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 مقدمة البحث

        ƗǒƑåîƺǃå ïƮƓǈƶǃå ýǂƕ æƵǚǃå íåíǆƓƼÜ ǏưƓǒïǃå íåíƵå ǏƼ æǈåāƞǃå þǋá ßåîƺǃå ýƛǆǒ
 ýāõ ßåíǙå çßƓƽǂ ǏǄƵ ǉíƵƓƪƙ éǒơ ýƓǆơǙå ƗƼƓǂ ƗǄǆơƙǃ ƓǈǆƓưā ƓǆƓǋ ǚǆƓƵ ïƕƙƶǒ Ǌǃ Ɨǆðǚǃå
 ïƮƓǈƶǃƓƕ þƪƞǃå íåíǆå ǏƼ ïƮơǈǒ Ɨǒîƺƙǃå ÿǆ ǏƪƓƪǙå úíǌǃåā ÜǏƕǒïíƙǃå þƪāǆǃå ýơåïǆ

ƙǃå ƗǒƑåîƺǃå þāǀǒ Ǐƙǃå ƗõƬǈǙåā Ɨǒāǒơǃå èƓǒǄǆƶǃå ƴǒǆƞ ÿǆưƙƙ ǏƙǃåāÜƗǒïāïưǃå ƗƿƓõǃƓƕ çíǆƙ Ǐ
 ƗƿƓõǃå ÿǆ ÿƓƪǈǙå èƓƞƓǒƙơå ÿǒƕ ÿðåāƙǃå ÿǆ ÷āǈ íƓƞǒå āǋ æāǄõǆǃƓƼ üǃîǃāÜ æƵǚǃå Ɠǌƕ
 úāïöǃå ûǄƤ Ǐǃå úíǌƙ Ü ǏưƓǒïǃå Ɨǒîƺƙǃ ƗǆƓǋ çāõƤ ïƕƙƶǒ åîǌƼ Ɨǒîƹå ÿǆ ƗǃāƓǈƙǒƓǆā

ƕ ÷Ɠƽƙïǚǃ ƗǆƑǚǆǃå æƞǒ üǃîǃ ƗǒǃƓƵ ƗǒưƓǒï èƓǒāƙƪǆǃ þǌǀǒǀơƙ ǏǃƓƙǃƓƕā ÿǒƕƵǚǃ Ɨǒāǒơǃå çßƓǂǃƓ
 ÿǒƕƵǚǃ Ɨǒāǒơǃå çßƓƽǂǃƓƕ Ɨõƕƙïǆǃå ýǆåāƶǃå þǋå ÿǆ íơåā ǉïƓƕƙƵƓƕ ƠǒơƮǃåßåîƺǃå Ǐǃå ïöǈǈ ÿå
 Ɠǌƕǀƶǒ Ǐƙǃå ƗǒơƮǃå ƗǃƓơǃå ïāǋíƙ ǏƼ Ɠƕƕƪ ÿāǂǒƓǆ ƓƕǃƓƹ Ɨǒîƺƙǃå æāǄƪåā Ɨƶǒƕõ ǏƼ ýǄƤǃå ÿåā

 ǏƼ ôƓƽƤǈå) ƗǒưƓǒïǃå ƝƑƓƙǈǃå ĂāƙƪǆĎč:đ            .( 

       ÿǆ Ɨǒāƙơǒ Ɠǆƕ ýǆƓǂǃå ßåîƺǃƓƼ Ü ÿƓƪǈǙå çƓǒơ ǏƼ ƉǒƪƓƪá åïāí Ɨǒîƺƙǃå æƶǄƙā
 ƓǌƽƑƓöāƕ þƓǒǀǃå ǏǄƵ þƪƞǃå çðǌƞå íƵƓƪǒ. ßƓǆā èƓǈǒǆƓƙǒƼ Ü ÿāǋí Ü ÿǒƙāïƕ Ü èåïíǒǋāƕïǂ

) çßƓƽǂā ƗǒāǒơƕĎČ:Ē .( 

  Ǐǃã óƓƤƬǕå ÿǆ íǒíƶǃå Ơǆõǒ ĄƓǀǒƕõƙā þǌǈǆ ĄƓǈƓǆǒã ÝþǌƙǚưƵ Ɨǒāǀƙā ÜþǌǆƓƪƞá ßƓǈƕ
"þǒǄƪǃå þƪƞǃå ǑƼ þǒǄƪǃå ýǀƶǃå" :çïǒǌƬǃå ƗǃāǀǆǄǃ  ƓǌƙƼïƶǆ Ǒƺƕǈǒ Ǒƙǃå èƓǆāǄƶǆǃå ÿǆ ïǒƛǂǃå üƓǈǋā

 ƴƼåāíǃå ÿá ƓǌǒǄƵ ûƽƙǆǃå ïāǆǕå ÿǆā ÜǑưƓǒïǃå ßåíǕå ǏǄƵ æƵǚǄǃ Ɨǒƞāǃāǂǒƪǃå ƗǃƓơǃå ïƛá ÿƵ
Ɠƞǒã Ąåïāí æƶǄƙ Ɨǒƪƽǈǃå ăîǃå ßåîƺǃå ïƛâǒ íƿā ÜƗǒưƓǒïǃå èƓƪƼƓǈǆǃå ƝƑƓƙǈ ǏǄƵ ïǒƛƋƙǃå ǑƼ ĄƓǒƕ

 ûāƽǒ éǒơƕ Ąåíǒƽǆ ĄƓǒƞāǃāǂǒƪ ïǒƛƋƙ çïƬƓƕǆ ƗƪƼƓǈǆǃå ýƕƿā Ǒǆāǒǃå ÿǒïǆƙǃå ßƓǈƛá æƵǚǃå ǊǃāƓǈƙǒ
 āá ÿǆƛǃå ƗǒǃƓƺǃå þāơǄǃå ÷åāǈá ôƶƕ ßƓǀƙǈå ǑƼ ĄƓơưåā üǃî ïǌöǒā ÜþƓƵ Ǌƞāƕ Ǒƞāǃāǒƪƽǃå ǉïǒƛƋƙ

ƶõǕå ôƶƕ) Ąǚƛǆ íƕǂǃå āá æǄǀǃå ýāƓǈƙǂ Üçāƙƽǃåā çāǀǄǃ ðǆïƙ Ǒƙǃå ƗǆďČ:Ē.(  

   ā èƓǒǄǆƵ ƗƵïƪ çíƓǒðā Ɨǒǈíƕǃå çßƓƽǂǃå Ăāƙƪǆ ƴƼïǃ ƗǆƓǌǃå ýǆåāƶǃå íơá Ɨǒîƺƙǃå ïƕƙƶƙ
 þƪƞǃå öƼƓơǒ ǑƑåîƺǃå ýǒƛǆƙǃå èƓǒǄǆƵ ýưƽƕā Üæƶƙǃå ƗǆāƓǀǆā ßƓƽƬƙƪǙåǏǆǈǒā  ǉßƓǈƕ

 ǑƞāǃāƼïāǆǃå"ūƑƓǈƕǃå āá ǑǄǂƬǃå"  þƪƞǃå çðǌƞá ýǆƶƙ ÿáā Ɠǒƙåî ßƓƽƬƙƪǙå ǏǄƵ Ɨǒîƺƙǃå íƵƓƪƙā
.çßƓƽǂǃå ÿǆ ƗǒǃƓƵ Ɨƞïí ǏǄƵ Ɨǒƞāǃāǒƕǃå 
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  õƓƬǈǃå ƗǒƵāǈā Ɨƶǒƕõǃ Ɠƶƕƙ ƗǒƑåîƺǃå ïƮƓǈƶǃå Ǐǃã ǑưƓǒïǃå þƪƞǃå ƗƞƓơ úǄƙƤƙā
 ÜèƓǈǒǆƓƙǒƽǃåā ÿǒƙāïƕǃå ïƮǈƵ Ǐǃã ǑǃƓƶǃå ǑƕƮƶǃå ïƙāƙǃƓƕ ðǒǆǆǃå ßåíǕå æǄõƙǒ éǒơ ÜǑǈíƕǃå

 āǑǈíƕǃå ýǆơǃå çíƬā þƞơ íåð ƓǆǄǂ ƗƿƓõǄǃ þƪƞǃå üǚǌƙƪå íåíðǒ )čĎ:čĐ(. 

