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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 تجريبم  وأخرى ضتابة     تينالبعدي( لمجم ع  -التصتمم  التجريبي بأستل ا الاما) لاللبلي
بالةريل  العمدي  وعلغت   الأستتتتتتتاستتتتتتتم  عي   البحث   اختمار   تكما ، وذلك لم استتتتتتتبتة ولبمع  البحث 

شتتتتتتتاض من مرضتتتتتتتى  الستتتتتتتم   وت  تلستتتتتتتممه   لى مجم عتين، المجم ع  الأولى 20حج  العي    
، وأشتتار  أه   أشتتااو   10أشتتااو والمجم ع  النانم  "ضتتابة " وعدده     10"تجريبم " وعدده   

 ال تائج الى.

البعدي( لصالح   –ت جد فروق  حصائم  ذا  دلال  مع  ي  بين مت سةي الاماسين لاللبلي   -1
للمجم ع    البعدي  الاما)  لنسب     التجريبم مت سط  البحث  قيد  المتغيرا   نسب     الده ن،في 

ل الراح   أث اء  الغذائي  التمنيل  معدل   ، أث اء  BMRالع     الغذائي  التمنيل  معدل   ،  )
للع    RM1للع    الرجل الأمامم ( ،  1RMمؤشر كتل  الجس  ،  ( ،  AMRالمجه دل

 للع    ال تف(  RM1للع    الصدر( ،  RM1الرجل الالفم ( ، 

البعدي( لصتتتتالح  –ت جد فروق  حصتتتتائم  ذا  دلال  مع  ي  بين مت ستتتتةي الاماستتتتين لاللبلي  -2
في المتغيرا  قيد البحث لنستتتب  الده ن ، نستتتب     ال تتتابة مت ستتتط الاما) البعدي للمجم ع  

(، معتتدل التمنيتتل الغتتذائي أث تتاء  BMRالع تتتتتتتتتتتتتت   ، معتتدل التمنيتتل الغتتذائي أث تتاء الراحتت  ل
للع     RM1للع    الرجل الأمامم ( ،  1RM( ، مؤشر كتل  الجس  ،  AMRالمجه دل

 للع    ال تف( .RM1للع    الصدر( ، RM1الرجل الالفم ( ، 
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   الماضتتتم كبيره خ ل الأرعع  قرون   واجتماعمة  اقتصتتتاديةتة را   العرعم   الدول   تشتتتهد 

بالغذاء   المرتبة  المهم  ، وأصتتتتبحت الأمرا  والغذائي  الصتتتتحي لى حدوث تغيرا  فى ال ضتتتت  
على رأ) هذه الأمرا  حيث تبين   الستتتتتم  من أه  أستتتتتباا ال فما  فى معه  هذه الدول، وتأتى  

بشتتتكل ي ذر باةر    الماضتتتم قد ت تتتاعلت خ ل العشتتترين ستتت ة    وزيادة ال زن   أن معدلا  الستتتم  
، العمري واستتعة ل قف زحف الستتم   ع د جمم  الل ا    وقائم كبير  ذا ل  تل  هذه الدول بإجراءا   

لحدوثة منل الستتتتتم  ، وهذا شتتتتتكل عابة    المستتتتتبب لا ي جد مر  تتداخل فمة الع امل    الحامل وفى 
أو ع امل صتتتتتتتحمة أو  واقتصتتتتتتتادية  اجتماعمةمكافحتها فلد تحدث الستتتتتتتم   نتمج  ع امل  فيكبيره  

 (36:  5ل وراثمة .

ألد أعداء هما ال زن الهائد والستتتتتتتتتتم   أن   م(2009سععععععععيد ريا  وداني عبد العل    يرى  و 
عانى  ت  التين بالجستتتت  أحد أه  وأكبر المشتتتتاكل الةبم  وال لستتتتم     زيادة الده  يعتبرالإنستتتتان، حيث  

م ها المجتمعا  فى جمم  أنحاء العال ، كذلك تعتبر الستم   حال  مرضتم  لها اثارها الستلبم ، الى 
جانب أنها تستتتتتتتبب عدة أمرا  أخرى تهدد صتتتتتتتح  وحماة الإنستتتتتتتان حتى أن البع  ألل  عليها  

 (41:  7.لمسمى "الأخةب ط" نهرا لتعدد أضرارها

ويعرف ال شتاط البدني بأنة حرك  الإنستان ب استة  ع ت تة لصترف ملدار من الةاق  أكبر 
من المصتروف في خ ل الراح  وتشتير الأبحاث العلمم  الى ارتباط ممارست  ال شتاط البدني بجمل   
من الل ائد الصتتتحم  لدى الإنستتتان ، بما فى ذلك ال قاي  من أمرا  الللب وداء الستتتكرى ومكافح  

، بل أن الاعتلاد الستتتتتائد حالماأ ه  أن الأثار المتعلل  بال  لمستتتتتترول وارتلا  ضتتتتتغط الدح   الستتتتتم  
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الشتتتتترياني، كل ذلك أدى الى أن العديد من الجموما  والهي ا  العلمم  أكدوا على أهمم  ممارستتتتت  
 (35: 19لالرياض  لماتلف أفراد المجتم  بماتلف أعماره  . 

أن نهاح الةاق  اله ائي يعتمد على الجلمك جين والده ن   م(2015حسعي  حشعم)  يشتتير  و 
كمصتتتتتتتتتتتادر غير مباشتتتتتتتتتتترة لإنتاد الةاق  حيث يستتتتتتتتتتتاعد التدريب اله ائي المل ن على ت ازن تمنيل  
الده ن بالجستتتتتتتت  عن لري  الا يا الع تتتتتتتتلم  أكنر مما يستتتتتتتتمح بترستتتتتتتتيبة في الا يا الده م  أو 

 ( 49: 5التالض م ة عن لري  ال بد . ل
 نأذ  ،  أحد الع امل المحددة لةبمع  ال تتتتتتتتتتتتتتتشتاط الرياضتتتتتتتتتتتتتتتتي  عام  الجستمم   الاماستا   تعد و 

م ها في نشاط رياضي معين وال ص ل الى أهتتتتتتتتداف معي تتتتتتتت ،    ل ستلادةوسيل    الجسمم   الاماسا  
وخاصتتتت  قماستتتتا  الت  ين الجستتتتماني حيث تةلب قماستتتتا  جستتتتمم  معي    ي  كل نشتتتتاطلأن لبمع   

 (45: 23لتص مف الأشااو . لتعتبر مؤشر هاح 

  الجستتت   ت  ين  دراستتت   أهمم   لى  (م2005 ، صععبحي س سععي    القدومي  الناصععر  عبد  يشتتتير
  ال م   ووصتتتتتتف والمجتمعا    الج ستتتتتتين  بين  اللروق   ودراستتتتتت  الأفراد   تصتتتتتت مف  على  المستتتتتتاعدة في

  مرجوم  أستتتتتتتتتت   وت فير  لبمعي  غير  أو  لبموماأ   ك نة حيث   من والشتتتتتتتتتتما خ   والبالغين  الصتتتتتتتتتتحمح
 الذين  الرياضتتتتيين ودليل  البدنم  اللماق   مستتتتت ى  ورف   اللستتتتي ل جم   والتغيرا   الغذائم  ل ستتتتتشتتتتارا  

 (68:  9.لللم افس  يستعدون 

أن المكم   الغذائم  ھي عبارة عن تركيب     ،م(  Giuseppe) 201٣ جيبوسيبىي ضح  و 
مستتالصت  من مك نا  غذائم  لحي انم ، نباتم ، وغيرھا من الم اد الداخل  ضتمن ال جب  الغذائم ( 

تحت ي علي   (وھي م تج  جاھهة بماتلف الأشتكال والأحجاح لأقراو، كبست لا ، ست ائل مستاحي   
في الجستتتتتت  أو الا يا   ةالمادة الغذائم  أو المركب الغذائي الذي يھدف الرياضتتتتتتي  لي زيادة نستتتتتتبت

الع تتتتتلم  للحصتتتتت ل علي الةاق  ال زم  أو لهيادة مستتتتتاح  الالم  الع تتتتتلم  وذلك حستتتتتب اللعالم   
 ( 97:  24ل  التاصصم  لأجل الحص ل علي أعلي  نجاز رياضي

كما أن ت اول المكم   الغذائم  الةبموم  خ ل أو بعد ممارستتتتتتت  ال شتتتتتتتاط البدني منل زيت 
( يمكن أن يستتتتتتتتاھ  في التالض من ع امل الاةر التي تحدث للللب والأوعم   3أوممجالالستتتتتتتتمك 
( يحستتتتتتتن من  3( يللل من ضتتتتتتتغط الدح المرتل  ، كما أن ت اول لأوممجا3ت اول لأوممجاو  الدم ي 

في خل  نستتب    3أوممجا   وظائف ال بد وال لي والتالض من ال زن الهائد والدھ ن ، كما يستتاعد  
    .( يؤدي  لي تغيير في عملما  التجلط بالدح3الدھ ن وال  لمسترول ال ار كما أن ت اول لأوممجا

 (   63:  22ل
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م  برنامج رياضتتتي مل ن م  نهاح    3أن ت اول الأوممجام(2017أيهاب اسععماعيل  ويشتتتير  
الستم   غذائي صتحي يعمل علي تلليل خة رة الإصتاب  بأمرا  الللب وتصتلب الشترايين وأمرا  

علي تلليل ال  لمستتتتتترول ال تتتتتار للجستتتتت  وعالتالي يؤدي تلليل عملم  التجلط   3كما تلعب الأوممجا
 (  14:  3ل بالجس 
ويهت  ال نير من العلماء فى وقت ا الحاضتتتتتتتتتر بدراستتتتتتتتت  مك نا  الجستتتتتتتتت  من ده ن وعهاح    

وع تتتتتتتت   حيث أن التعبير عن الع قا  الماتلل  بين الاماستتتتتتتتا  الأننروع متري  في الأنشتتتتتتتتة   
الرياضتتتتم  ل  يعتمد على هذه الاماستتتتا  بصتتتت رة م لردة، بل تعدى ذلك  لي دراستتتت  التغير الحادث 

لأستتتتاستتتتم  للجستتتت  تحت تأثير الممارستتتت  الرياضتتتتم  حيث أنها تعةى  مكانم  الحك  فى المك نا  ا
على العملما  ال ظمفم  والم رف ل جم  التى تت  فى جستتتت  الإنستتتتان بصتتتت رة أكنر تحديداأ وعملاأ،  ذ 
أن الهيادة في ال تل  الع تتتتلم  وكذا الل ه يصتتتتاحبة تغيرا  واضتتتتح  فى مستتتتت ى الجهد الع تتتتلي، 

 (62: 6ه ن، كما أنها تعك  بص رة أكنر فاعلم  الحال  التدريبم  لللرد.لوكذا نسب  الد 
على وم تتتا  كهرعائم  ت شتتتط خ يا ع تتت   الجستتت  ولا تتةلب    ال هرعييعتمد التحليه    و
خاصتتتت ، بها عشتتتترة    دقمل  وتعمل على ت شتتتتمط ع تتتت   الجستتتت  عبر ستتتتترة  30لى    20ستتتت ى  

أقةاا كهرعائم  م جه  على أجهاء الع تتتتتت   الرئمستتتتتتم  كالصتتتتتتدر والبةن وأعلى وأستتتتتتلل الههر 
لمل ح بعدها الشتتتتتتتتتاض بتمارين بستتتتتتتتتمة  و   EMS بجهاز  ت صتتتتتتتتتل الستتتتتتتتتترة  والذراعين واللدمين

       (115: 28ل .كل م ها تركه على م ةل  معي   من الجس   مت  ع 
م جه   لى الع تتتل  المراد تحليهها بشتتتكل مباشتتتر بمعهل عن    ت  ن التحليه ال هرعي   وعملم 

  الع تتتتت   المستتتتتاعدة أو المنبتة أو الملابل  لها في العمل عن لري  ال ترودا  خاصتتتتت  ت ضتتتتت 
على الع تتتتتتتل  مباشتتتتتتترةأ والتي ت  ن مرع ل  بجهاز خاو للتحليه ال هرعائي والذي ي جة م جا  

 (12:  18ل كهرعائم   لى الع ل  لغر  تحليهها بص رة لا ارادي .

