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تأثير برنامج غذائي مصاحب بتمرينات المقاومة علي مؤشر كتلة الجسم وبعض المتغيرات  
 الصحية لدي الرياضين 

 * قاسمأحمد الدكتورة/ منى محمود 

 :ملخص البحث 
برنددج غلادد بصال  ددجريلبت رلمددجملبح لجع ددعلعبحتثددرالليددمل دد   ر لليددالليهدد البحث ددىلبحددمل  دد   

 ؤشرلكتيعلبحجسد لععثدالبح تر دربملبح د  علحد يلبحرلج د ملشلبح ؤشدربملبحجسد  علرلبح تر دربملبح  ن دعلرل
عبسددددتا بلبحثجرددددىلبح ددددمهغلبحتجرل ددددال جسددددتا ببلبحت دددد   لبحتجرل ددددالح ج دددد لت ملبح تر ددددربملبحلسدددد  ح   ع رل

 للالديل دمللال دمل24ش ج  لعل ج طعلع ج  لدعل جرل  دع رلمدجبلبحثجردىل جرت دجةلل مدعلل  مدعلم ب هدجلش
 للالددددديلحي ةبسدددددعل10بحجددددد  عل دددددملندددددج قلبلاسددددد جل يملرلعمددددد لمدددددجبلبحثجردددددىلبتلسددددد  لل مدددددعلبحث دددددىلبحدددددملش

 للال د ملحي ج  لدعلبحتجرل  دعلعلد  ل7 للال  ملحي ةبسعلبلاسجس عل لس  ملبحدمللد  ش14بلاستطلاع علرلعش
 وأشارت أهم النتائج إلى: للال  ملحي ج  لعلبحضج طعرل7ش

ع ددد  لقدددرع ل بحدددعلبر دددجص ج لبددد مل ت سدددطال ة دددجملبح  جسددد ملبحل يدددالعبح  دددج لبحثثددد يلحي ج  لدددعل ▪
بحضج طعلح جححل ت سطلبح  ج لبحثث يلقالل ثالبح تر ربملبح  ن علشبحل  لبحثضي علرلبحرشجمعلرل

 بح رعنعلرلبحت بزنل ل

ع ددد  لقدددرع ل بحدددعلبر دددجص ج لبددد مل ت سدددطال ة دددجملبح  جسددد ملبحل يدددالعبح  دددج لبحثثددد يلحي ج  لدددعل ▪
رللبحضددج طعلح ددجححل ت سددطلبح  ددج لبحثثدد يلقددالل ثددالبح تر ددربملبحلسدد  ح   علشبحسددثعلبح   لددع

ل ث للنثالبحلييلقملبحربرعلرلبح  لبلام مللاستهلاكلبلاكس ج ملبح طيق 
لال   دد لقددرع ل بحدددعلبر ددجص ج لبدد مل ت سدددطال ة ددجملبح  جسدد ملبحل يدددالعبح  ددج لبحثثدد يلحي ج  لدددعل ▪

  B.M.Iبحضج طعلقمللبح ؤشربملبحجس  علشنسثعلبح ه نلرل ؤشرلكتيعلبحجس ل

ل
 .*أستجذلبحترع علبح   عرل كي عللي بلبحرلج عر ج ثعلممج لبحس لس

Abstract: 

The research aims to design a nutritional program accompanied by 

resistance exercises and to identify its effect on the body mass index and some 

health variables in athletes (body indicators, physical variables, physiological 

variables). The researcher used the experimental method using an experimental 
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design for two groups (a control group and an experimental group). The 

researcher selected a deliberate sample of (24) judo players from the Ismaili 

Club. The researcher divided the research sample into (10) players for the 

exploratory study, and (14) players for the main study, divided into (7) players 

for the experimental group and (7) players for the control group. The most 

important results indicated: 

 The presence of statistically significant differences between the average 

scores of the pre- and post-measurements for the control group in favor of the 

post-measurement average in some physical variables (muscle strength, agility, 

flexibility, balance). 

 The presence of statistically significant differences between the average 

scores of the pre- and post-measurements for the control group in favor of the 

post-measurement average in some physiological variables (vital capacity, 

resting heart rate, maximum (Absolute oxygen consumption) 

 There were no statistically significant differences between the mean scores of 

the pre- and post-tests of the control group in terms of body indices (fat 

percentage, body mass index (BMI)). 

 المقدمة ومشكلة البحث
 ثت دددرلبحتر مدددعلبحسدددي  عل دددملأهددد لبحج بنددديلبحتدددملمجددديلبلاهت دددجبلبهدددجلقدددملبحث ي دددعلبحت ةل  دددعلح اتيددد ل

 ل ملكجقعلبحث ب للبلاررقلبح تثيلعل جحث ي عل%70بحرلج جملر ىلأنلبحتر معل شكللنسثعلأه  علأكثرل ملش
بحت ةل  عرلر ىلأنهللم لق جبلبحلاليل   بءلبحت ةلثجملنج لأنلبحجس لي  بلقملبنتججلبحطجمعل شكللبسرعل  دجل
م  ثلقملعمتلبحربرعللم ص ل   ألبحثضلاملقملبلان ثجضل شكللأم قلع ز ب لسدرلعل درعجملبحليديلحضد ل
بحدد بلبحددملبحجسدد ل جحشج ددلل شددكللبسددرعلك ددجليددز ب للل ددللبحددرصت ملل ط  ثددعلبح ددجللرلقدد نلكددللهدد  لبحث ي ددجمل
  تددججلبحددملك  ددجملب ددجل عل ددملبحطجمددعلعحددمليددت لبح  دد للليددملهدد  لبحطجمددعلبلال ددملرددلاللبحم ددجبلبحردد بصمل
بح مجسدديلبحلددج ةلليددمل دد ل سدد لبحلالدديل جحسددثربملبح ربةلددعلبحتددملم تددججلبح هددجلقددملندد علبحمشددج لبحرلج ددمل
بح  جة لعحشملقملكث رل ملبلار جنلمثتل لبحدثثالأنلحي  د للليدملةجمدعلك  در لقدملبحت درلملمجديلزلدج  ل
بحسثربملبح ربةلعل شكلل ثجحغلل هل  جليدؤ قلبد عة لبحدمل دربك لهد  لبحسدثربملبح ربةلدعلبلا دجل عللدملرج دعل
بحلاليلقملبحجس لحتشدك للنسد غل همدملعلكد نللديءلب دجقمللي دهليدؤ قلبحدملبحتد   رلبحسدي ملليدملبلا بءل

ل 15:ل2016رلAlberta ككلل.ش

بنل دملبهد ل   دزبملنجدجالب بءلبحلالديلهدالبحتر مدهلحد ح لمجديلل(2017محمد بنى ملحمم  علشد رلل
 ربلجملبسسلبحتر مهلبح    هلحسد ل   دالبرت ج دجملبحجسد لرلقجحرد بءلمثت درللم دربلبسجسد جلحيطجمدهلعبيل

ل 59:ل2017رط لقال ر مهلبحلال  مل ؤ يلبحملقل بنلبحطجمعلعبحلجبي علبحثضي ه.ش ي  لرل
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أندددهل ثت دددرلبحتر مدددهل جحمسدددثهلحلانسدددجنلهدددالبحثم دددرلبلاهددد ل( 2010يوسمممز  كم كمممما    عل  دددح
لاست ربةلر ج هلعبحثلامهلب ملبلانسجنلعبحر بءل جرت ججلبحجس لبحملبحر بءل ملب للعظجصلهلبح   لهلعبح ت ثيدهل
 كجقدددددهلنشدددددجةج هلعبل جحدددددهلبح    دددددهل كلدددددجء لقجلانسدددددجنلمثت ددددد لقدددددال عببلر ج دددددهلليدددددمل دددددجليتمجعحدددددهل دددددمل ددددد ب ل

ل 59:ل2010ا بص ه.شك جشر

أندددهل ثدد لبحثلجقددعلبحرلج ددعلحشدددلل ددملبح دد ة لعبحرلج دددالل(2006عمم ا المممدين محمممد عليممو   يدد كرل
عبحلددجص  ملليدددملبحث ي دددعلبحرلج دد علقدددالكجقدددعلأن بلهدددجل ددملبحضدددرعةلجملعباعح لدددجملبحتددال ثددد ل  ثج دددعلبحرك دددز ل
بلاسجس علحيث ي علبحت ةل  علرلقجحت ةليلح سلرج لرلش  لعكثجقعل  ةل  علعبن دجلهمدجكل ثداللبلاسجسد علعبحتدال
مثدد لبحردد بءلعبردد ل مهددجلرلأنللدد بلبح ثرقددعل جحتر مددعلبحاجعددعلحيرلج ددعلعندد علبحمشددج لبح  ددجة لمدد ل ددؤ يلبحددمل

لنتجصغللكس علعم ل ؤ يلبحمل ثالبلا ربضلعلي هلقل لناسرلبحرلج العع تهل ث لرسجة لبلانججزل.
أنلبحتر مددعلبحج دد  لبح  سدد ععل جحسددثربملبح ربةلددعلليددملعقددقلبحجهدد لبح دد نالبح  دد عللقددالبح مجقسددعلأعل
بحت ةليلقالبحلثجح جملبحرلج  علكجقعل جثلل  رةلبحطجمعلسهلا لع  س ةب لعقلج للارت ج ج مجلحهجرلقجحر بءلبحد يل
نتمجعحهلم  لب سدج مجل جحطجمدعلسد بءلحلال دجللبح    دعلبح  ج  دعلبعلبحجهد لبح ضدجالك نمدجلةلج د  مل  جةسد مل
حلثجح ددعل ددجلرلبذل يثدديلبحتر مددعلأه  ددعلرجعددعلقددالكددلل ددملبح دد علبحجسدد  علعبحثلي ددعلعبحملسدد علعبلا ت جع ددعل
لقدددالبمدددجءلبلاسدددج ل   دددلعللج دددعلعحيرلج ددد  مل  دددلعلرجعدددعلرلع ثددد لبحتر مدددعلبح ت بزندددعلعبح تشج يدددعلأسجسدددل 
حي سددددت لجملبحرلج دددد علبحج دددد  لعبح ت  ددددز لقجحتر مددددعلبحسددددي  عل ددددؤ يلبحددددملةقددددالبح سددددت قلبح دددد نالرلبح هددددجةيلرل
بحاططالرلب جلبحتر معلبحاجةئعل ؤ يلبحملب طرب جملقالبح  علبحثج دعلعبحد يليدؤ يلبحدملرلدال سدت قل

ل 47:ل2006بلا بءلعظه ةلبحتثيل ثكرب لرلاللبحت ةليلبعلبح مجقسع.شلي   ر

أنلبحتددد ةليل  ددد رهلبح جح دددعلحددد عيلبح سدددت لجملبحثي دددجلعبح ت  دددز لل(Hiskia   2016هاشممميا مشددد رل
 لددددرضلليددددملبحرلج دددد  ملأنل شدددد نل   ددددالبح لددددج يرل تدددد قر لم ددددللبحتدددد ةليلر  عددددج لكددددلل ددددملبحشي كدددد زل
عبحشلامك   ملعرتملبح ه نلعبح رع  مجمرلعه بللاليدت لبلال دملردلاللن دجبلاد بصال تد بزنلع تشج دلليدت لل دهل