 Ɠǌǆƞơ çíƓǒðā èǚưƶǃå Ɨǒāǀƙ ǏǄƵ ýǆƶƙ Ǒƙǃå èƓưƓǒïǃå íơá þƓƪƞǕå ýƓǆǂ ƗưƓǒï Ċíƶƙ
 ǑǃƓƛǆǃå þƪƞǃå āǋā ÜƗǃāƙƽǆ ĆèǚưƵā ĄƓƕåĊîƞ Ąåïǌöǆ óƤƬǃå Ǒõƶǒ ăîǃå ïǆǕå ÜƓǌǆǒƤưƙā

Ǌǂǚƙǆå ñƓǈǃå ƗǒƕǃƓƹ Ơǆõǒ ăîǃå ÿǆ óĊǄƤƙǃå ǏǄƵ ƗƽǄƙƤǆǃå ƗĊǒưƓǒïǃå ÿǒïƓǆƙǃå ßåíá ïƮƙǀǒ ǚƼ Ü
 ǑƼā ÿǒïƓǆƙǃå Ċíƶƙ ýƕ ÜƗƽǄƙƤǆǃå þƪƞǃå ûõƓǈǆ ǑƼ þāơƬǃåā ƗĊǒïåïơǃå èåïƶƪǃå ûïơā ÿāǋíǃå
 èǄǂƬ Üçïǒƕǂǃå èǚưƶǃåā ûāƬǆǆǃå þåāǀǃå æƓƪƙǂǙ ûïõǃå íơá þƓƪƞǕå ýƓǆǂ ÿǒïƓǆƙ Ɠǌƙǆíǀǆ

 ā Üçíǒíƞǃå Ɨǒƕõǃå èƓƼƓƬƙǂǙå çïǒƪǆ ǑƼ ĄƓǆƓǋ ĄƓƽõƶǈǆ ǑưƓǒïǃå æǒïíƙǃå ǑƼ ƗǒǆǄƶǃå æǒǃƓƪǕå
 ÜþƓƪƞǕå ýƓǆǂ ā úǄƙƤǆƕ ƗǒƑåîƺǃå èǚǆǂǆǃå èïǌö íǀƼ ÜÿǒïƬƶǃåā ăíƓơǃå ÿïǀǃå Ɨǒåíƕ ÿǆ ĄåïƓƕƙƵå

 ýǒíƕǃå èơƕƮáā èƓǈǒǆƓƙǒƼā ÜÿǒƙƓǒïǂā ÜÿāǋíǄǃ èƓƿïƓơā Ɨǒǈǒǆá ôƓǆơáā ÿǒƙāïƕ ÿǆ ƓǌƵåāǈá
 çßƓǈƕǃå èƓõƬǈǆǄǃ þǒǄƪǃå.ƗơƮǃƓƕ çïƓưǃå íǒƞǃå Ǐƶǒƕõǃå ÿǒƙāïƕǃå ÷åāǈå ƗƼïƶǆ üǃî íƶƕā

 èƓǒïǂƪǃåā çíǀƶǆǃå èåïíǒǋāƕïǂǃåā .ÿǒƙāïƕǃå ÿǆ óƤƬǄǃ Ɨǒǆāǒǃå ƗƵïƞǃå êƓǒƙơå Ɨƕƪǈïåíǀǆā
) Ɨǒǈíƶǆǃå ëǚǆǙåā èƓǈǒǆƓƙǒƽǃåā.ƗƶƕƬǆ ïǒƺǃåā ƗƶƕƬǆǃå ÿāǋíǃåā. ƗǒƑåîƺǃå úƓǒǃǙåāďđ:đ .( 

 : البحث مشكلة  -

 Ɠǒï èǒöơ Ɨǆǌǆā Ɨƿāǆïǆ ǊǈƓǂǆƕ ûƕƓƪǃå ÿïǀǃå ÿǆ ïǒƤǕå ƴƕïǃå ǑƼ þƓƪƞǕå ýƓǆǂ Ɨư
 ƗƕƶǄǃå ǉîǋ Ǐǃã ÿǒǒưƓǒïǃå ƴǒǆƞ ƋƞǄǒ éǒơ Ü æƓƶǃǕå ýǂǃ þǕå Ǒǋ ïƕƙƶƙā ƗǒưƓǒïǃå æƓƶǃǕå ÿǒƕ

.þǋïǒƹ ÿǆ Ăāƙƪǆ ýưƼá ǏǄƵ ýāƮơǃå ýƞǕ ǑǄưƶǃåā Ǒǈíƕǃå þǋåāƙƪǆƕ ßƓǀƙïǚǃ 

 ƪƞǕå ýƓǆǂ æƵǚǃ ƗƕƪǈǃƓƕ Ɠǆá èǚǂƬǆǃå þǋá ÿǆ Ǌǃ ƗƕƪǈǃƓƕ Ɨǒîƺƙǃå ƗǄǂƬǆ ÿāǂǒƼ þƓ
 Ǌǃ ǑǄưƶǃå ïāõƙǃå ýơåïǆ ƴǒǆƞ ǑƼā Ɨǒǈƪǃå ǊǄơåïǆ ƴǒǆƞ ǑƼ ƗƕƶǄǃ ǊƙƪïƓǆǆ ßƓǈƛá Ǌǌƞåāƙ Ǒƙǃå
 áíƕǒ Ɠǈǋā ƗǒǆǃƓƶǃåā úåïƙơǙå ƗǄơïǆ Ǐǃã þƛ çåāǌǃå ƗǄơïǆ Ǐǃã ýǀƙǈǒ þƛ ƗƕƶǄǃ ƐƬƓǈǂ ǊƙƪïƓǆǆ ßƓǈƛá

ơ ƗǒîƺƙǃƓƕ ïƕǂǕå þƓǆƙǋǙå. Ɨƪāïíǆā çííơǆ ïǒǒƓƶǆā æƪǈƕ þƓƶõǃå ýǂ ýāƓǈƙǒ éǒ 

  çíƵƓƿ ÷Ɠƪƙå çïāïưǃ ýƓƞǆǃå åîǋ ýāơ Ɨǒíƞƕ Ɨƪåïíǃå ǑƼ ÿǒƛơƓƕǃå áíƕ Ɠǈǋ ÿǆā
 Ǐǃã þǌƕ ýāƮāǄǃ þǋíåíƵå ÿƪơā ÿǒƕāǋāǆǃå ÿǒƑƬƓǈǃå ßƓǀƙǈå ƓǌǃǚƤ ÿǆ ÿǂǆǒ Ǐƙơ Ɠǌǃ ÿǒƪïƓǆǆǃå

 ýưƼá ÿǆ þƓƪƞǕå ýƓǆǂ Ɨƕƶǃ ÿá éǒơ Ăāƙƪǆ ǏǄƵá. ƗǒǆǃƓƶǃåā Ɨǒǃāíǃåā ƗǒǄơǆǃå æƓƶǃǕå 
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  èǙāõƕǃå ÿǆ íǒíƶǃå ǏǄƵ ÿǒǒïƮǆǃå ýƓõƕǕå ÿǆ íǒíƶǃå ýƮơ ǑǃƓơǃå ÿïǀǃå Ɨǒåíƕ ǑƽƼ
. (Ɠǒƕǆǃāá ïƙƪǆ Ɨǃāõƕ) Ɨǃāõƕ ïƕǂá Ɠǌǈǆā ƗǒǆǃƓƶǃåā Ɨǒǃāíǃå 

  æƵǙ ÿƓǂ ÿå îǈǆ ýƓƞǆǃå åîǋ ǑƼ Ǌǈāǂ ÿǆ Ɨƕƪƙǂǆǃå çïƕƤǃå ýǚƤ ÿǆ éơƓƕǃå Ăïǒā
 ýƓǆǂǃ Ɠƕïíǆ ýǆƵ üǃî íƶƕ þƛ çíǒíƵ èǙāõƕ ǏǄƵ ǊǃāƮơā èǙāõƕǃå ÿǆ íǒíƶǃå ǏƼ ǊƙǂïƓƬǆā
 Ü ǑơƮǃå ýǆƓǂƙǆǃå ßåîƺǃåÜ ƠǒơƮǃå ÿǒïǆƙǃå) Ǐǃå ƴƞïǒ ƗƕƶǄǃå ǏƼ þíǀƙǃå éǄƛǆ Ɠǈå Ăïǒ  þƓƪƞǙå

Ɠǆå (Ɨơåïǃå  çïƙƽǃå ǉîǋā ƗǃāõƕǄǃ þƓƶǃå íåíƵǙå)ǏƙåïƙƼ ǏƼ óƤǄƙǒƼ ǑơƮǃå ýǆƓǂƙǆǃå ßåîƺǄǃ ƗƕƪǈǃƓƕ
 " èǙāõƕǃå þƪāǆ úƿāƙ Ǐǆƪƙof the season   ÿǈǀǆ ƝǆƓǈïƕƕ çíǒǀǆ ïǒƹƗǒîƺƙǃå ƓǌǒƼ ÿāǂƙā ("

 ÿǆ Ǌǈå éơƓƕǃå Ăïǒā Ɠǆ ƓƵāǈ ÿǒƙāïƕǃå ÿǆ ïƛǂå èåïíǒǋāƕïǂǃå Ɨƕƪǈ çíƓǒð ǏǄƵ ƓǌǒƼ ðǂïǒ ÿǂǃā
Ǚå Ǐƙǃå ǉïưǆǃå ƗǒơƮ ïǒƺǃå ÿāǋíǃåā èƓǒïǂƪǃå ýāƓǈƙ ǏƼ çïƙƽǃå ǉîǋ ǏƼ úåïƪǙå þíƵ ýưƼ

 ǏƼ ƗǀƬǆǃåā æƶƙǃåā ïïưǃƓƕ ƗǒǄƵ íāƶǒƪ ǊǈǙ þƪƞǃå ǏƼ ÿāǋíǃå ÿǆ ƗǒǃƓƵ Ɨƕƪǈ þǂåïƙ ǏƼ æƕƪƙƙ
 " ƗǃāõƕǄǃ ðǒǌƞƙǃå çïƙƼ Ăå ƗƪƼƓǈǆǃå ýƕƿƓǆ çïƙƼ) Ǐǋā Ǚå ƗǆíƓǀǃå çïƙƽǃåon the season  ("