مصةلح التحليه ال هرعي للع ل  حدينا في التدريب  ذ يعد كمكمل للتدريب أستادح  ويعتبر  
، المهارى داء لأالرياضتتتتي لمستتتتاعد على تة ير الل ة الع تتتتلم  والتي لها صتتتتل  الاصتتتت صتتتتم  في ا

ظهر في الآون  الاخيرة أهتماما ملح ظاأ باستتتاداح الت بم  ال هرعائي للع تت   كأستتل ا من  حيث 
التدريب ال  عي، خاصتتتتتتتتتتتتت  بعد نجاه الت بم  ال هرعائي في الجانب الع جي خاصتتتتتتتتتتتتت    أستتتتتتتتتتتتتاليب 

ن هذا ال    من التدريب يعد من أقصتتتتتى درجا  التاصتتتتتض في إو  جهازين العصتتتتتبي والع تتتتتليلل
سل ا على تل م  ت بمة الع    من خ ل لأت مم  الل ة الع لم  كماأ ون عا وت قيتاأ. ويعتمد هذا ا

متغير كهرعتتائي يت  التحك  في شتتتتتتتتتتتتتتتدتتتة ومتتدة دوامتتة والمجم عتتا  الع تتتتتتتتتتتتتتلمتت  المةل ا أثتتارتهتتا  
 (31: 16.لللإنابا  
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بصتتتتتتتتتت رة م هم   على تج يد أكبر عدد من ال حدا  التحليه ال هرعي ويستتتتتتتتتتاعد استتتتتتتتتتتاداح  
الحركم  للع تتتتتتل  المحلهة وهذا لا يحدث ع د  ستتتتتتتاداح تدريبا  الل ة م لرده على الرغ  من زيادة 
عتتتدد ال حتتتدا  الحركمتتت  المحلهة لإنتتتتاد أكبر ق ة اذ تبلى ه تتتا  وحتتتدا  لا تعمتتتل  وترج  ميهة  

يد جمم  ألماف الع تتتتتتل  ل نابا  دفعة واحد وهذا استتتتتتتاداح الت بمة ال هرعائي في قدرتة على تج 
لا يحدث فى حال  الانابا  الإرادي  ذ يهل دائماأ ه ا  جهء من الألماف الع تتتتتتتتتتتتتتلم  ل  ي اب   

 ( 34:  1وهذا الجهء يسمى لالل ة الاحتمالم ( ل

  Mohd Faridz, Amirul Hakim  محمععد رععارأم وأميروك حععاك   و يتتتذكر ك  من
ه ا  برنامجان لهذه التل م ، الأول برنامج الل ة ترستتتتتتتتتل فمة ال م تتتتتتتتتا  ال هرعائم   أن    م(2015 

لأرع  ث ان ث  تت قف لأرع  ث ان أخرى وهكذا.. بحيث يل ح الشتتتتتتتتتتتتتتاض بحركا  رياضتتتتتتتتتتتتتتم  أث اء 
أما برنامج  ،  قدرة تحمل الشتتاض   باخت ف رستتال ال م تتا  ال هرعائم ، وتاتلف مدة ال م تتا   

الللب والتالض من الده ن ترستتتل فمة ال م تتتا  بةريل  مستتتتمرة ومباشتتترة وع  ت قف. تت    ق ة  
و الجهاز معاير علمماأ على أن    لى تستتتع  واط  اث ينال م تتتا  بحستتتب البرنامج فهي تتراوه بين  

( دقمل  ومره واحده 20  -  15تتراوه مده الجلست  للمبتدئين وأصتحاا ال زن الهائد والستم   ما بين ل
( دقمل  يت  الت صتتتتتتتتل  لى ال تمج  نلستتتتتتتتها التي 30ذا ال    من التدريب لمدة لفي ه  الاستتتتتتتتتمرار  و

داء تدريب تلليدي يستتتتتتمر لمدة ستتتتتاعتين، وع اء على ذلك ت من المميها  الرئمستتتتت  للت بم   أيحللها  
ال هرعائي بجانب  مكانم  أستتتتادامة كتدريب تأهيلي في لل صتتت ل  لى  قصتتتى قدر من زيادة حج   

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

بهدف ال شتتتف عن بع  الحلائ  العلمم  التى يمكن   وذلك    ومكمل غذائي علي مرضتتتي الستتتم  
 حال . أن تليد هذة الل   وتحسين صحته  لل ص ل به  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  ين  أستتتتتتتتتتتتتتتاتداح التحليه ال هرعائى للع تتتتتتتتتتتتتت   ومكمتل غذائي على تحستتتتتتتتتتتتتتين    تأثير .1
 . السم  الجسماني لمرضي 

الل ة الع تتتتلم      أستتتتتاداح التحليه ال هرعائى للع تتتت   ومكمل غذائي على تحستتتتين  تأثير .2
 .السم   لمرضي
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 : ررو  البحث

البعدي(  –ت جد فروق  حصتتتتتتتتتائم  ذا  دلال  مع  ي  بين مت ستتتتتتتتتةي الاماستتتتتتتتتين لاللبلي   -1
في المتغيرا  قيد البحث لنستتتتتتتتتتب     التجريبم لصتتتتتتتتتتالح مت ستتتتتتتتتتط الاما) البعدي للمجم ع   

( ، معدل التمنيل  BMRالده ن ، نستتب  الع تت   ، معدل التمنيل الغذائي أث اء الراح  ل
للع تت   الرجل الأمامم (  1RM( ، مؤشتتر كتل  الجستت  ، AMRالغذائي أث اء المجه دل

 ،RM1 ، ) للع تتتتتتت   الرجل الالفمRM1 ، )للع تتتتتتت   الصتتتتتتتدرRM1    للع تتتتتتت
 ال تف( .

البعدي(  –ت جد فروق  حصتتتتتتتتتتائم  ذا  دلال  مع  ي  بين مت ستتتتتتتتتتةي الاماستتتتتتتتتتين لاللبلي  -2
في المتغيرا  قيد البحث لنستتتتتتتب     ال تتتتتتتابة لصتتتتتتتالح مت ستتتتتتتط الاما) البعدي للمجم ع  

( ، معدل التمنيل  BMRالده ن ، نستتب  الع تت   ، معدل التمنيل الغذائي أث اء الراح  ل
للع تت   الرجل الأمامم (  1RM( ، مؤشتتر كتل  الجستت  ، AMRالغذائي أث اء المجه دل

 ،RM1 ، ) للع تتتتتتت   الرجل الالفمRM1 ، )للع تتتتتتت   الصتتتتتتتدرRM1    للع تتتتتتت
 ال تف( .

للمجم عتين  (  البعديينل  الاماستتتتين  مت ستتتتةي  بين  مع  ي  دلال   ذا     حصتتتتائم  فروق  ت جد  -3
في المتغيرا    البعدي للمجم ع  التجريبم   الاما)مت ستتتتط   وال تتتتابة  ولصتتتتالح  التجريبم 

معدل التمنيل الغذائي أث اء الراح  ،   نستتتتتتتتتتتتتب  الع تتتتتتتتتتتتت   ،  نستتتتتتتتتتتتتب  الده ن قيد البحث ل
،   مؤشتتتتتتتتتتتتتتر كتلتت  الجستتتتتتتتتتتتتت ،    (AMRمعتتدل التمنيتتل الغتتذائي أث تتاء المجه دل،    (BMRل
1RM) للع تتتت   الرجل الأمامم   ،RM1) للع تتتت   الرجل الالفم    ،RM    للع تتتت

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

 :Electric Muscle Stimulation للعضلات الكهربائيالتحفيز  (1

الع تتتتتتتتتتتتتتل . وهذه الم جا  عةاء م جا  كهرعائم   لى   الع تتتتتتتتتتتتتتل  ب ستتتتتتتتتتتتتتال   ه   نابا  
س   لأال هرعائم  تت لد عن لري  جهاز ال تروني خاو وت ز  هذه الم جا  من خ ل نهايا  ا

(  لى ستتةح الجلد مباشتترةأ ف ق الع تت   التي ستت ف تحله، وعشتتكل Electrodesكترودا  للأا
عاح ت  ن الاكترودا  مبة   بمادة لاصتل  حتى تلتصت  على الجلد وتستهل وصت ل الم جا   لى 
الع تتتتتتتتتتتتل  المحلهة. وهذه الم جا  تشتتتتتتتتتتتتبة اللعل ال امن للم جا  اللادم  من الجهاز العصتتتتتتتتتتتتبي  

  (234: 21 المركهي لتحليه الع ل  على التللض.ل
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 :Physical compositionالتكوي  الجسماني  (2
 يت  ما وعادة وغير ذلك ومعادن وستتت ائل وعهاح وع تتت    من ده ن  الجستتت  وه  ت  ين

 والمعادن والعهاح تشتتمل الع تت    شتتحمم  غير وأخرى  شتتحمم  كتل   لي الجستت  مك نا   تلستتم 
 (14: 25ل.والغ اريف  ال ام  والأنسج 

   Supplement Nutrition : الغذائ ة ملاتالمك (3
  ة، وهي ت تج جاهه   (حي انم  ، نباتم    ل   من مك نا  غذائم  لبموم   صتتمستتتال  هي تركيب 

المادة الغذائم  أو   يعل  ي تحت  و أقراو وستتتتتتتتتت ائل وكبستتتتتتتتتت لا   منل    والأحجاح  الأشتتتتتتتتتتكالبماتلف  
علي   ل  صتتتتتتم  للحلالع تتتتتت الا ياالجستتتتتت  أو   يف نستتتتتتبت   زيادة  الي يهدف   الذي ذائيالغ  ب المرك

  (14: 8ل  . الةاق  ال زم 

 :  ٣omega:  ٣لأوم جاا (4

ھي مجم ع  من الأحما  الدھ م  غير المشتتتتبع  التي لا يستتتتتةم  الجستتتت  البشتتتتري ت  ي ھا  
بملرده دون الحصت ل عليھا من مصتادر غذائم  خارجم  مستتالصت  من مك نا  غذائم  لبموم  ، 
أومن بع  المكم   الغذائم  ، ويمكن أن ت  ن في شتتتتتتتتتكل كبستتتتتتتتت لا  ، ولھا العديد من الل ائد 

 (9: 12ل لمت  ع  الصحم  العام  ا

  obesity : السمنة (5
ھي تراك  الدھ ن بالجستتتتت  وع دما تهيد تلك الدھ ن عن ال زن المنالي تؤدي  لي زيادة ال زن 