 ل3  زلالبحطجمعلبحمج جعل ملبحر بءلحشال لال جرت ج دجملبحجسد لردلاللبلا بءرل  دجل لد بليتضدحلأنل مدجعللش
ع ثدددجملا بص دددعلي   دددج لاددد بءل تددد بزنلع تشج دددللشددداءلبسجسدددالحت ل دددقلبحردددرضلبح مشددد  ل دددملبحطجمدددعلعحشدددمل

 لسدجلعلل ثد ل مدجعلل3-2 لع ثدجملي   دج لرل  دجلبنلسدكرلبحد بليدمالالردلاللشلل6لل-4بلاقضلل مجعلل دملش
 لع ثجملم لم مالرد عثلهد بلبلانالدجضلقدال3بح  ثجملبحر بص علق نل مجعللبح زل ل ملبح  ثجملاكثرل ملش

ل 36:ل2016رHiskia علجثللبحرلج   ملقالرجحعلأقضللرلاللبح  بل.شسكرلبح بل

أنل  ةلثجملبح لجع عللبح ب  علهملبحت ةلثجملبحتدملمسدتا بلق هدجللل(2001مفتى ابراهيم حماد  علش رلل
ل 151:لل2001 س لبحلر لبحرلج ملأعل زءل مهلك لجع علحتل لعل ج  لعللضلامل ث معل.لشر ج رل
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أنلبحتددد ةليل جح لجع دددجملهدددملبح ركدددجملبحتدددمل دددؤ قل ددد ل لجع دددجملل(2020نمممور الحمممداد  عل  ددحل
 تم لعلع اتيلعلةثلجلحيزعبمجلبح اتيلعلرلع ملأه له  لبح لجع جمله لبستا ببلعزنلبحجسد لعهد لمثت د لليدمل
عزنلبحلالدديللمدد لألا بءلعل كددملبسددتا ببلعسددجصلل سددجل  لكجح ثددجللعبلاشددرةعلعبح سددجةيلرلع نلبلالت ددج ل
ليمل  ةلثجملبح لجع علب زنلبحجسد ل هد البحدمل ه ئدعلبحثضدلامللاسدت ثجلل د ةلثجملأكثدرل د   ربللدملةرلدقل

ل 33:ل2020بستا ببلبعزبنلب جل علأعلبستا ببلعسجصلل  ث يلبحت ةلثجملبح اتيلعل.لشبح  ب لرل
ُ ث ل  رلمجملبح لجع علأر لأبرزلأن بعلبحمشدج لبح د نالبح سدتا  علقدال  سد ملبحي جمدعلبح  ن دعلعبح د عل
جلحدد قلبحرلج دد  م.لعهددال ثت دد لليددمل  دد أل لجع ددعلبحثضددلاملحلدد  لرجة  ددعلبهدد ال مشدد طل بحثج ددعرلر  عدد 
باح ددجالبحثضددي علع  ل ددزلن  هددجلعزلددج  لكلجء هددج.لع تضدد ملهدد  لبحت رلمددجملبسددتا ببلأعزبنلرددر رلأعلأ هددز ل
 لجع عرلأعلعزنلبحجس رلأعلأةعطعل طجة عرلع تم علب مل  رلمدجمل ركثدعل شد للأكثدرل دمل ج  لدعللضدي عل

ل 8:ل2006ش ثللبحسك بملعبحرقثعلبح  تع لع  رلمجمل ثزعحعل سته اللضيعل ث مهج.لشش ج علرل
أظهدددرملبحث يددد ل دددملبح ةبسدددجملبحثي  دددعلأنل  رلمدددجملبح لجع دددعل سدددجه ل شدددكللقثدددجللقدددالزلدددج  لبحشتيدددعل
بحثضدددي عرلع ل لدددعلبحث دددجبرلع  سددد مل ثددد للبامدددارلع لي دددللنسدددثعلبحددد ه نلقدددالبحجسددد رلبحدددمل جنددديل عةهدددجل
بلإمجددجبالقددال م دد  ل سددت لجملبحسددكرلقددالبحدد برلع  سدد ملبح دد علبحلي  ددعلبح لجص ددعرلعبح مجمددعل ددملبلإعددج جمل

ل 78:ل2018رMiranda بحرلج  ع.ش
ك ددجلأنل  رلمددجملبح لجع ددعللال لت ددرلق بصدد هجلليددملبح سددت قلبح دد نالقلددطرلبددلل  تدد لحتشدد للبحج بندديل
بحملس عرلر ىل ر ثطل  ست لجملأليمل ملبحثلعل جحملسرلع  سد ملبح دزبجرلع لي دللألدربضلبلاكتئدج لعبحليدق.ل
حهدد بلبحسدد يلأعددث تل ددزء بلأسجسدد  جل ددملبح ددرب غلبحت ةل  ددعلبح تثثددعلقددالبان مددعلبحرلج دد عرلع ربكددزلبحي جمددعرل

لععرب غلبحت ه للبحط ا.

عليملبحرا ل دملبحل بصد لبح تثد   لحهد  لبحت رلمدجمرلبلالأنلقثجح تهدجلبحل د قللال ت لدقلبلاللمد ل  جهدجل
 ددالن ددجبلادد بصال تدد بزنليددزع لبحجسدد ل جحثمجعددرلبحر بص ددعلبحلاز ددعلحي مددجءلبحثضدديالعبلاستشددلجءرل  ددجلمثددززل

ل 82:ل2016رBrowning بحمتجصغلعلض ملبلاست ب علليملبح  قلبحثث  .ش

 مشكلة البحث
ُ ثدد ل  جةسددعلبحمشددج لبح دد نالبح مددت  رلععاجعددعل  رلمددجملبح لجع ددعرل ددملبحث ب ددللبحرص سددعلبحتددال ددؤ رل
بمججب  جلليملبحي جمعلبح  ن علعبح  علبحثج عرلك جلأنلبحتر معلبحسي  علعبح ت بزنعلُ  ثلل لج علأسجس علقالبمدجءل
بحجس لبحرلج الع  س ملأ بصهرلبلالأنلبح بمالبحث يالمكشد لأنلبحث يد ل دملبحرلج د  مرلسد بءلبح  تد ص ملأعل
بح  ترق مرللالم لل نلبحمتجصغلبح ر   لةا لبحتزب ه ل جحت جةلملأعلب ثجله لن ج  جلا بص  جل ث م جرلعه ل جلمطرال

ل سجؤلاملل  لر للقثجح عله  لبح رب غللم لل بل شج يهجلأعل  بقلهج.
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 شدد رل ةبسددجملل يدد  لبحددملأنل  رلمددجملبح لجع ددعلُ سدده لقددالزلددج  لبحشتيددعلبحثضددي عرلع لي ددللبحدد ه نرل
ع  س مل ث للبامارلبحمل جنيل    رهجلبلإمججبالليملبح  علبحلي  علبح لجص عرلعكثجقدعلبحث دجبرلعبحدت ك ل
قدال سددت لجملبحسددكرلعبحدد ه نلقددالبحجسد رلعقددالبح لجبددلرلقدد نلبحم ددجبلبحرد بصالبح  دد  ل شددكلللي ددالمُثت ددرل
بحثم ددرلبح ك ددللبحدد يليددزع لبحجسدد ل جحثمجعددرلبحر بص ددعلبحلاز ددعلحيم دد رلبلاستشددلجءلبحثضدديارلعبح لددج لليددمل

لبحت بزنلبحهر  نا.

عليددملبحددرا ل ددملع دد البحثلامددعلبدد ملبحمشددج لبح دد نالعبحتر مددعرلبلالأنل ث دد لبح ددرب غلبحت ةل  ددعلُ ركددزل
ليددملبحت ددجةلمل  ثددزلللددملبحججندديلبحردد بصارلأعل لدد بل  عدد جملا بص ددعللج ددعللال  ردد لقددالبح سددثجنلبحلددرع ل
جلقدال بحلر معلب ملبحرلج   مرل ثللبحجمسرلبحث ررلند علبحجسد رلعند علبحمشدج لبح  دجة رلك دجلأنلهمدجكلنل د 
با  ددجثلبح   بن ددعلبحتط    ددعلبحتددال  دد سل شددكلل ثجشددرل دد   رلبحدد  غلبدد ملبرنددج غلادد بصاللي ددالع  رلمددجمل

 رلنسددثعلبحدد ه نرلبحشتيددعلبحثضددي عرلععثددالBMI لجع ددعلليددمل ؤشددربمل  دد   ل ثددلل ؤشددرلكتيددعلبحجسدد لش
لبح تر ربملبح   عل.

قددالهدد بلبحسدد ج رل  ددرزلبح ج ددعلبحددمل ةبسددعللي  ددعل  دد سل دد   رلبحدد  غلبدد ملبرنددج غلادد بصال ا دد ل
ع  رلمدددجمل لجع دددعل  ةعسدددعلليدددمل ج  لدددعل دددملبح تر دددربملبح ددد  علعبح  ن دددعلحددد قلبحرلج ددد  مرل دددملردددلالل
  دد   لبرنددج غل ط  لددالع تج ثددعلنتجصجددهل شددكلل مهجددارلك ددجلأنلهدد بلبحث ددىلم كددملأنلمسدد لقجدد  ل ثرل ددعل

ل ه عل ملرلالل ل م ل لاصلللي  علليملأه  علبحتشج للب ملبحت جةلملعبحتر مع.

عةاد لكثددر لبح ددرب غلبحت ةل  دعلبحتدداليتثثهددجلبحرلج د  نرلعكثددر لبحم ددجصحلبحر بص دعلبح ت بعحددعلل ددرلعسددجصلل
بلإللابلعبح م جملبحرم  عرلبلالأنلبلاقتلدجةلبحدملبحتشج دللبح مهجدالبد ملبحت درلملعبحتر مدعليثلدملل ثدعلةص سدعل
أ دددجبل  ل دددقلبحتلددد بلبح ددد نالعبح ددد البح ي ددد  .لقدددجحثثالمثت ددد لليدددمل  دددجةلملشدددجمعل عنل ر مدددعلكجل دددعلأعل
  ةعسددعرل ددجليدددؤ يلبحددملهدد بلبحثضدددلاملبدد للبمجصهددج.لع ردددرعنليتثثدد نلأن  ددعلا بص دددعلام ددعل جحسدددثربملأعل
 ددجح رع  مل عنل  جةسددعل  ددجةلملن ع ددعرل ددجلمدد ليددؤ يلبحددمل ددربك لبحدد ه نلأعلب ددطرب جملأمضدد علليددملبح دد قل

لبحط لل.

