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 كهيت انتربيت انرياػيت نهبُيٍ

 انذراساث انعهيا وانبحىث   

 

  يهخض انبحج

انًتغيراث  إختلاف يعذل إَقاص انىزٌ عهي بعغتأحير 

 انبيىنىجيت وانُفسيت نهشباب
 إعذاد                                                     

 يحًذ يُير عبذ انحهيى يًهىك                
 

     
لجنة 

 الإشراف:
 أصػوؿ التربيػ  ورئيس قسػـ أستاذ البحث العلمي المتفرغ ،  ذ :ـــعـى سـا.د / يحًىد يحي

 لرياضػػي  للبنػػيف ةامعػػ  الرياضػػي  والتػػرويل ب ليػػ  التربيػػ  ا                                   
 .بنيا                                    

                                                              أستاذ الإدارة الرياضي  ورئيس قسـ الإدارة الرياضي  : هيــم َــذاـأ.د/ َبيــــم خ
 لرياضػػػػػػػػػي  للبنػػػػػػػػػيف ةامعػػػػػػػػػ  ا والتػػػػػػػػػرويل ب ليػػػػػػػػػ  التربيػػػػػػػػػ                                    

 .بنيا                                    
 أستاذ التمثيؿ الحيوي والسمن  ومدير وحدة أبحاث السلوؾ :                إيريك دوسيتأ.د/ 

  ندا-ةامع  أوتاوا - لي  علوـ الصح  -والتمثيؿ الحيوي                                       

    مدرس بقسـ المناىج وطرؽ التػدريس ب ليػ  التربيػ  :                  د/موسي موسي علام

 0"سابقاً"ةامع  بنيا-الرياضي  للبنيف                                                

 

 يشكهت انبحجويذخم 

 

نما ىي  مش ل  السمن  ليست مةرد وزف ثقيؿ وىيئ  ضخم  وحر   بطيئ  ومقاسات شاذة وا 
السمن  مف أخطر العوامؿ التي حيث تعد  ،مش ل  ةوىري  تحمؿ فى طياتيا ما ىو أخطر مف ذلؾ 

السمن  المفرط  ليا تأثيرات و  ما أف   بالعديد مف أمراض عصرنا الشائعتييىء الفرص للإصاب
 ما  ،ضارة على صح  و فاءة القلب والشراييف وال بد والمرارة وال لي  والبن رياس والةلد والمفاصؿ 

  .تؤثر على عمليات اليضـ والإخراج والتنفس 
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المتقدمو بؿ العالـ القاصره على شعوب الشائع  السمن  إحدى المشا ؿ الصحي   لـ تعدو  
سباب فالدوؿ المتقدمو مع السرعو الرىيبو فى ختلفت الأإف ا  و  ،الدوؿ النامي    يضاً أطالت  نياأ

يقاع ىذا أصبحت سِمو مع إالت نولوةيا فى  افو المةالات و ذلؾ غزو الوةبات السريعو والتى 
نتية  للقصور فى التثقيؼ الصحي والوعي الغذائي سباب فى الدوؿ الناميو بينما تتةو الأ ، العصر

 . بالإضاف  إلى العوامؿ البيئي  الأخرى وعدـ الإقباؿ على ممارس  الرياض  والنشاط الحر ي

 
 

في ظؿ تصاعد مش ل  السمن  فقد حاولت ال ثير مف الدراسات الوصوؿ لأفضؿ الطرؽ 
ـ الباحث بمراةعو العديد بؿ ال ثير منيا وقد إستخلص مف نتائةيا أف اللازم  لإنقاص الوزف والتي قا

الوسائؿ المقترحو لعلاج السمنو يم ف تندرج تحت مايلى ) إتباع نظاـ غذائي معيف أو زيادة النشاط 
البدني أو تعديؿ في السلوؾ ونمط الحياة أو إستخداـ العلاج الدوائي أو العلاج الةراحي(،حيث يم ف 

حد الوسائؿ السابق  أو المزج بيف أ ثر مف وسيل  ،و ما انو فى ضوء بعض الدراسات إستخداـ أ
التحليليو المنيةيو المرةعيو الى قاـ الباحث بدراس  نتائةيا على معدلات انقاص الوزف مف خلاؿ 

فيذ الاساليب المختلفو تبيف للباحث إتفاؽ معظـ النتائج على الأساليب السابقو مع التنوع فى طرؽ التن
مف حيث إختلاؼ شدة الأحماؿ أو أحةاميا فى أنظمو التمرينات البدنيو او الانواع المختلفو مف 
النظـ الغذائي  المقيده الا انو لوحظ عدـ وةود أدلو قاطعو على صياـ رمضاف واستخدامو  نموذج 

 لانقاص الوزف .

