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        The research aims to design a nutritional supplement to accompany 

nutritional guidelines for patients with hyperthyroidism and to determine its 

effect on: weight gain and body mass index, body composition (fat - water - 

muscle - bone), body circumferences (chest circumference - abdominal 

circumference - upper arm circumference - buttocks circumference). - Thigh 

circumference), and the experimental method was used. The basic research 

sample was selected intentionally from skinny teenage girls suffering from 

hyperthyroidism in the age group (18 years), by (30) girls who visited medical 

clinics continuously during the period of application of the experiment, and 

they were divided into An experimental group consisted of (10) girls, and a 

control group consisted of (10) girls. Also, (10) girls were chosen to implement 

the exploratory study, and they were from the research community and 

outside the basic sample. The study reached the following results: 

 There are statistically significant differences between the post-

measurements of the experimental and control groups in the weight 

variable under study with an improvement rate of (14.28%) in favor 

of the experimental group. 

 There are statistically significant differences between the post-

measurements of the experimental and control groups in the body 

mass index under study with an improvement rate of (7.08%) in favor 

of the experimental group. 

 There were statistically significant differences between the post-

measurements of the experimental and control groups in the body 

composition variables under investigation at a significance level of 

0.05, with improvement rates ranging between (0.78%) as the smallest 

percentage in the water percentage, (11.18%) as the largest percentage 

in the fat percentage, in favor of Experimental group. 
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 There are no statistically significant differences between the post-

measurements of the experimental and control groups in the body 

composition variable of water percentage at a significance level of 0.05. 

 There were statistically significant differences between the post-

measurements of the experimental and control groups in the 

circumference variables under study at a significance level of 0.05, 

with improvement rates ranging between (2.29%) as the smallest 

percentage in the chest circumference, and (6.61%) as the largest 

percentage in the thigh circumference in favor of the group. 

Experimental. 

 The validity of the nutritional supplement in reducing thinness among 

girls in adolescence, the experimental research sample. 

Key words: Nutritional compounds - thyroid gland – slimness. 

 

  



 

  
 

 
 

 

- 95 - 

Beni_Suef Journal of Physical 

Education and Sports Sciences 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

 الجسم مكونات بعض علي غذائية لإرشادات مصاحب غذائي مكمل تأثير"
 النحيفات" المراهقات من الدرقية الغدة نشاط فرط لمرضي

  أسماء طاهر نوفلد/أ.م.             
  عقيلة أبو الله فتح فتحي هبة د/                   

 جامعة طنطا. –ياضية أستاذ مساعد بقسم علوم الصحة الرياضية بكلية التربية الر )*(
 جامعة طنطا. –مدرس بقسم علوم الصحة الرياضية بكلية التربية الرياضية )**(

يهدف البحث إلي تصميم مكمل غذائي مصاحب لإرشادات غذائية لمرضي فرط نشاط الغدة ملخص البحث: 
 –العضررر ت  –الماء  –التركيب الجسرررمي )د ون ، زيادة الوزن ومؤشرررر كتلة الجسرررم الدرقية ومعرفة تأثيره علي:

تم ، و محيط الفخذ( –محيط الأرداف  –محيط العضرررد  –محيط البطن  –محيطات الجسرررم )محيط الصررردر ، العظام(
تم اختيار عينة البحث الأسررررراسرررررية بالطريقة العمدية من الفتيات المرا قات النحيفات ، اسرررررتخدم المنهج التجريبي

( فتاة من المترددات على العيادات 30سرررررنة( بواق  )18سرررررنية )مرضررررري فرط نشررررراط الغدة الدرقية في المرحلة ال
( فتيات، 10الطبية باسرررررررررتمرار خ ل فترة تطبي  التجربة وتم تقسررررررررريمهم إلى مجموعة تجريبية وكان قوامها )

( فتاة لتطبي  الدراسررررررة ايسررررررتط عية و م من 10( فتيات، كما تم اختيار )10ومجموعة ضررررررابطة وكان قوامها )
 ، وتوصلت الدراسة إلى النتائج التالية:ث وخارج العينة الأساسيةمجتم  البح

  وجود فرو  ذات ديلة إحصرررررائية بين القياسرررررات البعدية لدي المجموعتين التجريبية والضرررررابطة في متغير
 ( لصالح المجموعة التجريبية.٪14.28الوزن قيد البحث بنسبة تحسن )

  البعدية لدي المجموعتين التجريبية والضابطة في مؤشر كتلة وجود فرو  ذات ديلة إحصائية بين القياسات
 ( لصالح المجموعة التجريبية.٪7.08الجسم قيد البحث بنسبة تحسن )

  وجود فرو  ذات ديلة إحصرررررررائية بين القياسرررررررات البعدية لدي المجموعتين التجريبية والضرررررررابطة في
، وبنسررررررب تحسررررررن تراوحت ما بين 0.05متغيرات التركيب الجسررررررمي قيد البحث عند مسررررررتوي معنوية 

( كأكبر نسبة في نسبة الد ون، لصالح المجموعة ٪11.18( كأصغر نسبة في نسبة الماء، )0.78٪)
 التجريبية.

  عدم وجود فرو  ذات ديلة إحصررائية بين القياسررات البعدية لدي المجموعتين التجريبية والضررابطة في
 .0.05معنوية متغير التركيب الجسمي لنسبة الماء عند مستوي 

  وجود فرو  ذات ديلة إحصرررررررائية بين القياسرررررررات البعدية لدي المجموعتين التجريبية والضرررررررابطة في
( ٪2.29، وبنسب تحسن تراوحت ما بين بين )0.05متغيرات المحيطات قيد البحث عند مستوي معنوية 

 وعة التجريبية.( كأكبر نسبة في محيط الفخذ لصالح المجم٪6.61كأصغر نسبة في محيط الصدر، )
 .ص حية المكمل الغذائي في الحد من النحافة لدي الفتيات في مرحلة المرا قة عينة البحث التجريبية 
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 مكونات بعض علي غذائية لإرشادات مصاحب غذائي مكمل "تأثير
 النحيفات" المراهقات من الدرقية الغدة نشاط فرط لمرضي الجسم

 
 مقدمة ومشكلة البحث:

 يأساس دور لها والتي فيه الموجودة المواد وتسمى الحياة لإستمرار يضرور  الغذاء أن
 التي المغذيات  ذه وتمد Nutrients الغذائية والعناصر المغذيات الإنسان حياة على الحفاظ في

 الإنسررران دوتم والماء المعدنية والعناصرررر والفيتامينات والد ون والكربو يدرات البروتينات تشرررمل
 الغذائية العناصررررررررر جمي  من الإنسرررررررران جسررررررررم إحتياجات عن تعبر المتوازنة فالتغذية بالطاقة

 نم والسررررررررروائل والمعادن والفيتامينات والد ون والكربو يدرات البروتينات من له الضررررررررررورية
 من دالعدي من ووقايته، الإنسررررران وحيوية صرررررحة على للحفاظ وذلك، والنوعية الكمية الناحيتين
 (50) .للصحة العالمية المنظمة جددت ولقد الأمراض

 الإنسان بأن Ruamsup (2010) رامسكو الصدد فهذا ويشير بالغذاء الصحة وترتبط
 ما على تعتمد الجسررررررررم وصررررررررحة( تكون من لك أقل تأكل ماذا لي قل) يأكله ما خ ل من نعرفه
 (11: 48. )عمرية مرحلة كل حسب يختلف الذي الطعام ونوعية نأكله

 من الوقاية في الغذاء أ مية تتضرررررررررح ( أنه2013)  Hawkes  ويكس من كل ويتف 
 فقرو  والب جرا والبدانة الدم وضررغط السرركري، أمراض فمث  منها والشررفاء بل الأمراض، من كثير
 والمرا قات كالأطفال الخاصرررررررررة الفئات أن كما السرررررررررليمة، بالتغذية ع جها يمكن وغير ا الدم

 نم الإنسرران شررخصررية وتكوين  رمهم وسرررعة همصررحت تعتمد السررن وكبار والمرضررعات والحوامل
 (3: 39. )المناسب الغذاء خ ل من بيئته م  وتكيفه ونشاطه، ذكائه حيث

 الذي بالتغذية المعنى الثاني المؤتمر أن( 2014) العالمية الصررررررحة منظمة تشررررررير كما
 الأمم منظمة بين شرررررررراكة نظم والذي( م2014 نوفمبر، 19) روما الإيطالية العاصرررررررمة في نظم

 ءسرو  على القضراء نحو رئيسرية خطوة خطا العالمية، الصرحة ومنظمة والزراعة للأغذية المتحدة
 حصرررررول لضرررررمان ملموسرررررة التزامات دولة 170 من أكثر قطعت حيث العالم، أنحاء في التغذية
 (28. )استدامة وأكثر صحية وحدات على الجمي 

ا دور أسررراسررري في التنمية ( أن عملية التثقيف الصرررحي له2022وتري أمل مصرررطفى )
وتحقي  الإنجررازات ولكي يتم تحقي  ذلررك في أي مجتم  بحيررث أن يعمررل المسرررررررررؤولين داخررل 
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المدارس على تنمية الوعي الصررررررررحي للتلميذات وقد يبدو للبعض أن الوعي الصررررررررحي والغذائي 
 ديعني شرررريئا  من فرض الأمر على التلميذات متناسررررين أن الهدف الأسرررراسرررري من  ؤيء الإرشررررا

 (150: 5والتوجيه. )
( أن افتقار الفرد للعادات وايتجا ات الصرررررررحية السرررررررليمة 2018ويذكر عمرو إبرا يم )

تؤدي إلى الجهل بالسررررررلوك الصررررررحي الذي يقيئه ويقي أفراد المجتم  من الأمراض و ناك بعض 
دراكه المسئولية لشخصية ا المشك ت التي ي يمكن التحكم فيها بدون ايعتماد على فهم الفرد وا 

مثل الغذاء والعمل والراحة والنوم و ذه الأمور وغير ا ي يمكن أن يحل إي عن طري  فهم الفرد 
 (44: 21لها وتكوين اتجا ات إيجابية لديه عن طري  التثقيف الصحي. )

 احتيرراجرراترره لتلبيررة الطعررام من الكررافي القرردر تنرراول على قررادرا   الفرد يكون ي وعنرردمررا
 لغذائيةا المدعمات استعمال  و إليه واللجوء فيه التفكير يجب الذي الأول بديلال يكون المطلوبة
 يةالمرضررررر الحايت جمي  لتناسرررررب تجاريا   مجهزة و ي الغذائية، المكم ت  ذه من العديد و ناك

 (72: 44،)(354: 27. )الغذائية والمكونات العناصر في المختلفة بالتعدي ت
 على التعرف أ مية إلى( 2006) خليل (، سميعة2011) Howes وس  من ك  يشير

