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 : ملخص

 بهؤه  قمنؤا لؤدا النفسؤية  أو نيؤةالبد الناحيؤة مؤن سؤوا  لفؤر، ى علؤ مباشؤر بشؤل  يؤثرر البدانة مستوى  ارتفاع أن فيه لاشك مما

 الضؤؤؤ   الؤؤؤو ن  الجسؤؤؤ   ،هؤؤؤون  نسؤؤؤبة) الوظيفيؤؤؤة المثشؤؤؤرا  بعؤؤؤ  وتعؤؤؤدي  البدانؤؤؤة مسؤؤؤتوى  خفؤؤؤ  أجؤؤؤ  مؤؤؤن( حالؤؤؤة ،راسؤؤؤة) الدراسؤؤؤة

 بتجربؤؤة الباحؤؤ  م قؤؤام1.75سؤؤنة طوله35 سؤؤنه مرضؤؤية  بدانؤؤة مؤؤن يعؤؤاني شؤؤ   علؤؤى لؤؤهلك طريقؤؤة أفضؤؤ  معرفؤؤة و( النؤؤب  الؤؤدموي 

  الفتؤؤا ( سؤرر0) بروتينيؤة  حميؤؤة علؤى الأولؤى الفتؤا  واحتؤؤو  الطبيؤة  الموافقؤة أخؤؤد بعؤد وذلؤك واحؤد  شؤؤهر فتؤا  كؤ  مؤؤد  فتؤاا  أربؤ  مؤن

+ العضؤؤؤؤ   تقويؤؤؤؤة تمؤؤؤؤارين+ خفيؤؤؤؤ  جؤؤؤؤري ( + رمضؤؤؤؤان) شؤؤؤؤهر صؤؤؤؤيام الثالثؤؤؤؤة الفتؤؤؤؤا  عضؤؤؤؤ ية  تمديؤؤؤؤدا  +مشؤؤؤؤ  + بروتينيؤؤؤؤة حميؤؤؤؤة الثانيؤؤؤؤة

 الباحؤؤؤ  قؤؤام. عضؤؤ ية تمديؤؤؤدا + العضؤؤ   تقويؤؤة تمؤؤؤارين+ متوسؤؤ  جؤؤري + الأسؤؤبوع فؤؤؤي يؤؤوم ن صؤؤوم الرابعؤؤؤة الفتؤؤا  عضؤؤ ية  تمديؤؤدا 

 مح ؤؤؤ : التاليؤؤؤة الأ،وا  الباحؤؤؤ  اسؤؤؤتمدم ،قيقؤؤؤة نتؤؤؤائ  إلؤؤؤىالوصؤؤؤو   أجؤؤؤ  ومؤؤؤن البحؤؤؤ   لموضؤؤؤوع  لم ئمتؤؤؤه  التجريبؤؤؤ  المؤؤؤن   باسؤؤؤتمدام

 وقؤؤؤام المثويؤؤؤة  النسؤؤؤبة قؤؤؤانون  اسؤؤؤتمدام إلؤؤى افةإضؤؤؤ النؤؤؤب   قيؤؤؤا   سؤؤؤاعة الؤؤدموي  الضؤؤؤ   قيؤؤؤا  وجهؤؤؤا MC-780الجسؤؤؤمية لملونؤؤا 

 . مرح ة لل  بعدية و قب ية باختبارا  الباح 

 من الدهون  نسبة  انمفاض% 13.47 بنسبة 39.47 الى46 من( BMI) الرت ة مثشر انمفاض:  التالي النحو على النتائ  فلانت

      الؤؤؤدموي  الضؤؤؤ   واعتؤؤؤدا % 13.42 بنسؤؤؤبة كؤؤؤ 121.90 ىإلؤؤؤ كؤؤؤ 140.8 مؤؤؤن الؤؤؤو ن  انمفؤؤؤاض% 6.70 بنسؤؤؤبة أي%  33.20 إلؤؤؤى% 39.90

 على يد  ما وهها ، /ن70 إلى ،/ن89 من الق بية النبضا  انمفاض     م  ( 11/06) إلى   م  (14/08) من الدياستولي و السيستولي

 فؤؤؤي سؤؤؤاهمت فتؤؤؤا  أفضؤؤؤ  هؤؤؤي الرابعؤؤؤة  الفتؤؤؤا  أن لنؤؤؤا تبؤؤؤ ن المسؤؤؤج ة النتؤؤؤائ  خؤؤؤ   ومؤؤؤن الدراسؤؤؤة  مت  ؤؤؤاا  علؤؤؤى ل تجربؤؤؤة الايجؤؤؤابي التؤؤؤرر ا

  اعتؤؤؤؤدا % 7.65 الجسؤؤؤؤ   و ن%5.71 نسؤؤؤؤبةالدهون % 7.65 بنسؤؤؤؤبة(BMI) الرت ؤؤؤؤة مثشؤؤؤؤر انمفؤؤؤؤ  حيؤؤؤؤ  المسؤؤؤؤطر  الأهؤؤؤؤدا  تحقيؤؤؤؤ 

 . ،/ن 70 ب   حي % 7.89 ب الق   ضربا  معد  انمفاض    م  (11/6) الدموي  الض  

 و ن الجسؤؤؤؤ   فؤؤؤؤي الؤؤؤؤدهون  نسؤؤؤؤبة  (BMI) الرت ؤؤؤؤة مثشؤؤؤؤر البدانؤؤؤؤة  الصؤؤؤؤيام لرياضؤؤؤؤ   ا النشؤؤؤؤا  الباوتينيؤؤؤؤة  الحميؤؤؤؤة: المفتاحياااا  الكلمااااات

 .النب  الدموي  الض   الجس  
Abstract: 

Background: Obesity is a risk factor for several cardiovascular, metabolic, respiratory diseases and it have 

increased among populations over the last few decades. We aimed to study the role of healthy diet, exercise 

and fasting individually and combined in weight loss. 

Method: This case study provides an overview of four periods (one month for each period). A 35-year-old, 

previously healthy, morbidly obese (body mass index, 46 kg/m2). The first period included a protein diet (zero 

sugar). The second period, protein diet combined with physical activity (walking) and muscle stretching, a  

third    period  of  fasting  for one  month  (Ramadan),moderate running, muscle strength and + muscle 

stretching. The program of the last period included; two days of fasting a week, moderate running, muscular 

strength and muscle stretching. 

Results: Over a four months period, body mass index reducedfrom46 kg/m2to39.47 kg/m2 (13.74%), 

reduction in fat percentage from 39.90% to 33.20% (6.7%) and weight reduction from 140.8 kg to121.90 

(13.42%.) Normalisation of blood pressure from 14/08 mmHg to 11/06 mmHg and low eringrest heart rate ( 

pulse) from 89 to 70 beats per minute. There was a positive effect of the last period of this program on weight 

loss. 