ǂƙā Ɨǒïåïơǃå èåïƶƪǄǃ óƤƬǃå êƓǒƙơå æƓƪơ ÿāǂǒ ǊǒƼā ǑƑåîƹ ƝǆƓǈïƕƕ çíǒǀǆ Ɨǒîƺƙǃå ƓǌǒƼ ÿā
 Ɨǒïåïơǃå èåïƶƪǃå þǒƪǀƙā Ǒǆāǒǃå êƓǒƙơǙå ÿǆ Ɨƕƪǈ þƮƤ üǃî íƶƕā þāǒǃå ǑƼ Ɠǌǒǃå êƓƙơǆǃå
 ÿǆ Ɠǒƕƪǈ ïƛǂå ÿǒƙāïƕǃå Ɨƕƪǈ ÿāǂƙā ÿāǋíā èåïíǒǋāƕïǂā ÿǒƙāïƕ  ßåðƞå éǚƛ ǏǄƵ Ɨǒǀƕƙǆǃå

ǋāƕïǂǃå ƗǄưƶǃå þƞơ ǏǄƵ öƓƽơǄǃ ǑƑåîƹ þƓöǈƕ íǒǀƙƙ ƓǌǈǙ æƵǚǃ åíƞ Ɨǆǌǆ çïƙƽǃå çîǌƼ. èåïíǒ
.Ɨǒïƙǆƪā ǙƓǆƞ ïƛǂå þƪƞǃå ÿāǂǒǃ þƪƞǃå ǏƼ çíƑåîǃå ÿāǋíǃå ÿǆ óǄƤƙǃåā 

  çïƙƼ) èǙāõƕǃå çïƙƼ Ɨǒîƺƙǃå æāǄƪá ǏǄƵ úïƶƙǃƓƕ üǃîā Ɨƪåïíǃå ƗǄǂƬǆ èðïƕ Ɠǈǋ ÿǆā
ƕ þǒǆƮƙ Ɨǒƽǒǂā (ƗƪƼƓǈǆǃå ýƕƿƓǆ ǏǄƵá Ǐǃã ýāƮāǄǃ þƓƪƞǙå ýƓǆǂ ƗưƓǒï ǏƕƵǚǃ ǑƑåîƹ ƝǆƓǈï

.èǙāõƕǃå ÿǆ ïǒƛǂǃå íāƮơā èåðƓƞǈǗå 
 البحث: أهداف -

  ýƓǆǂ ǑƕƵǚǃ ƗƪƼƓǈǆǃå ýƕƿ Ɠǆ çïƙƼ ßƓǈƛá ǑƑåîƹ ƝǆƓǈïƕ þǒǆƮƙ Ǐǃã éơƕǃå úíǌǒ
.þƓƪƞǕå 

 البحث: فروض -

:èǙâƓƪƙ çïāƮ ǏƼ ǊưāïƼ éơƓƕǃå ƸǒƮǒ 
č- ýǋ Ɨǒîƺƙǃå ýƕƿ ƗƪƼƓǈǆǃå Ɠǌǃ ƗƿǚƵ Ăāƙƪǆƕ ðƓƞǈǗå ā íƮơ èǙāõƕǃå ǏƼ Ɨƕƶǃ ýƓǆǂ 

ÞþƓƪƞǕå 
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Ď- āǋƓǆ ïǒƛƋƙ ƝǆƓǈïƕǃå ǏƑåîƺǃå ǏǄƵ ýǒǄǀƙ Ɨƕƪǈ ÿāǋíǃå Þ 
̸/̽ :ϩϳϡЮϜ сТ ϣвϹϷϧЃгЮϜ ϤϝϳЯГЋгЮϜ 

  :علم التغذية 

  ýǆƶƙƪǒ Ɠǌƙõƪåāƕ Ǒƙǃå Ɨǒāǒơǃå èƓǒǄǆƶǃåā ƴǆƙƞǆǃåā íïƽǃå ƗơƮƕ ßåîƺǃå ƗƿǚƵ Ɨƪåïí
ƓƪǈǗå Ǌǆƪƞ ßƓưƵǕ ƗǄǆƓǂǃå ƗǒǄƵƓƽǃå ǏǄƵā ǉāǆǈ ǏǄƵā ǊƙƓǒơ ǏǄƵ ƗöƼƓơǆǄǃ ßåîƺǃå ÿ 

)ĕ :ččĎ( 
 التغذية:  

  Ɨƪåïí üǃî Ǒǈƶǒā ÜǊǈǆ çíƓƽƙƪǙåā þƓƶõǃå ýāƓǈƙƕ Ɨõƕƙïǆǃå Ɨǒāǒơǃå èƓǒǄǆƶǃå ƗƵāǆƞǆ Ǒǋ
 íïõ ýǆƬƙ Ɠǆǂ Üþƪƞǃå ýƤåí ýǒƛǆƙǃåā ÜóƓƮƙǆǙåā Üþưǌǃåā ÜƸưǆǃå  Ɨǌƞ ÿǆ ßåîƺǃå

 .þƪƞǃå êïƓƤ èǚưƽǃå)Ďč :Ďĕ(  
  : الغذاء 

 āǋ ƓǌǒǄƵ Ɨǒîƺƙǃåā ƓǌǃāƓǈƙ ÿǂǆǒ Ǒƙǃå íåāǆǃå ƴǒǆƞ  ǉíƵƓƪƙǃ Ýþƪƞǃå ýƤåí ƓǌƮƓƮƙǆåā
 .ôåïǆǕå ÿǆ ƗǒƓƿāǃå ā ÜƗƿƓõǃå íǒǃāƙā ÜƗƞƪǈǕå ôǒāƶƙ ā ÜǊƽƑƓöāƕ þƓǒǀǃå ā Üāǆǈǃå ǑƼ 

)čČ :ĎĐ(  
  :التمثيل الغذائى 

  Ɨƞǒƙǈ ÜƗǒƑƓǒǆǒǂ èåïǒƺƙ éāíơ Ǒǃã ăíâƙā Üþƪƞǃå ýƤåí éíơƙ Ǒƙǃå èƓǒǄǆƶǃå :Ǒǋ
 íǈƵ éíơƙ Üèåïǒƺƙ ÿǆ Ɠǌƕ ûǄƶƙǒƓǆā Ɨǒîƺƙǃå ƗƿƓõǃå ûǚõǈåā ÜƗǒƑåîƺǃå íåāǆǃå ûåïƙơå

.Ɠǌǈǆ)čĒ:ĦĭĤ(. 
  :البروتينات 

  ýƤíƙā Ɨǒơǃå þƓƪƞǕå ƴǒǆƞ ǑƼ ÿāǂǆ þǋá ïƕƙƶƙā ƗǆƤư èƓƑǒðƞ èåî Ɨǒƶǒƕõ èƓƕǂïǆ
 Ǒơåāǈǃå ǑƼ ƓǆƓǋ åïāí æƶǄƙ Ǒǋā Ǒǈǒǆá ôǆơ ÿǒïƬƵ ÿǆ ïƛǂá ƓǒƓǀƕ èƓǈǒƙāïƕǃå æǒǂïƙ ǑƼ

ǃå ǉƓƞƙåā ƗƵïƪ þöǈƙ Ǒƙǃå ƗǒƞāǄǒƕǃå Ɨǒāāǈǃå ôƓǆơǕå ƴǆ ÿāƓƶƙƙā þƪƞǃå ǑƼ ƗǒƑƓǒǆǒǂǃå èǚƵƓƽƙ
 èƓǈǒƙāïƕǃå þƪǀǈƙā èǚưƶǄǃ ǑƑƓǈƕǃå ñƓƪǕå ïƕƙƶƙā Ɨǒƛåïāǃå èƓƽƮǃå ýǂ ýǀǈā þƪƞǃå āǆǈ ǑƼ

.çíǀƶǆā Ɨõǒƪƕ Ǐǃã 
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 الحمض:  

  āǋ õƪāǃå ǑƼ üǂƽƙǃå ǏǄƵ çïíƓƿ íåāǆ ÿƵ çïƓƕƵ )(ýāǄơǆǃå  +) èƓǈāƙāïƕ ƗǒõƶǆH (
)Đ  :Đč( 

  : الأحماض الأمينيةAmino Acids 

  æǒǂïƙ ǑƼ ýƤíƙā Ɨǒǈǒǆá èƓƵāǆƞǆ çíƵ āá ƗƵāǆƞǆ ǏǄƵ ăāƙơƙ ƗǒāưƵ ôƓǆơá Ǒǋ
 èƓƕǒîǆǃå ǑƼ æāîǒǙā ßƓǆǃå ǑƼ æāîǒ Ɠǌǆöƶǆ ƗƕǄƮ ƗǒïāǄƕ íåāǆ ƗǒǈǒǆǕå ôƓǆơǕåā èƓǈǒƙāïƕǃå

