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 الخلاصة
في       تحصل  التي  والنفسية  الفسيولوجية  المتغيرات  على  كبير  وبشكل  تعتمد  أصبح   الحديث  البراما  ان 

ن وغيرهم نتيجة القياا بالنشاطات البدنية المختلفة كذلك لقد زادت العناية بغذائهم بحيث أجهزة الجسم للرياضيي 
أصبح يتناسب كماف ونوعاف مع نوع الجهد الذ  يتم بذلل ، ومن المعروف ان زيادة الوزن عدة كيلو غرامات قد 

الري النشاط  ممارسة  في  للتفو   الحركية  وقدرتل  البدنية  اللاعب  كفاءة  على  ويتطلب تؤثر  مهاراتل  وأداء  اضي 
 سلامة وكفاءة الأجهزة الحيوية.  

والو         الغذاء  تنظيم  في  البحث  أهمية  وفق وتجل   للرياضة(  الممارسين  وغير  الأفراد  الممارسين  لدى  زن 
العلمي   وبالشكل  منها  الاستفادة  التقنية ومدى  المتاحة من الأجهزة  العلمية  الحقائق  المعرفي من خلاا  الجانب 
م  الذ  يتيح لهم الابتعاد عن الجوانب السلبية من هذا الانقاص بالوزن غير المقنن من خلاا فقدانل بصورة لا يت 
بأفضل  لهم  المناطة  الأعماا  أداء جميع  للجسم لغرض  المهمة  الغذائية  والمواد  الفيتامينات  التعويض عن  فيها 

 صورة ممكنة. 
من        الأفراد  كل  يتمكن  مناسبة  وبأسعار  الحديثة  التقنيات  بعض  هنا   حيث  من  البحث  مشكلة  وكان  

معرفة اغلب الأفراد لهذه الأجهزة أصبح الجانب المعرفي امتلاكها ولها تأثير ايجابي على انقاص الوزن ، ولعدا  
المتاحة من   العلمية  الحقائق  الجانب المعرفي( حولل  دراسة  الباحثان  ارتأى  لذا   ، الأجهزة  هذا  نحو  قليل  لديهم 
دف الأجهزة التقنية ومدى الاستفادة منها اذا ما توفرت لديهم هذه الأجهزة ومعرفة كييية العمل عليها ، وأما اله

منها  الاستفادة  ومدى  التقنية  الأجهزة  من  المتاحة  العلمية  الحقائق  حوا  المعرفي  الجانب  على  التعرف  فكان 
لىفراد  الممارسين وغير الممارسين للرياضة( ، والفرض هو ان للجانب المعرفي والحقائق المتاحة من الأجهزة  

الباحثان   تطر   وقد   ، الوزن  تخييض  في  ايجابي  اثر  يمكن التقنية  التي  المفردات  لبعض  النظرية  بالدراسات 
التجان  في  بإجراء  الباحثان  قاما  الميدانية  البحث والاجراءات  منهجية  الدراسة ، وفي  هذه  منها في  الاستفادة 
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المجموعة الواحدة وكذلك التطر  لىجهزة والأدوات المستخدمة وبجراء التجربة الاستطلاعية والاختبارات القبلية 
 وكذلك ما قاا بل الباحثان من حيث الإجراءات وتحصيل البيانات ومعالجتها إحصائياف .  والبعدية
الإحصائي     البرناما  خلاا  من  إحصائياف  ومعالجتها  الخاصة  الاستمارات  خلاا  من  البيانات  جمع  وبعد 
 spssجات التي ( تم عرضها على شكل جداوا ومن ثم تحليلها ومناقشتها بأسلو  علمي لغرض وضع الاستنتا

تم التوصل اليها من خلاا تلك النتائا حينها وصى الباحثان ببعض التوصيات الخاصة لهذه الدراسة للإمكانية 
الاستفادة من هذه الدراسة والتجربة العملية في عملية إنقاص الوزن دون الحا  ضرر للممارسين للرياضة وغير 

 مكن حملها بسهولة وبأسعار مناسبة حداف للجميع . الممارسين لها من خلاا هذه الأجهزة التقنية التي ي
 التعريف بالبحث :  -1
 المقدمة وأهمية البحث :  1-1
ان التطور الهائل الذ  يشهده العالم في العصر الحديث في ميادين الحيات المختلفة العلمية ، ولتكنولوجيل ،   

جهوداف حثيثة ، وانتشرت بسرعة هائلة وتزايدت   والصناعية...( يعود الى إسهامات الباحثين والعلماء الذين بذلوا
الرياضي، وبذلك أظهرت  بالتدريب  الخاصة  المختبرات  الى  العلمية إضافة  الرياضية والكتب  التجار  والبحوغ 
الى حيز الوجود نظريات وأراء مختلفة تعمل على الارتقاء بمختلف المجالات، ولم يكن الميدان الرياضي بعيداف 

 ت والانجازات. عن هذا التطورا
وان البراما الحديث أصبح  تعتمد وبشكل كبير على المتغيرات الفسيولوجية والنفسية التي تحصل في أجهزة   

الجسم للرياضيين وغيرهم نتيجة القياا بالنشاطات البدنية المختلفة كذلك لقد زادت العناية بغذائهم بحيث أصبح 
بذلل ، ولذلك ظهرت في الآونة الأخيرة اهتماا المختصون في هذا   يتناسب كماف ونوعاف مع نوع الجهد الذ  يتم 

المجاا وتحديد الموصفات الجسمية الخاصة التي تتفق مع طبيعة كل مسابقل من المسابقات المختلفة بما يزيد  
 من فعالية عملية التدريب للوصوا الى أعلى المستويات الرياضية.  

لزيادة الحاصلة في وزن اللاعب بطريقل متعمدة ومقصودة لغرض جعل وتعتبر عملية إنقاص الوزن هي تقليل ا  
اللاعب مستعداف للمشاركة في البطولة بجسمل الخاا من أ  زيادة وزنيل  فئتل الوزنية( وغالباف ما تتم هذه العملية  

تائا كالمصارعة في الرياضات ذات الطابع الفرد  والذ  يلعب فيها وزن الجسم دوراف كبيراف وحاسماف في تحقيق الن 
والملاكمة ورفع الأثقاا وبناء الأجساا...الخ ، ومن المعروف ان زيادة الوزن عدة كيلو غرامات قد تؤثر على 
كفاءة اللاعب البدنية وقدرتل الحركية للتفو  في ممارسة النشاط الرياضي وأداء مهاراتل ويتطلب سلامة وكفاءة 

 الأجهزة الحيوية.  
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ي تنظيم الغذاء والوزن لدى الأفراد  الممارسين وغير الممارسين للرياضة( وفق الجانب وتجل  أهمية البحث ف  
المعرفي من خلاا الحقائق العلمية المتاحة من الأجهزة التقنية ومدى الاستفادة منها وبالشكل العلمي الذ  يتيح 

