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كنا بأستتدمام الييا  القلل  والاعم  عل  ممنوعة واحمة   الوصتى استتدمم  الااحةة الننج          
بجمف اعماد مييا  الةقافة الصتتتتتتتتحية ، رم انتيار عينة الاح    التمريل استتتتتتتتتدمم  الااحةة الننج  

ستتتتتتنة ب وقم بل     50بالطريقة العنمية عل  ممنوعة من الستتتتتتيمات اعنتتتتتتال الناد  ا)هل  فو  ا   
ب كعينة    30ب ستتتتتتتتتتتتيمة با)ضتتتتتتتتتتتتافة ال      15عمد عينة الستتتتتتتتتتتتيمات الت  رم رطليم الاح  عليجم   

استطلاع مع مراعاة ان جنيع افراد العينة يعيشون ف  ظروف بيئية متشابجة من الناحية ا)قتصادية  
 وا)جتناعية .

بنال استليان  و ايضا   سنة  50رقييم الةقافة الصحية  لم  السيمات فو   يجمف الاح : الي         
 لتقييم مستو  الةقافة الصحية وعلاقتجم بالنداطر الصحية للسيمات. 

من اجل الةقافة الصحية   صنن   لدطة  التدطيط لعنلية التنىيذية الدطوات  عن  اللرنام  :عاارة
 للسيمات لحياه صحية سلينة 
هو اسلو  الحياة الذ  ياعم عن ا)مراض وجعل الحياة سعيمة هانئة   تتتتتتتتتتتتتتتتتت  اسلو  الحياة الصح  :

)طو  فترة منكنة متنةلة ف  رحقيم عمة عناصر وه    نظام غذائ  ملائم تتتتتتتتتتتت منار  الرياضة تتتتتتت 
 )هوال جيم تت ضول شنس تت  راحة واسترنال تت عادات شعورية 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت
 

The effectiveness of a healthy culture program on high-density protein 

among women 50 to 60 years old 

 

      The researcher used the descriptive approach using pre- and post-

measurement on one group. The researcher also used the experimental 
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approach in order to prepare a health culture scale. The research sample was 

chosen intentionally on a group of women members of Al-Ahly Club over 

(50 years). The number of women sample on whom the research was applied 

was (15) women in addition to (30) as a survey sample, taking into account 

that all sample members live in similar environmental conditions in terms of 

economic and social aspects . 

The research aims: To evaluate the health culture of women over 50 years 

old .    And also to build a questionnaire to evaluate the level of health culture 

and their relationship to health risks for women . 

      The program: It is the executive steps for the planning process for a plan 

designed for women's health culture for a healthy life 

-  Healthy lifestyle: It is a lifestyle that keeps away from diseases and makes 

life happy and comfortable for the longest possible period represented in 

achieving several elements, which are (appropriate diet - exercise - good air 

- sunlight - rest and relaxation - emotional habits ( 
 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت

 سنة  60:  50فاعلية برنامج ثقافة صحية علي البروتينات عالية الكثافة لدي السيدات 
 

 المقدمة ومشكلة البحث:
سنة بنةابة فترة يحمث فيجا الكةير من التغيرات ف    40للسيمات فو   رعتلر النرحلة العنرية  

   شكل المسم سوال نارجيا أو دانليا وهذا يحمث نتيمة قلة الحركة والملو  لىترات طويلة بسلب 
ا)عتناد عل   ا)ججزة والنعمات التكنولوجية الحميةة النستدممة ف  الحياة اليومية واينا ا)بتعاد 
عن منارسة ا  نشاط رياض  وابتعادة عن الطليعة ورعقم ننط الحياة والعلاقات ا)جتناعية كل ذلك 

الىرد ال  رناو  الوجاات    اد  ال  الاطالة والقلم والتورر المائم وال  التغير ف  النظام الغذائ  وميل
الكولسترو   السريعة الت  يتم التركيز فيجا عل  النشويات واللحوم مايؤد  ل  اررىاع نساة المهنيات و 

Cholesterol   ا)مراض مةل زيادة  ا)صابة بالعميم من ف  المم   وبالتالي التعرض إل  احتنالية
ب ورقليل    LDLنساة المهون واللرورينات المهنية النارة وه  اللرورينات المهنية مندىنة الكةافة   

 .ب بالمسم وا)صابة بأمراض أنر  متعلقة   السننة  HDLاللرورينات المهنية مررىعة الكةافة    
اللمنية إل  سرعة    وهذا ا)مر يدىض مستو  الحالة  السيمات ، منا يؤد   بالتعب  لم   الشعور 

 وا)ججاد إضافة إل  عمم الرضا عن شكل أجسامجن نتيمة زيادة أوزانجن.  

يتأسس عل  ذلك ان هناك عوامل عميمة رؤثر عل  مستو  الكىالة اللمنية للسيمات ورتصل  
النحيطة   الليئة  اللمنية والصحية وبعنجا يتصل بظروف  الىردية  بالدصائص  العوامل  بعض هذه 
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اليومية للافراد , حي  رؤثر سلوكيات ا)نسان الصحية عل  حيارة وصحتة وانتاجة ال  حم كلير ,  
ولذا كان اهتنام المولة والنؤسسات وا)فراد بنشر العادات الصحية السلينة ومحاربة العادات الصحية 

 النارة. 
ير  علنال الصحة ان هناك علاقة بين الصحة والسلوك وان مةل هذة العلاقات قم غيرت  
طر  الصحة والنرض ويذكر اينا ان ا)هتنام بالصحة والسلوك اثر ف  عمة مراسم قومية للصحة  
ف  جنيع مناح  الحياة . كنا يذكر ان التأثير النااشر للتورر والنشاعر رعرف من نلا  السلوك 

 ر بمورة عل  عنليات الصحة والنرض. الذ  يؤث
 Riskبالمم هو احم هذة العوامل الدطرة     Cholesterolيعتلر اررىاع مستو  الكولسترو   

Factors     واحم العوامل الننيزة )سلو  حيارنا العصرية , والذ  كان نتيمة )قاا  الكةيرين منا عل
رناو  الوجاات النعروفة بغنائجا بالمهون وهذا يالىعل مارؤكمة ا)حصائيات فينا يتعلم بأررىاع نساة 

رزايم حم  الشرايين والذبحة الصمرية ومن النلاحظ  القللية ورصلب  با)زمات  وث ا)صابة  ا)صابة 
 ب   25  -  23: 6للسيمات فو  الدنسين عام.   

