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 مستخلصال
من المعلوم إن اللياقة البدنية تساهم في تحسين مستتو  وقابليتة الدتمد متن الناحيتة البدنيتة والاتحية والندستية اتن ثميتا التتر يم المبا تم 

و يقا بين اللياقة البدنيتة والاتحة  تباثام افي ااضاء الجسم واجهزته الوظيدية, إذ أ بتت الك يم من الدماسات والبحوث العلمية أن هناك 
لمعمفتة متد  )غتذايي بتدني( تكمن اهمية البحتث فتي وضتن متنه  و  ن ظاهمة تعمف باللياقة الاحية,العامة للدمد, وأن هذا الامتباث يكو  

لأفتتماد التتذين أن افتتي , وتثتتما الباح تتان التتة م تتكلة البحتتث البتتدينات للنستتاء وخدتتا التتوزن مستتتو  اللياقتتة الاتتحية ثتتويمتتتر يمف فتتي ت
لذا ساهم الباح ان في حل هتذف الم تكلة  ,مدموسومنه  بدني يمغبون في تخديا أوزانهم بسبب البدانة لا يتبعون نظام غذايي احي 

يمكننتتا الااتمتتاد اليتته لتخديتتف التتوزن للنستتاء البتتدينات حيتتث يرمتتل  الباح تتان متتن ختتسل هتتذا بتتدني(  -متتنه  )غتتذاييمتتن ختتسل استتتخدام 
. وهتدف ضن بعا الحلول التي تسااد في امتقاء الداامة الأساسية في المجتمتن إلا وهتي المتماة واكستابها اللياقتة الاتحيةفي و منه  ال

وخدتا التتوزن  فتي انااتم اللياقتتة الاتحيةهتتذا المتنه  للنستاء البتتدينات و التعتمف التة ا تم بتدني(  -متتنه  )غتذاييأاتداد  متن البحتث
وا تتملت العينتتة متن النستتاء الستتي تتتم اختيتتامهن   ذو المجمواتة التجميبيتتة الواحتتدة لمتنه  التجميبتتياستتخدم الباح تتان اللنستاء البتتدينات, و 

( 35-25اامتامهن )و نستاء (  6) واددهنفي العيادة التخااية لعسج البدانة  معهد بحوث التغذية المماجعات لمن  ع واييةبثميقة ال
وتتم اجتماء الاختبتامات البعديتة ولمتدة  تهمان منهاج بواقن  تسث وحتدات فتي الاستبو  قبلية وتم تثبيا الالختبامات اليهم الاواجمت  .سنة

فتي ان هنتاك تتر يمام معنويتام للمتنه  المعتد وتواتل الباح تان التة , SPSSباستخدام الحقيبة الاحاتايية  النتاي  احااييا معالجة تبن ذلك
خدا ادد السعمات الحمامية التي يتضتمنها البمنتام  الغتذايي متن وخدا الوزن, وأواة  الباح ان الة  تحسن مستو  اللياقة الاحية

 الدهون, وزيادة حجم الحمل التدميبي تدميجيام من خسل ادد التكمامات أو المجامين في البمام  المياضية مستقبس.
 اللياقة البدنية الممتبثة بالاحة, السمنة, سمنة النساء, فقدان الوزن.: الكلمات المفتاحية

 

ABSTRACT 

The Effect of Using Nutritional – Physical Program on Health Related 

Fitness components and Losing Weight in Obese Women Aged (25 – 35) 

Years Old 
The problem of the research lies in women wanting to lose weight yet unable to maintain a healthy 

nutritional program along with physical program. The research aimed at deigning a nutritional – 

physical program for obese women as well as identifying its effect on health related fitness 

development and losing weight in obese women. The researchers used the experimental program on 

(6) obese women aged (25 – 35) years old from the nutritional researchers’ institute in the specialized 

clinic for treating obesity. The training program lasted for three sessions per week for two months to 

conclude that the program have a positive effect on improving health relate fitness and losing weight. 

Finally the researchers recommended decreasing calories and increasing training load gradually 

through repetitions in future athletic programs. 

