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للعضلات ومكمل  التحفيز الكهربيستخدام اتدريبي ب تأثير برنامج
 غذائي علي مرضي السمنة

 محمد الأكشر دعبد الحميطه    الدكتور/
 ملخص البحث:

تأثير برنامج تدريبي بأستتتتتتاداح التحليه ال هرعي للع تتتتت   يهدف البحث الى التعرف على  
  باستتتتتتتتتتاداحالباحث الم هج التجريبي وذلك   استتتتتتتتتتادحكما  ،  الستتتتتتتتتم  ومكمل غذائي علي مرضتتتتتتتتتي 

أحداهما تجريبي  وأخرى ضتتاب      تينالبعدي( لمجملع  -التصتتميا التجريبي بأستتللق ال يال بال بلي
بال ري   العمدي  وعلغت   الأستتتتتتتاستتتتتتتي  عي   البحث   اختيارا  تكما ، وذلك لم استتتتتتتبتة ولبيع  البحث 

شتتتتتتتاض من مرضتتتتتتتى  الستتتتتتتم   وتا ت ستتتتتتتيمها  لى مجملعتين، المجملع  الأولى 20حجا العي    
، وأشتتار  أها  أشتتااو   10أشتتااو والمجملع  الناني  "ضتتاب  " وعددها    10"تجريبي " وعددها  

 ال تائج الى.

ال ياسين بال بلي   -1 البعدي( لصالح    –تلجد فروق  حصائي  ذا  دلال  مع لي  بين متلس ي 
للمجملع    البعدي  ال يال  بنسب     التجريبي متلسط  البحث  قيد  المتغيرا   نسب     الدهلن،في 

ب الراح   أث اء  الغذائي  التمنيل  معدل   ، أث اء  BMRالع     الغذائي  التمنيل  معدل   ،  )
بلع    RM1بلع    الرجل الأمامي ( ،  1RMمؤشر كتل  الجسا ،  ( ،  AMRالمجهلدب

 بلع    ال تف(  RM1بلع    الصدر( ،  RM1الرجل الاللي ( ، 

البعدي( لصتتتتالح  –تلجد فروق  حصتتتتائي  ذا  دلال  مع لي  بين متلستتتت ي ال ياستتتتين بال بلي   -2
في المتغيرا  قيد البحث بنستتتب  الدهلن ، نستتتب    ال تتتاب  متلستتتط ال يال البعدي للمجملع  

(، معتتدل التمنيتتل الغتتذائي أث تتاء  BMRالع تتتتتتتتتتتتتت   ، معتتدل التمنيتتل الغتتذائي أث تتاء الراحتت  ب
بلع     RM1بلع    الرجل الأمامي ( ،  1RM( ، مؤشر كتل  الجسا ،  AMRالمجهلدب

 بلع    ال تف( .RM1بلع    الصدر( ، RM1الرجل الاللي ( ، 
Summary of the research in English: 

The research aims to identify the effect of a training program using 

electrical muscle stimulation and a nutritional supplement on obese 

patients. The researcher also used the experimental method by using an 

experimental design using the (pre-post) measurement method for two 

groups, one experimental and the other control, for its suitability and the 

nature of the research. The basic research sample was also chosen. By 

intentional method, the sample size was 20 obese patients They were 

divided into two groups, the first group was “experimental” and numbered 
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10 people, and the second group was “control” and numbered 10 people. 

The most important results indicated: 

1- There are statistically significant differences between the averages of 

the two measurements (pre-post) in favor of the average post-

measurement for the experimental group in the variables under study 

(fat percentage, muscle percentage, resting metabolic rate (BMR), 

exertion metabolic rate (AMR). , BMI, 1RM(front leg muscles), 

RM1(back leg muscles), RM1(chest muscles), RM1(shoulder muscles) 

2- There are statistically significant differences between the averages of 

the two measurements (pre-post) in favor of the average post-

measurement for the control group in the variables under study (fat 

percentage, muscle percentage, resting metabolic rate (BMR), 

metabolic rate during exertion (AMR). , BMI, 1RM (front leg 

muscles), RM1 (back leg muscles), RM1 (chest muscles), RM1 

(shoulder muscles). 

 البحث: مقدمة ومشكلة 
أد   الماضتتتتي كبيره خ ل الأرعع  قرون   واجتماعية اقتصتتتتاديةت لرا   العرعي  الدول   تشتتتتهد 

بالغذاء   المرتب   المهم  ، وأصتتتتبحت الأمرا  والغذائي  الصتتتتحي لى حدوث تغيرا  فى اللضتتتت  
على رأل هذه الأمرا  حيث تبين   الستتتتتم  من أها أستتتتتباق اللفيا  فى معها هذه الدول، وتأتى  

بشتتتكل ي ذر با ر    الماضتتتي قد ت تتتاعلت خ ل العشتتترين ستتت ة    وزيادة اللزن   أن معدلا  الستتتم  
، العمري واستتعة للقف زحف الستتم   ع د جمي  الل ا    وقائي كبير  ذا لا ت ا هذه الدول بإجراءا   

لحدوثة منل الستتتتتتم  ، وهذا شتتتتتتكل ع بة    المستتتتتتبب لا يلجد مر  تتداخل فية العلامل    الح ي  وفى 
أو علامل صتتتتتتتحية أو   واقتصتتتتتتتادية  اجتماعيةمكافحتها ف د تحدث الستتتتتتتم   نتيج  علامل  فيكبيره  

 (36:  5ب وراثية .

ألد أعداء هما اللزن الهائد والستتتتتتتتتتم   أن   م(2009سععععععععيد ريا  وداني عبد العلي   يرى  و 
عانى  ت  التين بالجستتتتا أحد أها وأكبر المشتتتتاكل ال بي  وال لستتتتي   ل زيادة الده  يعتبرالإنستتتتان، حيث  

م ها المجتمعا  فى جمي  أنحاء العالا، كذلك تعتبر الستم   حال  مرضتي  لها اثارها الستلبي ، الى 
جانب أنها تستتتتتتتبب عدة أمرا  أخرى تهدد صتتتتتتتح  وحياة الإنستتتتتتتان حتى أن البع  ألل  عليها  

 (41:  7.بمسمى "الأخ بلط" نهرا لتعدد أضرارها

ويعرف ال شتاط البدني بأنة حرك  الإنستان بلاست   ع ت تة لصترف م دار من ال اق  أكبر 
من المصتروف في خ ل الراح  وتشتير الأبحاث العلمي  الى ارتباط ممارست  ال شتاط البدني بجمل   
من الللائد الصتتتحي  لدى الإنستتتان ، بما فى ذلك اللقاي  من أمرا  ال لب وداء الستتتكرى ومكافح  

، بل أن الاعت اد الستتتتتائد حالياأ هل أن الأثار المتعل   بال لليستتتتتترول وارتلا  ضتتتتتغط الدح   الستتتتتم  
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الشتتتتترياني، كل ذلك أدى الى أن العديد من الجمعيا  والهي ا  العلمي  أكدوا على أهمي  ممارستتتتت  
 (35: 19بالرياض  لماتلف أفراد المجتم  بماتلف أعمارها . 

أن نهاح ال اق  الهلائي يعتمد على الجليكلجين والدهلن   م(2015حسعي  حشعم)  يشتتير  و 
كمصتتتتتتتتتتتادر غير مباشتتتتتتتتتتترة لإنتاد ال اق  حيث يستتتتتتتتتتتاعد التدريب الهلائي الم  ن على تلازن تمنيل  
الدهلن بالجستتتتتتتتا عن لري  الا يا الع تتتتتتتتلي  أكنر مما يستتتتتتتتمح بترستتتتتتتتيبة في الا يا الده ي  أو 

 ( 49: 5التالض م ة عن لري  ال بد . ب
 نأذ  ،  أحد العلامل المحددة ل بيع  ال تتتتتتتتتتتتتتتشتاط الرياضتتتتتتتتتتتتتتتتي عام  الجستمي   ال ياستا   تعد و 

م ها في نشاط رياضي معين واللصلل الى أهتتتتتتتتتداف معي تتتتتتتتت ،   ل ستلادةوسيل    الجسمي   ال ياسا  
وخاصتتتت  قياستتتتا  الت لين الجستتتتماني حيث ت لب قياستتتتا  جستتتتمي  معي    ي  كل نشتتتتاطلأن لبيع   

 (45: 23لتص يف الأشااو . بتعتبر مؤشر هاح 

 في  الجسا  ت لين  دراس   أهمي   لى  (م2005 ، صبحي عيسي    القدومي الناصر  عبد  يشير
  الصتحيح  ال مل  ووصتف والمجتمعا    الج ستين  بين اللروق  ودراست  الأفراد   تصت يف  على المستاعدة
  ل ستتتتتتشتتتتتارا    مرجعي  أستتتتت   وتلفير  لبيعي  غير  أو  لبيعياأ  كلنة  حيث  من  والشتتتتتيالخ   والبالغين
  يستتتتتتتتتعدون  الذين  الرياضتتتتتتتتيين ودليل  البدني   اللياق   مستتتتتتتتتلى  ورف   اللستتتتتتتتيلللجي   والتغيرا   الغذائي 
 (68:  9.بللم افس 

أن المكم   الغذائي  ھي عبارة عن تركيب    ،م(  Giuseppe) 201٣ جيبوسيبىيلضح  و 
مستتالصت  من مكلنا  غذائي  بحيلاني ، نباتي ، وغيرھا من الملاد الداخل  ضتمن اللجب  الغذائي ( 

تحتلي علي   (وھي م تج  جاھهة بماتلف الأشتكال والأحجاح بأقراو، كبستللا ، ستلائل مستاحي   
في الجستتتتتتا أو الا يا   ةالمادة الغذائي  أو المركب الغذائي الذي يھدف الرياضتتتتتتي  لي زيادة نستتتتتتبت

الع تتتتتلي  للحصتتتتتلل علي ال اق  ال زم  أو لهيادة مستتتتتاح  الالي  الع تتتتتلي  وذلك حستتتتتب اللعالي   
 ( 97:  24ب  التاصصي  لأجل الحصلل علي أعلي  نجاز رياضي

كما أن ت اول المكم   الغذائي  ال بيعي  خ ل أو بعد ممارستتتتتتتت  ال شتتتتتتتتاط البدني منل زيت 
( يمكن أن يستتتتتتتتتاھا في التالض من علامل الا ر التي تحدث لل لب والأوعي   3أوميجابالستتتتتتتتتمك 
( يحستتتتتتتن من  3( ي لل من ضتتتتتتتغط الدح المرتل  ، كما أن ت اول بأوميجا3ت اول بأوميجاو  الدملي 

في خل  نستتب    3أوميجا   وظائف ال بد وال لي والتالض من اللزن الهائد والدھلن ، كما يستتاعد  
    .( يؤدي  لي تغيير في عمليا  التجلط بالدح3الدھلن وال لليسترول ال ار كما أن ت اول بأوميجا

 (   63:  22ب
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م  برنامج رياضتتتي م  ن م  نهاح    3أن ت اول الأوميجام(2017أيهاب اسععماعيل  ويشتتتير  
الستم   غذائي صتحي يعمل علي ت ليل خ لرة الإصتاب  بأمرا  ال لب وتصتلب الشترايين وأمرا  

علي ت ليل ال لليستتتتتترول ال تتتتتار للجستتتتتا وعالتالي يؤدي ت ليل عملي  التجلط   3كما تلعب الأوميجا
 (  14:  3ب بالجسا
ويهتا ال نير من العلماء فى وقت ا الحاضتتتتتتتتتر بدراستتتتتتتتت  مكلنا  الجستتتتتتتتتا من دهلن وعهاح    

وع تتتتتتتت   حيث أن التعبير عن الع قا  الماتلل  بين ال ياستتتتتتتتا  الأننروعلمتري  في الأنشتتتتتتتت    
الرياضتتتتي  لا يعتمد على هذه ال ياستتتتا  بصتتتتلرة م لردة، بل تعدى ذلك  لي دراستتتت  التغير الحادث 

لأستتتتاستتتتي  للجستتتتا تحت تأثير الممارستتتت  الرياضتتتتي  حيث أنها تع ى  مكاني  الحكا فى المكلنا  ا
على العمليا  اللظيلي  والملرفلللجي  التى تتا فى جستتتتا الإنستتتتان بصتتتتلرة أكنر تحديداأ وعم اأ،  ذ 
أن الهيادة في ال تل  الع تتتتلي  وكذا ال له يصتتتتاحبة تغيرا  واضتتتتح  فى مستتتتتلى الجهد الع تتتتلي، 

 (62: 6هلن، كما أنها تعك  بصلرة أكنر فاعلي  الحال  التدريبي  لللرد.بوكذا نسب  الد 
على وم تتتا  كهرعائي  ت شتتتط خ يا ع تتت   الجستتتا ولا تت لب    ال هرعييعتمد التحليه    و
خاصتتتت ، بها عشتتتترة    دقي   وتعمل على ت شتتتتيط ع تتتت   الجستتتتا عبر ستتتتترة  30لى    20ستتتتلى  

أق اق كهرعائي  ملجه  على أجهاء الع تتتتتت   الرئيستتتتتتي  كالصتتتتتتدر والب ن وأعلى وأستتتتتتلل الههر 
لي لح بعدها الشتتتتتتتتتاض بتمارين بستتتتتتتتتي   و   EMS بجهاز  تلصتتتتتتتتتل الستتتتتتتتتترة  والذراعين وال دمين

       (115: 28ب .كل م ها تركه على م     معي   من الجسا  مت لع 
ملجه   لى الع تتتل  المراد تحليهها بشتتتكل مباشتتتر بمعهل عن    ت لن التحليه ال هرعي   وعملي 

  الع تتتتت   المستتتتتاعدة أو المنبتة أو الم ابل  لها في العمل عن لري  ال ترودا  خاصتتتتت  تلضتتتتت 
على الع تتتتتتتل  مباشتتتتتتترةأ والتي ت لن مرعلل  بجهاز خاو للتحليه ال هرعائي والذي يلجة ملجا  

 (12:  18ب كهرعائي   لى الع ل  لغر  تحليهها بصلرة لا ارادي .