خلاا من  المقنن  غير  بالوزن  الانقاص  هذا  من  السلبية  الجوانب  عن  الابتعاد  فيها   لهم  يتم  لا  بصورة  فقدانل 
التعويض عن الفيتامينات والمواد الغذائية المهمة للجسم لغرض أداء جميع الأعماا المناطة لهم بأفضل صورة 

                                             ممكنة. 
 مشكلة البحث : 1-2
أث    بدون  تخييضل  وكييية  الوزن  حوا  والدراسات  البحوغ  تزايدت  وبناء لقد  تصميم  الى  أدى  مما  سلبية  ار 

وتقنين العديد من الأجهزة التقنية التي من شانها وضع المسار الصحيح لدى الأفراد نحو هذا التخييض ، ولكن 
في نف  الوق  كان الوعي لهذه الأجهزة ضمن الطبقة التي يستخدمها وذلك لأسعارها الباهظة ذلك يجعل الأمر 

فق الطبقة  هنا  منحصراف ضمن هذا  ولكن   ، للرياضة(  الممارسين  الأفراد الممارسين وغير  ا وهي عسيرة على 
بعض التقنيات الحديثة وبأسعار مناسبة يتمكن كل الأفراد من امتلاكها ولها تأثير ايجابي على انقاص الوزن ،  

، لذا ارتأى الباحثان ولعدا معرفة اغلب الأفراد لهذه الأجهزة أصبح الجانب المعرفي لديهم قليل نحو هذا الأجهزة  
توفرت  اذا ما  التقنية ومدى الاستفادة منها  المتاحة من الأجهزة  العلمية  الحقائق  الجانب المعرفي( حولل  دراسة 

 لديهم هذه الأجهزة ومعرفة كييية العمل عليها.                                       

 : يهدف البحث الىهدف البحث :  1-3
لجانب المعرفي حوا الحقائق العلمية المتاحة من الأجهزة التقنية ومدى الاستفادة منها لىفراد التعرف على ا  -  

   الممارسين وغير الممارسين للرياضة(.
 :  يفترض الباحثان بأنفروض البحث :   
 ان للجانب المعرفي والحقائق المتاحة من الأجهزة التقنية اثر ايجابي في تخييض الوزن .  -
  
 ت البحث :مجالا 1-5
عينتتة متتن الممارستتين للرياضتتة لنتتاد  الرافتتدين الرياضتتي متتن لاعبتتي  المصتتارعة ، المجككال البشككري :  1-5-1

جامعة القادسية للعاا الدراسي  –التايكوندو ، الأثقاا( ، وطلا  من كلية التربية ، وكلية الهندسة ، وكلية الآدا  
2013-2014. 
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 . ؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟ المجال الزماني : 1-5-2
 –نتتاد  الرافتتدين الرياضتتي ، والملاعتتب الخارجيتتة لكليتتات التربيتتة والهندستتة والآدا   المجككال المكككاني : 1-5-3

 جامعة القادسية.

 الدراسات النظرية :-2
 الأجهزة وإنقاص الوزن :2-1
حتظ ان تعد عملية إنقاص الوزن الشغل الشاغل بالمختصين في مجاا الطب الرياضي والتغذية ومن الملا       

الدوا المتقدمة تعمل جاهداف على إرساء ثقافة التغذية الصحية والصحيحة وأهمية ممارسة النشاط البدني باستمرار 
عتتن طريتتق دوراتهتتا العلميتتة وكتتذلك وستتائل الإعتتلاا المختلفتتة لمعرفتتة أستتبا  البدانتتة لتتدى مجتمعاتهتتا فضتتلاف عتتن 

الثقافتتة جليتتاف بتتين أفتتراد مجتمعاتهتتا بستتبب انتشتتار  القضتتاء علتتى مختلتتف الأمتتراض فتتي حتتين بتتوادر الظهتتور لهتتذا
الإصابة بأمراض مختلفة يسببها البدانتة او ارتفتاع التوزن مثتل أمتراض القلتب والشترايين التاجيتة وكتذلك الإصتابات 
المفصتتلية ولهتتذا نلاحتتتظ ان اغلتتب العوائتتل العراقيتتتة بتتدأت تشتتجع أبنائهتتتا وخاصتتتاف كبتتار الستتتن لمختلتتف الأجنتتتاس 

لرياضة الترويحيتة إيمانتاف منهتا فتي ان ممارستة النشتاط البتدني يستاعد علتى تجنتب الإصتابة بالعديتد متن للممارسة ا
 الأمراض وما يسمى  أمراض العصر( .                                                       

تها في الأسوا  ومن بتين ومن هذا المنطلق بدأت الشركات المصنعة بتوفير أجهزه لتقليل الوزن تطور منتجا     
تلك الأجهزة هي  السير المتحر  ، والدراجة الثابتة( وكذلك العديد من أحزمة التخيي  او إنقاص التوزن الحراريتة 
حيتتث طرحتت  الكثيتتر متتن الشتتركات فتتي الأستتوا  العالميتتة والمحليتتة أنتتواع عديتتدة الأجهتتزة تتتدعي أنهتتا تخفتتف التتوزن 

ائية او حرارية والتي لا بد من الوقوف على مدى صحتها فتي هتذا المجتاا وتزيل الشحوا عن طريق ذبذبات كهرب
ب ية اطلاع الفرد على مدى الفائدة المتحققة من تلك الأجهتزة ولتذلك ستنناقش كتل محتور علتى حتدا ومتدى الفائتدة 

عتد أمتر منل حيث انل ممارسة النشاط البدني في الهواء الطلق أنديل رياضيل، ملاعب خارجيتة ،حتدائق عامتل( ، ت
بتتالغ الأهميتتة وذات متتردود صتتحي كبيتتر بالنستتبة للإنستتان ممتتارس للنشتتاط البتتدني والستتبب فتتي ذلتتك يعتتود للجانتتب 

 النفسي لل.  
ان الأفتتراد التتذين لتتديهم وزن زائتتد يرمتتون التتتخلص منتتل فتتان ذلتتك يتطلتتب العمتتل البتتدني لفتتترات زمنيتتل طويلتتة       

لرياضة في بادئ الأمتر تتطلتب قتوة إرادة فتي مواجهتة التعتب البتدني ومنتظمة في الوق  نفسل ولهذا فان ممارسة ا
عن ممارسة النشاط البدني ولذا نلاحتظ ان ممارستة الرياضتة بالملاعتب المكشتوفة تبعتث علتى الراحتة بتالنف  متن 

                                                                                     خلاا تغيير الأجواء الروتينية اليومية سواء كان  المكتبية او الحياتية. 