 وعدد بالمناسرررررر للتركيز طبقا   الغذائية المركبات من نوع كل من المثلى ايسررررررتفادة تحقي  كيفية
 حده على مركب من لكل الغذائي التمثيل عملية على التعرف أ مية إلى بالإضررررررررررافة الجرعات
  م تناولها من للهدف ومناسرررررررربتها بالدم المركب وجود بفترة يعرف ما إلى  نا الإشررررررررارة ويجب
 (32: 18)،(154: 40)المنافسات  أو التدريب مواعيد

-15 من بأكثر المثالي الوزن عن الجسررم وزن فيها يقل حالة الوزن نقص أو النحافة
 وأ الجسررم، احتياجات لسررد ال زم الطعام من الكافي القدر تناول عدم بسرربب عادة وتحدث ،20٪

 لنحافةا تحدث وقد ايستق ب، أو امتصاص أو الهضم في الخلل أو البدني، طالنشا كثرة بسبب
 تزيد تيال الدرقية الغدة فرط أو السررل مثل الجسررم، في الهزال تسرربب التي الأمراض لبعض نتيجة
 تكون دق أو الخبيثة والأمراض المزمنة ايلتهابات نتيجة تحدث أو الجسم في التقويض معدل من

 .وراثية
 فقد ية،عاطف وضغوط ونفسية عصبية مسببات نتيجة تكون قد ذلك، إلى ضافةبالإ و ي

 الهزالب عند ا الحالة  ذه وتسمى الشديد، الهزال حالة إلى يصل حتى الطعام تناول الفرد يرفض
 (440: 27. )العصابي الشهية فقدان أو العصبي
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 عناصررررر أحد الجسررررماني التكوين أو الجسررررمي التركيب يعد أنه( 2016) إبرا يم إيهاب ويري
 عن الد ون قلة أو فزيادة للفرد، الصرررحية الحالة لتحديد الأسررراس حجر يشررركل الذي الجسرررماني البناء
 للفرد يةالصررح المشرراكل زيادة إلى كله ذلك ويؤدي النحافة أو السررمنة من المزيد تعني الطبيعية النسرربة

 من يرلكث مصرررردرا   تعتبر وحد ا لسررررمنةوا قوامية، أو بدنية كانت سررررواء اللياقة مسررررتوي في وانخفاض
 جسرررمال على سرررلبية تأثيرات لها النحافة أن كما الجسرررم، مفاصرررل على زائدا   حم    تسررربب كما الأمراض

 وقائيا   ازي  ع تعمل التي الد نية الطبقات الجسررم لفقدان وذلك بالبرد الإصررابة كسرررعة بسرريط  و ما منها
 ينالتكو  ولمعرفة والحوادث، الإصررررابات أثناء للكسررررور ضالتعر  كسررررهولة شررررديد  و ما ومنها للجسررررم،
 الكتلة -الد ون  )كتلة:  ي أساسية مقومات من يتكون باعتباره الجسم إلى ينظر أن يمكن الجسماني
 قةالطا من الأدنى الحد مسررتوي -المياه  قيمة -العضرر ت  كتلة -العظام  كتلة -الد ون  من الخالية
 (412-411: 8كالوري(. ) بالكيلو الحيوية فالوظائ على للحفاظ ال زمة

 الإنسان يتوارثها التي الغذائية والسلوكيات العادات أن( 2003) مصطفى محمد ويشير
 تأثير من لها لما للأفراد الغذائي المسررررتوي يحسررررن بما تطوير ا من يبد لأخر جيل من ويتناولها

 توفر كفيي ي أنه الميدانية الخبرات رتأظه ولقد الصحة وتأمين البشرية الحياة نوعية على كبير
 شرررائية دراتق توفر يكفي وي اسررته كه وكيفية لطعامه انتقائه على قادرا الفرد يكن لم ما الطعام
 يإ الخبرات تلك إدراك إلى سرررررربيل وي له المناسررررررب الطعام اختيار على عاجزا الفرد كان إذا قوية

 (78: 24. )طعامه نحو الفرد واتجاه سلوك وتحسن العادات من تعد التي الغذائية بالتوعية
 في توجد صرررررررررماء غدة  ي الدرقية الغدة أن (2013منعم ) توفت وزينب أنتوني ويذكر

 القصررررررررربة جانبي أحد علي منهما كل يوجد فصررررررررريين من مكونة و ي العن  من الأمامي الجزء
 اليود قيةالدر  الغدة خذتأ، الأنسجة من رقي  بشريط ببعض بعضهما متص ن والفصان، الهوائية

 ،يةالدمو  الأوعية أيضررا يسررمي الذي النشررط الثيروكسررين  رمون صررن  في وتسررتخدمه، الدم من
 (6 :1. )(T3) الثيرونين يود ثالث وكذلك T4 الثيرونين يود راب 

 زيادة عزمهم من الأقل على أشررهر سررتة قبل أعراض الدرقية الغدة مرضرري علي وتظهر
 رضالم بداية تكون المرا قين تصرررررررريب التي الحايت سرررررررريما وي حايتال بعض في لكن الطبيب
 لغدةا مرضي جمي  علي تظهر ي قد الأعراض أن فقط أسابي  بعضة قبل الأعراض وتظهر أسرع
 خفاضان ،الوزن في نقص إلى بالإضرررافة غالبا تكون المسرررنين لدي المهيمنة فالأعراض الدرقية
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 قتهاطا بكامل تظهر أن شررابة لأمراه يمكن المقابل في .وخمول العضرر ت في وو ن الشررهية في
 .ثوان بض  من لأكثر ساكنة الوقوف لها يمكن وي

 ينتجو  الدرقية الغدة نشاط فرط وجود عند تزداد الأيض عمليات أن توفت أنتوني ويشير
 يو  الدافئ بالطقس تسرررررررررتمت  لن فإنك لذا التعر  عبر منها التخلص يتم زائدة حرارة الجسرررررررررم

 ة شرراشرر من يسرررع الدرقية الغدة نشرراط فرط مرض أن المركزية، ويوضررح التدفئة ذات الأماكنب
 خطر من الأمر  ذا يزيد أن ويمكن الطمث إنقطاع مرحلة بعد النسررراء غالبا يصررريب الذي العظام
 (13: 6. )للكسور التعرض

 أسرع بصورة النشاط مفرطة الدرقية الغدة أعراض من ( أن2009) جوميز جوان ويذكر
 مفرطة الدرقية الغدة أعراض تصررررررررربح ي فقد ذلك وم  النشرررررررررطة غير الدرقية الغدة أعراض من

 أنه الذكرب الجدير أشهر عدة بعد إي الطبيب استشارة إلي تدفعه بصورة للمريض مزعجة النشاط
ر أكث وأ أضعاف ثمانية بنحو الرجال عن النشاط مفرطة الدرقية بالغدة النساء إصابة نسبة تزيد
 يهاف معينة يشررري  عمرية مرحلة  ناك وليسرررت لدرقية الغدة اضرررطرابات أغلب في الحال  و كما

 (88: 11. )الجنسين عند الإصابة حدوث
 رغم بيرةك بصورة للوزن بفقدان يصيبوا الدرقية الغدة نشاط فرط مرضي أن أيضا   ويذكر

 حتويت التي الباردة المشررررررروبات تناول في رغبتهم تزيد كما الطعام من أكبر كميات يأكلون أنهم
 عضب يفقد أخري ناحية من الحرارية السرررعرات تزداد فيها وبالتالي السررركر من عالية نسررربة علي
 الوزن انقاص م   ذا الشهية فقدا فيثير أشد بجوع الشعور من بدي للطعام الشهية السن كبار
 نم أكبر بسرعة الأمعاء تعمل ذلك علي ع وة. خطير بمرض الإصابة من وخشيتهم  ؤيء قل 

 بلق الجسررررم خارج تندف  التي الزائدة الد ون بسرررربب اللون صررررفراء الفضرررر ت وتصرررربح المعتاد
 لذيا الأمر الطعام تناول بمجرد فتتقيأ بسررهولة معدتك تضررطرب قد الأخر الجانب وعلي  ضررمها
 ( 91: 11. )الموقف خطورة يظهر

-T) يودوثيرونين وث ثي( T-4) يروكسرررينالثا: رئيسررريين  رمونين الدرقية الغدة وتنتج

 الجسرررررررم به يسرررررررتخدم الذي المعدل وتدعم. الجسرررررررم في خلية كل في الهرمونات  ذه تؤثر(. 3
. لبالق سرررررعة في وتؤثر. الجسررررم حرارة درجة في التحكم على وتسرررراعد. والكربو يدرات الد ون
 .الجسم ينتجها التي البروتين كمية في التحكم على وتساعد
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 بدوي أن في رغبة لديه منا فكل طبيعي، أمر جسرررمها وبشررركل بمظهر ا الفتاة مامإ ت إن
 نفسررررررناأ تقييم ومحاولة بالمظهر اي تمام في المبالغة لكن الآخرين، لدي قبوي   أكثر صررررررورة في
 فكارأ تبني إلى الأحيان بعض في يؤدي قد أجسررامنا صررورة عليه تبدو الذي الشرركل أسرراس على

لى الأكل مسررررألة حول يةمنطق غير ومعتقدات  تتعل  صررررحية غير وعادات أسرررراليب اسررررتخدام وا 
 مسألة نحو انظرتن تفسير في مهم ا دور ا واينفعالية النفسية العوامل وتؤدي للطعام تناولنا بمعدل
 (86-83: 47)الأحيان  بعض في تجنبه ونحاول الأكل عن نبتعد فنحن. الطعام وتناول الأكل

 نة،الألسرر تتداولها التي الحكم أصررد  من تعد التي الحكمة تلك. الع ج من خير الوقاية
 أسرررررررررباب في البحث يعني لأنه الع جي، الطب من أثرا   وأعم أعظم جدال ب   و الوقائي فالطب

 تخدامباسرر سررواء حدوثها، قبل منعها بهدف بالإنسرران وع قتها انتشررار ا وطر  والعلل الأمراض
 (22: 26. )المجتم  لأفراد تقدم نصائح خ ل من أو طبيعية وسائل

 للممارسررة الداعمة السررياسررات أن ( إلى2014) Frahsa et alوآخرون  فارسررا ويشررير
  ذه تدعم برامج من يسررررررتتبعها وما السررررررليم الغذائي والسررررررلوك الصررررررحية والعادات الرياضررررررية
 أكد ثحي السرررررررريدات بين الصررررررررحية السررررررررلوكيات  ذه تنمية نحو فعليا   الطري  تمهد ايتجا ات
 ؤثرت السررريدات بين الصرررحي السرررلوك بمسرررتويات ل رتقاء الموضررروعة البرامج أن على الباحثون
 لىع تحافظ التي الصرررررحية والعادات الإيجابية ايتجا ات من مجموعة تشررررركيل في قوي بشررررركل

 (184-171: 38. )المزمنة الأمراض من الوقاية في وتسهم الصحي السلوك مستويات
احثتان على المراج  العلمية وشرربكة المعلومات والدراسررات السررابقة ومن خ ل اط ع الب

(، دعاء عبد التواب 21()2022(، عمرو إبرا يم )35()2023كدراسررررررررررة كل من  دي بنهان )
 (، 7)(2019) وآخررررون عرررطررريرررررة (، أيرررررة34()2020) عرررقررريرررلرررررة (،  ررربرررررة أبرررو15()2022)

Namazi et al (2019()45 ،) وآخرون (، نامازي2019()36) Astuti et al وآخرون أستوتى
 (، أحمد25)(2018) بيومي (، محمود2019()49) Wolde & Belachewوبي تشرررررريو  وولد
 وآخرون (، ودراسرررررة فاتيما2018()42) Joy et al وآخرون (، جوي1)(2018)وآخرون  محمد

Fatima et al (2018()37 والتي أوضرررحت وجود اضرررطرابات غذائية واضرررحة لدي المرا قات )
قار التلميذات في  ذه المرحلة إلى فهم العادات الغذائية السرررليمة ومدي تأثير ا على الجسرررم وافت

وذلك مما دعا الباحثتان إلي تصميم مكمل غذائي مصاحب لإرشادات غذائية لمرضى فرط نشاط 
 الغدة الدرقية للمرا قات النحيفات.
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 هدف البحث:

ت غذائية لمرضرري فرط نشرراط يهدف البحث إلي تصررميم مكمل غذائي مصرراحب لإرشررادا
 الغدة الدرقية ومعرفة تأثيره علي: 

 .زيادة الوزن ومؤشر كتلة الجسم 

  العظام(. –العض ت  –الماء  –التركيب الجسمي )د ون 

  محيط الأرداف  –محيط العضررررد  –محيط البطن  –محيطات الجسررررم )محيط الصرررردر– 
 محيط الفخذ(.