 أهداف البحث: 
برنددج غلادد بصال  ددجريلبت رلمددجملبح لجع ددعلعبحتثددرالليددمل دد   ر لليددال يهدد البحث ددىلبحددمل  دد   

 ؤشرلكتيعلبحجسد لععثدالبح تر دربملبح د  علحد يلبحرلج د ملشلبح ؤشدربملبحجسد  علرلبح تر دربملبح  ن دعلرل
لبح تر ربملبحلس  ح   ع 

 -فروض البحث: 
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    لقرع ل بحعلبر جص  جلب ملبح  جس ملبحل يالعبحثث يلحث معلبحث ىلقال ؤشرلكتيعلبحجس لععثال ▪
لبح تر ربملبح   عللحي ج  لعلبحضج طعلح جححلبح  ج لبحثث ي.

   ددد لقدددرع ل بحدددعلبر دددجص  جلبددد ملبح  جسددد ملبحل يدددالعبحثثددد يلحث مدددعلبحث دددىلقدددالل ؤشدددرلكتيدددعلبحجسددد ل ▪
لععثالبح تر ربملبح   علم  لبحث ىلحي ج  لعلبحتجرل  علح جححلبح  ج لبحثث ي".

   دد لقددرع ل بحددعلبر ددجص  جلبدد ملبح ج دد لت ملشلبحضددج طعلرلبحتجرل  ددعل لقددملبح  جسدد ملبحثثدد ي ملقددالل ▪
ل ؤشرلكتيعلبحجس لععثالبح تر ربملبح   علم  لبحث ىلح جححلبح ج  لعلبحتجرل  عل".

 الدراسات السابقة

( بعنوان "تأثير تدريبات المقاومة الكلية على بعض المتغيمرات 2023ايه عوض عبدالرحيم  للدراسة  -1
 البدنية الخاصة فى التمرينات ا يقاعية "

ليددمللTRXبحتثددرالليددمل دد   رل دد ةلثجملبح لجع ددعلبحشي ددعلحيجسدد ل جسددتا ببلأ ب للللهممدف الدراسممة: -
 ثالبح تر ربملبح  ن علبحاجععلشبحل ة لبحثضي علرلبحسرلعلبح رك علرلبحت بقلملبحت بزنلرلبح رعندعلرل

لبحرشجمع لقملبحت رلمجملبلاملجع علحطجحثجملكي علبحترع علبحرلج  ع.ل

لبح مهغلبحتجرل ا.لالمنهج المستخدم: -

 لةجحثدددعل دددملبح سدددت قلبحثدددجنمل كي دددعلبحترع دددعلبحرلج ددد عل ج ثدددعل48ل مدددعلمددد ةهجلشلللعينمممه الدراسمممة: -
 ب ةسث  .

أنلبسددتا ببل دد ةلثجملبح لجع ددعلبحشي ددعلحيجسدد لحهددجل دد   رلبمجددجبملليددمللأهممم النتممائج المستخلصممة: -
  ثالبح تر ربملبح  ن علبحاجععلقملبحت رلمجملبلاملجع عل.للل

( بعنمموان " برنممامج غممذائى مقتممرض علممى بعممض 2022عبممدالرحمن عبممدالكريم شمممن الممدين  لدراسممة -2
  المتغيرات البدنية والفسيولوجية لسباحى المسافات القصيرة"

يهدد البحث ددىلبحددملبحتثددرالليددملبرنددج غلادد بصمل لتددرالليددمل ثددالبح تر ددربملللهممدف الدراسممة: -
لبح  ن علعبحلس  ح   علحسثجرملبح سجقجملبحل  ر ل

لبح مهغلبح علملبحت ي يم.لالمنهج المستخدم: -

  لسثجا26ل معلل  معل ملسثجرملبح سجقجملبحل  ر لم ةهجلشلللعينه الدراسة: -

أ قلبح رنددج غلبحردد بصملبحددمل  سدد ملبح تر ددربملبح  ن ددعلعبحلسدد  ح   عللللأهممم النتممائج المستخلصممة: -
حسددثجرملبح سددجقجملبحل دد ر لرلسددجه لبح رنددج غلبحردد بصملقددملع دد  ل جددجنسلبدد ملل مددعلبح ةبسددعلليددمل
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 ست قلبحشتيعلبحثضي علرلأ قلبح رنج غلبحرد بصملبحدملزلدج  للعزنلبحثضدلامل جحجسد لحد قلبحسدثجر مل
رلأ قلبح رندج غلبحردد بصملبحددمل  سد ملكتيددعلبحدد ه نل جحجسدد لحد قلبحسددثجر ملرلأ قلبح رنددج غلبحردد بصمل
بحمل  س ملبلا بءلبح  نملعبحلس  ح  مللحجملل معلبح رنج غلرل رعة لبحترك زلليملن ع علبلاا معل

 بحتملليتمجعحهجلبحسثجر ملعح سلك  علبلاا معلحي لج لليملبح تر ربملبح  ن علعبحلس  ح   ع.

 ALA– ( بعنوان " برنمامج غمذائي ممدعم بااحمماض الدهنيمة  2022  ل رعلسث  لببدربي  لدراسة -3
DHA –EPA "لتحسين اللياقة الصحية للرياضيين )  

 – ALAيهد البحث دىلبحدمل  د   لبرندج غلاد بصال د ل ل جار دجضلبح هم دعلشلللهدف الدراسمة: -
EPA – DHAبحت  دللبحد عةيلل-بحت  دللبحثضديالل– لحت سد ملبحي جمدعلبح د  عللشبحلد  لبحثضدي عل

لنسثعلبح ه نل جحجس  لحيرلج   م.ل–بح رعنعلل–بحتملسال

لبح مهغلبحتجرل ا.لالمنهج المستخدم: -

كدر لل– للاليل مل ثالبلاحثج لبحج جع دعلشكدر للبحلد بل57ل معلل  معلم ةهجلشلللعينه الدراسة: -
 بحشجةب  ع لل ملنج قلبمهجلبحرلج مل–بحطجصر ل لععثالبلاحثج لبحلر معلشبحسثجرعل

ب دددرلبح رندددج غلبحرددد بصملبح لتدددرالليدددمل  سددد ملبحي جمدددعلبح ددد  علبمسدددثعلللأهمممم النتمممائج المستخلصمممة: -
 لل%21.53:لل%20.86 لحيلدددددد  لبحثضددددددي علرلعنسددددددثعلش%31.97:لل%24.39 ربعرددددددتل ددددددجلبدددددد ملش

 لحي رعندددعرل%204.64 لحيت  دددللبحددد عةقلبحتملسدددملرلعنسدددثعلش%29.66حيت  دددللبحثضددديملرعنسدددثعلش
ل لحمسثعلبح ه نل جحجس رلعذح لح جححلبح  ج لبحثث ق.%7.75عنسثعلش

( بعنموان " تمأثير 2021محمد سعد إسماعيل، رضا مصطفى شلبى ، ريهام ص ض القاضى  للدراسة  -4
  برنامج غذائى على مستوى هرمون اللبيتين ومؤشر كتلة الجسم لدى الطالبات المصابات بالسمنة"

يهد البحث دىلبحدمل  د   لبرندج غلاد بصمللمسده لقدملبنلدجدلبحد زنلحد قلةجحثدجمللللهدف الدراسة: -
بحلرمعلبحثجحثعل لس لليد لبحدملسل كي دعلبلا ب ل ج ثدعلةمطدجلعبح  دج جمل جحسد معل دملردلاللبحتثدرال

لليملأ رلبح رنج غلبحر بصملبح لترالليملهر  نلبحي ت ملع ؤشرلكتيعلبحجس لح قلل معلبحث ى.ل

لبح مهغلبحتجرل ا.لالمنهج المستخدم: -

  لةجحثعل ملةجحثجملبحلرمعلبحثجحثع.32ل معلل  معلم ةهجلشلللعينه الدراسة: -

بح رندددج غلبحرددد بصملحدددهل دددج  رلبمجدددجبملقدددملبنلدددجدلبحددد زنلبحشيدددملحيجسددد للأهمممم النتمممائج المستخلصمممة: -
 حيطجحثجملبح  ج جمل جحس معلرلأ رلبح رنج غلبح لترالليمل  س مل ؤشرلكتيعلبحجس للل
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( بعنمموان " تممأثير برنممامج ارشممادى غممذائى ونفسممى المصمماحب 2019تهنيمما حسممن حسممين   لدراسممة -5
للتمرينات اليومية فى بعض القدرات البدنية والفسملجية وا تجما  نحمو ممارسمة الرياضمة للرجماا بأعممار 

  سنة " 45:  35

بحتثددرالليددمل دد   رلبرنددج غلبةشددج قلادد بصملنلسددملقددمل طدد لرل ثددالبحلدد ةبمللللهممدف الدراسممة: -
لسمعل45:لل35بح  ن علعبح ظ ف علعبلا جج لن  ل  جةسعلبحرلج علحير جلل جل جلل

لبح مهغلبحتجرل ا.لالمنهج المستخدم: -

 سمعللل45:لل35 ل  جةسجلحيرلج عل ملل رل18ل معلم ةهجلشلعينه الدراسة: -

أ ددرلبح رنددج غلبلاةشددج قلبحرد بصملبح  ددجريلحيت رلمددجملبح    ددعلبمججب ددجلللأهممم النتممائج المستخلصممة: -
قددمل طدد لرلبحلدد ةبملبح  ن ددعلحث مددعلبحث ددىرلب ددرلبح رنددج غلبلاةشددج قلبحردد بصملبح  ددجريلحيت رلمددجمل

 بح    علبمججب جلقمل ط لرلبحل ةبملبحلسيج علحث معلبحث ى.لل

( بعنوان " تصمميم برنمامج غمذائى رياضمى مقتمرض للرياضميين 2015ط ا ضايف الشمرى    للدراسة  -6
  القدامى المصابين بالسمنة فى دولة الكويت. "

ل     لبرنج غلا بصملةلج مللانلجدلبح زنلح قلم ب ملبحرلج   م.لللهدف الدراسة: -

لبح مهغلبحتجرل ا.لالمنهج المستخدم: -

  لقر ل  لبرت جةه ل جحطرللعلبحث  معل ملبلاقرب لبح  جب مل جحس مع15شلعينه الدراسة: -

ع   لقرع لذبمل لاحدعلبر دجص عللبد ملبح  جسد ملبحل يدملعبحثثد قللاقدرب للللأهم النتائج المستخلصة: -
لل معلبحث ىلقملبنلجدللبح زنلح جححلبح  ج لبحثث قل

 اجرااات البحث:  

ل:لمنهج البحث

بسددددتا بلبحثجرددددىلبح ددددمهغلبحتجرل ددددال جسددددتا ببلبحت دددد   لبحتجرل ددددالح ج دددد لت ملش ج  لددددعل ددددج طعل
لع ج  لعل جرل  ع ل

ل:لمنهج البحث

لمشت لل جت البحث ىلليمللال ملبحج  عل جحمج قلبلاس جل يم

ل:للعينة البحث
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عم ل ،  للاليل مللال ملبحج  عل ملنج قلبلاس جل يم24مجبلبحثجرىل جرت جةلل معلل  معلم ب هجلش
 للال  ملحي ةبسعلبلاسجس عل14 للاليلحي ةبسعلبلاستطلاع علرلعش10مجبلبحثجرىلبتلس  لل معلبحث ىلبحملش