 

71 

 

        علوم التربية الرياضية ذي قار لجامعة مجلة  

ومتتن جانتتب أختتر فتتان ممارستتة الرياضتتة فتتي الملاعتتب المكشتتوفة تستتاعد علتتى بتتدء المجهتتود البتتدني الكبيتتر      
مقارنة بالوسائل الأخترى  الأجهتزة( ومتن حيتث قتوة الاحتكتا  متع الأرض والهتواء ولتذلك فانتل ستوف يتنعك  علتى 

    (1 بالتالي التخلص من الوزن الزائد.صرف الطاقة و 
وأما بالنسبة لأجهزة تنقتيص التوزن الستير المتحتر  ، وجهتاز الستير المتحتر  التذ  لتل العديتد متن المزايتا فتي      

مقتتدمتها هتتو ان مقتتدار الطاقتتة المصتتروفة أثنتتاء العمتتل تكتتون اكبتتر ممتتا هتتو عليتتل عنتتده استتتخداا الأجهتتزة الأختترى 
كتلل عضلية كبيره في العمل العضلي فضلاف عن الأداء يشتابل الأداء الحقيقتي لتركض علتى وذلك بسبب استخداا 

الأرض ، ومن المزايا الأخرى هي ان الفرد باستتطاعتل التتحكم بمقتدار الجهتد الميتداني التذ  يكتون اقتل متن حيتث 
ت التترجلين فقتتا أثنتتاء التتتأثير لأجهتتزة الجستتم مثتتل القلتتب والجهتتاز التنفستتي وذلتتك لأنتتل الأداء يعتمتتد علتتى عضتتلا

الأداء وبالتالي فان الوصوا الى مرحلة التعب تكون مبكتراف بتدون التتأثير الأقصتى علتى أجهتزت الجستم ولكنتل فتي 
الوق  نفسل فانل يعد سهل الاستخداا والنقل من مكان لأخر ولا يحدغ ضوضتاء عنتده الاستتخداا كمتا هتو الحتاا 

                                                      بالنسبة للسير المتحر . 
أمتتا بالنستتبة لىجهتتزة الأختترى مثتتل الأحزمتتة الحراريتتة فقتتا تبتتين انتتل لا تتتأثير لهتتا فتتي عمليتتة إنقتتاص التتوزن       

وتكسير الدهون الموجودة في الجستم ، اذن انتل الأواصتر الدهنيتة تعتبتر أواصتر قويتة التركيتب فلتي  متن الستهولة 
اا الأجهتتزة الحراريتة التتي تعتمتتد علتى الحترارة الخارجيتتة فقتا بتل الأمتتر يتعتدى ذلتك اذا يجتتب تكستيرها عنتده استتخد 

استخداا نشاط بدني لفتترات طويلتة يستاهم فتي عمليتة أكستدة التدهون المتراكمتة والتتخلص منهتا التى جانتب برنتاما 
      رناما لخيي  الوزن .غذائي منتظم لذلك لابد من مراعاة الأمور التي تم الإشارة اليها عنده الشروع لب

  
 الوزن :                                                                   2-2
ان العامل الأساستي فقتدان التوزن هتو الغتذاء وبعتده التمترين الرياضتي ويلعتب نتوع الغتذاء دوراف مهمتاف وحاستماف ان   

وية قتتدر المستتتطاع أمتتر ضتترور  ومتتن دونتتل لا يمكتتن تخييتت  تقليتتل الغتتذاء والامتنتتاع عتتن المتتواد الستتكرية والنشتت
التتتوزن فتتتإذا متتتا حتتتدغ وزاا وزنتتتك عتتتن المقتتتدار عليتتتك ان تبتتتدأ بتقليتتتل الغتتتذاء الغيتتتر ضتتترور  عتتتن الحاجتتتة وتقليتتتل 
الوجبات الدسمة والاتجاه نحو الغذاء المفيد الذ  يحتتو  علتى الفيتامينتات والعناصتر المهمتة أ  الاهتمتاا بنوعيتة 

كغتتتم( شتتتهرياف أ  8-6ولتتتي  كميتتتة وان لا يكتتتون النتتتزوا  فقتتتدان(الوزن ستتتريعاف مفاجئتتتاف وان تكتتتون نستتتبة  الغتتتذاء 
(استتبوعياف والعمتتل علتتى مزاولتتة التمتتارين الرياضتتية لكتتي تزيتتد متتن احتتترا  المتتواد الشتتحمية وبخاصتتة 2-1.5بحتتدود 

  (2 استخداا حركات المشي والهرولة لفترة طويلة. 
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متتل علتتى تنشتتيا التتدورة الدمويتتة متتن جتتراء العمتتل الستتريع للقلتتب والجهتتاز التنفستتي ولتتذلك ان التمتترين الرياضتتي يع
ستتتوف تتتتزداد كميتتتة التتتدا المتتتدفوع للعضتتتلات ومتتتن ثتتتم التمتتترين الرياضتتتي يعمتتتل علتتتى تستتتريع عمليتتتة التتتتخلص متتتن 

العمتل والجهتد  الفضلات الموجودة في جسم الإنسان من اليوريا وثاني اوكستيد الكتاربون ويبتدأ بتإفراز العتر  نتيجتة
المبذوا ومن خلاا التمرين فضتلاف عتن تنشتيا حركتة الأمعتاء وامتصتاص الغتذاء ،كمتا يستاعد علتى التتخلص متن 
الشحوا المحللة وفي عملية إزالة الشحوا ويؤد  كذلك الى ضغا الأوردة والشرايين التتي تمتر بالعضتلة وارتخائهتا 

واد الضتارة ومتن ثتم يستهل ستريان التدا وأداء وظتائف بشتكل يسهل دخوا المواد الغذائية للعضلة والتخلص من المت
 انسيابي وسريع .

  (1)الغذاء:   2-3

تبرز أهمية الغذاء من كون ان كل جسم حي لكي يحافظ على حياتل يستهلك قدراف معيناف متن الطاقتة والتتي        
يعتمتتد فتتي وجباتتتل الغذائيتتة علتتى يحصتتل عليهتتا متتن الغتتذاء طبقتتاف للكميتتة التتتي يحتتتاث إليهتتا فقتتديماف كتتان الإنستتان 

محاصيل الحبو  ، والتتي كانت  متتوفرة بشتكل أكثتر متن اللحتوا والأستما  والخضتراوات ، وقتد استتمر فتي اعتمتاد 
علتتى هتتذا الوجبتتة الأساستتية حتتتى يومنتتا هتتذا بتتالرغم متتن أنتتواع الوجبتتات الغذائيتتة أصتتبح مركبتتاف ومعقتتداف وتنوعتتاف ولقتتد 

لحديثتة إستهاماف فعتالاف فتي تنتوع الغتذاء ، وذلتك عتن طريتق  حفتظ الأطعمتة( وقتد أدت أسهم  الوسائل التكنولوجيا ا
وسائل حفظ الأطعمتة هتذا التى التنتوع فتي الأطعمتة والتى تصتدير ونقتل الأطعمتة متن مكتان التى أختر، حيتث تنقتل 