ǒāƙơǆǃå ôƓǆơǕå ƴǆ ïíƓƬǈǃå ýƵƓƽƙƕ ƓǒƵƓǈƮ ƓǌǒǄƵ ýāƮơǃå þƙ íƿā Ɨǒāưƶǃå ÿǒƞāǃƓǌǃå ǏǄƵ Ɨ
 üǃîǂā ƗƞƪǈǕåā ßƓưƵǕå úǄƙƤǆǃå èƓǈǒƙāïƕ ūơǃå þƪƞǃå ǑƼ ƗǒǈǒǆǕå ôƓǆơǕå ÿǆ ƴǈƮƙā

)Ɠǋïǒƹā èƓǆǒðǈǙåā èƓǈāǆïǌǃåĐ :ĥđ.( 
 

-  ϩϳϡЮϜ ϤϜ̭ϜϽϮϖ 

 منهج البحث :   -

 Ɠǈǒƶƙùùùƪǆ ÜƗùùùƪåïíǃå ǉîùùùǋ úíùùùǋā Ɨùùùƶǒƕõǃ ǊùùƙǆƑǚǆǃ åïùùùöǈ Ǐùùùƕǒïƞƙǃå Ɲǌǈùùùǆǃå éùùùơƓƕǃå þíƤƙùùƪå
 ĂíùùơƎƕ üùùǃîā Ɨùùǒƕïƞƙǃå ƗùùƵāǆƞǆǃå þåíƤƙùùƪƓƕ (Ăíùùƶƕǃåā ǏùùǄƕǀǃå ñƓùùǒǀǃå) āùùǋā Ɨùùǒƕïƞƙǃå èƓǆǒǆùùƮƙǃå

.éơƕǃå ƗǈǒƵ ǏǄƵ ïǒƛƋƙ Ɠǌǃ Ǐƙǃå ýǆåāƶǃå æǈƞƙǃ 
 عينة البحث :  -
-  .ÿǒǒǃāíǃå ÿǒƕƵǚǃå ÿǆ þƓƪƞǕå ýƓǆǂ æƵǙ éơƓƕǃå ïƓǒƙƤå þƙ 
 : Ɨǈǒƶǃå ïƓǒƙƤå õāïƬ 
- .ǊǒǄƵ Ɨƕïƞƙǃå ßåïƞǗ æƵǚǃå ƗǀƼåāǆ 
- .þƓƪƞǙå ýƓǆǂǃ ĂïƮǆǃå íƓơƙǙƓƕ ÿǒíǒǀǆǃå ÿǆ æƵǚǃå ÿāǂǒ ÿá 
- .çïƓƙƤǆǃå ƗǈǒƶǄǃ ƗǒơƮǃå ƗǃƓơǃå ÿǆ íǂƋƙǃå 
 وسائل جمع البيانات :  -

 استخدم الباحث لجمع البيانات والمعلومات المتعلقة بموضوع الدراسة ، الوسائل الآتية:
- .èƓǈƓǒƕ çïƓǆƙƪå 
-  ƗǒǆǄƶǃå ƴƞåïǆǃå ǏǄƵ ÷ǚõǙå Ɨùõƕƙïǆǃå ƗùǒƑåîƺǃå Ɲǆåïùƕǃå ǏùǄƵ úïùƶƙǄǃ ƗǀƕƓùƪǃå èƓùƪåïíǃåā

.éơƕǃƓƕ 
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-  " ïǒƙǆƓƙƪï " ðƓǌƞ þåíƤƙƪåRestameter .ïƙǆǒƙǈƪǃƓƕ ýāõǃå ñƓǒǀǃ 
- .þåïƞ āǄǒǂǃƓƕ ÿðāǃå ñƓǒǀǃ Ǒƕõ ÿåðǒǆ 
- . ïǒāƮƙ åïǒǆƓǂ 
- þƪƞǃå èƓõǒơǆ ôƶƕ ñƓǒǀǃ ïƙǆǒƙǈƪǃƓƕ ñƓǒƿ õǒïƬ .éơƕǃå íǒƿ ƗǈǒƶǄǃ 

 نامج :خطوات تنفيذ البر   -
-  : íåíƵǗå ƗǄơïǆ 

 úïƶƙǃå þƙ ÜßåïƕƤǃå ßåïá îƤáā Ɨõƕƙïǆǃå èƓƪåïíǃåā ÜƗǒǆǄƶǃå ƴƞåïǆǃå ǏǄƵ ÷ǚõǙå íƶƕ
éơƓƕǃå ÿƓƶƙƪå Ɠǆǂ ÜƝǆƓǈïƕǃå ǏƼ çïƛâǆǃå ƗǒƑåîƺǃå ïƮƓǈƶǄǃ æƪǈ ýưƼá ǏǄƵ  èƓƪåïíǃå ôƶƕƕ

 Ɨǒǃāíǃå Ɨǒƶǆƞǃå ƗǄƞǆ éơƕ ƓǌǈǆāÜ ƗǒǃƓơǃå Ɨƪåïíǃå Ǌǒǃã úíǌƙ Ɠǆ Ǐǃã Ɠǌƙƪåïí úíǋ æïƙƿå Ǐƙǃå
.ƓǂǒïǆƋƕ ƗǒưƓǒïǃå ƗǒîƺƙǄǃ 

 ÿã éǒơ ÜƝǆƓǈïƕǃå îǒƽǈƙ ǏƼ Ɠǌƕ ƗǈƓƶƙƪǙåā æƪǈǃåā èǙíƓƶǆǃå îƤƋƕ éơƓƕǃå þƓƿ íǀƼ
ǄǒǄǀƙā ÿāǋíǃå Ɨƕƪǈ ûïơ Ǐǃã êƓƙơǒ èǙāõƕǄǃ ïǒươƙǃå ƗǄƙǂǃå ǏǄƵ öƓƽơǃå èƿāǃå ñƽǈ ǏƼā ÜƓǌ

 Ǐǋā ïāǆá ñǆƤ åîǋ ýǆƬǒā ÜèƓõƬǈǆ ÿāíƕ Ǌǀǒƕõƙǃ ïǒƕǂ íāǌƞǆ Ǐǃã êƓƙơǒ åîǋā ÜƗǒǄưƶǃå 
  Ǐǃå úƮǈ"  ÿǆ ÿāǋíǃå Ɨƕƪǈ ýǒðǈƙ æƞǒ : Ɨǒïåïơǃå èåïƶƪǃåč%  ýǒǄǀƙ þðǄƙƪǒ åîǋā

 Ɨǒïåïơǃå èåïƶƪǃåđČČ   ÿāǂǒƪ ÷āƕƪå ýǚƤ åîǋā þāǒǃå ǏƼ ïƶƪđČČ × ē  =ďđČČ 
 ÿðāǃå ýāðǈ ÿāǂǒ Ǐǂǃ ÷āƕƪǙå ǏƼ ÿāǋí āǄǒǂ óǈ ýāðǈ Ăå  Ɠƕǒïǀƙ ÷āƕƪǙå ǏƼ ïƶƪ
  êƓǒƙơǙå ýíƶǆ íǒíơƙ þƙā  ƓǌƙïƓƪƤ þíƵā èǚưƶǃå þƞơ ǏǄƵ öƓƽơǄǃ ƗǄǒāõ èåïƙƼ ǏǄƵ

  þƪƞǃå ÿðā ÿǆ þåïƞ āǄǒǂ ýǂǃďď  Ăïåïơ ïƶƪ 
 ÿǒƙāïƕ Ɨƕƪǈ ôǒāƶƙ Ǐǃã êƓƙơƙ ÿāǋíǃå ûïơƙ ƓǆǄǂ :ÿǒƙāïƕǃå  ïƪƤƙ Ǚ Ǐǂǃ ǏǃƓƵ

þƪƞǃå ÿðā ÿǆ þåïƞ āǄǒǂ ýǂǃ  Ǒǆāǒǃå êƓǒƙơǙå ýíƶǆ íǒíơƙ þƙā ÜèǚưƵđ.ď  þåïƞ
 Ǐõƶǒ ÿǒƙāïƕ þåïƞ ýǂā þāǒǃå ǏƼ ÿǒƙāïƕĐ . ăïåïơ ïƶƪ 

  ÿǆ þƪƞǃå êƓƙơǒ :ÿāǋíǃåčđ%  ǏǃãĎČ %  ǏƼ Ɨƕƪƙơǆǃå Ɨǒïåïơǃå èåïƶƪǃå ííƵ ÿǆ
 Ǐõƶǒ ÿāǋí þåïƞ ýǂā Üþāǒǃåĕ .Ăïåïơ ïƶƪ 

 ǃå ýǂā þāǒǃå ǏƼ Ɨƕƪƙơǆǃå Ɨǒïåïơǃå èåïƶƪǃå ÿǆ Ǐǀƕƙ Ɠǆ Ǐǋ Ɠǌƙƕƪǈ ÿāǂǒ :èåïíǒǋāƕïƓǂ
 Ǐõƶǒƕ þåïƞĐ .Ăïåïơ ïƶƪ 

  ÿǒǒƼƓǂǃå" āǋ ÿāǋíǃå ûïơ ǏƼ íƵƓƪǒ ÿǆà ǏƑåîƹ ýǆǂǆ ýưƼá :èǚǆǂǆǃå ÿǒƙƓǒïǂǃåā ý Ȓåā
 ƗƵïƪā  ƗǄưƶǃå þƞơ ǏǄƵ öƓƽơǃå ǏƼ íƵƓƪǒ ÿǆà ǏƑåîƹ ýǆǂǆ ýưƼáā " ÿǒƙƓǈïǂ