Conclusion: It has been demonstrated that our program of weight management ( the fourth period) has a 

positif effect on weight loss and physiological parameters ( SBP, DBP, HR.) 

SBP; systolic blood pressure 

DBP; Diastolic blood pressure 

RHR; resting heart rate 

Keywords; Protein diet, physical activity, fasting, Body mass index, body fat percentage, blood pressure, heart 

rate. 
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 :مقدم 

  معانؤؤا  إلؤؤى الدوليؤؤة الصؤؤحة منظمؤؤة إحصؤؤائيا  تشؤؤ ا حيؤؤ  العؤؤال  فؤؤي انتشؤؤارا الظؤؤواهر أكثؤؤا مؤؤن السؤؤمنة تعتبؤؤا 

 شؤؤ   م يؤؤون  2.8  ويمؤؤو  2025 بح ؤؤو   مصؤؤاب م يؤؤار 2.7 العؤؤد، ب ؤؤو  المنظمؤؤة  وتتوقؤؤ  منهؤؤا شؤؤ   م يؤؤار ي حؤؤوالي

 و الربؤؤؤد وأمؤؤؤراض السؤؤؤرري  ،ا  غؤؤؤرار علؤؤؤى المزمنؤؤؤة الأمؤؤؤراض مؤؤؤن برث ؤؤؤا  لارتباطهؤؤؤا ل بدانؤؤؤة نتيجؤؤؤة   سؤؤؤنة كؤؤؤ  الأقؤؤؤ  علؤؤؤى

 ل ؤؤؤدهن المئويؤؤؤة بالنسؤؤؤبة عنهؤؤؤا  و عبؤؤؤا بالجسؤؤؤ  الؤؤؤدهون  كميؤؤؤة فيهؤؤؤا تزيؤؤؤد التؤؤؤ  الحالؤؤؤة ت ؤؤؤك هؤؤؤي فالسؤؤؤمنة الق ؤؤؤ   أمؤؤؤراض

 عؤؤؤؤؤؤن ول سؤؤؤؤؤؤيدا %   25 عؤؤؤؤؤؤن ل رجؤؤؤؤؤؤا  الجسؤؤؤؤؤؤ  فؤؤؤؤؤؤي الؤؤؤؤؤؤدهون  نسؤؤؤؤؤؤبة  ا،  إذا سؤؤؤؤؤؤمينا الشؤؤؤؤؤؤ    يعتبؤؤؤؤؤؤا حيؤؤؤؤؤؤ  بالجسؤؤؤؤؤؤ  

 (585 ص2003: الفتاح عبد الع  أبو%.)35

  عؤن الدهون  نسبة تزيد عندما ل رجا  بالنسبة   الدهون  من  ائد  كمية بتمزين تتم ز حالة هي كهلك والسمنة 

    ل نسؤؤؤا  % 25 % 15 هؤؤؤي ل رجؤؤؤا  الطبيعيؤؤؤة النسؤؤؤبة أن  ع مؤؤؤا% 30 عؤؤؤن الؤؤؤدهون  نسؤؤؤبة تزيؤؤؤد عنؤؤؤدما النسؤؤؤا  إمؤؤؤا  20%

 الؤؤدين صؤؤ ح محمؤؤد حشؤؤمت  احمؤؤد حسؤؤ ن.) المنط قؤؤة الطاقؤؤة و المرتسؤؤبة الطاقؤؤة بؤؤ ن التؤؤوا ن  عؤؤدم تشؤؤم  السؤؤمنة و

 السؤؤمنة أمؤؤا الؤؤبطن منطقؤؤة فؤؤي الؤؤدهن نسؤؤبة تو  ؤؤ  بزيؤؤا،  وتتم ؤؤز الهكريؤؤة السؤؤمنة نوعؤؤان وهؤؤي( 219  ص2009: محمؤؤد

 أبو)   الأمراض من عديدب لارتباطها الأخطر تعتبا الهكرية السمنة و الجدع أسف  الدهن تو    بزيا،  فتتم ز الأنثوية

 (  40 -38 ص  ص1994:  سيد الدين نصر احمد الفتاح  عبد الع 

   السؤؤؤؤؤمنة بدرجؤؤؤؤؤة الؤؤؤؤؤترهن فؤؤؤؤؤي جؤؤؤؤؤدا مفيؤؤؤؤؤد القيؤؤؤؤؤا   وهؤؤؤؤؤها( BMI) الجسؤؤؤؤؤ  كت ؤؤؤؤؤة بمعامؤؤؤؤؤ  السؤؤؤؤؤمنة وصؤؤؤؤؤ  يمرؤؤؤؤؤن 

 السؤؤؤؤؤؤؤؤبا ي المؤؤؤؤؤؤؤؤنع  عبؤؤؤؤؤؤؤؤد ليلؤؤؤؤؤؤؤؤى.) المربؤؤؤؤؤؤؤؤ  بؤؤؤؤؤؤؤؤالمتا الطؤؤؤؤؤؤؤؤو   مربؤؤؤؤؤؤؤؤ  علؤؤؤؤؤؤؤؤى بؤؤؤؤؤؤؤؤالري وغرام الشؤؤؤؤؤؤؤؤ   و ن يقسؤؤؤؤؤؤؤؤ ( BMI) ولحسؤؤؤؤؤؤؤؤاب

 (  95 ص2007:

 كت ؤؤة لمثشؤؤر الجديؤؤد التصؤؤني  فؤؤي مرضؤؤية حالؤؤة السؤؤمنة هنؤؤا فتعتبؤؤا فؤؤركثا مربؤؤ  م/ك ؤؤ   40  الرت ؤؤة معامؤؤ  ب ؤؤ  فؤؤاذا

 (155 ص2009: حسن علي احمد الأم ن  السيد محمد. ) ل صحة الدولي المعهد لتقرير وفقا( BMI) الجس 

 فاق إذا مرضية حالة يعتبا الهي الدم ض   ارتفاع غرار على الأمراض من مجموعة المرضية السمنة عن ينجر 

  ذيابؤؤؤؤؤا   نؤؤؤؤؤا   و قؤؤؤؤؤي ن صؤؤؤؤؤب ي.) م مزئبقؤؤؤؤؤي80 الانبسؤؤؤؤؤاطي الضؤؤؤؤؤ   و  ئبقؤؤؤؤؤي  م ؤؤؤؤؤ  140 أقصؤؤؤؤؤا  الانقباضؤؤؤؤؤ   الضؤؤؤؤؤ  