مص لح التحليه ال هرعي للع ل  حدينا في التدريب  ذ يعد كمكمل للتدريب أستادح  ويعتبر  
، المهارى داء لأالرياضتتتتي ليستتتتاعد على ت لير ال لة الع تتتتلي  والتي لها صتتتتل  الاصتتتتلصتتتتي  في ا

ظهر في الآون  الاخيرة أهتماما ملحلظاأ باستتتاداح الت بي  ال هرعائي للع تت   كأستتللق من  حيث 
التدريب ال لعي، خاصتتتتتتتتتتتتت  بعد نجاه الت بي  ال هرعائي في الجانب الع جي خاصتتتتتتتتتتتتت    أستتتتتتتتتتتتتاليب 

ن هذا ال ل  من التدريب يعد من أقصتتتتتى درجا  التاصتتتتتض في إو  جهازين العصتتتتتبي والع تتتتتليلل
سللق على ت  ي  ت بية الع    من خ ل لأت مي  ال لة الع لي  كماأ ونلعا وتلقيتاأ. ويعتمد هذا ا

متغير كهرعتتائي يتا التحكا في شتتتتتتتتتتتتتتتدتتتة ومتتدة دوامتتة والمجملعتتا  الع تتتتتتتتتتتتتتليتت  الم للق أثتتارتهتتا  
 (31: 16.بللإن با  
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بصتتتتتتتتتتلرة م هم   على تج يد أكبر عدد من اللحدا  التحليه ال هرعي ويستتتتتتتتتتاعد استتتتتتتتتتتاداح  
الحركي  للع تتتتتتل  المحلهة وهذا لا يحدث ع د  ستتتتتتتاداح تدريبا  ال لة م لرده على الرغا من زيادة 
عتتتدد اللحتتتدا  الحركيتتت  المحلهة لإنتتتتاد أكبر قلة اذ تب ى ه تتتا  وحتتتدا  لا تعمتتتل  وترج  ميهة  

يد جمي  ألياف الع تتتتتتل  ل ن با  دفعة واحد وهذا استتتتتتتاداح الت بية ال هرعائي في قدرتة على تج 
لا يحتدث فى حتالت  الان بتا  الإرادي  ذ يهتل دائمتاأ ه تا  جهء من الأليتاف الع تتتتتتتتتتتتتتليت  لا ي  ب   

 ( 34:  1وهذا الجهء يسمى بال لة الاحتيالي ( ب

  Mohd Faridz, Amirul Hakim  محمععد رععارأم وأميروك حععاكي  و يتتتذكر ك  من
ه ا  برنامجان لهذه الت  ي ، الأول برنامج ال لة ترستتتتتتتتتل فية اللم تتتتتتتتتا  ال هرعائي   أن    م(2015 

لأرع  ثلان ثا تتلقف لأرع  ثلان أخرى وهكذا.. بحيث ي لح الشتتتتتتتتتتتتتتاض بحركا  رياضتتتتتتتتتتتتتتي  أث اء 
أما برنامج  ،  قدرة تحمل الشتتاض   باخت ف رستتال اللم تتا  ال هرعائي ، وتاتلف مدة اللم تتا   

ال لب والتالض من الدهلن ترستتتل فية اللم تتتا  ب ري   مستتتتمرة ومباشتتترة وع  تلقف. تت ل  قلة  
و الجهاز معاير علمياأ على أن    لى تستتتع  واط  اث يناللم تتتا  بحستتتب البرنامج فهي تتراوه بين  

( دقي   ومره واحده 20  -  15تتراوه مده الجلست  للمبتدئين وأصتحاق اللزن الهائد والستم   ما بين ب
( دقي   يتا التلصتتتتتتتتل  لى ال تيج  نلستتتتتتتتها التي 30ذا ال ل  من التدريب لمدة بفي ه  الاستتتتتتتتتمرار  و

داء تدريب ت ليدي يستتتتتتمر لمدة ستتتتتاعتين، وع اء على ذلك ت من المميها  الرئيستتتتت  للت بي   أيح  ها  
ال هرعائي بجانب  مكاني  أستتتتادامة كتدريب تأهيلي في لللصتتتلل  لى  قصتتتى قدر من زيادة حجا  

  (146:30الع ل  في وقت قصير.ب
للع تتتتتتتتتتتتتت    التحليه ال هرعىت بي    ييههر ل تا مدى الحتاج  الومن خ ل ما ستتتتتتتتتتتتتتب     

بهدف ال شتتتف عن بع  الح ائ  العلمي  التى يمكن   وذلك    ومكمل غذائي علي مرضتتتي الستتتم  
 حال . أن تليد هذة الل   وتحسين صحتها لللصلل بها لاف ل

 :    ددف البحث 
تأثير برنامج تدريبي باستتتتتتتتاداح التحليه ال هرعائى للع تتتتتتت   ومكمل يهدف البحث للتعرف على  
 من خ ل التعرف على الاتى : غذائي علي مرضي السم  

الت لين  أستتتتتتتتتتتتتتتاتداح التحليه ال هرعائى للع تتتتتتتتتتتتتت   ومكمتل غذائي على تحستتتتتتتتتتتتتتين    تأثير .1
 . السم  الجسماني لمرضي 

ال لة الع تتتتلي      أستتتتتاداح التحليه ال هرعائى للع تتتت   ومكمل غذائي على تحستتتتين  تأثير .2
 .السم   لمرضي
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 : ررو  البحث

البعدي(  –تلجد فروق  حصتتتتتتتتتائي  ذا  دلال  مع لي  بين متلستتتتتتتتت ي ال ياستتتتتتتتتين بال بلي   -1
في المتغيرا  قيد البحث بنستتتتتتتتتتب     التجريبي لصتتتتتتتتتتالح متلستتتتتتتتتتط ال يال البعدي للمجملع   

( ، معدل التمنيل  BMRالدهلن ، نستتب  الع تت   ، معدل التمنيل الغذائي أث اء الراح  ب
بلع تت   الرجل الأمامي (  1RM( ، مؤشتتر كتل  الجستتا ، AMRالغذائي أث اء المجهلدب

 ،RM1 ، ) بلع تتتتتتت   الرجل الالليRM1 ، )بلع تتتتتتت   الصتتتتتتتدرRM1    بلع تتتتتتت
 ال تف( .

البعدي(  –تلجد فروق  حصتتتتتتتتتتائي  ذا  دلال  مع لي  بين متلستتتتتتتتتت ي ال ياستتتتتتتتتتين بال بلي  -2
في المتغيرا  قيد البحث بنستتتتتتتب    ال تتتتتتتاب  لصتتتتتتتالح متلستتتتتتتط ال يال البعدي للمجملع   

( ، معدل التمنيل  BMRالدهلن ، نستتب  الع تت   ، معدل التمنيل الغذائي أث اء الراح  ب
بلع تت   الرجل الأمامي (  1RM( ، مؤشتتر كتل  الجستتا ، AMRالغذائي أث اء المجهلدب

 ،RM1 ، ) بلع تتتتتتت   الرجل الالليRM1 ، )بلع تتتتتتت   الصتتتتتتتدرRM1    بلع تتتتتتت
 ال تف( .

للمجملعتين  (  البعديينب  ال ياستتتتين  متلستتتت ي  بين  مع لي  دلال   ذا     حصتتتتائي  فروق  تلجد  -3
في المتغيرا    البعدي للمجملع  التجريبي   ال يالمتلستتتتط   وال تتتتاب   ولصتتتتالح  التجريبي 

معدل التمنيل الغذائي أث اء الراح  ،   نستتتتتتتتتتتتتب  الع تتتتتتتتتتتتت   ،  نستتتتتتتتتتتتتب  الدهلن قيد البحث ب
،   مؤشتتتتتتتتتتتتتتر كتلتت  الجستتتتتتتتتتتتتتا،    (AMRمعتتدل التمنيتتل الغتتذائي أث تتاء المجهلدب،    (BMRب
1RM) بلع تتتت   الرجل الأمامي   ،RM1) بلع تتتت   الرجل الاللي   ،RM   بلع تتتت

 . بلع    ال تف(RM1،   الصدر(
 المصطلحات المستخدمة رى البحث :

 :Electric Muscle Stimulation للعضلات الكهربائيالتحفيز  (1
الع تتتتتتتتتتتتتتلت . وهتذه الملجتا  ع تاء ملجتا  كهرعتائيت   لى   الع تتتتتتتتتتتتتتلت  بلستتتتتتتتتتتتتتالت     هل  ن بتا  

س   لأال هرعائي  تتللد عن لري  جهاز ال تروني خاو وتلز  هذه الملجا  من خ ل نهايا  ا
(  لى ستت ح الجلد مباشتترةأ فلق الع تت   التي ستتلف تحله، وعشتتكل Electrodesكترودا  بلأا

عاح ت لن الاكترودا  مب    بمادة لاصت   حتى تلتصت  على الجلد وتستهل وصتلل الملجا   لى 
الع تتتتتتتتتتتتل  المحلهة. وهذه الملجا  تشتتتتتتتتتتتتبة اللعل ال امن للملجا  ال ادم  من الجهاز العصتتتتتتتتتتتتبي  

  (234: 21 المركهي لتحليه الع ل  على الت لض.ب
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 :Physical compositionالتكوي  الجسماني  (2
 يتا ما وعادة وغير ذلك ومعادن وستتتلائل وعهاح وع تتت    من دهلن  الجستتتا وهل ت لين

 والمعادن والعهاح تشتتمل الع تت    شتتحمي  غير وأخرى  شتتحمي  كتل   لي الجستتا مكلنا   ت ستتيا
 (14: 25ب.والغ اريف  ال ام  والأنسج 

   Supplement Nutrition : الغذائية ملاتالمك (3
  ة، وهي ت تج جاهه   (حيلاني  ، نباتي    ب   من مكلنا  غذائي  لبيعي   صتتمستتتال  هي تركيب 

المادة الغذائي  أو   يعل  ي تحتل و أقراو وستتتتتتتتتتلائل وكبستتتتتتتتتتللا   منل    والأحجاح  الأشتتتتتتتتتتكالبماتلف  
علي  لل  صتتتتتتي  للحلالع تتتتتت الا ياالجستتتتتتا أو   يف نستتتتتتبت   زيادة  الي يهدف   الذي ذائيالغ  ب المرك

  (14: 8ب  . ال اق  ال زم 

 :  ٣omega:  ٣لأوميجاا (4

ھي مجملع  من الأحما  الدھ ي  غير المشتتتتبع  التي لا يستتتتت ي  الجستتتتا البشتتتتري ت لي ھا  
بملرده دون الحصتلل عليھا من مصتادر غذائي  خارجي  مستتالصت  من مكلنا  غذائي  لبيعي  ، 
أومن بع  المكم   الغذائي  ، ويمكن أن ت لن في شتتتتتتتتتكل كبستتتتتتتتتللا  ، ولھا العديد من الللائد 

 (9: 12ب لمت لع  الصحي  العام  ا

  obesity : السمنة (5
ھي تراكا الدھلن بالجستتتتتا وع دما تهيد تلك الدھلن عن اللزن المنالي تؤدي  لي زيادة اللزن 

  ،ال بيعي  ، وتؤدي قل  ال شتتتاط البدني  لي زيادة الستتتم     ةويمكن أن تعلق الجستتتا عن أداء وظائل
   (72: 28ب وتؤدي زيادة السم   للإصاب  بالعديد من الم اعلا  الصحي  الا يرة 

 : الدراسات المرجعية

فاعلي  برنامج رياضتي م تره م  ت اول  (: بع لان  13ب  (م202٣  ( محمد رضعا علي   دراست  .1
وهدفت  بالستم  كمكمل غذائي على اللياق  ال لبي  الت لستي  لدي الرجال المصتابين    3الأوميجا  
كمكمل غذائي   3فاعلي  برنامج رياضتتتتتتتتتي م تره م  ت اول الأوميجا  التعرف على ” الدراستتتتتتتتت  

واستتتتتتتتتادمت الباحث  الم هج  على اللياق  ال لبي  الت لستتتتتتتتي  لدي الرجال المصتتتتتتتتابين بالستتتتتتتتم  
رجال مصابين بالسم   وقد استادح, بتصميا ال ياسين    10الم هج التجريبي علي عي   قلامها 

ال بلي والبعدي لمجملعتين تجريبيتين كل مجملع  اشتتملت خمست  أفراد مجملع  أولي برنامج  
, وكانت أها ال تائج أن 3رياضتتتتتتتتتتي ف ط ، مجملع  ثاني  برنامج رياضتتتتتتتتتتي م  ت اول الأوميجا

برنتامج ريتاضتتتتتتتتتتتتتتي م  ن أدي  لي وجلد فروق بين نستتتتتتتتتتتتتتتب التغير للمجملعت    م   3الأوميجتا
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التجريبيتين الأولى والناني  في المتغيرا  الأستتتتتتتاستتتتتتتي  بمكلنا  الب اء الجستتتتتتتمي( لدى الرجال 
(  % 4.11المصتتتتتتتتتتتابين بالستتتتتتتتتتتم   قيد البحث، وأن فرق ال ستتتتتتتتتتتب  الم لي  للتغير لمتغير اللزن ب

( ولصتتتتالح المجملع  التجريبي  الناني  ،وأن ه ا  وجلد %3.58ومتغير مؤشتتتتر كتل  الجستتتتا ب
التغير للمجملعت  التجريبيتين الأولى والنتانيت  في متغيرا  تحليتل التدح لتدى فروق بين نستتتتتتتتتتتتتتب 