 ئية.الدوا التي لديها فائض في الأطعمة الى الدوا الأخرى التي لي  لديها أنتاث لتلك المواد الغذا
ولقتتد أثبتتت  الدراستتات والبحتتوغ العلميتتة دوراف أهميتتة العوامتتل الغذائيتتة فتتي التستتبب بالعديتتد متتن الأمتتراض متتن       

ناحيتتة ، وذلتتك نتيجتتة لارتبتتاط التغذيتتة بالبيئتتة ، وفتتي الوقتت  الحاضتتر فقتتد تغيتترت العتتادات الغذائيتتة نتيجتتة لعصتتر 
الماضتتتية ، حيتتتث كانتتت  ستتتابقاف الوجبتتتات الغذائيتتتة غنيتتتة  الستتترعة ، وظهتتترت فروقتتتاف كبيتتترة فتتتي التغذيتتتة عتتتن الفتتتترة

بالفيتامينات والبروتينات ، حيتث كتان الاهتمتاا بقيمتة المتواد الغذائيتة أكبتر ممتا وفتر فتي حيتاة أطتوا، الأمتر التذ  
حتتدا بالدراستتات والأبحتتاغ العلميتتة فتتي عمتتل التجتتار  المتعتتددة والمتنوعتتة فتتي محاولتتة تتتأمين نظتتاا غتتذائي يضتتمن 

 الصحة.
 منهجية البحث و إجراءاته الميدانية : -3
 منهج البحث : 3-1
 استخدا الباحثان المنها التجريبي بأسلو  المجموعات المتكافئة لملائمتل لطبيعة مشكلة  البحث .       

 عينة البحث : 3-2
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ا          ، لاعبي المصارعة  من  الرياضي  الرافدين  لناد   للرياضة  الممارسين  من  عينة  ،  اشتمل   لتايكوندو 
( كغم ، وطلا  من كلية التربية ، وكلية الهندسة ، 100-80( يمثلون الأوزان ما بين  12الأثقاا( وعددهم  
الآدا    الدراسي    –وكلية  للعاا  القادسية  كذلك    2014-  2013جامعة  ما 12وعددهم  الأوزان  يمثلون   )

اخ100-80بين  في  العمدية  الطريقة  الباحثان  واستخدا   ، كغم  هذه (  من  الهدف  يخدا  لما  الأوزان  هذه  تيار 
يتوافق  بما  التجربة  هذه  بسير  والتزامهم  موافقاتهم  أخذ  بعد  التجربة  هذه  لأجراء  استعدادهم  عن  فضلاف  الدراسة 
الأولى  تجريبيتين  مجموعتين  الى  وقسم    ، لاحقاف  بالمجتمع  منها  للاستفادة  التجربة  هذه  من  العلمي  والجانب 

للريا المجموعة  الممارسين  في  التجان   وتم   ، للرياضة(  الممارسين  الثانية  غير  التجريبية  والمجموعة  ضة( 
 الواحدة في المتغيرات  الطوا ، الوزن ، العمر(. 

 (1الجدول )
 يبين تجانس أفراد المجموعة التجريبية الأولى  

 المتغيرات
وحدات 
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

 معامل الاختلاف 

 % 2,803 4,785 170,700 سم  طواال
 % 5.172 4.638 89.666 كغم  الوزن 
 % 4,669 0,948 20,300 سنة  العمر

 
 (2الجدول )

 أفراد المجموعة التجريبية الثانية  تجانس يبين 

 المتغيرات
وحدات 
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

معامل  
 الاختلاف 

 % 3,917 6,711 171,300 سم  الطوا
 % 5.477 4.870 88.917 كغم  الوزن 
 % 5,105 1,021 20 سنة  العمر
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( وهذا يدا على تجان  العينة %30( إن قيم معامل الاختلاف قد انحصرت تح   1،2وكما مبين في الجدوا  

( يعني أن  %30( يعد تجانساف عالياف وبذا زاد عن %1في المجموعة الواحدة " فكلما قر  معامل الاختلاف من  
 (3  متجانسة "  العينة غير

 

 الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث : 3-3
 وسائل جمع البيانات : 3-3-1

 المصادر العربية والأجنبية .  -
 الملاحظة والتجريب .  -
 استمارة تفريغ وجمع البيانات الخاصة بمتابعة الغذاء والقيمة الغذائية لل وكمية السعرات الحرارية المصروفة *.  -
 ة خاصة بالمواد الغذائية وسعراتها الحرارية لكل مكون غذائي**.استمار  -

 الأجهزة المستخدمة في البحث : 3-3-2
 ميزان طبي لقياس الوزن والطوا صيني الصنع .  -
 .  24أجهزه الكترونية لقياس السعرات الحرارية ، والخطوات ، والكيلومترات عدد/   -
 .** فريق العمل المساعد   -

 لاعية :التجربة الاستط 3-4
أجترى الباحثتان تجربتة استتطلاعية فتي  30/1/2014-29في يومي   الأربعاء ، والخمي ( المصادفين         

ناد  الرافدين الرياضي وفي الملاعب الخارجية لكليات التربية والهندسة والآدا  على عينة البحتث علتى الأدوات 
 الخاصة بالتجربة لغرض :

 لتي قد تحدغ بالبحث .معرفة المعوقات والصعوبات ا -1
 معرفة مدى صلاحية الأجهزة الالكترونية  . -2
 .****مدى تفهم عينة البحث لكييية استخداا هذا الأجهزة من خلاا استخداا محاضره علميل لذلك -3
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 : *الاستمارة الخاصة بالبيانات 3-5
من         الاستطلاعية  التجربة  في  العلمية  المحاضرة  بإجراء  القياا  المساعد   بعد  العمل  وفريق  الباحثان 

وتوضيح ما تتضمنل هذا الاستمارة وكييية إملائها من قبل عينة البحث وكذلك كييية عمل الأجهزة واستخدامها 
 وأين يمكن ان توضع  للاستحصاا على المعلومات بصوره صحيحة ودقيقل . 

اولة من قبل عينة البحث التي تشتمل على  اذ ان الاستمارة تحتو  على بيانات خاصة للمواد الغذائية المتن     
جميع  اللحوا ، الحبو  ، الفواكل ، الخضراوات ، ....الخ ( فضلاف عن أماكن خاصة بالاستمارة لوضع البيانات 

 ( يوضح بضع من هذه الاجهزة . 1المتحصلة من الأجهزة والشكل  
 
 

                         
      

                                              
 

 
 ( يوضح الأجهزة الالكترونية المستخدمة 1شكل )

 الاختبار القبلي : 3-6
حيتتث قامتتا  2/2/2014-1أجتترى الباحثتتان الاختبتتارات القبليتتة فتتي يتتومي  الستتب  ، والأحتتد ( المصتتادفين       

جهزة الكترونية التي تم إعطائها بقياس  الطوا ، والوزن( ، ومن ثم توزيع الاستمارات الخاصة ببيانات الغذاء والأ
 في هذا اليوا لبدء التجربة . 