Keywords: health related fitness, obesity, women’s obesity losing weight. 
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  :المقدمة

ال عوم بالتعب وهذف نعمة  من ترخيم تعد الاحة من اهم اناام واستممامالانسان في الحياة والقيام براماله اليومية
من نعم الله سبحان وتعالة للب م وي عم الانسان بها اندما يتعما للمما او الااابة, ويعد التمتن بلياقة بدنية واحية 
جيدة مؤ ما مهما من مؤ مات الاحة وامتسك م ل هذف اللياقة له ا م ايجابي في دوم الانسان في حياته اليومية وفي 

المحمل  كل اام مجتمعنا اك م امضة للإاابة بالبدانة بسبب قلة ن اثها البدني وتناول الغذاء وب المجتمن ككل.
وبات الإنسان في وقتنا الحاضم يعيش حياة خاملة قليلة الحمكة الأمم الذي يسهم في زيادة . بالسعمات الحمامية العالية

البدني, م ل أمماا  مايين القلب وداء السكمي والسمنة  معدلات خثومة الإاابة بالأمماا المختلدة الممتبثة بقلة الن اث
وه ا ة العظام, مما حذا بالباح ين إلة تكميس بحو هم نحو ممامسة الن اث البدني وآ امف في الاحة بحيث أمسة من 

 أولويات الاحة العامة.
ولقتتد تثمقتتت العديتتد متتن الدماستتات حتتول البتتمام  الغذاييتتة والمياضتتية وانااتتم اللياقتتة الممتبثتتة بالاتتحة لعتتسج البدانتتة 

والتتي تواتلت التة ان المنهتاج التتدميبي بالتممينتات الهواييتة ذو الايقتا  الستمين والبثتيء ا تم  (2011)مهتدي, ومنها دماستة 
( ستنة واد  ذلتك التة تحستين اتدة  الممونتة والتحمتل والقتوة 40-35للياقتة الاتحية للنستاء المتتدمبات برامتام )فتي ا معنوي

بالاضتتافة التتة خدتتا التتوزن وبدلالتتة الاختبتتامات القبليتتة والبعديتتة للمجمتتواتين التجتتميبيتين وتبتتين ان المنهتتاج التتذي استتتخدم 
تبين انه فعال قي خدا مستو  ال حوم وتحسين مستو  العنااتم  إذتناسب من اينة البحث وظهم ذلك من خسل النتاي  

فقد توالت  (2002)فتحي, اما دماسة  .الوزن الممتبثة بالاحة للنساء البدينات واد  الة حاول تثوم ملحوظ في نزول
ة  التتة خدتتا نستتبة التتدهون ووزن التتدهون وتحستتين مستتتو  اللياقتتة البدنيتت جين الغتتذايي والغتتذايي المياضتتي اديتتاالتتة ان البمنتتام

ضتابثة الالمتنه  التجميبتي ذو الت سث مجتامين  اذ استتخدموالمكونات الوظيدية والكمياييتة  وبالاخص ادتي التحمل والممونة
وحققت المجمواة التجميبيتة ال انيتة  انية ندذت البمنام  الغذايي المياضي جميبية ندذت البمنام  الغذايي وتجميبية ومجمواة ت

ل التوزن افضل النتاي  مما يتدل التة فااليتة المنهجتين الغتذايي والمياضتي فتي تحستين اللياقتة الاتحية والبدنيتة ومستتو  نتزو 
الايموبتك فتي تحستين لتمتامين معنتوي فقد تواتلت التة ان هنالتك تتر يم  (2016)الي, اما دماسة  .وخدا المكون ال حمي

ل واضتتف فتتي قياستتات المحيثتتات ذات اتتدة القتتوة العضتتلية والتمكيتتب الجستتمي وظهتتم ذلتتك ب تتكالتتوتثتتويم اللياقتتة الاتتحية وب
 .ة الايقا  السمين والمتدمج ال دةاستخدمت الايقااات الموسيقية والمتدمجة من الايقا  البثيء ال اذ للجسم

بمتتا و  الغذاييتتة المنظمتتة والمعتتدة اتتحيام  لمنتتاه با جيتته أنظتتام المختاتتين لسهتمتتامفرنهتتا محاولتتة لتو امتتا الدماستتة الحاليتتة 
الاهتمتام بالمنتاه  المتدمجتة  فضتسم اتنالغتذايي  ايضتهبحسب اممف وثوله ووزنه ومعتدل و يتناسب من الحالة الاحية للدمد 