الرجتال المصتتتتتتتتتتتتتتابين بتالستتتتتتتتتتتتتتم ت  قيتد البحتث، وأن فرق ال ستتتتتتتتتتتتتتبت  الم ليت  للتغير تتراوه متا بين  
( ولصتتتتتتتتتتتتتتتالح المجملعت  التجريبيت  النتانيت . وأن ه تا  وجلد فروق بين  %41.72( وب%6.22ب

الأولى والناني  في المتغيرا  اللستيلللجي  الااصت  باللياق     نستب التغير للمجملع  التجريبيتين
ال لبي  الت لستتتتتي  لدى الرجال المصتتتتتابين بالستتتتتم   قيد البحث، وأن فرق ال ستتتتتب  الم لي  للتغير 

( ولصتتتتتتتتتتتتتتتتالح المجملعتتت  التجريبيتتت  النتتتانيتتت . حيتتتث ان %48.10( وب%5.74تتراوه متتتا بين ب
وف دان وزن الجستتتا ، والتمري ا  الهلائي  تؤثر  تشتتتمل فلائد تحستتتين صتتتلرة الدهلن   3الأوميجا

 . يجابيا على مؤشر كتل  الجسا والمتغيرا  اللسيلللجي  والبيل كيميائي  تأثيرا  يجابياأ و مميهاأ 
  الت بي فعالي  برنامج تدريبى بإستتتتتتاداح  (: بع لان  16ب  (م2019  (  علاء حسعععام  مي دراستتتتت . .2

التعرف وهدفت الدراست   فى الحد من اصتابا  ملصتل رستل اليد ل اشت ا  كره الستل   ال هرعائي
فى الحد من اصتتتابا  ملصتتتل رستتتل   ال هرعائيبإستتتتاداح الت بي     تدريبيعلى ” فعالي  برنامج  

( 30على عي   تشتتتتتتمل على بواستتتتتتادمت الباحن  الم هج التجريبي   اليد ل اشتتتتت ا  كرة الستتتتتل 
( ستتتتت   وقستتتتتمت الى ث ث مجملعا  بمجملعتين  12ناشتتتتت   من ناشتتتتت ا  كرة الستتتتتل  تحت ب

 التدريبيتجريبيتين ( و مجملع  بضاب  ( ولب  على المجملع  بالتجريبي  الاولى( البرنامج  
الم تره الذى يشتتتمل على مجملع  من التدريبا  لت لي  الع تت   العامل  على ملصتتل رستتل 

، والمجملع  بالتجريبي  الناني (  ال هرعائي  ةالت بياليد وتدريبا  لمرون  ملصتتتتتتتل رستتتتتتتل اليد م  
الم تره التتذى يشتتتتتتتتتتتتتتتمتتل على مجملعتت  من التتتدريبتتا  لت ليتت     التتتدريبيالبرنتتامج    عليهتتالب   

الع    العامل  على ملصل رسل اليد وتدريبا  لمرون  ملصل رسل اليد ،المجملع  النالن   
لى  البرنتامج بالت ليتدى( المتب  من قبتل المتدرق دون خ تتتتتتتتتتتتتتلعهتا  عليهتابال تتتتتتتتتتتتتتاب ت ( لب  

لى تح ي  أهداف البحث  وقد تلصتتتلت الدراستتت   ال هرعائي  الت بيةو  أالم تره    التدريبيالبرنامج  
 ال هرعتائي على   بتاستتتتتتتتتتتتتتتاتداح التب يتخرى أبحتاث أجراء  إوصتتتتتتتتتتتتتتت البتاحنت  بت بي  البرنتامج و أو 

 .الجسا أخرى  ملاصل
تأثير التحليه ال هرعائي بع لان   Andre  et al  (21ح( ب2019ب وأخرون أندريه  دارستتتتتتتتتتتت    .3

وهدفت  ل امل الجستتتتتتتا على أداء ال لة والرك  وال له لدى المراه ين المدرعين بشتتتتتتتكل معتدلا
 معرف  تأثير التحليه ال هرعائي ل امل الجستتتتتتتتتتا على أداء ال لة والرك  وال لهالدراستتتتتتتتتت    لى 

الي  16عمارها من أ لاعب تتراوه    112وأستتتتتادح الباحنين الم هج التجريبي على عي   قلامها 
ضتتاب  ، تا    54تجريبي  و  58مجملعتين ضتتاب   وتجريبي  بلاق   ىل ستت ة وتا ت ستتمها    21
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ظهر  الدراستتا  وجلد تحستتن  و أ دقي    20بلاق     ستتبلعياأ أ جلستت داء تمري ا  التحليه بلاق  أ
عامل  ويعتبر التحليه ال هرعائي  التجريبي  في ع اصتتتتتتر اللياق  محل الدراستتتتتت    لدى المجملع

 مساعد جيد على التدريب.
تأثير التدريب  بع لان     Wolf Gang, et al   (٣2م(  2016ولف يج  وأخرون دراستتت    .4

 بإستتتتتتتتتتتاداح التحليه  ال هرعائي م ابل التدريب بالم اوم  عالي  الشتتتتتتتتتتده على مكلنا  الجستتتتتتتتتتا
معرف  اللرق بين تدريبا  الم اوم  العادي  و التحليه ال هرعائي على مكلنا  وهدفت الدراستتت  

شاض غير مدرعين أعمارها    48الم هج التجريبي على عي   قلامها   الباحنينوأستادح    الجسا
شتتتتتتاض   25ستتتتتت ة وتم  ت ستتتتتتيمها  لى مجملعتين قلاح المجملع  التجريبي     50 لي   30من  

لمدة   ال هرعائيشتتاض حيث تستتتادح المجملع  التجريبي  التحليه    23والمجملع  ال تتاب    
وكانت أها ال تائج أن المجملع  ال تاب   التدريب باستتاداح الم اوما  واستتادمت  دقي      20

  التحليهن التتدريتب بتإستتتتتتتتتتتتتتتاتداح  ألا  البرنتامجين قتد ح   تحستتتتتتتتتتتتتتن ملحل  لتدى المجملعتين  
 وأسهل فى الأستاداح . كنر تلفيرا لللقت أال هرعائي يعتبر 
 إجراءات البحث   

 منهج البحث  
التصتتتتتتتتتتميا التجريبي بأستتتتتتتتتتللق ال يال    باستتتتتتتتتتتاداحالباحث الم هج التجريبي وذلك    استتتتتتتتتتتادح

 .أحداهما تجريبي  وأخرى ضاب   وذلك لم اسبتة ولبيع  البحث  تينالبعدي( لمجملع -بال بلي

 مجتمع وعينة البحث 

 مجتمع البحث
( BMIالأشااو مرضى السم   والذى يتعدى مؤشر كتلة الجسابيت لن مجتم  البحث من  

بمدي   ب ها وذلك لتلفر جهاز   body artصال  تدريب   عليدرجة والمترددين   30لديها فلق ال 
 مشتر  28س ة( والم درين بحلالي  35– 25والذى يتراوه أعمارها ما بين ب التحليه ال هرعائى 

 عينة البحث
شتتتتتتتتتتاض من 20بال ري   العمدي  وعلغت حجا العي      الأستتتتتتتتتتاستتتتتتتتتتي  عي   البحث   اختيارا  ت

أشتتااو   10مرضتتى  الستتم   وتا ت ستتيمها  لى مجملعتين، المجملع  الأولى "تجريبي " وعددها 
 4علي    الإستتتتتتتت  عيةوتا ت بي  الدراستتتتتتت   أشتتتتتتتااو   10والمجملع  الناني  "ضتتتتتتتاب  " وعددها  

أشتتااو لعدح ملاف تها    4أشتتااو من نل  مجتم  البحث وخارد العي   الأستتاستتي  وتا استتتبعاد  
ال تتتتتتاب   ت بي  البرنامج التدريبي   ول د اتب  الباحث م  المجملع   علي الاشتتتتتتترا  في الدراستتتتتت ،
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  الت ليتتدي بتتأستتتتتتتتتتتتتتتاتتداح التمري تتا  الهلائيتت  ف ط ، و اتب  م  المجملعتت  التجريبيتت  ت بي  البرنتتامج
 قيد البحث . ( 3ب أوميجا  غذائيالمكمل التدريبي بأستاداح التحليه ال هرعي للع    و ال

 ( 1جدوك  

 توصيف العينة 

 إجمالي العينة عينة البحث الأسـاسية  الإستطلاعيهالعينــــة  مجتمع البحث

28 4 
 الضابطة  التجريبية 

24 
10 10 

 شروط اختيار عينة البحث
  35 -  30لدي   (  BMIبأن يكلن الشتتتتتاض مصتتتتتاباأ بالستتتتتم   أي يكلن مؤشتتتتتر كتل  الجستتتتتا -1

 درج 
 IN BODYأن يكلن لدي   رتلا  فى نسب  دهلن الجسا ب اءاُ على نتيج  فحض  -2
بعد شتتتتره كاف  رغب  أفراد العي   في المشتتتتارك  فى  جراء التجرع  والإنتهاح للال فترة  جرائها   -3

 .الجلانب الااص  بالجلسا  أو التدريب داخل البرنامج
 س ة 35- 25أن يتراوه عمر الأشااو ما بين  -4
 أو ال لب  أمرا   أو دح  ضتغط مهم   أمرا   أي من  يعانلن   لا أصتحاء  العي   أفراد   ت لن  أن -5

 . السكر
 .الدرقي  بالغدة مشاكل أي من لا يعانلن  أصحاء العي   أفراد  ت لن  أن  -6
 البحث  عي   أفراد  من مجملع  ل ل المعد  البرنامج ت بي  وقلاعد  بملاعيد  الالتهاح -7
 . ع جي  تغذي  برامج أي لا يشتركلن في العي   أفراد  جمي   -8

 (  2  جدوك
 الجس   كتلة  مؤشر

 التصنيف  BMI  مؤشر قيمة
 نحيل الطبيعي م  اقل 18.5

 طبيعي 24.9 – 18.5
 مياأة ومن  29.9 – 25
 سمي  أرجة أولي  ٣4.9 -٣0
 سمي  أرجة ثانية  ٣9.9- ٣5

 سمنة مفرطة  40أكثر م  
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 ( ٣جدوك  
 متغيرات الدراسةإعتدالية عينة البحث ري  

 24ن= 

 المتغيرات م
وحدة  

 القياس 

المتوسط 

 الحسابي 
 الوسيط 

الانحراف 

 المعياري 

معامل 

 الالتواء

 -0.334 0.06329 31.445 31.4317 كجم % نسبة الدهون 1

 -0.292 0.21877 34.9 34.86 كجم % نسبة العضلات 2

3 
معدل التمثيل الغذائي أثناء 

 ( BMRالراحة )
 سعر

1961.403 1961.21 0.51955 0.55 

4 
 معدل التمثيل الغذائي أثناء 

 ( AMRالمجهود)
 سعر

2941.93 2942.2 1.02379 0.411- 

 -0.225 0.20329 36.9 36.8717 درجة مؤشر كتلة الجسم 5

6 
1RM  لعضلات الرجل(

 الأمامية(
 كجم 

76.2067 76.2 0.07522 0.144 

7 
1RM  لعضلات الرجل(

 الخلفية( 
 كجم 

60.9267 60.9 0.13483 0.315 

8 1RM )0.502 0.30072 49.6 49.5 كجم  )لعضلات الصدر- 

9 1RM )0 0.08341 26.6 26.6 كجم  )لعضلات الكتف 

ما ( اي انة انحصتتتتتتتر  0.55  ،-0.502  (نما بي( ان معامل الالتلاء تراوه  3يت تتتتتتتح من جدول ب
متغيرا   جمي   ان البيتانتا  تتلز  تلزيعتا لبيعيتا ممتا يتدل علي تجتان  عي تة البحتث في   3±  نبي

 . الدراس 

 ( ٣جدوك  
 الدراسة  متغيرات  ري البحث مجموعتي تكارؤ

 10=  2, ن10=1ن     

 المتغيرات  م
 الضابطةالمجموعة  التجريبية المجموعة 

 قيمة ت ف
 ±ع س   ±ع س  

 الدهون  نسبة 1
31.4235 0.06713 31.433 0.0621 -0.0095 -0.329 

 العضلات  نسبة 2
34.864 0.21454 34.832 0.23175 0.032 0.32 

3 
  الراحة أثناء الغذائي التمثيل معدل

(BMR) 1961.384 0.51228 1961.353 0.53294 0.031 0.133 

4 
  أثناء الغذائي التمثيل معدل

 2942.037 1.05781 2941.796 1.08813 0.241 0.502 (AMR)المجهود

 0.308 0.0285 0.21493 36.846 0.19921 36.8745 الجسم  كتلة مؤشر 5

6 1RM)0.51 0.018 0.07857 76.198 0.07933 76.216 )لعضلات الرجل الأمامية 

7 1RM)0.197 0.012 0.1399 60.912 0.13226 60.924 )لعضلات الرجل الخلفية 

8 1RM()0.497 0.07 0.32042 49.46 0.3093 49.53 لعضلات الصدر 

9 1RM )0.511 0.02 0.08756 26.59 0.08756 26.61 )لعضلات الكتف 

 18 حرية ودرجة 0.05 معنوية مستوى عند الجدولية ت قيمة
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( أن قيم  ب ( المحستتتتتتتتتتلع  أقل من قيم  ب ( الجدولي  ع د مستتتتتتتتتتتلى مع لي   4يت تتتتتتتتتتح جدول ب
 الدراس . متغيرا   في الدراس  مما يدل على ت افؤ المجملعتين جمي  متغيرا  ( في 0.05ب

 وسائل وأأوات جمع البيانات •

 الأجهزة والأأوات المستخدمة ري البحث: •
استتتتتتتعان الباحث بعدد من الأدوا  والأجههة التي تمك ة من  جراء ال ياستتتتتتا  الااصتتتتتت  بملضتتتتتتل   

ال راءا  ال هري  المرتب   بملضتتتتتتتتتتتتتتل  البحث ولب ا  ستتتتتتتتتتتتتتلر  ع ة  أفي ضتتتتتتتتتتتتتتلء ما وذلك   البحث 
    :  يللمت لباتة قاح الباحث بتحديد الأجههة المرتب   بملضل  البحث على ال حل التا

 (4مررق  بدلة تدريب تلصل بالجهاز وعها أق اق كهرعائي .  −

  (3مررق   . للأجههة ال بي  والرياضي  Med من شركة  E.M.S trainingجهاز  −
 (6مررق  .  لتحليل مكلنا  الجسا (body composition analyzer)جهاز  −

  ( Stop Watchساع   ي اف  ب −

 .  ( 5مررق   (Rest Meter)ل يال اللزن وال لل ررستاميتجهاز   −

 . ( 9مررق  الااص  بكل فرد من افراد العي   استمارة تسجيل البيانا    −

      :  البحث ري المستخدمه القياسات ضبع •
وستتتائل متعددة ومت لع  لجم  البيانا  بما يت استتتب م  لبيع  البحث والبيانا     استتتتادح الباحث  

المراد الحصتتتلل عليها من خ ل الال   على المراج  العلمي  المتاصتتتصتتت  والدراستتتا  الستتتاب    
والمرتب   بملضتتل  الدراستت  والتي ت اولت أدوا  ووستتائل جم  البيانا  التي استتتادمت في قيال  

 .  متغيرا  الدراسمتغيرا  مشابه  ل

 : متغيرات التكوي  الجسمي
معدل التمنيل   -  (BMRمعدل التمنيل الغذائي أث اء الراح  ب - نستتتب  الع تتت     -نستتتب  الدهلن ب

 bod  (( وذلتتك بتتاستتتتتتتتتتتتتتتاتتداح جهتتاز  مؤشتتتتتتتتتتتتتتر كتلتت  الجستتتتتتتتتتتتتتا  -  (AMRالغتتذائي أث تتاء المجهلدب
composition analyzer) )   الدهلن بالجسال يال نسب  . 