أكمت الننظنات المولية النسئولة عن الحالة الغذائية ف  العالم إل  أنه يمب ا)هتنام بمور  
الةقافة الغذائية ف  رفع النستو  الصح  وا)قتصاد   منظنة الصحة العالنيةب و  منظنة الأغذية  
النست أن رفع  إل   الننظنات  رلك  أشارت  للسلام ، حي   الغذال  أو جناعة  و  والزراعةب ومنظنة 

الغذائ  ف  العالم ) يتحقم فقط من نلا  إنتاج النواد الغذائية وحسن روزيعجا ورفع النستو  النعيش   
للأفراد ، بل الأهم من ذلك هو حسن انتيار الىرد للغذال الذ  يعتلر النمنل الأو  للنجوض بالتغذية  

ال رحقيم رغااره وغرائزه ويتم هذا عل  أن يتم انتيار الغذال الأمةل طاقاً لقواعم غذائية وليس سعياً ور 
 ب 38: 5عن طريم التةييف الصح  والغذائ  ومنارسة الرياضة كأسلو  حياة. 

 ف   الزيادة  أن  إل   رشير  الت   المراسات   نتائ   من  يتنح  أنه  )م2004(  رفقي  حسام  ويشير
   بنساة  العنر يقل  (كمم15 إل  الزيادة اررىع   ذا وا  )8% العنر من يقلل  ( كمم5 بنقمار الوزن 
  يلل    المسم  يحتويجا  الت   فالشرايين  للقلب   إضافية  اعاال  الوزن   ف   زيادة  أي  رنةل  كذلك    )%30
زاد    م25  طولجا   ميلين   علر  القلب   عل   يتحتم  الطليعي  النعم   عن  واحم   جرام  كيلو  الوزن   فإذا 

 ب 54: 10  .الزيادة هذه الشرايين لتغذية  إضافيين من

أصاح التحم  الكلير الذ  رواججة ا)مم ف  الوق  الحاضرهو التركيز عل  صحة الىرد ،  و 
 ، الوطنية  استراريميارجا  ف   اولوية  لة  بشكل  السياسات  همة  مةل  رنتج   النتقممة  الأمم  من  فكةير 
ن  ورسع  جاهمة ال  ا)ستعانة بكل الوسائل العلنية للنحافظة عل  سلامة وصحة ا)فراد . ولقم أهت
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المو  النتقممة بالأبحاث والمراسات واللرام  الت  رساعم عل  رحسين صحة النواطنين من نلا   
جرعات رةييفية  رشنل الةقافة الصحية والرياضية  لكل فرد ينكن من نلالجا رقليل مداطر التعرض 

الحصر    ( النةا   سليل  منجا عل   الأمراض  ، مرض  الكةير من  المموية  والأوعية  القلب  مراض 
السكر  و زياده مستو  دهون المم  . لذا كان الزاما عل  الىرد للحىاظ عل  صحتة وحيويتة أن  
بماية   الرياضية  من   المسم من نلا  منارستة لندتلف الأنشطة  ادال أججزة  ال  رطوير  يسع  

 ب93:  3 (3  الطىولة.

 مشكلة البحث:
مشكلة الاح  ف  أن غاللية الأبحاث رناول  اللرورينات المهنية مندىنة الكةافة حي  ركنن  

أن أغلب الااحةون والنعالمون وأنصائ  الطب الرياض  ينصب اهتنامجم ف  متابعة نتائ  رركيز  
القلب  لأمراض  الحييق   السلب  لأنه  المم  ف   الكةافة  مندىض  المهن   واللرورين  الةلاثية  المهون 

 الشرايين والسكتة القللية. ورصلب 
ولم رتمه الأبحاث عل  حم علم الااحةة إل  دراسة زيادة مستو  رركيز  اللرورينات المهنية  

الكةافة ورصلب     (HDL ) عالية  القلب  أمراض  عن  وا)بتعاد  الوقاية  عل   جيم  رأثير  له  والذ  
 الشرايين.   

)فاعلية برنامج ثقافة صحية علي البروتينات عالية الكثافة منا دفع الااحةة الي اجرال دراسة بعنوان  
 )سنة 60: 50لدي السيدات 

 
 أهمية البحث: 

ررجع ا)هنية العلنية للاح  ف  كونة محاولة الوصو  للةقافة الغذائية الداصة لم  السيمات 
ب نتيمة LDLب و اللرورلنات المهنية مندىنة الكةافة  (HDLعن اللرورينات المهنية مررىعة الكةافة   

رنىيذ اللرنام  الصح  ورتاع هذة النتائ  النستدلصة من رقييم رأثير برنام  صح  عل  اللرورينات  
 عالية الكةافة لم  هذه العينة.

 
 أهداف البحث:

 سنة  60:  50فاعلية برنامج ثقافة صحية علي البروتينات عالية الكثافة لدي السيدات 
 برنام  روعو  صح .   رجمف هذة المراسة إل  وضع -1
الكةافة  -2 عالية  اللرورينات  عل   الصحيةب  النقترح  الةقافة  اللرنام   رأثير  عل   لم   التعرف 

 السيمات. 
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 فروض البحث: 
وجود فرو  ذات د)له احصائية بين الييا  القلل  و الاعم  للنمنوعة التمريلية  لصالح الييا    -1

 الاعم  عل  اللرورينات عالية الكةافة لم  السيمات.
نساة رحسن بين الييا  القلل  و الاعم  لصالح الييا  الاعم  للنمنوعة التمريلية عل   وجود  -2

 اللرورينات عالية الكةافة لم  السيمات. 
 

