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( لتحسين  ALA – EPA – DHAبرنامج غذائي مدعم بالأحماض الدهنية ) 
 اللياقة الصحية للرياضيين

    1م.د/عمرو سعيد إبراهيم* أ.

 -مقدمة ومشكلة البحث: ال
عنلليلتغممللقحلللتغح قهلل لويلل لتغتلل لتاللقعي لع لل للتمثللالتغتيه للملتغمللوحيلتغولاسلليلوتطاقالل لغ  ق للم

تغلاحكلللملذلتهلتسل الللالتغح قهللل لط مكنلللفللتطالللتمحتحلذللل لتغ  للللليوسلتيه لللفذللوتهلت ت للل لتيه لللفللل
تغح قهللل لذلللقسلتغملللحيويل هللل ضلو الللالتغح قهللل ل فللل للع  لللملتطالللتمحتحلذللل ل للله لتغم  للللويذلل

سلتغتيح للمسللاسل لتطيم لمليت لاللا لق لوتغتيه ملتمثالتيم ملك سح لذلتهلطل مكسلتغففال سن قلوبس
لتغح قه للاس لت ت حلمنظومملذ  لتكمالب ه قلوبيون قل ف للتغح  لبقيتءلتغح قه ل.

تسلتيللالممسللنت لن للق لتيتءلتغ علللليلل لتغتيه للملغللهغ لس للللل(2017محمددد بنددح ملحددم )و شللسحل
نفللحتلتاقالل قلمحتعللق لتاللللتغتيه للملتغفلللا لاملغالليل م للللتلات ق للق لتغ اللالذلذقغيللهتءل  ت للحلع

لغ  ق ملوتيل  ألذ لتيه ملتغ ع سسلتؤييلتغ لذقيتسلتغ ق فلوتغقق   فلتغ ه  م.

ولايسثقلتف حلتغح قهسوسلسبلاثوسلعسلموتيلغهتئ فلمفن فلومات  فملمسلتغيهتءلغتلااسسلتيتئ ال
ون للقي لذ للقغست التثنللقءلممقحاللملتطنشلل ملتغح قهلل ملو لل  لتغمنقذاللق ذلو لليلنللت لعللسلهغلل لتنتشللقحل

 يسلليلمللسلتغمللوتيلوتغمكملل  لتغيهتئ للملتغمفللن مل ف فللقلغتنو لليلتغح قهللسسسلبقغالل حت لتغلاحتح للملتغ
تغ نمللللمذلوتغماللللقيمملذلللل لت للللن سلتغ ق للللملون للللقي لتغ نللللقءلب لللليلتغتلللليح للذلوتق سللللالتغت للللللوتاللللت قي ل
تطاتشللفقءلذلكمللقلسو لليلبقطاللوتبللاقغ للقلب للللتغمنت للق لتغتلل لغ للقلتحكسبللق لمللسلتلامللقللتمسن للمل

 لتوغ للملوذستقمسنلق ل اللت سسل  لقلب للللتغح قهلسسسلذلوغكن للقلتلاتلقنلتغلل لمن ليلمللسلتغيحتاللمللوالكح ق
ل(29:لل9وتطبلاق لغت حفلتقثسحتت قلتغلاق ق ملع  لتغح قهسسس.)

تسلتغمكمللل  لتغيهتئ لللملتلاتلللويلع للل لملللوتيل حوتسن لللملوذستقمسنلللق لل(2007جبدددار الى بدددح )و لللهكحل
ه فلتغت لستنقوغ قلتغفحيلذلتمقلبفوح ل     لملتولبفلوحلوتم  لم ين ملذوي لموتيلمو وي لذ لتطغ

ك م قئ للمل وفللف قلملللوتيل نقئ للفلغ  الللالذلوكللهغ لتلاتلللويلب للللملللسليلله لتغمكمللل  لتغيهتئ للملع للل ل
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وهغل للل%28تغل لل%4تغ حمونق لتغ نقئ ملوتغموتيلتغملاظوح ليوغ قلول ناللم ت فلملتحتولال لملقل لسسل
ليوغ ملغمكقذلاملتغمنش ق .لااللمقلتشقح لتغ ملتغ  نملتطوغم  ملتغ

وتغمكملل  لتغيهتئ للفليلل لماتلاهللحت ليلليذ قلتكم للفلتغنظللقالتغيللهتئ لبمللوتيلتيهو للفلمثللالتغفستللقمسسل
وتغم لللقيسلوتاغ لللقفلوتالاملللقللتغيين لللفلوتالاملللقللتطمسن لللفلوتغتللل ل للليلتكلللوسلمفقلللوي لذللل لتغنظلللقال

ل(53:ل6تغيهتئ لغ ش صلأول يلتكوسلطلتات   لبكم ق لكقذ ف.)

تسلينلق لتغ يسليلملسلتغمكمل  لتغيهتئ لملتغح قهل ملتغمو للوي لل(2012ؤدد فدؤاد اللوسدح)سدلو  لسس
لاقغ للقلذلل لتغاللوبلوتغتلل لت للننلمللسلتطيتءلتغح قهلل لو لليلوفللف لتغ يسلليلمللسليلله لبقن للقل مشللحوبق ل
تغ ق م لطن قلتلاتويلع  لملوتيلميه لملت ملالكملافلنلبقطهلقذملتغل لتسلب لللتغشلحكق لتغمفلن مل

ه ق لتغ ق ملتغ يسي لذلمثالتطلامقللتطمسن ملتطاقا ملوتغكح قتسسللاس لتسل يلتهقذ لب للمي
يلله لتغميلله ق ل)تطلامللقللتطمسن للملتطاقالل م(ل لليلتن لليلمللسل نللقءلتغ للحوتسسلو  لليولتسليلله لتغن للقي ل

ل(36:ل7م ممل يتلعنيلممقحاملتغتمقح سلتغح قه م.)

هللل ملتغحتئلللي لتغمالللت يمململللسل  لللالو للليلتفلللبلا لتغمكمللل  لتغيهتئ لللفللوتلالللي لملللسلتغمكمللل  لتغح قل
مللللسلتغح قهللللسسسلتغللللهكوحلتاللللت يموتلتغمكملللل  لللل%48تغح قهللللسسسللاسلللل لتشللللسحلتغتقللللقح حلتغلللل لتسل

تغيهتئ فلتثنقءلتعيتييالغ منقذالق لذلوملللهغل لذلقسلينلق لح قهلسوسل الت يموسلتغمكمل  لتغيهتئ لفلل
ملسلتغيحتالق لتغالقبقملتغتل لل%لكملقلذل لتليح بق لتغمققوململذلوتسلينلق لتغ يسليلل80 نابملتن يلعسل

تشقح لتغ لتسلتغمكم  لتغيهتئ فللتن يلمسلتغقلو لتغ هل  ملولكت لملتغ الالون لقي لتغ ق لملذلوت ت لحل
ب لللللتغ  للليتسلتغمكمللل  لتغيهتئ لللفلكأ  ملللفذل سنملللقلت ت حيلللقل  للليتسلأ لللح لأن لللقلأيو لللفلأولمنت لللق ل

ل(12:ل17فلا فل     ف.)