بالاحمتتال التدميبيتتة متتن ناحيتتة ال تتدة والحجتتم والماحتتة والمتوافقتتة والمنستتجمة متتن حالتتة الدتتمد الاتتحية وذلتتك لتثتتويم العنااتتم 
 .لبدنية والاحية للدمد وخدا الوزنا
 

  :الطريقة والادوات
البحث من النساء الستي تم اختيامهن  اينة تناستخدم الباح ان المنه  التجميبي ذو تاميم المجمواة الواحدة. وتكو 

( 8)اددهن البالغ ( سنة 35-25في بغداد  وبرامام)معهد بحوث التغذية ل ومن المماجعاتمن النساء عمدية بالثميقة ال
منهن أ ناء اجماء الدحواات الثبية حيث تبين إاابتهن ببعا الم اكل الاحية في  استبعاد ا انبوقامت الباح ة  .نساء

وبلغ ( أسابين, 8)مدة  خسليتم تنديذف  ابت  بدني( -منه  )غذايي تم وضنو نساء,  (6), ليكون اددهن الكلي المداال
( سم 4.80±)(159.2)( سنة, وللثول 3.50±)(29.2لعمم )ول ( كغم,8.43±)((96.94 لاوزانهن المتوسث الحسابي

 وكانت العينة ضمن التوزين الثبيعي.
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  :في البحث القياسات المستعملة
 الثول الكلي. 
 .الوزن 
 (13, ادحة 2001)الهزا ,  اختبام قوة القبضة: 
 (346, ادحة 1999)حسنين,   ني الجذ  للأمام من الجلوس : اختبام: 
 (44, ادحة 2001)الهزا ,  الجلوس من المقود من  ني المكبتين اخنبام:  

تركتتد متتن اتتسحية الأجهتتزة والأدوات لل, ختتامج اينتتة البحتتثمتتن  نستتاء( 3تجمبتتة استتتثساية التتتة ) انأجتتم  الباح تتو 
قبتل لمتغيتم قتوة القبضتة والممونتة والتحمتل  والتوزن والثتول  تتم إجتماء القياستات القبليتة. و المستخدمة وتسفي حدوث الأخثاء

وحتتاول الباح تتان جاهتتدين تستتييم , التدااتتيل الخااتتة بتته لعينتتة البحتتث و تتمك كافتتة البتتدني(, -الغتتذاييالمتتنه  )البتتدء بتنديتتذ 
الم تتابهة او  الظتتموف الخااتتة بالاختبتتامات جميعهتتا متتن حيتتث الزمتتان والمكتتان والادوات والاجهتتزة ليتستتنة اتاحتتة الظتتموف

 .بة اند اجماء الاختبامات البعديةالمقام 
ااتمد البحا ان التة الخبتماء والماتادم العلميتة والخبتمة ال خاتية فتي ااتداد وتاتميم المتنه  البتدني وهتذف التممينتات و 

 :ان في تثبيا المنه  الاسس الاتيةاادت بما يناسب امم العينة وقد مااة الباح 
  حتتدة تدميبيتتة يتتوم اختتم و  فتتي حتتين كانتتت ( فتتي الستتااة ال انيتتة ظهتتمام 21/12/2019) موافتتاالبتتدء المتتنه  يتتوم الجمعتتة

 .( السااة ال انية ظهمام 19/2/2020) الامبعاء الموافا

 (  اسابين وبواقن8لقد استغمقت مدة المنه ) (وحدات تدميبية في الاسبو  و 3 ) ال س اء(. -الاحد-للأيام )الجمعة 

 ( وحدة تدميبية.24ادد الوحدات التدميبية ) 

 ( وتتزداد ال تدة 50) التتدمج فتي ااثتاء ال تدة وبمتا ان العينتة متن المبتتديين فقتد بتدأ المتنه  ب تدة أااتمد الباح ان مبد%
 .%(75من الاسبو  الاول حتة الاسبو  السابن لتال الة )

   (العمم -220وفا معادلة  ) الااتماد الة معدل النبا لحساب ال دةتم. 