وعبادتو حؽ العبادة،  الغاي  الأساسي  مف تشريع الصياـ، وصوؿ العبد إلى تقوى الله، فإ 
صحياً في مانع مف الاستفادة مف الصوـ ولا وذلؾ بالالتزاـ بأوامره سبحانو، والانتياء عف نواىيو، 

وبالنظر إلي صياـ رمضاف مقارن  بوسائؿ علاج السمن  يري الباحث أف .خفض الوزف بني  العبادة
التغير فى النشاط  -صياـ رمضاف بخصائصو )نقص عدد الوةبات الغذائي  اليومي  وتغير توقيتاتيا

التغير فى سلوؾ ونمط الحياة اليومي  حيث  -البدني اليومي نظراً للنشاط المصاحب للعبادة والصلاة 
النفس والإمساؾ خلاؿ الصياـ(  قد تلائـ الأساليب والوسائؿ المتبع  فى علاج  القدرة علي ضبط

 تعديؿ فى السلوؾ ونمط الحياة اليومي (. –زيادة النشاط البدني  –السمن  )إتباع نظاـ غذائي معيف 

 
ومف ىنا  اف ىناؾ سؤاؿ مش ل  البحث الذي يحاوؿ الباحث الإةاب  عليو ىؿ لصياـ شير رمضاف 

تأثير علي وزف الةسـ والت ويف الةسمي للصائميف ؟ وىؿ اختلاؼ معدؿ نقص الوزف بإختلاؼ 
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تصنيؼ الأفراد مف حيث الوزف مف خلاؿ صياـ شير رمضاف  نموذج سوؼ يؤثر على متغيرات 
 ى والمتغيرات البيولوةيو والسي ولوةيو للعين  قيد البحث؟الت ويف الةسم

 هذف انبحج
 ييدؼ البحث الى التعرؼ علي: 

بإستخداـ صياـ  تأثير إختلاؼ معدؿ إنقاص الوزف علي بعض المتغيرات البيولوةي  والنفسي  للشباب 
 شير رمضاف  نموذج لإنقاص الوزف وذلؾ مف خلاؿ ما يلى:

 شير رمضاف علي وزف الةسـ للعين  قيد البحث . التعرؼ علي تأثير صياـ 
 التعرؼ علي علاق  التغير في وزف الةسـ علي المتغيرات 

الةوانػػػػب  –الةوانػػػػب الفسػػػػيولوةي   –الطاقػػػػ  الم تسػػػػب   –الطاقػػػػ  المسػػػػتيل    –)الت ػػػػويف الةسػػػػمي 
 للعين  قيد البحث. ( السي ولوةي

مةمػػػػوعتي عينػػػػ  البحػػػػث وىػػػػؿ االفػػػػروؽ فيمػػػػا بػػػػيف  علػػػػي التعػػػػرؼ علػػػػي تػػػػأثير صػػػػياـ شػػػػير رمضػػػػاف
المةػػػوعتيف)نظرا للفػػػارؽ فػػػى مؤشػػػر  تلػػػو الةسػػػـ ( سػػػوؼ تتغيػػػر خػػػلاؿ مراحػػػؿ القيػػػاس فػػػى متغيػػػرات 

الةوانب  –الةوانب الفسيولوةي   –الطاق  الم تسب   –الطاق  المستيل    –البحث  )الت ويف الةسمي 
 ( علي مةموعتي عين  البحث. السي ولوةي

 انبحجفروع 

 يوةد فروؽ ذات دلال  إحصائي  خلاؿ مرات القياس بالنسب  لوزف الةسـ للعين  قيد البحث.
الطاقػػ   –يوةػد فػروؽ ذات دلالػ  إحصػائي  خػلاؿ مػػرات القيػاس بالنسػب  للمتغيػرات )الت ػويف الةسػمي 

 قيد البحث.( للعين   الةوانب السي ولوةي –الةوانب الفسيولوةي   –الطاق  الم تسب   –المستيل   
الطاقػػ   –يوةػد فػروؽ ذات دلالػ  إحصػائي  خػلاؿ مػػرات القيػاس بالنسػب  للمتغيػرات )الت ػويف الةسػمي 

( بػيف مةمػوعتي العينػ   الةوانػب السػي ولوةي –الةوانػب الفسػيولوةي   –الطاق  الم تسب  –المستيل   
 قيد البحث. 