 الدمويؤؤؤؤة الأوعيؤؤؤؤة جؤؤؤؤدران علؤؤؤؤى جانبؤؤؤؤا الموجؤؤؤؤه أو الضؤؤؤؤ   أو القؤؤؤؤو  بلونؤؤؤؤه الؤؤؤؤدموي  الضؤؤؤؤ   و عؤؤؤؤر ( 102  ص 2011:

 الؤدم سؤارمسؤتمر   لم ق ؤة أو نقصؤان مؤ  الرب ؤا  الشؤراي ن فؤي الأعلؤى  فتلون  الدوران جها  ممت فة أجزا  يف  ويمت  

 الوريؤدي الضؤ   ولؤي  فقؤ  الشؤرياني الضؤ   هؤو الؤدم بضؤ   فالمقصؤو، هؤها ومؤ  الصؤ  ا    الشؤراي ن خؤ   من

 (107  ص 2011: ذيابا  ونا   قي ن صب ي. ) الدموية الشع اا  ،اخ  الض   أو

 التمؤد، موجؤا  انتشؤار معؤد  برنؤه يعؤر  والؤهي الق ؤ  نؤب  معؤد  ارتفؤاع في كب ا ،ور  المفرطة ل سمنة أن كما 

 والنؤؤؤب    الشؤؤؤراي ن جؤؤؤدران إلؤؤى الأيسؤؤؤر البطؤؤؤ ن مؤؤن إليؤؤؤه الؤؤؤدم انؤؤؤدفاع عنؤؤد الأورطؤؤؤي جؤؤؤدران بؤؤ ن واحؤؤؤد  ،قيقؤؤؤة خؤؤ  

 (165  ص2012: نصرالدين مداح. ) ،/ن 72  حوالي يب   الس ي  الش   في الطبيعي

 يحتؤوي  الؤهي ال ؤها  تنؤاو   إن حيؤ  ال ؤهايي الؤنم  هؤو أهمهؤا مؤن  ولعؤ  أسؤباب عؤد  لهؤا عامؤة بصفة والسمنة 

 ق ؤة أيضؤا الأسؤباب  ومؤن الجسؤ  فؤي الؤدهون  تؤراك  إلى يث،ي السعرا  هه  صر  عدم م  عالية حرارية سعرا  على

 ذيابؤؤا  ونؤا   قؤي ن صؤب ي. ) النؤؤوم ق ؤة  الورارؤة (  الإحبؤا  الرآبؤة  الق ؤؤ   )  النفسؤية العوامؤ    والحركؤة النشؤا 

 (96 91  ص 2011:

  الصؤؤحية الناحيؤة مؤؤن سؤوا  ترر ااتهؤؤا و المفرطؤة السؤؤمنة مؤرض فؤؤي الوقؤوع عؤؤدم مناجؤ  الأسؤؤباب هؤد  تفؤؤا،ي يجؤ  

 فؤؤؤؤي الؤؤؤؤدهون  نسؤؤؤؤبة خاصؤؤؤؤة الؤؤؤؤو ن  يؤؤؤؤا،  بملؤؤؤؤان السؤؤؤؤه  مؤؤؤؤن لأنؤؤؤؤه. الاقتصؤؤؤؤا،ية  وحتؤؤؤؤ   الاجتماعيؤؤؤؤة  النفسؤؤؤؤية  البدنيؤؤؤؤة

 علؤى الممت فؤة ال هائيؤة الحميؤة بؤرام  خؤ   مؤن وجبؤار  كب ؤا  مجهؤو،ا   فيتط ؤ  صؤحي  غ ا العر  لرن و الجس 
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 إنقؤؤؤاص اجؤؤؤ  مؤؤؤن وطؤؤؤاب لؤؤؤه مؤؤا كؤؤؤ  مؤؤؤن نفسؤؤؤه الشؤؤؤ   يحؤؤؤرم خ لهؤؤا مؤؤؤن التؤؤؤ  و  ( سؤؤؤرر 0) الباوتينيؤؤؤة الحميؤؤؤة غؤؤرار

 لحؤؤؤرق  البدنيؤؤؤة الأنشؤؤؤطة مزاولؤؤؤة ع يؤؤؤه يجؤؤؤ   كمؤؤؤا أخطؤؤؤار لعؤؤؤد  نفسؤؤؤه يعؤؤؤرض ،لؤؤؤك علؤؤؤى  يؤؤؤا،    الري وغرامؤؤؤا  بعؤؤؤ 

 طؤؤه كمؤؤا  سؤؤعد ،راسؤؤة غؤؤرار علؤؤى المجؤؤا  هؤؤها فؤؤي بدراسؤؤا  بؤؤاحث ن عؤؤد  قؤؤام ذلؤؤك اجؤؤ   مؤؤن الحراريؤؤة السؤؤعرا  بعؤؤ 

 دنيؤؤؤؤؤةالب الرفؤؤؤؤؤا   و الجسؤؤؤؤؤ  و ن و الشؤؤؤؤؤرياني الؤؤؤؤؤدم ضؤؤؤؤؤ   مسؤؤؤؤؤتوى  علؤؤؤؤؤى رياضؤؤؤؤؤ   تؤؤؤؤؤدريب  برنؤؤؤؤؤام  تؤؤؤؤؤرر ا بعنؤؤؤؤؤوان(1994)

 تؤؤدريب  برنؤؤام  تؤؤرر ا علؤؤى التعؤؤر  إلؤؤى الدراسؤؤة وهؤؤدفت سؤؤنة 35 و 25 بؤؤ ن مؤؤا الرياضؤؤي ن غ ؤؤا الرجؤؤا  فؤؤي الؤؤدم و،هنيؤؤا 

 الرياضؤي ن غ ؤا الرجؤا  فؤي الؤدم ،هنيؤا  و البدنيؤة والرفؤا   الجسؤ  و ن و الشؤرياني الؤدم ضؤ   مسؤتوى  على رياض  

 سؤؤؤؤنة ( 35  25) بؤؤؤ ن مؤؤؤا أعمؤؤؤاره  تراوحؤؤؤت عينؤؤؤؤة علؤؤؤى التجريبؤؤؤ  المؤؤؤن   الباحؤؤؤ  اسؤؤؤؤتمدم قؤؤؤد و سؤؤؤنة 35 و 25 بؤؤؤ ن مؤؤؤا

 قؤؤؤد و   التجريبيؤؤة المجموعؤؤة هؤؤه  علؤؤى هوائيؤؤة تؤؤدريبا  برنؤؤام  تطبيؤؤؤ  قؤؤدت  و الؤؤو ن فؤؤي  يؤؤا،  لؤؤدمه  رجؤؤ  30 قوامهؤؤا