 (7  مررق 1RMإختبار القوة العضلية 
أقصتتتتتتتتتتتتتتى ت رار وذلتتك ل تتل تمرين من التمري تتا  الماتتتارة ول ي يمكن تحتتديتتد ي لح الماتبر برف   
اللاذ الامامي  والاللي  وال تف  (وذلك بال ستتتب  لع تتت   رفعة لمرة واحدة   لللرد أقصتتتى ث ل يمكن  

 (119: 11   )والصدر



 

 ( 222( )الخامس ( العدد )م2024لعام ) ديسمبر( لشهر  34المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 
Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 Electric جهام التحفيز الكهربي للعضلات  خطوات تصمي  البرنامج باستخدام  •
Muscle Stimulation : 

الال   على المراج  العلمي  المتاصتتتتصتتتت  والدراستتتتا  الستتتتاب   والمرتب   بملضتتتتل   قاح الباحث 
ووستتتتتائل جم  البيانا  التي استتتتتتادمت في قيال متغيرا  مشتتتتتابه   الدراستتتتت  والتي ت اولت أدوا   

 وذلك بهدف تصميا البرنامج  الم تره . لمتغيرا  الدراس 

 Electric Muscle Stimulationجهام التحفيز الكهربي للعضلات  طريقة عمل

للتحكا في   ملاتيح  6يت لن الجهاز من اللحدة المستتتتت لل  عن  خراد الإشتتتتتارا  ال هرعي  والتي بها  
تلصتيل الإشتارا  ال هرعي  لع ت   الجستا الماتلل  ب ع ت   الصتدر والب ن والرجلين والههر 

 (45:31والذراعين وم     الإلي  ب

 

 

 
 
 

 (1شكل  
 EMSلوحة التحك  بجهام 

 Electric Muscle Stimulationللعضلات   بدلة التحفيز الكهربائي
ال هرعائي المت امل  والمت دّم  ذا  ال  ع  اللاحدة، تسمح ل ا بتحديد و بتشايض   نّ بدل  التّ شيط  

 (82:33ب .ق با كهرعائيّا داخل البدل  بحرّي  كامل  20التّدريب وذلك بتحريك 

 
 (2شكل  
 Electric Muscle Stimulationبدلة جهام التحفيز الكهربي للعضلات 
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 : Electric Muscle Stimulation تشغيل جهام التحفيز الكهربي للعضلات  
يتا تلصتتتتتتيل التيار ال هرعي للجهاز ويتا تحريك البكر المستتتتتت لل عن التيار ال هرعي وهل بشتتتتتتدا  
من واحد  لي عشتتترة واط كل بكرة مستتت لل  عن مجملع  ع تتتلي  منل الصتتتدر أو ع تتت   الرجل 

 ( 64:27الإشارا  ال هرعي  حسب مستلي اللرد الذي يتا تدريبة. بالأمامي  ويتا ضبط 

 :Electric Muscle Stimulation كيف يعمل جهام التحفيز الكهربي للعضلات  

على سلسل   Electric Muscle Stimulationجهاز التحليه ال هرعي للع     تحتلي وحدة
تلفر اللحدة  .متصتل  في نهاي  كل ق اة  أو أرعع  أق اق لاصت    أث ينمن تلصتي   الأست   م  

ع دما   .دفع   ل تروني  ل يل  من خ ل التعاقد والاستتتتتتتتترخاء بشتتتتتتتتكل  ي اعي وف أا لتعليما  اللحدة
، ت لن التلتتتاع   ال يميتتتائيتتت  التي تحتتتدث داختتتل  EMS ت  ب  الع تتتتتتتتتتتتتت   نتيجتتت  لتحليها  

تستتتتتتتتتتتتادح هذه  ."ال لعي كما في "التمرين ال بيعي  بالإن ماشالع تتتتتتتتتتت   مماثل  لتلك المرتب   
هتذه  .التلتاع   ال يميتائيت  الجليكلجين والتدهلن والملاد المغتذيت  الأخرى الماهنت  في الع تتتتتتتتتتتتتت   

ذاب  الدهلن حلل إالستتتتتتتلستتتتتتتل  من ت لض الع تتتتتتت   ستتتتتتتتمكن اللرد من تحستتتتتتتين ال لة الع تتتتتتتلي  و 
 ( 95:  29ب .الع ل 

 Electric Muscle Stimulation مميزات جهام التحفيز الكهربي للعضلات  

 م اسب جداُ للأشااو قليلى الحرك  أو أصحاق زيادة اللزن . -

 م اسب جداأ للأشااو الذين لي  لديها وقت كبير للتدريب . -

لاستتتتتتتارة اللزن خيار مميه ل ستتتتتتتر روتين ممارستتتتتتت  التمري ا  العادي  وأتبا  الأنهم  الغذائي    -
 الهائد 

من ع تت   الجستتا أث اء ممارستت    %90:   %80خاصتتي  التحليه ال هرعي تستتاعد فى أشتترا   -
من   %50%:   40التدريبا  قليل  الشتتتتتتتتتتتدة على عك  ال شتتتتتتتتتتتاط البدني بدونة حيث يشتتتتتتتتتتتر  

 ع    الجسا .

 م اسب جداُ للأشااو قليلى الحرك  أو أصحاق زيادة اللزن . -

 م اسب جداأ للأشااو الذين لي  لديها وقت كبير للتدريب . -

خيار مميه ل ستتتتتتتر روتين ممارستتتتتتت  التمري ا  العادي  وأتبا  الأنهم  الغذائي  لاستتتتتتتارة اللزن  -
 الهائد 
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من ع تت   الجستتا أث اء ممارستت    %90:   %80خاصتتي  التحليه ال هرعي تستتاعد فى أشتترا   -
من   %50%:   40التدريبا  قليل  الشتتتتتتتتتتتدة على عك  ال شتتتتتتتتتتتاط البدني بدونة حيث يشتتتتتتتتتتتر  

 ع    الجسا .

 :Electric Muscle Stimulationجهام تحديد الهدف م  البرنامج باستخدام 
معدل التمنيل    - نستتب  الع تت     -نستتب  الدهلن تحستتين بع  قياستتا  الت لين الجستتماني ب -

مؤشتتتتتر كتل   - (AMRمعدل التمنيل الغذائي أث اء المجهلدب -  (BMRالغذائي أث اء الراح  ب
 ( الجسا

ع تتتتتتتت   اللاذ الامامي  والاللي  وال تف   تحستتتتتتتتين بع   قياستتتتتتتتا  ال لة الع تتتتتتتتلي  منل ب -
 (  والصدر

 :Electric Muscle Stimulationجهام باستخدام تحديد اسس البرنامج 
 أن يح   البرنامج الهدف الذى وضع  من اجل  -
 الس ي م ءم  البرنامج لعي   البحث ومراعاة لبيع  المرحل   -
تحديد وت ستيا فترة البرنامج وشتدة الأحمال التدريبي  والتحليه ال هرعي مراعاة فترا  الراح  بين   -

 التمري ا  والمجملعا .
 .مراعاة تدريب الع    الملضل  عليها الأق اق ال هرعي  -

 (2 (1مررق    Electric Muscle Stimulationجهام باستخدام تحديد محتوى البرنامج 
الباحث بالال   على المراج  والدراسا  الساب   التى ت اولت تصميا برامج تأهيلي  لمرضي قاح  

وتحديد محتلى البرنامج الم تره    EMSجهاز  باستتتتتتتاداح  الستتتتتتم   ووضتتتتتت  مجملع  من تمري ا   
 باستاداح التحليه ال هرعائي  و المتغيرا  قيد الدراس   وذلك من خ ل المسح المرجعي . 

 المسح المرجعي :
(،  13( ب2023محمد رضتتا علي بوتا تحديد محتلي البرنامج من خ ل المستتح المرجعي : 

  (32ح(ب 2016ب And elites  Wolf Gang، ولف جانج وأخرون   (16( ب2019مي ع ء ب
ولف ، (31ب  (2015ب   Mohd Faridz, Amirul Hakim  محمتد فتاردز وأميرول حتاكيا    ،

  ،( 18ب  ح(2001ه د فاروق ب  ( ،33ح( ب2018ب elites And Wolf Gang وأخرون جانج  
  2017  ((،  يھاق   سماعيل33ب ،  (15ب  ح(2002محمد على ب(، 1ح( ب2001أحمد الشريف ب

  F M( ،2ح(ب2014أمتل ستتتتتتتتتتتتتتعيتد محملدب  (  6ح(ب2017( ، رعتاق عبتد الحليا أبل زيتدب  3(ب  ح
Azman* and A W Azman (2017  26ب)   kemmlerW, von Stengel   2013ب  )

 .  (14ب ح(2018محمد عنمان ب ( 12ب( 2010( ،عمرو فاروق  سماعيل س ح ب26ب
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 ( 5جدوك  
 لبرنامج ا التوميع  الزمني لمحتوى 

  
 توزيع المحتوى  المحتوى  م 

 ثلاثة شهور مدة البرنامج  1

 اسبوع 12 عدد الاسابيع 2

 وحدتان  الاسبوععدد الوحدات التدريبية فى  3

العدد الكلى للوحدات التدريبية فى  4

 البرنامج

 وحدة تدريبية  24

  

 ق  60 – 45يبدء من  زمن الوحدة التدريبية  5

 ق  10 زمن الاحماء   6

 ق 5 زمن الختام   7

 %  75:  50من  الشدة المستخدمة فى البرنامج 8

 الاربعاء –الأحد  ايام التمرين  9

 مساء 5الساعة  البرنامج فترة تنفيذ  10

11 

التحفيز الكهربائى أسلوب تطبيق 

 Electricجهام جهام باستخدام 
Muscle Stimulation 

يتم التدريب باستخدام التحفيز الكهربائى مرة واحدة   •

 وباستخدام المقاومات الخفيفة أسبوعيا

EMS   (12  )جهام عدد وحدات التدريب باستخدام  •

 وحدة أسبوعيا 

 ق  20: 15زمن الجلسة من  •

 

( محتليا  البرنامج باستتتتتاداح التحليه ال هرعي حيث أن مدة البرنامج  5يت تتتتح من جدول ب
 –أستتبل  وعدد اللحدا  التدريبي  وحدتان فى الأستتبل  وتا  ت ستتيا اللحدة  لى ب الاحماء    12كان  

وحدة   12الاتاح ( حيث كان أجمالى عدد اللحدا  باستتاداح التحليه ال هرعائى    –الجهء الرئيستى  
شتتتتتترك  المصتتتتتت ع  للجهاز قد أوصتتتتتتت أن ت لن عدد اللحدا  الأستتتتتتبلعي  لا أستتتتتتبلعيا حيث أن ال
 (144:  27وذلك بال سب  للمجملع  التجريبي  .         ب تتجاوز وحدة واحدة

( وحده تدريبي  وزمن اللحدة التدريبي   من  24بال ستتتتتتتتتتتتب  للمجملع  ال تتتتتتتتتتتتاب    حصتتتتتتتتتتتتللا على ب
ق( باستتتاداح تدريبا  العمل الهلائى وتمري ا  الم اوم  الماتلل  بلزن الجستتا وعالأوزان  60:  45ب

  الاليل 

 :بالنسبة لتحديد شدة التمرينات باستخدام التحفيز الكهربي •
تا تحديد المعدل الاقصتتى ل تترعا  ال لب وتحديد ال ب  الم ابل للشتتدة الم للع  أث اء اداء 

% من أقصتتتتتتى معدل نب  ل تتتتتترعا  ال لب والتى   75-  55التمري ا  والتى حددها الابراء من 
 تم  تحديدة بالشكل التإلى :

ستت   وعالتإلى ستتيكلن اقصتتى نب     30العمر واذا كانت متلستتط ستتن عي   البحث  –  220
 نب   ويمنل هذا الرقا المعدل الاقصى ل رعا  ال لب   190=  30 – 220لعي   البحث= 
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نب تت  فى   104=   100( ÷55×190% =ب  55وع د تحديد معدل ال لب المستتتهدف ع د  
 الدقي   