 يُهج انبحج
لػػػؾ راسػػػو العلاقػػػات المتبادلػػػو وذالحالػػػو ودإسػػػتخدـ الباحػػػث المػػػنيج الوصػػػفى بتصػػػميـ دراسػػػو 

بإختيػار فتػره مقصػوده للقياسػات وىػذه الفتػره ىػى شػير رمضػاف المبػارؾ ومػا يتميػز بػو مػف خصػائص 
ر توقيػت الأ ػؿ) حيػث الأ ػؿ لػيلا فقػط( وتغيرعػدد الوةبػات اليوميػو )حيػث وةبتػى السػحور يحيث تغي

 )ساعو/يوـ(.13.9وسط عدد ساعات والإفطار ( و ذلؾ الصياـ اليومى فى نيار رمضاف بمت
 وذلؾ مف خلاؿ خمسو مراحؿ للقياس :
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  ) و(2002أغسطس  25: 1)القياس الاوؿ ) قبؿ بدايو صياـ شير رمضاف. 
  ) و (2002سبتًبر  16:  13)القياس الثانى ) بعد اسبوعيف مف بدايو الصياـ. 
 سببببتًبر  22:  26)(الاسػػػبوع الرابػػػع مػػػف بدايػػػو الصػػػياـ القيػػػاس الثالػػػث ) فػػػى نيايػػػو

 .و (2002
  و (2002َىفًبر  22: 1) اسابيع مف بدايو الصياـ (  8القياس الرابع ) بعد. 

 .و (2002فبراير 22: 1)  اسبوع مف بدايو الصياـ ( 20القياس الخامس ) بعد 

 

 التالي  ش ؿيوضحيا ال تـ خلاليا إةراء العديد مف القياساتمراحؿ  (5)تتـ الدراس  علي  حيث 

  .لنموذج القياس فى يوـ  امؿ لأى مف مراحؿ القياس )الأوؿ ػ الرابع ػ الخامس( 

 

 :وسائم وأدواث جًع انبياَاث

 انًسح انًرجعي:          

قاـ الباحث بإةراء المسل المرةعى للدراسات والبحوث العلمي  وذلؾ فى ضوء ما توافر للباحػث       
 عبر الإنترنتقواعد البيانات للأبحاث العلمي  مف المةلات والدوريات و 
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 الأدواث والأجهسة انًستخذيت :

ستعاف الباحث بعدد مف الأدوات والأةيزه التى تم نو مف إةراء القياسات الخاصو بموضػوع إ
 يلى : الدراسو حيث تـ الإستعانو بما

 مقياس إل تروني للوزف

 مسطرة الإرتفاع لقياس الطوؿ 

 لقياس الت ويف الةسمي( DEXAةياز )
  

للقياس الغير مباشر للسعرات الحراريػ  المسػتيل    Deltatrac ™ Metabolic Monitorةياز 
 فى  ؿ مف :

o  التمثيؿ القاعدي 

o  التاثير الحرارى للغذاء 

 لفصؿ عينات الدـ.  ةياز الطرد المر زي

 .العينات أنابيب لحفظ لسحب عينات الدـ وحقف 

 بدني اليومي.ةياز لقياس النشاط ال

 لتحليؿ الغذاء المستيلؾ برنامج المعالةو الغذائيو

 ةياز  مبيوتر محموؿ

 استًاراث جًع و تسجيم انبياَاث: 3/4/3

 أياـ. 7إستمارة تسةيؿ الغذاء المستيلؾ لمدة 

 إستمارة الإرشادات التوةييي  لتسةيؿ الغذاء 

 . RMR  ،TEFولحساب   DeltaTrakلتسةيؿ قراءات  Excelإستمارة  

           استبياف العوامؿ الغذائي  الثلاث  : استماره 

 الاحساس بالةوع(  – فقداف التح ـ فى رغب  تناوؿ الغذاء -)ضبط النفس الادرا ى فى الغذاء 
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 انًعانجاث الإحظائيت : 

وذلؾ لةميع المعالةات الحسابي  الخاصػ   SPSSالبرنامج الإحصائي  ستخدـ الباحثإ
 بالبحث والتى اشتلمت علي :

 المدي.، الإنحراؼ المعياري، المتوسط 

 داخؿ القياسات ( –القياسات المت رره أنوفا )بيف المةموعات 
 .LSDأقؿ فرؽ معنوي 

 
                                                                                       الاستخلاطاث وانتىطياث

 الاستخلاطاث

 وظروؼ إةرائو ونتائةو إستخلص الباحث مايلى:فى حدود خصائص البحث وىدفو 
للعين  قيد البحث خلاؿ مراحؿ القياس او لأى مف مةموعتي  لـ يحدث أي تغير فى وزف الةسـ -1