 مصطلحات البحث:   
  Cholesterol الكوليسترول

 : الكلويسترول الكلى ▪
مطر    الحنيم  علم  "عاد   يعرفه  الكةافة  2004تت  مندىض  الكوليسترو   ممنوعة  "هو  بأنه:   "

والكوليسترو  مررىع الكةافة بالإضافة إل  أنواع أنر  من الكوليسترو  النوجودة بكنيات صغيرة ورلل   
يمرام  مل  200ثم إل     220ممم / ديسيلتر ثم اندىض إل     240النساة الطليعية للكوليسترو  الكل   

 ( 99: 11) ديسيلتر". /

 أي  ردلو  )  إذ   المسم  ف   جما  هاما  دورا  رلعب   التي  المهون   أنواع  أحم   رنةل   القوام  شنعية  مادة  وهو
  التي   والعناصر  د   وفيتامين  الجرمونات   انتاج  ف   الكوليسترو   يساهم  وحييقة  منجا  المسم  دانل  نلية
 .  صحية مشاكل يسلب  قم  اررىاعه أن إا  للمسم أهنيته  من وبالرغم الجنم عنلية  ف  رساهم

تت  عاارة عن مادة دهناة شنعية صىرال اللون موجودة طليعيا ف     Cholesterolالكولسترول  تت  
جنيع نلايا المسم رمر  ف  المم نلا  المورة المموية ويحتاججا المسم لك  يؤد  وظائىة بصورة  

 ب 32:  4الت  يحتاججا.      Cholesterolسلينة غير ان جسم ا)نسان ينت  كل كنية الكولسترو    

 يناير لنمن   14ب  ا)مراض القارلة ف  العالم   2001جريمة العر  المولية   

 تت  ه  مركب رغاوان  يوجم ف  بلازما المم ويتراوح رركيزة مابين   Cholesterolالكولسترول تت 
 سم بلازما. 100ملمرام /   280:  150

 ب : HDL )  Densitylipoprotein High الكثافة  العالي الدهنى البروتين ▪
ب بأنه: اللرورين المهن  العال     HDL" الكوليسترو  عال  الكةافة    2007  تت  يعرف "أنمرسون وآنرون 

الكوليسترو   نقل  العكس  عل   النقل  يعنل من نلا  عنلية  الذ   الميم  الكوليسترو   الكةافة هو 
مندىض الكةافة   السيئ ب من الدلية ومنرات الشرايين إل  الكلم ليتم التدلص منه  عل  شكل مادة 
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من   الكةافة  عال   اللرورين  جزل  ويتألف  و    %55صىرال  و    %24برورين  فوسىورية    %15شحوم 
 ثلاث  المليسرين والعنر النصى  له يساو  رقريااً ننسة أيام             %4كوليسترو  أيستر  

 

"الكوليسترو  عال  الكةافة الحنيم بأنه: "نوع من المهنيات  تت كنا يعرف "عاد  علم الحنيم مطر  
اللرورينية النررىعة الكةافة ويسن  بالنوع النىيم نظراً لأنه يعود إل  الكلم وينكن التدلص منه بدروجه  
مع الإفراز النرار  إل  نارج المسم والنستو  النقلو  للكوليسترو  عال  الكةافة ف  المم أعل  من  

                                                                                                  ب100: 11م / ديسيلتر.   ملليمرا  35

  :Low Density Lipoprotein –  LDL الكثافة منخفض  الدهني البروتين ▪
 لزيادة  نظرا  بذلك  وسني    بلرورين  متحمة  دهون   المهنية  النركاات   أحم   الناروهو  الكوليسترو   هو
  الكوليسترو   نقل عل  ملليمرام ورعنل )ًً% 150 – 60 ورركيزها من   اللرورين من المهون  نساة
 ا)نسمة  إل  المم من

 المم  ف   مركب   شكل  عل  LDL بواسطة  عادة  الكوليسترو   نقل  ويتم  القارل   الكوليسترو   يسن " .
  المورة   من   انتىال   فترة  وله  الناكرة  CHD القللية  الشرايين   أمراض   بتطور  موجب   اررااط  دائنا  وله

  23%  (  برورين(   20%  (  فسىورية  شحوم  من LDL جزئية   ورتكون   أيام   5  -  2  بحوالي  رقمر المموية
 ب     %39)  كوليسترو  ايستر( %8) كوليسترو   ) %10)   المليسرين ثلاث  (

 :  Lipidالمواد الدهنية 
ومادة ثلاث  الملسرين     Cholesterolمتواجمة ف  المسم ورشنل الكولسترو ه  ا  مادة دهنية  

Triglycerides  .ودهون انر  وه  رتواجم ف  المم ف  انسمة المسم 

  Lipoproteins         البروتينات الدهنية 
ه  النواد المهنية الت  رنتزج باللرورينات لك  رعلر المم وه  رصنف حسب كةافتجا ال  اللرورينات 

 ب LDL  .2   :196 - 198واللرورينات المهنية مندىنة الكةافة  HDLالمهنية مررىعة الكةافة 

  : Obesity السمنة
  آثار  وقوع  ف   معجا   رتسلب   درجة  إل   بالمسم  الزائمة  المهون   فيجا  يتراكم  التي  الطلية  الحالة  رلك  هي
 ب  385: 1الصحة.    عل   سللية
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 تصلب الشرايين:
" رصلب الشرايين بأنه عاارة عن رغيير انعكاس  لممران الشرايين  2006يعرف "نصير عاا  عيمان  

ب الت     LDLالمموية نتيمة لترسب بعض النواد ومن ضننجا اللرورينات المهون مندىنة الكةافة    
رترسب عل  جمران الأوعية المموية وفقمان مرونتجا ويصاحلجا قلة التزود بالمم ومن ثم الأكسمين  

 ف  جنيع أجزال المسم و)سينا القلب والأطراف السىل ".

  Composition Bodyمكونات الجسم :    
ان جسم ا)نسان يتكون من عمة انسمة مدتلىة   عظنية ت عنلية ت دهنية بومن النلاحظ بأن النسي   
العظن  يتنيز بالةاات رقرياا , لذلك فأن التركيز يكون عل  ا)نسمة العنلية والمهنية لسرعة رأثرهم  

 ب 267:   14بننارسة الرياضة.  

  index (BMI)  Body Massمؤشر كتلة الجسم 
ب ال  ان مؤشر كتلة المسم يعلر عن العلاقة بين الوزن والطو  ,   1992يشير جاك , ويلنور     

 ب105: 16وحاصل قسنة وزن المسم بالكيلو جرام عل  مربع الطو . 

 النموذجية لتركيب الجسم : المواصفات 
يتكون الوزن الكل  للمسم من ممنوعة اوزان مكونات المسم الندتلىة من المهون وا)نسمة غير  
المهنية الت  رشنل العنلات والعظام واعنال المسم المانلية وغيرها ويتحمد رركيب المسم بنقادير  

 كتلة او وزن كل من هذة النكونات ونسلتجا النئوية بالنساة لوزن المسم. 
 