 للال  ملحي ج  لعلبحضج طعلعهد بل دجلي  د عل7 للال  ملحي ج  لعلبحتجرل  علعل  لش7 لس  ملبحملل  ش
ل 1  عللش

 ( 1جدوا 
 المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة عينة البحث الكلية موكعة وفقا لكل من 

 العينة 
عينة  

 البحث 
 المجموعة الضابطة   المجموعة التجريبية   الدراسة الاستطلاعية 

 النسبة%  العدد النسبة%  العدد النسبة%  العدد

لاعبى الجودو بالنادى  

 الاسماعيلى  
24 10 41.66 % 7 29.17 % 7 29.17 % 

 % 29.17 7 % 29.17 7 % 41.66 10 24 المجموع 

 -شروط اختيار عينة البحث :

  لسمعلل25:للل18بح رريعلبحسم علل ملشل ▪
  لسم بمل3لالملللل ره لبحت ةل مللملش ▪
   بقلته لليمل ط  قللبح رنج غلبح لتراللي ه لللل ▪

 التوصيف ا حصائى لعينة البحث: 

 دد لق ددج لبح تر ددربملبلاسجسدد علحيث مددعلشم دد لبحث ددى لقددال تر ددربملشبحسددمرلبحطدد لرلبحدد زنرلبحث ددرلبحتدد ةل مل ل
ل لبحتجحالي  حلذح .2عذح لحضثطلبح تر ربملبحتالم ل ؤ رلليملب ربءبملبحث ىلعبحج عللش

ل

ل

ل

ل

ل

ل
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 (2جدوا                                        
 الد  ت الإحصائية لعينة البحث في المتغيرات ااساسية قبل التجربة . 

 24ن =   

الد  ت           
 الإحصائية 

 المتغيرات 

وحدة 
 القياس 

المتوسط 
 الحسابى 

 الوسيط
ا نحراف 
 المعياري 

معامل 
 ا لتواا

معامل 
 التفلطح 

 0.36 1.08 1.21 22.00 21.98 سنة السن 

 1.04- 0.95 2.47 176.00 175.32 سم الطوا 

 1.18- 1.30 3.95 78.00 79.17 كجم  الوكن 

 1.93 0.41 4.01 5.00 5.84 سنه العمر التدريبي

ل

 لعبحاددددجدلبتجددددجنسلب جنددددجملل مددددعلبحث ددددىلقددددملبح  جسددددجملبلاعح ددددعللبلاسجسدددد عل2يتضددددحل ددددمل دددد عللشللل
أنلبح  جندددددجملبحاجعدددددعل ث مدددددعلبحث دددددىلبحشي دددددعل ثت حدددددعلعا دددددرل شدددددتتعلع تسددددد ل دددددجحت زلالبحط  ثدددددالحيث مدددددعلرل

 رلعهددددددد  لبح   ددددددهل لتددددددر ل دددددددمل1.30بحددددددملل0.41ر ددددددىلبنلقدددددد  ل ثج دددددددللبلاحتدددددد بءلل تددددددربعال دددددددجلبدددددد مللش
 لعهددددد بلمثمدددددملأنل  بددددد  لبح م مدددددمل1.93بحدددددمل18.ل1-بح دددددلرلرك دددددجلبيدددددغل ثج دددددللبحدددددتليطحل دددددجلبددددد مللش

بلإلتدددددد بحملمثت ددددددرل ل دددددد لالعقددددددملبح ت سددددددطلعحدددددد سل ت بدددددد  جلاليددددددملعلالاسددددددللل  ددددددجليؤكدددددد ل شددددددج هلأقددددددرب ل
ل ج  لعلبحث ىلقالبح تر ربملباعح علم للبحتجرعع

 القياسات والإختبارات المستخدمة قيد البحث :

مددجبلبحثجرددىل ث ددلل سددحل ر ثددالحي رب ددالعبا  ددجثلبحثي  ددعلعبح ةبسددجملبحسددج لعلبح شددجبهعلح تر ددربملبحث ددىلل
لعم ل  عللبحثجرىلبحملبلارتثجةبملبلا  ع:

 أو : المؤشرات الجسمية: 

 نسثعلبح ه نل −

لB.M.I ؤشرلكتيعلبحجس ل −
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 ثانيا: المتغيرات البدنية: 

 بحل  لبحثضي علل:لبرتثجةلبحش للاليملشبحثليع  −

 بحسرلعل:للبرتثجةلبحجرقلقملبح كجنلر سللشر ل جن ع −

 بحت  للبح عةقلبحتملسمل:ل م مملبحتثيلحشجةحس نل −

 بحرشجمع:لبرتثجةلبلانثطجالبح جصلل ملبح م ا −

 بح رعنعل:لل مملبحج علحلا جبل ملبح م ا −

 بحت زبنل:للبرتثجةلبح  يلعبحت بزنلق  لبحثلا جمل −

 ثالثا: المتغيرات الفسيولوجية: 

  ث للبحتملسلقملبح ق لعل −

 بحسثعلبح   لع −

  ث للنثالبحلييلقملبحربرعل −

لبح  لبلام مللاستهلاكلبلاكس ج ملبح طيق −

 الدراسات الإستط عية:

ي بلل ل بحلتر ل مل قمل بلاستطلاع عل بح ةبسعل م ةهجلللل1/2025/ل8بحالللل2025/ل2/1ب رلتل عذح لليملل معل
 للال  ملع ملعرجةجلبحث معلباسجس علرلعكجنلبحررضل مهجلرسج لبح ثج لاملبحثي  علحلإرتثجةبملم  ل10ش

لبحثثجمل ل.ل–بحث ىلشلبح   ل
ل
ل
ل
ل
ل
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 -المعام ت العلمية ل ختبارات قيد البحث:

 -الصدق: -أ
لملع  لبحت جيزل  ستا ببلبح لجةنعلبحطرل عللللإمجج ل ثج للبح   لحلإرتثجةبملم  لبحث ىلبستا بلبحثجرىل

ةرلددقلرسددج لق  ددعل ت سددطجملبحلددرع لبدد ملبلاةعددجعلباليددملعلبلاةعددجعلبا نددملحمتددجصغلبحث مددعلبلإسددتطلاع عل
  لي  حلذح .3 للال  مل مل جت البحث ىلعرجةجلل معلبحث ىلبلاسجس علرلع  عللش10عبحثجحغلل  ه لش

 ( 3جدوا  
 د لة الفروق بين ا رباع ااعلى وا رباع اادني لإيجاد صدق التمايز 

 في الإختبارات قيد البحث 
 10ن=

 الدلالات الاحصائية                       

 المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

 الارباع الادنى   الارباع الاعلى  
 قيمة "ت" 

 ع + س - ع + س -

 المؤشرات الجسمية 

 

 * Kg 30.59 1.31 25.02 0.92 4.16 نسبة الدهون 

 * B.M.I Kg/m2 29.81 1.26 24.12 1.15 3.99مؤشر كتلة الجسم 

المتغيرات  

 البدنية 

القوة  

 العضلية  
 * 5.67 2.10 16.94 1.99 23.18 عدد اختبار الشد لاعلى )العقلة( 

 السرعة  
اختبار الجرى فى المكان 

 خمس عشرة ثانية
 * 5.16 1.69 14.87 1.14 20.03 عدد

التحمل  
الدورى  
 التنفسى 

 * 4.13 1.84 15.40 2.16 18.19 درجة  منحنى التعب لكارلسون

 الرشاقة 
اختبار الانبطاح المائل من 

 الوقوف 
 * 4.94 1.06 17.16 0.83 22.34 عدد

 * 6.97 0.43 0.52 0.52 3.03 سم ثنى الجذع للامام من الوقوف  المرونة 

 التوزان 
اختبار الوثب والتوازن فوق  

 * 7.78 1.36 50.47 1.40 61.39 درجة  العلامات

 المتغيرات 

 الفسيولوجية 

 21.84 عدد/ دقيقة  معدل التنفس فى الدقيقة  
0.16 

17.62 0.31 
4.80 * 

 * 8.81 3.14 3319.78 3.94 3594.17 ملى/ لتر السعة الحيوية 

نبضة/   معدل نبض القلب فى الراحة  

 77.11 دقيقة 
0.48 

72.36 0.56 
3.64 * 

الحد الاقصى لاستهلاك  

 الاكسيجين المطلق 
 * 7.05 3.03 2299.74 2.96 2415.66 ملل/ دقيقة 

ل*ل بلللللللللل3.182 ل=0.05ق  علشم لبحج عح عللم ل ست قل ثم لعلش
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 لع   لقرع ل بحدعلبر دجص جللبد ملبلاةعدجعلباليدملعبلاةعدجعلبا ندملقدالبح تر دربملم د ل3يتضحل مل  عللش
 لعهدالأك درل دملق  دعلشم لبحج عح دعل8.81:لل3.64بحث ىللر ىل ربعردتلق  دعلشم لبح  سد ععل دجلبد ملش

ل  جلي للليملع  لبلارتثجةبملم  لبحث ىل.ل0.05لم ل ست قل ثم لعل
 الثبات:

لإمجددج ل ثج ددللبحثثددجملحلارتثددجةبملم دد لبحث ددىللمددجبلبحثجرددىل جسددتا ببلةرللددعلبحتط  ددقلع لددج  لبحتط  ددقلليددمل
 لللال  ملر ىل  لبلج  ل ط  قلبلارتثجةبمل ر لأررقل ث لبسد  عل دمل10نلسلل معلبح ةبسعلبلاستطلاع عش

بحتط  ددقلباعللللام ددج ل ثج ددللبلاة ثددج لبدد ملبحتط  ددقلبلاعللعبحثددجنملحيث مددعلبلاسددتطلاع علم دد لبحث ددىلك ددجل
ل ل.4ي   عل  عللةم لش

 ( 4جدوا  
 معامل الثبات بايجاد ا رتباط بين التطبيق ااوا وإعادة التطبيق في الإختبارات قيد البحث

 10ن=
 الدلالات الاحصائية                             

 المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

قيمة معامل   التطبيق الثانى  التطبيق الاول  

 ع + س- ع + س- الارتباط 

 المؤشرات الجسمية 

 