 إجراءات البحث الميدانية : 3-7
بعد إجراء التجربة الاستطلاعية والتي تم من خلاها تم تعري  عينة البحث على الأجهزة الالكترونية وكييية      

 تفريغ البيانات. 
من الاتحادات الخاصة لهذه الفعاليات وعدا قربها من فترة   بعد التأكد من المنهاث الخاص للبطولات وموعدها  -

التجربة حتى لا يتأثرون فيها ، تم تحديد عينة البحث من الممارسين للرياضة للفعاليات  المصارعة ، التايكوندو  
المدرب المعد من قبل  المنهاث  بفعالياتهم وفق  الخاصة  التدريبات  اليهم بممارسة  التوجيل  تم  ين لهم  ، الأثقاا( ، 
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بيوا ومتابعة  يوا  الخاصة بالاستمارة  البيانات  بتسجيل  الطبيرية كما هي ، فقا عليل الالتزاا  وممارسة حياتهم 
 الاجهزة التقنية لديهم   وبعادتها من الصفر( قبل البدء في اليوا التالي وهكذا .... 

لانتهاء من امتحانات الفصل الأوا وعدا تم تحديد الطلا  في الكليات  التربية ، والهندسة ، والآدا  ( وبعد ا -
بدقة  البيانات  وتسجيل  التجربة  متابعة  في  موافقتهم  وابدوا  بالالتزاا  معهم  الاتفا   وتم  التجربة  يعيق  مانع  وجود 
 وبالاستمارة يوا بيوا ومتابعة الاجهزة التقنية لديهم  وبعادتها من الصفر( قبل البدء في اليوا التالي وهكذا .... 

البيانات الخاصة لمتغيرات  الطوا ، والوزن( وتوزيع الاستمارات وكذلك تم إ  - القبلي لتحصيل  جراء الاختبار 
 الأجهزة لكل أفراد عينة البحث .

 فترت التجربة   شهر واحد فقا (.  -
في كل أسبوع تتم متابعة عينة البحث من قبل الباحثان وفريق العمل المساعد القريب اليهم والاطلاع على    -

 الاستمارات الخاصة لمعرفة سير التجربة وهل تم مى الاستمارة بصوره صحيحة اا لا.
 الاختبار البعدي : 3-8
أجرى الباحثان الاجراءات البعدية من حيث   31/3/2014-30في يومي   الأحد، والاثنين ( المصادفين        

تتأثير الحاصتل متن الجانتب المعرفتي لاستتخداا تسلم الاستمارات الخاصة بالأجهزة وكذلك قياس  الوزن( لمعرفتة ال
 هذا الأجهزة الالكترونية ومن ثم إجراء المعالجات الإحصائية عليها لغرض استخراث النتائا النهائية .

 الوسائل الإحصائية المستخدمة بالبحث : 3-9
 نين :( للوصوا الى أد  النتائا من خلاا القواspssاستخدا الباحث الحقيقة الإحصائية       
 الوسا الحسابي . -
 الانحراف المريار  . -
 معامل اختلاف . -
 ( للعينات المترابطة والمستقلة .Tاختبار  -

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها :  -4
تضمن عرض النتائا من خلاا عرض الأوساط الحسابية وانحرافاتها للمجموعتين التجريبيتين في جداوا      

 توضيحية . 
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وساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمجموعة التجريبيتين لك) السعرات الحرارية  عرض الأ 4-1
 المفقودة ، السعرات الحرارية في الغذاء( :   

لك)   4-1-1 الأولى  التجريبية  للمجموعة  المعيارية  والانحرافات  الحسابية  الأوساط  عرض 
 :                   السعرات الحرارية المفقودة ، السعرات الحرارية في الغذاء(  

 ( 3جدول)
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمجموعة التجريبيتين الأولى لك) السعرات الحرارية المفقودة ،  

 السعرات الحرارية في الغذاء( 

 ت

 السعرات الحرارية في الغذاء السعرات الحرارية المفقودة 

 الانحراف المعياري  الوسط الحسابي
 الوسط

 الحسابي
الانحراف  
 المعياري 

1 2370,7 421,209 1708,93 119,103 
2 2258,2 547,559 1668,33 95,853 
3 2320 494,223 1709,63 107,663 
4 2173,2 540,327 1787,73 96,836 
5 2072,8 578,214 1767,53 130,651 
6 2009,1 856,097 1818,77 196,570 
7 2333,9 438,560 1694,77 123,088 
8 2329,6 520,303 1700,40 223,548 
9 269,2 393,03 1650,50 91,568 
10 2216 429,670 1769,77 99,519 
11 2025.321 411.03 1949.67 121.45 

     
12 1979.112 521.56 1768.56 147.11 
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ل  4-1-2 الثانية  التجريبية  للمجموعة  المعيارية  والانحرافات  الحسابية  الأوساط  ك) عرض 
 السعرات الحرارية المفقودة ، السعرات الحرارية في الغذاء( :                   

 ( 4جدول)
)السعرات الحرارية المفقودة     يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمجموعة التجريبيتين الثانية لك 

 ، السعرات الحرارية في الغذاء( 

 ت

 رات الحرارية في الغذاءالسع السعرات الحرارية المفقودة 

 الوسط الحسابي الانحراف المعياري  الوسط الحسابي
الانحراف  
 المعياري 

1 1620,11 125,22 1502,13 109,16 
2 1518,27 241,113 1364,05 99,802 
3 1530.1 194,003 1205,81 104,064 
4 1779,2 131,021 1404,09 98,106 
5 1472,11 172,04 1169,47 100,18 
6 1440,21 151,07 1315,21 106,972 
7 1433,9 138,51 1147,07 111,480 
8 1626,6 220,31 1401,44 123,209 
9 1655,1 193,1 1253,02 97,107 

10 1516.9 129,5 1301,35 110,216 
11 1572.4 110.5 1257.55 102.34 
12 1612.7 143.91 1378.11 123.33 
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 القبلية والبعدية للوزن وللمجموعتين التجريبيتين وتحليلها :                    عرض نتائج الاختبارات4-2
4-2-1  ) الأولى  التجريبية   ( للمجموعة  للوزن  والبعدية  القبلية  الاختبارات  نتائج  عرض 

 وتحليلها : 
 (5الجدول )