 اجراءات البحث: 
 منهج البحث: -اولا 

استدمم  الااحةة الننج  التمريل  بأستدمام الييا  القلل  والاعم  عل  ممنوعة واحمة   
 لنلائنتة لطليعة الاح  .

 
 عينة البحث: -ثانيا 

ب سيمه 15رم انتيار عينة الاح  بالطريقة العنمية عل  ممنوعة  رمربية واحمه وعمدهم   
ب سيمة من الناد  ا)هل  كمراسة    30سنة ب با)ضافة ال       50من اعنال الناد  ا)هل  فو  ا   

 استطلاعية من ممتنع الاح  و نارج عينة الاح . 
 

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

265 

 

 م2024 أكتوبر –  (2العدد ) –( 0079مجلد )
         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الالكتروني الموقع

 ثالثا: شروط اختيار العينة :                
 رقار  افراد العينة من حي  الوزن والطو  والسن.  −
 جنيع افراد العينة من غير النمننين. −
 جنيع أفراد العينة حالة صحية جيمه.  −
 . برنام  ثقافة صحيةالنوافقة لدنوع ورنىيذ  −
 انتيار عينة منا لميجم دافع وحافز للاصرار عل  رحقيم الجمف.   −
 

 عينه البحث : 
 ( 1جدول )

     المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء للمتغيرات الوصفية 
                                                                                                                         (15) ن=

 
 
 
 
 

ب منا يم  عل  اعتمالية    3-،    3انحصر معامل ا)لتوال ما بين   + ب انه  1يتنح من جمو   
 الليانات للنتغيرات الوصفيه قيم الاح  

 
 ثالثا : مجالات البحث :

:    2023/ 1/1: رم رطليم اللرنام  عل  العينة الندتارة ف  الىترة الزمنية من      ــ المجال الزمنى
 ب تت  يوم    ا)حم وا)ربعال والمنعة ب  2023/ 1/4

 ب  مسالا محاصرات نظرية للةقافة الصحية.                                             7:  6من الساعة   
 بالناد  ا)هل  .  : رم القال النحاضرات ف  صالة رارب  ــ المجال المكانى

 
 أدوات جمع البيانات: -رابعا 

 تحليل الوثائق:   -1
 الإطلاع عل  النراجع العلنية النتدصصة .  -
 الإطلاع عل  المراسات والاحوث السابقة النرراطة بالنوضوع وما رم من نتائ        -

 ل ع م المتغيرات 
  1.374 4.74291 52.7333 السن
  187. 17.19741 84.6667 الوزن 
  176.- 6.04507 160.4000 الطول 
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 وما راعته من نطوات إجرائية ومنجحية في الاح  .    
 :بالخبراء الاستعانة -2
ب نلرال من أسارذه الصحه الرياضيه بكليات التربية الرياضية بنين  9وقم استعان  الااحةة     -

الرأ    الرياضية وذلك لإبمال  الصحه  أستاذ في مما   الحصو  عل  درجه  فيجم  روفرت  منن 
 سنوات   10والتاكم من جمو  صلاحيه النحاور وعاارات ا)ستليان تت  لميه نلره ) رقل عن  

 الإطلاع على مواقع الشبكة العنكبوتية للمعلومات الدولية ) الانترنت (   -3
   خطوات بناء المحاور والأستبيانات : -4
وفي ضول ما التزم  به الااحةه من منج  علني وعينه الاح  و ما سلم عرضه من نلا    -

التحليل الننطقي للنراجع لتحميم محاور إستليان قام  الااحةة بوضع النحاورافتراضية للإستليان  
محاور ناصه بالةقافة الصحية وعلاقته باعض ا)مراض  الرعاية الصحية و الوقاية   5ورنم  

الراحة    –الصحة النىسية السلوكية    –نظام الحياة اليومية    –الصحة الشدصية    –  من ا)مراض 
و النوم ب وقم رم عرض هذة النحاور عل  الدلرال النتدصصين وقم وضع  الااحتة شرط للقلو   

الااحةة يوضح نسب    75نساة   قلل  النحاور ا)فتراضية من  رم قلو  جنيع  للنحور وقم    %
 حاور .موافقة الدلرال عل  الن

 ( 2جدول )
 نسبة موافقة الخبراء على المحاور

 
 
 
 
 
 
 
 

 من موافقة الدلرال   %75و قم اررن  الااحةة نساة )رقل عن 
 و قم رم رعميل صياغة العاارات التالية 

 
 
 

 غير موافق  موافق المحاور 
   %100 المفاهيم والمعلومات الغذائية 

   %100 التغذية
   %100 الامراض  من والوقاية الصحية الرعاية

   %77,7 الصحة الشخصية
   %100 نظام الحياه اليومية

   %77,7 الصحة النفسية السلوكية
   %100 الراحة والنوم
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 ( 3جدول )

 
 خطوات إعداد البرنامج المقترح:   -خامسا 
  60:    50فاعلية برنامج ثقافة صحية علي البروتينات عالية الكثافة لدي السيدات    رننن      
واعتنمت الااحةه   .صحي غذائي  نظام ارااع وكيفية الغذائية،الةقافة  أهنية حو  نظرية جلسات  سنة

 عنم رصنيم اللرنام  النقترح عل :  
 

  البرنامج النظرى:
فو      النترددات  للسيمات  النظر   اللرنام   اهنية    50يجمف  الناد   اعنال  ب من  سنة 

ا)ستىادة بالةقافة الصحية والعادات والسلوكيات وا)فكار عل  بعض امراض العصر الننتشرة مةل  
الصحة   نحو  السللية  ا)رماهات  من  والتدلص  واضرارة  لىوائمة  نظرا  القلب  وامراض  الكوليسترو  

اللنال واستلمل اعماد  نلا   من  الصحة  نحو  العقلانية  ا)فكار  بعض  ورننية  ايمابية  بأرماهات  جا 
النعرف  والتةييى  لجذة النرحلة السنية وذلك عن طريم القال محاضرات نظرية بنعم  محاضررين  

 كل اسلوع . حي  رحتو  النحاضرات عل  ا)ر :  
 النىاهيم و النعلومات الغذائية

 التغذية 
 الرعاية الصحية و الوقاية من الأمراض  

 الصحة الشدصية 
 نظام الحياة اليومية 

 الصحة النىسية السلوكية 
 الراحة و النوم 

 
 