 Kg نسبة الدهون  
28.47 1.02 28.43 0.98 0.912 

 B.M.I Kg/m2مؤشر كتلة الجسم  
26.17 1.64 26.47 1.34 0..899 

المتغيرات  

 البدنية 

 عدد اختبار الشد لاعلى )العقلة(  القوة العضلية  
20.36 2.13 19.94 2.01 0.910 

 السرعة  
اختبار الجرى فى المكان خمس  

 عشرة ثانية 
 عدد

16.34 2.31 16.98 2.39 0.911 

التحمل  
الدورى  
 التنفسى 

 1.87 16.48 درجة منحنى التعب لكارلسون 
17.01 

1.48 
0.886 

 الرشاقة 
اختبار الانبطاح المائل من  

 الوقوف 
 عدد

20.39 1.09 20.13 0.99 0.831 

 ثنى الجذع للامام من الوقوف  المرونة 
 0.894 1.10 1.87 1.03 1.94 سم

 التوزان 
اختبار الوثب والتوازن فوق  

 0.902 2.00 55.20 2.09 54.31 درجة العلامات 

 المتغيرات 

 الفسيولوجية 

 عدد/ دقيقة  معدل التنفس فى الدقيقة  
19.74 1.87 19.81 1.92 0.924 

 ملى/ لتر السعة الحيوية 
3418.21 3.47 3452.19 3.58 0.828 

 نبضة/ دقيقة  معدل نبض القلب فى الراحة  
74.92 1.84 74.58 1.77 0.915 

الحد الاقصى لاستهلاك  

 الاكسيجين المطلق 
 ملل/ دقيقة 

2314.64 3.91 2334.89 3.82 0.887 

ل*ل بللللللللللل0.602ل ل=0.05ق  علشة لبحج عح عللم ل ست قل ثم لعلش
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 لع   لبة ثج لل بللبر جص جللب ملبحتط  قلباعللع لج  لبحتط  قلقاللبح تر ربملم  ل4يتضحل مل  عللشل
 لعهالأك رل ملق  دعلشم لبحج عح دعل0.924:ل0.831بحث ىللر ىل ربعرتلق  علشة لبح  س ععل جلب ملش

ل  جلي للليمل ثجملبلارتثجةبملم  لبحث ى.ل0.05لم ل ست قل ثم لعل
 المصاحب بتمرينات المقاومة للرياضين البرنامج الغذائي المقترض

برنج غلا بصال  جريلبت رلمجملبح لجع علعبحتثرالليمل    ر لليال ؤشرلكتيعل يه البحث ىلبحمل     
بحجسدد لععثددالبح تر ددربملبح دد  علحدد يلبحرلج دد ملشلبح ؤشددربملبحجسدد  علرلبح تر ددربملبح  ن ددعلرلبح تر ددربمل

لبحلس  ح   ع 

م ددددللع ددددالبح رنددددج غلبح لتددددرالكددددجنللابدددد ل ددددمل   يدددد لبحهدددد ال مددددهلعهدددد لبحتثددددرالليددددملباسددددسلبحتدددداليددددت ل
ل 3ب ثجلهجللم لع البح رنج غللبحر بصم.ل رققلةم لش

 هدف البرنامج الغذائى : ❖
يهدددددد البح رنددددددج غللبحردددددد بصمللبح  ددددددجريلحت رلمددددددجملبح لجع ددددددعلبحددددددمل  سدددددد ملللشلبح ؤشددددددربملبحجسدددددد  علرل

لبح تر ربملبح  ن علرلبح تر ربملبحلس  ح   ع لحيرلج   مل

 محتوى البرنامج الغذائى: ❖

   ة ل مت  عللليملأقرب لل معلبحث ىلبح  جريلحت رلمجملبح لجع علمجبلبحثجرىلبتط  قلبح رنج غلبحر بصمل
لي   جلعك جل   حلكجلا ا:

 مبادئ عامة للبرنامج الغذائي:

لرف لع .لل3-2ةص س عل+لل3ع ثجملي    جلشل6-5ل  لبح  ثجم:ل −

لنسثعلبح ر مجملبح    ع:ل −

ل  ل/لكج ل ملعزنلبحجس .ل2.2لل–ل1.6برع  م:ل −

ل  ل/لكج لشرسيلش  لبحت جةلم .ل6ل–لل4كرع ه  ةبم:ل −

ل ملبحسثربم.لل%30لل–ل20 ه نلع  ع:ل −
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لحترل جءلي    ج.ل4لل–ل2.5بحترة ي:لشر ل −

ل ق لعل ث لبحت رلم.ل60  م تلبحتر مع:لع ثعلام عل جح رع  ملعبحشرع ه  ةبملرلالل −

 المبادئ ااساسية لتمرينات المقاومة: 

لأمجب/أس  ع.ل5-4بح   :لل −

لبحتلس  :ل  جةلملحشج للبحجس ل ال رك زلليملبحل  لعبحسرلعلعبلانلججةلبحثضيا. −

ل ق لع.ل60ل–ل45   لبحت رلم:ل −

لبحت   للبحت ةلجا:لزلج  لباعزبنلأعلبحتشربةبملأس  ع  ج. −

ل مجصقلكجة ي لرف فل+ل  جةلمل يمج  ك ع .ل10بلإر جء:ل رعةيلم للبحت رلملش −

 الدراسة ا ساسية:

لد بلبحثجردىلبت  د حلمعسد الل2025/ل28/2بحدالل11/1/2025ب رلتلبح ةبسعلبلاسجسد علقدالبحلتدر ل دمل
ل-ذح لق جييال:

 القياس القبلي:   -

حي تر ددربملم د لبح ةبسددعلليددمللل12/1/2025بحددملل11/1/2025 د لب ددربءلبح  جسددجملبحل ي دعللقددملبحلتددر ل دمل
 للال د مل7 للال  ملحي ج  لدعلبحتجرل  دعلش7 للاليلرلع  ل لس  ه لش14أقرب لل معلبحث ىلبحثجحغلل  ه لش

حي ج  لدددعلبحضدددج طعلعأ رلدددتلبلارتثدددجةبمل جحمدددج قلبلاسددد جل يملعبسدددت رمليددد   ملشيددد بلح  دددج لبح ؤشدددربمل
لبحجس  علعبلارتثجةبملبح  ن ع لشي بلح  ج لبلارتثجةبملبحلس  ح   ع .ل

 التجريبية(: -التكافؤ بين المجموعتين  الضابطة    -
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 ( 5جدوا  
   المتغيرات ااساسية قبل التجربةلالتكافؤ بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في

 الد  ت الإحصائية 
 

ات ا ساسية المتغير   

 المجموعة الضابطة
7ن=  

 المجموعة التجريبية 
7ن=  قيمة 

 ت

مستوى  
 الد لة 

 ±ع س ±ع س

 0.091 2.13 2.04 21.12 1.96 21.43 السن 

 0.124 1.94 1.91 176.92 2.04 176.31 الطوا

 0.213 1.25 1.12 79.02 1.39 78.91 الوكن 

 0.364 0.89 1.70 5.32 1.89 5.15 العمر التدريبي 

للللل2.179 ل=0.05ق  هلشم للم ل ست يل لاحعلشلللل

 لبحاددددددجدل جحدددددد لالاملبلإر ددددددجص علحي تر ددددددربملباسجسدددددد عللحي ج  لددددددعلبحتجرل  ددددددعل5يتضددددددحل ددددددمل دددددد عللش
 لبدددددددد ملبح ج  لددددددددعل0.05عبحضددددددددج طعللم ددددددددللبحتجرعددددددددعللدددددددد بلع دددددددد  لقددددددددرع ل ثم لددددددددعللمدددددددد ل سددددددددت قلشل

بحتجرل  ددددددعلعبحضددددددج طعلقددددددال تر ددددددرلشبحسددددددمرلبحطدددددد للرلبحدددددد زنلرلبحث ددددددرلبحتدددددد ةل مل لر ددددددىلكجنددددددتللق  ددددددعل
 للعهددددددد  لبح ددددددد  لأمدددددددلل دددددددملق  دددددددعلشم لبحج عح دددددددعللمددددددد ل2.13بحدددددددملل0.89شمل لبح  سددددددد ععل دددددددجلبددددددد ملش

ل لل  جلي للليمل شجقؤلبح ج  لت ملقالبح تر ربملبلاسجس عللم للبحتجرعع.ل0.05 ست قلش
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 ( 6جدوا  
 المتغيرات البدنية  قبل التجربة  لالتكافؤ بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في

ل ل7=للل2نل=1نشل
 الدلالات الاحصائية      

 المتغيرات 
وحدة 

 القياس

قيمة   المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 

 ع + س- ع + س- "ت" 

 المؤشرات الجسمية 

 

 Kg 29.02 1.23 29.15 1.36 1.56 نسبة الدهون 

مؤشر كتلة الجسم  

B.M.I 
Kg/m2 27.18 1.02 27.61 0.92 1.41 

المتغيرات  

 البدنية 

القوة 

 العضلية 

اختبار الشد لاعلى  

 )العقلة(
 1.36 0.58 19.52 0.89 19.89 عدد 

 السرعة 
اختبار الجرى فى المكان 

 خمس عشرة ثانية 
 0.93 0.84 16.32 0.76 16.84 عدد 

التحمل 
الدورى  
 التنفسى 

 0.76 1.30 16.94 1.36 17.02 درجة  منحنى التعب لكارلسون 

 الرشاقة 
اختبار الانبطاح المائل  

 من الوقوف 
 0.88 1.56 19.31 1.46 19.48 عدد 

 المرونة 
ثنى الجذع للامام من  

 1.01 0.99 1.74 0.83 1.88 سم الوقوف 

 التوزان
اختبار الوثب والتوازن  

 1.93 1.83 54.02 1.97 53.41 درجة  فوق العلامات

 المتغيرات 

 الفسيولوجية 

عدد/   معدل التنفس فى الدقيقة  

 19.34 دقيقة 
1.11 19.45 1.01 0.53 

 1.98 3.93 3488.02 3.94 3461.14 ملى/ لتر  السعة الحيوية

معدل نبض القلب فى  

 الراحة 

نبضة/ 

 74.41 دقيقة 
0.92 74.69 0.69 0.83 

الحد الاقصى لاستهلاك  

 الاكسيجين المطلق 

ملل/ 

 1.47 3.48 2346.85 3.17 2369.19 دقيقة 

للللل2.179 ل=0.05ق  هلشم للم ل ست يل لاحعلشلللل

 لبحادددددجدل جحددددد لالاملبلإر دددددجص علقدددددملبح تر دددددربملبح  يمدددددعلحي ج  لدددددعلبحتجرل  دددددعل6يتضدددددحل دددددمل ددددد عللش
 لبددددد ملبح ج  لددددعلبحتجرل  دددددعل0.05عبحضددددج طعللم دددددللبحتجرعددددعللددددد بلع دددد  لقدددددرع ل ثم لددددعللمددددد ل سددددت قلش

ل0.53عبحضدددددددج طعلقدددددددملبح تر دددددددربملم ددددددد لبحث دددددددىللر دددددددىلكجندددددددتللق  دددددددعلشلمل لبح  سددددددد ععل دددددددجلبددددددد ملش
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 لل2.179 لل=لشل0.05 للعهددددددددد  لبح ددددددددد  لأمدددددددددلل دددددددددملق  دددددددددعلشم لبحج عح دددددددددعللمددددددددد ل سدددددددددت قلش1.98بحدددددددددم
 ل  دددددجليددددد للليدددددمل شدددددجقؤلبح ج ددددد لت ملقدددددالبح تر دددددربملم ددددد لبحث دددددىلل0.05ع سدددددت قل لاحدددددعلأك دددددرل دددددملش

لم للبحتجرعع.