 البعدي بالوزن للمجموعة التجريبية الأولى القبلي و يبين الفروة بين الاختبارين 

 
 متغير ال

 
 القبلي

 
 البعدي 

 
قيمة )ت(  

 * 
 المحسوبة 

دلالة  
 الفروة 

 ن ± س   ن ± س  

 الوزن 
89.66
6 

4.638 
84.41
6 

 معنو   10.967 4.542

 1.796( =  11( ودرجة حرية  0،05* قيمة  ت( الجدولية عند مستوى دلالة         
للمجموعتة التجريبيتتة الأولتى أوستتاطاف حستتابية  ن ( أظهترت النتتتائا للاختبتارات القبليتتة والبعديتة للتتوز 5متن الجتتدوا   

( ، بينمتتتا الأوستتتاط الحستتتابية للاختبتتتار البعديتتتة 4.638( وبتتتانحراف مريتتتار  قتتتدره  89.666للاختبتتتار القبليتتتة  
( وعنتتد مقارنتهتتا متتع 10.967( ، وبلغتت  قيمتتة  ت( المحستتوبة  4.542( ، وبتتانحراف مريتتار  قتتدره  84.416 

( نجتتتتد ان قيمتتتتة  ت( 11( وبدرجتتتتة حريتتتتة  0,05( عنتتتتد مستتتتتوى دلالتتتتة  1.796غتتتتة  قيمتتتتة  ت( الجدوليتتتتة والبال
ولصالح  المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية ، مما يدا على معنوية الفرو  بين الاختبارات القبلية والبعدية للوزن 

 الاختبارات البعدية وهذا يحقق الهدف والفرض الأوا . 
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 القبلية والبعدية بالوزن للمجموعة ) التجريبية الثانية ( وتحليلها : عرض نتائج الاختبارات 4-2-2
 البعدي بالوزن للمجموعة التجريبية الثانية القبلي و يبين الفروة بين الاختبارين  (6الجدول )

    
 
 
 
 
 

 1.796( =  11( ودرجة حرية  0،05* قيمة  ت( الجدولية عند مستوى دلالة          
للمجموعتتة التجريبيتتة الثانيتتة أوستتاطاف حستتابية  ( أظهتترت النتتتائا للاختبتتارات القبليتتة والبعديتتة للتتوزن 6متتن الجتتدوا  

( ، بينمتتتا الأوستتتاط الحستتتابية للاختبتتتار البعديتتتة 4.870( وبتتتانحراف مريتتتار  قتتتدره  88.917للاختبتتتار القبليتتتة  
( وعنتتتد مقارنتهتتتا متتتع 5.304( ، وبلغتتت  قيمتتتة  ت( المحستتتوبة  3.965( ، وبتتتانحراف مريتتتار  قتتتدره  86.083 

( نجتتتتد ان قيمتتتتة  ت( 11( وبدرجتتتتة حريتتتتة  0,05( عنتتتتد مستتتتتوى دلالتتتتة  1.796قيمتتتتة  ت( الجدوليتتتتة والبالغتتتتة  
ولصالح  لجدولية ، مما يدا على معنوية الفرو  بين الاختبارات القبلية والبعدية للوزن المحسوبة أكبر من قيمتها ا

 الاختبارات البعدية في هذه المجموعة وهذا يحقق الهدف من هذه الدراسة . 
 
 عرض نتائج الفروة بين الاختبارات القبلية والبعدية بالوزن وللمجموعتين التجريبيتين وتحليلها : 4-2-3

 (7الجدول )
 بالوزن وللمجموعتين التجريبيتين    يبين الفروة بين الاختبارات القبلية والبعدية

 المتغير 
قيمة )ت(   التجريبية الثانية  التجريبية الأولى

 * 
 المحسوبة 

دلالة  
 ن ± س   ن ± س   الفروة 

 5.25 الوزن 
1.65
8 

2.83
3 

1.85
0 

 معنو   3.369

 
 المتغير 

 

 القبلي
 

  البعدي 
 قيمة )ت(  
 المحسوبة 

دلالة  
 ن ± س   ن ± س   الفروة 

 الوزن 
88.91
7 

4.87
0 

86.08
3 

3.96
5 

 معنو   5.304



 

81 

 

        علوم التربية الرياضية ذي قار لجامعة مجلة  

 1.717( =  22( ودرجة حرية  0،05لالة  * قيمة  ت( الجدولية عند مستوى د          
للمجمتتوعتين التجتتريبيتين  ( أظهتترت نتتتائا الفتترو  بتتين الاختبتتارات القبليتتة والبعديتتة بتتالوزن 7متتن الجتتدوا          

( ، بينمتتا 1.658( وبتتانحراف مريتتار  قتتدره علتتى الترتيتتب  5.25أوستتاطاف حستتابية للمجموعتتة التجريبيتتة الأولتتى  
( ، وبلغ  قيمة  ت( 1.850( ، وبانحراف مريار  قدره  2.833جموعة التجريبية الثانية  الأوساط الحسابية للم

( وبدرجة 0,05( عند مستوى دلالة  1.717( وعند مقارنتها مع قيمة  ت( الجدولية والبالغة  3.369المحسوبة  
فرو  بتين المجمتوعتين  ( نجد ان قيمة  ت( المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية ، مما يدا على وجود 22حرية  

التجتريبيتين متتن حيتتث الفتتر  بتتين الاختبتارين القبلتتي والبعتتد  لهمتتا فتتي متغيتر التتوزن ولصتتالح المجموعتتة التجريبيتتة 
 الأولى للممارسين للرياضة مما يدا على ان استخداا الأجهزة الالكترونية لها التأثير الايجابي على الوزن لديهم.

 لبعدية بالوزن وللمجموعتين التجريبيتين وتحليلها:عرض نتائج الاختبارات ا 4-2-4
 

 (8الجدول )
   بالوزن وللمجموعتين التجريبيتين يبين الأوساط والانحرافات وقيمة )ت( المحسوبة للاختبارات البعدية

 

 المتغير 
قيمة    التجريبية الثانية  التجريبية الأولى

 )ت(*
 المحسوبة 

 دلالة الفروة 
 ن ± س   ن ± س  

 عشوائي  0.958 3.965 86.083 4.542 84.416 الوزن 

                   
 1.717( =  22( ودرجة حرية  0،05* قيمة  ت( الجدولية عند مستوى دلالة    
 للمجمتتتوعتين التجتتتريبيتين أوستتتاطاف  ( أظهتتترت نتتتتائا الفتتترو  بتتتين الاختبتتتارات البعديتتتة بتتتالوزن 8متتتن الجتتتدوا      

( ، بينمتتا الأوستتاط الحستتابية 4.542( وبتتانحراف مريتتار  قتتدره  84.416ولتتى  حستتابية للمجموعتتة التجريبيتتة الأ
( ، وبلغتتتت  قيمتتتتة  ت( المحستتتتوبة 3.965( ، وبتتتتانحراف مريتتتتار  قتتتتدره  86.083للمجموعتتتتة التجريبيتتتتة الثانيتتتتة  