 

   العبارات المحاور 
  القلب  امراض رسلب بكةرة المهون  رناو  القلب امراض رسلب المهون  كةرة     الامراض  من والوقاية الصحية الرعاية

 بعض  ا)نسان  يعرف  ان  النىيم  من الصحة الشخصية
 جسنة  عن النجنة النعلومات

 عن  النجنة  النعلومات  ا)نسان  يعرف  ان  يمب
 جسنة

 

  بالتعب  شعور   عنم التمريب  عن احيانا اروقف بالتعب   شعور   عنم التمريب  عن اروقف والنومالراحة 
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 كيفية تنفيذ البرنامج: 
/   9/  1رم رطليم اللرنام  عل  النمنوعه التمريلية لنمة شجرين إبتمأ من       البرنامج النظرى  

  45محاضرة ب  زمن النحاضرة      16ب أسابيع  بواقع محاضررين اسلوعيا    8ب عل  مم      2023
  ب وقم رم التركيز فيجا عل  شرح ومناقشة النوضوعات النتعلقة بنحاور ا)ستليان ومن نلا   

فاعلية برنامج ثقافة صحية علي  التمريلية النعلومات عن الةقافية  الصحية من  اكتسا  النمنوعة  
ورأثيرعلو النقاهم و النعلومات و ا)رماهات   سنة  60:    50البروتينات عالية الكثافة لدي السيدات  

الصحية  ورنكنجم من مواججة ارماهتجم السللية نحو الصحة  , حي  رعتنم هذة النحاضرات عل   
الةقافة    النناقشات  الوصو   اجل  من  ورىاعلجا  ا)فكار  ورااد   الصحية  النىاهيم  لتعنيم  والحوار 
 الصحية. 

 
 حساب المعاملات العلمية للاستمارة :

 أولا : حساب معامل الصدق :
 تت  صم  النحكنين : تت 1

 ب       9قام  الااحةة بتوزيع ا)ستنارة عل  محكنين عمدهم   
 ب  وجالت النتيمة كا)ر  :تت   2023/ 1/ 12:   9/1/2023الزمنية من        ف  الىترة ة 

   ب  عاارة 150تت موافقة كل النحاور وبذلك رم التوصل للصورة الةانية النكونة من    
 تت  صم  ا)رسا  المانلي :تت  2

ب سيمة من أعنال الناد   15قام  الااحةة بتوزيع ا)ستنارة عل  العينة ا)ستطلاعية و عمدهم   
من ممتنع الاح     1/2023/ 20ال     1/2023/ 15سنهب ف  الىترة الزمنية من    50ا)هل  فو  ا    

 ب. 4و نارج عينة الاح  كنا موضح ف  جمو   
 

 حساب المعاملات العلمية للاستمارة :
 أولا : حساب معامل الصدق : ) صدق الاتساق الداخلي (
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 ( 4جدول )

 درجه كل عبارة والمحور التي تنتمى اليه قيم الارتباط بين 
 ( 15)ن=                                    

الراحة  
 والنوم 

الصحة 
النفسية 
 السلوكية

نظام الحياه 
 اليومية 

الصحة 
 الشخصية

 الرعاية
 الصحية
 والوقاية

  من
 الامراض 

المفاهيم   التغذية
والمعلومات 

 الغذائية

 م

*0.712 *0.377 *0.513 *0.904 *0.720 *0.710 0.254 1 
*0.488 *0.500 *0.711 *0.486 *0.806 *0.455 0.101 2 
*0.511 *0.471 *0.810 *0.533 *0.466 *0.587 *0.600 3 
*0.700 *0.719 *0.508 *0.489 *0.589 0.200 *0.388 4 
*0.608 *0.389 *0.678 *0.504 *0.603 0.301 *0.602 5 
*0.398 *0.805 *0.477 *0.366 *0.809 0.177 *0.478 6 
*0.701 *0.600 *0.922 *0.578 *0.459 *0.583 *0.718 7 
*0.718 *0.896 *0.389 *0.567 *0.804 *0.706 *0.809 8 
*0.432 *0.489 *0.510 *0.904 *0.698 *0.357 *0.377 9 
*0.566 *0.394 *0.814 *0.721 *0.832 *0.456 *0.487 10 
*0.709 *0.811 *0.400 *0.819 *0.607 0.205 *0.578 11 
*0.610 *0.389 *0.498 *0.512 *0.768 0.168 *0.410 12 
*0.808 *0.543 *0.707 *0.722 *0.792 *0.458 *0.478 13 
*0.506 *0.754 *0.708 *0.698 *0.812 *0,598 *0.386 14 
*0.567 *0.707 *0.822 *0.888 *0.398 *0.698 *0.492 15 
*0.818 *0.801  *0.923 *0.574 *0.467 *0.666 16 
*0.777 *0.390  *0.479 *0.901 *0.777 *0.367 17 
*0.420 *.543  *0.399 *0.427 0.189 *0.502 18 

 *0.688   *0.844 0.111 *0.633 19 
 *0.888   *0.589 *0.501 *0.500 20 
 *0.803   *0.569 *0.644 *0.392 21 
 *0.802   *0.800 *0.677  22 
     *0.702  23 
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     *0.391  24 
     *0.597  25 
     *0.555  26 
     *0.701  27 
     *0.399  28 
     *0.700  29 
     *0.655  30 
     0.256  31 
     0.163  32 
     0.178  33 

 ( 0.355)( = 0.05*الدلاله عند مستوى ) 
ب انه يوجم اررااط ذات د)له إحصائية بين درجة كل عاارة والنحور التي رنتن   4يتنح من جمو   

ب عاارات في النحور الةان  غير داله احصائيا ، لذا  10اليه عما عااررين في النحور الأو  ،  
 سية  ب محاور أسا7ب عاارة موزعه عل   137يصاح ا)ستنارة في صوررجا الةالةه مكونه من       

 
 ثانيا : حساب معامل الثبات :

و    لحسا  ثاات ا)ستنارهقيم الفاكرونباخ(  للتحقم من ثاات العاارات استدمم  الااحةة طريقة  
النتوسط الحساب  و ا)نحراف النعيار  و معامل ا)لتوالب بعم ثلاث ايام من التطليم و ذلك عل   