   فتتي مفتتن قتتدمة  هامتتام   تتمل نستتبة االيتتة متتن الحمكتتات الخااتتة بعمتتل العضتتست الكبيتتمة بالجستتم لكونهتتا مؤ تتمام ان المتتنه
 .(60, ادحة 1990) ميدة,  والتندسي الجهازين الدومي

 ة.يحتوي المنه  الة حمكات متنواة بحيث تتناسب وقدمات المتدمبات في هذف الممحلة العممي 

 من ضمن الاحماء تممينتات  ( دقيقة متضمنا زمن الاحماء والتهدية وكان40-35) الزمن الكلي للوحدة التدميبية الواحدة
 ( دقيقة.10زمن التهدية )دقيقة و  (25-15زمن الجزء المييسي)( دقيقة و 15اذ بلغ زمن الاحماء ) .للتمثية

فتي في معهد بحتوث التغذيتة  غذايي  م امضه الة بعا المختاين قام الباح ان براداد بمنام : فالمنه  الغذاييأما 
لأبتتداء مسحظتتاتهم حتتول متتتا يحتويتته متتن مدتتمدات متتن حيتتث مسيمتهتتتا لثبيعتتة افتتماد العينتتة فتتي تلتتك الاامتتتام, مدينتتة بغتتداد 

متادة, وبعتد ان اثلتن  واحتوايها الة العناام الغذايية الاساسية والضمومية للدمد, وكمية السعمات الحمامية التي تحتويها كل
برجماء بعا التعديست السزمة ليكون البمنام  بايغته النهايية وقد امتاز البمنتام  الغتذايي  االباح ان الة مسحظاتهم, قام

معادلة هاميس بينديكت لحستاب كمي تة الستعمات الحمامي تة  اوتم حساب معدل التم يل الغذايي  لكل امماءة ان ثميا بالتنو , 
, وامتتاز  (Benedict, 2019)  كتل امتماةخسل اليوم, وبالتالي معمفتة الاحتياجتات اليوميتة متن الستعمات الحمامي تة ل المحموقة
 بما يلي: المنه 

  اميتة, يحتوي الة اثعمة قليلة السعمات الحمامية, اذ مكز الباح ان الة الاغذيتة الليديتة, والتتي تتميتز بقلتة ستعماتها الحم
, حيث تؤكد الماتادم العلميتة التة اهميتة الاغذيتة الليديتة ة, مما ي عم الدمد بال بن بسماةواخذها حيز كبيم في المعد

 في انقاص الوزن .

 .يحتوي الة اثعمة مختلدة المذاا ومناسبة للأفماد, وتؤدي الة الاحساس بال بن بسماة 
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 وادم امتدا  اسعامهالحاول اليها مناسبة لمستو  معي ة الدمد, وسهولة ا. 

 (.ية )الكامبوهيدمات والبموتينات والدهونيحتوي الة اناام الغذاء الاساس 

  وضتتن الستتعمات الحماميتتة لكتتل متتادة غذاييتتة, بحيتتث يكتتون مجمتتو  الستتعمات التتتي يدقتتدها الدتتمد تستتمف بدقتتدان التتوزن بمتتا
يكتون التوزن المدقتود متن  تحوم الجستم ولتيس ( كغتم استبوايا, وهتذا متا تؤكتدف الماتادم العلميتة لكتي 1-0.5لايزيد ان)

 حساب مكونات اخم .

 تعتتاد اتتن العتتادات الغذاييتتة لقتتد حتتمص الباح تتان بتترن يكتتون هتتذا البمنتتام  هتتو استتلوب ونمتتث حيتتاف الدتتمد اليتتومي,  والاب
 .السيية

  موجتتودة المعقتدة والالتقليتل متن كميتتة الستكميات البستيثة, وكميتتة التدهون فتي الوجبتتات الغذاييتة, بحيتث ااتمتتد الستكميات
 .في كل من الخبز والخضموات

 :الباح ان بعمل الاجماءات التاليةولضمان تثبيا البمنام  الغذايي فقد قام 
 متتن اهتتالي العينتتة وذلتتك للتتتتركد متتن متتد  التتتزام اينتتة البحتتث بتثبيتتا  ن بعمتتل لقتتاءات بعمتتل لقتتاءات دوميتتةقتتام الباح تتا