 و ن قيؤؤؤؤا  تؤؤؤؤ  وقؤؤؤؤد ، (35) التدريبيؤؤؤؤة الوحؤؤؤؤد  و مؤؤؤؤن أسؤؤؤؤبوعيا مؤؤؤؤرا  رؤؤؤؤ   بواقؤؤؤؤ  أشؤؤؤؤهر ر رؤؤؤؤة البانؤؤؤؤام  أ،ا  اسؤؤؤؤت رق 

 و عاليؤؤؤؤؤؤؤة الباوتينيؤؤؤؤؤؤؤة  والؤؤؤؤؤؤؤدهون  الج يسؤؤؤؤؤؤؤريدا   ر ثؤؤؤؤؤؤؤي اللوليسؤؤؤؤؤؤؤتاو   نسؤؤؤؤؤؤؤبة الؤؤؤؤؤؤؤدم  ضؤؤؤؤؤؤؤ   الؤؤؤؤؤؤؤدهون   نسؤؤؤؤؤؤؤبة الجسؤؤؤؤؤؤ 

 الؤدم  ضؤ   الؤدهون   نسؤبة الجسؤ  و ن فؤي إحصؤائيا ،ا  انمفؤاض حؤدو  عؤن النتؤائ  أسفر  و الرثافة منمفضة

 ،الؤؤؤؤؤؤة  يؤؤؤؤؤؤا،    حؤؤؤؤؤؤد   بينمؤؤؤؤؤؤا الرثافؤؤؤؤؤؤة منمفضؤؤؤؤؤؤة الباوتينيؤؤؤؤؤؤة والؤؤؤؤؤؤدهون    الج يسؤؤؤؤؤؤريدا  ر ثؤؤؤؤؤؤي اللوليسؤؤؤؤؤؤتاو    نسؤؤؤؤؤؤبة

 تقنؤؤؤؤ ن بعنؤؤؤؤوان ( 2019) آخؤؤؤرون و خضؤؤؤؤر بوع يؤؤؤؤ   ،راسؤؤؤة أمؤؤؤؤا . الرثافؤؤؤؤة عاليؤؤؤة الباوتينيؤؤؤؤة الؤؤؤؤدهون  نسؤؤؤبة فؤؤؤؤي إحصؤؤؤائيا

 و قبلؤي  بقيؤا  التجريبؤ  المؤن   علؤى الباحؤ  اعتمؤد   السؤن كبؤار لؤدى الؤدم ضؤ   من ل تق ي  مقتاح تدري   برنام 

 9) الضؤ   ارتفؤاع بمرض مصاب ن سنة ( 70-40) السن كبار فئة من فر،(18) من البح  نةعي تلونت بعدي  قيا 

 بعؤؤد أسؤؤابي   8  لمؤؤد  تدريبيؤؤة وحؤؤد  16 مؤؤن ملؤؤون  تؤؤدريب  برنؤؤام  تطبيؤؤ  تؤؤ  حيؤؤ (  شؤؤاهد  عينؤؤة 9 و تجريبيؤؤة  عينؤؤة

 التجريبية العينة على ايجابيا أررا التدريب  ل بانام  أن النتائ  كانت و البح  عينة م  ليتناس  الممتص ن على عرضه

 البعؤؤدي و القبلؤؤي القياسؤؤ ن بؤؤ ن إحصؤؤائية ،لالؤؤة ذا  فؤؤروق يوجؤؤد   الفيسؤؤيولوجية المت  ؤؤاا  تحسؤؤن فؤؤي سؤؤاه  حيؤؤ 

 النشؤؤؤؤا  تؤؤؤؤرر ا عنؤؤؤؤوان تحؤؤؤؤت( 2020) محمؤؤؤؤد روان ،راسؤؤؤؤة حؤؤؤؤ ن فؤؤؤؤي.  التجريبيؤؤؤؤة المجموعؤؤؤؤة لصؤؤؤؤال  الؤؤؤؤدم ضؤؤؤؤ   لمعؤؤؤؤد 

 تؤؤرب  التؤؤ  الع قؤؤة معرفؤؤة إلؤؤى الدراسؤؤة هؤؤدفت الجسؤؤ   و ن و الؤؤدم فؤؤي السؤؤرر ى مسؤؤتو  علؤؤى الشؤؤد  متوسؤؤ  الرياضؤؤ  

 تحمؤؤؤ  بم ؤؤؤ  المصؤؤاب ن مؤؤؤن مجموعؤؤؤة علؤؤى تؤؤؤثرر التؤؤؤ  البدنيؤؤة و البيولوجيؤؤؤة بؤؤؤالمت  اا  الشؤؤد  متوسؤؤؤ  البؤؤؤدني النشؤؤا 

 فروق وجو، إلى باح ال توص  قد و   التجريب  المن   الباح  استمدم سنة ( 50- 30) من أعماره  تتااوح الج وكو  

 . الدراسة مت  اا  لل  البعد الاختبار ولصال  البعدي و القبلي الاختبارين ب ن إحصائية ،لالة ذا 

   وحيويؤؤة  بنشؤؤا  عم ؤؤه بمزاولؤؤة لؤؤه تسؤؤم  بدنيؤؤة لياقؤؤة و ، مؤؤري  غ ؤؤا معتؤؤد  مؤؤواطن تلؤؤوين فؤؤي بحثنؤؤا أهميؤؤة ترمؤؤن

 ع قؤؤا  بتلؤوين لؤؤه يسؤم  بمؤؤا ايجابيؤا العمؤؤ  هفؤي مؤؤر،و، علؤى يؤؤثرر  بؤدور  الؤؤهي النفسؤ   جانبؤؤه علؤى يجابيؤؤاا  يؤثرر ممؤا

 المثشؤؤؤؤؤرا  تعؤؤؤؤؤدي  البدانؤؤؤؤؤة  مسؤؤؤؤؤتوى  تمفؤؤؤؤؤي  إلؤؤؤؤؤى بحثنؤؤؤؤؤا  ومهؤؤؤؤؤد  الرياضؤؤؤؤؤية الممارسؤؤؤؤؤة خؤؤؤؤؤ   مؤؤؤؤؤن جديؤؤؤؤؤد  وصؤؤؤؤؤداقا 

  و الدراسؤؤة قيؤؤد الوظيفيؤؤة المثشؤؤرا  تعؤؤدي  و البدانؤؤة مسؤؤتوى  لتمفؤؤي  طريقؤؤة أفضؤؤ   معرفؤؤة المدروسؤؤة الوظيفيؤؤة

 : التالية التساؤلا   طرحل  يجرنا ما هها

  البدانة مستوى  في انمفاض هناك ه ( الرت ة مثشر حس BMI)  التجربة؟ نهاية في 

  ؟(النب  الدموي  الض   الدهون  نسبة الو ن ) المدروسة الوظيفية المثشرا  في اعتدا  هناك ه 

 الوظيفية؟ ا المثشر  واعتدا  البدانة مستوى  في انمفاض حققت فتا  أفض  هي ما 

 : السابقة ل تساؤلا  فروض بوض  قمنا المتمصصة الع مية والمراج  السابقة الدراسا  بع  على الاط ع بعد

 البدانة مستوى  في انمفاض هناك ( الرت ة مثشر حسBMI )التجربة نهاية في. 