اعنال الناد  ا)هل  و من نارج حمود عينة  ب سيمة من  15العينة ا)ستطلاعية الاال  عمدهم  
كنا موضح ف  جمو     1/2023/ 28ال     1/2023/ 23الاح  ا)ساسية و ذلك ف  الىترة الزمنية  

 ب.6ب ،  5 
 ( 5جدول )

 قيم الفاكرونباخ لحساب ثبات الاستماره
 (30) ن=

 البيان  القيمه
 معامل الارتباط بين الجزئيين 0.7823
 جتمانمعامل  0.6549
 قيم الفا للجزء الأول 0.6457
 قيم الفا للجزء الثانى  0.7120
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ب وه  قينه مرضية لقلو   0.7823ب انه معامل ا)ررااط بين المزئيين بيينه    5يتنح من جمو   
 ثاات ا)ستنارة وانجا صالحه للتطليم 

                                                                                                                     
 ( 6جدول )

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء للاستجابات على محاور الاستمارة فى القياس القبلى 
 (30) ن= 

 ل ع م المحاور 
  1.226 2.78 25.06 المفاهيم والمعلومات الغذائية 

  0.294- 3.42 30.39 التغذية
  0.601 3.00 33.28 الامراض  من والوقاية الصحية الرعاية

  0.983- 3.91 35.95 الصحة الشخصية
  0.319 2.06 25.57 نظام الحياه اليومية

  0.113 3.80 35.18 الصحة النفسية السلوكية
  0.619- 3.34 40.36 الراحة والنوم

 
ب انه رىاور  قيم النتوسطات الحسابية للاستمابات العينة عل  محاور ا)ستنارة    6يتنح من جمو     

 .الداصة بالةقافة الصحية في الييا  القللي
 

 Statistical analysesالمستخدمة سادسا: المعالجات الاحصائيه 
الليانات الداصه با)نتاارات واليياسات لكل من اليياستتات   القلليه تت والاعميه ب  رم رىري  ورصنيف  

 وقم قام  الااحةه بنعالمتته الليانات بالأساليب الإحصائيه التاليته: 
 ا)حصال الوصى .  .1
 قيم ا)ررااط بيرسون  .2
 قيم الىا كرونااخ   .3
 د)له الىرو  " ت "  .4
 نسب التحسن  .5
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 : النتائجعرض ومناقشة 
 ( 7جدول )

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء للاستجابات على محاور الاستمارة فى القياس البعدي 
 (15) ن=                                                                                                 

 ل ع م المحاور 
 0.876 4.78 40.16 المفاهيم والمعلومات الغذائية 

 0.234 5.12 56.33 التغذية
 1.651 6.89 60.28 الامراض  من والوقاية الصحية الرعاية

 0.783 4.99 49.45 الشخصيةالصحة 
 0.389 3.46 39.87 نظام الحياه اليومية

 0.173 5.86 59.11 الصحة النفسية السلوكية
 0.689 5.01 50.36 الراحة والنوم

ب انه رىاور  قيم النتوسطات الحسابية للاستمابات العينة عل  محاور ا)ستنارة    7يتنح من جمو   
 الغذائية في الييا  الاعمي.الداصة بالتوعية 

 
 (  8جدول ) 

 الفروق بين القياسين نحو استجابات العينة على محاور الاستمارة ونسب تحسنها  
 (15) ن=

 المحاور  القياس القبلي  القياس البعدي  ت الدلالة  %
 م ع م ع

 الغذائية المفاهيم والمعلومات  25.06 2.78 40.16 4.78 5.11* 0.000 60.2
 التغذية 30.39 3.42 56.33 5.12 7.34* 0.000 85.3
81.1 0.000 *3.98 

  من والوقاية الصحية الرعاية 33.28 3.00 60.28 6.89
 الامراض 

 الصحة الشخصية 35.95 3.91 49.45 4.99 4.00* 0.000 37.5
 نظام الحياه اليومية 25.57 2.06 39.87 3.46 5.71* 0.000 55.9
 الصحة النفسية السلوكية 35.18 3.80 59.11 5.86 4.91* 0.000 68.0
 الراحة والنوم 40.36 3.34 50.36 5.01 6.23* 0.000 24.7

 
 0.05*الدلالة > من 
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ب انه يوجم فرو  ذات د)له إحصائية بين اليياسين لم  النمنوعةالتمريلية    8يتنح من جمو       
 الييا  الاعمي ، كنا رىاور  نسب التحسن فينا بينجنا. في جنيع محاور ا)ستنارة لصالح 

 
 مناثشة النتائج : 

 أولا : مناقشة الفرض الاول 
تت روجم فرو  بين الييا  القلل  و الييا  الاعم  للنعلومات والنىاهيم النرراطة بالةقافة الرياضية  

رحسن   نساة  عل   ايمابيا  رأثيرا  العينة  أفراد  لم   النقترح  الييا   لللرنام   لصالح  الصحية  الةقافة 
 الاعم .

 و منا سلم و من نلا  عرض مناقشة الىرض ا)و :
 من  كةير  ورال  يكنن  الذي  وهو  الصحي  التدلف   اساا    من  الصحية  بالناادئ  المجل  ان       

  أن   ينكن  )  ولذلك  السليم  الصحي  النسلك  ال   رقود   )  الصحية  فا)مية  الحناري   التدلف  مظاهر
  في   التننية   عنلية  لرفع  النطلو    النةالي  ا)نتاج   عل   يساعمه  الذي  النستو    ال   بصحتة  يصل

  عادياً   امراً   اصاح    حت   اليجا  النظر  عل   رعود   صحية  مشاكل  من  حولة  من  غافلاً   ورمعله  النمتنع
  وان  الطليعية  الحياة  هذه  أن  النعتقمات   لة  وصورت   عادياً   الأمر  واصاح   الزمن   من  طويلة  فترة  عايشة
           ب 85:  15  . الصحية بالنشكلات  رذنر )  حولة من الليئة

  والتربية   الصحي  الوعي   بين  علاقة  روجم   انة  حي    الصحي   الوعي  مظاهر  احم   الصحي  السلوك       
 ( 17). الصحية التربية اهماف احم  هو الصحي الوعي نشر ان اذا الصحية