ƽƬƙƪǙå"ÿǒǆƓƙāǄƞǃåā ÜƗǒǈǒǆǕå ôƓǆơǕåā ÜÿǒðƓǂǃå ÿǒƙāïƕā æǒǄơǃå ýƮǆ ÿǒƙāïƕ "ßƓ 
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 ويمكن تلخيص ما سبق في النقاط الآتية:
  ýƓùùǆǂ Ɨùùƕƶǃ ǏùùưƓǒïǃ ƗƕùùƪǈǃƓƕ íùùơåāǃå þāùùǒǃå ǏùùƼ Ɨùùǒåïơǃå èåïƶùùƪǃå ǏǃƓùùǆƞã æƓùùƪơƕ  éùùơƓƕǃå þƓùùƿ

. þƓƪƞǙå 
  = þƪƞǃå ÿðā ÿǆ þåïƞ āǄǒǂ ýǂďď . Ăïåïơ ïƶƪ 
  þåïƞ āǄǒǂ ýǂ) Ǐǃã êƓƙơǒ þƪƞǃå ÿðā ÿǆđ.ďÿǒƙāïùƕǃå ÿùǆ þåïùƞ(  Ǐùõƶǒ ÿǒƙāïùƕ þåïùƞ ýùǂā

)Đ.Ăïåïơ ïƶƪ ( 
  = ÿāǋíùǃå ÿùǆ þƪƞǃå êƓǒƙơåčđ% Ɨƕùƪǈǃå þùƮƤ íùƶƕ Ɨùǒǀƕƙǆǃå Ɨùǒïåïơǃå èåïƶùƪǃå ǏǃƓùǆƞã ÿùǆ

) Ǐõƶǒ ÿāǋí þåïƞ ýǂā ƝǆƓǈïƕǄǃ çííơǆǃåĕ. Ăïåïơ ïƶƪ ( 
 ǃå ÿùǆ Ǐùǀƕƙ Ɠǆ = èåïíǒǋāƕïǂǃå ÿǆ þƪƞǃå êƓǒƙơå çííùơǆǃå Ɨƕùƪǈǃå þùƮƤ íùƶƕ Ɨùǒïåïơǃå èåïƶùƪ

) Ǐùùùõƶǒ èåïíùùùǒǋāƕïǂ þåïùùùƞ ýùùùǂā Üÿāǋíùùùǃå Ɨƕùùùƪǈā Üÿǒƙāïùùùƕǃå Ɨƕùùùƪǈ þùùùƮƤā ƝǆƓùùùǈïƕǄǃĐ ïƶùùùƪ (
. Ăïåïơ 

 Ɨǈðā óƤƬǃ ûƕƪ Ɠǆ Ơǒưāƙǃ ýƓƛǆ åîǋĔČ þåïƞ āǄǒǂ 
𝟖𝟎 × 𝟑𝟑 = 𝟐𝟔𝟒𝟎 𝑪𝒂𝒍𝒐𝒓𝒊𝒆𝒔 

𝟐𝟔𝟒𝟎 − 𝟓𝟎𝟎 = 𝟐𝟏𝟒𝟎  𝑪𝒂𝒍𝒐𝒓𝒊𝒆𝒔                                                
𝒑𝒓𝒐𝒕𝒆𝒊𝒏 

𝟖𝟎 × 𝟑. 𝟓 = 𝟐𝟖𝟎 𝒈  ≡   𝟐𝟖𝟎 × 𝟒 = 𝟏𝟏𝟐𝟎  𝑪𝒂𝒍𝒐𝒓𝒊𝒆𝒔 
𝒇𝒂𝒕𝒔(𝟏𝟓 % 𝒐𝒇 𝒕𝒐𝒕𝒂𝒍 𝒄𝒂𝒍𝒐𝒓𝒊𝒆𝒔 ) 

𝟎. 𝟏𝟓 × 𝟐𝟏𝟒𝟎 = 𝟑𝟐𝟏  𝒄𝒂𝒍𝒐𝒓𝒊𝒆𝒔  ÷ 𝟗 = 𝟑𝟓. 𝟔  𝒈 
𝑪𝒂𝒓𝒃𝒐𝒉𝒚𝒅𝒓𝒂𝒕𝒆𝒔 

𝟐𝟏𝟒𝟎 − 𝟏𝟏𝟐𝟎 − 𝟑𝟐𝟏 = 𝟔𝟗𝟗 𝒄𝒂𝒍𝒐𝒓𝒊𝒆𝒔 ÷ 𝟒 = 𝟏𝟕𝟒. 𝟕  𝒈 
 مرحلة تطبيق البرنامج : -
- )  ƝǆƓǈïƕǃå îǒƽǈƙ ûïƺƙƪåčĎ) çíǆǃ  ƓƵāƕƪá (ĔĐ. Ɠǆāǒ ( 
-  ǑùƼ ïǌùƬá Ɨùƛǚƛǃå ýǚùƤ Ɨǒǆùƪƞǃå èƓƪƓǒǀǃå îƤá þƙǒ ÿùǆ öƓǀǒƙùƪǙå íùƶƕ ƓơƓƕùƮ èùǒƿāƙǃå ñùƽǈ

.ñƓǒǀǃå ƗǒƿåíƮǆ ÿƓǆưǃ èǚưƽǃå ÿǆ óǄƤƙǃåā þāǈǃå 
- : ǑƙǓå āơǈǃå ǏǄƵ éơƕǃå íǒƿ ƗǈǒƶǄǃ ƗǒǄƕǀǃå Ɨǒǆƪƞǃå èƓƪƓǒǀǃå îƤá þƙ 

) þƿï ýāíƞđ( 

ÿƪǃå ďđ  Ɨǈƪ 
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ýāõǃå čēđ þƪ 

ÿðāǃå čČĒ þƞǂ 

ÿõƕǃå õǒơǆ ĕđ þƪ 

Ɨƕƿïǃå õǒơǆ ĐĔ þƪ 

íƶƕ éơƓƕǃå þƓƿ   ƝǆƓùǈïƕǃå þåíƤƙùƪƓƕ þùƪƞǃå ǑùƼ ÿāǋíùǃå Ɨƕƪǈ æƓƪơƕ ƗǒǄƕǀǃå èƓƪƓǒǀǃå îƤá
èǈïƙǈǗå ƗǂƕƬ ǏǄƵ ǑƙǓå 

http://www.dietandfitnesstoday.com/body- fat- percentage- calculator.php 

 
 ÿǆ= þƪƞǃƓƕ ÿāǋíǃå Ɨƕƪǈ ÿå Ơưƙǒ ƝǆƓǈïƕǃååîǋčē% 

  

 محيط الوسط

 الطول

 محيط الرقبة

 وحدة القياس

حساب نسبة 

 نسبة الدهون% الدهون
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ýāǕå ïǌƬǃå 

  Ɠùùùùǌǒǃã êƓùùùùƙơǒ Ǐùùùùƙǃå Ɨùùùùǒïåïơǃå èåïƶùùùùƪǃå æƓùùùùƪơƕ ƗùùùùǒǄƕǀǃå èƓùùùùƪƓǒǀǃå îùùùùƤá íùùùùƶƕ éùùùùơƓƕǃå þƓùùùùƿ
.ƗǀƕƓƪǃå æƪǈǃå þåíƤƙƪƓƕ þāǒǃå ǏƼ æƵǚǃå 

čČĒ × ďď = ďĐĕĔ 𝐶𝑎𝑙𝑜𝑟𝑖𝑒𝑠 
ďĐĕĔ − đČČ = ĎĕĕĔ  𝐶𝑎𝑙𝑜𝑟𝑖𝑒𝑠                                        

𝑝𝑟𝑜𝑡𝑒𝑖𝑛 
čČĒ × ď.đ = ďēč 𝑔  ≡   ďēč × Đ = čĐĔĐ  𝐶𝑎𝑙𝑜𝑟𝑖𝑒𝑠 

𝑓𝑎𝑡𝑠(čđ % 𝑜𝑓 𝑡𝑜𝑡𝑎𝑙 𝑐𝑎𝑙𝑜𝑟𝑖𝑒𝑠 ) 
Č.čđ × ĎĕĕĔ = ĐĐĕ.ē  𝑐𝑎𝑙𝑜𝑟𝑖𝑒𝑠  ÷ ĕ = Đĕ.ĕĒ  𝑔 

𝐶𝑎𝑟𝑏𝑜ℎ𝑦𝑑𝑟𝑎𝑡𝑒𝑠 
ĎĕĕĔ − čĐĔĐ − ĐĐĕ. = čČĒĐ.ď 𝑐𝑎𝑙𝑜𝑟𝑖𝑒 ÷ Đ = ĎĒĒ  𝑔 

:Ǒǋ þāǒǃå ǑƼ Ɨǆðǚǃå  Ɨǒïåïơǃå èåïƶƪǃå ǑǃƓǆƞã ÿƎƼ üǃî ǏǄƵā 

č- :Ɨƕƞā ýǂǃ Ɨǆðǚǃå Ɨǒïåïơǃå èåïƶƪǃåā Ɨǒǆāǒǃå èƓƕƞāǃå ííƵ 
=   ǏǃāǕå ƗƕƞāǃåĎđ% 
=    ƗǒǈƓƛǃå ƗƕƞāǃåčČ% 
=    ƗƛǃƓƛǃå ƗƕƞāǃåĐČ% 
=   Ɨƶƕåïǃå ƗƕƞāǃåčČ% 
=  ƗƪǆƓƤǃå Ɨƕƞāǃåčđ% 
:Ɨƕƞā ýǂǃ Ɨǒïåïơǃå èåïƶƪǃå ííƵ 