 مةموع  الوزف السميف( دوف الأخرى –البحث )مةموع  الوزف الطبيعي 

 
او لأى مف  لـ يحدث تغير فى الت ويف الةسمي للعين  قيد البحث خلاؿ مراحؿ القياس -2

وف الأخرى فيما عدا  تل  مةموع  الوزف السميف( د –مةموعتي البحث )مةموع  الوزف الطبيعي 
النسيج العضلى و ذلؾ  تل  الةسـ بدوف دىوف خلاؿ صياـ رمضاف قد انخفضا خلاؿ صياـ 

ف  اف السبب فى ذلؾ الانخفاض ىو نقص  مي  السوائؿ خلاؿ الصياـ  رمضاف وا 

  
 للعين  قيد البحث خلاؿ مراحؿ القياس Energy intakeلـ يحدث تغير فى الطاق  الم تسبو  - 3

 مةموع  الوزف السميف( دوف الأخرى –او لأى مف مةموعتي البحث )مةموع  الوزف الطبيعي 
 .بالرغـ مف نقص تردد عدد الوةبات الغذائي  اليومي 

 
 صياـ رمضاف بدوف أي نظاـ غذائي محدد السعرات الغذائي  لا يؤدي إلي إنقاص الوزف. -4

 
للعين  قيد البحث خلاؿ     Energy Expenditureلـ يحدث تغير فى  مي  الطاقو المستيل   - 5

مةموع  الوزف السميف(  –مراحؿ القياس او لأى مف مةموعتي البحث )مةموع  الوزف الطبيعي 
 دوف الأخرى
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)التمثيؿ     Energy Expenditureلـ يحدث تغير فى اى مف م ونات الطاقو المستيل   - 6
( للعين  قيد البحث خلاؿ TEFالتأثير الحراري للغذائي ) -النشاط البدنى  –( RMRالقاعدي )

مةموع  الوزف السميف(  –مراحؿ القياس او لأى مف مةموعتي البحث )مةموع  الوزف الطبيعي 
 دوف الأخرى

 
للعين  قيد البحث خلاؿ مراحؿ القياس او  Energy Balanceلـ يحدث تغير في توازف الطاق   - 7

 .مةموع  الوزف السميف( دوف الأخرى –مةموعتي البحث )مةموع  الوزف الطبيعي لأى مف 

 
تغير ش ؿ الحياة اليومي ومواعيد تناوؿ الوةبات الغذائي  فى صياـ رمضاف فى ضوء خصائص  -8

 وظروؼ الدراسو لا ي في لإنقاص الوزف وذلؾ بدوف ضبط ل مي  ونوعي  الغذاء فى  ؿ وةب  .
فى ظؿ السلو يات الغذائي  الخاطئ  التي قد تصاحب بعض الأفراد خلاؿ فترة الصوـ فإنو قد  -9

 تزداد الخطورة للتعرض للأمراض المصاحب  لزيادة دىوف الدـ خلاؿ فترة الصياـ حيث:

وفى  ؿ  للعين  قيد البحثحدوث زيادة فى مستوى ال ولستيروؿ الدـ خلاؿ صياـ شير رمضاف  -
مرة عادت للانخفاض مةموع  الوزف السميف(  –لبحث )مةموع  الوزف الطبيعي مف مةموعتي ا

  اخرى فى قياس ما بعد الصياـ
للعين  قيد البحث وفى  ؿ مف مةموعتي  فى ثلاثى الةلسريد خلاؿ فترة الصياـ انخفاض حدوث -

  مةموع  الوزف السميف( –البحث )مةموع  الوزف الطبيعي 
 HDL " High-density lipoprotein"  بروتينات دىني  عالي  ال ثاف عدـ حدوث تغير فى - 

مةموع  الوزف  –خلاؿ مراحؿ القياس او لأى مف مةموعتي البحث )مةموع  الوزف الطبيعي 
 السميف( دوف الأخرى

 LDL "Low-density lipoproteinدىني  منخفض  ال ثاف  "البروتينات حدوث زيادة فى ال -
مةموع  الوزف السميف(  –للعين  قيد البحث وفى  ؿ مف مةموعتي البحث )مةموع  الوزف الطبيعي 

 فى قياس ما بعد الصياـ مرة اخرىصياـ شير رمضاف الا اف ىذة الزيادة عادت للانخفاض خلاؿ 
للعين  خلاؿ صياـ شير   Apolipoprotein B( APO Bأبو ليبوبروتيف ب ) حدوث زيادة فى  -