البمنتتتام  الغتتتذايي, وكتتتذلك الستتتما  لمسحظتتتاتهم والم تتتاكل التتتتي يواجهونهتتتا ا نتتتاء متتتدة تنديتتتذهم لتتته, وااثتتتاء التوجيهتتتات 
اظ التة اتحتهم لحدتاالسزمة والتي تضمن تنديذ البمنام  باتومة ستليمة, وفتي كتل لقتاء كتان الباح تان يوضتحان اهميتة 

سستتتممام فتتي للهتتم  ولتجنتتب العديتتد متتن الامتتماا الخثتتمة التتتي تاتتاحب الستتمنة وزيتتادة التتوزن, لكتتي يكتتون ذلتتك دافعتتام 
 تثبيا البمنام  باومة دقيقة.

    ومن الاموم المهمة التي تؤكد اليها جمين الماادم العلمية اند تثبيا بمام  تخدتيا التوزن, هتو وجتود المغبتة لتد
اللقتاءات متن ختسل ذلتك ن البتاح يلمتس  إذفقدان اوزنهم, وكذلك مغبة الاهل في الا تماك بم ل هتذف البتمام   الافماد في

 معهم. الهاتديةالاسبواية والاتاالات 
 .تسلستتل الاختبتتامات والقياستتات القبليتتةو  البتتدني( -الغتتذاييمتتنه  )تتتم إجتتماء القياستتات البعديتتة بعتتد الانتهتتاء متتن تنديتتذ الو 
 البحث. لمعالجة نتاي  (SPSSالإحاايية )خدم الباح ان الحقيبة استها. و ندس
 

 النتائج:
 البيانات الوادية واختبام الدموا بين نتاي  الاختبامين القبلي والبعدييبين  (1الجدول )

 مستو  الخثر tقيمة  ف  ± ف    ± س   الاختبام الاختبامات

 الوزن
 )كغم(

 12.073 96.833 قبلي
19.667 5.645 8.534 0.000 

 7.985 77.166 بعدي

 قوة القبضة
 )كغم(

 5.344 24.833 قبلي
10.666 7.420 3.521 0.017 

 3.391 35.500 بعدي

 الممونة
 )سم(

 3.444 23.333 قبلي
9.667 4.412 5.367 0.003 

 3.741 33.000 بعدي

 التحمل
 )تكمام(

 1.329 9.833 قبلي
6.166 2.228 6.778 0.001 

 1.264 16.000 بعدي

 (.0.05( اذا كان مستو  الخثر اادم من )0.05*  معنوي اند مستو  الخثر )     
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 المناقشة:
تبين من نتاي  الاختبام البعدي لعينة البحتث انخدتاا التوزن والستبب يعتود التة حتدوث خلتل ي ااسف من خسل الجدول

اتتن الستتيثمة التتة  الحماميتتة اتتن ثميتتا مزاولتتة الن تتاث البتتدني فضتتسم فتتي ميتتزان الثاقتتة حيتتث كتتان هنتتاك اتتمف لستتعمات 
       الستتتتتعمات الداخلتتتتتة التتتتتة الجستتتتتم اتتتتتن ثميتتتتتا المتتتتتنه  الغتتتتتذايي وهتتتتتذا أد  التتتتتة حالتتتتتة حتتتتتدوث حالتتتتتة متتتتتن التتتتتتوازن الستتتتتلبي

(Balance Energy) للجستتميدتتوا اتتدد الستتعمات الداخلتتة  حالتتة  استتتهسك للستتعمات الحماميتتة بمعتتدلمف برنهتتا والتتتي تعتت. 
(wilmore, 1977, p. 73) 

يتؤدي إلتة التذي اكبتم كميتة متن الأوكستجين دختول المتوسث ال دة الهوايي يعمل التة  ممامسة الن اث البدنيوان  كما
البتتدني(  –, ونتيجتتة استتتخدام المتتنه  ) الغتتذايي (85, اتتدحة 2001)اتتمب, , كميتتة دهتتون الجستتممتتن اكبتتم  مقتتدام اتتمف

لتوزن التدهن  يجتابينخدتاا الا( أن انخداا وزن الجسم نات  ان الاكسم  احمد فتحي)م  حدث انخداا في الوزن, اذوي
 .(74, ادحة 2002)فتحي,  في الجسم بسبب نقص ميزان الثاقة

الوزن ممبوث بتقليل الثعام التداخل التة الجستم وممامستة الن تاث البتدني بالتتدمي  للمستاادة  ويضيف الباح ان ان نزول
 الة نزول الوزن ب كل احي ومنتظم لضمان ادم حدوث أي انتكاسة لل خص البدين.