 اذا  النواطنين   رعاون   عل    كلير   حم   ال   النمتنعات   من  ممتنع  اي  في  الصحي  النستو    رقمم  ويعتنم 
  والتربية   ،  حكومارجم   مسئولية  ركون   ان  قلل   مسئوليتجم  هي  صحتجم   عل    النحافظة  ان   يشعروا  أن   يمب 
  عل    يؤثر  بمورة  وهذا  للمولة  الصحي  النستو    عل   ايناً   رؤثر  بل  الصحي  ا)فراد   مستو    في  رؤثر   )
 ( 233: 9. )المولة هذة  رقمم

  رعاون   عل   كلير  حم   ال   النمتنعات   من  ممتنع  اي  في   الصحي  النستو    رقمم  ويعتنم        
  مسئولية   ركون   ان  قلل  مسئوليتجم  هي  صحتجم  عل    النحافظة  ان  يشعروا  أن  يمب   اذا  النواطنين
 للمولة  الصحي  النستو    عل   ايناً   رؤثر   بل  الصحي   ا)فراد   مستو    في  رؤثر   )  والتربية  ،  حكومارجم 

 ( 288: 8. )المولة هذة  رقمم  عل  يؤثر بمورة وهذا
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 ثانيا : مناقشة الفرض التانى :
بالةقافة الصحية   النرراطة  الاعم  للارماهات الصحية  الييا   القلل  و  الييا   بين  تت روجم فرو  
الييا    لصالح  الصحية  الةقافة  رحسن  نساة  عل   ايمابيا  رأثيرا  العينة  أفراد  لم   النقترح  لللرنام  

 الاعم  .
 ومما سبق و من خلال عرض مناقشة الفروض:

ب انه روجم فرو  ذات د)لة احصائية بين الييا  القلل  و الييا  الاعم   8يتنح من جمو          
 ب، حي  بلغ  نساة رحسن النىاهيم7الصح  لصالح الييا  الاعم  جمو   ف  نسب رحسن الوع   

ب  81.1الرعاية الصحية و الوقاية من ا)مراض  ،(%85.3)  ،التغذية(  % 60.2)الغذائية  والنعلومات 
ب  68.0ب ،الصحة النىسية و السلوكية  55.9ب ، نظام الحياه اليومية   37.5،الصحة الشدصية  
  ب،24.7،الراحة و النوم   

ب, 2017ب, ودراسة اجلا  عصام   2020ورتىم هذه النتيمة مع دراسة سنر مصطىي ابراهيم        
يونس    علمالعظيم  محنم  2015ووائل  ربيع  مروة  دراسة  حسانين   2013ب,  علي  حنان  دراسة  ب, 

يكون  ب . " قم يواجه الإنسان ظروفاً ومواقف صعاة رىرض نىسجا فمأة دون إنذار، وعنمما  2011 
لمي الإنسان النعرفة والمراية والوعي الكافي بكيفية التصرف في مةل هذه الظروف والنواقف فإن 
ذلك قم ينقذ حياة الإنسان رلك الحياة التي ) رقمر وعل  هذا رقو  الحكنة الوقاية نير من العلاج  

نون وعياً ذارياً  وهذا هو الجمف الرئيسي من فكرة الوعي الصحي وهي جعل جنيع أفراد النمتنع ين 
نابع من دانلجم عن أهنية الحىاظ عل  الصحة بطر  مدتلىة منجا عل  سليل النةا  الوعي الصحي  

   .و الوقاية من ا)مراض والذي ينعكس في النجاية عل  النمتنع ككل

 النلعومات   رطليم  عمم  يتننن  بل  الصحية  بالنعلومات   ججل  فقط  ليس  الصحي  المجل       
  وبطر    بنسلاارجا  والمجل  الصحي  بنشكلات   ا)لنام  عمم  وكذلك  ا)فراد   وارماهات   سلوك  في   الصحية
 . وعلاججا منجا الوقاية

  النستو    ورفع  النشاكل   حل  فينكن  للنواطنين  الصحية  النعلومات   رعط   ان  يكىي  )  لكن       
 السلوك  ال    روجية  ال   التربوية   بالطر    النعلومات   رلك  رتحو   ان   يمب   بل   والنمتنع   للىرد   الصحي
 ( 17). السلوكية ا)نناط لجذه النستنرة الىعلية والننارسة السليم الصحي
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  الصحية   وا)رماهات   العادات   الىرد   معرفة  عمم  ال   السليم  الصحي  بالسلوك  ا)نسان  ججل  يرجع     
  والنعتقمات  الداطئة ا)فكار  ال  ايناً  يرجع وقم .  ا)مراض  من غيرة ووقاية وقايتة عل    رعنل التي
  دور   وذلك  السلينة  الصحية  ا)رماهات   وعرف  قمرها  فجم  اذا  ا)  ا)فراد   عقلية  من  نزعجا  ينكن  )  التي
  ويستنر   فيتاعة  السليم  الصحي  السلوك  )رااع  رمعوة  التي  با)ساا    علم  عل   الىرد   رمعل  والتي  التربية
  ولنمتنعة   لنىسة  بالنساة  الصحية  السلوكية  انناط  الىرد  اكسا   من  فلابم   ،  رربوي   اقتناع  عن  ارااعه  في

-52:  7. )  الصحية  ممتنعجم  ومشاكل  لنشاكلجم  ا)فراد   رىجم  وعل   ورمعينجا  رننيتجا  عل   والعنل
53            ) 

  طريقة   اي  فان  وكذلك   ،  السجل  بالأمر  ليس  النا    من   كةير   عنم   والسلوك  العادات   رغيير        
 )ن   ،  لك  يصلح  )  قم   غيرك  من  ناجحاً   رراه   فنا  ،  ا)شداص   لكل  رصلح  )  العادات   لتغيير  ناجحة
  لجا  يتعرض  التي والنتغيرات  الظروف حي    من وكذلك ، التكوين في الآنر عن   يدتلف شدص  كل
 ،   السلوك  من  رغير  )ن  دافع  او  كدلرة  لك  يصلح   قم   الآنرين  سلوك  من  يغير  رراه   ما  فان  لذلك  ،

  رلقائياً   رتغير  )  النا   عادات   فان  وبالتأكيم   ،  ا)مكانيات   و  الظروف  مع  رتىم  التي  بالطريقة  ولكن
  عادات   من  والتدلص   النحاو)ت   وركرار  التمرج  منجا  يراع   للتغير  نطة  هناك  يكون   ان  يلزم  ولكن