 ،الةبموم  ، وتؤدي قل  ال شتتاط البدني  لي زيادة الستتم    ةويمكن أن تع ق الجستت  عن أداء وظائل
   (72: 28ل وتؤدي زيادة السم   للإصاب  بالعديد من الم اعلا  الصحم  الاةيرة 

 : الدراسات المرجع ة

فاعلم  برنامج رياضتي ملتره م  ت اول  (: بع  ان  13ل  (م202٣  ( محمد رضعا علي   دراست  .1
وهدفت  بالستم  كمكمل غذائي على اللماق  الللبم  الت لستم  لدي الرجال المصتابين    3الأوممجا  
كمكمل غذائي   3فاعلم  برنامج رياضتتتتتتتتتي ملتره م  ت اول الأوممجا  التعرف على ” الدراستتتتتتتتت  

واستتتتتتتتتادمت الباحث  الم هج  على اللماق  الللبم  الت لستتتتتتتتم  لدي الرجال المصتتتتتتتتابين بالستتتتتتتتم  
رجال مصابين بالسم   وقد استادح, بتصمم  الاماسين    10الم هج التجريبي علي عي   ق امها 

اللبلي والبعدي لمجم عتين تجريبيتين كل مجم ع  اشتتملت خمست  أفراد مجم ع  أولي برنامج  
, وكانت أه  ال تائج أن 3رياضتتتتتتتتتتي فلط ، مجم ع  ثانم  برنامج رياضتتتتتتتتتتي م  ت اول الأوممجا

برنتامج ريتاضتتتتتتتتتتتتتتي مل ن أدي  لي وج د فروق بين نستتتتتتتتتتتتتتتب التغير للمجم عت    م   3الأوممجتا
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التجريبيتين الأولى والنانم  في المتغيرا  الأستتتتتتتاستتتتتتتم  لمك نا  الب اء الجستتتتتتتمي( لدى الرجال 
(  % 4.11المصتتتتتتتتتتتابين بالستتتتتتتتتتتم   قيد البحث، وأن فرق ال ستتتتتتتتتتتب  الم  ي  للتغير لمتغير ال زن ل

( ولصتتتتالح المجم ع  التجريبم  النانم  ،وأن ه ا  وج د %3.58ومتغير مؤشتتتتر كتل  الجستتتت  ل
التغير للمجم عت  التجريبيتين الأولى والنتانمت  في متغيرا  تحليتل التدح لتدى فروق بين نستتتتتتتتتتتتتتب 

الرجتال المصتتتتتتتتتتتتتتابين بتالستتتتتتتتتتتتتتم ت  قيتد البحتث، وأن فرق ال ستتتتتتتتتتتتتتبت  الم  يت  للتغير تتراوه متا بين  
( ولصتتتتتتتتتتتتتتتالح المجم عت  التجريبمت  النتانمت . وأن ه تا  وج د فروق بين  %41.72( ول%6.22ل

الأولى والنانم  في المتغيرا  اللستي ل جم  الااصت  باللماق     نستب التغير للمجم ع  التجريبيتين
الللبم  الت لستتتتتم  لدى الرجال المصتتتتتابين بالستتتتتم   قيد البحث، وأن فرق ال ستتتتتب  الم  ي  للتغير 

( ولصتتتتتتتتتتتتتتتتالح المجم عتتت  التجريبمتتت  النتتتانمتتت . حيتتتث ان %48.10( ول%5.74تتراوه متتتا بين ل
وفلدان وزن الجستتت  ، والتمري ا  اله ائم  تؤثر  تشتتتمل ف ائد تحستتتين صتتت رة الده ن   3الأوممجا

 . يجابما على مؤشر كتل  الجس  والمتغيرا  اللسي ل جم  والبي  كمممائم  تأثيرا  يجابماأ و مميهاأ 
  الت بم فعالم  برنامج تدريبى بإستتتتتتاداح  (: بع  ان  16ل  (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 بم     تدريبيعلى ” فعالم  برنامج  

( 30على عي   تشتتتتتتمل على لواستتتتتتادمت الباحن  الم هج التجريبي   اليد ل اشتتتتت ا  كرة الستتتتتل 
( ستتتتت   وقستتتتتمت الى ث ث مجم عا  لمجم عتين  12ناشتتتتت   من ناشتتتتت ا  كرة الستتتتتل  تحت ل

 التدريبيتجريبيتين ( و مجم ع  لضابة ( ولب  على المجم ع  لالتجريبم  الاولى( البرنامج  
الملتره الذى يشتتتمل على مجم ع  من التدريبا  لتل ي  الع تت   العامل  على ملصتتل رستتل 

، والمجم ع  لالتجريبم  النانم (  ال هرعائي  ةالت بماليد وتدريبا  لمرون  ملصتتتتتتتل رستتتتتتتل اليد م  
الملتره التتذى يشتتتتتتتتتتتتتتتمتتل على مجم عتت  من التتتدريبتتا  لتل يتت     التتتدريبيالبرنتتامج    عليهتتالب   

الع    العامل  على ملصل رسل اليد وتدريبا  لمرون  ملصل رسل اليد ،المجم ع  النالن   
لى  البرنتامج لالتلليتدى( المتب  من قبتل المتدرا دون خ تتتتتتتتتتتتتت عهتا  عليهتالال تتتتتتتتتتتتتتابةت ( لب  

لى تحلي  أهداف البحث  وقد ت صتتتلت الدراستتت   ال هرعائي  الت بمةو  أالملتره    التدريبيالبرنامج  
 ال هرعتائي على   بتاستتتتتتتتتتتتتتتاتداح التب متخرى أبحتاث أجراء  إوصتتتتتتتتتتتتتتت البتاحنت  بتةبي  البرنتامج و أو 

 .الجس  أخرى  ملاصل
تأثير التحليه ال هرعائي بع  ان   Andre  et al  (21ح( ل2019ل وأخرون أندريه  دارستتتتتتتتتتتت    .3

وهدفت  ل امل الجستتتتتتت  على أداء الل ة والرك  واللله لدى المراهلين المدرعين بشتتتتتتتكل معتدلا
 معرف  تأثير التحليه ال هرعائي ل امل الجستتتتتتتتتت  على أداء الل ة والرك  والللهالدراستتتتتتتتتت    لى 

الي  16عماره  من أ لاعب تتراوه    112وأستتتتتادح الباحنين الم هج التجريبي على عي   ق امها 
ضتتابة ، ت     54تجريبم  و  58مجم عتين ضتتابة  وتجريبم  ب اق   ىل ستت ة وت  تلستتمه     21
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ظهر  الدراستتا  وج د تحستتن  و أ  دقمل   20ب اق    ستتب عماأ أ جلستت داء تمري ا  التحليه ب اق  أ
عامل  ويعتبر التحليه ال هرعائي  التجريبم  في ع اصتتتتتتر اللماق  محل الدراستتتتتت    لدى المجم ع

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

 بإستتتتتتتتتتتاداح التحليه  ال هرعائي ملابل التدريب بالملاوم  عالم  الشتتتتتتتتتتده على مك نا  الجستتتتتتتتتت 
معرف  اللرق بين تدريبا  الملاوم  العادي  و التحليه ال هرعائي على مك نا  وهدفت الدراستتت  

شاض غير مدرعين أعماره     48الم هج التجريبي على عي   ق امها   الباحنينوأستادح    الجس 
شتتتتتتاض   25ستتتتتت ة وتم  تلستتتتتتممه   لى مجم عتين ق اح المجم ع  التجريبم     50 لي   30من  

لمدة   ال هرعائيشتتاض حيث تستتتادح المجم ع  التجريبم  التحليه    23والمجم ع  ال تتابة   
وكانت أه  ال تائج أن المجم ع  ال تابة  التدريب باستتاداح الملاوما  واستتادمت دقمل     20

  التحليهن التتدريتب بتإستتتتتتتتتتتتتتتاتداح  ألا  البرنتامجين قتد حل  تحستتتتتتتتتتتتتتن ملح   لتدى المجم عتين  
 وأسهل فى الأستاداح . كنر ت فيرا لل قت أال هرعائي يعتبر 

 إجراءات البحث   

 منهج البحث  
التصتتتتتتتتتمم  التجريبي بأستتتتتتتتتل ا الاما)    باستتتتتتتتتتاداحالباحث الم هج التجريبي وذلك    استتتتتتتتتتادح

 .أحداهما تجريبم  وأخرى ضابة  وذلك لم اسبتة ولبمع  البحث  تينالبعدي( لمجم ع -لاللبلي

 مجتمع وعينة البحث 

 مجتمع البحث
( BMIالأشااو مرضى السم   والذى يتعدى مؤشر كتلة الجس ليت  ن مجتم  البحث من  

بمدي   ب ها وذلك لت فر جهاز   body artصال  تدريب   عليدرجة والمترددين   30لديه  ف ق ال 
 مشتر  28س ة( والملدرين بح الي  35– 25والذى يتراوه أعماره  ما بين ل التحليه ال هرعائى 

 عينة البحث
شتتتتتتتتتتاض من 20بالةريل  العمدي  وعلغت حج  العي      الأستتتتتتتتتتاستتتتتتتتتتم  عي   البحث   اختمار   ت

أشتتااو   10مرضتتى  الستتم   وت  تلستتممه   لى مجم عتين، المجم ع  الأولى "تجريبم " وعدده  
 4علي    الإستتتتتتتتة عمةوت  تةبي  الدراستتتتتتت   أشتتتتتتتااو   10والمجم ع  النانم  "ضتتتتتتتابة " وعدده   

أشتتااو لعدح م افلته     4أشتتااو من نل  مجتم  البحث وخارد العي   الأستتاستتم  وت  استتتبعاد  
ال تتتتتتابة  تةبي  البرنامج التدريبي   وللد اتب  الباحث م  المجم ع   علي الاشتتتتتتترا  في الدراستتتتتت ،
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  التلليتتدي بتتأستتتتتتتتتتتتتتتاتتداح التمري تتا  اله ائمتت  فلط ، و اتب  م  المجم عتت  التجريبمتت  تةبي  البرنتتامج
 قيد البحث . ( 3ل أوممجا  غذائيالمكمل التدريبي بأستاداح التحليه ال هرعي للع    و ال

 ( 1جدوك  

 توص ف العينة 

 إجمالي العينة عينة البحث الأسـاسية  الإستطلاعيهالعينــــة  مجتمع البحث

28 4 
 الضابطة  التجريبية 

24 
10 10 

 شروط اخت ار عينة البحث
  35 -  30لدي   (  BMIلأن يك ن الشتتتتتاض مصتتتتتاباأ بالستتتتتم   أي يك ن مؤشتتتتتر كتل  الجستتتتت  -1

 درج 
 IN BODYأن يك ن لدي   رتلا  فى نسب  ده ن الجس  ب اءاُ على نتمج  فحض  -2
بعد شتتتتره كاف  رغب  أفراد العي   في المشتتتتارك  فى  جراء التجرع  والإنتهاح ل ال فترة  جرائها   -3

 .الج انب الااص  بالجلسا  أو التدريب داخل البرنامج
 س ة 35- 25أن يتراوه عمر الأشااو ما بين  -4
 أو الللب  أمرا   أو دح  ضتغط مهم   أمرا   أي من  يعان ن   لا أصتحاء  العي   أفراد   ت  ن  أن -5