( وبدرجتتة حريتتة 0,05( عنتتد مستتتوى دلالتتة  1.717( وعنتتد مقارنتهتتا متتع قيمتتة  ت( الجدوليتتة والبالغتتة  0.958)
( نجتتد ان قيمتتة  ت( المحستتوبة أصتتغر متتن قيمتهتتا الجدوليتتة للمجمتتوعتين التجتتريبيتين ، ممتتا يتتدا علتتى عتتدا 22 
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وجتتتود فتتترو  بتتتين بينهمتتتا ، ولكتتتن هنتتتا  فتتتر  محستتتوس بينهمتتتا ولصتتتالح المجموعتتتة التجريبيتتتة الأولتتتى للممارستتتين 
 بي على الوزن لديهم .للرياضة مما يدا على ان استخداا الأجهزة الالكترونية لها التأثير الايجا

 مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية بالوزن وللمجموعتين التجريبيتين :   4-3
الجداوا       وتحليل  عرض  خلاا  للمجموعتين  5،6من  للوزن  والبعدية  القبلية  للاختبارات  النتائا  أظهرت   )

ولص والبعدية  القبلية  الاختبارات  بين  الفرو   معنوية  ذلك التجريبيتين  الباحثان  ويعزو   ، البعدية  الاختبارات  الح 
ذلك من طاقة وغذاء  يتطلب  وبما  لديهم  التدريبات  الى طبيعة  للرياضة  للممارسين  الأولى  التجريبية  للمجموعة 
لحر  السعرات الحرارية لديهم من خلاا الاحماء والتمارين المستخدمة وحسب تخصصهم جميع ذلك انقص من 

بهم بما لا يضر  بالوزن    الوزن  انخفاض  للرياضة كان هنا   الممارسين  الثانية غير  التجريبية  المجموعة  أما   ،
ما من حيث  نوعاف  تختلف  السعرات  نتيجة كونهم طلا  طريقة حر   وذلك  المجموعة الأولى  بقدر  لي   ولكن 

خاصتاف اللعا  الأعماا التي يقوا بها من خلاا حركات المشي  وكذلك دروس الرياضة التي يتم تدريسهم فيها و 
العملية في كلياتهم ومشاركتهم لىلعا  ككرة القدا وغيرها داخل وخارث الجامعة فضلاف عن الأعماا الخارجية في 
البي  والعمل الخاص لديهم لل الأثر الايجابي في إنقاص الوزن " بعد الانتهاء من أداء النشاط البدني فأن معدا 

  (4  استمرار استخداا السعرات بسرعة أكبر "  التمثيل الغذائي يزداد لساعات عدة مع
 (5 " ان طريقة التدريب المستخدمة تؤثر على نسبة الدهون الموجودة في الجسم "  

( أظهرت النتائا للفرو  بين الاختبارات القبلية والبعدية وللمجموعتين التجريبيتين كان  هنا  7وفي الجداوا    
( أظهرت النتائا بين  8جريبية الأولى  الممارسين للرياضة( ، وفي الجدوا  معنوية الفرو  ولصالح المجموعة الت

لهما  الحسابية  الأوساط  الى  الرجوع  وعند   ، بينهما  الفرو   عشوائية  البعدية  الاختبارات  في  المجموعتين  هذه 
في   للانتظاا  ذلك  الباحثان  ويعزو  الأولى  التجريبية  المجموعة  لصالح  محسوس  تطور  هنا   ان  تناوا نلاحظ 

الفعاليات وحسب الشدة والتكرار....الخ وعملية متابعة تسجيل  البدنية لهذه  التمارين  الغذاء الصحي فضلاف عن 
الغذاء الذ  يتناولونل ومن خلاا الاستمارات الخاصة بالغذاء كان فيل الكثير من الفواكل التي لها الدور الكبير 

أكسدة الغذاء في الجسم وقد ساعدت الأجهزة المستخدمة في المحافظة على أنقاص الوزن وكذلك تساعد على  
في متابعة الغذاء وفقدانهم للسعرات الحرارية مما ساعد ذلك على معرفة نوع الغذاء وكييية إجراء التمارين التي 
منها  الاستفادة  يمكن  الطريقة  وهذه   ، ذلك  على  والسيطرة  والخارجة  الداخلة  الحرارية  السعرات  كمية  تعادا 

الانقاص للمما من  ضرر  حدوغ  دون  الوزن  انقاص  خلالها  من  التي  الفعاليات  لهذه  وخاصة  للرياضة  رسين 
المباشر للوزن الذ  سوف يضر باللاعبين لفقدان الكثير من السوائل والفيتامينات التي تؤثر بدورها على طاقتهم 
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للرياضة يمكن الاستفادة منها من خلاا مما يؤثر سلباف على انجازهم في فترة البطولات ، بينما الغير الممارسين  
من   يفقدونل  ما  وكمية  يتناولونل  الذ   الغذاء  يتابعون  وبذلك سوف  لديهم  الوزن  من  تزيد  التي  الاسبا   معرفة 
من خلاا  متناسق  قواا  ذات  وجميلة  أجساا صحية  على  يساعد على حصولهم  مما  منتظمة  بصورة  السعرات 

 ممكنة وتقنينل بما يتناسب مع طبيعة حياتهم اليومية .  الاستمرار بهذه التجربة لأكبر فترة
" ان مستوى التمثيل الغذائي بعد النشاط البدني يعتمد على طبيعة التمرين  الشدة( وطوا فترة الأداء  الحجم( "  

 6) 
ق  " إن تقليل عدد الوجبات بدلاف من زيادتها سوف يؤد  الى انخفاض معدا العمليات الآيضية والانخفاض المؤ 

 (7  في وزن الجسم " 
" يؤكد الخبراء من السهل تقليل كمية السعرات الحرارية المأخوذة عن طريق تناوا بعض الأطعمة مقارنة بإحرا  

 (8  كمية السعرات الحرارية بواسطة التمرين " 
الده أ  حر   الجسم  في  الموجودة  الدهون  استهلا   على  تساعد  التدريب  نتيجة  المستهلكة  الطاقة  إن  مما "  ون 

 (9 يساعد على بروز العضلات " 

 

 الاستنتاجات والتوصيات : -5
 :  الاستنتاجات 5-1

 من خلاا عرض وتحليل البيانات ومناقشتها توصل الباحثان للاستنتاجات التالية :   
أن المتابعتتتة متتتع الأجهتتتزة الالكترونيتتتة لتتتل تتتتأثير كبيتتتر فتتتي إنقتتتاص التتتوزن بصتتتورة صتتتحية للممارستتتين لرياضتتتة  -1
 لمصارعة ، والتايكوندو ، والأثقاا ( . ا
أن استتتخداا الأجهتتزة الالكترونيتتة لتتل تتتأثير كبيتتر فتتي إنقتتاص التتوزن بصتتورة صتتحية لغيتتر الممارستتين للرياضتتة  -2

 لطلا  الكليات  التربية ، والهندسة ، والآدا  ( .
ا فيتتتل متتتن ستتتعرات غذائيتتتة ان المتابعتتتة المستتتتمرة وتستتتجيل البيانتتتات الخاصتتتة بالغتتتذاء المتنتتتاوا ونوعيتتتتل ومتتت -3

 وملاحظة المفقود من السعرات في الأجهزة الالكترونية لها دور كبير في إنقاص الوزن .
 التوصيات :   5-2
 يوصي الباحثان بما يلي : ومن خلاا ما أظهرتل النتائا  
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لهتا متن تتأثير  ضرورة استخداا الأجهتزة الالكترونيتة لكتل الأفتراد التذين يريتدون التتخلص متن بعتض التوزن لمتا  -1
 كبير في إنقاص الوزن .