م موعللفلمللسلتالامللقللتغيين للفلغسللحلل6-3أسلتومس للقل(ل2010) للمحمددد عبددد ال دداد و للهكحل ل
تغمشب فلتغت لطل ات  للتغ االتغبشحيلتكو ن لقلبمفلحي ليوسلتغلافلو لع س لقلملسلمفلقيحلغهتئ لفل
 قح  فلأولمسلمكم  لغهتئ فل لاتق  قلتغ االغ نقءلتغيشقءلتغناس  لغ   قلتغ االوأ هقللإنتقنلل

ل(13:ل10)ب للتغ حمونق ل.
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منقذالللللقسلع للللل لنفللللللللل6-3ت ت لللللحلتومس للللللقلتنلللللمللThompson  (2016)بثددددددون ثوم شلللللسحلول
(لالوفلتلؤثحلل6ولتمس لقلل3تانن مق لذ لتغتمثسالتغيهتئ لومسلينقلذإسلتغنالبفلملقل لسسل)لتومس لقل

ل(62:ل21)تأثسحتُلم مواقلع  لتغ حمونق لمثال لتغ حواتق  نيسسل لللتغ قصلبقالااقللبقاغال.

 Kuan-Pin,Haang (2010)(16) ، Mark مثاليحتالفلكلالملسلوتؤكيلتغيحتاق لتغلايسثفل
Harries  Eta  (2010)(17)  ،arrido , Sanchez (2013)(15) ، Mori, 

Trevor.A (2012)(19)  ،Van.De.Rest (2018)(22) ، Willett, Waltec 
تاللللقعيلع لللل لتق سللللالأعللللحتللأنللللوتالم سنللللململلللسل حلاللللفلتغ  للللقنلل6-3أسلتومس للللقلل(23)(2013)

تغ هم لذلوأ هقلتاقعيلع  لتلااسلتغوظقئضلتغيمقغ فلتغ ف  فلوتلااسلنشقطلتغ  قنلتغ ف  ل
وحذللتغقيحت لتغ ق  فلوتلااسلماتو ق لتطات  قللوتغنشقطلتايحتك لتغلاحك لذلوأ هقلتاقعيلع  ل

ن لقي لمققوململتغ الالغاملحتللذلوأ هلقلتالقعيلذل لتلاالسسلك سلحلتلااسسلعملالتغ  لقنلتغمنلقع لول
%لو مكن للقلتغتمللييلوتانكمللقللبالل وغفلو اللحلوبقغتللقغ ل ق للالمللسلل30ذلل لمحونللفلتغشللحتسسسل ناللبفل

 ق للالمللسلل6-3م للق حلتانالليتيلتغللهيل الل للتانمللق لتغق   للفلذلوأ هللقلتنللقو لتالامللقللتغيين للفل
يلع لل لتغللتلاكالذلل لماللتو ق لتغللييوسلتغث ث للملوهللي لم للق حلتافللقبفلبقغ   للق لذلوأ هللقلتاللقع

 ذ لغهتئ ا.ل6-3تغيالغ ح قهسسسلتغهسسل ات  كوسلكم ق لمنقابفلمسلتومس قل

أيم فلغ ح قهسسسلتت  قلبقغفلافلتغ قمفللل6-3غاومس قللتسلللل(2010عمرو فاروق سلام )للو شسح
وتايتءلتغح قهلل لذقلليلظ للح لب للللتابلاللق لتغ قغم للفلتغتلل لتلليعالذؤتئلليلتنللقو لتالامللقللتغيين للفل

ولامللللللللللذولاملللللللللن كوالللللللق نتقسنو  للذومن لللللللقلأشلللللللكقطلمت للللللليي لمثلللللللاللاملللللللللأغفقغسنوغسن للللللل ل
انالللقسلمثللالتق سللالتغق للقلوأن فلللقللتغيوكواقي كاللقنو  لذلغمللقلغ للالمللسلذوتئللليليقمللملع لل ل اللالت

لماتو قتملبشكالم لاوظلغ ح قهسسسلتغهسسل  قنوسلمسل  قلتايتءل.

 لاللي لأثنللقءلتغتملللح سلمللقل الللم لبقا  للقيلتغتأكالللييلويللوللاقغللفلملللسلتا للت  لذللل لنظللقالتغ وتملللال
لتغمهقي لغ تأكايلوأنتلقنلعوتملالمؤكالي لأكثلحل)لأالت   لنالبفلعقغ لفلملسلتاكال سسلملسلتغ   لق
ممللللقلستالللل للذلللل لمللللو ليلللله لتغ   للللقلتغ هلللل  فل(لذل سنمللللقليللللولمللللسلتغهللللحوحيلأسل لاللللي لتأكالللليل
بماللتو ق لمن فهللفلغ تكسللضلمللللتغتمللح سلومللسلينللقل مكللسلغ غت للقللتغمللنمسلتغللهيلتالل بفلتغتمللقح سل
تغشق فلأسلسحيقلنظقالمهقيت لتاكاي لذ لتغ االو  تقيلبأسلتالامقللتغيين فلتاقعيلذ لتيسحل

لتغ ه  فلممقلسؤييلغ فللتأثسحلتغتمقح سلتغح قه فلع  لت ضلولتحيقبلتغ ه  ل.غشقءلتغ   فل
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كمقلتلاتويلتاعفقللتغمحكن فلع  لألامقلليين فلمت ليي لغسلحلمشلب فلبقاهلقذفلنغل لتاومس لقل
تالقعيلع ل لتكلو سلتغ   لقلتغ فل  فلوتاغشل فلتغ هل  فلغلهغ لتالقيالتغمكمل  لل6ولتاومس قلللل3

لاملللقللتغيين لللفلتغمت للليي لغسلللحلتغمشلللب فلذللل لتلاالللسسلتغتوفلللسالتغ فللل  لتغتللل لتلاتلللويلع للل لتا
لوتغتفقعالتغ ف  لممقل ق المسلتاغت قبق لتغنقت فلعسلممقحافلتغح قهفل.

كمللقلأسلتنللقو لتغمكملل  لتغيهتئ للفلوتاغه للفلتغتلل لتلاتللويلع لل لتالامللقللتغيين للفل لل  لممقحاللفل
ت  صلمللسلعوتمللالتغ  للحلتغتلل لتلاللي ل مكللسلأسل الل الذلل لتغللل3تغنشللقطلتغح قهلل لمثللالتاومس للقل

 ق المسلهلي لتغليالتغمحتفلللذلو لاالسلملسلوظلقئضلل3غ ق للوتاوع فلتغيمو فلذلكمقلأسلتاومس قل
ل(9-8:ل8تغك يلوتغك  لوتق سالمسلتغونسلتغنتئيلوأ هقلتغكوغ اتحو لتغهقحل.لل)

  Michoulonلذل(24)(2017)لYoko.yamaكمللللللقلتؤكلللللليلنتللللللقئ ليحتاللللللق لكللللللالمللللللسل
ت مللالع لل لتق سللالتلاتمللقط لتلإفللقبفلبمللحللتغنيللق محلل6-3أسلتنللقو لتومس للقلل (18)(2013)

  مللالع لل لتلافسللنلتغ حمونللق لتغتلل لتشلل حلتغ اللالل6-3ذلوأ هللقلتنللقو لتومس للقلل%70أ للال ناللبفل
بقغشبللوت ي لماتويلتاناوغسسلبلاس لستو ضلتغفحيلعسلتشت قءلتغاكح ق لوتغكحبويسليحت لتغمال بفل

 فلوبقغتقغ ل لافالتغفحيلع  لونسلفلا لمثقغ .غمحللتغامن
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 ( للرياضينALA – EPA – DHAيوضح أهمية الأحماض الدهنية  ) (1شكل )

)وتهكحلل ال المية  الصحة  ذ و و وي تغيهتء أسللم(2019منظمة  ذل  تغ اا  ميل تغه ل تغلا ق ل
وبنقء تغهحوح ف تغيهتئ ف بقغ نقفح ي  تغا  مف وتغتيه ف وف قنت ق تانا ف غ نمول  تغفلا لافل
وتغميه ق ل يه  تنقو  توظسض  ذ  تغيهتئ  تغتوتنسل  لاقق بشكا تغيهتئ ف تغ نقفح أو تا  مفل
 تغنمو مس غكا هحوح ف غ فحيل تغ سي  ذقغتيه ف  غ  اا  سيل ذ ل نقء  اقيا  يوح  وتغه  تغ اا