  عادارجم   رغيير  يستطيعون   النا    بعض   فجناك  ،  جميمة  عادات   اكتسا    من  بكةير   اسجل  اساساً   موجودة
 (                                                                   73:  12. )القمينة العادات  بعض  من يتدلص   حت  به  ويلتزم بالتغيير  قرارة الشدص  ويتدذ  سريعاً 

 
  في  متعمدة  عوامل  نتاج   هو   الصحي  السلوك  ان(    م   ۱۹۹4)    النقصود   علم   عصن    يشير       
  صعاة  عنلية السلوك  هذا وركوين منة ا)قلا  ينكن ) الذي دورة لة وكل والنمتنع والنمرسة  اللي  
 رجمف  انتلى    مجنا  النمتنعات   ،  رعميلة  أو  ركوينة  اسلو    فجم  طريم  عن  منكنة  وانجا  بجا  يستجان  )
  ا)جتناعية   او  الرياضية   او  الصحية  الندتلىة  المنعات   نلا    من  مواطنيجا  سلوك  رعميل  و  ركوين  ال 

  في   التغيرات   لنواججة  مما   كل  ف   بالةقافة  الند    ليتزودوا  لجم  النتعمدة  الىرص   رتيح  وكذلك
 ( 36:  13. ) ممتنعجم

 
ب " هو ان اسلو  الحياة الذي 2011يؤكم ذلك ما أشارت اليه دراسة حنان علي حسانين          

ياعمةعن ا)مراض و جعل الحياة سعيمة هانئه )طو  فترة منكنة متنةلة في رحقيم عمة عناصر و  
عادات   –راحة واسترنال  –ضول الشنس  –هوال جيم    –منارسة الرياضة  –هي  نظام غذائي ملائم  

ا)متناع عن التمنين  –معرفة العوامل الوراثية  –ابية مةل النحك و الحب و روح التىائل  شعورية ايم
و شر  الدنور ب" وهذا هو الجمف الرئيسي من فكرة الةقافة الصحية وهي جعل جنيع أفراد نابع من  
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دانلجم عن أهنية الحىاظ عل  الصحة بطر  مدتلىة منجا عل  سليل النةا  الوعي بأهنية النمتنع  
ب ذاريا والذي ينعكس  60-50يننون وعيا بالرعاية الصحيه و الوقاية من ا)مراض لسيمات فو   

 . في النجاية عل  النمتنع ككل . ومنا سلم رم الأجابة علي الىرض الةان 
 

 اولا : الاستنتاجات:
للنعلومات و النىاهيم النرراطة بالةقافة الرياضية لمي السيمات   وجود فرو  ذات د)له احصائية   -1

 سنة. 60:   50
وجود فرو  ذات د)له احصائية علي ا)رماهات الصحية النرراطة بالةقافة الصحية لمي سيمات    -2

 سنة. 60:   50
 

 ثانيا : التوصيات:
 ف  حمود عينة الاح  وف  ضول ا)جرالات روص  الااحةة با)ر  : 

 سنة ب . 50تت  رطليم اللرنام  الصح   قيم الاح  للسيمات فو     1
تت  استدمام ا)ستليان الداص بالةقافة الصحية  قيم الاح  لييا  مستو  الوع  الصح  لسيمات   2

 النترديمات للنواد  الرياضية  
 تت  النحافظة عل  النظام الصح  ف  الننز  للنحافظة عل  صحة ا)سرة .  3
 تت التدطيط للرام  الةقافية الصحة عل  ان ركون ملائنة للتطورات العلنية الحميةة . 4
 تت  ا)هتنام بأجرال دراسات مناثلة عل  السيمات والسادة5
 تت  ا)هتنام بأعماد برام  الةقافة الصحية لكل المنسين  6

 المراجع
 المراجع باللغة العربية ::   اولا
اللمنية    ب1  اللياقة  فسيولوجيا  السيم    المين رضوان  نصر  وأحنم  الىتاح  علم  أحنم  العلا  ،  بأبو 

 م. 2003دارالىكر العرب ، القاهرة  
رسالة    –إجلا  عصام : برنام  رياض  ورةييف غذائ  ورأثيرعل  بعض النتغيرات الىسيولوجية    ب2 

 م .2017ماجستيركلية التربية الرياضية تت  جامعة حلوان 
 أحنم نصر المين  نظريات و رطليقات فسيولوجيا الرياضةب، دار الىكر العرب ، جنجورية مصر    ب3 

 م.2003العربية       
 إلجام إسناعيل محنم شلل : أساسيات عامة ف  التربية الصحية للرياضيين ، دار الغم للطااعة    ب4 
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 م  .2000القاهرة، 1ط       
 بانوراما رغذية الرياضيين ب ، مكتاة سوليىان للطااعة و النشر ،  لجام إسناعيل محنم شللي:  إ  ب5 

 م   . 2011القاهرة  
أمل حسين السيم محنم: دراسة رتاعية عن مم  رأثير منارسة التمرياات الجوائية عل  زيادة    ب6 

اللرورينات المهنية مررىعة الكةاقة و رقليل اللرورينات المهنية مندىنة الكةافة ف  المم للوقاية 
 م . 2003كلية التربية الرياضية جامعه حلوان،  –رسالة ركتوراة  –من أمراض القلب 

 م . 1997بجال المين ابراهيم سلامة: الصحة و التربية الصحية، دار الىكر العرب ، القاهرة ،    ب7 
العرب ،   ب8  الىكر  دار  الرياض ،  النما   ف   للطاقة  الحيو   التنةيل  ابراهيم سلامة:  المين  بجال 

 م . 1999القاهرة  
العرب ،   ب9  الىكر  دار  اللمنية،  التربية  ف   الصحاة  الموانب  سلامة:  ابراهيم  المين  بجال 

 م . 2001القاهرة، 
 م.2004حسام رفقي  الصحة واللياقة اللمنية وانقاص الوزنب،مكتاة النجنة النصرية،القاهرة   ب10 
 عاد  علم الحنيم فجن  مطر: أسس النحافظة عل  سلامة المسم والعقل ، دارالىمر للنشر،   ب11 

 م . 2007القاهرة          
علير محنم سلينان علم الراز : رأثير التنرينات اللاهوائية عل  مستو  بح  بعض وسطال  ب12 

ا)لتجا  ودهون المم ، رسالة ماجستير ، غير منشورة ، كلية الترية الرياضية لللنات، جامعة 
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