 . السكر
 .الدرقم  بالغدة مشاكل أي من لا يعان ن  أصحاء العي   أفراد  ت  ن  أن  -6
 البحث  عي   أفراد  من مجم ع  ل ل المعد  البرنامج تةبي  وق اعد  بم اعيد  الالتهاح -7
 . ع جم  تغذي  برامج أي لا يشترك ن في العي   أفراد  جمم   -8

 (  2  جدوك
 الجس   كتلة  مؤشر

 التصن ف  BMI مؤشر  ق مة
 نحيل الطب عي م  اقل 18.5

 طب عي 24.9 – 18.5
 مياأة ومن  29.9 – 25
 سمي  أرجة أولي  ٣4.9 -٣0
 سمي  أرجة ثان ة  ٣9.9- ٣5

 سمنة مفرطة  40أكثر م  
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 ( ٣جدوك  
 متغيرات الدراسةإعتدال ة 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 الالت اء تراوه  3يت تتتتتتتح من جدول ل
متغيرا   جمم   ان البمتانتا  تت ز  ت زيعتا لبمومتا 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 قمم  ل ( المحستتتتتتتتتت ع  أقل من قمم  ل ( الجدولم  ع د مستتتتتتتتتتت ى مع  ي   4يت تتتتتتتتتتح جدول ل
 الدراس . متغيرا   في الدراس  مما يدل على ت افؤ المجم عتين جمم  متغيرا  ( في 0.05ل

 وسائل وأأوات جمع الب انات •

 الأجهزة والأأوات المستخدمة ري البحث: •
استتتتتتتعان الباحث بعدد من الأدوا  والأجههة التي تمك ة من  جراء الاماستتتتتتا  الااصتتتتتت  بم ضتتتتتت    

اللراءا  ال هري  المرتبة  بم ضتتتتتتتتتتتتتت   البحث ولبلا  ستتتتتتتتتتتتتتلر  ع ة  أفي ضتتتتتتتتتتتتتت ء ما وذلك   البحث 
    :  يللمتةلباتة قاح الباحث بتحديد الأجههة المرتبة  بم ض   البحث على ال ح  التا

 (4مررق  بدلة تدريب ت صل بالجهاز وعها أقةاا كهرعائم .  −

  (3مررق   . للأجههة الةبم  والرياضم  Med من شركة  E.M.S trainingجهاز  −
 (6مررق  .  لتحليل مك نا  الجس  (body composition analyzer)جهاز  −

  ( Stop Watchساع   يلاف  ل −

 .  ( 5مررق   (Rest Meter)لاما) ال زن والة ل ررستاميتجهاز   −

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

      :  البحث ري المستخدمه الق اسات ضبع •
وستتتائل متعددة ومت  ع  لجم  البمانا  بما يت استتتب م  لبمع  البحث والبمانا     استتتتادح الباحث  

المراد الحصتتت ل عليها من خ ل الال   على المراج  العلمم  المتاصتتتصتتت  والدراستتتا  الستتتابل   
والمرتبة  بم ضتت   الدراستت  والتي ت اولت أدوا  ووستتائل جم  البمانا  التي استتتادمت في قما)  

 .  متغيرا  الدراسمتغيرا  مشابه  ل

 : متغيرات التكوي  الجسمي
معدل التمنيل   -  (BMRمعدل التمنيل الغذائي أث اء الراح  ل - نستتتب  الع تتت     -نستتتب  الده ن ل

 bod  (( وذلتتك بتتاستتتتتتتتتتتتتتتاتتداح جهتتاز  مؤشتتتتتتتتتتتتتتر كتلتت  الجستتتتتتتتتتتتتت   -  (AMRالغتتذائي أث تتاء المجه دل
composition analyzer) )   الده ن بالجس لاما) نسب  . 

 (7  مررق 1RMإختبار القوة العضل ة 
أقصتتتتتتتتتتتتتتى ت رار وذلتتك ل تتل تمرين من التمري تتا  الماتتتارة ول ي يمكن تحتتديتتد يل ح الماتبر برف   
اللاذ الامامم  والالفم  وال تف   (وذلك بال ستتتب  لع تتت   رفعة لمرة واحدة    لللرد أقصتتتى ثلل يمكن  

 (119: 11   )والصدر



 

 ( 222( )الرابع( 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 تصم   البرنامج باستخدام  •
Muscle Stimulation : 

الال   على المراج  العلمم  المتاصتتتتصتتتت  والدراستتتتا  الستتتتابل  والمرتبة  بم ضتتتت    قاح الباحث 
ووستتتتتائل جم  البمانا  التي استتتتتتادمت في قما) متغيرا  مشتتتتتابه   الدراستتتتت  والتي ت اولت أدوا   

 وذلك بهدف تصمم  البرنامج  الملتره . لمتغيرا  الدراس 

 Electric Muscle Stimulationجهام التحفيز الكهربي للعضلات  طريقة عمل
للتحك  في   ملاتمح  6يت  ن الجهاز من ال حدة المستتتتت  ل  عن  خراد الإشتتتتتارا  ال هرعم  والتي بها  

ت صتيل الإشتارا  ال هرعم  لع ت   الجست  الماتلل  ل ع ت   الصتدر والبةن والرجلين والههر 
 (45:31والذراعين وم ةل  الإلم  ل

 

 

 
 
 

 (1شكل  
 EMSلوحة التحك  بجهام 

 Electric Muscle Stimulationللعضلات   بدلة التحفيز الكهربائي
ال هرعائي المت امل  والمتلدّم  ذا  اللةع  ال احدة، تسمح ل ا بتحديد و بتشامض   نّ بدل  التّ شمط  

 (82:33ل .قةبا كهرعائمّا 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  
يت  ت صتتتتتتيل التمار ال هرعي للجهاز ويت  تحريك البكر المستتتتتت  ل عن التمار ال هرعي وه  بشتتتتتتدا  
من واحد  لي عشتتترة واط كل بكرة مستتت  ل  عن مجم ع  ع تتتلم  منل الصتتتدر أو ع تتت   الرجل 

 ( 64:27الإشارا  ال هرعم  حسب مست ي اللرد الذي يت  تدريبة. لالأمامم  ويت  ضبط 

 :Electric Muscle Stimulation ك ف يعمل جهام التحفيز الكهربي للعضلات  

على سلسل   Electric Muscle Stimulationجهاز التحليه ال هرعي للع     تحت ي وحدة
ت فر ال حدة  .متصتل  في نهاي  كل ق اة  أو أرعع  أقةاا لاصتل   أث ينمن ت صتي   الأست   م  

ع دما   .دفع   ل ترونم  لةمل  من خ ل التعاقد والاستتتتتتتتترخاء بشتتتتتتتتكل  يلاعي وفلأا لتعلمما  ال حدة
، ت  ن التلتتتاع   ال مممتتتائمتتت  التي تحتتتدث داختتل   EMS ت اب  الع تتتتتتتتتتتتتت   نتمجتتت  لتحليها  

تستتتتتتتتتتتتادح هذه  ."الة عي كما في "التمرين الةبمعي  بالإن ماشالع تتتتتتتتتتت   مماثل  لتلك المرتبة  
هتذه  .التلتاع   ال مممتائمت  الجلمك جين والتده ن والم اد المغتذيت  الأخرى الماهنت  في الع تتتتتتتتتتتتتت   

ذاب  الده ن ح ل إالستتتتتتتلستتتتتتتل  من تللض الع تتتتتتت   ستتتتتتتتمكن اللرد من تحستتتتتتتين الل ة الع تتتتتتتلم  و 
 ( 95:  29ل .الع ل 

 Electric Muscle Stimulation مميزات جهام التحفيز الكهربي للعضلات  

 م اسب جداُ للأشااو قليلى الحرك  أو أصحاا زيادة ال زن . -

 م اسب جداأ للأشااو الذين لم  لديه  وقت كبير للتدريب . -

لاستتتتتتتارة ال زن خمار مميه ل ستتتتتتتر روتين ممارستتتتتتت  التمري ا  العادي  وأتبا  الأنهم  الغذائم    -
 الهائد 

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

 ع    الجس  .

 م اسب جداُ للأشااو قليلى الحرك  أو أصحاا زيادة ال زن . -

 م اسب جداأ للأشااو الذين لم  لديه  وقت كبير للتدريب . -

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

 ع    الجس  .

 :Electric Muscle Stimulationجهام تحديد الهدف م  البرنامج باستخدام 
معدل التمنيل    - نستتب  الع تت     -نستتب  الده ن تحستتين بع  قماستتا  الت  ين الجستتماني ل -

مؤشتتتتتر كتل   - (AMRمعدل التمنيل الغذائي أث اء المجه دل -  (BMRالغذائي أث اء الراح  ل
 ( الجس 

ع تتتتتتتت   اللاذ الامامم  والالفم  وال تف  تحستتتتتتتتين بع   قماستتتتتتتتا  الل ة الع تتتتتتتتلم  منل ل -
 (  والصدر

 :Electric Muscle Stimulationجهام باستخدام تحديد اسس البرنامج 
 أن يحل  البرنامج الهدف الذى وضع  من اجل  -
 الس م م ءم  البرنامج لعي   البحث ومراعاة لبمع  المرحل   -
تحديد وتلستم  فترة البرنامج وشتدة الأحمال التدريبم  والتحليه ال هرعي مراعاة فترا  الراح  بين   -

 التمري ا  والمجم عا .
 .مراعاة تدريب الع    الم ض   عليها الأقةاا ال هرعم  -

 (2 (1مررق    Electric Muscle Stimulationجهام باستخدام تحديد محتوى البرنامج 
الباحث بالال   على المراج  والدراسا  السابل  التى ت اولت تصمم  برامج تأهيلم  لمرضي قاح  

وتحديد محت ى البرنامج الملتره    EMSجهاز  باستتتتتتتاداح  الستتتتتتم   ووضتتتتتت  مجم ع  من تمري ا   
 باستاداح التحليه ال هرعائي  و المتغيرا  قيد الدراس   وذلك من خ ل المسح المرجعي . 