 عقغ ف بكفقء  تغلاسو ف ونشق قتم  وظقئفم وغق قمم و   ق  مسلأنا تم ست ض مق وف قنف وتغت وح
 بأن قل تغفلاف تغ قغم فل تغفلاف منظمف عحذ ل  سي ذلوغقيل بفلاف وتغمحللوتغتمتل تغ يو ل وغمققومف
ونفا قلً تغكقم ف  تغم قذق   تغوهل أس كمق,لل تغ  ن  أو تغمحلل تنتفقءل م حيل ط وت تمقع قلً  يسنقًل

 مسل أذحتي    قن ل م تم قلً أسل ذ مل طش  ذممق بكقم م تغم تمل ع  ل غاذحتيلسن كلل تغيهتئ لتغ سيل
  لاقق أس  مكنم وط متين ف ذ م تلإنتق  ف تكوسل تغ كل ع    ا  سيتلً  كوسلع قؤ  ط تغتيه ف اوء

ذ  تغتنم ف ل تغمنشوي ل مسل وتغتحبو ف وتط تمقع ف تط تفقي فل تغلاقو أيل  وتغتفن   فل
ل(ل35:ل13).وتغت   م ف
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(لنسلغ تثقسللضلتغيللهتئ لوتغفلللا لغ نقشللئسسليوحتًلم2011ذل)لم(2007ب دداا الدددين سددلامة )و شلسحل
يقمللقًلذلل لتغتنم للفلوتغن للوللبقغح قهللفلتغت ففلل فلوتلاقسللقلتلإن للقنلوغكلل لسللتالتلاقسللقله لذلل لأيل
م تمللس للأسل  مالتغمائوغسسليت التاني فلوتغمؤااق لتغح قهل فلع ل لتنم لفلتغلوع لتغفللا ل

سلو لليلس لليولغ للب للأسلتغللوع لتغفلللا لأولتغيللهتئ ل  نلل لشللسئقًلمللسلذللحللتامللحلوتغيللهتئ لغ نقشللئس
ع  لتغنقشئلمتنقاسسلأسلتغ يفلتااقا لمنمليولتلإحشقيلوتغتو  مذلوأسلتغ يفلمنمليولتغوفو ل
نغلل لتغوهللللتغللهيل فللبحللذ للملكللالنقشلل ءلع لل لتاللت يتيلنفالل قلوعق ف للقًلغ ق للقالبم قمللملووت بقتللمل

ل(11:ل4(ل)18:ل5غ    فلتغت لتت    قلح قهتملتغت فف فل.ل)تغ ين فلوتغم قح فلوت
 

 -أهداف البحث: 

(لALA – EPA – DHA حنلقم لغلهتئ لمليعالبقالاملقللتغيين لفل)س ليفلتغبلال لتغل لتفلم ال
ل-غتلااسسلتغ  ق فلتغفلا فلغ ح قهسسسلوهغ لغ ت حفلع  :ل

(لع ل لتلاالسلALA – EPA – DHAتأثسحل حنقم لغلهتئ لمليعالبقالاملقللتغيين لفل) ▪
تغتلامللالتغلليوحيلتغتنفالل لل-تغتلامللالتغ هل  لل–)لتغقلو لتغ هلل  فلمالتويلتغ  ق للفلتغفلللا فل

ل(لغ ح قهسسس.لنابفلتغييوسلبقغ اال–لتغمحونفل–

 -فروض البحث: 

تغ  ق لفللمالتويللتو يلذحوبليتغفلنلافلقئً قل لسسلتغق قالسسلتغق  ل لوتغب لييلغ سنلفلتغبلال لذل  ▪
ل–تغمحونللفلل–تغتلامللالتغلليوحيلتغتنفالل لل-تغتلامللالتغ هلل  لل–)لتغقللو لتغ هلل  فللتغفلللا ف

لغفقغحلتغق قللتغب يي.لغ م موعفلتغهقب فلنابفلتغييوسلبقغ اال(
تو يلذحوبليتغفلنلافلقئً قل لسسلتغق قالسسلتغق  ل لوتغب لييلغ سنلفلتغبلال لذل لمالتويلتغ  ق لفل ▪

ل–تغمحونللفلل–تغلليوحيلتغتنفالل للتغتلامللال-تغتلامللالتغ هلل  لل–تغفلللا فل)لتغقللو لتغ هلل  فل
لنابفلتغييوسلبقغ اال(لغ م موعفلتغت ح   فلتطوغ لغفقغحلتغق قللتغب يي.

تو يلذحوبليتغفلنلافلقئً قل لسسلتغق قالسسلتغق  ل لوتغب لييلغ سنلفلتغبلال لذل لمالتويلتغ  ق لفل ▪
ل–تغمحونللفلل–تغتلامللالتغلليوحيلتغتنفالل لل-تغتلامللالتغ هلل  لل–تغفلللا فل)لتغقللو لتغ هلل  فل

لتغييوسلبقغ اال(لغ م موعفلتغت ح   فلتغثقن فلغفقغحلتغق قللتغب يي.لنابف



7 
 

تغم موعلفلل–تو يلذحوبليتغفلنلافلقئً قل لسسللتغم موعلق لتغث ثلمل)لتغم موعلفلتغهلقب فل ▪
تغم موعلللفلتغت ح   لللفلتغثقن لللفل(لذللل لمالللتويلتغ  ق لللفلتغفللللا فل)لتغقلللو لل–تغت ح   لللفلتطوغللل ل

نالللبفلتغلللييوسلل–تغمحونلللفلل–غللليوحيلتغتنفاللل لتغتلاملللالتل-تغتلاملللالتغ هللل  لل–تغ هللل  فل
لبقغ اال(لغفقغحلتغم موعفلتغت ح   فلتغثقن ف.

 -مصطلحات البحث: 

 : اللياقة الصحية -1
ت تحلال لمنظمللفلتغفللافلتغ قغم للفلت ح فلقًلغ فلللافذلأفللبحلملالالتتفللقبلم ظلالتغ سئللق لتغم ن للفل

ومف والتغفلافلكمقللاييتملبأموحلتغفلافلوتغتحب فلتغفلا فذلوفقحلتيتوغملع  لن قبلوتالذل
ت لل لتغ سئللفليللو:ل للاقغللفلكللوسلتغفللحيلالل  مقًلمللسلتغنقلا للفلتغ ين للفلوتغ ق  للفلوتغنفالل فلوتط تمقع للفل

ل(2:لل14)ل.وغ ا لم حيل  ول امملمسلتغمحللوتغ قيفل 
 القوة ال ضلية : -2

ل(ل74:لل1ي ل يح لتغ ه  لع  لموت  فلمققومق ل قح  فلتتمسنل إحتفقالشيت قل.ل)
 التحمل ال ضلي : -3

 لتغمثلللللق ح لذللللل لتانشللللل فليللللل ل للللليح لتغ هللللل  لع للللل لأيتءل  للللليلمت ق لللللللويللللل لتغقللللليح لع للللل
ل(ل75:لل1)تغسوم ف.

 التحمل الدور  التنفسي : -4
يلول ليح لتغ  لقن سلتغلليوحيلوتغتفال لغ تكسلضلمللسلأ لالموت  لفلنشللقطل لين لست  لللتااللتمحتحل

ل(ل71:للل1تغت لل.ل) حبلاقغفلمسلتغثبق لتؤ حلظ وللغفتح ل و  فلمللتالاتفقظ
 المرونة : -5

 لتغتلاللللللح لبلاح للللللفلغمللللللييللاحكلللللل ليلللللل ل لللللليح لتغمففللللللالأولم موعللللللفلمللللللسلتغمفقفللللللالع لللللل
ل(79:للل1)كقما.