  فروض البحث:

 يف التجريبية البحث مجموعة قياسررات متوسررطات بين ئيةإحصررا ديلة ذات فرو  توجد 
 البحث قيد( المحيطات – الجسرررمي التركيب –الجسرررم  كتلة مؤشرررر -الوزن ) المتغيرات
 .البعدي القياس لصالح

 في الضررابطة البحث مجموعة قياسررات متوسررطات بين إحصررائية ديلة ذات فرو  توجد 
 البحث قيد( المحيطات – الجسرررمي كيبالتر  –الجسرررم  كتلة مؤشرررر – الوزن) المتغيرات
 .البعدي القياس لصالح

 يبيةالتجر  البحث مجموعتي بين البعدية القياسرررات في إحصرررائية ديلة ذات فرو  توجد 
 – الجسررررررررمي التركيب –الجسررررررررم  كتلة مؤشررررررررر - الوزن) المتغيرات في والضررررررررابطة
 .التجريبية المجموعة لصالح البحث قيد( المحيطات

 :البحث مصطلحات

 :الغذائية المركبات

 نوالمعاد الفيتامين مثل تغذوية بمواد الغذائي النظام تكملة  دفها مسررررررررتحضرررررررررات  ي
 الغررذائي النظررام في مفقودة تكون قررد والتي الأمينيررة والأحمرراض الررد نيررة والأحمرراض والأليرراف
 أطعمة،ك الغذائية المركبات البلدان بعض تعتبر. كافية بكميات تسررتهلك ي تكون قد أو للشررخص

 الغذائي رالدسرتو   يئة وتصرنف. طبيعية صرحية منتجات أو أدوية أنها أخري بلدان تعتبر ا بينما
 (51. )أطعمة أنها على والمعادن الفيتامينات على تحتوي التي المركبات كل

 : الدرقية الغدة

 لك ليع شررحمة ولديها الصرروتية والأوتار الجلد بين القبة مقدمة في الدرقية الغدة توجد
 يف وتتصررر ن سرررنتيمترات خمس حوالى منهما واحدة كل طول ويبلغ واليسرررار اليمين جهتي من
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 صررغر من الرغم وعلي( جراما 20 حوالي) الواحدة الأونصررة بأكملها الغدة وزن يتعدي وي الوسررط
 العمل عن مسررررررررؤول أنه كما لدينا الأيض بعمليات يتحكم الأ مية بالغ عضررررررررو أنها إي حجمها
 ( 1: 6. )الجسم في خلية كلل الطبيعي
 :النحافة

 حيث فأكثر، ٪20برررررررررررر أقرانه عن وزنه يقل الذي الشررخص عليها يبدو التي الحالة  ي
 (149–105: 13. )النحافة تسمى مرضية حالة من الشخص  ذا يعاني

 قصدي   البدنية واللياقة والصحة الطب مجايت في الوزن فقدان/  النحافة إلى يشار كما
 لد ني ةا الأنسجة أو الجسم د ون أو السوائل فقدان بسبب الكلي ة، الجسم كتلة من رةخسا أي   به
ا ،(الد ون بدون الجسم كتلة) الغث الجسم كتلة أو/ و  ظام،الع في المعدنية الترسبات: خصوص 

 بسرربب: متعم د غير يكون أن إما الوزن فقدان. الأخري الضررام ة والأنسررجة والأوتار، والعضرر ت،
 قيقية  ح السمنة، أو الوزن فرط لتقليل واع   جهد   بسبب ينشأ قد أو كامن، مرض   أو تغذيةال سوء
ر غير" الوزن فقدان. متخي لة أو السررمنة كانت  أو يةالرياضرر التمرينات عن ينتج ي الذي" الم فسرر 

 حالةل عَرَضرررررا   الدنف يكون وقد. الدنف يسرررررم ى المتناولة، الحرارية السرررررعرات كمية في انخفاض
ة د الوزن فقررردان أمرررا خطيرة، طبيررر  : 45)،(268: 46. )التنحيف بررره عرررادي في سرررررررررم ى الم تَعمررر 
409)،(41 :100) 

 إجراءات البحث:

 منهج البحث:

 تواختار ، طبيعة إجراءات  ذه الدراسررررررررةم  تم اسررررررررتخدم المنهج التجريبي حيث يتف  
 وأخري ضابطة. باستخدام مجموعة تجريبية يطريقة القياس القبلي والبعد ةالباحث

 مجتمع وعينة البحث:

 مجتمع البحث:

 مرضررررري فرط نشررررراط الغدة الدرقية ( من الفتيات النحيفات30تكون مجتم  البحث من )
وذلك  علي العيادات الطبية تخصررررص غدد الصررررماء،سررررنة والمترددات  18في المرحلة السررررنية 

 م.2023 خ ل عام
 عينة البحث:

 لمرا قات النحيفاتالفتيات االطريقة العمدية من بالأسرررررررراسررررررررية تم اختيار عينة البحث 
( فتاة من المترددات 30) بواق  سرررنة(18مرضررري فرط نشررراط الغدة الدرقية في المرحلة السرررنية )

جريبية ت مجموعةوتم تقسرررررريمهم إلى فترة تطبي  التجربة باسررررررتمرار خ ل على العيادات الطبية 
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( 10كما تم اختيار ) ،فتيات( 10قوامها )وكان ومجموعة ضرررررررررابطة  ،فتيات( 10وكان قوامها )
 .فتاة لتطبي  الدراسة ايستط عية و م من مجتم  البحث وخارج العينة الأساسية

 شروط عينة البحث:

 .وق  عينة البحث في مستوي اقتصادي واجتماعي واحد 

  حسررررب  16اختيار عينة البحث من المرا قات المصررررابات بنحافة شررررديدة و ي أقل من
 ؤشر كتلة الجسم.مستويات م

  بةل شررررررررتراك في التجر على أن يكونوا من المتطوعين كتابيا تم أخذ موافقة أفراد العينة 
لإجراء البحث من حيث إتمام الإجراءات وايسرررررررتعداد  فيالمشررررررراركة  فيولديهم الرغبة 

أو الطبيب )طبيب الغدد الصرررررررماء ( دون إجبار من الباحث  شرررررررخصررررررريبداف  التجربة 
ي تلتزم الفتيات بالبرنامج التقليدي والتجريبأن  ةضمن الباحثتوذلك حتى ة المتاب  للحال

 الوصول إلى أفضل النتائج الممكنة. نلضما وتناول المكمل الغذائي
  بواسرررررطة طبيب  الطبيسررررر مة الحالة الصرررررحية قبل تطبي  إجراءات البحث )بالكشرررررف

 الدم.  في متخصص( للتأكد من ضغط الدم ومعدل ضربات القلب ونسبة السكر

  خضوع أفراد العينة لأي برامج مختلفة عن التي تخض  لها العينة.التأكد من عدم 

  التأكد م  الطبيب المعالج لفرط نشررررررررراط الغدة الدرقية بأخذ عينة البحث الدواء المعالج
 المخصص لنشاط الغدة الدرقية بانتظام والمتابعة المستمرة م  الطبيب وبانتظام.

 لعينة:اعتدالية بيانات ا

تأكد الباحثة قامت  الوزن ومؤشرررررررررر كتلة متغيرات في العينة بيانات اعتدالية من بال
 .البحث قيد الجسم، محيطات متغير الجسمي، التركيب متغيرات الجسم،
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 ( 1جدول )
 الوسط والوسيط واينحراف المعياري ومعام ت التفلطح وايلتواء في متغيرات البحث 

 20ن=
سطو متوسط المتغيرات  .Shapiro-Wilk Sig التواء تفلطح انحراف 

 0.098 0.511 0.043 0.17 17.35 17.34 السن

 0.149 0.246 0.949 1.23 167.5 167.45 الطول

 0.260 0.279 0.898 0.23800 44.3000 44.3300 الوزن

 0.013 0.856 0.332 0.82141 13.8200 13.5541 مؤشر كتلة الجسم

1468.0 نسبة المئوية الدهون  0.1465 0.00438 0.368 0.937 0.283 

 0.073 0.539 0.563 0.00145 0.4415 0.4419 نسبة المئوية الماء

 0.369 0.091 0.483 0.00311 0.2830 0.2828 نسبة المئوية العضلات

 0.767 0.124 0.740 0.08641 10.5000 10.5040 وزن العظام

 0.538 0.098 0.740 0.45058 85.9000 85.9250 محيط الصدر

 0.777 0.303 0.081 0.89925 67.0000 67.0415 محيط البطن

 0.515 0.120 0.575 1.21896 23.5000 23.5675 محيط العضد

 0.061 0.664 0.903 0.48690 86.2500 86.0375 محيط الأرداف

 0.156 0.298 0.445 0.95227 44.6500 44.7950 محيط الفخذ

الكفررراءة  متغيرات في ايلتواءو معرررام ت التفلطح جمي   ( أن1) جررردول من يتضرررررررررح
و ى قيم تنحصرررررررررر  (0.949و 0.043) بين معامل التفلطح تراوحت قيمه حيثالوظيفية للركبة 

و ى قيم تنحصررررر  (0.937و 0.091) أن قيمه معامل ايلتواء تراوحت بين ( و يتضررررح1±)ببن 
يانات تتوزع توزي  طبيعي اتضررررح للتأكد من أن الب Shapiro-Wilkوبتطبي  اختبار  (3±)ببن 