 تطبيق البرنامج: ▪

 للال ددددد ملرلع ددددد ل مل ددددد لبح رندددددج غل7 ددددد ل ط  دددددقلبح رندددددج غلبح لتدددددرالليدددددملبح ج  لدددددعلبحتجرل  دددددعلعلددددد  ه لش
لل26/1/2025بحملل13/1/2025ي  ج لقالبحلتر ل ملل45بح لترالح   لش

ل:القياس البعدية ▪

 ثدد لل28/1/2025رلل27 دد لب ددربءلبح  جسددجملبحثث مددعلحي تر ددربملم دد لبح ةبسددعلليددملأقددرب لل مددعلبحث ددىلقددال
 ي  جل ل مل مل  لبح رنج غلبح لترال.ل45ش

 المعالجات ا حصائية المستخدمة: 

 بح ت سطلبح سجبم. ▪

 بلان ربالبح ع جةق. ▪

 بح س ط. ▪

  ثج للبلاحت بء. ▪

  ثج للبحتليطح. ▪

 ح سج ل لاحهلبحلرع للللT-testأرتثجةل ▪

 بحتشربةلعبحمسثعلبح ئ لع. ▪
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 عرض ومناقشة النتائج 

توجممد فمروق دالممة إحصمائي ا بممين القياسمين القبلممي والبعممدي  أو : عمرض ومناقشممة نتمائج الفممرض ا وا "
لعينمة البحمث فممي مؤشمر كتلمة الجسممم وبعمض المتغيممرات الصمحية  للمجموعمة الضممابطة لصمالح القيمماس 

 البعدي.
 ( 7  جدوا

 وبعض الجسم كتلة مؤشر في والبعدي القبلي القياسين بين( ت   ختبار الإحصائية الفروق  د لة
 الضابطة للمجموعة  الصحية المتغيرات

ل 7=لللنشللللل

 الدلالات الاحصائية        

 المتغيرات 

وحدة  

 القياس 

 القياس البعدى القياس القبلى 

 قيمة "ت" 
 ع + س- ع + س-

 المؤشرات الجسمية 

 

 Kg نسبة الدهون  
29.02 1.23 28.13 1.64 1.907 

 B.M.I Kg/m2مؤشر كتلة الجسم  
27.18 1.02 26.48 0.98 2.236 

المتغيرات  

 البدنية 

 عدد اختبار الشد لاعلى )العقلة(  القوة العضلية  
19.89 0.89 21.93 1.13 2.784 * 

 السرعة  
اختبار الجرى فى المكان خمس  

 عشرة ثانية 
 عدد

16.84 0.76 17.63 1.11 2.103 

التحمل  
الدورى  
 التنفسى 

 1.36 17.02 درجة منحنى التعب لكارلسون 
16.94 

1.08 
1.864 

 الرشاقة 
اختبار الانبطاح المائل من  

 الوقوف 
 عدد

19.48 1.46 21.75 1.42 3.120 * 

 ثنى الجذع للامام من الوقوف  المرونة 
 * 3.521 0.82 2.34 0.83 1.88 سم

 التوزان 
اختبار الوثب والتوازن فوق  

 * 4.981 1.88 57.94 1.97 53.41 درجة العلامات 

 المتغيرات 

 الفسيولوجية 

 عدد/ دقيقة  معدل التنفس فى الدقيقة  
19.34 1.11 18.43 1.13 2.221 

 ملى/ لتر السعة الحيوية 
3461.14 3.94 3594.10 4.12 5.102 * 

 نبضة/ دقيقة  معدل نبض القلب فى الراحة  
74.41 0.92 72.02 0.77 3.187 * 

الحد الاقصى لاستهلاك  

 الاكسيجين المطلق 
 ملل/ دقيقة 

2369.19 3.17 2461.58 3.69 4.325 * 

للللل2.447 ل=0.05ق  هلشم للم ل ست يل لاحعلش

للللل
ل
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ل ل جلييمل:لل7يتضحل ملنتجصغل  عللش
 لبدد مل ت سددطال ة ددجملبح  جسدد ملبحل يددالعبح  ددج ل0.05ع دد  لقددرع ل بحددعلبر ددجص ج للمدد ل سددت قلش ▪

بحثثدد يلحي ج  لددعلبحضددج طعلح ددجححل ت سددطلبح  ددج لبحثثدد يلقددالل ثددالبح تر ددربملبح  ن ددعلشبحلدد  ل
ل2.784بحثضي علرلبحرشجمعلرلبح رعنعلرلبحتد بزنل لرلر دىل ربعردتلق  دعل"م"لبح  سد ععل دجلبد ملش

  .ل4.981:ل

 لبدد مل ت سددطال ة ددجملبح  جسدد ملبحل يددالعبح  ددج ل0.05ع دد  لقددرع ل بحددعلبر ددجص ج للمدد ل سددت قلش ▪
بحثثدد يلحي ج  لددعلبحضددج طعلح ددجححل ت سددطلبح  ددج لبحثثدد يلقددالل ثددالبح تر ددربملبحلسدد  ح   عل

 ث للنثالبحلييلقملبحربرعلرلبح  لبلام مللاستهلاكلبلاكس ج ملبح طيق لرلرللللشبحسثعلبح   لع
ل .5.102:لل3.187ر ىل ربعرتلق  عل"م"لبح  س ععل جلب ملش

 لبد مل ت سدطال ة دجملبح  جسد ملبحل يدالعبح  دج ل0.05لال    لقرع ل بحعلبر جص ج للمد ل سدت قلش ▪
 رلB.M.Iبحثث يلحي ج  لعلبحضج طعلقمللبح ؤشربملبحجس  علشنسثعلبح ه نلرل ؤشرلكتيعلبحجسد ل

  .2.236:ل1.907ر ىل ربعرتلق  عل"م"لبح  س ععل جلب ملش

 لبد مل ت سدطال ة دجملبح  جسد ملبحل يدالعبح  دج ل0.05لال    لقرع ل بحعلبر جص ج للمد ل سدت قلش ▪
ر دددىلبحسدددرلعلرلبحت  دددللبحددد عةقلبحتملسدددم لبحثثددد يلحي ج  لدددعلبحضدددج طعلقدددمللبح تر دددربملبح  ن دددعللش

  .2.103:ل1.864 ربعرتلق  عل"م"لبح  س ععل جلب ملش

 لبد مل ت سدطال ة دجملبح  جسد ملبحل يدالعبح  دج ل0.05لال    لقرع ل بحعلبر جص ج للمد ل سدت قلش ▪
ر ددىلكجنددتل ثدد للبحتددملسلقددملبح ق لددع لبحثثدد يلحي ج  لددعلبحضددج طعلقددمللبح تر ددربملبحلسدد  ح   عللش

  .2.221ق  عل"م"لبح  س ععلش

 لليددملع دد  لقددرع ل بحددعلبر ددجص عللبدد ملبح  جسدد ملبحل يددمل2020عأشددجةملنتددجصغل ةبسددعلةنددجلبحسددث  لبحم ددرلش
لعبحثث قلحي ج  لعلبحضج طعلم  لبحث ىلقملبح تر ربملشلبح  ن علعبحلس  ح   ع لح جححلبح  ج لبحثث قل.

ثانيا: عرض ومناقشة نتمائج الفمرض الثمانى "توجمد فمروق دالمة إحصمائي ا بمين القياسمين القبلمي والبعمدي 
لعينة البحث في  مؤشر كتلة الجسم وبعض المتغيرات الصحية قيد البحمث للمجموعمة التجريبيمة لصمالح 

 القياس البعدي".
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 ( 8  جدوا
 وبعض الجسم كتلة مؤشر في والبعدي القبلي القياسين بين( ت   ختبار الإحصائية الفروق  د لة

 التجريبية  للمجموعة الصحية المتغيرات
ل 7=لللنشللللل

 الدلالات الاحصائية       

 المتغيرات 

وحدة 

 القياس

قيمة   القياس البعدى  القياس القبلى  

 ع + س- ع + س- "ت" 

 المؤشرات الجسمية 

 

 * Kg 29.15 1.36 25.91 1.86 4.975 نسبة الدهون 

مؤشر كتلة الجسم  

B.M.I 
Kg/m2 27.61 0.92 23.14 0.79 5.131 * 

المتغيرات  

 البدنية 

القوة 

 العضلية 

اختبار الشد لاعلى  

 )العقلة(
 * 6.694 0.92 24.82 0.58 19.52 عدد 

 السرعة 
اختبار الجرى فى المكان 

 خمس عشرة ثانية 
 * 5.780 1.12 21.36 0.84 16.32 عدد 

التحمل 
الدورى  
 التنفسى 

 * 4.187 1.56 13.47 1.30 16.94 درجة  منحنى التعب لكارلسون 

 الرشاقة 
اختبار الانبطاح المائل  

 من الوقوف 
 * 5.112 1.78 23.70 1.56 19.31 عدد 

 المرونة 
ثنى الجذع للامام من  

 * 7.948 1.36 4.01 0.99 1.74 سم الوقوف 

 التوزان
اختبار الوثب والتوازن  

 * 9.476 1.02 68.94 1.83 54.02 درجة  فوق العلامات

 المتغيرات 

 الفسيولوجية 

عدد/   معدل التنفس فى الدقيقة  

 دقيقة 

19.45 1.01 
16.08 

1.28 
4.974 * 

 * 8.165 2.79 3845.33 3.93 3488.02 ملى/ لتر  السعة الحيوية

معدل نبض القلب فى  

 الراحة 

نبضة/ 

 دقيقة 

74.69 0.69 
69.38 

1.08 
4.634 * 

الحد الاقصى لاستهلاك  

 الاكسيجين المطلق 

ملل/ 

 * 9.174 4.02 3641.08 3.48 2346.85 دقيقة 

للللل2.447 ل=0.05ق  هلشم للم ل ست يل لاحعلش

ل ل جلييمل:لل8يتضحل ملنتجصغل  عللشلللل
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 لبدد مل ت سددطال ة ددجملبح  جسدد ملبحل يددالعبح  ددج ل0.05ع دد  لقددرع ل بحددعلبر ددجص ج للمدد ل سددت قلش ▪
بحثثددد يلحي ج  لدددعلبحتجرل  دددعلح دددجححل ت سدددطلبح  دددج لبحثثددد يلقددداللبح ؤشدددربملبحجسددد  علشنسدددثعل

:لل4.975 لرلر ددىل ربعرددتلق  ددعل"م"لبح  سدد ععل ددجلبدد ملشB.M.Iبحدد ه نرل ؤشددرلكتيددعلبحجسدد ل
ل .ل5.131

 لبدد مل ت سددطال ة ددجملبح  جسدد ملبحل يددالعبح  ددج ل0.05ع دد  لقددرع ل بحددعلبر ددجص ج للمدد ل سددت قلش ▪
بحثث يلحي ج  لعلبحتجرل  علح جححل ت سدطلبح  دج لبحثثد يلقدالبح تر دربملبح  ن دعلشبحلد  لبحثضدي عل