متن ختلاا الاستتمارة التتي أعتدت لهتذا الغترض للاستتفادة منهتا فتي  إجراء اختبارات دوريتة والمتابعتة المستتمرة   -2
تطويتتع الغتتذاء الجيتتد ومعرفتتة الستتعرات الحراريتتة لتتلا وكيييتتة فقتتد متتا يعادلتتل متتن ستتعرات متتن ختتلاا العمتتل والحركتتة 

خاصتتتة لمعرفتتتة كميتتتة الستتتعرات الداخلتتتة متتتن الغتتتذاء وكميتهتتتا الخارجتتتة متتتن التمتتتارين والعمتتتل المبرمجتتتة بتتتالأجهزة ال
 والحركة المستمرة .

إجراء بحوغ مماثلة على الأعماا التي تتصف بالرتابة وخاصتتاف فتي المؤسستات الغيتر رياضتية ومعرفتة متاذا   -3
 تفعل بالأفراد من خلاا المتابعة بهذه الأجهزة . 

 
 ة :المصادر العربي -
أحلاا طل حسن العبيد  : تأثير برنامجين للإيروبيك باستخداا التحميل المركب في تنمية بعض مكونات   -

( سنة ، أطروحة 45-35اللياقة الصحية والتصور الجسمي لدى النساء    غير الرياضيات( بأعمار   
 .  2006غير منشورة ، جامعة بغداد ،

-   : الدلو   حسن  تركي  الر عادا  التدريب  القوةمبادئ  وتدريبات  ط  ياضي  الضياء   1،  دار   ، العرا     ،
 . 2011،  والتصميم للطباعة

القدرة   - تطوير  على  والمستمر  الفتر   التدريب  مقارنة لأثر طريقتي  دراسة   : العليم  عبد  العليم محمد  عبد 
بدنية  موسوعة بحوغ التربية ال  سنة( ،  18الهوائية ونسبة الدهن لناشئين المسافات المتوسطة تح  سن  

 . 1999،  والرياضية بالوطن العربي في القرن العشرين 
 ا . 2000، دار الفكر للطباعة والنشر ، عمان، الطبعة الأولى،  الغذاءعبد الرحمن مصيقر :  -
، بنغاز  ، جامعة   1، ط  علم وظائف الأعضاء واللياقة البدنيةعلي بشير الفاند  وهلاا عبد الرحمن :    -

 .  1997السابع من ابريل ، 
 7،صفحل2011/ا  ،23(،الثلاثاء175،العدد  جريدة ديوانيل الغد فلاح حسن عبد الله:  -
 .  2002، ط دار الفكر للطابعة والنشر والتوزيع ، رشاقة القواالؤ  غانم الصميدعي:  -
وديع ياسين وحسن محمد عبد العبيد  : التطبيقات الإحصائية واستخدامات الحاسو  في بحوغ التربية   -

 .  1999  الموصل   دار الكتب للطباعة والنشر    الرياضية  
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(1)- Chris M(2004) : Does Exercise affect resting metabolism ? www. American 
College of sport mecicne.  

  
 ( 1ملحق )

 يبين المواد الغذائية والسعرات الحرارية لكل منها   
 

 المواد الغذائية ت
السعرات  
 الحرارية

 سعره  91 البيض  -1
 سعره  27 البرتقاا  -2
 سعره  58 التفاح  -3
 سعره  20 الرمان -4
 سعره  15 الليمون  -5
 سعره  45 الموز -6
 سعره  15 الباذنجان  -7
 سعره  36 البصل -8
 سعره  85 البطاطا  -9
 سعره  60 الثوا  -10
 سعره  45 الجزر -11
 سعره  12 الخيار  -12
 سعره  36 السبانخ  -13
 سعره  20 م الطماط -14
 سعره  93 الفاصولياء  -15
 سعره  25 القرنبيا  -16
 سعره  9 الكرف   -17
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 سعره  130 الدجاث -18
 سعره  421 السمك -19
 سعره  110 الحليب  -20
 سعره  55 الزباد   -21
 سعره  162 الجبن  -22
 سعره  37 العصير -23

24- 
المشروبات 
 الغازية

 سعره  82

 سعره  16 العدس -25
 سعره  224 بزالخ -26
 سعره  115 المعكرونة -27
 سعره  15 الباقلاء -28
 سعره  13 الشا  -29
 سعره  563 المكسرات  -30
 سعره  44 الطرشي -31
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 ( 2ملحق )
 الغذاء والقيمة الغذائية له وكمية السعرات الحرارية المصروفة  بالبحث لمتابعةيبين الاستمارة المستخدمة  

 
 المواد  
الغذائ
 ية 

 
  
 ت   

ض 
البي

ا  
رتقا
الب

ح  
لتفا
ا

ن 
رما
ال

ن  
مو
اللي

ز 
لمو
ا

جان  
باذن
ال

 
صل
الب

طا  
بطا
ال

 
ثوا 
ال

زر 
الج

ر  
خيا
ال

خ  
سبان
ال

طة 
طما
ال

اء  
صولي

القا
 
بيا 
لقرن
ا

   
كرف
ال

ث 
دجا
ال

ك 
سم
ال

ب  
حلي
ال

   
زباد
ال

ن  
لجب
ا

ير 
ص
الع

 
زية
الغا
ت 
روبا
مش
ال

 
دس
الع

ز 
لخب
ا

ونة 
كر
لمع
ا

 
لاء
لباق
ا

  
لشا
ا

رات  
كس
الم

ي 
رش
الط

 

وع 
جم
م

رية 
حرا
ت ال
عرا
الس

 
ئية
غذا
د ال
موا
ن ال
م

 

وفة
صر
 الم
رية
حرا
ت ال
عرا
الس

صة  
لخا
زة ا
جه
 الأ
لاا
 خ
من

 

1                                  
2                                  
3                                  
4                                  
5                                  
6                                  
7                                  
8                                  
9                                  
10                                  
11                                  
12                                  
13                                  
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