 المسح المرجعي :
(،  13( ل2023محمد رضتتا علي لوت  تحديد محت ي البرنامج من خ ل المستتح المرجعي : 

  (32ح(ل 2016ل And elites  Wolf Gang، ولف جانج وأخرون   (16( ل2019مي ع ء ل
ولف ، (31ل  (2015ل   Mohd Faridz, Amirul Hakim  محمتد فتاردز وأميرول حتاكم     ،

  ،( 18ل  ح(2001ه د فاروق ل  ( ،33ح( ل2018ل elites And Wolf Gang وأخرون جانج  
  2017  ((،  يھاا   سماعيل33ل ،  (15ل  ح(2002محمد على ل(، 1ح( ل2001أحمد الشريف ل

  F M( ،2ح(ل2014أمتل ستتتتتتتتتتتتتتعيتد محم دل  (  6ح(ل2017( ، رعتاا عبتد الحلم  أب  زيتدل  3(ل  ح
Azman* and A W Azman (2017  26ل)   kemmlerW, von Stengel   2013ل  )

 .  (14ل ح(2018محمد عنمان ل ( 12ل( 2010( ،عمرو فاروق  سماعيل س ح ل26ل
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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  •

 

( محت يا  البرنامج باستتتتتاداح التحليه ال هرعي حيث أن مدة البرنامج  5يت تتتتح من جدول ل
 –أستتب   وعدد ال حدا  التدريبم  وحدتان فى الأستتب   وت   تلستتم  ال حدة  لى ل الاحماء    12كان  

وحدة   12الاتاح ( حيث كان أجمالى عدد ال حدا  باستتاداح التحليه ال هرعائى    –الجهء الرئمستى  
شتتتتتترك  المصتتتتتت ع  للجهاز قد أوصتتتتتتت أن ت  ن عدد ال حدا  الأستتتتتتب عم  لا أستتتتتتب عما حيث أن ال
 (144:  27وذلك بال سب  للمجم ع  التجريبم  .         ل تتجاوز وحدة واحدة

( وحده تدريبم  وزمن ال حدة التدريبم   من  24بال ستتتتتتتتتتتتب  للمجم ع  ال تتتتتتتتتتتتابة   حصتتتتتتتتتتتتل ا على ل
ق( باستتتاداح تدريبا  العمل اله ائى وتمري ا  الملاوم  الماتلل  ب زن الجستت  وعالأوزان  60:  45ل

  الافمل 

 :بالنسبة لتحديد شدة التمرينات باستخدام التحفيز الكهربي •
ت  تحديد المعدل الاقصتتى ل تترعا  الللب وتحديد ال ب  الملابل للشتتدة المةل ع  أث اء اداء 

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

ستت   وعالتإلى ستتمك ن اقصتتى نب     30العمر واذا كانت مت ستتط ستتن عي   البحث  –  220
 نب   ويمنل هذا الرق  المعدل الاقصى ل رعا  الللب   190=  30 – 220لعي   البحث= 
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نب تت  فى   104=   100( ÷55×190% =ل  55وع د تحديد معدل الللب المستتتهدف ع د  
 الدقمل  

نب تتتت  فى   142=100( ÷75×  190% =ل  75وع د تحديد معدل الللب المستتتتتهدف ع د  
 الدقمل 

 ( 6جدوك  
 للمجموعة التجريب ة  التوميع الزمنى للبرنامج المقترح

تدريبات   الاحماء  الوحدات  الاسبوع
 دوائ ة

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 للمجم عت  التجريبمت  6يت تتتتتتتتتتتتتتح ل تا من الجتدول ل
 ق 120ق والاتاح240,أجمالي الإحماء  ق 230التدريب بالتحليه ال هرعائي 
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 ( 7جدوك  
 للمجموعة الضابطة  التوميع الزمنى للبرنامج المقترح

 المجموع الختام  تدريبات دوائ ة 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 للمجم عت  ال تتتتتتتتتتتتتتتابةت   7يت تتتتتتتتتتتتتتح من جتدول ل
 ق120ق وأجمالي زمن الاتاح  240الاحماء 

 (:  ٣omega:  ٣لأوم جاالمكمل الغذائي  ا
أحد أه  المكم   الغذائم  ال تتتتتتتتتتتروري  للجستتتتتتتتتتت  نهرأا لدوره الهاح في الحلا   3يُعد اوممجا  

مجم ع  من الأحما  الدھ م  غير المشتتتتتتتبع  التي لا   وهيعلى مستتتتتتتت ى ال  لمستتتتتتتترول في الدح 
يستتتتتتتتتتتةم  الجستتتتتتتتتت  البشتتتتتتتتتتري ت  ي ھا بملرده دون الحصتتتتتتتتتت ل عليھا من مصتتتتتتتتتتادر غذائم  خارجم   
مستتتتتتتتتتتالصتتتتتتتتتت  م مك نا  غذائم  لبموم  ، أومن بع  المكم   الغذائم  ، ويمكن أن ت  ن في 

ت  ع  تحت ي كل كبستتتت ل  جي تي م   شتتتتكل كبستتتت لا  ،  ولھا العديد من الل ائد الصتتتتحم  العام  الم
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(، الذي يال  مستتتتتت ى ال  لمستتتتتترول ال تتتتتار في 3-مج  من زيت الستتتتتمك لاوممجا  1000على
وت  تحديد الجرع  من خ ل المراج  العلمم  والدراستا  الستابل  وهي ت اول قرو واحد ي ممأ   الدح

 ( 63: 22. ل  3من الأوممجا 
( خ ل أو بعد ممارس  ال شاط البدني  يمكن أن يساھ  في التالض 3كما أن ت اول لأوممجا

( يللل من ضتتتتتتتتتتتتتغط الدح 3ت اول لأوممجاو   من ع امل الاةر التي تحدث للللب والأوعم  الدم ي 
( يحستتتتتتتتتتتتتتن من وظتائف ال بتد وال لي والتالض من ال زن الهائتد 3المرتل  ، كمتا أن ت تاول لأوممجتا

في خل  نستتتتتتب  الدھ ن وال  لمستتتتتتترول ال تتتتتتار كما أن ت اول   3أوممجا   والدھ ن ، كما يستتتتتتاعد  
م  برنتامج    3ت تاول الأوممجتا  ويستتتتتتتتتتتتتتتاعتد   ،  ( يؤدي  لي تغيير في عملمتا  التجلط بتالتدح3لأوممجتا

رياضتتتي مل ن م  نهاح غذائي صتتتحي يعمل علي تلليل خة رة الإصتتتاب  بأمرا  الللب وتصتتتلب 
علي تلليل ال  لمستتتتترول ال تتتتار للجستتتت  وعالتالي    3كما تلعب الأوممجاالشتتتترايين وأمرا  الستتتتم   

 (  27:  13ل يؤدي تلليل عملم  التجلط بالجس 

 الدراسات الاستطلاس ة  •
من نل  مجتم  البحث ومن اشتتتتتتااو    4علىالاستتتتتتتة عم    ا  دراستتتتتتالقاح الباحث بإجراء  

 خارد عي   البحث الأساسم  

 الدراسة الاستطلاس ة   •

 لآتي: وذلك ل ح2024/  4/  16الإستة عمة في ي ح دراس  القاح الباحث بإجراء 

 : الدراسة الاستطلاس ة  ددف •
 بع  التمري ا  الماتارة ومدى م اسبتها لةبمع  المرحل  العمري  .تجرع   -

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

 . (body composition analyzer)تجرعة جهاز ال -

 تحديد الهمن الذي تستغرقة قما) مك نا  الجس  قيد البحث . -

 (8تدريب المساعدين .مرف  ل -

 ال ق ف على المع قا  التي قد تعتر  أو ت اجة  جراء قماسا  الت  ين الجسماني  -

 EMSال ق ف على المع قا  التي قد تعتر  أو ت اجة استاداح جهاز  -

 : نتائج الدراسة الاستطلاس ة  •
 بشكل جيد  EMSت  التأكد من عمل جهاز  -
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 ت  التأكد من عمل جهاز قما) مك نا  الجس  بشكل جيد. -

 التأكد من م اسب  التمري ا  الماتارة لةبمع  المرحل  العمري  -

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

 ت  تحديد الهمن الذى تستغرقة قماسا  مك نا  الجس  . -

 تله  المساعدين لريل  الاما). -

 لتجربة الأساس ة : ا

 الق اسات القبل ة :
ت  أجراء الاماستتا  اللبلم  الااصتت  باللدرا  البدنم  والاماستتا  الاننروع متريش  ومؤشتتر كتل   

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

 تطبيق البرنامج المقترح : 
قاح البتاحث بتةبي  البرنامج الملتره علي المجم ع  التجريبمت  باستتتتتتتتتتتتتتتاتداح بع  وستتتتتتتتتتتتتتائل 

ح ، 17/7/2024 لي ي ح الأرععتتتاء الم اف   ح  2024/    4/  21التتتتدريتتتب من ي ح الأحتتتد الم اف   
( وحده تحليه كهرعي 12( وحده تدريبم  م ه  ل24وت تتتتتتتتتتتتمن البرنامج التدريبي الملتره بأجمالي ل

(  3المكمتل الغتذائي لالأوممجتا م   ( وحتده تتدريبتا  ه ائمت  للمجم عت  التجريبمت 12أيتاح ول 6كتل  
( وحتده  24ب اق  قرو واحتد ي ممتا .وحصتتتتتتتتتتتتتتلتت المجم عت  ال تتتتتتتتتتتتتتابةت  على البرنتامج التلليتدي ل

 .  ه ائم    تدريبم 

                ح حتى         2024/  7/    18ت  أجراء الامتتتاستتتتتتتتتتتتتتتتا  البعتتتديتتت  فى اللترة من  :    الق ععاسععععععععععات البعععديععة
 ح .2024/  7/ 19

 : المعالجة الاحصائ ة
 -نستتتتتتب  التحستتتتتتن    -معامل الالت اء   -الانحراف الموماري    -ال ستتتتتتمط   –ل المت ستتتتتتط الحستتتتتتابي  

         (t-Testاختبار ل ( 

 عر  النتائج ومناقشتها وتفسيردا 
من خ ل هدف البحث وفروضتتتتتتة والبمانا  الااصتتتتتت  بعي   البحث الأستتتتتتاستتتتتتم  وتب يبها فى 

 جداول ومعالجتها  حصائما ظهر  نتائج البحث كما يلى: 
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  ذا    حصتائم  فروق  ت جد   عر  النتائج الإحصعائ ة المرتبطة بالفر  الأوك والذى ينص على:
البعدي للمجم ع    مت ستط الاما)  لصتالح( البعدي –  اللبليل  الاماستين  مت ستةي  بين  مع  ي  دلال 

 التجريبم 

معدل التمنيل الغذائي أث اء  ،    نستتتب  الع تتت   ،  نستتتب  الده ن في المتغيرا  قيد البحث ل -
،   مؤشتتتتتتتتتتتتتتر كتلت  الجستتتتتتتتتتتتتت ،    (AMRمعتدل التمنيتل الغتذائي أث تاء المجه دل،    (BMRالراحت  ل

1RM) للع تتتتتتتتتت   الرجل الأمامم   ،RM1) للع تتتتتتتتتت   الرجل الالفم   ،RM1    للع تتتتتتتتتت
  . للع    ال تف(RM1،   الصدر(

الق اس القبلي والبعدي ري  أرجات بي  متوسطات  ونسب التحس  ألالة الفروق ( 8جدوك  
 للمجموعة البحث التجريب ة  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 مت ستتتةا  درجا  الاما)    دلال   حصتتتائم ( انة ت جد فروق ذا   8يت تتتح من جدول ل
  41.71اللبلي والبعدي في متغيرا  الدراس  ولصالح الاما) البعدي, وتراوحت نسب التحسن بينل

 (. 0.05(, بي ما كانت قمم    المحس ع  اكبر من قممتها الجدولم  ع د مست ى مع  ي ل 6.075,

 الثاني والذى ينص على:عر  النتائج الإحصائ ة المرتبطة بالفر  

البعدي( لصتتالح    –ت جد فروق  حصتتائم  ذا  دلال  مع  ي  بين مت ستتةي الاماستتين لاللبلي 
في المتغيرا  قيد البحث لنستتتتتتتتب  الده ن ، نستتتتتتتب    مت ستتتتتتتتط الاما) البعدي للمجم ع  ال تتتتتتتتابة 

( ، معتتتدل التمنيتتتل الغتتتذائي أث تتتاء BMRالع تتتتتتتتتتتتتت   ، معتتتدل التمنيتتتل الغتتتذائي أث تتتاء الراحتتت  ل
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للع تتتتت    RM1للع تتتتت   الرجل الأمامم ( ، 1RM( ، مؤشتتتتتر كتل  الجستتتتت  ،  AMRالمجه دل
 للع    ال تف( .RM1للع    الصدر( ، 1RMالرجل الالفم ( ، 