 نسبة الدهون بالجسم : -6
يلل لييللوسلتغ اللالككللالوتغتلل لتلاتللويلع لل لييللوسلتغ اللالتااقالل فلوتغللييوسلتغم ننللفلذ للملذل

غ ق لقالبقغ م  لق لتغلاسو لفللغبقلقءلتغفلحيلع ل ل سليلوت ت حلتغييوسلتااقا فلذ لتغ االهلحوح فل
 )لت ح ضلأ حتئ ل(. تغلا ق 
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 -الدراسات السابقة: 
 (2( )2021دراسة احمد ال ليمح ) -1
لتأثسحل حنقم لغهتئ لوذققلطحشلقيت لمنظملفلتغفللافلتغ قغم لفلع ل ل فلقء للعنوان الدراسة: -

ل19تغ  قنلتغمنقع لغب للتغح قهسسسل أ نتءلتلاتحتن لغموت  فل قئلافل وذسيل
س يفلتغبلا لتغل لتغت لحفلع ل لتلأثسحل حنلقم لغلهتئ لمقتلح لوهغل لوذقلقلللهدف الدراسة:   -

طحشقيت لمنظملفلتغفللافلتغ قغم لفلوتغتل لتوفل ل تنلقو لعنقفلحلغهتئ لفلم سنلفلتن ليلملسل
قلتغماللت يلوم حذللفلتللأثسحليللهتلتغ حنللقم لع لل ل للو لتغ  للقنلتغمنللقع لغموت  للفلذسللحولل وحونلل

ل19 فقء لتغ  قنلتغمنقع لغب للتغح قهسسسل أ نتءلتلاتحتن لغموت  فل قئلافل وذسيل
:لوتالت يالتغبقلال لتغملن  لتغت ح  ل لبقالت يتالتغق لقللتغق  ل لوتغب لي لللالمن ج المستخدم -

لغم موعفلوتلاي ل
طعللعسنفلتاقا فلل14ي فلوعيييالتالت ت قحلعسنفلتغبلا لبقغ ح قفلتغ مللعينه الدراسة: -

لطع سسل  سنفلتات  ع ف.ل6مسلطع  ل ح لتغقيالول ح لتغسيلولتغکقحتت فلوتغم کمفلو
توفللالتغبقلالل لتسلتغ حنللقم لتغيللهتئ لتغمقتللح لغللملتللأثسحلتس للق  للأهددم النتددائج المستخلصددة -

حوذسللللالومتيسللللحت لتغ  مفواللللقس لوتغنستلIga.Igg.Igmع لللل لمتيسللللحت ل  وبسنللللق لتغمنقعللللفل
وتغمونواقس لو وفل لتغبقلال ل تو  لملنتلقئ لتغبلال لغ  لقم سسلذل لتغم لق لتغح قهل ل ألاليل

 مللقلل19تط للحتءت لتطلاتحتن للفلغموت  للفلذسللحولل وحونللقلتغماللت يلتغمالل للغ قئلاللفل وذسلليل
سوفلل لتغبقلالل لبهللحوح لت  سللقلتغ حنللقم لتغيللهتئ ل سلليلتغبلالل لغکقذللفلتغح قهللسسسلغ لالليلمللسل

مهقعفق لتطفقبفلبفسحولل وحونقلتغمات يلتغما للغ قئلالفللل  وح لتطفقبفلوتغلايلمس
 .19 وذسيل

 (20ا(ل)2019)للReimers Aة دراس -2
تغيين فللك  قحلع   لذ للل3للتغيوحلتغمات يلالامقللأوم يقعنوان الدراسة:  -

 تطه حتبق لتغ ف  فلوتغنفا فلغ ح قهسسسل.
تغيين لفلذل لعل نلل3أوم يلقلتغت حفلع  لأيم لفلتنلقو لس يفلتغبلا لنغ للللهدف الدراسة: -

ل.تطه حتبق لتغ ف  فلوتغنفا فلغ ح قهسسسل
لتغمن  لتغت ح   .لالمن ج المستخدم: -
 .ح قه لمسلح قهق لم ت ففل(ل30)لعينه الدراسة: -
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 n-3) تغيين فلتغمت يي لغسحلتغمشب فل3ت  للألامقللأوم يقلللأهم النتائج المستخلصة: -
PUFAs) ولامللل eicosapentaenoic (EPA) ولامللل docosahexaenoic 
(DHA) أيوتحًتلم مللفلذلل لوظ فللفلتغ   للقلتغ فلل  فلوتطنتقللق لتغ فلل  لوكللهغ لتغتفللقع  ل
ل.وتغمنقعفلتغت لتشقح لذ للاقط لتامحتللتغ ف  فلوتغنفا فتطغت ق  فل

 (3م( )2018)بسام احمد سليم لدراسة -3

تأثسحل حنقم لغهتئ لمقتح لع  لماتويلتغ  ق فلتغفلا فلوماتويلت  العنوان الدراسة:  -
لتغابقلافلغا فق لتغمفق سسلبقان م ق.ل

لس يفلتغبلا لنغ لتفم ال حنقم لغهتئ لغا فق لتغمفق سسلبقان م ق.لهدف الدراسة: -
لتغمن  لتغت ح   .لالمن ج المستخدم: -
 انف(.ل12:ل8(ل فالممسلتتحتو لأعمقحيالمسل)30)لعينه الدراسة: -
و لللويلذلللحوبليتغلللملنلافلللقئ قل لللسسلتغق قالللق لتغق  للل لوتغب لللييللأهدددم النتدددائج المستخلصدددة: -

فوح لتغيالتغكقم فلوماتويلتغ  ق فلتغفلا فلغفقغحلتغق قللللغ م موعفلتغت ح   فلذ لتلا سا
لتغب يي.

 (11م( )2018)محمد محمد فتحح الس يد خنشع دراسة  -4

ذقع  فل حنقم لتأيس  لانققصلتغونسلملللتنلقو لتغكلقحنستسسلع ل لمكونلق ل  عنوان الدراسة: -
لتغ االغ ح قهسسس.

تغت حفلع  لذ قغ فل حنقم لتقيس  لطنقلقصلتغلونسلملللتنلقو لت لكلقحنستسسلللهدف الدراسة: -
لع  لمكونق لتغ االغ ح قهسسس.

لتغمن  لتغت ح   ل.لالمن ج المستخدم: -
 (لانم.20-17(لطعلللولستحتو لتعمقحيالمق سسل)ل25)لعينه الدراسة: -
تغيالوتلااسسلملا  ق لتغ االلللتلااسلذ لتحكسنلتغييوسلذ لأهم النتائج المستخلصة: -

ل.ل ون قي لتغكت فلتغ ه  فلوتن فقللكت فلتغييوسلبقغ اا

 (12م( )2017محمود عبدا ل ادى عبد الحميد )لدراسة -5

ع  للفلتنللقو لمحكللللغللهتئ ل لاتللو لع لل لتغ  وتللقمسسل للب للتغمتيسللحت لعنددوان الدراسددة:  -
ل.تغمنقع فلغي لتغح قهسسس

تغت للحفلع لل لتلأثسحلتاللت يتالتغ  وتلقمسسلع لل لب لللتغمتيسللحت لتغمنقع للفللهددف الدراسددة: -
لغ ح قهسسس.