الباح تان  , ويعتزوقتوة القبضتةفي اختبام  عنوية في نتاي  الاختبام البعديم ام أنَّ هناك فموق من الجدول ااسف تبين كما
البتتدني( التتذي ستتاهم فتتي خدتتا وزن الجستتم لعينتتة البحتتث وان المتتنه  البتتدني ومتتا  -الستتبب التتة ثبيعتتة المتتنه  ) الغتتذايي 

يحتويه من تممينات كان ذا فايدة بالمغم من قلتة الوحتدات التدميبيتة المستتخدمة التتي هتي متن الامتوم المهمتة فتي تثتويم قتوة 
فتتتي تحستتتين القتتتوة وتثتتتويم امتتتل  عثتتتي متتتمدودام التتتة أي اضتتتو متتتن ااضتتتاء الجستتتم تكتتتممة العضتتتست, وان التمتتتامين المت

ن و , كونتتات الوحتتدة التدميبيتتةمهمتتام متتن م مكونتتام أساستتيام اذ يعتتد التمتتمين , (508, اتتدحة 1997)مجيتتد, العضتتست العاملتتة  ا 
فعالتتة ومتتؤ مة وخاضتتعة ل تتموث وااتبتتامات  والتتتي يجتتب ان تكتتون, نكتتون مكونتتة متتن مجمواتتة متتن التمتتاميالوحتتدة التدميبيتتة ت

 .(19, ادحة 2000)محمد,  أساسية
تتتر يم التمتتامين البدنيتتة التتتي احتواهتتا المتتنه  إلتتة الممونتتة  فتتي اختبتتاممعنويتتة الدتتموا الظهتتوم ستتبب  انالباح تت يعتتزوو 

أد  إلة إكستابهن الممونتة ب تكل جيتد وذلتك متن ختسل تحميتك هن بتثبيقها مما التزاموالة قدمات النساء البدينات ل والمسيمة
الأثماف والجذ  وبالاتجاهات المختلدة لتنديذ التمامين الهوايية التي من  رنها أن تزيد من مثاثيتة العضتست, وفتك التحتدد 

مبثتة والأوتتام العضتلية, إذ استتعملت الباح تة تمتامين الإثالتة العضتلية الحاال في المداال بسبب ال د الحااتل التة الأ
إذ ت تتتيم معظتتتم الدماستتتات المتعلقتتتة بالتتتتر يمات الدستتتيولوجية  زء المييستتتي متتتن الوحتتتدة التدميبيتتتة,فتتتي الإحمتتتاء وفتتتي أ نتتتاء الجتتت

ت الحااتلة فتي مثاواتة كتل متن بتممينات الإثالة إلة إنها تقتود إلتة الزيتادة فتي المتد  الحمكتي فتي المداتل بستبب التغيتما
كما إن متدة البمنتام   .(207, ادحة 2009)هزا  بن محمد الهزا ,  الألياف العضلية والأنسجة الضامةالأوتام العضلية و 

هتو التة العضتست بااتبتام أن الممونتة فضتسم اتن إن تمكيتز التتدميب أساستام نميتة كافيتة لت تعتد( أستابين 8البالغة ) التدميبي
 .(59, ادحة 2003)ابو العس احمد ابد الدتاك,  مثاثيتها تم ل أهم أهداف تدميبات الممونة

التمامين ضتمن المتنه  الة تثبيا تحمل قوة اضست البثن  في اختباممعنوية الدموا الظهوم سبب يعزو الباح ان و 
وب كل مستمم اد  الة حما السعمات المخزونة وتقليل نسبة ال حوم في منثقة البثن  الكبيمة المتوسثة والتكماماتوبال دة 