نب تتتت  فى   142=100( ÷75×  190% =ب  75وع د تحديد معدل ال لب المستتتتتهدف ع د  
 الدقي  

 ( 6جدوك  
 للمجموعة التجريبية  التوميع الزمنى للبرنامج المقترح

تدريبات   الاحماء  الوحدات  الاسبوع
 دوائية

تجهيز بدله 
 التدريب

جلسه التحفيز الكهربي 
مع التمرينات  
 المساعدة 

 المجموع الختام 

1 

 50ق ق 5 ق 15 ق 5 ق 15 ق 10 1
 30  ق 10 2

 ق
 ق5 ------------- 

 45ق

2 
 55ق 5ق ق 15 ق 5 ق 20 ق 10 3

 ق 45 ق5 --------------  ق 30 ق 10 4

3 
 60ق 5ق ق 20 ق 5 ق 20 ق 10 5

 50ق ق5 -----  -----  ق 35 ق 10 6

4 
 60ق ق5 ق 20 ق 5 ق 20 ق 10 7

 50 ق ق5 -----  ----  ق 35 ق 10 8

5 
 60 ق ق5 ق 20 ق 5 ق 20 ق 10 9

 55 ق ق5 -----  ----  ق 40 ق 10 01

6 
 60 ق ق5 ق 20 ق 5 ق 20 ق 10 11

 60 ق ق5   ق 45 ق 10 12

7 
 60 ق ق5 ق 20 ق 5 ق 20 ق 10 13

 60 ق ق5 -----  ----  ق 45 ق 10 14

8 
 60 ق ق5 ق 20 ق 5 ق 20 ق 10 15

 60 ق ق5   ق 45 ق 10 16

9 
 60 ق ق5 ق 20 ق 5 ق 20 ق 10 17

 60 ق ق5 -----  ----  ق 45 ق 10 18

10 
 60 ق ق5 ق 20 ق5 ق 20 ق 10 19

 60 ق ق5 -----  ----  ق 45 ق 10 20

11 
 60 ق ق5 ق 20 ق 5 ق 20 ق 10 21

 60 ق ق5 -----  ----  ق 45 ق 10 22

12 
 60 ق ق5 ق 20 ق 5 ق 20 ق 10 23

 60 ق ق5 -----  ----  ق 45 ق 10 24

 1370ق ق 120 230ق ق 60 720 240 المجموع

ق وأجمتالي زمن 1370( أجمتالي زمن البرنتامج للمجملعت  التجريبيت  6يت تتتتتتتتتتتتتتح ل تا من الجتدول ب
 ق 120ق والاتاح240,أجمالي الإحماء  ق 230التدريب بالتحليه ال هرعائي 
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 ( 7جدوك  
 للمجموعة الضابطة  التوميع الزمنى للبرنامج المقترح

 المجموع الختام  تدريبات دوائية الاحماء  الوحدات  الاسبوع

1 
 45ق ق 5 ق 30 ق 10 1
 45ق ق5 ق 30 ق 10 2

2 

 50 ق 5ق 35 ق ق 10 3

  ق 10 4
 35 ق

 ق5
 50 ق

3 
 55 ق 5ق 40 ق ق 10 5

 55 ق ق5 40 ق ق 10 6

4 
 

 55 ق ق5 ق40 ق 10 7

 55 ق ق5 ق  40 ق 10 8

5 
 60 ق ق5 ق  45 ق 10 9

 60 ق ق5 ق  45 ق 10 10

6 
 60 ق ق5 ق 45 ق 10 11

 60 ق ق5 ق 45 ق 10 12

7 
 60 ق ق5 ق 45 ق 10 13

 60 ق ق5 ق 45 ق 10 14

8 
 60 ق ق5 ق 45 ق 10 15

 60 ق ق5 ق 45 ق 10 16

9 
 60 ق ق5 ق 45 ق 10 17
 60 ق ق5 ق 45 ق 10 18

10 
 60 ق ق5 ق 45 ق 10 19
 60 ق ق5 ق 45 ق 10 20

11 
 60 ق ق5 ق 45 ق 10 21
 60 ق ق5 ق 45 ق 10 22

12 
 60 ق ق5 ق 45 ق 10 23
 60 ق ق5 ق 45 ق 10 24

 1370 ق ق 120 ق  1010 ق 240 المجموع

ق وأجمتالي زمن   1370( أجمتالي زمن البرنتامج للمجملعت  ال تتتتتتتتتتتتتتتاب ت   7يت تتتتتتتتتتتتتتح من جتدول ب
 ق120ق وأجمالي زمن الاتاح  240الاحماء 

 (:  ٣omega:  ٣لأوميجاالمكمل الغذائي  ا
أحد أها المكم   الغذائي  ال تتتتتتتتتتتروري  للجستتتتتتتتتتتا نهرأا لدوره الهاح في الحلا   3يُعد اوميجا  

مجملع  من الأحما  الدھ ي  غير المشتتتتتتتبع  التي لا   وهيعلى مستتتتتتتتلى ال لليستتتتتتتترول في الدح 
يستتتتتتتتتتت ي  الجستتتتتتتتتتا البشتتتتتتتتتتري ت لي ھا بملرده دون الحصتتتتتتتتتتلل عليھا من مصتتتتتتتتتتادر غذائي  خارجي   
مستتتتتتتتتتتالصتتتتتتتتتت  م مكلنا  غذائي  لبيعي  ، أومن بع  المكم   الغذائي  ، ويمكن أن ت لن في 

ت لع  تحتلي كل كبستتتتلل  جي تي ي   شتتتتكل كبستتتتللا  ،  ولھا العديد من الللائد الصتتتتحي  العام  الم
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(، الذي يال  مستتتتتتلى ال لليستتتتتترول ال تتتتتار في 3-مجا من زيت الستتتتتمك باوميجا  1000على
وتا تحديد الجرع  من خ ل المراج  العلمي  والدراستا  الستاب   وهي ت اول قرو واحد يلميأ   الدح

 ( 63: 22. ب  3من الأوميجا 
( خ ل أو بعد ممارس  ال شاط البدني  يمكن أن يساھا في التالض 3كما أن ت اول بأوميجا

( ي لل من ضتتتتتتتتتتتتتغط الدح 3ت اول بأوميجاو   من علامل الا ر التي تحدث لل لب والأوعي  الدملي 
( يحستتتتتتتتتتتتتتن من وظتائف ال بتد وال لي والتالض من اللزن الهائتد 3المرتل  ، كمتا أن ت تاول بأوميجتا

في خل  نستتتتتتب  الدھلن وال لليستتتتتتترول ال تتتتتتار كما أن ت اول   3أوميجا   والدھلن ، كما يستتتتتتاعد  
م  برنتامج    3ت تاول الأوميجتا  ويستتتتتتتتتتتتتتتاعتد   ،  ( يؤدي  لي تغيير في عمليتا  التجلط بتالتدح3بأوميجتا

رياضتتتي م  ن م  نهاح غذائي صتتتحي يعمل علي ت ليل خ لرة الإصتتتاب  بأمرا  ال لب وتصتتتلب 
علي ت ليل ال لليستتتتترول ال تتتتار للجستتتتا وعالتالي    3كما تلعب الأوميجاالشتتتترايين وأمرا  الستتتتم   

 (  27:  13ب يؤدي ت ليل عملي  التجلط بالجسا

 الدراسات الاستطلاعية  •
من نل  مجتم  البحث ومن اشتتتتتتااو   4علىالاستتتتتتت  عي    ا  دراستتتتتتالقاح الباحث بإجراء  

 خارد عي   البحث الأساسي  

 الدراسة الاستطلاعية   •

 لآتي: وذلك ل ح2024/  4/  16الإست  عية في يلح دراس  القاح الباحث بإجراء 

 : الدراسة الاستطلاعية  ددف •
 بع  التمري ا  الماتارة ومدى م اسبتها ل بيع  المرحل  العمري  .تجرع   -

 تحديد الهمن الذي يستغرقة  عداد الجهاز وإرتداء العي   لبدل  الجهاز. -

 . (body composition analyzer)تجرعة جهاز ال -

 تحديد الهمن الذي تستغرقة قيال مكلنا  الجسا قيد البحث . -

 (8تدريب المساعدين .مرف  ب -

 اللقلف على المعلقا  التي قد تعتر  أو تلاجة  جراء قياسا  الت لين الجسماني  -

 EMSاللقلف على المعلقا  التي قد تعتر  أو تلاجة استاداح جهاز  -

 : نتائج الدراسة الاستطلاعية  •
 بشكل جيد  EMSتا التأكد من عمل جهاز  -
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 تا التأكد من عمل جهاز قيال مكلنا  الجسا بشكل جيد. -

 التأكد من م اسب  التمري ا  الماتارة ل بيع  المرحل  العمري  -

 التعرف علي الهمن الذي يستغرقة  عداد الجهاز وإرتداء العي   لبدل  الجهاز.   -

 تا تحديد الهمن الذى تستغرقة قياسا  مكلنا  الجسا . -

 تلها المساعدين لري   ال يال. -

 لتجربة الأساسية : ا

 القياسات القبلية :
تا أجراء ال ياستتا  ال بلي  الااصتت  بال درا  البدني  وال ياستتا  الاننروعلمتريش  ومؤشتتر كتل   

  body artوذلك في صتتتال  تدريب   2024/  4/  19حتى    2024/  18/4الجستتتا فى اللترة من 
 بمدي   ب ها وذلك لتلفر جهاز التحليه ال هرعائى .

 تطبيق البرنامج المقترح : 
قاح البتاحث بت بي  البرنامج الم تره علي المجملع  التجريبيت  باستتتتتتتتتتتتتتتاتداح بع  وستتتتتتتتتتتتتتائل 

ح ، 17/7/2024 لي يلح الأرععتتتاء الملاف   ح  2024/    4/  21التتتتدريتتتب من يلح الأحتتتد الملاف   
( وحده تحليه كهرعي 12( وحده تدريبي  م ها ب24وت تتتتتتتتتتتتمن البرنامج التدريبي الم تره بأجمالي ب

(  3المكمتل الغتذائي بالأوميجتا م   ( وحتده تتدريبتا  هلائيت  للمجملعت  التجريبيت 12أيتاح وب 6كتل  
( وحتده  24بلاق  قرو واحتد يلميتا .وحصتتتتتتتتتتتتتتلتت المجملعت  ال تتتتتتتتتتتتتتاب ت  على البرنتامج الت ليتدي ب

 .  هلائي    تدريبي 

                ح حتى         2024/  7/    18تا أجراء ال يتتتاستتتتتتتتتتتتتتتتا  البعتتتديتتت  فى اللترة من  :    القيععاسععععععععععات البعععديععة
 ح .2024/  7/ 19

 : المعالجة الاحصائية
 -نستتتتتتب  التحستتتتتتن    -معامل الالتلاء   -الانحراف المعياري  -اللستتتتتتيط    –ب المتلستتتتتتط الحستتتتتتابي  

         (t-Testاختبار ب ( 

 عر  النتائج ومناقشتها وتفسيردا 
من خ ل هدف البحث وفروضتتتتتتة والبيانا  الااصتتتتتت  بعي   البحث الأستتتتتتاستتتتتتي  وتبليبها فى 

 جداول ومعالجتها  حصائيا ظهر  نتائج البحث كما يلى: 
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  ذا    حصتائي  فروق  تلجد   عر  النتائج الإحصعائية المرتبطة بالفر  الأوك والذى ينص على:
البعدي للمجملع    متلستط ال يال لصتالح( البعدي –  ال بليب  ال ياستين  متلست ي  بين  مع لي  دلال 

 التجريبي 

معدل التمنيل الغذائي أث اء  ،    نستتتب  الع تتت   ،  نستتتب  الدهلن في المتغيرا  قيد البحث ب -
،   مؤشتتتتتتتتتتتتتتر كتلت  الجستتتتتتتتتتتتتتا،    (AMRمعتدل التمنيتل الغتذائي أث تاء المجهلدب،    (BMRالراحت  ب

1RM) بلع تتتتتتتتتت   الرجل الأمامي    ،RM1) بلع تتتتتتتتتت   الرجل الاللي  ،RM1    بلع تتتتتتتتتت
  . بلع    ال تف(RM1،   الصدر(

القياس القبلي والبعدي ري  أرجات بي  متوسطات  ونسب التحس  ألالة الفروق ( 8جدوك  
 للمجموعة البحث التجريبية  متغيرات الدراسة

 10=ن     

 المتغيرات  م
 القياس البعدي القياس القبلي 

 قيمة ت  ف

نسبة 

 التحسن 

 ±ع س   ±ع س   %

 11.19 23.856* 3.5175 0.4614 27.906 0.06713 31.4235 الدهون  نسبة 1

 6.075 -21.761* 2.118- 0.2207 36.982 0.21454 34.864 العضلات  نسبة 2

3 
  الغذائي التمثيل معدل

 (BMR) الراحة أثناء

1961.384 0.51228 2083.982 1.37939 -

122.598 

*263.476- 6.25 

4 
  الغذائي التمثيل معدل

 ( AMR)المجهود أثناء

2942.037 1.05781 3163.615 2.39108 -

221.578 

*267.99- 7.53 

 11.41 58.104* 4.2105 0.11325 32.664 0.19921 36.8745 الجسم  كتلة مؤشر 5

6 
1RM  لعضلات الرجل(

 الأمامية(

76.216 0.07933 88.81 0.06583 -12.594 *386.33- 16.52 

7 
1RM(  لعضلات الرجل

 الخلفية( 

60.924 0.13226 71.952 0.1025 -11.028 *208.41- 18.1 

8 
1RM  لعضلات(

 الصدر(

49.53 0.3093 67.38 1.19889 -17.85 *45.59- 36.03 

9 1RM)41.71 -171.27* 11.1- 0.18529 37.71 0.08756 26.61 )لعضلات الكتف 

بين متلستتت ا  درجا  ال يال    دلال   حصتتتائي ( انة تلجد فروق ذا   8يت تتتح من جدول ب
  41.71ال بلي والبعدي في متغيرا  الدراس  ولصالح ال يال البعدي, وتراوحت نسب التحسن بينب