 (.النب  الدموي  الض   الدهون  نسبة الو ن ) المدروسة الوظيفية المثشرا  في اعتدا  هناك 

  (. رياضية ممارسة+  صوم+  حمية)  الرابعة الفتا  هي فتا  أفض 
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 : الإجراءات المنهجي . 3

 محمؤد وعثمؤان ع يؤان مصؤطف  رب ي يعرفه والدي لبح  ا لموضوع  لم ئمته  التجريب  المن   الباح  استمدم 

 أو الحد  أو الظاهر  تشري  عن المسثولة المت  اا  ب ن السببية الع قا  استقصا  انه على(   51 ص2000: عتي 

 هؤؤها  فؤؤي  المت  ؤؤاا  هؤؤه  مؤؤن مت  ؤؤا كؤؤ  ،ور  و أرؤؤر علؤؤى التعؤؤر  بهؤؤد  وذلؤؤك مباشؤؤر غ ؤؤا و مباشؤؤر بشؤؤل  فيهمؤؤا التؤؤرر ا

 . المجا 

 :خصائصها يوض  التالي والجدو   البح  وأهدا  موضوع ل دمة العمدية بالطريقة اختيارها ت  البح  عينة

 البحث عين  خصائص وضحي: 1 الجدول 

 FCالنبض  الضغط الدموي  الوزن نسب  الدهون  BMI الطول  السن

 ن/،89 م    14/08 ك 140.8 %39.9 46 م1.75 سنة35

 

 : التجرب  سيرورة

 لبداية الأخضر الضو  إعطائنا و ال  مة الطبية بالتحالي  والقيام ممت  طبي  عند شام  طب  بفح  القيام بعد

 : يلي كما فتاا  أرب  على  عةالمو  التجربة

  سرر 0شهر حميةغدائيةب1 المد :  1 الفتا . 

  عض ية تمديدا +  مش  + سرر0 شهر حميةغدائيةب1 المد :2 الفتا . 

  عض ية تمديدا +  العض   تقوية تمارين+  خفي  جري +  شهر صيام1 المد : 3 الفتا . 

  العضؤ   تقويؤة تمؤارين+   متوسؤ  جؤري +  سؤرر0 ب يؤةحم+ الأسؤبوع فؤي يؤوم ن شهر صؤيام1 المؤد : 4الفتؤا 

 . عض ية تمديدا + 

 فؤؤؤؤؤؤي رياضؤؤؤؤؤؤية حصؤؤؤؤؤؤ  رؤؤؤؤؤؤ   وبواقؤؤؤؤؤؤ   الشؤؤؤؤؤؤد  مؤؤؤؤؤؤنمف  الفتؤؤؤؤؤؤاي   التؤؤؤؤؤؤدري  طريقؤؤؤؤؤؤة الباحؤؤؤؤؤؤ  اسؤؤؤؤؤؤتمدم   

 (.4 والفتا  3 الفتا ) الأسبوع

 : يلي ما الباح  استمدم ومعبا   ،قيقة نتائ  إلى الوصو   أج  من

 قيؤؤؤؤؤؤؤؤؤا  سؤؤؤؤؤؤؤؤؤاعة الضؤؤؤؤؤؤؤؤؤ    قيؤؤؤؤؤؤؤؤؤا   جهؤؤؤؤؤؤؤؤؤا MC-780الجسؤؤؤؤؤؤؤؤؤ  ملونؤؤؤؤؤؤؤؤؤا  مح ؤؤؤؤؤؤؤؤؤ  ممؤؤؤؤؤؤؤؤؤت   ممبؤؤؤؤؤؤؤؤؤا  فؤؤؤؤؤؤؤؤؤي  الممبايؤؤؤؤؤؤؤؤؤة التحاليؤؤؤؤؤؤؤؤؤ 

 . الإحصائية للأسالي  بالنسبة المئوية النسبة  قانون POLARالنب 

 . حدا على ك  التجربة فتاا  لل  وبالنسبة كل  ل تجربة بالنسبة وبعدية قب ية باختبارا  الباح  قام

 

 : ومناقشتها . تحليل النتائج4

 نتائج الفرضي  الأولى: 1.4

 BMI:يوضح نتائج الاختبارين القبلي و البعدي ل  2الجدول 

 BMI 

 46 الاختبار القبلي

 39.80 الاختبار البعدي

 %13.47 نسب  الانخفاض
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في بداية التجربة أي في الاختبار القبلي أما عند 46ب    BMIن حظ قيمة مثشر الرت ة  2من خ   الجدو  

 .% 13.47أي بنسبة انمفاض ب  ت  39.8ة فب   نهاية التجرب

 

 .  BMIيبين نتائج الاختبارين القبلي و البعدي ل  :1الشكل 

 نتائج الفرضي  الثاني  : 2.4

 :يوضح نتائج الاختبارين القبلي و البعدي للمؤشرات المدروس  . 3الجدول 

 الوزن نسب  الدهون  
الضغط الدموي 

 الانقباض ي

الضغط 

الدموي 

 ساطيالانب

 النبض

 ن/د 89 ملم ز 08 ملم ز14 كغ140.8 %39.9 الاختبار القبلي

 ن/د 70 ملمز 06 ملم ز11 كغ121.90 %33.20 الاختبار البعدي

 ن/د21.34 %25 %21.42 %13.42 %6.70 نسب  الانخفاض

عؤؤؤدي ب  ؤؤؤت و فؤؤؤي الاختبؤؤؤار الب %39.9ن حؤؤؤظ أن نسؤؤؤبة الؤؤؤدهون فؤؤؤي الاختبؤؤار القبلؤؤؤي ب  ؤؤؤت  3مؤؤن خؤؤؤ   الجؤؤؤدو  

ك  في الاختبار  120.90ك  في الاختبار القبلي و  140.8أما و ن الجس  فب     %6.7أي بنسبة انمفاض ب  ت  33.20%