 =  ǏǃāǕå ƗƕƞāǃåĎđ.Č×ĎĕĕĔ    =đ.ēĐĕ ăïåïơ ïƶƪ 
 =   ƗǒǈƓƛǃå ƗƕƞāǃåčČ.Č×ĎĕĕĔ    =Ĕ.Ďĕĕ ăïåïơ ïƶƪ 

 þāǒǃå ǑƼ Ɨǆðǚǃå Ɨǒïåïơǃå èåïƶƪǃå þǂ  =ĎĕĕĔ .ăïåïơ ïƶƪ 
         þāǒǃå ǑƼ Ɨǆðǚǃå èƓǈǒƙāïƕǃå þǂ  =ďēč  þƞ×Đ=čĐĔĐ .ăïåïơ ïƶƪ 

   þāǒǃå ǑƼ Ɨǆðǚǃå èïåíǒǋāƕïǂǃå þǂ  =ĎĒĒþƞ×Đ=ď.čČĒĐ.ăïåïơ ïƶƪ 
          þāùǒǃå ǑƼ Ɨǆðǚǃå ÿāǋíǃå þǂ  =ĕĒ.Đĕ þƞ×ĕ=ē.ĐĐĕ .ăïåïơ ïƶƪ 
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 =   ƗƛǃƓƛǃå ƗƕƞāǃåĐČ.Č×ĎĕĕĔ    =Ď.ččĕĕăïåïơ ïƶƪ 
 =  Ɨƶƕåïǃå ƗƕƞāǃåčČ.Č×ĎĕĕĔ   =Ĕ.Ďĕĕ ăïåïơ ïƶƪ 
 = ƗƪǆƓƤǃå Ɨƕƞāǃåčđ.Č×ĎĕĕĔ  =ē.ĐĐĕ ăïåïơ ïƶƪ 

:Ɨǒǆāǒǃå èƓƕƞāǃå ǑƼ Ɨǒïåïơǃå èåïƶƪǃåā ƗǒƑåîƺǃåïƮƓǈƶǃå æƪǈ 
-       Ɨƕƪǈƕ ÿǒƙāïƕǃåĐđ%. 
-  Ɨƕƪǈƕ èåíǒǋāƕïǂǃåďČ%. 
-        Ɨƕƪǈƕ ÿāǋíǃåĎđ%. 

:þāǒǃå èƓƕƞā ýǚƤ ÿǒƙāïƕǃå Ɨƕƪǈ 
-  =  ǏǃāǕå ƗƕƞāǃåĐđ.Č×đ.ēĐĕ     =ď.ďďē ăïåïơ ïƶƪ 
-  =   ƗǒǈƓƛǃå ƗƕƞāǃåĐđ.Č×Ĕ.Ďĕĕ   =ĕ.čďĐ ăïåïơ ïƶƪ 
-  =   ƗƛǃƓƛǃå ƗƕƞāǃåĐđ.Č× Ď.ččĕĕ   =Ē.đďĕ ăïåïơ ïƶƪ 
-  =  Ɨƶƕåïǃå ƗƕƞāǃåĐđ.Č×Ĕ.Ďĕĕ     =ĕ.čďĐăïåïơ ïƶƪ 
-  = ƗƪǆƓƤǃå ƗƕƞāǃåĐđ.Č×ē.ĐĐĕ  =Đ.ĎČĎ ăïåïơ ïƶƪ 

:þāǒǃå èƓƕƞā ýǚƤ èåíǒǋāƕïǂǃå Ɨƕƪǈ 
- =  ǏǃāǕå Ɨƕƞāǃå ďČ.Č×đ.ēĐĕ     =ĕ.ĎĎĐ ăïåïơ ïƶƪ 
-  =   ƗǒǈƓƛǃå ƗƕƞāǃåďČ.Č×Ĕ.Ďĕĕ    =ĕ.Ĕĕ ăïåïơ ïƶƪ 
-  =   ƗƛǃƓƛǃå ƗƕƞāǃåďČ.Č× Ď.ččĕĕ  =Ĕ.ďđĕ ăïåïơ ïƶƪ 
-  =  Ɨƶƕåïǃå ƗƕƞāǃåďČ.Č×Ĕ.Ďĕĕ   =ĕ.Ĕĕ ăïåïơ ïƶƪ 
-  = ƗƪǆƓƤǃå ƗƕƞāǃåďČ.Č×ē.ĐĐĕ  =ĕ.čďĐ ăïåïơ ïƶƪ 

:þāǒǃå èƓƕƞā ýǚƤ ÿāǋíǃå Ɨƕƪǈ 
-  =  ǏǃāǕå ƗƕƞāǃåĎđ.Č×đ.ēĐĕ     =Đ.čĔē ăïåïơ ïƶƪ 
-  =   ƗǒǈƓƛǃå ƗƕƞāǃåĎđ.Č×Ĕ.Ďĕĕ    =ēđ  ăïåïơ ïƶƪ 
-  =   ƗƛǃƓƛǃå ƗƕƞāǃåĎđ.Č× Ď.ččĕĕ  =Ĕ.Ďĕĕ ăïåïơ ïƶƪ 
-  =  Ɨƶƕåïǃå ƗƕƞāǃåĎđ.Č×Ĕ.Ďĕĕ    =ēđ  ăïåïơ ïƶƪ 
-  = ƗƪǆƓƤǃå ƗƕƞāǃåĎđ.Č×ē.ĐĐĕ  =Đ.ččĎ ăïåïơ ïƶƪ 

 

 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 

 

         ) ϹЯϯгЮϜ бЦϼ̹̻    ) аϝЛЮ  (ϽϡгЃтϸ ) ϽлІ (̷̷̹̹  ϸϹЛЮϜ )   (а̹̾   (   )̸̹̿( 
 

 (6جدول رقم )

 نسب السعرات الحرارية في الوجبات اليومية:

èƓƕƞāǃå ÿǒƙāïƕǃå èåíǒǋāƕïǂǃå ÿāǋíǃå Ɨƕƞāǃå ýƤåí èåïƶƪǃå ǑǃƓǆƞã 

ǏǃāǕå ď.ďďē ĕ.ĎĎĐ Đ.čĔē đ.ēĐĕ 

ƗǒǈƓƛǃå ĕ.čďĐ ĕ.Ĕĕ ēđ Ĕ.Ďĕĕ 

ƗƛǃƓƛǃå Ē.đďĕ Ĕ.ďđĕ Ĕ.Ďĕĕ Ď.ččĕĕ 

Ɨƶƕåïǃå ĕ.čďĐ ĕ.Ĕĕ ēđ Ĕ.Ďĕĕ 

ƗƪǆƓƤǃå Đ.ĎČĎ ĕ.čďĐ Đ.ččĎ ē.ĐĐĕ 

÷āǆƞǆǃå čďĐĕ Đ.Ĕĕĕ Ē.ēĐĕ ĎĕĕĔ 

 (11جدول رقم )

 توزيع برنامج انقاص الوزن وفق السعرات الحرارية المكتسبة والمستهلكه للعينه قيد البحث 

السعرات الحرارية  الشهور
 المكتسبة يوميا

السعرات التى تم 
 انقاصها يوميا

السعرات الحرارية 
 المتبقية

 8443 055 8943 الاول

 8344 055 8844 الثانى

 8388 055 8888 الثالث

ê- : ƗǒƑƓƮơǙå ƗƞǃƓƶǆǃå ƗǄơïǆ 
č-  Ăíƶƕǃåā Ǐƶƕƙƙǃåā ǏǄƕǀǃå ñƓǒǀǃå ÿǆ ýǂ ǏƼ Ɨƛǚƛǃå ïāǌƬǃƓƕ ƗƮƓƤǃå èƓǈƓǒƕǃå Ƹǒïƽƙ íƶƕ 
Ď-  þùƙ éùǒơ  ǏƽùƮāǃå ßƓùƮơǙå Ɲǌǈùǆ þåíƤƙùƪƓƕ ƓǒƑƓùƮơã ƓǌƙƞǃƓƶǆā ƓǌƽǒǈƮƙƕ éơƓƕǃå þƓƿ

 ÿǒùƕ ÿùƪơƙǃå æùƪǈ æƓùƪơ ÿùƪơƙǃå æùƪǈ æƓùƪơā ýāǙå Ǐùƶƕƙƙǃå ñƓùǒǀǃåā ǏùǄƕǀǃå ñƓùǒǀǃå
 ǏùùùǄƕǀǃå ñƓùùùǒǀǃå ÿǒùùùƕ ÿùùùƪơƙǃå æùùùƪǈ æƓùùùƪơā ǏǈƓùùùƛǃå Ǐùùùƶƕƙƙǃåā ýāǙå Ǐùùùƶƕƙƙǃå ñƓùùùǒǀǃå ÿǒùùùƕ