الامم الذي اد  حدوث تثوم وتكيف للعضست العاملة في منثقة البثن والااتماد الة الخزين من الدهون لانتتاج الثاقتة 
 ..(128حة , اد2003)قاسم, 
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 الاستنتاجات:
الة تحسين مستو   البدني( -الغذاييالمنهف )ان  ومن خسل اما النتاي  وتحليليها ومناق تها توال الباح ان الة

قوة القبضة, الوزن, ختبامات )الافي كل من  ام معنوي ام  يم ا  منه كان للو . اللياقة الاحية للنساء البدينات وخدا الوزن
ضمومة اللجوء الة الثميقة الم تمكة بين بين البمنام  الغايي  مما يستوجبالممونة, التحمل( ولاالف الاختبام البعدي 

أدخال بمام  فضسم ان  .وزنوالتدميب البدني اند تخديف الوزن للنساء الة حد سواء لأنها الثميقة الافضل لخدا ال
والبدني في مختلف مجالات العمل لمفن وتثويم المستو  الاحي و ليات والمعاهد والمدامس اللياقة البدنية والاحية في الك

 .للمجتمن
 المصادر

(. المياضة وانقاص الوزن الثميا الة الم اقة والاحة . 2003احمد نام الدين ابو العس احمد ابد الدتاك. )
 القاهمة : دام الدكم العمبي.

(. تر يم تممينات هوايية برستخدام ايقااات في تثويم مؤ مات اللياقة الممتبثة بالاحة 2011ابماهيم مهدي. )زينة 
 ( سنة . جامعة بغداد: كلية التمبية المياضية .40-35( للنساء برامام)Fitmate proبدلالة جهاز)

مكونات اللياقة الاحية. مجلة كلية  (. تر يم منه  تدميبي لتممينات الايموبك الة بعا2016 يماء ناام الي. )
 التمبية الاساسية.

(. ا م تداخل اساليب التممينات في التعلم ونقل ا مف الة بعا المهامات الاساسية في 2000فاتن اسماايل محمد. )
 كمة الثايمة. جامعة بغداد : كلية التمبية المياضية .

 .  دام الهسل لسوفس.1لبدني . ث(. وظايف الااضاء والتدميب ا1990فاضل سلثان  ميدة. )
(. تر يم منه  تدميبي مقتمك لتثويم بعا الادات البدنية الخااة واسقتها بمستو  اداء 2003فميا فايا قاسم. )

 (سنة . جامعة بغداد : كلية التمبية المياضية .17-16مسكات الممي الخثف بالمااماة المومانية فية النا يين برامام )
غذايي مياضي الة ادد من المكونات الوظيدية والكميايية -(. ا م بمنام  غذايي 2002ي. )كسم  احمد فتح

 والمكونات الجسمية واللياقة البدنية . جامعة الموال : كلية التمبية المياضية .
 .1997امان , دام ال موا للن م,, 1ميسان خميبث مجيد: تثبيقات في الم الدسيولوجيا والتدميب المياضي, ث

مود سليمان امب: أ م بمنام  بدني وغذايي في المكونين ال حمي والعضلي وبعا متغيمات جهازي الدومان مح
بية المياضية, ( سنة , اثموحة دكتوماف, كلية التم 14-13والتندس. بحث تجميبي الة اينة من الماابين بالسمنة باامام)

    .2001جامعة بغداد,
(. القاهمة: دام الدكم 1لتقويم في التمبية المياضية والبدنية )المجلد ث(. القياس وا1999محمد ابحي حسنين. )

 العمبي.
 (. اساسيات كمة القم. القاهمة : دام المعمفة .1994مدتي ابماهيم محمد ابدة االف. )

 (. بغداد: دام الكتاب للن م والثبااة.1(. الم التدميبي المياضي )المجلد ث1999هاما. )
(. الدليل الام ادي لاختبام اللياقة البدنية الممتبثة بالاحة لدول مجلس التعاون 2001. )هزا  بن محمد الهزا 

 (. المياا: دام المثابن للن م.1( سنة )المجلد ث18-7للديات العممية)
(. الدليل الام ادي لاختبام اللياقة البدنية الملمتبثة بالاحة لدول مجلس التعاون 2009هزا  بن محمد الهزا . )

 سنة )المجلد الاولة(. المياا, المملكة العمبية السعودية : دام الن م والمثابن. 18-7يات العممية من للد
ack wilmore( .1977 .)Athhletic training and physical fitness .Allyn and Bocan. 