ية  مال يدل على أن مجتم  البحث يخلو من  مما 0.05للمتغيرات اكبر من  sigأن القيمة ايحت
لررك ت فيعيوب التوزي  وبررالتررالي يرردل على اعتررداليررة منحنى البيررانررات وتجررانس أفراد العينررة 

  القياسات.
 (2جدول )

 14ن= استط ع رأي الخبراء في عناصر المركب الغذائي
 مقدار النسب مكونات المركب الغذائي م

 غير مناسب مناسب
 الأهمية النسبية الوزن النسبة

 نسبة تكرار نسبة تكرار

جرام 150 تمر مطحون 1  14 100 0 0.00 14 100 

جرام 50 عسل أسود 2  14 100 0 0.00 14 100 

جرام 100 زبدة 3  12 85.7 2 14.2 12 85.7 

جرام 25 حلبة مطحونة 4  13 92.8 1 7.14 13 92.8 

جرام 5 قرفة مطحونة 5  13 92.8 1 7.14 13 92.8 

جرام 25 جوز هند 6  14 100 0 0.00 14 100 

( أن الأ مية النسرررررربة لرأي الخبراء في تركيب عناصررررررر المركب 2ويتضررررررح من جدول )
 (. 100-85.7الغذائي تراوحت ما بين )
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 ( 3جدول)
 والضابطة  المجموعتين التجريبية بين الإحصائية الفرو  ديلة

 20في متغيرات البحث ن= القبليفي القياس 
 المتغيرات

 الضابطة التجريبية
 ت الفرق بين المتوسطات

ع± س ع± س   

0.09 - 0.17 17.39 0.17 17.30 السن  -1.20 

 0.53 0.30 1.34 167.30 1.17 167.60 الطول

 0.349 0.03800 0.13169 44.3110 0.31848 44.3490 الوزن

 0.250 0.09425 0.63158 13.6012 1.01024 13.5070 مؤشر كتلة الجسم

 0.149 0.00030 0.00465 0.1466 0.00433 0.1469 نسبة المئوية الدهون

 0.923 0.00060 0.00135 0.4416 0.00155 0.4422 نسبة المئوية الماء

40.0025 0.2830 0.00372 0.2825 نسبة المئوية العضلات  0.00050 0.351 

 0.252 0.01000 0.05705 10.5090 0.11160 10.4990 وزن العظام

 0.339 0.07000 0.36878 85.9600 0.53841 85.8900 محيط الصدر

 0.594 0.24300 1.02394 66.9200 0.79115 67.1630 محيط البطن

 0.961 0.52500 1.37279 23.8300 1.04840 23.3050 محيط العضد

ردافمحيط الأ  86.0250 0.53294 86.0500 0.46488 0.02500 0.112 

 0.298 0.13000 1.12057 44.7300 0.80581 44.8600 محيط الفخذ

 2.179= 0.05الجدولية عند مستوي معنوية  (ت)قيمة *

( عدم وجود فرو  ذات ديلة إحصرررررررررائية بين القياسرررررررررات القبلية 3يوضرررررررررح جدول )
المتغيرات قيررد البحررث ممررا يرردل على تكررافؤ مجموعتي  فيللمجموعتين التجريبيررة والضررررررررررابطررة 

 البحث.
 وسائل جمع البيانات:

 (4البحث: مرفق ) في المستخدمة والأجهزة الأدوات

 بالسنتيمتر الطول لقياس الرستاميتر جهاز. 
 ميزان Beurer BF 105 Body complete نسرربه وقياس جرام بالكيلو الوزن لقياس 

  العظام. وكتلة  توالعض الماء ونسبة الد ون
 الجسم. محيطات لأخذ القياس شريط 
 :الغذائي ملالمك

 (3مرفق ) الغذائي قيد البحث: ملتحديد نسب مكونات المك

الغذائي من أ م المراحل وأدقها، ولقد قامت  كملكانت مرحلة تحديد نسرررررررررب مكونات الم
 :و ىالغذائي  كملوذلك لتحديد نسب مكونات الم بعدة خطوات الباحثتان
  جوي وآخرون مراجعة الدراسرررررات والمراج  العلمية كدراسرررررةJoy et al (2018()42 ،) 

(، 1()2018خرون )آو  محمرررد(، أحمرررد 2018()37) Fatima et alفررراتيمرررا وآخرون 
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(، مني قررراسرررررررررم 20()2017(، عبررراس الغريري )23()2018خرون )آمحمرررد كنعررران و 
سررعد  ،(19)(2012سرري )سررؤود الألو ، (9()2016جاسررم جندل )(، ومرج  30()2015)

 .(18)(2006سميعة محمد ) (،17)(2009بيومي و اني حسن )
  .استط ع رأي الخبراء حول تحديد نسب المكمل الغذائي قيد البحث 

الغذائي كما يوضررح الجدول  المكملإلى أن تكون نسررب مكونات  توصررلت الباحثتانوقد 
 التالي:

(4جدول )  
عة اليومية()الجر الغذائي  كملالنسب الفعلية للم  

 مقدار النسب مكونات المركب الغذائي

جرام 150 تمر مطحون  

جرام 50 عسل أسود  

جرام 50 زبدة  

جرام 25 حلبة مطحونة  

جرام 5 قرفة مطحونة  

جرام 25 جوز هند  

 :الغذائي كملطريقة تحضير الم

 ت ايتم تحضررررررررير المكمل أسرررررررربوعيا ويوزع على أفراد العينة ويتكون المكمل من المكون
 التالية:

o  وعاء على نار  ادئة فيجرام  50وض  الزبدة. 

o الزبدة فيجرام من الحلبة المطحونة  25ثم تحمر.  

o   الخليط ويترك حتى يبرد فيجرام من التمر الجاف المطحون 150يتم وض 

o   الوعاء في الأسودالعسل  50يتم وض. 

o   جرام القرفة المطحونة 5وض. 

o لى شكل كرة وتلف بجوز الهندويكون الخليط متماسك ثم تكور ع. 

 .شكل المكمل: دائري الشكل 

 .طريقة حفظ المكمل: يحفظ في الث جة 
  اق  وبو بعد كل وجبة بسررررررررراعتين فترات تناول المكمل: يتم تناول ث ث كرات من المكمل

 يوميا. شهور 3جرام، ومدة تناول المركب  50( كرات يوميا حجم الكرة 9)
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 اده من المعهد القومي للتغذية: خطوات تحليل المكمل واعتم

 القوميالمعهررد برر الغررذائيررة والأليررافمعمررل وحرردة البروتين  في عينررة المكمررلتحليررل  تم 
م تالعيني وذلك من خ ل المختصرررين في  ذا المجال من الكيميائيين و للتغذية بالقصرررر 
 يخر أتحليررل على عينررة  تم إجراءوبعررد ذلررك  الغررذائي كمررلمن الم الأولىتحليررل العينررة 

ووجد  من عناصررر هوما يحتوي الغذائي كملللتأكد من نتائج التحليل والقيمة الغذائية للم
 .للتأكد من طريقة تحضير العينتين من وصافات المكمل النتيجة متطابقة أن

 (6) مرفق الباحثتان إعداد من: برنامج الإرشاد الغذائي

 الإرشادات الغذائية: هدف برنامج

 بعض علي غذائية لإرشرررررررررادات مصررررررررراحب غذائي مكمل تأثيرالتعرف على  إلى يهدف
 النحيفات. المرا قات من الدرقية الغدة نشاط فرط لمرضي الجسم مكونات
 :المقترح البرنامج بناء أسس

 محتوي. إلى تترجم والتي الغذائية الإرشادات عن سليمة معرفية خلفية بناء  

 لبرنامجا محتوي طبيعة تناسب إجرائية صياغة الأ داف صياغة . 

 راسةالد عينة الفتيات لمستوي التعزيز وأساليب وأنشطته البرنامج محتوي مناسبة . 

 للبرنامج أ داف تحقي  يتيح بما المعرفي للمحتوي الشاملة المراجعة . 

 العينة أفراد بين الفردية الفرو  مراعاة. 

 البحث قيد السنية للمرحلة الغذائية المعارف محتوي يتناسب أن. 

 المتاحة الإمكانات م  البرنامج اسبيتن أن. 

 الصعب إلى السهل من البرنامج يتدرج أن. 

 التعقيد وعدم والمرونة بالبساطة البرنامج يتميز أن. 

 :للبرنامج المعرفي المحتوى

 بطترت التي ايحتياجات ضررررررررروء في الغذائية والمعلومات المعارف على البرنامج يحتوي
 :التالية الخطوات إتباع تم اتالنحيف بالمرا قات الصحي بالجانب

 التغذية والغذاء المتوازن؟  ي ما -1

 المتوازن الغذاء -2

 التغذية أ مية -3

 للإنسان وأ ميته الغذاء شروط -4
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 الغذائية العناصر -5

 الغذائية المواد احتياجات في تتحكم التي العوامل -6

 التغذية سوء -7

 الغذائي التثقيف أ داف -8

  السائدة التغذوية السلوكياتو  وايتجا ات الممارسات الغذائية العادات -9

 المرا قة مرحلة في الغذائية المشاكل  -10

 النحافة أسباب  ي ما  -11

 المرا قة بفترة الخاصة الغذائية الإحتياجات  -12

 المرا قة مرحلة في المختلفة النمو خصائص  -13

 الوزن بنقص المصابين الأشخاص لمساعدة الغذائية الإرشادات -14

 المجتم  في لمنتشرةا الصحية السليمة الغذائية العادات -15

  صحتهم على وتأثير ا المدارس بط ب المرتبطة السيئة الغذائية العادات -16

 الدراسة الاستطلاعية:

 25/3/2023إلى  20/3/2023أجريت الدراسرررررررة ايسرررررررتط عية في الفترة الزمنية من 
 تلميذات خارج عينة البحث الأصلية وكانت من أ م نتائجها: 10على عينة قوامها 

  ف على الصعوبات التي تواجه الباحثة أثناء التطبي .الوقو 

 .التعرف على كفاءة الأدوات أو الأجهزة 

 .تدريب المساعدين على طريقة القياس 

 :البرنامج تنفيذ وخطوات الزمنى الإطار
 القياس القبلي:  

 .30/3/2023 إلى 29/3/2023تم إجراء القياسات القبلية في الفترة ما بين 
  تطبي  البرنامج:

إلى  1/4/2023 من الفترة في البحرررث عينرررة النحيفرررات للفتيرررات البرنرررامج تنفيرررذ تم
 شهور ث ثة خ ل وحدة( 36) بواق  دقيقة( 30) مدتها أسبوعية وحدات( 3) بواق  1/7/2023
فة فتاة بكل الخاص المحمول التليفون على العرض خ ل من ج برنام المحتوي عرض وتم نحي

 الفتيات. على وعرضه بالباحثة الخاص المحمول لكمبيوترا الإرشاد الغذائي على
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 القياس البعدي: 
 .2/7/2023تم إجراء القياسات البعدية في الفترة من 

 المعالجات الإحصائية: 