م مؤؤز فؤؤي الاختبؤؤار 11م ؤؤ    فؤؤي الاختبؤؤار القبلؤؤي و  14أمؤؤا الضؤؤ   الانقباضؤؤ   فب ؤؤ   %13.42البعؤؤدي أي بنسؤؤبة انمفؤؤاض 

م ؤ  فؤي الاختبؤار  6م ؤ    فؤي الاختبؤار القبلؤي و  8مؤة الضؤ   الانبسؤاطي وب  ؤت قي %21.42البعدي أي بنسبة انمفؤاض 

ن/، فؤؤؤي الاختبؤؤؤار  70ن/، فؤؤؤي الاختبؤؤؤار القبلؤؤؤي و  89 و ب ؤؤؤ  معؤؤؤد  النؤؤؤب   %25البعؤؤؤدي أي بنسؤؤؤبة انمفؤؤؤاض قؤؤؤدر  ب 

 .%21.34البعدي أي بنسبة انمفاض 
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 دروس  .نتائج الاختبارين القبلي و البعدي للمؤشرات الميوض   2الشل  

 

 نتائج الفرضي  الثالث  : 3.4

 يوضح نتائج الاختبارين القبلي و البعدي للفترة الأولى : 04الجدول 

 BMI  النبض  الضغط الانبساطي  الضغط الانقباض ي الوزن  نسب  الدهون 

 ن/د 89 ملم ز08 ملم ز14 كغ140.8 %39.9 46 الاختبار القبلي 

 ن/د 86 ملم ز08 ملم ز 13 كغ134.5 %37.70 43.90 الاختبار البعدي

 %3.3  %7.14 %4.47 %2.20 %4.5 النسب المؤي  

فؤي الاختبؤار البعؤدي  43.90فؤي الاختبؤار القبلؤي و  46ن حظ أن قيمة مثشر الرت ة ب  ت  04من خ   الجدو  

وقؤؤؤد ب  ؤؤؤت نسؤؤؤؤبة  فؤؤؤؤي الاختبؤؤؤار البعؤؤؤدي %37.70و  %39.9 نسؤؤؤبة الؤؤؤدهون فؤؤؤي الاختبؤؤؤار القبلؤؤؤي  % 4.5أي بانمفؤؤؤاض ب

م ؤؤؤ    فؤؤؤي الاختبؤؤؤار  13م ؤؤؤ    فؤؤؤي الاختبؤؤؤار القبلؤؤؤي و  14  أمؤؤؤا قيمؤؤؤة الضؤؤؤ   الانقباضؤؤؤ   فقؤؤؤد ب  ؤؤؤت  %2.20الانمفؤؤؤاض 

فؤؤي حؤؤ ن قيمؤؤة الضؤؤ   الانبسؤؤاطي لؤؤ  تسؤؤج  أي ت ي ؤؤا بؤؤ ن الاختبؤؤارين   %7.14البعؤؤدي أي بنسؤؤبة انمفؤؤاض قؤؤدر  ب

ن/، في  86ن/، و  89حي  ب   معدله في الاختبار القبلي   %3.3و معد  النب  انمف  بنسبة  م      8حي  ب  ت 

 الاختبار البعدي .

 

 نتائج الاختبارين القبلي و البعدي للفترة الأولى.يوض   3الشل  

 يوضح نتائج الاختبارين القبلي و البعدي للفترة الثاني  : 05الجدول 

 BMI  الوزن نسب  الدهون 
الضغط 

 الانقباض ي

الضغط 

 طيالانبسا
 النبض

 ن/د 86 ملم ز08 ملم ز13 كغ134.5 %37.7 43.9 الاختبار القبلي

 ن/د81 ملم ز07 ملم ز 12 كغ 127.8 %35.40 41.70 الاختبار البعدي

 %5.81 %12.5 %7.6 %4.90 %2.30 %5.01 النسب المؤي 
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فؤي الاختبؤار البعؤدي  41.70في الاختبار القبلي و 43.9ن حظ أن قيمة مثشر الرت ة ب  ت 05من خ   الجدو  

فؤؤؤي الاختبؤؤؤار البعؤؤؤدي وقؤؤؤد ب  ؤؤؤت نسؤؤؤبة  %35.40و  %37.7 نسؤؤؤبة الؤؤؤدهون فؤؤؤي الاختبؤؤؤار القبلؤؤؤي  %5.01أي بانمفؤؤؤاض ب

م ؤؤؤؤ    فؤؤؤؤي الاختبؤؤؤؤار 12م ؤؤؤ    فؤؤؤؤي الاختبؤؤؤؤار القبلؤؤؤي و  13  أمؤؤؤؤا قيمؤؤؤؤة الضؤؤؤ   الانقباضؤؤؤؤ   فقؤؤؤؤد ب  ؤؤؤؤت  %2.30الانمفؤؤؤاض 

 07م    في الاختبار القبلي و  08في ح ن قيمة الض   الانبساطي ب  ت   %7.60البعدي أي بنسبة انمفاض قدر  ب

حيؤؤ  ب ؤؤ    %5.81  و معؤد  النؤؤب  انمفؤؤ  بنسؤؤبة  % 12.5  فؤؤي الاختبؤؤار البعؤدي أي بنسؤؤبة انمفؤؤاض قؤؤدر  ب م ؤ 

 ن/، في الاختبار البعدي . 81ن/، و  86معدله في الاختبار القبلي 

 

 القبلي و البعدي للفترة الثاني  يوضح نتائج الاختبارين 04الشل  

 يوضح نتائج الاختبارين القبلي و البعدي للفترة الثالث : 06الجدول 

 BMI  النبض الضغط الانبساطي الضغط الانقباض ي الوزن نسب  الدهون 

 ن/د 81 ملم ز07 ملم ز12 كغ127.8 %35.40 41.70 الاختبار القبلي 

 ن/د76 ملم ز07 ملم ز 12 كغ 132 %35 43.10 الاختبار البعدي

 %5.81 0 0 %4.90 %2.30 %3.30 النسب المؤي  

فؤؤؤؤؤي الاختبؤؤؤؤؤار  43.1فؤؤؤؤؤي الاختبؤؤؤؤؤار القبلؤؤؤؤؤي و  41.70ن حؤؤؤؤؤظ أن قيمؤؤؤؤؤة مثشؤؤؤؤؤر الرت ؤؤؤؤؤة ب  ؤؤؤؤؤت 06مؤؤؤؤؤن خؤؤؤؤؤ   الجؤؤؤؤؤدو  

وقؤد فؤي الاختبؤار البعؤدي  % .35و 45.40 نسؤبة الؤدهون فؤي الاختبؤار القبلؤي  %3.30البعؤدي أي بنسؤبة ارتفؤاع  قؤدر  ب