Harris benedict -basal metabolic rate calorie calc", www.globalrph.com, 20-05-2019. 
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 الملاحق
 

 ( يوضف النظام الغذايي لعينة البحث1ملحا )ال
 

 الحجم المادة الغذايية
 الوزن ب
 غم

 بموتين
 غم

 دهون
 غم

 كامبوهيدمات
 غم

السعمات 
الحمامية 

Kcal 

 السكم

 الدثوم
 12,3 122 11,6 4,8 8,1 244 كوب حليب قليل الدسم

 0,12 155 0,12 10,6 12,6 100 بيضة 2 بيا سلا
 1,6 69,2 11,6 0,9 3,6 28 مبن قثعة خبز اسمم

 20,3 90,2 74,79 0,15 1,81 100 حبات 4 تمم
 الغداء
  150 5 5 2,5 141,75 مساا 5 تبولة

  410,8 89,02 0,88 8,5 316 كوبان امز مثبوخ

 مما فااوليا
كوب 
 وناف

265,5 30,6 0,18 80,8 337,2 0,12 

اايم فواكه 
 م كل

كوب 
 واحد

255 0,99 0,18 48,22 186,15  

 الع اء
بمكم دجاج 

 م وية
متوسثة 
 الحجم

100 14,5 19 4,5 193  

 5 45,2 10,9 0,3 2 3,1 حبة كبيمة خيام

 خبز اسمم
مبن 
 مغيف

28 3,6 0,9 11,6 69,2 1,6 

 تداحة
واحدة 
 متوسثة

138 0,4 0,2 19,1 71,8 14,3 

 (1899.75مجمو  السعمات الحمامية )
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 ( يوضف النظام التدميبي لعينة البحث2ملحا )ال
 

 %50الاسبو  الاول                                                              ال دة:
 دقيقة  42-40الوقت الكلي/   الوحدة الاولة                                                            

 
 :القسم التحضيمي

 دقايا          10الاحماء العام/     الوقت: 
 م ي , والهمولة وتتخللها تمامين اامة للساقين والذمااين .

 دقيقة. 5/    الوقت: الاحماء الخاص
 تمامين للمقبة, تمامين للذمااين , تمامين الجذ  , تمامين للساقين. تمامين الجذ  , والساقين  .

      :القسم المييسي
 %        الهدف: نزول الوزن وتثويم اناام اللياقة الممتبثة بالاحة.50دقيقة .           ال دة:   25-15الوقت: 

 تكمامات10ذماان جانبا من مسك ال قل بكلتا اليدين من تقاثن الذمااين لسالة.         التكمام/ -الوقوف فتحا -
 9التكمام/ الة الماس النهوا لتمس اليدان المجل.لاستلقاء الة الظهم الساقان ممدودة والذمااان ممدودة اا - 
  الانبثاك الة البثن والساقان ممدودة والذمااان ممدودة امام الماس مفن الذمااين والادم والماس لاالة والهبوث.-

 تكمامات. 6التكمام/ 
ذمااين وفتل الجذ  بين ال الوقوف من فتحة مناسب للساقين )بعما الكتف( الذمااين ممدودة للجانب من وضن ااا-

 تكمامات. 18التكمام/   الة جهة اليمين واليسام.
 تكمامات. 8لتكمام/   الاعود والنزول الة الماثبة من تناوب الساقين من وضن التخام. -

 تكمامات. 8لتكمام/ ا) تعمل فيها الذمااين والساقين من القدز(. تمامين
  :القسم الختامي

 دقيقة                 الهدف: الاستمخاء والتهدية  10الوقت :
 .للجانب الذمااين ن م   .الاالة الة الذمااين مفن  (.الام اث من الساقين سحب) الثويل( )الجلوس -
 .واهتزازها لاالة الساقين , مفن.الادم نحو الساقين (, سحب )الاستلقاء -
 . الساقين وتقاثن ومد  ني , )الانبثاك(  -
 
 

تغييم و  دة من تغييم الالقسم المييسي وال امن يتبن تسلسل  ,السابنو , والسادسالخامس, و المابن, و ال الث, و , الاسبو  ال اني
 التحضيمي والختامي.القسم 