 .المتوسط الحسابي 
 .الوسيط 
 .اينحراف المعياري 
 .معامل ايلتواء 
 .)اختبار )ت 

 :النتائج ومناقشة عرض

 :النتائج عرض

 ( 5جدول ) 
  والبعدي القبليديلة الفرو  بين متوسطات القياسين 

 10في متغيرات البحث ن=للمجموعة التجريبية 
 المتغيرات

 البعدي قبلي
 ت الفرق بين المتوسطات

ع± س ع± س   

 13.03 9.65 2.4037 54.0000 0.3185 44.3490 الوزن

 3.41 1.46 0.5658 14.9700 1.0102 13.5070 مؤشر كتلة الجسم

سبة المئوية الدهونن  0.1469 0.0043 0.1699 0.0048 0.02 16.83 

 4.83 0.003 0.0021 0.4449 0.0016 0.4422 نسبة المئوية الماء

 2.41 0.03 0.0375 0.3107 0.0037 0.2825 نسبة المئوية العضلات

 14.39 0.55 0.0227 11.0440 0.1116 10.4990 وزن العظام

 15.58 2.36 0.1900 88.2500 0.5384 85.8900 محيط الصدر

 9.24 2.89 1.1137 70.0520 0.7912 67.1630 محيط البطن

 6.44 2.06 0.5725 25.3650 1.0484 23.3050 محيط العضد

 26.34 3.44 0.2716 89.4600 0.5329 86.0250 محيط الأرداف

 10.32 3.24 0.8756 48.1000 0.8058 44.8600 محيط الفخذ

 2.262=  0.05توي عند مس (ت)قيمة *

بالقياسرررررررررين 5يتضرررررررررح من جدول ) بالمتغيرات قيد البحث   والبعدي القبلي( الخاص 
( كأصرررررغر قيمة في قياس 3.41للمجموعة التجريبية أن قيمة )ت( المحسررررروبة تراوحت ما بين )

 برأك( و ذه القيم الد ون المئوية نسرربة( كأكبر قيمة في قياس )16.83( و)الجسررم كتلة مؤشررر)
م ية عند مسرررررررررتوي )من قي جدول لة 2.262( = )0.05ة )ت( ال يدل على وجود فرو  دا ( مما 
 معنوية. 
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 ( 6جدول )
 معامل حجم التأثير لكو ين ونسبة التحسن بين القياسين

  للمجموعة التجريبية والبعدي القبلي 
 المتغيرات

 الفرق بين

المتوسطات   
 ت

 الانحراف المعياري بين

 القياسين

 معامل

 كوهين

 حجم

لتأثيرا  

 نسبة

 التحسن٪

 21.76 ضخم 4.121 2.34172 13.03 9.65 الوزن

 10.81 كبير 1.075 1.35794 3.41 1.46 مؤشر كتلة الجسم

 13.61 ضخم 4.630 0.00432 16.83 0.02 نسبة المئوية الدهون

 0.68 كبير 1.695 0.00177 4.83 0.003 نسبة المئوية الماء

 10.62 كبير 0.809 0.03708 2.41 0.03 نسبة المئوية العضلات

 5.24 ضخم 4.593 0.11975 14.39 0.55 وزن العظام

 2.75 ضخم 4.928 0.47889 15.58 2.36 محيط الصدر

 4.30 ضخم 2.924 0.98827 9.24 2.89 محيط البطن

 8.84 ضخم 2.037 1.01127 6.44 2.06 محيط العضد

 4.00 ضخم 8.343 0.41234 26.34 3.44 محيط الأرداف

 7.22 ضخم 3.265 0.99242 10.32 3.24 محيط الفخذ

 = كبير جدا >=  1.10> =كبير >=  0.08> = متوسرررررررررط   = 0.05>= صرررررررررغير = 0.02
  = ضخم 1.50

( أن معامل حجم التأثير لكو ين تراوح ما بين )كبير( كأصغر قيمة 6يتضح من جدول )
 (العضرر ت المئوية نسرربة –ماءال المئوية نسرربة –الجسررم كتلة مؤشرررفي قياسررات المجموعات )

 وزن -الد ون  المئوية نسرررررربة -الوزن وبين )ضررررررخم( كأكبر قيمة في قياسررررررات المجموعات )
( وبلغت الفخذ محيط -الأرداف محيط-العضررررررررد محيط -البطن محيط -الصرررررررردر محيط -العظام

( ٪21.76( وبين )الماء المئوية نسبة( كأصغر نسبة في قياس )٪0.68نسبة التحسن ما بين )
 .يةللمجموعة التجريب والبعدي القبلي( كأكبر نسبة٪ تحسن بين القياسين الوزنفي قياس )

  



 

  
 

 
 

 

- 111 - 

Beni_Suef Journal of Physical 

Education and Sports Sciences 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

 ( 7جدول )
  والبعدي القبليديلة الفرو  بين متوسطات القياسين 

 10في متغيرات البحث ن= الضابطةللمجموعة 
 المتغيرات

 البعدي قبلي
 ت الفرق بين المتوسطات

ع± س ع± س   

144.31 الوزن  0.13169 46.29 0.58013 1.979 9.694 

 1.222 0.30875 0.65056 13.91 0.63158 13.6012 مؤشر كتلة الجسم

 4.298 0.0043 0.00621 0.1509 0.00465 0.1466 نسبة المئوية الدهون

 0.393 0.00018 0.0005 0.4414 0.00135 0.4416 نسبة المئوية الماء

2540.00 0.283 نسبة المئوية العضلات  0.283 0.00294 0 0 

 3.371 0.05 0.04433 10.559 0.05705 10.509 وزن العظام

 6.021 0.27 0.29078 86.23 0.36878 85.96 محيط الصدر

 2.018 0.57 1.30081 67.49 1.02394 66.92 محيط البطن

 2.577 0.22 1.42224 24.05 1.37279 23.83 محيط العضد

 3.822 0.25 0.45947 86.3 0.46488 86.05 محيط الأرداف

 10.585 0.19 1.12428 44.92 1.12057 44.73 محيط الفخذ

 2.262=  0.05عند مستوي  (ت)قيمة *

بالقياسرررررررررين 7يتضرررررررررح من جدول ) بالمتغيرات قيد البحث   والبعدي القبلي( الخاص 
قيمة ( كأصغر 0تراوحت ما بين )لبعض المتغيرات أن قيمة )ت( المحسوبة  الضابطةللمجموعة 

 ةالمئوي نسررربة -الماء  المئوية نسررربة -الجسرررم  كتلة مؤشرررر( كأكبر قيمة في قياس )2.018و)
( 2.262( = )0.05قيمة )ت( الجدولية عند مسرررتوي ) و ى اقل من( البطن محيط -العضررر ت 

( و العضررررررررررد محيط( كررأصرررررررررغر قيمررة في قيرراس )2.577مررا بين ) المتغيرات بعض تراوحررتو 
من قيمة )ت( الجدولية عند  أكبر( و ذه القيم الفخذ )محيط في قياس( كأكبر قيمة 10.585)

 معنوية. الدالة الفرو  بعض ال( مما يدل على وجود 2.262( = )0.05مستوي )
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 ( 8جدول )
 معامل حجم التأثير لكو ين ونسبة التحسن بين القياسين 

 الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي

 المتغيرات
 الفرق بين

 المتوسطات
 ت

 الانحراف المعياري 

 بين القياسين

 معامل

 كوهين

 حجم

 التأثير

 نسبة

 التحسن٪

 4.47 ضخم 3.066 0.646 9.694 1.979 الوزن

 2.27 كبير 0.386 0.799 1.222 0.30875 مؤشر كتلة الجسم

 2.93 كبير جدا 1.361 0.003 4.298 0.0043 نسبة المئوية الدهون

930.3 0.00018 نسبة المئوية الماء  0.04 كبير 0.124 0.001 

 0.00 لم يحقق 0.000 0.002 0 0 نسبة المئوية العضلات

 0.48 كبير 1.066 0.047 3.371 0.05 وزن العظام

 0.31 ضخم 1.904 0.142 6.021 0.27 محيط الصدر

 0.85 كبير 0.638 0.893 2.018 0.57 محيط البطن

 0.92 كبير 0.815 0.270 2.577 0.22 محيط العضد

 0.29 كبير جدا 1.209 0.207 3.822 0.25 محيط الأرداف

 0.42 ضخم 3.347 0.057 10.585 0.19 محيط الفخذ

 = كبير جدا >=  1.10> =كبير >=  0.08> = متوسرررررررررط   = 0.05>= صرررررررررغير = 0.02
  = ضخم 1.50

 يحق  أي تأثير في نسررررررررربة لم( أن معامل حجم التأثير لكو ين 8يتضرررررررررح من جدول )
 كتلة مؤشرررررررتراوح ما بين )كبير( كأصررررررغر قيمة في قياسررررررات المجموعات )عضرررررر ت ال المئوية
( وبين )ضخم( كأكبر قيمة في قياسات العضد محيط-البطن محيط –الماء المئوية نسبة –الجسم

( ٪0.0( وبلغت نسررررررربة التحسرررررررن ما بين )الفخذ محيط-الصررررررردر محيط -الوزن المجموعات )
( كأكبر الوزن( في قياس )٪4.47( وبين )العضرررر ت المئوية نسرررربةكأصررررغر نسرررربة في قياس )
 الضابطة.للمجموعة  والبعدي القبلينسبة٪ تحسن بين القياسين 

 (9) جدول
 للمجموعتين التجريبية والضابطة البعديديلة الفرو  بين متوسطات القياس 

 20المتغيرات قيد البحث ن= في 
 المتغيرات

 الفرق بين الضابطة التجريبية

 المتوسطات
 ت

ع± س ع± س   

 9.860 7.71000 0.58013 46.2900 2.40370 54.0000 الوزن

 3.888 1.06000 0.65056 13.9100 0.56578 14.9700 مؤشر كتلة الجسم

 7.673 0.01900 0.00621 0.1509 0.00477 0.1699 نسبة المئوية الدهون

 5.024 0.00348 0.00050 0.4414 0.00213 0.4449 نسبة المئوية الماء

 2.332 0.02770 0.00294 0.2830 0.03745 0.3107 نسبة المئوية العضلات

 30.791 0.48500 0.04433 10.5590 0.02271 11.0440 وزن العظام
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 18.389 2.02000 0.29078 86.2300 0.19003 88.2500 محيط الصدر

 4.731 2.56200 1.30081 67.4900 1.11372 70.0520 محيط البطن

عضدمحيط ال  25.3650 0.57254 24.0500 1.42224 1.31500 2.712 

 18.722 3.16000 0.45947 86.3000 0.27162 89.4600 محيط الأرداف

 7.057 3.18000 1.12428 44.9200 0.87560 48.1000 محيط الفخذ

 2.101=  0.05عند مستوي  (ت)قيمة *
وعتين التجريبيررة ( الخرراص بررالمتغيرات قيررد البحررث بين المجم9جرردول ) يتضرررررررررح من
( كأصرررغر قيمة 2.332أن قيمة )ت( المحسررروبة تراوحت ما بين ) البعديوالضرررابطة في القياس 