Ăíƶƕǃå ñƓǒǀǃåā 
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 عرض النتائج ومناقشتها  -

 عرض النتائج : -

  ƗƞǃƓƶǆǃå éơƓƕǃå þíƤƙƪå Üéơƕǃå úåíǋǕ Ɠǀǒǀơƙā ôāïƽǃå ƗơƮ ÿǆ íǂƓƙǄǃ ƗǒƑƓƮơǗå
: Ǐǋā ƗƪåïíǃƓƕ ƗƮƓƤǃå ƝƑƓƙǈǃå ƗƬƿƓǈǆā ôïƵ ǏǄǒ ƓǆǒƼā Ɨǆðǚǃå 

   ýāǕå ïǌƬǄǃ ýāǕå Ǐƶƕƙƙǃå ñƓǒǀǃåā ƗǒǄƕǀǃå èƓƪƓǒǀǃå ƝƑƓƙǈ ƗǈïƓǀǆ 
 ǏǈƓƛǃå ïǌƬǄǃ ǏǈƓƛǃå Ǐƶƕƙƙǃå ñƓǒǀǃå ƴǆ ýāǕå Ǐƶƕƙƙǃå ñƓǒǀǃå ƝƑƓƙǈ ƗǈïƓǀǆ 
 ƕǃå ñƓǒǀǃå ƴǆ ǏǈƓƛǃå Ǐƶƕƙƙǃå ñƓǒǀǃå ƝƑƓƙǈ ƗǈïƓǀǆéǃƓƛǃå ïǌƬǄǃ Ăíƶ 
 éǃƓƛǃå ïǌƬǄǃ Ɨǒíƶƕǃå èƓƪƓǒǀǃå ƴǆ ƗǒǄƕǀǃå èƓƪƓǒǀǃå ƝƑƓƙǈ ƗǈïƓǀǆ 

 ÿƪơƙǃå æƪǈ êåïƤƙƪƓƕ ǏƽƮāǃå Ɲǌǈǆǃå éơƓƕǃå þíƤƙƪå 

 = ÿƪơƙǃå æƪǈ ƗǃíƓƶǆ 
ǏǄƕǀǃå−Ăíƶƕǃå

ǏǄƕǀǃå
 čČČ × 

 (11جدول رقم )

 متغيرات البحث مقارنة نتائج القياسات القبلية و القياس التتبعى الأول للشهر الأول فى

 نسب التحسن الفرق مابين القياسات بعدى قبلى المتغيرات

 38.8 8 658 651 وزن الجسم كجم

 8.8 8 48 40 محيط البطن سم

 5 5 93 93 محيط الرقبة سم

 1.61 %8 %69 %61 نسبة الدهون %

) ýāíƞǃå ÿǆ Ơưƙǒč ñƓǒǀǃå ā ƗǒǄƕǀǃå èƓƪƓǒǀǃå ÿǒƕ ƓǒƑƓƮơã Ɨǃåí ûāïƼ íāƞā ( Ǐƶƕƙƙǃå
.éơƕǃå íǒƿ çíïåāǃå èåïǒƺƙǆǃå ƴǒǆƞ ǏƼ ýāǕå Ǐƶƕƙƙǃå ñƓǒǀǃå ƠǃƓƮǃ ýāǕå ïǌƬǄǃ ýāǕå 
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 (11جدول رقم)

 مقارنة نتائج القياسات التتبعى الأول والتتبعى الثانى للشهر الثانى فى متغيرات البحث

 نسب التحسن الفرق مابين القياسات بعدى قبلى المتغيرات

 8.6 8 656 658 وزن الجسم كجم

 8.8 8 34 48 محيط البطن سم

 5 5 93 93 محيط الرقبة سم

 9.86 %8 %66 %69 نسبة الدهون %

 ) ýāíƞǃå ÿǆ Ơưƙǒčď Ǐƶƕƙƙǃåā ýāǕå Ǐƶƕƙƙǃå èƓƪƓǒǀǃå ÿǒƕ ƓǒƑƓƮơå Ɨǃåí ûāïƼ íāƞā (
 éơƕǃå íǒƿ çíïåāǃå èåïǒƺƙǆǃå ƴǒǆƞ  ǏƼ ǏǈƓƛǃå Ǐƶƕƙƙǃå ñƓǒǀǃå ƠǃƓƮǃ ǏǈƓƛǃå ïǌƬǄǃ ǏǈƓƛǃå 

 (11جدول رقم )

 مقارنة نتائج القياسات التتبعى الثانى والقياسات البعدية للشهر الثالث فى متغيرات البحث

 نسب التحسن الفرق مابين القياسات بعدى قبلى المتغيرات

 8.6 8 44 656 وزن الجسم كجم

 9.8 8 31 34 محيط البطن سم

 5 5 93 93 محيط الرقبة سم

 8.63 %8 %4 %66 نسبة الدهون %

 ) ýāíƞǃå ÿǆ ƠưƙǒčĐ ǏǈƓƛǃå Ǐƶƕƙƙǃå èƓƪƓǒǀǃå ÿǒƕ ƓǒƑƓƮơå Ɨǃåí ûāïƼ íāƞā (
 íǒƿ çíïåāǃå èåïǒƺƙǆǃå ƴǒǆƞ  ǏƼ éǃƓƛǃå Ǐƶƕƙƙǃå ñƓǒǀǃå ƠǃƓƮǃ éǃƓƛǃå ïǌƬǄǃ éǃƓƛǃå  Ǐƶƕƙƙǃåā

 éơƕǃå 
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         ) ϹЯϯгЮϜ бЦϼ̹̻    ) аϝЛЮ  (ϽϡгЃтϸ ) ϽлІ (̷̷̹̹  ϸϹЛЮϜ )   (а̹̾   (   )̸̼̿( 
 

 (11جدول رقم )

 مقارنة نتائج القياسات القبلية والقياسات البعدية للشهر الثالث فى متغيرات البحث

 نسب التحسن الفرق مابين القياسات بعدى قبلى المتغيرات

 1.1 1 44 651 وزن الجسم كجم

 0.4 4 31 40 محيط البطن سم

 5 5 93 93 محيط الرقبة سم

 6.91 %3 %4 %61 نسبة الدهون %

 ) ýāíƞǃå ÿǆ Ơưƙǒčđ èƓƪƓǒǀǃåā ƗǒǄƕǀǃå èƓƪƓǒǀǃå ÿǒƕ ƓǒƑƓƮơã Ɨǃåí ûāïƼ íāƞā (
 éơƕǃå íǒƿ çíïåāǃå èåïǒƺƙǆǃå ƴǒǆƞ  ǏƼ Ɨǒíƶƕǃå èƓƪƓǒǀǃå ƠǃƓƮǃ Ɨǒíƶƕǃå 

 مناقشة النتائج:  -

 )þƿï ýāíƞǃå ÿǆ ƠưƙǒčĎ ÿǒƪƓǒǀǃå ƝƑƓƙǈ ÿǒƕ ƗǒƑƓƮơã ƗǃǙí èåî èåïǒƺƙǆ éāíơ(
 éơƕǃå íǒƿ ƗǈǒƶǄǃ ýāǕå Ǒƶƕƙƙǃåā ǑǄƕǀǃå íǒƿ èåïǒƺƙǆǃå ƴǒǆƞ ǑƼ ǑƑåîƺǃå ƝǆƓǈïƕǄǃ èƶưƤ Ǒƙǃå

)ÿǆ þƪƞǃå ÿðā ǑƼ óǀǈ Ǐǃã ïǒƬƙ èåïǒƺƙǆǃå ÿá ûāïƽǃå ƗǃǙí ÿǒƕƙā ƗƪåïíǃåčČĒ (þƞǂ
)ǏǃãčČď) ýíƶǆƕ (þƞǂď èƮǀǈ íǀƼ ÿāǋíǃå Ɨƕƪǈƕ óƙƤǒ ƓǆǒƼ üǃîǂā .(þƞǂ
)ÿǆčē%)Ǐǃã(čĐ%)ýíƶǆƕ (ď% óǀǈ íǀƼ þƪƞǃå õǒơǆ óƤǒ ƓǆǒƼ üǃîǂā(
)ÿǆĕđþƪ)Ǐǃã(ĕĎ)ýíƶǆƕ(þƪď.ýāǕå Ǒƶƕƙƙǃå ñƓǒǀǃå ƠǃƓƮǃ ƝƑƓƙǈǃå ǉîǋā (þƪ 

  ƝǆƓǈïƕǄǃ ǑƕƓƞǒǗå ïǒƛƋƙǃå ǏǄƵ ÿõƕǃå õơǒǆā ÿāǋíǃå Ɨƕƪǈā þƪƞǃå ÿðā ôƓƽƤǈå ýíǒā
 óǀǈ éāíơā Üÿðāǃå óƓǀǈã èƓǒǄǆƵ ǑƼ çíāƮǀǆǃå Ǒǋ ÿǋíǃå Ɨǒǆǂ ÿã éǒơÜ÷āưāǆǃå ǑƑåîƺǃå