لتغمن  لتغت ح   .لالمن ج المستخدم: -

http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%b9%d9%84%d8%a7%d9%82%d8%a9+%d8%aa%d9%86%d8%a7%d9%88%d9%84+%d9%85%d8%b1%d9%83%d8%a8+%d8%ba%d8%b0%d8%a7%d8%a6%d9%8a+%d9%8a%d8%ad%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%ac%d9%84%d9%88%d8%aa%d8%a7%d9%85%d9%8a%d9%86+%d8%a8%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%86%d8%a7%d8%b9%d9%8a%d9%87+%d9%84%d8%af%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d9%8a%d9%86+%2f&criteria1=0.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%b9%d9%84%d8%a7%d9%82%d8%a9+%d8%aa%d9%86%d8%a7%d9%88%d9%84+%d9%85%d8%b1%d9%83%d8%a8+%d8%ba%d8%b0%d8%a7%d8%a6%d9%8a+%d9%8a%d8%ad%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%ac%d9%84%d9%88%d8%aa%d8%a7%d9%85%d9%8a%d9%86+%d8%a8%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%86%d8%a7%d8%b9%d9%8a%d9%87+%d9%84%d8%af%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d9%8a%d9%86+%2f&criteria1=0.
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 (لمسلطع  لكح لتغقيا.10)لسة:عينه الدرا -
أسلتات يتالتغ  وتقمسسلأثنقءلتغ حنقم لتغتيح   لذ لذتح لملقل  لالللأهم النتائج المستخلصة: -

 (IgM- IgA- IgG) تغمبقح لق ل ليلأثلحلنس ق  لقًلع ل لن لقي لتحكسلنل  وبسنلق لتغمنقعلف
لقنلتغمنقعف.وتغ  مفواقس لوتغمونواقس لبقغياذلكمقلأنملاقيالبفوح لك سح لذ لتيع ال  

 -الت ليق علح الدراسات السابقة: 

لواوفل قوالتغبقلا لبمنق شت قلمسللاس :ل(ليحتافلت ن  فل1ذل)(ليحتاق لعحب فل4عحللتغبقلا ل)
تنقوغللل لأغ لللللتغيحتالللق لأسلم ظلللالتغ ع لللسسلغللل للغللليس الوعللل لغلللهتئ لوتنلللقو لال ددددف:  ▪

و بللملتلإذ للقحلوأ هللقلعلليالتا  مللفلتغ للقين ل للحغالكللالمشللك ت قلوأهللحتحيقلوعلليالتنللقو ل
للتنقو لتالامقللتغيين فلذ لتغ  قالواوءلتغتيه فل نقصلتغوع لتغيهتئ .

تات يم لأغ للتغيحتالق لتغملن  لتغت ح  ل لبقعتبلقح لأنالللتغمنلقي لللالمن ج المستخدم:   ▪
لغمثاليه لتغيحتاق .ل

لي.تنوع لتغ سنق لتغمات يمفلذ لتغيحتاق لتغاقبقفلوذققًلغ نوالوتغ يلال ينة:  ▪
تات قن لتغيحتاق لتغالقبقفلذل لتقس م لقلع ل ل  لقللتغ  ق لفلتغفللا فلللأدوات جمع البيانات: ▪

لوتغتكو سلتغ امقن لغ مللتغ  قنق لمسلتغ سنف.
تتفق لكالتغيحتاق لتغاقبقفلع  لتات يتالتغم قم  لتاوغ فلمثالللالم الجات الإحصائية: ▪

قمالتطغتوتءلويطغفلتغفحوبلوكهغ لتغمتوا ق لتغلااق  فلوتغوا  لوتطنلاحتفلتغم  قحيلوم 
لك ف فلتغتلاققلمسلذحوللتغيحتاف.

 

ل

ل

ل

ل

ل

ل
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 اجرااات البحث:  
تات يالتغبقلا لتغمن  لتغت ح  ل لبقالت يتالتغتفلم التغت ح  ل لغلث  لم موعلق لل:للمن ج البحث

)م موعلللفلهلللقب فلوم موعتلللقسلت ح  ستلللقس(للاسللل لتسلتغم موعلللفلتغت ح   لللفلتطوغللل لتشلللتمالع للل ل
تغملليعالتغ حنللقم لتغيللهتئ لتغمقتللح لذقلل لوتغم موعللفلتغت ح   للفلتغثقن للفلتلاتللو لع لل لتغ حنللقم لتغيللهتئ ل

لذلوهغ لبقات يتالتغق قللتغق   لوتغب ييلغكالم موعف.ل -36تطومس ق بقطلامقللتغيين فل
ل:للعينة البحث

ل–(لطعلللملسلب لللتطغ لقللتغ مقع لفل)كلح للتغقليال57 قالتغبقلا لبق ت قحلعسنفلعمي فل ليحيقل)
للمللللسلتغكقحتت للللف(للمللللسلنللللقي ل ن للللقلتغح قهلللل ل–كللللح لتغ للللقئح ل(لوب للللللتطغ للللقللتغفحي للللفل)تغاللللبقلافل

ل(لانفلمقامسسلكقطت ل:20-16تغمحلا فلتغان فلمسل)
لمسلطع  لكح لتغقيالللطعلل(ل20عييل) -
للتغ قئح مسلطع  لكح للطعلل(ل15عيي) -
لللتغابقلافمسلطع  للطعلل(ل11عييل) -
 مسلطع  لتغكقحتت فلللطعلل(لل11عيي) -

تقنسسلتط تبلقحت لغلطعللغ يحتافلتطات  ع فل(12و يل قالتغبقلا ل تقا العسنفلتغبلا لتغ لعيي)
(لطعللغ م موعلفل15(لطعللغ م موعفلتغهقب فلذلوعييل)15ذلوعييل)للتغمات يمفلذ لتغبلا لل

(لطعلللللغ م موعلللفلتغت ح   لللفل15ذلوعلللييل)ل تغيلللهتئ لذقللل ل ل هللل وتلغ  حنلللقم لتغت ح   لللفلتطوغللل 
ل(1 يو ل)لويهتلمقلسوهلافل 6-3 ل ه وتلغ  حنقم لتغيهتئ لتغميعالبقطومس قتغثقن ف

 ( 1جدول)
 التوصيف ال ددى ل ينة البحث

 الرياضات قيد البحث 
عينة  

 البحث 

الدراسة  

 الاستطلاعية 

المجموعة  

 الضابطة  

المجموعة التجريبية  

 الاولى   

المجموعة  

 التجريبية الثانية  
 النسبة% العدد  النسبة% العدد  النسبة% العدد  النسبة% العدد 

الالعاب 

 الجماعية 

% 25 5 20 كرة القدم  5 25 %  5 25 %  5 25 %  
% 20 3 15 كرة الطائرة    4 26.67 %  4 26.67 %  4 26.67 %  

الالعاب 

 الفردية

% 18.18 2 11 السباحة   3 27.27 %  3 27.27 %  3 27.27 %  

% 18.18 2 11 الكاراتية   3 27.27 %  3 27.27 %  3 27.27 %  

% 21.05 12 57 المجموع   15 26.32 %  15 26.32 %  15 26.32 %  
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 التوصيف الحصائح ل ينة البحث: 

تلللال  لللقللتغمتيسلللحت لتطاقاللل فلغ  سنلللفل) سللليلتغبلاللل (لذللل لمتيسلللحت ل)تغالللسذلتغ لللو ذلتغلللونسذلتغ ملللحل
(لتغتقغ لسوهحل2(لوهغ لغهب لتغمتيسحت لتغت ل يلتؤثحلع  لن حتءت لتغبلا لوتغ يو ل)للتغتيح   

لهغ .
                                       

 (2جدول )                                      
 الدللت الإحصائية ل ينة البحث في المتغيرات الأساسية قبل التجربة . 