الق اس 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 مت ستتتةا  درجا  الاما)    ( انة ت جد فروق ذا  دلال   حصتتتائم 9يت تتتح من جدول ل
-اللبلي والبعدي في متغيرا  الدراستتتتتت  ولصتتتتتتالح الاما) البعدي, وتراوحت نستتتتتتب التحستتتتتتن بين ل

قممتهتتا الجتتدولمتت  ع تتد مستتتتتتتتتتتتتتت ى  (, بي متتا كتتانتتت قممتت    المحستتتتتتتتتتتتتت عتت  اكبر من  24.56,    2.28
 (.0.05مع  ي ل

 عر  النتائج الإحصائ ة المرتبطة بالفر  الثالث والذى ينص على:
ت جد فروق  حصتتتتتتتائم  ذا  دلال  مع  ي  بين مت ستتتتتتتةي الاماستتتتتتتين لالبعديين( للمجم عتين  

المتغيرا  قيد البحث في  التجريبم  وال تابة  ولصتالح مت ستط الاما) البعدي للمجم ع  التجريبم 
( ، معدل التمنيل  BMRلنستتتتب  الده ن ، نستتتتب  الع تتتت   ، معدل التمنيل الغذائي أث اء الراح  ل

للع تتتتتتتتتتتت   الرجل الأمامم ( ، 1RM( ، مؤشتتتتتتتتتتتتر كتل  الجستتتتتتتتتتتت  ،  AMRالغذائي أث اء المجه دل
RM1 ، ) للع    الرجل الالفمRM1 ، )للع    الصدرRM1. )للع    ال تف   
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ري   ي البعدي  يي الق اسأرجات بي  متوسطات  ونسب التحس   ألالة الفروق ( 10جدوك  
 للمجموعة البحث التجريب ة 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  0.05ق مة ت الجدول ة عند مستوى معنوية 
بين مت ستتتتتتتتتتتتةا  درجا    فروق ذا  دلال   حصتتتتتتتتتتتتائم ( انة ت جد 10يت تتتتتتتتتتتتح من جدول ل

الاماستتتتيين البعديين في متغيرا  الدراستتتت  للمجم ع  البحث التجريبم  وال تتتتابة  ولصتتتتالح الاما)  
البعدي للمجم ع  التجريبم , بي ما كانت قمم    المحستت ع  اكبر من قممتها الجدولم  ع د مستتت ى  

 (.0.05مع  ي ل

 : Results discussionمناقشة النتائج وتفسيردا  

فى ضت ء أهداف البحث وفروضتة وإجراءاتة وحدود العي   الماتارة وصتلاتها وما ت صتل  لمة 
البتتاحتتث من نتتتائج ت  عرضتتتتتتتتتتتتتتهتتا واعتمتتاداأ على نتتتائج التحليتتل الإحصتتتتتتتتتتتتتتتائي لبمتتانتتا  البحتتث م  

الباحث بم اقشتتتتتت  وتلستتتتتتير ال تائج التي ت   الاستتتتتتترشتتتتتتاد بالمراج  العلمم  والدراستتتتتتا  الستتتتتتابل  قاح 
 الحص ل عليها للتحل  من صح  فرو  البحث:

 مناقشة نتائج الفر  الأوك: 

ت جد فروق  حصتائم  ذا  دلال  مع  ي  بين مت ستةي الاماستين لاللبلي "  والذي ينص علي
البعدي( لصتتتتتتالح مت ستتتتتتط الاما) البعدي للمجم ع  التجريبم  في المتغيرا  قيد البحث لنستتتتتتب     –

( ، معدل التمنيل الغذائي BMRالده ن ، نستتتب  الع تتت   ، معدل التمنيل الغذائي أث اء الراح  ل
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للع تتتتتتتتتتتتتت   الرجتتتتل الأمتتتتاممتتتت ( ، 1RM( ، مؤشتتتتتتتتتتتتتتر كتلتتتت  الجستتتتتتتتتتتتتت  ،  AMRأث تتتتاء المجه دل
RM1 ، ) للع    الرجل الالفمRM1 ، )للع    الصدرRM1. )للع    ال تف 

 البحث والمرتبطة بالفر  الأوك وأظهرت ما يلي:ت  مراجعة نتائج 
( انة ت جد فروق ذا  دلال   حصتتتائم  بين مت ستتتةا  درجا  الاما)  8يت تتتح من جدول ل

, وتراوحت نستب للمجموعة التجريب ةاللبلي والبعدي في متغيرا  الدراست  ولصتالح الاما) البعدي  
المحستتتتتتتتتتتتتت عت  اكبر من قممتهتا الجتدولمت  ع تد  بي متا كتانتت قممت     (  6.075  ,  41.71لالتحستتتتتتتتتتتتتتن 

 (.0.05مست ى مع  ي ل
فه  (   3ويرج  الباحث ذلك لبرنامج التحليه ال هرعي للع تت   والمكمل الغذائي ل أوممجا 

يل ح بالمستتتتتتاعدة على تة ير الع تتتتتت   وتحستتتتتتين المههر العاح للجستتتتتت ، وكذلك ت شتتتتتتمط وتل ي   
وكذلك للتافمف من الاح الملاصتتتل والع تتت   في أستتتلل  ،الع تتت   لتعهيه عملم  حرق الده ن 

الههر وإزال  ال تتغط العصتتبي والت تر، حيث يستتتادح التمار ال هرعائي في تحليه الع تت   وه   
ما يمكن أن نةل  علمة الممارستتتتت  الستتتتتلبم ، حيث يل ح هذا التمار ال هرعائي بما يشتتتتتبة ال ب تتتتتا   

لأنسج  الع لم  لالممارس  ال شة ( عن لري  وض  زود ال هرعائم  التي ت تجها الدماغ لتحليه ا
جم ع  معي   من الع ت   ، وخاصتة ل ستتجاب  لل ب تا  التي يت   نشتا ها  من م صتا  على م

ويتل   عن لري  الانابا  والاستترخاء، بشتكل  يلاعي على حستب التعلمما  الصتادرة من ال حدة 
   ذالك م  ما ت صل  لم  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 حعاك    
أحمد   ،(18   م(2001دند راروق    ( ،٣٣م(  elites And   Wolf Gang 2018 وأخرون 

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

EMS  تحستتتتين  وانلاو وزن الجستتتت   و   ستتتتاعد علي تحستتتتين معدل التمنيل الغذائي وحرق الده ن
 .مست ي الل ة اللص ى واللدرة الع لم 

 Antonio Paoli et) 2015(ل22وھذا يتفق مع أراسععععة أراسععععة أنطونيو باولي إلي 
al., علي بع  متغيرا  عملمتا  التمنيتل الغتذائي 3وأخرون التعرف علي تتأثير ت تاول لأوممجتا )

(  3أسابم  للمجم ع  ال ابة  والتي ل  تت اول لأوممجا  4وت  أخذ الاماسا  اللبلم  والبعدي  بتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت  
مرا  أستتتتتتب عماأ لدي مجم ع  من  3ج (  1-2( بمعدل ل3ومجم ع  أخري تجريبم  ت اولت لأوممجا
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عاماأ ، وكانت أھ  نتائج ھذه الدراست  ھي وج د فروق  (65  25-الأصتحاء تراوحت أعمارھ  من ل
ومؤشتتر كتل  الجستت  ونستتب   ) LDL)و) TG)دال   حصتتائماأ في نستتب  تركيه ال  لمستتتيرول ال لي و

أسابم  لصالح الاما) اللبلي    4وسكر الجل ك ز بين الاما) اللبلي والاما) البعدي بتتتتتت  %الدھ ن 
، كما أظھر  ال تائج وج د فروق غير دال   حصتائماأ في نستب  تركيه ال رياتي ين والب لي ا وحم  

ق دال   أسابم  ، كما أظھر  ال تائج وج د فرو  4الي ريك بين الاما) اللبلي والاما) البعدي بتتتتتتتتتتتتتتتتتت  
ابم  لصالح الاما)  أس  4بين الاما) اللبلي والاما) البعدي بتتتتتتتتتت ) HDL) حصائماأ في نسب  تركيه  

 .أسابم  لدي المجم ع  التجريبم  4البعدي بتتتتت  

( أن التدريب بال شتتتتتتتاط ال هرعي 14لم(2018محمد عثمان  وهذا يتل  م  ما أشتتتتتتتار  لمة  
 ت اب  الع تل و يستاعد علي تحستين مستت ي الل ة الع تلم  وزيادة الملة  اللستي ل جي للع تل  

فإن التغييرا  ال مممائم  التي تحدث داخل الع تتت   هي مماثل  لتلك التي   EMSنتمج  لإشتتتارة  
ترتبط م  تللصتتا  الع تتل  في "ممارستت  الرياضتت  لبموم  ، وهذه التلاع   ال مممائم  التي ت تج  
عن تللصتتتتتتا  الع تتتتتت   تستتتتتتتادح الجلمك جين ، والم اد الغذائم  وغيرها من الده ن الماهن  في 

 الجس .  

كما يرج  الباحث هذا التحستتتتن  لى أن جلستتتتا  التحليه ال هرعي ستتتتاهمت بشتتتتكل كبير في 
قل  نستتتتتتتتب  الده ن في الجستتتتتتتت  عام  وح ل الع تتتتتتتت   خاصتتتتتتتت  عن لري  الاستتتتتتتتتنارة ال هرعائم   
للع ت   التي ت ضت  عليها الأقةاا ال هرعائم  وهذا قد ستاه  فى زيادة وظه ر الحج  الع تلي 

 المههر الاارجي للجس  ومن ث  تهداد وتتحسن مست ى الل ة الع لم  .والمساعدة على تحسين 

أن شتتتتكل جستتتت  الإنستتتتان وت  ي ة الجستتتتماني   (4   م(:2002بهاءالدي  سعععلامة و يشتتتتير   
متصتل بع تة ببع   تصتالاأ وثملاأ وأن الع ق  ال ستبم  بين العهاح والع ت   والشتح ح هي التي 
تحدد شتتتتتكل الجستتتتت  وت  ي ة ع د اللرد، وتتميه الشتتتتتح ح بأنها التركيب ال حيد المتغير في الت  ين  

ي  للرياضتتيين الذين يستتتعدون للم افستت  وكما الجستتماني. كما أن تحليل الت  ين الجستتماني يعد دل
 يعد مؤشراأ مهماأ في تليم  مست ى ال لاءة البدنم .