 12/07  أمؤؤا قيمؤؤة الضؤؤ   الانقباضؤؤ   و الضؤؤ   الانبسؤؤاطي لؤؤ  تت  ؤؤا حيؤؤ   ؤؤج ت  %0.40ب  ؤؤت نسؤؤبة الانمفؤؤاض 

ن/، فؤؤؤي الاختبؤؤؤار  76ن/، و  81حيؤؤؤ  ب ؤؤ  معدلؤؤؤه فؤؤؤي الاختبؤؤؤار القبلؤؤؤي   %6.17م ؤؤ     و معؤؤؤد  النؤؤؤب  انمفؤؤؤ  بنسؤؤؤبة 

 البعدي .
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 لفترة الثالث يوضح نتائج الاختبارين القبلي و البعدي ل05الشل  

 يوضح نتائج الاختبارين القبلي و البعدي للفترة الرابع : 07الجدول 

 BMI  النبض الضغط الانبساطي الضغط الانقباض ي الوزن نسب  الدهون 

 ن/د76 ملم ز07 ملم ز12 كغ132 35 43.10 الاختبار القبلي

 ن/د70 ملم ز06 ملم ز 11 كغ 121.90 33 39.80 الاختبار البعدي

 %7.89 %14 %8.33 %4.90 %5.71 %7.65 سب المؤي الن

فؤؤؤؤي الاختبؤؤؤؤار 39.80فؤؤؤؤي الاختبؤؤؤؤار القبلؤؤؤؤي و  43.10ن حؤؤؤؤظ أن قيمؤؤؤؤة مثشؤؤؤؤر الرت ؤؤؤؤة ب  ؤؤؤؤت  07مؤؤؤؤن خؤؤؤؤ   الجؤؤؤؤدو   

فؤؤي الاختبؤؤار البعؤؤدي وقؤؤد ب  ؤؤت نسؤؤبة %33و% 35 نسؤؤبة الؤؤدهون فؤؤي الاختبؤؤار القبلؤؤي  % 7.65البعؤؤدي أي بانمفؤؤاض ب

م ؤؤؤؤ    فؤؤؤؤي الاختبؤؤؤؤار 11م ؤؤؤ    فؤؤؤؤي الاختبؤؤؤؤار القبلؤؤؤي و  12مؤؤؤؤا قيمؤؤؤؤة الضؤؤؤ   الانقباضؤؤؤؤ   فقؤؤؤؤد ب  ؤؤؤؤت   أ %5.71الانمفؤؤؤاض 

 06م    في الاختبار القبلي و  07في ح ن قيمة الض   الانبساطي ب  ت   %8.33البعدي أي بنسبة انمفاض قدر  ب

حي  ب   معدله % 7.89نسبة   و معد  النب  انمف  ب %14م مز في الاختبار البعدي أي بنسبة انمفاض قدر  ب

 ن/، في الاختبار البعدي . 70ن/، و  76في الاختبار القبلي 

 

 يوضح نتائج الاختبارين القبلي و البعدي للفترة الرابع 06الشل  
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 : مناقش  النتائج  5.4

 والتؤ  تعؤد حالؤة 46نجد انمفاض في مستوى مثشر الرت ة من   1وم حظة الشل   2من خ   الجدو  رق  

و التؤؤ  تصؤؤن  فؤؤي السؤؤمنة المفرطؤؤة و يؤؤر   الباحؤؤ  هؤؤها الانمفؤؤاض إلؤؤى التجربؤؤة التؤؤ  قؤؤام بهؤؤا حيؤؤ  إن  39مرضؤؤية إلؤؤى 

التجربؤة احتؤو  علؤؤى مجموعؤة مؤؤن العوامؤ  التؤؤ   مؤن شؤرنها  خفؤؤ  مسؤتوى المثشؤؤر و هؤي الحميؤؤة ال هائيؤة و الممارسؤؤة 

س  من حرق سعرا  حرارية أكثا إضافة إلى الصؤوم يؤث،ي الرياضية و الصيام  حي  إن الممارسة الرياضية تمرن الج

إلى استعما  الممزون الطاقوي كمؤا أن الممارسؤة الرياضؤية تؤث،ي إلؤى نقؤ  الشؤهية بالنسؤبة ل بؤدنا    وهؤها مؤا يتوافؤ  

 (   و مؤؤا يشؤؤ ا إليؤؤه أبؤؤو العؤؤ  عبؤؤد الفتؤؤاح حيؤؤ  يثكؤؤد علؤؤى أن هنؤؤاك طؤؤريق ن لمعالجؤؤة1994مؤؤ  ،راسؤؤة سؤؤعد كمؤؤا  طؤؤه )

(   147 146 ص   1998الع   أحمد عبد الفتاح : السمنة و هما الممارسة الرياضية المنتظمة و الحمية ال هائية )أبو

كما يثكد سبيرة أحمد علي صال  في ،راسؤته   مشؤروع قؤومي  لملافحؤة السؤمنة و رفؤ  مسؤتوى  ال ياقؤة الفسؤيولوجية  

ال ؤؤؤؤدا  المتؤؤؤؤوا ن و الممارسؤؤؤؤة الرياضؤؤؤؤية المنتظمؤؤؤؤة لهؤؤؤؤ  الأرؤؤؤؤر الرب ؤؤؤؤا و لفتيؤؤؤؤا  المرح ؤؤؤؤة الثانويؤؤؤؤة بدولؤؤؤؤة اللويؤؤؤؤت   علؤؤؤؤى أن 

 الايجابي على خف  مستوى السمنة . 

نجؤد أن جميؤ  المثشؤرا  المدروسؤة قؤد اعتؤدلت و يؤر   الباحؤ  هؤها   2و  م حظؤة الشؤل  رقؤ    3من خؤ   الجؤدو  

فؤؤؤي  الؤؤؤو ن  وتعتبؤؤؤا الحميؤؤؤة ال هائيؤؤؤة مؤؤؤن أهؤؤؤ  الاعتؤؤؤدا  إلؤؤؤى التجربؤؤؤة التؤؤؤ  قؤؤؤام بهؤؤؤا  حيؤؤؤ  سؤؤؤاهمت بشؤؤؤل  كب ؤؤؤا فؤؤؤي تم

سؤؤؤؤاعة حيؤؤؤؤ  يمجؤؤؤؤر الجسؤؤؤؤ  ل سؤؤؤؤتعما  الممؤؤؤؤزون  16العوامؤؤؤؤ      إضؤؤؤؤافة إلؤؤؤؤى الصؤؤؤؤيام لفتؤؤؤؤاا  تفؤؤؤؤوق فؤؤؤؤي بعؤؤؤؤ  الأحيؤؤؤؤان 