( و ذه العظام وزن( كأكبر قيمة في قياس )30.791( و)العضرررررررر ت المئوية نسرررررررربةفي قياس )
مما يدل على وجود فرو  دالة  2.101=  0.05القيم اكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوي 

 معنوية لصالح المجموعة التجريبية.
 (10جدول )

 ونسبة التحسن بين القياسين البعدين 2معامل حجم التأثير ايتا 
 للمجموعة التجريبية والضابطة في متغيرات قيد البحث

 نسبة التحسن٪ حجم التأثير ايتا2 ت الفرق بين المتوسطات المتغيرات

 14.28 كبير 0.844 9.860 7.71000 الوزن

ر كتلة الجسممؤش  7.08 كبير 0.456 3.888 1.06000 

 11.18 كبير 0.766 7.673 0.01900 نسبة المئوية الدهون

 0.78 كبير 0.584 5.024 0.00348 نسبة المئوية الماء

 8.92 كبير 0.232 2.332 0.02770 نسبة المئوية العضلات

 4.39 كبير 0.981 30.791 0.48500 وزن العظام

0002.02 محيط الصدر  2.29 كبير 0.949 18.389 

 3.66 كبير 0.554 4.731 2.56200 محيط البطن

 5.18 كبير 0.290 2.712 1.31500 محيط العضد

 3.53 كبير 0.951 18.722 3.16000 محيط الأرداف

 6.61 كبير 0.735 7.057 3.18000 محيط الفخذ

 => كبير  0.14=> متوسط  =  0.06>= صغير =  0.01

)كبير( في جمي  متغيرات البحث  2( أن معامل حجم التأثير ايتا10ل )يتضرررررررررح من جدو
( وبين الماء المئوية نسرررربة( كأصررررغر نسرررربة في قياس )٪0.78وبلغت نسرررربة التحسررررن ما بين )

( كأكبر نسررررررررربة٪ تحسرررررررررن بين القياسرررررررررين البعدين للمجموعتين الوزن( في قياس )14.28٪)
 ية.التجريبية والضابطة لصالح المجموعة التجريب
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 :النتائج مناقشة

  قياسةةةةةةات متوسةةةةةةطات بين إحصةةةةةةائية دلالة ذات فروق توجد:  الأول الفرض نتائج مناقشةةةةةةة

 – الجسمي  التركيب – الوزن – الجسم  كتلة مؤشر ) المتغيرات في التجريبية البحث مجموعة

 .البعدي القياس لصالح البحث قيد( المحيطات

يد ا5يتضرررررررررح من جدول ) بالمتغيرات ق بالقياسرررررررررين ( الخاص   والبعدي القبليلبحث 
( كأصرررررغر قيمة في قياس 3.41للمجموعة التجريبية أن قيمة )ت( المحسررررروبة تراوحت ما بين )

( كأكبر قيمة في قياس )نسبة المئوية الد ون( و ذه القيم أكبر 16.83)مؤشر كتلة الجسم( و )
 د فرو  دالة معنوية. ( مما يدل على وجو 2.262(=)0.05من قيمة )ت( الجدولية عند مستوي )

( أن معامل حجم التأثير لكو ين تراوح ما بين )كبير( كأصغر قيمة 6يتضح من جدول )
نسرربة المئوية العضرر ت(  –نسرربة المئوية الماء –في قياسررات المجموعات )مؤشررر كتلة الجسررم

وزن  -نسرررررربة المئوية الد ون  -وبين )ضررررررخم( كأكبر قيمة في قياسررررررات المجموعات )الوزن 
محيط الفخذ( وبلغت  -محيط الأرداف-محيط العضررررررررد -محيط البطن -محيط الصرررررررردر -عظامال

( ٪21.76( كأصغر نسبة في قياس )نسبة المئوية الماء( وبين )٪0.68نسبة التحسن ما بين )
 .يةللمجموعة التجريب يوالبعد يفي قياس )الوزن( كأكبر نسبة٪ تحسن بين القياسين القبل

لتحسرررررررررن إلى تناول المكمل الغذائي الذي يحتوي على سرررررررررعرات وترج  الباحثتان  ذا ا
حرارية عالية وأيضررا  الإرشررادات الغذائية التي تحتوي على معلومات غذائية تسرراعد عينة البحث 
على كيفية تناول الغذاء الصررحيح وتوضررح لهم كمية السررعرات الحرارية التي يتطلبها الجسررم في 

 التي تساعد على زيادة الوزن.اليوم وبعض الأنظمة الغذائية أيضا  

 يطل  تعبير النحافة أن( 2016) النجا أبو وعصام رياض أسامة يشير الصدد  ذا وفى
 لوزنا قياس بعد بسيطة وبحسبة الطبيعي الوزن من أقل  م لمن وذلك البالغين أجسام لوصف
 سررررمالج كتلة نسرررربة لمعرفة المرب  بالمتر الطول مرب  على جرام بالكيلو الوزن وقسررررمة والطول

(BMI )(89-88: 3. )للجسم نحافة تعتبر 18.5 من الأقل النسبة أن القول يمكن 
 Joy et al (2018()42)وآخرون  جوي كدراسة العلمية الدراسات ويتف  ذلك م  نتائج

 نم الخالية الكتلة مسرررررتويات في ملحوظا   تحسرررررنا   المجموعتين ك  تحسرررررن إلى توصرررررلت حيث
 حمودم ودراسررة العضررلية، القوة ومسررتوي الجسررم كتلة فهرس على له ويق تأثير ووجود الد ون
 ومؤشرررررر الجسرررررم وزن على إيجابيا   أثر الهوائي البرنامج أن إلى توصرررررلت( 25()2018) بيومي
 بالجسم اونسبته الد ون كتلة على إيجابيا   الهوائي البرنامج وأثر البحث، عينة لدي الجسم كتلة
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جم د ون بدون الجسررررررم وكتلة ( 14()2015) الغريب خالد ودراسررررررة بالجسررررررم، الماء حجم اليوا 
  الجسم كتلة مؤشر – الوزن) الد ون ونسبة المورفولوجية المتغيرات مستوي تحسن إلى توصلت

 ينةع لدي الجسم كتلة مؤشر خفض لدي البدني المستوي تطور وأدي. بالجسم الد ون نسبة –
 الصرررحةب المرتبطة البدنية اللياقة مسرررتوي رتف أ بين طردية ع قة توجد أنه يوضرررح مما البحث،

 أن إلى توصرررلت( 10()2015) قطب وأحمد أحمد جمال ودراسرررة. الجسرررم كتلة مؤشرررر وانخفاض
 ذلك اختلفو  الدراسرررة متغيرات جمي  قيم وتخفيض انقاص في إيجابي تأثير ذو المقترح البرنامج
 الجسم(. كتلة مؤشر -د الجل ثنايا سمك) على الأقل إلى الأكثر من فكان التأثير

 كتلة مؤشررررررر المكمل الغذائي م  الإرشررررررادات الغذائية في الإيجابي التأثير يوضررررررح مما
 بين ةإحصررائي ديلة ذات فرو  بوجود وذلك. التجريبية البحث عينة النحيفات للمرا قات الجسررم

 لصرررالح بحثال قيد كتلة مؤشرررر متغير في التجريبية البحث عينة لدي والبعدية القبلية القياسرررات
 .البعدي القياس

( 32()2013) العشري نسمة كدراسة العلمية الدراسات اتفا  وكذلك سب  ما خ ل ومن
 طةالمرتب البدنية اللياقة مسرررررتوي في البعدي القياس لصرررررالح إحصرررررائية ديلة ذات فرو  وجود

 فرو  وجود إلى النتائج أشررررارت( 31()2013) ذيب ميرفت دراسررررة الجسررررمي التكوين بالصررررحة
 جودو  والى جدا ، العالي والمسرررتوي البدناء، غير ولصرررالح البدنية اللياقة مسرررتوي في إحصرررائية

 .البدنية اللياقة ومستوي الجسم في الشحوم نسبة بين تفاعل
 لتحديد الأسرراس حجر تشرركل الجسررماني البناء عناصررر أن( 2016) إبرا يم إيهاب ويري

 على دا  زائ حم    تسرربب كما الأمراض من لكثير مصرردرا   رتعتب وحد ا فالسررمنة اللياقة، تطور مدي
 كسرررررعة بسرررريط  و ما منها الجسررررم على سررررلبية تأثيرات لها النحافة أن كما الجسررررم، مفاصررررل
 يمكن ماك للجسرررم، وقائيا   عازي   تعمل التي الد نية الطبقات الجسرررم لفقدان وذلك بالبرد الإصرررابة
 ترةلف الرياضرري النشرراط ممارسررة طري  عن ملحوظ بشرركل الجسررماني التكوين في تغيرات حدوث
 وحجم الجسررررررم، في الد ون من الخالية الكتلة زيادة يعمل ذلك أن حيث وطويلة مسررررررتمرة زمنية
: 8. )ريبيالتد البرنامج في المسررررتخدمة التمرينات نوعية على كبير بشرررركل يتوقف التغيرات  ذه

411-412) 
 الجسرررررم وزن م  الإرشرررررادات الغذائية في ائيالغذ للمكمل الإيجابي التأثير يوضرررررح مما
 .التجريبية البحث عينة النحيفات للمرا قات
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 لها بالجسررررم الد ون نسرررربة أن( 2016) الفتاح عبد الع  وأبو خريبط ريسرررران ويشررررير
 ينب ما تتراوح وعادة السررررررريعة الحركة صررررررعوبة في تتسررررررب أن يمكن زيادتها لأن نظرا   أ ميتها

: 16. )العشرينات منتصف في العادي الشخص لدي( ٪16) الد ن سبةن تبلغ كما ،(16٪-9٪)
492، 493) 

جماي    ائيغذ مركب م  الرياضررري الصرررحي للبرنامج الإيجابي التأثير يتضرررح تقدم مما وا 
( العظام وزن - العض ت المئوية نسبة - للد ون المئوية نسبة) الجسمي التركيب متغيرات في

 .التجريبية حثالب عينة النحيفات للمرا قات

 اتباع عدم الفتيات على يجب أنه( 2016) النجا أبو وعصرررررررام رياض أسرررررررامة يري لذا
 متنظي يجب حيث الغذائية معلوماتهم وتطوير المأكويت، بعض كرة مثل خاطئة غذائية عادات
 راروايستم السمنة في الوزن لتخفيف خاطئة أنظمة إتباع وعدم. وجبة إلى إ مال وعدم الوجبات

-88: 3. )الطبيعي الوزن اسرررترجاع على القدرة عدم ثم ومن النحافة إلى الوصرررول حد إلى ابه
89) 

 تأثير على( 25()2018) بيومي محمود دراسرررررررة أتفا  يتضرررررررح النتائج تلك خ ل ومن
 – الجسم كتلة مؤشر – الوزن) الجسم مكونات بعض على الغذائية بالإرشادات مصحوب برنامج