ت جد فروق  حصتائم  ذا  دلال  مع  ي  بين مت ستةي -وبذلك يتحقق صعحة الفرأ القائل : 
البعدي( لصتالح مت ستط الاما) البعدي للمجم ع  التجريبم  في المتغيرا  قيد   –الاماستين لاللبلي 

معدل ( ، BMRالبحث لنستتتتتب  الده ن ، نستتتتتب  الع تتتتت   ، معدل التمنيل الغذائي أث اء الراح  ل
للع تت   الرجل الأمامم (،  1RM( ، مؤشتتر كتل  الجستت  ، AMRالتمنيل الغذائي أث اء المجه دل

RM1 ، ) للع    الرجل الالفمRM ، )للع    الصدرRM1. )للع    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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ت جد فروق  حصائم  ذا  دلال  مع  ي  بين مت سةي الاماسين لاللبلي  والذي ينص علي :
البعدي( لصتتتتالح مت ستتتتط الاما) البعدي للمجم ع  ال تتتتابة  في المتغيرا  قيد البحث لنستتتتب     –

( ، معدل التمنيل الغذائي BMRالده ن ، نستتتب  الع تتت   ، معدل التمنيل الغذائي أث اء الراح  ل
للع تتتتتتتتتتتتتت   الرجتتتتل الأمتتتتاممتتتت ( ، 1RM( ، مؤشتتتتتتتتتتتتتتر كتلتتتت  الجستتتتتتتتتتتتتت  ،  AMRأث تتتتاء المجه دل

RM1 ، ) للع    الرجل الالفمRM1 ، )للع    الصدرRM1. )للع    ال تف 

  ت  مراجعة نتائج البحث والمرتبطة بالفر  الثاني وأظهرت ما يلي:

بين مت ستتتةا  درجا  الاما)    انة ت جد فروق ذا  دلال   حصتتتائم  (9يتضععح م  جدوك  
, وتراوحت نستب  للمجموعة الضعابطةاللبلي والبعدي في متغيرا  الدراست  ولصتالح الاما) البعدي 

( بي ما كانت قمم    المحستتتتتت ع  اكبر من قممتها الجدولم  ع د  24.56,   2.28-التحستتتتتتن بين ل
 (.0.05مست ى مع  ي ل

ذلك التحستتتتتتتتتتتن للمجم ع  ال تتتتتتتتتتتابة  في متغيرا  الل ة الع تتتتتتتتتتتلم  والت  ين    الباحثويرج   
الجستتتتتتتتتتتتتتمتاني  لى التاةمط الجيتد لمحت ى البرنتامج  ومراعتاة الشتتتتتتتتتتتتتتكتل التم جي للأحمتال البتدنمت   
المستتتتتادم  في البرنامج التدريبي وإحت اء البرنامج التدريبي على تمري ا  مت  ع  لت مم  الصتتتتلا  

أن   كمااعاة الباحث ن عم  التمري ا  المستتتتتتتتادم  وم استتتتتتتبتها لعي   البحث، البدنم  قيد البحث ومر 
التدريب على الأنشتتتتتتتتة  اله ائم   في وج د أكستتتتتتتتجين ويك ن التدريب بشتتتتتتتتدا  ماتلل   استتتتتتتتتاداح  

وتستتتادح الع تت   الأكستتجين والجل  ز للحصتت ل على الةاق ، حيث أن التمارين تل ح باستتت لاذ  
يحتاد  لى كمما  كبيره من الأكستتتتجين  لأن الجستتتت   لجستتتت  وتبدأ في حرق الده ن،الجل ك ز في ا

 .لتح يل الده ن وال رع هيدرا  والبروتين  لى لاق 
 لى أن التمارين اله ائم  تعمل على ال هاح اله ائي ، حيث زيادة معدل ضتتتتترعا    بالإضتتتتتاف 

الللب  لى زيادة استتتتته   الأكستتتتجين والدورة الدم ي ، وخل  ال  لستتتتترول وتلليل ماالر ارتلا   
   ويتل  ذالك م  ما ت صل  لم  ك أ من : ضغط الدح وغيرها من الأمرا  

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

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

الللبم  لع تتتتتتتتل  الللب ورف  كلاءة الجهاز الدورى وهذا بدورة يع د بال ل  على باقى أجهاء الجستتتتتتتت   
وتحستين الحال  العام  ورف  معدلا  اللماق  البدنم  ل فراد الذين يمارست ا منل هذة التدريبا  حيث 

ته  لللرد على زيادة معدل استتتتتتتتتته   الةاق ، وزيادة كمم  الةاق  يؤثر حج  ال شتتتتتتتتتاط البدني الم 
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الي ح ، ويصتل معدل الةاق  المستتهل   نتمج  ممارست  ال شتاط البدني  المستتهل   بشتكل عاح خ ل 
للرياضتتتتتتيين من  جمالى   %80من  جمإلى لاق  اللرد، وتصتتتتتتل هذه ال ستتتتتتب   لى ح الى   %50 لى 

الةاق  المستتهل   ، ونتمج  لذلك فإن العديد من الدراستا  أكد  على أن  نتهاح اللرد في ممارست  
ي  من الإصتتتتتتتتتتتاب  بالستتتتتتتتتتتم   ويحافد على معدل اللماق  البدنم  لللرد ال شتتتتتتتتتتتاط البدني ي فر لة حما

 ويحسن من الاماسا  الأننروع متري  ومك نا  الجس  .

الي أن استتتتتتتتتاداح التمري ا  اله ائم  تؤدي الي  (5  م(  2015حسعععععي  حشعععععم)  و يذكر 
انالا  وزن الجستتتتتتتتتتت ، ويعهي ذلك  لي أن نهاح الةاق  اله ائم  يعتمد على الجلمك جين والده ن 

( المصتتتتدر المباشتتتتر ATPكمصتتتتادر غير مباشتتتترة للةاق  وإعادة ب اء ادي  زين ث ثي الل ستتتتلا  ل
للةتاقت  فتالتتدريتب اله ائي المل ن يستتتتتتتتتتتتتتاعتد على ت ازن تمنيتل التده ن بتالجستتتتتتتتتتتتتت  عن لري  الا يتا 

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

وه  أن التمارين اله ائم  هى نشتتتتتتتتتتاط بدني    (17 م(  2006داشععععععع  الكيلاني  ويشتتتتتتتتتتير    
وهي ع صتتر رئمستتي اخر من    ٬مجم ع  من الع تت   ال بيرة واللماق  الع تتلم   استتتاداحيت تتمن  

ع اصتتر اللماق  البدنم  في برنامج التدريب. والتي يجب ممارستتتها على الأقل مرتين أستتب عما فهي 
وتلعيل لماقتها خ ل برنامج  نلاو    ٬تستتتتتتتاعد على زيادة ق ة العه  والحلا  على ال تل  الع تتتتتتتلم 

  .لض الجس  من الده ن كما وتا ٬ال زن 

أن التمارين اله ائم  هي نشتتتتتاط بدني يت تتتتتمن  (  2م (  2014أمل سععععيد محموأ  وتؤكد 
استتتتاداح مجم ع  من الع تتت   ال بيرة واللماق  الع تتتلم  وهي ع صتتتر رئمستتتي اخر من ع اصتتر  

أستتتتتتب عما فهي تستتتتتتاعد  اللماق  البدنم  في برنامج التدريب والتي يجب ممارستتتتتتتها على الأقل مرتين  
على زيادة ق ة العه  والحلا  على ال تل  الع تتلم  وتلعيل لماقتها خ ل برنامج  نلاو ال زن كما 

  .تالض الجس  من الده ن 

 م(  2009علي الب ك , عماأ الدي  سباس , محمد عبده  يتل  ذلك م  ما يشتتتتتتير  لمة    و 
 عملم  من خ ل المحلل  الشتح ح من التالض  على الجست  تستاعد  الرياضتم  التمري ا   أن(  11 

 عمل تستري  خ ل الع ت     لى الدح من كبيرة كمما   الرياضتي يرستل فالتمرينالشتح ح ،  ذاب 
خ يا   تغذي  على يستاعد  الرياضتي التمرين وكذلك الدم ي ، الدورة الت لستي وت شتمط الللب والجهاز
 لري  حرك  اللرد .  عن  لا صحمحاأ   نتلالاأ  المتحلل  الا يا ت تلل البم اء( ف  اللمف لالا يا

بأن  مكانم   ( 20م(  2011يوسععف كما، ، صععالح بشععير  ويتل  ذلك م  ما أشتتتتار  لم  
التغيير نتمج  التدريب الرياضتتتتتتي وارده داخل حدود نمط اللرد الرياضتتتتتتي ، وذلك عن لري  زيادة 
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ال تل  الع تلم  وتلليل الده ن في الجست  ف تجة  لى مهيد من الل ة الع تلم  وال حاف  م  تلليل من  
 تلرير مركب السم  

ت جتد فروق  حصتتتتتتتتتتتتتتتائمت  ذا  دلالت  مع  يت  بين  -وبعذلعك يتحقق صعععععععععحعة الفرأ القعائعل :   
البعدي( لصتتتتالح مت ستتتتط الاما) البعدي للمجم ع  ال تتتتابة  في   –مت ستتتتةي الاماستتتتين لاللبلي 

الده ن ، نستتتتتتتتتتتب  الع تتتتتتتتتتت   ، معدل التمنيل الغذائي أث اء الراح  المتغيرا  قيد البحث لنستتتتتتتتتتتب   
للع ت    1RM( ، مؤشتر كتل  الجست  ، AMR( ، معدل التمنيل الغذائي أث اء المجه دلBMRل

للع     RM1للع    الصدر( ، RMللع    الرجل الالفم ( ، RM1الرجل الأمامم ( ، 
 ال تف(

 مناقشة نتائج الفر  الثالث:

ت جد فروق  حصتتتتتتتتتتتتائم  ذا  دلال  مع  ي  بين مت ستتتتتتتتتتتتةي الاماستتتتتتتتتتتين   والذي ينص علي :
 الاما) البعدي للمجم ع  التجريبم مت ستط وال تابة  ولصتالح    للمجم عتين التجريبم لالبعديين(  

في المتغيرا  قيد البحث لنستتتتتب  الده ن ، نستتتتتب  الع تتتتت   ، معدل التمنيل الغذائي أث اء الراح  
للع ت    1RM( ، مؤشتر كتل  الجست  ، AMRالتمنيل الغذائي أث اء المجه دل( ، معدل BMRل

للع ت    RM1للع ت   الصتدر( ، RMللع ت   الرجل الالفم ( ، RM1الرجل الأمامم ( ،  
  ال تف( .

 ت  مراجعة نتائج البحث والمرتبطة بالفر  الثالث وأظهرت ما يلي :
بين مت ستتتتتتتتتتتتةا  درجا    دلال   حصتتتتتتتتتتتتائم ( انة ت جد فروق ذا   10يت تتتتتتتتتتتتح من جدول ل

الاماستتتتيين البعديين في متغيرا  الدراستتتت  للمجم ع  البحث التجريبم  وال تتتتابة  ولصتتتتالح الاما)  
البعدي للمجم ع  التجريبم , بي ما كانت قمم    المحستت ع  اكبر من قممتها الجدولم  ع د مستتت ى  

 (.0.05مع  ي ل

والل ة في مت ستتتةي الاماستتتين لالبعديين( في الت  ين الجستتتماني    ذلك التحستتتن  الباحثيرج   
  الاما) البعدي للمجم ع  التجريبم مت ستتتتط  وال تتتتابة  ولصتتتتالح    الع تتتتلم  للمجم عتين التجريبم 
( والبرنامج المستتتتتتتادح بالإضتتتتتتاف   لى أستتتتتتتاداح جلستتتتتتا  التحليه    3الى المكمل الغذائي لاوممجا 

ال هرعي ستاهمت بشتكل كبير في قل  نستب  الده ن في الجست  عام  وح ل الع ت   خاصت  عن  
لري  الإستتتتتتنارة ال هرعائم  للع تتتتت   التي ت ضتتتتت  عليها الأقةاا ال هرعائم  وهذا قد ستتتتتاه  فى 

ظه ر الحج  الع تتتتتتلي والمستتتتتتاعدة على تحستتتتتتين المههر الاارجي للجستتتتتت  ومن ث  تهداد زيادة و 
 وتتحسن مست ى الل ة الع لم 
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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 حععاك  

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

وأذابة ده ن البةن وزيادة  وانالا  في نستتتتتب  الده ن لديه   ستتتتتاعد على تحستتتتتين الل ه الع تتتتتلم 
 الملة  اللسي ل جي للع    .