الطؤؤاقوي )الؤؤدهون( إمؤؤا الممارسؤؤة الرياضؤؤية فتؤؤث،ي إلؤؤى تريفؤؤا   ف زيولجيؤؤة ممؤؤا يسؤؤاعد علؤؤى عمؤؤ  الق ؤؤ  بلؤؤ  أرياحيؤؤة   

ضؤؤك كميؤؤا  كب ؤؤؤا  مؤؤن الؤؤدم برقؤؤؤ  جهؤؤد ممؤؤؤا  يؤؤث،ي إلؤؤى انمفؤؤؤاض معؤؤد  ضؤؤربا  الق ؤؤؤ  فؤؤي الراحؤؤؤة   حيؤؤ  يمرنؤؤه مؤؤؤن 

(   روان 2019إضافة إلى هبو  الض   الدموي   و هؤها مؤا يتفؤ  مؤ  نتؤائ  ،راسؤا  كؤ  مؤن بؤوعلي ل ضؤر و آخؤرون )

  منتظ  م  تزامنها بت ي اا  (   و يش ا حسام الدين كما  على انه من الضروري ممارسة الرياضة بشل2020محمد )

(    كمؤؤؤؤؤا أن التمرينؤؤؤؤؤا  24  ص   2010متزنؤؤؤؤؤة فؤؤؤؤؤي الأنظمؤؤؤؤؤة ال هائيؤؤؤؤؤة  مؤؤؤؤؤن أجؤؤؤؤؤ  إنقؤؤؤؤؤاص الؤؤؤؤؤو ن )حسؤؤؤؤؤام الؤؤؤؤؤدين كمؤؤؤؤؤا :

المنتظمؤؤة  تعيؤؤد تنظؤؤي  الؤؤدهن مؤؤن جديؤؤد بمسؤؤتوى مؤؤنمف    و تعتبؤؤا التمرينؤؤا  الهوائيؤؤة مؤؤن أفضؤؤ  الأسؤؤالي  لؤؤهلك. 

العؤؤؤؤ   أحمؤؤؤؤد عبؤؤؤؤد الفتؤؤؤؤاح أن إنقؤؤؤؤاص الؤؤؤؤو ن والممارسؤؤؤؤة  (   ويثكؤؤؤؤد ابؤؤؤؤو181ص     2000)عايشؤؤؤؤة عبؤؤؤؤد المؤؤؤؤولى السؤؤؤؤيد  

( 161 ص   2000الرياضؤؤية و الت هيؤؤة المتزنؤؤة مؤؤن أهؤؤ  عوامؤؤ  خفؤؤ  الضؤؤ   الؤؤدموي )أبؤؤو العؤؤ   أحمؤؤد عبؤؤد الفتؤؤاح :

لياقة بدنية )محمد  في ح ن أن النب  يق  عند الأش اص الممارس ن  ل نشاطا  البدنية المنتظمة و ال هين يمت لون 

 (. 69 ص   1998نصر الدين رضوان :

  نجؤؤؤؤؤؤد أن الفتؤؤؤؤؤؤا  الرابعؤؤؤؤؤؤة قؤؤؤؤؤؤد حققؤؤؤؤؤؤت 6 5 4 3و الأشؤؤؤؤؤؤلا   7 6 5 4مؤؤؤؤؤؤن خؤؤؤؤؤؤ   تح يؤؤؤؤؤؤ  و م حظؤؤؤؤؤؤة الجؤؤؤؤؤؤداو  

أهدا  الدراسة برعلى نس  و هها ما يثكد لنا أن الممارسة الرياضة و الحمية ال هائية هما أهؤ  عؤام ن يتحرمؤان فؤي 

 ن خ   تح ي  و مناقشة النتائ  و مقارنتها بالفرضيا  ن حظ تحق  جمي  الفرضيا  .صحة الفر، فم

 :الاستنتاجات و الاقتراحات . 5

 السمنة من ل تق ي   وحدها ترفي لا الرياضة الممارسة . 

 ل فر، الص ي الجان  لتحس ن وحدها ترفي لا ال هائية الحمية. 

 عام بشل  والصحة الو ن في يتحر  عام  أه  بعضه  م  لصياما و الرياضية الممارسة و ال هائية الحمية 

  المحافظؤؤة أجؤؤ  مؤؤن لأخؤؤرى  فتؤؤا  مؤؤن الصؤؤيام و البدنيؤؤة الأنشؤؤطة بعؤؤ  ممارسؤؤة و معتدلؤؤة حميؤؤة إتبؤؤاع يجؤؤ 

 . صحته وكها لمجس  الجمي  القوام على

  الصيام أو  رياض    نشا أي  تمار  لا   الت  لأيام فيا المتناولة الحرارية السعرا  عد، من التق ي . 
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 : المعتمدة في الدراس  والمراجعقائم  المصادر . 6

 1  – والرشؤاقة ال ياقؤةلؤي  الطريؤ – الؤو ن  إنقؤاص و الرياضؤة سؤيد  الؤدين نصؤر احمؤد الفتاح  عبد ا ال   أبو .1
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 .2012: هر القا العربي  الفرر ،ار الرياضة  فسيولوجيا الدين  نصر احمد .5
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 .2010: القاهر  الدولية  الشروق مرتبة والتجمي   الو ن إنقاص في البدي  التوا ن  كما   الدين حسام .7

 القؤؤاهر  ل رتؤؤاب  النشؤؤر مركؤؤز والصؤؤحة  الرياضؤؤة بيولوجيؤؤا محمؤؤد  الؤؤدين صؤؤ ح محمؤؤد حشؤؤمت  احمؤؤد حسؤؤ ن .8

:2009. 

 .   2  العد،11  المج د2020 لرياض    ا الإبداع مج ة محمد  روان .9

 . 2011:العربي عمان المجتم  مرتبة( صحة -رقافة) لمجمي   الرياضة ذيابا  ونا    قي ن  صب ي .10

 والتو  ؤؤ   ل نشؤؤر العربيؤؤة الؤؤدار الرياضؤؤي ن  وغ ؤؤا الرياضؤؤي ن لت ديؤؤة الع ميؤؤة الأسؤؤ  السؤؤيد  المؤؤولى عبؤؤد عايشؤؤة .11

 .2000: القاهر 

 .2007: بالاسرندرية المعار  منشر  الرجي   وطرق  السمنة السبا ي  المنع  عبد ليلى .12

 القؤؤاهر  والنشؤؤر  ل طباعؤؤة  ،ارالم ي ؤؤي2الرياضؤؤية   الصؤؤحة فؤؤي جوانؤؤ  حسؤؤن  علؤؤي احمؤؤد الأمؤؤ ن  السؤؤيد محمؤؤد .13
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