ǈïƕǃå èƓǈāǂǆ ǉƓƞƙå íǂâǒ èǙǙíǃå ǉîǌƕ.æāǄõǆǃå ƠǒơƮǃå ïǒƛƋƙǃå ǉƓƞƙå ǑƼ ǑƑåîƺǃå ƝǆƓ 

 )þƿï ýāíƞǃå ÿǆ Ơưƙǒ Ɠǆǂčď ÿǒƪƓǒǀǃå ƝƑƓƙǈ ÿǒƕ ƗǒƑƓƮơã ƗǃǙí èåî èåïǒƺƙǆ éāíơ(
 ƴǒǆƞ ǑƼ ǑƑåîƺǃå ƝǆƓǈïƕǄǃ èƶưƤ Ǒƙǃå éơƕǃå íǒƿ ƗǈǒƶǄǃ ǑǈƓƛǃå Ǒƶƕƙƙǃåā ýāǕå Ǒƶƕƙƙǃå

åïǒƺƙǆǃå ÿá ûāïƽǃå ƗǃǙí ÿǒƕƙā Ɨƪåïíǃå íǒƿ èåïǒƺƙǆǃå þƪƞǃå ÿðā ǑƼ óǀǈ Ǐǃã ïǒƬƙ è
)ÿǆčČď)Ǐǃã (þƞǂčČč) ýíƶǆƕ (þƞǂĎ èƮǀǈ íǀƼ ÿāǋíǃå Ɨƕƪǈƕ óƙƤǒ ƓǆǒƼ üǃîǂā .(þƞǂ
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         ) ϹЯϯгЮϜ бЦϼ̹̻    ) аϝЛЮ  (ϽϡгЃтϸ ) ϽлІ (̷̷̹̹  ϸϹЛЮϜ )   (а̹̾   (   )̸̿̽( 
 

)ÿǆčĐ%)Ǐǃã(čč%)ýíƶǆƕ (ď% óǀǈ íǀƼ þƪƞǃå õǒơǆ óƤǒ ƓǆǒƼ üǃîǂā(
)ÿǆĕĎ)Ǐǃã(þƪĔĕ)ýíƶǆƕ(þƪď.ǑǈƓƛǃå Ǒƶƕƙƙǃå ñƓǒǀǃå ƠǃƓƮǃ ƝƑƓƙǈǃå ǉîǋā (þƪ 

  ā þƪƞǃå ÿðā ôƓƽƤǈå ýíǒā ƝǆƓǈïƕǄǃ ǑƕƓƞǒǗå ïǒƛƋƙǃå ǏǄƵ ÿõƕǃå õơǒǆā ÿāǋíǃå Ɨƕƪǈ
 óǀǈ éāíơā Üÿðāǃå óƓǀǈã èƓǒǄǆƵ ǑƼ çíāƮǀǆǃå Ǒǋ ÿǋíǃå Ɨǒǆǂ ÿã éǒơÜ÷āưāǆǃå ǑƑåîƺǃå

.æāǄõǆǃå ƠǒơƮǃå ïǒƛƋƙǃå ǉƓƞƙå ǑƼ ǑƑåîƺǃå ƝǆƓǈïƕǃå èƓǈāǂǆ ǉƓƞƙå íǂâǒ èǙǙíǃå ǉîǌƕ 

 )þƿï ýāíƞǃå ÿǆ ƠưƙǒčĐí èåî èåïǒƺƙǆ éāíơ( ÿǒƪƓǒǀǃå ƝƑƓƙǈ ÿǒƕ ƗǒƑƓƮơã ƗǃǙ
 ƴǒǆƞ ǑƼ ǑƑåîƺǃå ƝǆƓǈïƕǄǃ èƶưƤ Ǒƙǃå éơƕǃå íǒƿ ƗǈǒƶǄǃ Ɨǒíƶƕǃå èƓƪƓǒǀǃåā ǏǈƓƛǃå Ǐƶƕƙƙǃå
 þƪƞǃå ÿðā ǑƼ óǀǈ Ǐǃã ïǒƬƙ èåïǒƺƙǆǃå ÿá ûāïƽǃå ƗǃǙí ÿǒƕƙā Ɨƪåïíǃå íǒƿ èåïǒƺƙǆǃå

)ÿǆčČč)Ǐǃã (þƞǂĕĕ) ýíƶǆƕ (þƞǂĎå Ɨƕƪǈƕ óƙƤǒ ƓǆǒƼ üǃîǂā .(þƞǂ èƮǀǈ íǀƼ ÿāǋíǃ
)ÿǆčč%)Ǐǃã(ĕ%)ýíƶǆƕ (Ď% óǀǈ íǀƼ þƪƞǃå õǒơǆ óƤǒ ƓǆǒƼ üǃîǂā(
)ÿǆĔĕ)Ǐǃã(þƪĔĒ)ýíƶǆƕ(þƪď.ăíƶƕǃå ñƓǒǀǃå ƠǃƓƮǃ ƝƑƓƙǈǃå ǉîǋā (þƪ 

  ƝǆƓǈïƕǄǃ ǑƕƓƞǒǗå ïǒƛƋƙǃå ǏǄƵ ÿõƕǃå õơǒǆā ÿāǋíǃå Ɨƕƪǈā þƪƞǃå ÿðā ôƓƽƤǈå ýíǒā
 Ǒǋ ÿǋíǃå Ɨǒǆǂ ÿã éǒơÜ÷āưāǆǃå ǑƑåîƺǃå óǀǈ éāíơā Üÿðāǃå óƓǀǈã èƓǒǄǆƵ ǑƼ çíāƮǀǆǃå

.æāǄõǆǃå ƠǒơƮǃå ïǒƛƋƙǃå ǉƓƞƙå ǑƼ ǑƑåîƺǃå ƝǆƓǈïƕǃå èƓǈāǂǆ ǉƓƞƙå íǂâǒ èǙǙíǃå ǉîǌƕ 

 )þƿï ýāíƞǃå ÿǆ Ơưƙǒčđ ÿǒƪƓǒǀǃå ƝƑƓƙǈ ÿǒƕ ƗǒƑƓƮơã ƗǃǙí èåî èåïǒƺƙǆ éāíơ(
èƶưƤ Ǒƙǃå éơƕǃå íǒƿ ƗǈǒƶǄǃ Ɨǒíƶƕǃå èƓƪƓǒǀǃåā ǏǈƓƛǃå Ǐƶƕƙƙǃå  ƴǒǆƞ ǑƼ ǑƑåîƺǃå ƝǆƓǈïƕǄǃ

 þƪƞǃå ÿðā ǑƼ óǀǈ Ǐǃã ïǒƬƙ èåïǒƺƙǆǃå ÿá ûāïƽǃå ƗǃǙí ÿǒƕƙā Ɨƪåïíǃå íǒƿ èåïǒƺƙǆǃå
)ÿǆčČĒ)Ǐǃã (þƞǂĕĕ) ýíƶǆƕ (þƞǂē èƮǀǈ íǀƼ ÿāǋíǃå Ɨƕƪǈƕ óƙƤǒ ƓǆǒƼ üǃîǂā .(þƞǂ
)ÿǆčē%)Ǐǃã(ĕ%)ýíƶǆƕ (Ĕ% óǀǈ íǀƼ þƪƞǃå õǒơǆ óƤǒ ƓǆǒƼ üǃîǂā(
)ÿǆĕđ)Ǐǃã(þƪĔĒƕ(þƪ)ýíƶǆĕ.ăíƶƕǃå ñƓǒǀǃå ƠǃƓƮǃ ƝƑƓƙǈǃå ǉîǋā (þƪ 

  ƝǆƓǈïƕǄǃ ǑƕƓƞǒǗå ïǒƛƋƙǃå ǏǄƵ ÿõƕǃå õơǒǆā ÿāǋíǃå Ɨƕƪǈā þƪƞǃå ÿðā ôƓƽƤǈå ýíǒā
 óǀǈ éāíơā Üÿðāǃå óƓǀǈã èƓǒǄǆƵ ǑƼ çíāƮǀǆǃå Ǒǋ ÿǋíǃå Ɨǒǆǂ ÿã éǒơÜ÷āưāǆǃå ǑƑåîƺǃå

ƞƙå ǑƼ ǑƑåîƺǃå ƝǆƓǈïƕǃå èƓǈāǂǆ ǉƓƞƙå íǂâǒ èǙǙíǃå ǉîǌƕ.æāǄõǆǃå ƠǒơƮǃå ïǒƛƋƙǃå ǉƓ 

  ÿāƪǈāƞ ÿāƬ" Ɨƪåïíǂ èƓƪåïíǃå ÿǆ íǒíƶǃå ƝƑƓƙǈ Ǌǒǃã èǄƮāƙ Ɠǆ ƴǆ ƝƑƓƙǈǃå üǄƙ ûƽƙƙā
ÿāïƤàāshoun Johnson et al ĎČČČ íǒíƶǃå Ǌǒǃã èïƓƬá Ɠǆ ƴǆ ûƽƙƙ ƝƑƓƙǈǃå ǉîǋ ÿá Ɠǆǂ."þ