  – الجسررررررم أجزاء مناط  بعض في والد ن الجلد ثنايا سررررررمك – سررررررمالج أجزاء بعض محيطات
 .(بالجسم الماء حجم إجمالي – د ون بدون الجسم كتلة – الد ون نسبة – الد ون وزن

 الغذاء تنظيم وأسرررلوب بالرياضرررة النحافة تحقي  يمكن أنه( 2016) جندل جاسرررم ويذكر
 عضب ومزاولة المنتظمة البدنية الرياضررررة إلى اللجوء الضررررروري من. والعقاقير الأدوية تناول أو

 نأ وبما الوزن في الزيادة من للتخلص الإرشررررادات بعض اتباع يمكن الرياضرررري، النشرررراط أنواع
 نالوز تخفيف في العلمية الطر  اتباع يجب ولذا الخطيرة الصرررررررحية المشررررررراكل من  ي البدانة

 (109: 9. )الرشاقة على والحصول
 راتمتغي في للمكمل الغذائي م  الإرشررررررادات الغذائية يجابيالإ التأثير يتضررررررح تقدم مما
( الفخذ محيط - الأرداف محيط - العضرررررررد محيط - البطن محيط - الصررررررردر محيط) المحيطات
 . التجريبية البحث عينة النحيفات للمرا قات

 في غذائي مركب مع الرياضي الصحي للبرنامج الإيجابي التأثير يتضح تقدم مما وإجمالاا  

 يدق( المحيطات – الجسمي التركيب – الوزن – الجسم كتلة مؤشر - الفسيولوجية) تغيراتالم

 الأول. الفرض صحة من تحققوا قد الباحثتان يكون وبذلك البعدي القياس لصالح البحث
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 قياسات متوسطات بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد: الثاني الفرض نتائج مناقشة
 – الجسمي التركيب – الوزن – الجسم كتلة مؤشر) لمتغيراتا في الضابطة البحث مجموعة
 .البعدي القياس لصالح البحث قيد( المحيطات

( الخاص بالمتغيرات قيد البحث بالقياسرررررررررين القبلى والبعدي 7يتضرررررررررح من الجدول )
( كأصغر قيمة 0للمجموعة الضابطة أن قيمة )ت( المحسوبة لبعض المتغيرات تراوحت ما بين )

ة نسرربة المئوي -نسرربة المئوية الماء  -كأكبر قيمة في قياس )مؤشررر كتلة الجسررم  (2.018و )
( 2.262( = )0.05محيط البطن( و ى اقل من قيمة )ت( الجدولية عند مسرررتوي ) -العضررر ت 

( كررأصرررررررررغر قيمررة في قيرراس )محيط العضررررررررررد( و 2.577و تراوحررت بعض المتغيرات مررا بين )
الفخذ( و ذه القيم أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند  ( كأكبر قيمة في قياس) محيط10.585)

 ( مما يدل على وجود بعض الفرو  الدالة المعنوية. 2.262( = )0.05مستوي )

تأثير في نسررررررررربة  أي( أن معامل حجم التأثير لكو ين لم يحق  8يتضرررررررررح من جدول )
مؤشررررررر كتلة المئوية العضرررررر ت تراوح ما بين )كبير( كأصررررررغر قيمة في قياسررررررات المجموعات )

محيط العضررررررد ( وبين )ضررررررخم( كأكبر قيمة في -محيط البطن –نسرررررربة المئوية الماء –الجسررررررم
محيط الفخذ( وبلغت نسرررررربة التحسررررررن ما بين -محيط الصرررررردر -قياسررررررات المجموعات )الوزن 

( في قياس )الوزن( ٪4.47( كأصررغر نسرربة في قياس )نسرربة المئوية العضرر ت( وبين )0.0٪)
 .للمجموعة الضابطة يوالبعد يين القياسين القبلكأكبر نسبة٪ تحسن ب

جماي    رو ف وجود عدم ظهر حيث التقليدي للبرنامج السرررلبي التأثير يتضرررح تقدم مما وا 
 لتأثيرا يظهر كما ،(العظام وزن – العض ت نسبة – الماء نسبة) الجسمي التركيب متغيرات في

 عينة فاتالنحي للمرا قات الد ون نسبة باريخت الجسمي التركيب في للبرنامج المحدود الإيجابي
 .الضابطة البحث

 يف فرو  وجود عدم ظهر حيث التقليدي للبرنامج السرررررررررلبي التأثير يتضرررررررررح تقدم مما
 يف للبرنامج المحدود الإيجابي التأثير يظهر كما ،(الأرداف – البطن – الصررررردر) محيط متغيرات
 .طةالضاب البحث عينة النحيفات للمرا قات( الفخذ محيط - العضد محيط) المحيطات متغيرات

جماي    في الضررررررررررابطة المجموعة نتائج ضرررررررررعف الباحثة ترج  نتائج من تقدم مما وا 
 اسرررتخدام عدم إلى( المحيطات – الجسرررمي التركيب – الوزن – الجسرررم كتلة مؤشرررر) المتغيرات
 محمد أحمد دراسررررة تشررررير الصررررد  ذا وفى الضررررابطة المجموعة عينة الفتيات م  غذائي مركب

 في والبعدي القبلي القياس بين إحصررررررررررائية دالة فرو  وجود ظهر حيث( 1()2018) وآخرون
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 تجريبيةوال الضرررررررررابطة الث ث للمجموعات( والبيوكيميائية الفسررررررررريولوجية) البيولوجية المتغيرات
 ثيرتأ إلى توصل Astuti et al (2019()36)وآخرون  أستوتى دراسة الثانية، والتجريبية الأولى
 ديأ حيث. بالأنيميا المصابات من للمرا قات الحديد مكمل م  والجوافة الجزر عصير من مزيج
 حسينت إلى العصائر مزيج تناول أدي كما بالجسم الحديد حالة تحسين إلى الحديد أقراص تناول
 .بطةالضا بالمجموعة مقارنة التجريبية المجموعة أفراد لأدي الهيموجلوبين مستوي في ملحوظ

 أي حياة في  اما   دورا   التغذية تلعب أنه( 2002) قاسرررررم ومدحت الشرررررناوي فرحة توضرررررح كما
 ضروري  و الذي الغذاء دون يحيا   أن يمكن ي فالإنسان الإنسان، جسم داخل جهاز أو عضو أو نسيج
 فسوف ،انللإنس والكافي المناسب الغذاء توافر عدم حالة ففي للجسم المكونة الخ يا من خلية كل لحياة
 مور،الضرررررر في وتبدأ وظيفتها تؤدي ي بحيث الجسررررررم لأجهزة الفسرررررريولوجي الأداء في اخت ل إلى يؤدي

 فاءةك زيادة إلى تؤدي التي السرررررليمة الصرررررحية التغذية إن الموت، إلى به تنتهي وقد الإنسررررران ويمرض
 (60-59: 22. )الغذائية العناصر جمي  على وتحتوي متوازنة تكون أن يبد الجسم، أجهزة

 من مناسبة كميات على الغذاء يحتوي أن يجب أنه( 2009) وآخرون بدح أحمد ويشير
 العناصررر بهذه ويشررترط المختلفة، وظائفه بتأدية الجسررم يقوم لكي الضرررورية الغذائية العناصررر

  مةوس صحة على والمحافظة النمو من مستوي أفضل تحقي  بهدف ونوعا   كما   كاملة تكون أن
 ذائيةالغ المواد من يلزمه ما بجمي  الجسررم إمداد تكفل التي  ي المثلى التغذية أن حيث ،الجسررم
 (176: 2. )للفرد والصحية الفسيولوجية للنواحي والمناسبة الكافية والنسب وبالقدر

جماي     م والمسررررتخدم التقليدي للإرشررررادات الغذائية المحدود التأثير يتضررررح تقدم مما وا 
 – الجسرررررررمي التركيب – الوزن – الجسرررررررم كتلة مؤشرررررررر) المتغيرات في الضرررررررابطة المجموعة
 .الثاني الفرض صحة من تحققوا قد الباحثتان يكون وبذلك البحث قيد( المحيطات

  جموعتيم بين البعدية القياسةةات في إحصةةائية دلالة ذات فروق توجد: الثالث الفرض نتائج مناقشةةة

 – الجسةةةةمي التركيب – الوزن – الجسةةةةم كتلة ؤشةةةةرم)المتغيرات في والضةةةةابطة التجريبية البحث

 .التجريبية المجموعة لصالح البحث قيد( المحيطات

( الخرراص بررالمتغيرات قيررد البحررث بين المجموعتين التجريبيررة 9يتضرررررررررح من الجرردول )
( كأصرررغر قيمة 2.332أن قيمة )ت( المحسررروبة تراوحت ما بين ) يوالضرررابطة في القياس البعد

( كأكبر قيمة في قياس )وزن العظام( و ذه 30.791ئوية العضرررررر ت( و )في قياس )نسرررررربة الم
مما يدل على وجود فرو  دالة  2.101=  0.05القيم اكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوي 

 معنوية لصالح المجموعة التجريبية.
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)كبير( في جمي  متغيرات البحث  2( أن معامل حجم التأثير ايتا10يتضررررررررح من جدول )
( كأصررررغر نسرررربة في قياس )نسرررربة المئوية الماء( وبين ٪0.78نسرررربة التحسررررن ما بين ) وبلغت

( في قياس )الوزن( كأكبر نسررررررررربة٪ تحسرررررررررن بين القياسرررررررررين البعدين للمجموعتين 14.28٪)
 التجريبية والضابطة لصالح المجموعة التجريبية.