 (. 0.05(, بي ما كانت قيم    المحسلع  اكبر من قيمتها الجدولي  ع د مستلى مع لي ب 6.075,

 الثاني والذى ينص على:عر  النتائج الإحصائية المرتبطة بالفر  

البعدي( لصتتالح  –تلجد فروق  حصتتائي  ذا  دلال  مع لي  بين متلستت ي ال ياستتين بال بلي  
في المتغيرا  قيد البحث بنستتتتتتتتب  الدهلن ، نستتتتتتتتب    متلستتتتتتتتط ال يال البعدي للمجملع  ال تتتتتتتتاب  

( ، معتتتدل التمنيتتتل الغتتتذائي أث تتتاء BMRالع تتتتتتتتتتتتتت   ، معتتتدل التمنيتتتل الغتتتذائي أث تتتاء الراحتتت  ب
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بلع تتتتت    RM1بلع تتتتت   الرجل الأمامي ( ، 1RM( ، مؤشتتتتتر كتل  الجستتتتتا ،  AMRالمجهلدب
 بلع    ال تف( .RM1بلع    الصدر( ، 1RMالرجل الاللي ( ، 

القياس القبلي والبعدي ري  أرجات بي  متوسطات  ونسب التحس  ألالة الفروق ( 9جدوك  
 للمجموعة البحث الضابطة متغيرات الدراسة

 10=ن     

 المتغيرات  م
 القياس البعدي القياس القبلي 

 قيمة ت  ف

نسبة 

 التحسن 

 ±ع س   ±ع س   %

 4.2 46.047* 1.321 0.06613 30.112 0.0621 31.433 الدهون  نسبة 1

 1.85 -8.581* 0.647- 0.05607 35.479 0.23175 34.832 العضلات  نسبة 2

3 

  الغذائي التمثيل معدل

  الراحة أثناء

(BMR ) 

1961.353 0.53294 2006.12 1.04754 -44.767 *120.450- -2.28 

4 

  الغذائي التمثيل معدل

 أثناء

 ( AMR)المجهود

2941.796 1.08813 3054.1333 1.39546 -

112.3373 

*200.752- 3.81 

 7.39 40.08* 2.726 0.00816 34.12 0.21493 36.846 الجسم  كتلة مؤشر 5

6 
1RM(  لعضلات

 الرجل الأمامية( 

76.198 0.07857 81.249 0.00876 -5.051 *202.040- 6.62 

7 
1RM  لعضلات(

 الرجل الخلفية(

60.912 0.1399 64.355 0.0178 -3.443 *77.200- 5.65 

8 
1RM  لعضلات(

 الصدر(

49.46 0.32042 51.89 0.00816 -2.43 *23.975- 4.91 

9 
1RM  لعضلات(

 الكتف(

26.59 0.08756 33.123 0.00483 -6.533 *235.586- 24.56 

بين متلستتت ا  درجا  ال يال    ( انة تلجد فروق ذا  دلال   حصتتتائي 9يت تتتح من جدول ب
-ال بلي والبعدي في متغيرا  الدراستتتتتت  ولصتتتتتتالح ال يال البعدي, وتراوحت نستتتتتتب التحستتتتتتن بين ب

قيمتهتتا الجتتدوليتت  ع تتد مستتتتتتتتتتتتتتتلى  (, بي متتا كتتانتتت قيمتت    المحستتتتتتتتتتتتتتلعتت  اكبر من  24.56,    2.28
 (.0.05مع لي ب

 عر  النتائج الإحصائية المرتبطة بالفر  الثالث والذى ينص على:
تلجد فروق  حصتتتتتتتائي  ذا  دلال  مع لي  بين متلستتتتتتت ي ال ياستتتتتتتين بالبعديين( للمجملعتين  

المتغيرا  قيد البحث في  التجريبي  وال تاب   ولصتالح متلستط ال يال البعدي للمجملع  التجريبي 
( ، معدل التمنيل  BMRبنستتتتب  الدهلن ، نستتتتب  الع تتتت   ، معدل التمنيل الغذائي أث اء الراح  ب

بلع تتتتتتتتتتتت   الرجل الأمامي ( ، 1RM( ، مؤشتتتتتتتتتتتتر كتل  الجستتتتتتتتتتتتا ،  AMRالغذائي أث اء المجهلدب
RM1 ، ) بلع    الرجل الالليRM1 ، )بلع    الصدرRM1. )بلع    ال تف   
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ري   ي البعدي  يي القياسأرجات بي  متوسطات  ونسب التحس   ألالة الفروق ( 10جدوك  
 للمجموعة البحث التجريبية والضابطة  متغيرات الدراسة

 10=  2ن ،  10= 1ن 

 المتغيرات  م
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 

 قيمة ت ف

نسبة 

 التحسن

 ±ع س   ±ع س   %

 الدهون  نسبة 1
27.906 0.4614 30.112 0.06613 -2.206 *14.966- 7.9 

 العضلات  نسبة 2
36.982 0.2207 35.479 0.05607 1.503 *20.873 4.06 

3 
  أثناء الغذائي التمثيل معدل

 ( BMR) الراحة

2083.982 1.37939 2006.12 1.04754 77.862 *142.155 3.73 

4 
  أثناء الغذائي التمثيل معدل

 (AMR)المجهود

3163.615 2.39108 3054.1333 1.39546 109.4817 *125.054 3.46 

 الجسم  كتلة مؤشر 5
32.664 0.11325 34.12 0.00816 -1.456 *40.549- 4.45 

6 
1RM  لعضلات الرجل(

 الأمامية( 

88.81 0.06583 81.249 0.00876 7.561 *360.048 8.51 

7 
1RM  لعضلات الرجل(

 الخلفية(

71.952 0.1025 64.355 0.0178 7.597 *230.92 10.55 

8 1RM)لعضلات الصدر( 
67.38 1.19889 51.89 0.00816 15.49 *40.857 22.98 

9 1RM )لعضلات الكتف( 
37.71 0.18529 33.123 0.00483 4.587 *78.257 12.16 

 2.1=18وأرجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
بين متلستتتتتتتتتتتت ا  درجا    فروق ذا  دلال   حصتتتتتتتتتتتتائي ( انة تلجد 10يت تتتتتتتتتتتتح من جدول ب

ال ياستتتتتيين البعديين في متغيرا  الدراستتتتت  للمجملع  البحث التجريبي  وال تتتتتاب   ولصتتتتتالح ال يال  
البعدي للمجملع  التجريبي , بي ما كانت قيم    المحستتلع  اكبر من قيمتها الجدولي  ع د مستتتلى  

 (.0.05مع لي ب

 : Results discussionمناقشة النتائج وتفسيردا  

فى ضتلء أهداف البحث وفروضتة وإجراءاتة وحدود العي   الماتارة وصتلاتها وما تلصتل  لية 
البتتاحتتث من نتتتائج تا عرضتتتتتتتتتتتتتتهتتا واعتمتتاداأ على نتتتائج التحليتتل الإحصتتتتتتتتتتتتتتتائي لبيتتانتتا  البحتتث م  

الباحث بم اقشتتتتتت  وتلستتتتتتير ال تائج التي تا  الاستتتتتتترشتتتتتتاد بالمراج  العلمي  والدراستتتتتتا  الستتتتتتاب   قاح 
 الحصلل عليها للتح   من صح  فرو  البحث:

 مناقشة نتائج الفر  الأوك: 

تلجد فروق  حصتائي  ذا  دلال  مع لي  بين متلست ي ال ياستين بال بلي "  والذي ينص علي
البعدي( لصتتتتتتالح متلستتتتتتط ال يال البعدي للمجملع  التجريبي  في المتغيرا  قيد البحث بنستتتتتتب     –

( ، معدل التمنيل الغذائي BMRالدهلن ، نستتتب  الع تتت   ، معدل التمنيل الغذائي أث اء الراح  ب
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بلع تتتتتتتتتتتتتت   الرجتتتتل الأمتتتتاميتتتت ( ، 1RM( ، مؤشتتتتتتتتتتتتتتر كتلتتتت  الجستتتتتتتتتتتتتتا ،  AMRأث تتتتاء المجهلدب
RM1 ، ) بلع    الرجل الالليRM1 ، )بلع    الصدرRM1. )بلع    ال تف 

 البحث والمرتبطة بالفر  الأوك وأظهرت ما يلي:ت  مراجعة نتائج 
( انة تلجد فروق ذا  دلال   حصتتتائي  بين متلستتت ا  درجا  ال يال  8يت تتتح من جدول ب

, وتراوحت نستب للمجموعة التجريبيةال بلي والبعدي في متغيرا  الدراست  ولصتالح ال يال البعدي 
المحستتتتتتتتتتتتتتلعت  اكبر من قيمتهتا الجتدوليت  ع تد  بي متا كتانتت قيمت     (  6.075  ,  41.71بالتحستتتتتتتتتتتتتتن 

 (.0.05مستلى مع لي ب
فهل (   3ويرج  الباحث ذلك لبرنامج التحليه ال هرعي للع تت   والمكمل الغذائي ب أوميجا 

ي لح بالمستتتتتتاعدة على ت لير الع تتتتتت   وتحستتتتتتين المههر العاح للجستتتتتتا، وكذلك ت شتتتتتتيط وت لي   
وكذلك للتاليف من الاح الملاصتتتل والع تتت   في أستتتلل  ،الع تتت   لتعهيه عملي  حرق الدهلن 

الههر وإزال  ال تتغط العصتتبي والتلتر، حيث يستتتادح التيار ال هرعائي في تحليه الع تت   وهل  
ما يمكن أن ن ل  علية الممارستتتتت  الستتتتتلبي ، حيث ي لح هذا التيار ال هرعائي بما يشتتتتتبة ال ب تتتتتا   

لأنسج  الع لي  بالممارس  ال ش  ( عن لري  وض  زود ال هرعائي  التي ت تجها الدماغ لتحليه ا
جملع  معي   من الع ت   ، وخاصتة ل ستتجاب  لل ب تا  التي يتا  نشتا ها  من م صتا  على م

ويتل   عن لري  الان با  والاستترخاء، بشتكل  ي اعي على حستب التعليما  الصتادرة من اللحدة 
   ذالك م  ما تلصل  لي  ك أ من :

مي علاء   (،  1٣(  202٣محمعد رضعععععععععا علي  وتتل  نتتائج هتذه التدراستتتتتتتتتتتتتت  م  ك أ من  
محمد   ،  (٣2م( And elites   Wolf Gang 2016، ولف جانج وأخرون  (16(  2019 

ولف جعانج ،  (٣1   (Mohd Faridz, Amirul Hakim   2015   رعارأم وأميروك حعاكي   
أحمد   ،(18   م(2001دند راروق    ( ،٣٣م(  elites And   Wolf Gang 2018 وأخرون 

 elites And وأخرون ولف جانج ،  (15   م(2002محمد على  ، (1م(  2001الشعععععععري   
Wolf Gang  2018  )و جهاز   (  ٣ أوميجا  حيث أت ح أن استاداح المكمل الغذائي  (  ٣٣م

EMS  تحستتتتين  وان او وزن الجستتتتا  و   ستتتتاعد علي تحستتتتين معدل التمنيل الغذائي وحرق الدهلن
 .مستلي ال لة ال صلى وال درة الع لي 

 Antonio Paoli et) 2015(ب22وھذا يتفق مع أراسععععة أراسععععة أنطونيو باولي إلي 
al., علي بع  متغيرا  عمليتا  التمنيتل الغتذائي 3وأخرون التعرف علي تتأثير ت تاول بأوميجتا )

(  3أسابي  للمجملع  ال اب   والتي لا تت اول بأوميجا  4وتا أخذ ال ياسا  ال بلي  والبعدي  بتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت  
مرا  أستتتتتتبلعياأ لدي مجملع  من  3جا(  1-2( بمعدل ب3ومجملع  أخري تجريبي  ت اولت بأوميجا
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عاماأ ، وكانت أھا نتائج ھذه الدراست  ھي وجلد فروق  (65  25-الأصتحاء تراوحت أعمارھا من ب
ومؤشتتر كتل  الجستتا ونستتب   ) LDL)و) TG)دال   حصتتائياأ في نستتب  تركيه ال لليستتتيرول ال لي و

أسابي  لصالح ال يال ال بلي    4وسكر الجللكلز بين ال يال ال بلي وال يال البعدي بتتتتتتتتت  %الدھلن 
، كما أظھر  ال تائج وجلد فروق غير دال   حصتائياأ في نستب  تركيه ال رياتي ين والبللي ا وحم  

ق دال   أسابي  ، كما أظھر  ال تائج وجلد فرو  4اليلريك بين ال يال ال بلي وال يال البعدي بتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت  
ابي  لصالح ال يال  أس  4بين ال يال ال بلي وال يال البعدي بتتتتتتتتتت  ) HDL) حصائياأ في نسب  تركيه  

 .أسابي  لدي المجملع  التجريبي  4البعدي بتتتتت  

( أن التدريب بال شتتتتتتتاط ال هرعي 14بم(2018محمد عثمان  وهذا يتل  م  ما أشتتتتتتتار  لية  
 ت  ب  الع تل و  يستاعد علي تحستين مستتلي ال لة الع تلي  وزيادة الم    اللستيلللجي للع تل  

فإن التغييرا  ال يميائي  التي تحدث داخل الع تتت   هي مماثل  لتلك التي   EMSنتيج  لإشتتتارة  
ترتبط م  ت لصتتا  الع تتل  في "ممارستت  الرياضتت  لبيعي  ، وهذه التلاع   ال يميائي  التي ت تج  
عن ت لصتتتتتتا  الع تتتتتت   تستتتتتتتادح الجليكلجين ، والملاد الغذائي  وغيرها من الدهلن الماهن  في 

 الجسا.  