 45ن =   

 الدللت الإحصائية          
 المتغيرات 

وحدة 
 القياس

المتوسط  
 الحسابح 

 الوسيط
النحراف  
 الم يار  

م امل  
 اللتواا 

م امل  
 التفلطح  

 0.88- 0.17 2.60 18.00 18.30 سنة  السن  

 1.59- 0.01 5.09 171.50 172.30 سم الطول 

 1.18- 0.39 6.26 72.50 72.65 كجم الوزن 

 0.62- 0.06 1.38 4.00 4.30 سنه  التدريبي ال مر 

ل

تغق قاللللللق لتطوغ للللللفللل(لوتغ للللللقصل ت للللللقنلل  قنللللللق لعسنللللللفلتغبلالللللل لذلللللل 2ستهللللللحلمللللللسل لللللليو ل)للل
تطاقاللللل فلأسلتغ  قنلللللق لتغ قفلللللفلب سنلللللفلتغبلاللللل لتغك  لللللفلم تيغلللللفلوغسلللللحلمشلللللتتفلوتتالللللالبلللللقغتون لل

(.ل0.39تغلللللل لل-001تغ    لللللل لغ  سنللللللفلذللاسلللللل لتسل لللللل الم قمللللللالتطغتللللللوتءللتتللللللحتو لمللللللقل للللللسسلل)
-نغلللللل ل1.59-تقتللللللحللمللللللسلتغفللللللفحلذ.كمللللللقل  لللللل لم قمللللللالتغللللللتف  حلمللللللقل للللللسسلل)لويلللللله لتغق مللللللم

(لويلللللللهتل  نللللللل لأسلته لللللللهللتغمنلانللللللل لتلإعتللللللليتغ ل  ت لللللللحلمق لللللللوطلوذللللللل لتغمتواللللللل لوغللللللل لل0.62
مته لللللهبقلاع للللل لوطلاالللللفالمملللللقلسؤكللللليلتشلللللقبملأذلللللحتيلم موعلللللفلتغبلاللللل لذللللل لتغمتيسلللللحت لتاوغ لللللفل

ل  التغت حبف
ل
ل
ل
ل
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 والإختبارات المستخدمة قيد البحث :القياسات 

وهغللل لغتلايسللليلل، لللقالتغبقلاللل لب ملللالمالللحلمح  للل لغ محت لللللوتابلالللق لتغ  م لللفلوتغيحتالللق لتغالللقبقفل
غق لللقللللت ل(لت تبلللقحل7لاسللل لتلللالتطالللت قنفلب لللييل)لوت تبلللقحت لتغ  ق لللفلتغفللللا فتط تبلللقحت لتغ ين لللفل

لتطت ف:لتغ لتط تبقحت لو يلتوفالتغبقلا للوتغ  ق فلتغفلا فلغ ح قهسسسللتغقيحت لتغ ين ف

لتغ ه  فل)ت تبقحل و لتغقبهفل مسسلذلت تبقحل و لتغقبهفل اقح(ل ت تبقحت لتغقول •
ت تبللللقحت لتغتلامللللالتغ هلللل  ل)ت تبللللقحلتطنب للللقالتغمقئللللالمللللسلتغو للللوفذلت تبللللقحلثنلللل لوملللليل •

لتغهحتعسس(
ل)لمنلان لتغت للغكقحغاوس(ل يتات تبقحلتغتلامالتغيوح لتغتنفا لبقات •
لت تبقحلتغمحونفل)لثن لتغ هالغ مقالمسلتغو وفل( •
 )ل  قنلتلا سالمكونق لتغ اا(لت تبقحل  قللنابفلتغييوسلبقغ االبقات يتا •

لو للليل لللقالتغبقلاللل لب لللحللتط تبلللقحت لتغ ين لللفلوت تبلللقحت لتغ  ق لللفلتغفللللا فللطالللت  الحأ لتغالللقي 
للاقفلال كلوسللبلاسل للتغ  لحتءلن ت قحلتالوغقيلللذللغ بلا لللتغمنقابفللتلإ تبقحت لللمسللك للغتلايسيلللتغ  حتء
ل(.1)لمحذقلل  حتء(ل10)لوعيييالتاتقهليكتوحلذ لتغتيه فليح فلع  

( ت3و وهحل يو ل لآحتء(ل تغمئو فل وتغنابفل تغ ين فلللغتكحتحت ل تط تبقحت ل ع  ل تغ  حتءل تغاقي ل
ل.لوت تبقحت لتغ  ق فلتغفلا فلتغمات يمفل سيلتغبلا ل

 ( 3جدول )
 واختبارات اللياقة الصحية الخبراا حول الختبارات البدنية لآرااالنسبة المئوية 

 خبراا  10 ن= 

 وحدة القياس  الاختبارات 
 الخبراء الموافقون 

 %  عدد 

 القوة ال ضلية 
 % 100 10 كجم قوة القبضة يمين

 % 100 10 كجم قوة القبضة يسار

 التحمل ال ضلح 
 % 100 10 عدد  الانبطاح المائل من الوقوف

 % 100 10 عدد  ثنى ومد الذراعين 

 % 100 10 درجة  منحنى التعب لكارلسون  التحمل الدورى التنفسى 

 % 90 9 سم  ثنى الجذع للامام من الوقوف المرونة

 % 100 10 % جهاز تحليل مكونات الجسم  نسبة الدهون بالجسم 
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تغمقتحلافل نابفلموتذقفلتحتولا لمقلل تغ  حتءلع  لتط تبقحت ل تغاقي ل تتفقبلآحتءل ستهحلمسل يو ل
ل.ل(لوبقغتقغ لطلسو يلت لت ي   لع  لتط تبقحت لتغمقتحلافلل%100:للل%90 سسل)

تغو بق ل وت هقلعييل تغمقتح ل تغ حنقم ل مي ل تغ  حتءللاو ل تغاقي ل بقات  التحتءل تغبقلا ل كمقل قال
ل(ل5ذل4تلمقلسوهلافل يوغ ل)تغسوم فلويهل

 ( 4جدول )      

 خبير(  10أراء السادة الخبراء في مدة البرنامج المقترح )ن=       

 المدة المقترحة م 
 الخبراء الموافقون 

 %  عدد 

 0.00 0 شهر 1

 80.00 8 أسابيع  6 2

 10.00 1 شهرين  3

 10.00 1 أسابيع  10 4

 0.00 0 ثلاثة شهور  5
  

 ( 5جدول ) 
 خبير(  10أراء السادة الخبراء في عدد الوجبات اليومية )ن=

 المدة المقترحة م 
 الخبراء الموافقون 

 %  عدد 
1 2 0 0.00 

2 3 10.00 100.00 

3 4 0 0.00 

4 5 0 0.00 

  

(لموتذقلللفلتغالللقي لتغ  لللحتءلع للل لملللي للتغ حنلللقم للويللل لشللل حل5(لذلو للليو ل)4ستهلللحلملللسلل للليو ل)
لعشقءل(ل.ل–غهتءلل–تاق  ل(لغ  حنقم لبم ي لث  لو بق لسومً قل)لذ قحلل6ونفضل)

 الدراسات الإستطلاعية:

سوالل ل مسل تغفتح ل ذ ل تطات  ع فل تغيحتافل )لل3/12/2021ت ح  ل عسنفل يحيقل ع  ل (لل12وهغ ل
طعللومسلو قحنلتغ سنفلتااقا فلذلوكقسلتغيحللمن قللااقللتغم قم  لتغ  م فلغلإ تبقحت لل

لتغثبق ل(ل.لل–بلا ل)لتغفيبل سيلتغ
ل
ل
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 -الم املات ال لمية للاختبارات قيد البحث:

 -الصدق: -أ
فلليبلتغتمللقسنل إاللت يتالتغمققحنللفلللإس للقيلم قمللالتغفلليبلغلإ تبللقحت ل سلليلتغبلالل لناللت يالتغبقلالل ل

عسل ح لقللاالقلل  ملفلمتوال ق لتغفلحوبل لسسلتطحبلقالتاع ل لولتطحبلقالتاينل لغنتلقئ لتغ حذ فلل
(لطعللمسلم تمللتغبلا لو لقحنلعسنلفلتغبلال لتطاقال فل12تغ سنفلتلإات  ع فلوتغبقغ لعيييال)

 (لسوهحلهغ .6ذلو يو ل)
 ( 6جدول )

 ز دللة الفروق بين الرباع الأعلح والرباع الأدني لإيجاد صدق التماي
 في الإختبارات قيد البحث 

 12ن=

ل*ليت لللللللل2.201(ل=0.05  مفل) (لتغ يوغ فلعنيلماتو لم نو فل)ل
(لو لللويلذلللحوبليتغلللفلنلافلللقئ قلل لللسسلتطحبلللقالتاع للل لوتطحبلللقالتاينللل لذللل ل6ستهلللحلملللسل للليو ل)
(لويل لأك لحل8.63ل:ل3.45لاسل لتحتولال ل  ملفل) (لتغملاالوبفلملقل لسسل)لللتط تبقحت ل سيلتغبلال ل

لممقلسي لع  لفيبلتط تبقحت .ل0.05مسل  مفل) (لتغ يوغ فلعنيلماتو لم نو فل
ل
ل

وحدة   الإختبارات  
 القياس 

الفرق بين    الربي ي الأدنح   الربي ي الأعلح 
 قيمة "ت"  المتوسطين 

 ع  + س - ع  + س -

القوة 
 ال ضلية

 9.84 6.10 13.54 8.45 كجم قوة القبضة يمين
2.35 

4.84 * 

 12.07 5.80 15.80 7.65 كجم قوة القبضة يسار
1.85 

3.45 * 

التحمل  
 ال ضلح 

 14.05 15 20.64 23 عدد  الانبطاح المائل من الوقوف
8 

8.63 * 

 14.65 16 17.98 22 عدد  ثنى ومد الذراعين 
6 

5.78 * 

التحمل 
الدورى  
 التنفسى 

 درجة  منحنى التعب لكارلسون 
14.50 40.20 18.00 35.64 

3.50 
5.02 * 

 من الوقوف ثنى الجذع للامام المرونة
 0.91 0.5 1.97 2.5 سم 

2 
8.01 * 

نسبة  
الدهون 
 بالجسم 

 جهاز تحليل مكونات الجسم 
% 17.65 2.05 13.90 1.01 

3.75 
5.20 * 
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 الثبات: -ب
 قالتغبقلا لبقالت يتال ح قلفلتغت  سلقلوتدعلقي لتغت  سلقلللتط تبقحت ل سيلتغبلا للإس قيلم قمالتغثبق لل

لاس لتالأعقي لت  سقلتط تبقحت لمح لأ ح لب ليلطعلل(12ع  لنفللعسنفلتغيحتافلتطات  ع ف)
تا والمسلتغت  سقلتاو للط لاقيلم قمالتطحتبقطل سسلتغت  سقلتطو لوتغثقن لغ  سنلفلتطالت  ع فل

ل(ل.7 سيلتغبلا لكمقلسوهلافل يو لح ال)
 ( 7جدول )

عادة التطبيق في الإختبارات قي   د البحثم امل الثبات بايجاد الرتباط بين التطبيق الأول وا 
 ( 12) ن= 

ل*ليت لللللللللل0.553ل(ل=0.05  مفل)ح(لتغ يوغ فلعنيلماتو لم نو فل)
يت لنلافللقئ قلل للسسلتغت  سللقلتاو لوتدعللقي لتغت  سللقلذلل للل(لو للويلنحتبللقط6-3ستهللحلمللسل لليو ل)ل

لاس لتحتولا ل  مفل)ح(لتغملااوبفلمقل سسلل حذ فلتغ  ضوماتو لتطن قنلتغح مىللتط تبقحت لتغ ين ف
ممللقلسللي لع لل لل0.05(لويلل لأك للحلمللسل  مللفل) (لتغ يوغ للفلعنلليلماللتو لم نو للفل0.93:ل0.76)

لثبق لتط تبقحت ل سيلتغبلا .
المدددددددعم بالحمدددددداض الدهنيددددددة لتحسددددددين  اللياقددددددة الصددددددحية   البرنددددددامج الغددددددذائي المقتددددددر 

 :للرياضيين
كللللقسلط لللليلمللللسلتلايسلللليلتغ لللليفلمنللللملويللللولتغت للللحفلع لللل لتااللللللل  للللالوهللللللتغ حنللللقم لتغيللللهتئ 

ل(3تغت لستالتتبقع قلعنيلوهللتغ حنقم للتغيهتئ .لمحذقلح ال)
ل

وحدة   الختبارات
 القياس 

 قيمة "ر" إعادة التطبيق  التطبيق الأول 
 ع  + س - ع  + س -

 القوة ال ضلية 

 11.23 7.05 كجم قوة القبضة يمين
7.12 

11.19 
0.84 * 

 13.94 6.02 كجم قوة القبضة يسار
5.98 

14.05 
0.78 * 

 التحمل ال ضلح

 17.88 18.70 عدد  الانبطاح المائل من الوقوف
18.62 

17.72 
0.87 * 

 15.97 19.45 عدد  ثنى ومد الذراعين 
19.52 

16.08 
0.81 * 

 منحنى التعب لكارلسون  التحمل الدورى التنفسى 
 37.64 16.98 درجة 

16.84 
36.85 

0.76 * 

 * 0.89 0.81 0.79 0.61 0.84 سم  ثنى الجذع للامام من الوقوف المرونة

 * 0.85 1.34 17.69 1.49 17.80 % جهاز تحليل مكونات الجسم  بالجسم نسبة الدهون 
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 هدف البرنامج الغذائح : ❖
س لللللللليفلتغ حنللللللللقم للتغيللللللللهتئ لتغملللللللليعالبقطلامللللللللقللتغيين للللللللفلتغلللللللل لتلااللللللللسسللتغ  ق للللللللفلتغفلللللللللا فل

لغ ح قهسسسل
 محتوى البرنامج التدريبي: ❖

تغ حنقم لتغيهتئ لبفوح لمنتظمفللع  لأذحتيلعسنلفلتغبلال لسوم لقلوكملقلموهلحللل قالتغبقلا ل ت  سق
لكقطت :

 عشقء(.ل–غهتءلل–و بق ل)لتذ قحلل3عدد الوجبات اليومية   :  ▪

 تاق  ل.ل6ل:لمدة البرنامج بالأسبوع ▪

 سومقل45لمدة البرنامج ياليوم : ▪

 الدراسة الساسية:
واللللللللوفلل2022ل/27/1تغلللللللل لل12/12/2021ت ح لللللللل لتغيحتاللللللللفلتطاقالللللللل فلذلللللللل لتغفتللللللللح لمللللللللسل

ل:قوالتغبقلا ل توه حلهغ لذمقس   
 القياس القبلي: ▪

غ  تبللقحت لتغ ين للفلوت تبللقحت لتغ  ق للفلتغفلللا فلللل11/12/2021تللالت للحتءلتغق قاللق لتغق   للفللسللوال
غ م موعللللفلل(لطعلللللل15تقالللل م ال)(لطعللللللذلوتللللال45ع لللل لأذللللحتيلعسنللللفلتغبلالللل لتغبللللقغ لعلللليييال)

(لطعللللغ م موعللفلتغت ح   للفلتغثقن للفل15غ م موعللفلتغت ح   للفلتطوغلل لذل)ل(لطعلللل15تغهللقب فذلل)
لوتغ يتو لتغتقغ فلتوهحلتغتوفسضلتطلافقئ لغ  قنق لعسنفلتغبلا لتط تبقحت ل سيلتغبلا لل.