  لوزنا – جسمال كتلة مؤشر) متغيرات في نتائج من الباحثة إلية توصلت ما م  ويتف 
الغذائي لبرنامج الإرشررررادات  للمركب الإيجابي التأثير يتضررررح( المحيطات – الجسررررمي التركيب –

 توصررلت حيث( 7()2019) وآخرون عطية أية الغذائية ويتف  ذلك م  الدراسررات العلمية كدراسررة
  لخ من الرياضررررية التمارين أداء تحسررررين في يسرررراعد غذائي كمكمل الأنين بيتا تناول أن إلى
 لىع تأثير له أن يوضررررررررح مما التعب ظهور تأخير عبر الأداء وتحسررررررررن التنظيمية القدرة زيادة
 إلى توصرررل( 12()2019) الكي ني حسرررام دراسرررة والبيوكيميائية، الفسررريولوجية المتغيرات بعض
 البحررث عينررة لأفراد( Omega-3) الغررذائي بررالمكمررل المرردعم المقترح الترردريبي البرنررامج تررأثير
 رمؤشرررر تحسررررن إلى يشررررير مما البرنامج تطبي  بعض ملحوظ إيجابي تأثير له كان اسرررريةالأسرررر
 راسررةد مميز، إحصررائي مدلول له المتوسررطات في والفر  التجريبية المجموعة في الكلي ايتزان
 الوعي مسررتوي على رياضرري – الصررحي البرنامج تأثير إلى توصررل( 29()2019) سرركوري منى

 Astuti et alوآخرون  دراسررررة أسررررتوتى البدنية، اللياقة اصرررررعن وبعض الط ب لدي الصررررحي
 نم للمرا قات الحديد مكمل م  والجوافة الجزر عصير من مزيج تأثير إلى توصل (36()2019)

 ديأ كما بالجسرررم الحديد حالة تحسرررين إلى الحديد أقراص تناول أدي حيث. بالأنيميا المصرررابات
 المجموعة أفراد لأدي الهيموجلوبين مسررررررررتوي يف ملحوظ تحسررررررررين إلى العصررررررررائر مزيج تناول

 Namazi et al (2019()45)وآخرون  نامازي دراسررررة. الضررررابطة بالمجموعة مقارنة التجريبية
 لتناو مسرررررررررتوي ويتوقف والمرا قين، الأطفال بين الغذائية المكم ت تناول المحددات توصرررررررررل
 .غذائية مكم ت لها المطلوب الةبالح الوعى ومدي الأسرررة دخل مسررتوي على الغذائية المكم ت
 توق  معام ت إلى توصررررررل Wolde & Belachew (2019()49)وبي تشرررررريو  وولد دراسررررررة
 كان كما الإناث من أكثر الذكور بين منتشرة النحافة كانت حيث الغذائي التنوع وتحسين النحافة

 اثاوتر  مانهاس راسرررررررةد العينة إجمالي في متدنيا   النحافة لع ج غذائية مكم ت تناول مسرررررررتوي
Manhas & Tratha (2019()43توصررررررررل ) الحالة تحسررررررررين إلى البرنامج تطبي  تأثير إلى 

 ومكم ت متوازنة تغذية من البرنامج يقدمه ما خ ل من الدراسرررررررررة عينة الأطفال لدي التغذوية
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 مستوي ىعل إيجابيا   للأطفال التغذوية الحالة تنعكس. الأطفال بين الوزن مستوي لضبط غذائية
 فاعلية إلى توصررررل( 25()2018) بيومي محمود دراسررررة ملحوظ، بشرررركل والبدني الحركي نمو م

 لجسما وزن على الغذائي التمثيل مت زمة على الغذائية بالإرشادات المصحوب الهوائي البرنامج
 تهاونسرررررب الد ون كتلة على الهوائي البرنامج وفاعلية. البحث عينة لدي الجسرررررم كتلة ومؤشرررررر

جمالي د ون بدون الجسررررم وكتلة الجسررررمب  وآخرون محمد أحمد دراسررررة. بالجسررررم الماء حجم وا 
 ختلفةم بتركيزات( والثيامين العسرررل) من غذائي لمركب الإيجابي التأثير إلى توصرررل( 1()2018)
 آخرونو  كنعان محمد دراسررررررة ،(والبيوكيميائية الفسرررررريولوجية) البيولوجية المتغيرات بعض على)
 للمركب الأولى المجموعة اسرررررررررتخدمته الذي الغذائي البرنامج أن إلى توصررررررررررل (23()2018)

 بدنية،ال الصررررفات  ذه تطور في واضررررحا   تأثيرا   أعطى قد الصرررراعد بأسررررلوب الكرياتين فوسررررفات
 غذائي كمكمل الكازين تناول تأثير إلى توصررل Joy et al  (2018()42) وآخرون جوي ودراسررة
 ك  أظهرت حيث المقاومة لتدريب كاسرررررررررتجابة وقوتها العضررررررررر ت حجم من يزيد ولي    نهارا  

 له ويق تأثير ووجود اليوم من تناوله بفترة الكازين أيض تأثر عدم إلى يشرررررررير مما المجموعتين
 Fatima et al وآخرون فاتيما ودراسررررررة العضررررررلية، القوة ومسررررررتوي الجسررررررم كتلة فهرس على
 بين واضرررحة فرو  وجود دون الدراسرررة قيد المؤشررررات جمي  تحسرررين إلى ( توصرررل37()2018)

  ك باسررررتخدام الوزن ونقص النحافة مسررررتوي تحسررررين إمكانية إلى يشررررير ما و و المجموعتين
 لبرنامج الإيجابي التأثير إلى توصل( 20()2017) الغريري عباس دراسة المكم ت، من النوعين
 طابخ إسرر م دراسررة لسررفلى،وا العليا الأطراف عضرر ت بعض تطوير في بديل غذائي – تدريبي

 الثقافة حاورم في إيجابيا   تأثيرا   له الغذائي الصحي التثقيفي البرنامج أن إلى توصل( 4()2017)
( 33()2016) عقيلة أبو  بة دراسررة سررنة،( 12 – 9) سررن من الطالبات لدي الغذائية الصررحية
 لعاداتا في قصور وجود يةالغذائ الصحية العادات لمقياس القبلي القياس أظهر أنه إلى أشارت

  دراسرررررة البحث، عينة الأسررررراسررررري التعليم من الثانية الحلقررررررررررررررة طالبات لدي الغذائية الصرررررحية
 ذو المقترح الغذائي الرياضررررررري البرنامج أن إلى توصرررررررل( 10()2015) قطب وأحمد أحمد جمال
 على لأقلا إلى ثرالأك من فكان التأثير ذلك واختلف الدراسرررة متغيرات جمي  قيم في إيجابي تأثير

 مني دراسرررة ،(الجسرررم أجزاء محيطات -الجسرررم وزن -الجسرررم كتلة مؤشرررر -الجلد ثنايا سرررمك)
 بمكمل المصررررراحب المقاومة لتمرينات المقترح البرنامج فعالية إلى توصرررررل( 30()2015) قاسرررررم
 .الغذائي والمكمل البرنامج مجموعة لصالح خاصة بصفة غذائي
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جماي    يف والضررررررابطة التجريبية المجموعتين بين الفرو  خ ل من يتضررررررح تقدم مما وا 
 في( ريبيالتج المتغير) الغذائي م  الإرشادات الغذائية للمكمل الإيجابي التأثير البعدية القياسات
 لصرررالح البحث قيد( المحيطات – الجسرررمي التركيب – الوزن – الجسرررم كتلة مؤشرررر) المتغيرات
 .الثالث الفرض صحة من تحققوا قد حثتانالبا يكون وبذلك التجريبية المجموعة

 الاستنتاجات والتوصيات :

 استنتاجات البحث:

 انتفي حدود عينة البحث وفى ضررروء المنهج المسرررتخدم والإجراءات التي اتخذ ا الباحث
 وما تم تحقيقه من فروض أمكن التوصل إلى ايستنتاجات التالية: 

 لبعدية لدي المجموعتين التجريبية وجود فرو  ذات ديلة إحصررررررررائية بين القياسررررررررات ا
لصررررالح المجموعة ( ٪14.28والضررررابطة في متغير الوزن قيد البحث بنسرررربة تحسررررن )

 التجريبية.
  وجود فرو  ذات ديلة إحصررررررررائية بين القياسررررررررات البعدية لدي المجموعتين التجريبية

ة لصالح المجموع( ٪7.08كتلة الجسم قيد البحث بنسبة تحسن ) مؤشروالضابطة في 
 التجريبية.

  وجود فرو  ذات ديلة إحصررررررررائية بين القياسررررررررات البعدية لدي المجموعتين التجريبية
، وبنسب 0.05والضابطة في متغيرات التركيب الجسمي قيد البحث عند مستوي معنوية 

( كأكبر نسبة ٪11.18( كأصغر نسبة في نسبة الماء، )٪0.78تحسن تراوحت ما بين )
 المجموعة التجريبية.في نسبة الد ون، لصالح 

  عدم وجود فرو  ذات ديلة إحصائية بين القياسات البعدية لدي المجموعتين التجريبية
 .0.05والضابطة في متغير التركيب الجسمي لنسبة الماء عند مستوي معنوية 

  وجود فرو  ذات ديلة إحصررررررررائية بين القياسررررررررات البعدية لدي المجموعتين التجريبية
، وبنسب تحسن 0.05رات المحيطات قيد البحث عند مستوي معنوية والضابطة في متغي

( كأكبر نسرربة ٪6.61كأصررغر نسرربة في محيط الصرردر، )( ٪2.29تراوحت ما بين بين )
 في محيط الفخذ لصالح المجموعة التجريبية.

  في الحد من النحافة لدي الفتيات في مرحلة المرا قة عينة  المكمل الغذائيصررررررررر حية
 بية.البحث التجري
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 توصيات البحث:

في ضرررررررروء أ داف البحث وفروضرررررررره وكذا المعالجة الإحصررررررررائية، وبعد عرض النتائج 
 بما يلى: الباحثتانوصى يوتفسير ا وما تم استخ صه منها، 

  غذائي للحد للوقاية من النحافة عند الفتيات في مرحلة المكمل الضررررورة ايسرررتفادة من
 المرا قة.

  عن طري  تعميمه على الفتيات ل الغذائي والإرشادات الغذائية المكميمكن ايستفادة من
 النحيفات في مرحلة المرا قة لنشر الثقافة الغذائية والصحية. 

   قيد البحث على الفتيات النحيفات في مراحل سرررررررررنية  المكمل الغذائيدراسرررررررررة تطبي
 مختلفة.

   ن من النحافة.قيد البحث على الذكور اللذين يعانو المكمل الغذائيدراسة تطبي 

 .ضرورة اي تمام بالمكم ت الغذائية للفتيات في مرحلة المرا قة 

  للفتيات النحيفات وايسررررتفادة من البرنامج المعد بالإرشررررادات الغذائية ضرررررورة اي تمام
 لزيادة الوزن للمرا قات النحيفات م  المكمل الغذائي.

 أولاً : المراجع العربية :

تأثير  (.2018جمال عبد المنعم شععععير وسعععمير محمد فكري ) أحمد شععععراوي محمد وأحمد  -1
تناول مركب العسرررررررررل والثيامين بتركيزات مختلفة على بعض المتغيرات البيولوجية 

متر، رسالة ماجستير غير منشورة، كلية التربية 1500والمستوي الرقمي لمتسابقي 
 الرياضية، جامعة دمياط.

الثقافة الصررحية، دار  (.2009وزين حسععن بدران )أحمد محمد بدح وأيمن سععليمان مزاةر    -2
 المسيرة، عمان.

التربية الصحية، مركز الكتاب الحديث،  (.2016أسامة رياض وعصام جمال أبو النجا )  -3
 القا رة.

تأثير برنامج تثقيف صررررررررحي غذائي على نسرررررررربة  (.2017إسععععععلام محمد أحمد  طاب )  -4
لة البدنية لدي التلميذات نة، رسررررررررررالة 12-9من ) الهيموجلوبين والحا ( سررررررررر

 ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية بنين، جامعة الإسكندرية.
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تأثير برنامج تثقيف صررررحي وغذائي باسررررتخدام الحاسررررب  (.2022أمل أحمد مصعععطف  )  -5
الآلي على بعض الجوانب الصرررحية لطالبات كلية التربية الرياضرررية بنات جامعة 

، 44العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضررية، ع الزقازي ، بحث منشررور، المجلة
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