كما يرج  الباحث هذا التحستتتتن  لى أن جلستتتتا  التحليه ال هرعي ستتتتاهمت بشتتتتكل كبير في 
قل  نستتتتتتتتب  الدهلن في الجستتتتتتتتا عام  وحلل الع تتتتتتتت   خاصتتتتتتتت  عن لري  الاستتتتتتتتتنارة ال هرعائي   
للع ت   التي تلضت  عليها الأق اق ال هرعائي  وهذا قد ستاها فى زيادة وظهلر الحجا الع تلي 

 المههر الاارجي للجسا ومن ثا تهداد وتتحسن مستلى ال لة الع لي  .والمساعدة على تحسين 

أن شتتتتكل جستتتتا الإنستتتتان وت لي ة الجستتتتماني   (4   م(:2002بهاءالدي  سعععلامة و يشتتتتير   
متصتل بع تة ببع   تصتالاأ وثي اأ وأن الع ق  ال ستبي  بين العهاح والع ت   والشتحلح هي التي 
تحدد شتتتتتكل الجستتتتتا وت لي ة ع د اللرد، وتتميه الشتتتتتحلح بأنها التركيب اللحيد المتغير في الت لين  

ي  للرياضتتيين الذين يستتتعدون للم افستت  وكما الجستتماني. كما أن تحليل الت لين الجستتماني يعد دل
 يعد مؤشراأ مهماأ في ت ييا مستلى ال لاءة البدني .

تلجد فروق  حصتائي  ذا  دلال  مع لي  بين متلست ي -وبذلك يتحقق صعحة الفرأ القائل : 
البعدي( لصتتالح متلستتط ال يال البعدي للمجملع  التجريبي  في المتغيرا  قيد   –ال ياستتين بال بلي 

معدل ( ، BMRالبحث بنستتتتتب  الدهلن ، نستتتتتب  الع تتتتت   ، معدل التمنيل الغذائي أث اء الراح  ب
بلع تت   الرجل الأمامي (،  1RM( ، مؤشتتر كتل  الجستتا ، AMRالتمنيل الغذائي أث اء المجهلدب

RM1 ، ) بلع    الرجل الالليRM ، )بلع    الصدرRM1. )بلع    ال تف 

 عر  ومناقشة نتائج الفر  الثاني :

https://arabic.sport360.com/article/gears/57329/6-%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D9%84%D8%AA%D9%82%D9%88%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D8%A8%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D8%AF%D8%A7%D9%85-%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2-%D8%A7%D9%84%D9%25
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تلجد فروق  حصتائي  ذا  دلال  مع لي  بين متلست ي ال ياستين بال بلي  والذي ينص علي :
البعدي( لصتتتتالح متلستتتتط ال يال البعدي للمجملع  ال تتتتاب   في المتغيرا  قيد البحث بنستتتتب     –

( ، معدل التمنيل الغذائي BMRالدهلن ، نستتتب  الع تتت   ، معدل التمنيل الغذائي أث اء الراح  ب
بلع تتتتتتتتتتتتتت   الرجتتتتل الأمتتتتاميتتتت ( ، 1RM( ، مؤشتتتتتتتتتتتتتتر كتلتتتت  الجستتتتتتتتتتتتتتا ،  AMRأث تتتتاء المجهلدب

RM1 ، ) بلع    الرجل الالليRM1 ، )بلع    الصدرRM1. )بلع    ال تف 

  ت  مراجعة نتائج البحث والمرتبطة بالفر  الثاني وأظهرت ما يلي:

بين متلستتت ا  درجا  ال يال    انة تلجد فروق ذا  دلال   حصتتتائي  (9يتضععح م  جدوك  
, وتراوحت نستب للمجموعة الضعابطةال بلي والبعدي في متغيرا  الدراست  ولصتالح ال يال البعدي 

( بي ما كانت قيم    المحستتتتتتلع  اكبر من قيمتها الجدولي  ع د  24.56,    2.28-التحستتتتتتن بين ب
 (.0.05مستلى مع لي ب

ذلك التحستتتتتتتتتتتن للمجملع  ال تتتتتتتتتتتاب   في متغيرا  ال لة الع تتتتتتتتتتتلي  والت لين    الباحثويرج   
الجستتتتتتتتتتتتتتمتاني  لى التا يط الجيتد لمحتلى البرنتامج  ومراعتاة الشتتتتتتتتتتتتتتكتل التملجي للأحمتال البتدنيت   
المستتتتتادم  في البرنامج التدريبي وإحتلاء البرنامج التدريبي على تمري ا  مت لع  لت مي  الصتتتتلا  

أن   كمااعاة الباحث نلعي  التمري ا  المستتتتتتتتادم  وم استتتتتتتبتها لعي   البحث، البدني  قيد البحث ومر 
التدريب على الأنشتتتتتتتت   الهلائي   في وجلد أكستتتتتتتتجين ويكلن التدريب بشتتتتتتتتدا  ماتلل   استتتتتتتتتاداح  

وتستتتادح الع تت   الأكستتجين والجل لز للحصتتلل على ال اق ، حيث أن التمارين ت لح باستتت لاذ  
يحتاد  لى كميا  كبيره من الأكستتتتجين  لأن الجستتتتا  لجستتتتا وتبدأ في حرق الدهلن،الجللكلز في ا

 .لتحليل الدهلن وال رعلهيدرا  والبروتين  لى لاق 
 لى أن التمارين الهلائي  تعمل على ال هاح الهلائي ، حيث زيادة معدل ضتتتتترعا    بالإضتتتتتاف 

ال لب  لى زيادة استتتتته   الأكستتتتجين والدورة الدملي ، وخل  ال للستتتتترول وت ليل ماالر ارتلا   
   ويتل  ذالك م  ما تلصل  لي  ك أ من : ضغط الدح وغيرها من الأمرا  

رباب عبد  ( ،3(ب ح  2017  (إيھاب محمد محموأ إسععععماعيلويتل ك ذلك م  دراستتتتتتت  ك  
 M F Azman* and A ( ،2م( 2014أمل سعععععيد محموأ  (  6م( 2017الحلي  أبو ميد   

W Azman (2017   26)   kemmlerW, von Stengel    201٣  )26 عمرو،  )
على أهمي  تدريبا  العمل الهلائى فى رف  ال لاءة   (12 (  2010راروق إسععععععععماعيل سععععععععلام  

ال لبي  لع تتتتتتتتل  ال لب ورف  كلاءة الجهاز الدورى وهذا بدورة يعلد بال ل  على باقى أجهاء الجستتتتتتتتا  
وتحستين الحال  العام  ورف  معدلا  اللياق  البدني  ل فراد الذين يمارستلا منل هذة التدريبا  حيث 

تها لللرد على زيادة معدل استتتتتتتتتته   ال اق ، وزيادة كمي  ال اق  يؤثر حجا ال شتتتتتتتتتاط البدني الم 
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اليلح ، ويصتل معدل ال اق  المستتهل   نتيج  ممارست  ال شتاط البدني  المستتهل   بشتكل عاح خ ل 
للرياضتتتتتتيين من  جمالى   %80من  جمإلى لاق  اللرد، وتصتتتتتتل هذه ال ستتتتتتب   لى حلالى   %50 لى 

ال اق  المستتهل   ، ونتيج  لذلك فإن العديد من الدراستا  أكد  على أن  نتهاح اللرد في ممارست  
ي  من الإصتتتتتتتتتتتاب  بالستتتتتتتتتتتم   ويحافد على معدل اللياق  البدني  لللرد ال شتتتتتتتتتتتاط البدني يلفر لة حما

 ويحسن من ال ياسا  الأننروعلمتري  ومكلنا  الجسا .

الي أن استتتتتتتتتاداح التمري ا  الهلائي  تؤدي الي  (5  م(  2015حسعععععي  حشعععععم)  و يذكر 
انالا  وزن الجستتتتتتتتتتتا، ويعهي ذلك  لي أن نهاح ال اق  الهلائي  يعتمد على الجليكلجين والدهلن 

( المصتتتتدر المباشتتتتر ATPكمصتتتتادر غير مباشتتتترة لل اق  وإعادة ب اء ادي لزين ث ثي الللستتتتلا  ب
لل تاقت  فتالتتدريتب الهلائي الم  ن يستتتتتتتتتتتتتتاعتد على تلازن تمنيتل التدهلن بتالجستتتتتتتتتتتتتتا عن لري  الا يتا 

 الع لي  أكنر مما يسمح بترسيبة في الا يا الده ي  أو التالض م ة عن لري  ال بد. 

وهل أن التمارين الهلائي  هى نشتتتتتتتتتتاط بدني    (17 م(  2006داشععععععع  الكيلاني  ويشتتتتتتتتتتير    
وهي ع صتتر رئيستتي اخر من    ٬مجملع  من الع تت   ال بيرة واللياق  الع تتلي   استتتاداحيت تتمن  

ع اصتتر اللياق  البدني  في برنامج التدريب. والتي يجب ممارستتتها على الأقل مرتين أستتبلعيا فهي 
وتلعيل لياقتها خ ل برنامج  ن او    ٬تستتتتتتتاعد على زيادة قلة العها والحلا  على ال تل  الع تتتتتتتلي 

  .لض الجسا من الدهلن كما وتا ٬اللزن 

أن التمارين الهلائي  هي نشتتتتتاط بدني يت تتتتتمن  (  2م (  2014أمل سععععيد محموأ  وتؤكد 
استتتتاداح مجملع  من الع تتت   ال بيرة واللياق  الع تتتلي  وهي ع صتتتر رئيستتتي اخر من ع اصتتر  

أستتتتتتبلعيا فهي تستتتتتتاعد  اللياق  البدني  في برنامج التدريب والتي يجب ممارستتتتتتتها على الأقل مرتين  
على زيادة قلة العها والحلا  على ال تل  الع تتلي  وتلعيل لياقتها خ ل برنامج  ن او اللزن كما 

  .تالض الجسا من الدهلن 

 م(  2009علي البيك , عماأ الدي  عباس , محمد عبده  يتل  ذلك م  ما يشتتتتتتتير  لية   و 
 عملي  من خ ل المحلل  الشتحلح من التالض  على الجستا تستاعد  الرياضتي  التمري ا   أن(  11 

 عمل تستري  خ ل الع ت     لى الدح من كبيرة كميا   الرياضتي يرستل فالتمرينالشتحلح ،  ذاب 
خ يا   تغذي  على يستاعد  الرياضتي التمرين وكذلك الدملي ، الدورة الت لستي وت شتيط ال لب والجهاز
 لري  حرك  اللرد .  عن  لا صحيحاأ   نت الاأ  المتحلل  الا يا ت ت ل البي اء( ف  اللمف بالا يا

بأن  مكاني   ( 20م(  2011يوسععف كما، ، صععالح بشععير  ويتل  ذلك م  ما أشتتتتار  لي  
التغيير نتيج  التدريب الرياضتتتتتتي وارده داخل حدود نمط اللرد الرياضتتتتتتي ، وذلك عن لري  زيادة 
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ال تل  الع تلي  وت ليل الدهلن في الجستا ف تجة  لى مهيد من ال لة الع تلي  وال حاف  م  ت ليل من  
 ت رير مركب السم  

تلجتد فروق  حصتتتتتتتتتتتتتتتائيت  ذا  دلالت  مع ليت  بين  -وبعذلعك يتحقق صعععععععععحعة الفرأ القعائعل :   
البعدي( لصتتتتتالح متلستتتتتط ال يال البعدي للمجملع  ال تتتتتاب   في  –متلستتتتت ي ال ياستتتتتين بال بلي  

الدهلن ، نستتتتتتتتتتتب  الع تتتتتتتتتتت   ، معدل التمنيل الغذائي أث اء الراح  المتغيرا  قيد البحث بنستتتتتتتتتتتب   
بلع ت    1RM( ، مؤشتر كتل  الجستا ، AMR( ، معدل التمنيل الغذائي أث اء المجهلدبBMRب

بلع ت    RM1بلع ت   الصتدر( ، RMبلع ت   الرجل الاللي ( ، RM1الرجل الأمامي ( ،  
 ال تف(

 مناقشة نتائج الفر  الثالث:

تلجد فروق  حصتتتتتتتتتتتتائي  ذا  دلال  مع لي  بين متلستتتتتتتتتتتت ي ال ياستتتتتتتتتتتتين   والذي ينص علي :
 ال يال البعدي للمجملع  التجريبي متلستتط  وال تتاب   ولصتتالح    للمجملعتين التجريبي بالبعديين(  

في المتغيرا  قيد البحث بنستتتتتب  الدهلن ، نستتتتتب  الع تتتتت   ، معدل التمنيل الغذائي أث اء الراح  
بلع ت    1RM( ، مؤشتر كتل  الجستا ، AMRالتمنيل الغذائي أث اء المجهلدب( ، معدل BMRب

بلع ت    RM1بلع ت   الصتدر( ، RMبلع ت   الرجل الاللي ( ، RM1الرجل الأمامي ( ،  
  ال تف( .