بحتدد زبن لرلر ددىل ربعرددتلق  ددعل"م"لرللبح رعنددعرللبحرشددجمعرللبحت  ددللبحدد عةقلبحتملسددمرللرلبحسددرلعل
ل .ل9.476:لل4.187بح  س ععل جلب ملش

 لبدد مل ت سددطال ة ددجملبح  جسدد ملبحل يددالعبح  ددج ل0.05ع دد  لقددرع ل بحددعلبر ددجص ج للمدد ل سددت قلش ▪
بحثثدد يلحي ج  لددعلبحتجرل  ددعلح ددجححل ت سددطلبح  ددج لبحثثدد يلقددالبح تر ددربملبحلسدد  ح   علش ثدد لل

 ثد للندثالبحليديلقدملبحربردعللرلبح د لبلام دمللاسدتهلاكلرللللبحسثعلبح   لدعرللبحتملسلقملبح ق لعلل
ل .ل9.174:لل4.634بلاكس ج ملبح طيق لرلر ىل ربعرتلق  عل"م"لبح  س ععل جلب ملش

بح رندج غلبحرد بصملبح لتدرالب درلليدمل  سد ملبحي جمدعل( أن 2022عممرو سمعيد إبمراهيم  عأك ملنتجصغل ةبسدعلل
 لل%21.53:لل%20.86 لحيل  لبحثضي علرلعنسثعلش%31.97:لل%24.39بح   علبمسثعل ربعرتل جلب ملش

 لحي رعندددعرلعنسدددثعل%204.64 لحيت  دددللبحددد عةقلبحتملسدددملرلعنسدددثعلش%29.66حيت  دددللبحثضددديملرعنسدددثعلش
  لحمسثعلبح ه نل جحجس رلعذح لح جححلبح  ج لبحثث ق.%7.75ش

( أن 2021وذكرت نتائج دراسة محممد سمعد إسمماعيل، رضما مصمطفى شملبى ، ريهمام صم ض القاضمى  
بح رندددج غلبحرددد بصملحدددهل دددج  رلبمجدددجبملقدددملبنلدددجدلبحددد زنلبحشيدددملحيجسددد لحيطجحثدددجملبح  دددج جمل جحسددد معلرلأ دددرل

 بح رنج غلبح لترالليمل  س مل ؤشرلكتيعلبحجس للل

أنلبح رندج غلبلاةشدج قلبحرد بصملبح  دجريلحيت رلمدجمل(  2019واشارت نتائج دراسة تهنيما حسمن حسمين  
بح    ددعلأ ددرلبمججب ددجلقددمل طدد لرلبحلدد ةبملبح  ن ددعلحث مددعلبحث ددىرلب ددرلبح رنددج غلبلاةشددج قلبحردد بصملبح  ددجريل

 حيت رلمجملبح    علبمججب جلقمل ط لرلبحل ةبملبحلسيج علحث معلبحث ى.لل
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توجد فمروق دالمة إحصمائي ا بمين المجمموعتين   الضمابطة ،  ثالثا: عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث "
التجريبية ( فى القياسين البعديين في  مؤشر كتلة الجسم وبعض المتغيرات الصحية قيد البحث لصمالح 

 المجموعة التجريبية ".
 ( 9  جدوا

  المتغيرات وبعض الجسم كتلة مؤشر فى البعدي القياس في( ت   ختبار الإحصائية الفروق  د لة
 والتجريبية  الضابطة المجموعتين بين الصحية

ل ل7=للل2نل=1نشللللل
 الدلالات الاحصائية                       

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

قيمة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 ع + س- ع + س- "ت" 

 المؤشرات الجسمية 

 

 * Kg 28.13 1.64 25.91 1.86 3.643 نسبة الدهون  

 * B.M.I Kg/m2 26.48 0.98 23.14 0.79 4.284مؤشر كتلة الجسم 

المتغيرات 

 البدنية

القوة  

 العضلية 
 * 5.021 0.92 24.82 1.13 21.93 عدد  اختبار الشد لاعلى )العقلة( 

 السرعة 
اختبار الجرى فى المكان 

 خمس عشرة ثانية
 * 5.126 1.12 21.36 1.11 17.63 عدد 

التحمل 
الدورى  
 التنفسى 

 * 4.019 1.56 13.47 1.08 16.94 درجة  منحنى التعب لكارلسون

 الرشاقة 
اختبار الانبطاح المائل من  

 الوقوف 
 * 4.234 1.78 23.70 1.42 21.75 عدد 

 المرونة
ثنى الجذع للامام من 

 * 4.981 1.36 4.01 0.82 2.34 سم الوقوف 

 التوزان
اختبار الوثب والتوازن فوق 

 * 6.178 1.02 68.94 1.88 57.94 درجة  العلامات 

 المتغيرات

 الفسيولوجية

 * 3.847 1.28 16.08 1.13 18.43 عدد/ دقيقة معدل التنفس فى الدقيقة 

 * 5.549 2.79 3845.33 4.12 3594.10 ملى/ لتر السعة الحيوية 

معدل نبض القلب فى 

 الراحة  

نبضة/ 

 69.38 0.77 72.02 دقيقة
1.08 

3.105 * 

الحد الاقصى لاستهلاك  

 الاكسيجين المطلق 
 * 5.980 4.02 2641.08 3.69 2461.58 ملل/ دقيقة 

للللل2.179 ل=0.05ق  هلشم للم ل ست يل لاحعلشلللل

ل
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ل ل جلييمل:ل5 لعبحشكللبح  جنملةم شل9يتضحل ملنتجصغل  عللش
 لبد مل ت سدطال ة دجملبح  دج لبحثثد قلحي ج  لدعل0.05ع   لقرع ل بحعلبر دجص ج للمد ل سدت قلش ▪

بحتجرل  دددعلعبح ج  لدددعلبحضدددج طعلقددداللبح ؤشدددربملبحجسددد  علشنسدددثعلبحددد ه نرل ؤشدددرلكتيدددعلبحجسددد ل
B.M.Iلل3.643 للح ددجححلبح ج  لددعلبحتجرل  ددعرلر ددىل ربعرددتلق  ددعل"م"لبح  سدد ععل ددجلبدد ملش:
ل .ل4.284

 لبد مل ت سدطال ة دجملبح  دج لبحثثد قلحي ج  لدعل0.05ع   لقرع ل بحعلبر دجص ج للمد ل سدت قلش ▪
بحت  دللبحد عةقلرللبحتجرل  علعبح ج  لعلبحضج طعلقالبح تر ربملبح  ن علشبحلد  لبحثضدي علرلبحسدرلعل

بحتدد زبن لح ددجححلبح ج  لددعلبحتجرل  ددعلرلر ددىل ربعرددتلق  ددعل"م"لرللبح رعنددعرللبحرشددجمعرللبحتملسددم
ل .ل6.178:لل4.019بح  س ععل جلب ملش

 لبد مل ت سدطال ة دجملبح  دج لبحثثد قلحي ج  لدعل0.05ع   لقرع ل بحعلبر دجص ج للمد ل سدت قلش ▪
بحسددثعلرلبحتجرل  ددعلعبح ج  لددعلبحضددج طعلقددالبح تر ددربملبحلسدد  ح   علش ثدد للبحتددملسلقددملبح ق لددعل

 ث للنثالبحلييلقملبحربرعللرلبح  لبلام دمللاسدتهلاكلبلاكسد ج ملبح طيدق لح دجححلرللللبح   لع
ل .5.980:لل3.105بح ج  لعلبحتجرل  علرلر ىل ربعرتلق  عل"م"لبح  س ععل جلب ملش

أنلبستا ببل  ةلثجملبح لجع علبحشي علحيجس لحهدجل د   رلل(2023وأكدت نتائج دراسة ايه عوض عبدالرحيم  
 بمججبملليمل ثالبح تر ربملبح  ن علبحاجععلقملبحت رلمجملبلاملجع عل.للل

بح رندددج غلبحرددد بصملأ قلبحدددملل( أن 2022وأشمممارت نتمممائج دراسمممة عبمممدالرحمن عبمممدالكريم شممممن المممدين  
  سدد ملبح تر دددربملبح  ن دددعلعبحلسددد  ح   علحسدددثجرملبح سدددجقجملبحل دد ر لرلسدددجه لبح رندددج غلبحرددد بصملقدددملع ددد  ل
 ججنسلب ملل معلبح ةبسعلليمل ست قلبحشتيدعلبحثضدي علرلأ قلبح رندج غلبحرد بصملبحدملزلدج  للعزنلبحثضدلامل
 جحجسدد لحدد قلبحسددثجر ملرلأ قلبح رنددج غلبحردد بصملبحددمل  سدد ملكتيددعلبحدد ه نل جحجسدد لحدد قلبحسددثجر ملرلأ قل
بح رنج غلبحر بصملبحمل  س ملبلا بءلبح  نملعبحلس  ح  مللحجملل معلبح رنج غلرل رعة لبحترك زلليملن ع عل

 بلاا معلبحتملليتمجعحهجلبحسثجر ملعح سلك  علبلاا معلحي لج لليملبح تر ربملبح  ن علعبحلس  ح   ع.

ل
ل
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لللل

 
 

 B.M.Iمؤشر كتلة الجسم  الدهون  نسبة

 
 

 ثانية عشرة خمن المكان فى  الجرى  اختبار ( العقلة   على الشد اختبار
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 الوقوف من المائل ا نبطاض اختبار لكارلسون  التعب منحنى

 
 

 الع مات فوق  والتواكن  الوثب اختبار الوقوف  من ل مام الجذع ثنى

  

 الحيوية السعة الدقيقة  فى التنفن معدا
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 المطلق  ا كسيجين  سته ك ا قصى الحد الراحة فى القلب نبض معدا

 ( المتوسط الحسابي للمجموعة الضابطة والتجريبية للمتغيرات قيد البحث 1شكل  

 ا ستنتاجات :

لقمل  ءل جل  عللبح هلبحثجرىل ملرلالللرضلع مجمشعلنتجصغلبحث ىل  لبستمتججلبلا م:ل
ع ددد  لقدددرع ل بحدددعلبر دددجص ج لبددد مل ت سدددطال ة دددجملبح  جسددد ملبحل يدددالعبح  دددج لبحثثددد يلحي ج  لدددعل ▪

بحضج طعلح جححل ت سطلبح  ج لبحثث يلقالل ثالبح تر ربملبح  ن علشبحل  لبحثضي علرلبحرشجمعلرل
 بح رعنعلرلبحت بزنل ل

ع ددد  لقدددرع ل بحدددعلبر دددجص ج لبددد مل ت سدددطال ة دددجملبح  جسددد ملبحل يدددالعبح  دددج لبحثثددد يلحي ج  لدددعل ▪
رللبحضددج طعلح ددجححل ت سددطلبح  ددج لبحثثدد يلقددالل ثددالبح تر ددربملبحلسدد  ح   علشبحسددثعلبح   لددع