أن الت بمة ال هرعائي يستتتتتتةم  أن يشتتتتتر  أكبر عدد من (  15م( 2002محمد على  يذكرو  
الألماف الع تتلم  ع د الانابا  دفع  واحدة وهذا مالا يحدث في حال  الإنابا  الإرادي  ذ يهل 

 ه ا  دائما جهء من الألماف الع لم  ل  ي اب .

م  برنامج رياضتتي    3أن ت اول الأوممجا   (22(  2015أنطونيو باولي وأخرون    ويشتتتير
مل ن م  نهاح غذائي صتتحي يعمل علي تلليل خة رة الإصتتاب  بأمرا  الللب وتصتتلب الشتترايين  

علي تلليل ال  لمستترول ال تار للجست  وعالتالي يؤدي تلليل    3وأمرا  الستم   كما تلعب الأوممجا
  .عملم  التجلط بالجس 

(  3الاھتماح بت اول مركب لأوممجاضترورة   (  12م( 2010 وأوصع) أراسعة عمرو راروق   
وممارستتتت  الأنشتتتتة  الرياضتتتتم  الم ال تتتت  الشتتتتدة لمرضتتتتي الستتتتم   للتالض من عملما  ال تتتتغط 
التأكستتتتدي لما يحت يھا من م تتتتادا  للأكستتتتدة ، واستتتتتاداح التدريبا  الرياضتتتتم  المت  ع  ومركب 

واللستتتتي ل جم   وتأثير ذلك علي كلاءة جھاز الم اع   ك ستتتتيل  لتحستتتتين الحال  الصتتتتحم   (3لأوممجا
 لدي مرضي السم    .

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

وتستتتتتتتتتتتتتتتاتدح هتذه التلتاع   ال مممتائمت    ."الة عي كمتا في "التمرين الةبمعيالمرتبةت  بتالان متاش  
هذه الستتتتتتتتلستتتتتتتتل  من تللض  .الجلمك جين والده ن والم اد المغذي  الأخرى الماهن  في الع تتتتتتتت   

   الع    ستمكن اللرد من تحسين الل ة الع لم  وأذابة الده ن ح ل الع    .

  (26 م(  kemmlerW, von Stengel   201٣كاملير،سعتنجلر  كما يؤكد ذلك دراستت  
بع  ان " تأثير التحليه ال هرعائى على ك  من حج  الع تت   وده ن البةن لدى الستتيدا  كبار  

(  مراه تتراوه أعماره   23تجريبم ( وعدده  ل  -الستتتن" ولبلت الدراستتت  على مجم عتين لضتتتابة   
ستتتتتتت ة وكانت نتمج  الدراستتتتتتت  وج د فروق  يجابم  لدى المجم ع  التجريبم  فى حج     65-40بين  
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الع تتتتت   وزيادة الل ه الع تتتتتلم  للستتتتتاق بالإضتتتتتاف   لى انالا  حج  الده ن ملارن  بالمجم ع   
 ال ابة .

أن ذلك  (٣٣م(  elites And Wolf Gang  2018 وأخرون ولف جانج ويؤكد ذلك  
استتتتاداح   التحستتتن في مغيرا  الت  ين الجستتتماني والل ة الع تتتلم   لمجم عة البحث التجريبم   لي

فه  يل ح بالمستتتتاعدة   استتتتتاداح جهاز التحليه ال هرعي للع تتتت   ( و  3المكمل الغذائي لالأوممجا  
على تة ير الع تتتت   وتحستتتتين المههر العاح للجستتتت ، وكذلك ت شتتتتمط وتل ي  الع تتتت   لتعهيه 

وكذلك للتافمف من الاح الملاصتتتتتتتتتتل والع تتتتتتتتتت   في أستتتتتتتتتتلل الههر وإزال   ،عملم  حرق الده ن 
ال تتتغط العصتتتبي والت تر، حيث يستتتتادح التمار ال هرعائي في تحليه الع تتت   وه  ما يمكن أن 
نةل  علمة الممارستت  الستتلبم ، حيث يل ح هذا التمار ال هرعائي بما يشتتبة ال ب تتا  ال هرعائم  التي 

تجها الدماغ لتحليه الأنستتج  الع تتلم  لالممارستت  ال شتتة ( عن لري  وضتت  زود من م صتتا   ت 
على مجم ع  معي   من الع تتت   ، وخاصتتتة ل ستتتتجاب  لل ب تتتا  التي يت   نشتتتا ها عن لري  

ويرج  زيادة   الانابا  والاستتتتترخاء، بشتتتتكل  يلاعي على حستتتتب التعلمما  الصتتتتادرة من ال حدة ،
مستتتتتتتتتتتتتت ي الل ة الع تتتتتتتتتتتتتلم  للمجم ع  التجريبم   لي استتتتتتتتتتتتتتاداح برنامج التحليه ال هرعي حيث أن 

ت اب   وع دما الإشتتتتتتارا  ال هرعم  التي يت   نتاجها تهيد من حج  الملة  اللستتتتتتي ل جي للع تتتتتتل   
فإن التغييرا  ال مممائم  التي تحدث داخل الع تتتتت   هي مماثل     EMSنتمج  لإشتتتتتارة   الع تتتتتل 

لتلك التي ترتبط م  تللصتتتتتتا  الع تتتتتتل  في "ممارستتتتتت  الرياضتتتتتت  الةبموم  مما يهيد من حج  وق ة 
 الع    .

ويرج  الباحث ذلك التحستتتتتتتتن في المجم ع  التجريبم  عن المجم ع  ال تتتتتتتتابة   في جمم   
(  3 لى استتاداح المكمل الغذائي لالأوممجا  متغيرا  الل ة الع تلم   متغيرا  الت  ين الجستماني  و 

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

من ع تت   الجستت  فى الأداء على عك  الأداء بدون   %90  -%80ال هرعي يستتاعد أن يشتتار   
فلط من ع تتتتتتتت   الجستتتتتتتت  ،وراعى الباحث فى   %60-%40التحليه ال هرعي حيث تشتتتتتتتتار  من  

تةبي  البرنامج الأستتتتتتت  العلمم  من ناحم  التدرد فى الأحمال التدريبم  اللليل  والمت ستتتتتتتة  ، كما 
 .ب اءاأ على مراجع  المراج  العلمم  و الدراسا  السابل راعى أي اأ شده التمار ال هرعي وذلك 

  بين  مع  يت   دلالت   ذا     حصتتتتتتتتتتتتتتتائمت   فروق   ت جتد   -وبعذلعك يتحقق صعععععععععحعة الفرأ القعائعل :  
البعدي   الاما)مت ستتتط   وال تتتابة  ولصتتتالح  للمجم عتين التجريبم (  البعديينل  الاماستتتين  مت ستتتةي

معدل التمنيل  ،   نستتتتتب  الع تتتتت   ،  نستتتتتب  الده ن في المتغيرا  قيد البحث ل للمجم ع  التجريبم 
 مؤشر كتل  الجس ،   (AMRمعدل التمنيل الغذائي أث اء المجه دل،   (BMRالغذائي أث اء الراح  ل

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) للع ت   الرجل الأمامم    ،RM1) للع ت   الرجل الالفم  ،RM)للع ت   الصتدر 
 ،RM1)للع    ال تف .   

 والتوص اتالاستنتاجات  •
 أولا: الاستنتاجات •

البعدي( لصالح   –ت جد فروق  حصائم  ذا  دلال  مع  ي  بين مت سةي الاماسين لاللبلي   -1
في المتغيرا  قيد البحث لنستتتتتتتتتتتب  الده ن ،   التجريبم مت ستتتتتتتتتتتط الاما) البعدي للمجم ع  

( ، معدل التمنيل الغذائي BMRنستتتتتتتتب  الع تتتتتتتت   ، معدل التمنيل الغذائي أث اء الراح  ل
للع تتتتتتتتتتتت   الرجل الأمامم ( ،  1RM( ، مؤشتتتتتتتتتتتتر كتل  الجستتتتتتتتتتتت  ، AMRأث اء المجه دل

RM1 ، ) للع    الرجل الالفمRM1 ، )للع    الصدرRM1 )للع    ال تف 
البعدي( لصالح   –ت جد فروق  حصائم  ذا  دلال  مع  ي  بين مت سةي الاماسين لاللبلي   -2

في المتغيرا  قيد البحث لنستتتتتتتب  الده ن ،   ال تتتتتتتابة مت ستتتتتتتط الاما) البعدي للمجم ع  
( ، معدل التمنيل الغذائي BMRنستتتتتتتتب  الع تتتتتتتت   ، معدل التمنيل الغذائي أث اء الراح  ل

للع تتتتتتتتتتتت   الرجل الأمامم ( ،  1RM( ، مؤشتتتتتتتتتتتتر كتل  الجستتتتتتتتتتتت  ، AMRأث اء المجه دل
RM1 ، ) للع    الرجل الالفمRM1 ، )للع    الصدرRM1 )للع    ال تف 

للمجم عتين  (  البعديينل  الاماستتتتين  مت ستتتتةي  بين  مع  ي  دلال   ذا     حصتتتتائم  فروق  ت جد  -3
في المتغيرا    التجريبم البعدي للمجم ع     مت ستتتتط الاما)  وال تتتتابة  ولصتتتتالح  التجريبم 

معدل التمنيل الغذائي أث اء الراح  ،   نستتتتتتتتتتتتتب  الع تتتتتتتتتتتتت   ،  نستتتتتتتتتتتتتب  الده ن قيد البحث ل
،   مؤشتتتتتتتتتتتتتتر كتلتت  الجستتتتتتتتتتتتتت ،    (AMRمعتتدل التمنيتتل الغتتذائي أث تتاء المجه دل،    (BMRل
1RM) للع تتتت   الرجل الأمامم   ،RM1) للع تتتت   الرجل الالفم   ،RM   للع تتتت

 . للع    ال تف(RM1،   الصدر(
 ثان اً: التوص ات •

 استاداح التحليه ال هرعي  على السيدا  خاص  ممن لديه  نسب ده ن مرتلع  . .1
ي صتتتتتى الباحث باستتتتتتاداح التحليه ال هرعي في أنلاو ال زن خاصتتتتت  للأشتتتتتااو الذين  .2

 يمتل  ن مؤشر كتل  الجس  مرتل  .
 للم ال ين .  الحال  الصحم  تحسين ق مم  تستهدف استراتمجم وض   .3
تةبي  الدراست  على مستت يا  متلدم  باستتاداح المستت ى الناني من الجهاز وذلك لمعرف    .4

 تأثيره على  الل ة الع لم .
ضتترورة الت عم  الصتتحم  من خ ل وستتائل الت اصتتل الأجتماعي بتعلم  وارشتتاد الم ال ين   .5

 للعادا  الغذائم  السلمم  وأهمم  ممارس  الرياض  مهما كانت ن عها . 
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