 ت  مراجعة نتائج البحث والمرتبطة بالفر  الثالث وأظهرت ما يلي :
بين متلستتتتتتتتتتتت ا  درجا    دلال   حصتتتتتتتتتتتتائي ( انة تلجد فروق ذا   10يت تتتتتتتتتتتتح من جدول ب

ال ياستتتتتيين البعديين في متغيرا  الدراستتتتت  للمجملع  البحث التجريبي  وال تتتتتاب   ولصتتتتتالح ال يال  
البعدي للمجملع  التجريبي , بي ما كانت قيم    المحستتلع  اكبر من قيمتها الجدولي  ع د مستتتلى  

 (.0.05مع لي ب

وال لة في متلستتت ي ال ياستتتين بالبعديين( في الت لين الجستتتماني    ذلك التحستتتن  الباحثيرج   
  ال يال البعدي للمجملع  التجريبي متلستتتتتط  وال تتتتتاب   ولصتتتتتالح    الع تتتتتلي  للمجملعتين التجريبي 
( والبرنامج المستتتتتتتادح بالإضتتتتتتاف   لى أستتتتتتتاداح جلستتتتتتا  التحليه    3الى المكمل الغذائي باوميجا 

ال هرعي ستاهمت بشتكل كبير في قل  نستب  الدهلن في الجستا عام  وحلل الع ت   خاصت  عن  
لري  الإستتتتتتنارة ال هرعائي  للع تتتتت   التي تلضتتتتت  عليها الأق اق ال هرعائي  وهذا قد ستتتتتاها فى 

ظهلر الحجا الع تتتتتتلي والمستتتتتتاعدة على تحستتتتتتين المههر الاارجي للجستتتتتتا ومن ثا تهداد زيادة و 
 وتتحسن مستلى ال لة الع لي 
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محمد   ، (٣(  2017  إيھاب إسعماعيل    ،  (14   م(2018محمد عثمان  وذلك يتل  م  
ولف جععانج ،  (٣0   (Mohd Faridz, Amirul Hakim    2015  رععارأم وأميروك حععاكي 

  ,Kemmler W( ،٣٣(  2018كيميلر ورون    elites And    Wolf Gang وأخرون 
von Stengel S 201والتحليه ال هرعي 3في أن المكمتتتل الغتتتذائي بأوميجتتتا    ( ،26   م(٣ )

وأذابة دهلن الب ن وزيادة  وانالا  في نستتتتتب  الدهلن لديها  ستتتتتاعد على تحستتتتتين ال له الع تتتتتلي 
 الم    اللسيلللجي للع    .

أن الت بية ال هرعائي يستتتتتت ي  أن يشتتتتتر  أكبر عدد من (  15م( 2002محمد على  يذكرو  
الألياف الع تتتلي  ع د الان با  دفع  واحدة وهذا مالا يحدث في حال  الإن با  الإرادي  ذ يهل 

 ه ا  دائما جهء من الألياف الع لي  لا ي  ب .

م  برنامج رياضتتي    3أن ت اول الأوميجا   (22(  2015أنطونيو باولي وأخرون    ويشتتتير
م  ن م  نهاح غذائي صتتحي يعمل علي ت ليل خ لرة الإصتتاب  بأمرا  ال لب وتصتتلب الشتترايين  

علي ت ليل ال لليستترول ال تار للجستا وعالتالي يؤدي ت ليل    3وأمرا  الستم   كما تلعب الأوميجا
  .عملي  التجلط بالجسا

(  3الاھتماح بت اول مركب بأوميجاضترورة   (  12م( 2010 وأوصع) أراسعة عمرو راروق   
وممارستتتت  الأنشتتتت   الرياضتتتتي  الم ال تتتت  الشتتتتدة لمرضتتتتي الستتتتم   للتالض من عمليا  ال تتتتغط 
التأكستتتتدي لما يحتليھا من م تتتتادا  للأكستتتتدة ، واستتتتتاداح التدريبا  الرياضتتتتي  المت لع  ومركب 

واللستتتتيلللجي   وتأثير ذلك علي كلاءة جھاز الم اع   كلستتتتيل  لتحستتتتين الحال  الصتتتتحي   (3بأوميجا
 لدي مرضي السم    .

في دراس  بع لان "تأثير التحليه ال هرعائي  (  27م(  M F Azman 2017   أم افويشير  
في تحستتتين ت استتت  الع تتت   "أن التلاع   ال يميائي  التي تحدث داخل الع تتت   مماثل  لتلك 

وتستتتتتتتتتتتتتتتاتدح هتذه التلتاع   ال يميتائيت    ."ال لعي كمتا في "التمرين ال بيعيالمرتب ت  بتالان متاش  
هذه الستتتتتتتتلستتتتتتتتل  من ت لض  .الجليكلجين والدهلن والملاد المغذي  الأخرى الماهن  في الع تتتتتتتت   

   الع    ستمكن اللرد من تحسين ال لة الع لي  وأذابة الدهلن حلل الع    .

  (26 م(  kemmlerW, von Stengel   201٣كاملير،سعتنجلر  كما يؤكد ذلك دراستت  
بع لان " تأثير التحليه ال هرعائى على ك  من حجا الع تت   ودهلن الب ن لدى الستتيدا  كبار  

(  مراه تتراوه أعمارها  23تجريبي ( وعددها ب  -الستتتن" ولب ت الدراستتت  على مجملعتين بضتتتاب    
ستتتتتتت ة وكانت نتيج  الدراستتتتتتت  وجلد فروق  يجابي  لدى المجملع  التجريبي  فى حجا    65-40بين  
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الع تتتتت   وزيادة ال له الع تتتتتلي  للستتتتتاق بالإضتتتتتاف   لى انالا  حجا الدهلن م ارن  بالمجملع   
 ال اب  .

أن ذلك  (٣٣م(  elites And Wolf Gang  2018 وأخرون ولف جانج ويؤكد ذلك  
استتتتاداح   التحستتتن في مغيرا  الت لين الجستتتماني وال لة الع تتتلي   لمجملعة البحث التجريبي   لي

فهل ي لح بالمستتتتاعدة   استتتتتاداح جهاز التحليه ال هرعي للع تتتت   ( و  3المكمل الغذائي بالأوميجا  
على ت لير الع تتتت   وتحستتتتين المههر العاح للجستتتتا، وكذلك ت شتتتتيط وت لي  الع تتتت   لتعهيه 

وكذلك للتاليف من الاح الملاصتتتتتتتتتتتل والع تتتتتتتتتتت   في أستتتتتتتتتتتلل الههر وإزال   ،عملي  حرق الدهلن 
ال تتتغط العصتتتبي والتلتر، حيث يستتتتادح التيار ال هرعائي في تحليه الع تتت   وهل ما يمكن أن 
ن ل  علية الممارستت  الستتلبي ، حيث ي لح هذا التيار ال هرعائي بما يشتتبة ال ب تتا  ال هرعائي  التي 

تجها الدماغ لتحليه الأنستتج  الع تتلي  بالممارستت  ال شتت  ( عن لري  وضتت  زود من م صتتا   ت 
على مجملع  معي   من الع تتت   ، وخاصتتتة ل ستتتتجاب  لل ب تتتا  التي يتا  نشتتتا ها عن لري  

ويرج  زيادة   الان با  والاستتتتترخاء، بشتتتتكل  ي اعي على حستتتتب التعليما  الصتتتتادرة من اللحدة ،
مستتتتتتتتتتتتتتلي ال لة الع تتتتتتتتتتتتتلي  للمجملع  التجريبي   لي استتتتتتتتتتتتتتاداح برنامج التحليه ال هرعي حيث أن 

ت  ب   وع دما الإشتتتتتتارا  ال هرعي  التي يتا  نتاجها تهيد من حجا الم    اللستتتتتتيلللجي للع تتتتتتل   
فإن التغييرا  ال يميائي  التي تحدث داخل الع تتتتت   هي مماثل     EMSنتيج  لإشتتتتتارة   الع تتتتتل 

لتلك التي ترتبط م  ت لصتتتتتتا  الع تتتتتتل  في "ممارستتتتتت  الرياضتتتتتت  ال بيعي  مما يهيد من حجا وقلة 
 الع    .

ويرج  الباحث ذلك التحستتتتتتتتن في المجملع  التجريبي  عن المجملع  ال تتتتتتتتاب    في جمي   
(  3 لى استتاداح المكمل الغذائي بالأوميجا  متغيرا  ال لة الع تلي   متغيرا  الت لين الجستماني  و 

و البرنامج التدريبي م  جلستتتتا  التحليه ال هرعي ،وراعى الباحث شتتتتده التيار ال هرعي وذلك ب اءاأ  
أشتتتتتتار  أغلب الدراستتتتتتا  الى أن التحليه    حيث على مراجع  الدراستتتتتتا  الستتتتتتاب   والمراج  العلمي  

من ع تت   الجستتا فى الأداء على عك  الأداء بدون   %90  -%80ال هرعي يستتاعد أن يشتتار   
ف ط من ع تتتتتتتت   الجستتتتتتتتا ،وراعى الباحث فى   %60-%40التحليه ال هرعي حيث تشتتتتتتتتار  من  

ت بي  البرنامج الأستتتتتتت  العلمي  من ناحي  التدرد فى الأحمال التدريبي  ال ليل  والمتلستتتتتتت   ، كما 
 .ب اءاأ على مراجع  المراج  العلمي  و الدراسا  الساب  راعى أي اأ شده التيار ال هرعي وذلك 

  بين  مع ليت   دلالت   ذا     حصتتتتتتتتتتتتتتتائيت   فروق   تلجتد   -وبعذلعك يتحقق صعععععععععحعة الفرأ القعائعل :  
البعدي  ال يالمتلستتتط    وال تتتاب   ولصتتتالح  للمجملعتين التجريبي (  البعديينب  ال ياستتتين  متلستتت ي

معدل التمنيل  ،   نستتتتتب  الع تتتتت   ،  نستتتتتب  الدهلن في المتغيرا  قيد البحث ب للمجملع  التجريبي 
 مؤشر كتل  الجسا،   (AMRمعدل التمنيل الغذائي أث اء المجهلدب،   (BMRالغذائي أث اء الراح  ب

https://arabic.sport360.com/article/gears/57329/6-%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D9%84%D8%AA%D9%82%D9%88%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D8%A8%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D8%AF%D8%A7%D9%85-%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2-%D8%A7%D9%84%D9%25
https://arabic.sport360.com/article/gears/57329/6-%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D9%84%D8%AA%D9%82%D9%88%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D8%A8%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D8%AF%D8%A7%D9%85-%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2-%D8%A7%D9%84%D9%25
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 ،1RM) بلع ت   الرجل الأمامي   ،RM1) بلع ت   الرجل الاللي   ،RM)بلع ت   الصتدر 
 ،RM1)بلع    ال تف .   

 والتوصياتالاستنتاجات  •
 أولا: الاستنتاجات •

البعدي( لصتالح    –تلجد فروق  حصتائي  ذا  دلال  مع لي  بين متلست ي ال ياستين بال بلي  -1
في المتغيرا  قيد البحث بنستتتتتتتتتتتتب  الدهلن ،   التجريبي متلستتتتتتتتتتتتط ال يال البعدي للمجملع   

( ، معدل التمنيل الغذائي BMRنستتتتتتتتب  الع تتتتتتتت   ، معدل التمنيل الغذائي أث اء الراح  ب
بلع تتتتتتتتتتتت   الرجل الأمامي ( ،  1RM( ، مؤشتتتتتتتتتتتتر كتل  الجستتتتتتتتتتتتا ، AMRأث اء المجهلدب

RM1 ، ) بلع    الرجل الالليRM1 ، )بلع    الصدرRM1 )بلع    ال تف 
البعدي( لصتالح    –تلجد فروق  حصتائي  ذا  دلال  مع لي  بين متلست ي ال ياستين بال بلي  -2

في المتغيرا  قيد البحث بنستتتتتتتتب  الدهلن ،   ال تتتتتتتتاب  متلستتتتتتتتط ال يال البعدي للمجملع   
( ، معدل التمنيل الغذائي BMRنستتتتتتتتب  الع تتتتتتتت   ، معدل التمنيل الغذائي أث اء الراح  ب

بلع تتتتتتتتتتتت   الرجل الأمامي ( ،  1RM( ، مؤشتتتتتتتتتتتتر كتل  الجستتتتتتتتتتتتا ، AMRأث اء المجهلدب
RM1 ، ) بلع    الرجل الالليRM1 ، )بلع    الصدرRM1 )بلع    ال تف 

للمجملعتين  (  البعديينب  ال ياستتتتين  متلستتتت ي  بين  مع لي  دلال   ذا     حصتتتتائي  فروق  تلجد  -3
في المتغيرا    التجريبي البعدي للمجملع     متلستتتتط ال يال  وال تتتتاب   ولصتتتتالح  التجريبي 

معدل التمنيل الغذائي أث اء الراح  ،   نستتتتتتتتتتتتتب  الع تتتتتتتتتتتتت   ،  نستتتتتتتتتتتتتب  الدهلن قيد البحث ب
،   مؤشتتتتتتتتتتتتتتر كتلتت  الجستتتتتتتتتتتتتتا،    (AMRمعتتدل التمنيتتل الغتتذائي أث تتاء المجهلدب،    (BMRب
1RM) بلع تتتتت   الرجل الأمامي    ،RM1) بلع تتتتت   الرجل الاللي  ،RM   بلع تتتتت

 . بلع    ال تف(RM1،   الصدر(
 ثانياً: التوصيات •

 استاداح التحليه ال هرعي  على السيدا  خاص  ممن لديها نسب دهلن مرتلع  . .1
يلصتتتتتى الباحث باستتتتتتاداح التحليه ال هرعي في أن او اللزن خاصتتتتت  للأشتتتتتااو الذين  .2

 يمتل لن مؤشر كتل  الجسا مرتل  .
 للملال ين .  الحال  الصحي  تحسين قلمي  تستهدف استراتيجي وض   .3
ت بي  الدراست  على مستتليا  مت دم  باستتاداح المستتلى الناني من الجهاز وذلك لمعرف    .4

 تأثيره على  ال لة الع لي .
ضتترورة التلعي  الصتتحي  من خ ل وستتائل التلاصتتل الأجتماعي بتعليا وارشتتاد الملال ين   .5

 للعادا  الغذائي  السليم  وأهمي  ممارس  الرياض  مهما كانت نلعها . 
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