مةموع  الوزف السميف( خلاؿ  –وفى  ؿ مف مةموعتي البحث )مةموع  الوزف الطبيعي  لبحثقيد ا
 مرة اخرى فى قياس ما بعد الصياـ صياـ شير رمضاف الا اف ىذة الزيادة عادت للانخفاض 
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او  للعين  قيد البحث خلاؿ مراحؿ القياس Insulin عدـ حدوث تغير فى ىرموف الأنسوليف - 10
 مةموع  الوزف السميف( دوف الأخرى –لأى مف مةموعتي البحث )مةموع  الوزف الطبيعي 

للعين  خلاؿ صياـ شير  حدوث زياده فى مستوى الةلو وز بالدـ خلاؿ صياـ شير رمضاف  -11
 مةموع  الوزف السميف( –وفى  ؿ مف مةموعتي البحث )مةموع  الوزف الطبيعي  قيد البحث

 شير رمضاف خلاؿ صياـ   Dietary Restraint درا ى فى الغذاءلنفس الإضبط ا زيادة  -12
مةموع  الوزف السميف(  –للعين  قيد البحث وفى  ؿ مف مةموعتي البحث )مةموع  الوزف الطبيعي 

 القدرة على التح ـ والسيطرة على النفس
للعين  قيد البحث  Disinhibition    فقداف التح ـ فى رغب  تناوؿ الغذاءلـ يحدث تغير فى   -13

مةموع  الوزف  –خلاؿ مراحؿ القياس او لأى مف مةموعتي البحث )مةموع  الوزف الطبيعي 
 السميف( دوف الأخرى

للعين  قيد البحث خلاؿ مراحؿ القياس او  Hunger    الإحساس بالةوعلـ يحدث تغير فى   -14
 مةموع  الوزف السميف( دوف الأخرى –لأى مف مةموعتي البحث )مةموع  الوزف الطبيعي 

 
 تىطياثان

 
أىميو مراعاة دق  قياس نسب  الدىوف بالةسـ وأف يراعى عند تصنيؼ الأفرد تبعا للسمنو أف يتـ  -1

على النحو التالى تحديد مؤشر  تلو الةسـ ثـ قياس محيط الوسط ثـ التأ د مف نسب  الدىوف 
 بالةسـ.

بش ؿ عاـ والتا يد على السلو يات الغذائي  السليم  الواةب اتباعيا  يةب زيادة الثقاف  الغذائي   -2
)حيث إختيار أنواع الأطعمو و ميتيا وتةنب الزياده فى الدىوف خلاؿ صياـ شير رمضاف

 وال ربوىيدرات(.
يةب اف يتـ تناوؿ وةب  الافطاربعد الصياـ على مراحؿ وليس مره واحد لتةنب المخاطر  -3

 زيادة حةـ وةب  الافطار بعد الصوـ حيث التغيرات السلبيو فى دىوف الدـ.الصحيو المرتبط  ب
وذلؾ للمحافظو على نسب   ينصل بشرب  ميات  افي  مف المياه وليس العصائر والمياه الغازي  -4

 المياه فى الةسـ خلاؿ فتره الصياـ دوف زياده  ميو السعرات الحراريو الم تسبو.
ى خلاؿ صياـ شير رمضاف وعدـ ةعؿ صياـ شير ؿ والنشاط البدنىمي  العمالتا يد على أ - 5

 .ثر النشاط البدنى بالصوـرمضاف حة  لل سؿ وعدـ القياـ بالاعماؿ اليوميو المعتاده حيث لـ يتأ
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ذا تـ مقترناً بنظاـ غذائى مقيد اصياـ شير رمضاف قد يصلل  إستراتيةي  لإنقاص الوزف  -6
نقاص للوزف دوف حدوث خسائرفى بدنى حتى يم ف الحصوؿ على إج ببرنام يضاً ويفضؿ إقترانو أ

عمؿ على استغلاؿ الةوانب السي ولوةي  المرتبط  بالصوـ حيث مع ال  تل  النسيج العضلى بالةسـ
 عامؿ محفز لأستخداـ صياـ    Dietary Restraint درا ى فى الغذاءضبط النفس الإالقدرة على 

 .نقاص الوزفرمضاف  وسيلو لإ
إةراء دراسو مشابيو فى المةتمع المصرى للوقوؼ على مدى تاثير صياـ رمضاف مع اختلاؼ  - 7

البيئو والثقافو عف المةتمع المصرى خاص  فى ضوء علـ الباحث لـ تتـ اى دراسو تناولت توازف 
 الطاقو خلاؿ فترة الصياـ وتأثيرىا على الت ويف الةسمى والمتغيرات البيولوةيو بةسـ الانساف.

 
 


