

 سمصة خزخاء –ثسختيغ فاكية 
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 لمبخنامج الغحائى السدتخجمالعاشخو احجى عذخ واثشى عذخ ج للاسبػع ذنسػ 

 العذاء الغحاء الافصار الايام

 الدبت

شخيحة تػست سغ 
+ شخيحة جبشة + 
ثسخة فاكية + كػب 

 لبغ خالي الجسع
 

 –فخخة مذػية أو مدمػقة  ربع
سمصة  –شخيحة تػست سغ 

 خزخاء
 سمصة خزخاء –ثسختيغ فاكية 

 الاحج
شبق كػرن فميكذ بخان 
 + كػب لبغ خالي الجسع

أي  –أربع معالق رز مدمػق 
 –خزار مصبػخ ني في ني 

 ثسختيغ فاكية
 سمصة خزخاء –بيزة مدمػقة 

 الاثشيغ

 مخبى صغيختيغ معمقتيغ
 ربع+  نحل عدل أو

+  بمجي عير رغيف
 كػب+  خزخاء سمصة
 الجسع خالي لبغ

شخيحة تػست  –سسظ مذػي 
ثسختيغ  –سمصة خزخاء  –سغ 

 فاكية
 سمصة خزخاء –ثسختيغ فاكية 

 الثلاثاء

 بمجي عير رغيف ربع
+  لانذػن  شخيحة+ 

 كػب+  خزخاء سمصة
 الجسع خالي لبغ

شخيحة  –شخيحتيغ لحع مذػي 
 –سمصة خزخاء  –تػست سغ 

 ثسختيغ فاكية
 سمصة خزخاء –زبادي لايت  1

 الاربعاء
شبق كػرن فميكذ بخان 
 + كػب لبغ خالي الجسع

شبق بصاشذ مذػية أو مدمػقة 
 سمصة خزخاء –ثسختيغ فاكية  سمصة خزخاء –نرف فخخة  –

 الخسيذ

 مخبى صغيختيغ معمقتيغ
 ربع+  نحل عدل أو

+  بمجي عير رغيف
 كػب+  خزخاء سمصة
 الجسع خالي لبغ

شخيحة  –شخيحتيغ لحع مذػي 
 –سمصة خزخاء  –تػست سغ 

 ثسختيغ فاكية
 سمصة خزخاء –زبادي لايت  1

 الجسعة

 بمجي عير رغيف ربع
+  لانذػن  شخيحة+ 

 كػب+  خزخاء سمصة
 الجسع خالي لبغ

شخيحة تػست  –سسظ مذػي 
 سمصة خزخاء –ثسختيغ فاكية  سمصة خزخاء –سغ 
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 (13مخفق  )
 )*(أسساء الدادة الخبخاء الحيغ استعان الباحث بيع فى البحث 

 

 الػضيفة  الاسع م
 جامعة بشيا. –استاذ الرحة العامة بكمية الصب  : يسان عبج الفتاح البيصارإا.د /   .1
 أ.د /حدـــــــــــــيغ درى اباضـــــــــــــة   .2

 
 جامعة بشيا. –أستاذ فديػلػجيا  الخياضية  :

 حدـــــــيغ مـــــــخاد غالـــــــبأ.م.د /  .3
 

 جامعة كفخ الذيخ. –مداعج بكمية الدراعة استاذ  :

 أ.د /ســـــــسخ جـــــــابخ ســـــــميسان  .4
 

جامعة  –ستاذ التأىيل والخوماتدم بكمية الصب أ :
 السشػفية.

 أستاذة الدكخ والغجد الرساء جامعة السشػفية. : سشاء عبج الله جدريغ أ.د /  .5
 ســـيج عبـــج الجـــػاد الدـــيج أ.د /  .6

 
جامعة –الخياضية أستاذ الرحة بقدع عمػم الرحة  :

 قشاة الدػيذ.
 استذار  التخجيخ والدسشو السػضعية. : شخيف إبخاهيع زلط أ.د /  .7
 جامعة بشيا. –استاذ بقدع شخق التجريذ  : ا.د/محدغ حديب  .8
 جامعة السشػفية. –أستاذ الاصابات الخياضية  : ا.د/مججى وكػك  .9

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 تع تختيب أسساء الدادة الخبخاء ىجائيا   )*(