ل ث للنثالبحلييلقملبحربرعلرلبح  لبلام مللاستهلاكلبلاكس ج ملبح طيق 

لال   دد لقددرع ل بحدددعلبر ددجص ج لبدد مل ت سدددطال ة ددجملبح  جسدد ملبحل يدددالعبح  ددج لبحثثدد يلحي ج  لدددعل ▪
  B.M.Iبحضج طعلقمللبح ؤشربملبحجس  علشنسثعلبح ه نلرل ؤشرلكتيعلبحجس ل

لال   دد لقددرع ل بحدددعلبر ددجص ج لبدد مل ت سدددطال ة ددجملبح  جسدد ملبحل يدددالعبح  ددج لبحثثدد يلحي ج  لدددعل ▪
 بحسرلعلرلبحت  للبح عةقلبحتملسمل لبحضج طعلقمللبح تر ربملبح  ن عللش

لال   دد لقددرع ل بحدددعلبر ددجص ج لبدد مل ت سدددطال ة ددجملبح  جسدد ملبحل يدددالعبح  ددج لبحثثدد يلحي ج  لدددعل ▪
  ث للبحتملسلقملبح ق لع لبحضج طعلقمللبح تر ربملبحلس  ح   عللش
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ع ددد  لقدددرع ل بحدددعلبر دددجص ج لبددد مل ت سدددطال ة دددجملبح  جسددد ملبحل يدددالعبح  دددج لبحثثددد يلحي ج  لدددعل ▪
بحتجرل  ددعلح ددجححل ت سددطلبح  ددج لبحثثدد يلقدداللبح ؤشددربملبحجسدد  علشنسددثعلبحدد ه نرل ؤشددرلكتيددعل

ل لB.M.Iبحجس ل
ع ددد  لقدددرع ل بحدددعلبر دددجص ج لبددد مل ت سدددطال ة دددجملبح  جسددد ملبحل يدددالعبح  دددج لبحثثددد يلحي ج  لدددعل ▪

رللبحتجرل  دددعلح دددجححل ت سدددطلبح  دددج لبحثثددد يلقدددالبح تر دددربملبح  ن دددعلشبحلددد  لبحثضدددي علرلبحسدددرلعل
لبحت زبن لرللبح رعنعرللبحرشجمعرللبحت  للبح عةقلبحتملسم

ع ددد  لقدددرع ل بحدددعلبر دددجص ج لبددد مل ت سدددطال ة دددجملبح  جسددد ملبحل يدددالعبح  دددج لبحثثددد يلحي ج  لدددعل ▪
رلبحتجرل  علح جححل ت سطلبح  ج لبحثثد يلقدالبح تر دربملبحلسد  ح   علش ثد للبحتدملسلقدملبح ق لدعل

ل ث للنثالبحلييلقملبحربرعللرلبح  لبلام مللاستهلاكلبلاكس ج ملبح طيق لرللبحسثعلبح   لع
ع د  لقدرع ل بحددعلبر دجص ج لبد مل ت سددطال ة دجملبح  دج لبحثثدد قلحي ج  لدعلبحتجرل  دعلعبح ج  لددعل ▪

 للح جححلبح ج  لعلB.M.Iبحضج طعلقاللبح ؤشربملبحجس  علشنسثعلبح ه نرل ؤشرلكتيعلبحجس ل
لبحتجرل  ع

ع د  لقدرع ل بحددعلبر دجص ج لبد مل ت سددطال ة دجملبح  دج لبحثثدد قلحي ج  لدعلبحتجرل  دعلعبح ج  لددعل ▪
رللبحرشدجمعرللبحت  دللبحد عةقلبحتملسدمرللبحضج طعلقالبح تر ربملبح  ن علشبحلد  لبحثضدي علرلبحسدرلعل

لبحت زبن لح جححلبح ج  لعلبحتجرل  علرللبح رعنع

ع د  لقدرع ل بحددعلبر دجص ج لبد مل ت سددطال ة دجملبح  دج لبحثثدد قلحي ج  لدعلبحتجرل  دعلعبح ج  لددعل ▪
 ثدد للنددثالرللبحسددثعلبح   لددعرلبحضددج طعلقددالبح تر ددربملبحلسدد  ح   علش ثدد للبحتددملسلقددملبح ق لددعل

لبحلييلقملبحربرعللرلبح  لبلام مللاستهلاكلبلاكس ج ملبح طيق لح جححلبح ج  لعلبحتجرل  عل

 التوصيات :

بسدتمج بلليدال دجلبشددجةملبح دعلبحمتدجصغلعقدالردد ع ل دجلب كدملبحت عدللبح ددعل دملبسدتمتج جملي عدالبحثجرددىللللل
 -  جلييال:

بلاسترشددج ل   تدد قلبح رنددج غلبحردد بصملبح لتددرالبح  ددجريلبت رلمددجملبح لجع ددعلح ددجلرللددعل ددمل ددج  رل ▪
 بمججبملليمل  س مل ؤشرلكتيعلبحجس لعبحل ةبملبح  ن علعبح تر ربملبحلس  ح   علح قلبحرلج   مل.ل

 دددرعة ل  دددغلبحت دددجةلملبحرلج ددد عل دددالبدددرب غلا بص دددعل ا  دددعلع  م دددعلليدددملأسدددسللي  دددعرللمددد ل ▪
ل     لرططلبحت ةليلحيرلج   مرلرجععلقالبان معلع ربكزلبحي جمعلبح  ن ع.
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بلاهت جبلبت رلمجملبح لجع عل شكللردجدل د ملبح درب غلبحت ةل  دعلحج  دالبحلئدجمرلح دجلحهدجل دمل عةل ▪
لقثّجللقال  س مل ش لملبحجس لعزلج  لبحشتيعلبحثضي ع.

 دد ق رلبستشددجةبملا بص ددعل برددللبان مددعلبحرلج دد عل ددملرددلالل ات دد مل ثت دد يمرلحضدد جنلبحتدد بزنل ▪
لب ملبحتر معلعبحمشج لبح  نا.

ل ملبان  علبحثشد بص علأعلبحتججةلدعلبحتداللال ▪  شج البحرلج   ملليملب ثجعلن جبلا بصال ت بزنلب لا 
ل تمجسيل البرت ج ج ه لبحت ةل  ع.

 
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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 قائمة المراجع
 أو : المراجع العربية

 – ALA – EPA :لبرنج غلا بصال  ل ل جار جضلبح هم علش2022ببربي  لرلل رعلسث  لش −
DHAلحت س ملبحي جمعلبح   علحيرلج   مرل  ىل مش ةرل جيعل   ثلبحترع علبحشج يعلرلكي دعل 

لبحترع علبحرلج  علحي مجملرل ج ثعلبحزمجزلق.
 ل:ل"ل2021بسددد جل للرل   ددد لسدددث لرلشدددي ملرلة دددجل  دددطلملرلبحلج دددملرلةلهدددجبلعدددلاالش −

    رلبرنج غلا بصملليمل ست قلهر  نلبحي  ت ملع ؤشرلكتيعلبحجس لح قلبحطجحثجملبح  ج جمل
 جحس مع"لرل  ىل مشد ةرل جيدعلكي دعلبحترع دعلبح  ن دعلعليد بلبحرلج دعلرلكي دعلبحترع دعلبحرلج د علرل

ل ج ثعلبمهج.
رل كتثعلب  هلحيت ي للبلار جصملل1 ل:لقس  ح   جلبحمشج لبح  نملر 2017بممل ي  لرل    لش −

لرلبةع لرلبلاة ن.
 :لبحت ةليل جح لجع جملعققل ثالبح ؤشربملبح   ك م ج  ك علع    رهدجلقدمل2020بح  ب لرلن ةلش −

 ثدالبحلدد ةبملبحاجعددعل جح ثددجةز لرل ؤسسددعللددجح لبحرلج ددعلحيمشددرلع بةلبح قددجءلحدد ن جلبحطثجلددعلرل
لبلاسكم ةلع.

 :ل ددد   رلبرندددج غلبةشدددج قلاددد بصملعنلسدددملبح  دددجريلحيت رلمدددجمل2019رسددد ملرل هم دددجلرسدددملش −
ل35بح    علقمل ثالبحل ةبملبح  ن علعبحلسيج علعبلا جج لن  ل  جةسعلبحرلج علحير جلل  ل جةل

لسمعرل  ىل مش ةرل جيعللي بلبحترع علبحرلج  علرلكي علبحترع علبحرلج  علرل ج ثعل جبل.لل45:ل
 :لبحتددد ةليلبحرلج دددملبح ددد يىل: اطددد طلع ط  دددقلعق دددج  "لرل بةل2001ر دددج لرل لتدددملببدددربي  لش −

لبحلشرلبحثرعملرلبحلجهر .
 :لأسجسدد جملبحتدد ةليلبحرلج ددملرلبح كتثددعلبح  ددرلعلحيطثجلددعلعبحمشددرلرل2006شدد ج علرل   دد لش −

لبلاسكم ةلع.
 :ل  د   لبرندج غلاد بصملةلج دمل لتدرالحيرلج د  ملبحلد ب مل2015بحش رقرللةلالل دجمفلش −

لبح  جب مل جحس معلقمل عحعلبحش لترلةسجحعل كت ةب لرلكي علبحترع علبحرلج  علرل ج ثعلبمهج.
 :لبرنددج غلادد بصمل لتددرالليددمل ثددالبح تر ددربمل2022شدد سلبحدد يملرلل دد بحرر ملل دد بحشرل لش −

بح  ن ددعلعبحلسدد  ح   علحسددثجرملبح سددجقجملبحل دد ر رل  ددىل مشدد ةرل جيددعلبحترع ددعلبح  ن ددعلعليدد بل
لبحرلج علرلكي علبحترع علبح  ن علعلي بلبحرلج علرل ج ثعلبمهج.
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 ل:ل" ددد   رل ددد ةلثجملبح لجع دددعلبحشي دددعلليدددمل ثدددالبح تر دددربمل2023ل ددد بحرر  لرلبمدددهللددد ضلش −
بح  ن دعلبحاجعدعلقددملبحت رلمدجملبلاملجع دعل"لرلةسددجحعل ج سدت رلرلكي دعلبحترع ددعلبحرلج د عرل ج ثددعل

لب ةسث  .
 :لبح دددد علبحرلج دددد علع ر مددددعلبحرلج دددد  ملرل بةلبح قددددجءل2006لي دددد  لرللددددلاءلبحدددد يمل   دددد لش −

لحيطثجلعلرلبلاسكم ةلعل.
رل بةل  يدددددددعلنجشدددددددرعنلل2 :لبحتر مدددددددعلعبحمشدددددددج لبحرلج دددددددملر 2010ك دددددددجشلرلي سددددددد للازبلش −

لع  زل ن.
 :ل دد   رلبرنددج غلادد بصملليددملبح جهدد  لبح دد نملععثددالبح تر ددربمل2020بحم ددرلرلةنددجلبحسددث  لش −

بحلس  ح   عللح قلةلا لبح رريعلبلابت بص عرلةسجحعل ج ست رلرلكي علبحترع علبحرلج د علرل ج ثدعل
لبحثرلش.
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