ل

ل

ل

ل

لل
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 (8جدول )                                      
 التجربة . الدللت الإحصائية ل ينة البحث في الختبارات قيد البحث قبل

 45ن =   

 الدللت الإحصائية                  
 المتغيرات  

وحدة  
 القياس 

المتوسط  
 الحسابح 

 الوسيط 
النحراف  
 الم يار  

م امل  
 اللتواا 

م امل  
 التفلطح  

 القوة العضلية  

 0.78- 0.18 0.30 7.00 6.97 كجم قوة القبضة يمين

 0.49 0.60- 0.36 6.60 6.51 كجم قوة القبضة يسار

 التحمل العضلى  

الانبطاح المائل من  

 الوقوف 
 0.31 0.41 1.06 19.00 19.09 عدد 

 0.09- 0.40- 1.79 20.00 20.27 عدد  ثنى ومد الذراعين 

التحمل الدورى  
 التنفسى 

منحنى التعب 
 لكارلسون 

 0.80- 0.02 0.56 17.00 17.06 درجة 

 المرونة
من  ثنى الجذع للامام

 الوقوف 
 1.05- 0.31 0.57 0.50 0.76 سم 

 نسبة الدهون بالجسم 
جهاز تحليل مكونات  

 الجسم
% 17.90 18.00 0.66 -0.30 -0.27 

ل

تط تبللللللقحت ل سلللللليلل(لوتغ للللللقصل ت للللللقنلل  قنللللللق لعسنللللللفلتغبلالللللل لذلللللل ل8ستهللللللحلمللللللسل لللللليو ل)للل
وتتاللللللالبللللللقغتون للأسلتغ  قنللللللق لتغ قفللللللفلب سنللللللفلتغبلالللللل لتغك  للللللفلم تيغللللللفلوغسللللللحلمشللللللتتفلتغبلالللللل ل

(.ل0.41تغلللللل لل-060تغ    لللللل لغ  سنللللللفلذللاسلللللل لتسل لللللل الم قمللللللالتطغتللللللوتءللتتللللللحتو لمللللللقل للللللسسلل)
(ل0.49نغللللل 1.05-ويللللله لتغق ملللللملتقتلللللحللملللللسلتغفلللللفحلذ.كملللللقل  للللل لم قملللللالتغلللللتف  حلملللللقل لللللسسلل)

ويلللللللهتل  نللللللل لأسلته لللللللهللتغمنلانللللللل لتلإعتللللللليتغ ل  ت لللللللحلمق لللللللوطلوذللللللل لتغمتواللللللل لوغللللللل للمته لللللللهبقل
  للللاللتط تبللللقحت ل سلللليلتغبلالللل لممللللقلسؤكلللليلتشللللقبملأذللللحتيلم موعللللفلتغبلالللل لذلللل لاع لللل لوطلااللللفال

لتغت حبف
 (: التجريبية الثانية  –التجريبية الولح  –)الضابطة  المجموعاتالتىافؤ بين  ▪
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 ( 9جدول )
المجموعة   –بين المجموعات الثلاثة )المجموعة الضابطة (  ANOVAتحليل التباين )

 المجموعة التجريبية الثانية( فح القياس القبلح  –التجريبة الولح 
 ألدلالات  ألإحصائية 

 المتغيرات
 مصدر التباين

درجات  

 الحرية 

مجموع  

 المربعات

متوسط  

 المربعات
 قيمة ف 

مستوى  

 المعنوية

 تغقو لتغ ه  ف

 قوة القبضة يمين

 0.686 0.380 0.035 0.069 2 المجموعاتبين 

   0.091 3.831 42 المجموعات داخل 

    3.900 44 المجموع 

قوة القبضة  

 يسار

 0.056 3.112 0.398 0.795 2 المجموعاتبين 

   0.120 5.041 42 المجموعات داخل 

    5.836 44 المجموع 

تغتلامال
 تغ ه  

الانبطاح المائل  

 من الوقوف 

 0.876 0.132 0.156 0.311 2 المجموعاتبين 

   1.175 49.333 42 المجموعات داخل 

    49.644 44 المجموع 

ثنى ومد  

 الذراعين

 0.923 0.080 0.267 0.533 2 المجموعاتبين 

   3.340 140.267 42 المجموعات داخل 

    140.800 44 المجموع 

التحمل الدورى  
 التنفسى

منحنى التعب  
 لكارلسون 

 0.941 0.061 0.020 0.040 2 المجموعاتبين 

   0.333 13.989 42 المجموعات داخل 

    14.030 44 المجموع 

 المرونة 

ثنى الجذع  
للامام من  

 الوقوف 

 0.984 0.016 0.006 0.011 2 المجموعاتبين 

   0.340 14.300 42 المجموعات داخل 

    14.311 44 المجموع 

نسبة الدهون  
 بالجسم

جهاز تحليل  
 مكونات الجسم 

 0.893 0.113 0.051 0.102 2 المجموعاتبين 

   0.450 18.912 42 المجموعات داخل 

    19.014 44 المجموع 

 3.220=    0.05قيمة  )ف ( الجدولية عند مستوى                  0.05ند مستوى *معنوي ع

( مسل يو ل )9ستهحل تغتبقسسل وتغ قصل تلا سال )ANOVA(ل لل–للتغهقب فللتغم موعفل(ل سسل
تغق   لللل(لذ تغثقن فللتغت ح   فللتغم موعفلل–للتطوغ للتغت ح بفللتغم موعف غ م للتط تبقحت لللتغق قلل

تغبلا للعيالو ويلذحوبلم نو فلل تغق   لللل سسلل سيل تغق قلل تغث ثفللذ ل لاس ل  ي للتغم موعق ل
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تغق مفلل3.112تغ لل0.016  مفلفلمقل سس)ل تغ يوغ فلعنيلماتو للللأ ا(لللويه ل مسل  مفل)ف(ل
ل.تغت حبفل  التغمتيسحت للذ لتغث  لم موعق للتكقذؤلع  لسي لذلممقل0.05

 

 البرنامج:تطبيق  ▪

(ل15وعلللللليييال)تطوغلللللل للتغمقتللللللح لع لللللل لتغم موعللللللفلتغت ح   للللللفلتغيللللللهتئ للتللللللالت  سللللللقلتغ حنللللللقم 
مس للللللقلولطعللللللللذلوتللللللالت  سللللللقلتغ حنللللللقم لتغيللللللهتئ لتغمقتللللللح لتغملللللليعوالبقطلامللللللقللتغييم للللللفل)تط

ذلوتلللللللالت  سلللللللقلتغ حنلللللللقم للل(لطعللللللللل15وعللللللليييا)لتغثقن لللللللف(لع للللللل لتغم موعلللللللفلتغت ح   لللللللفل3-6
ذلللطعلللللللل(ل15ع لللللل لتغم موعللللللفلتغهللللللقب فلوعلللللليييال)لتغيللللللهتئ لتغموهللللللوالمللللللسل  للللللالتغنللللللقي ل

نغللللل لل12/12/2021ذللللل لتغفتلللللح لملللللسللسوملللللق(ل45)لغملللللي تغمقتلللللح للتغيلللللهتئ وتلللللالتنفسلللللهلتغ حنلللللقم ل
لع للللللللللل لتغ سنلللللللللللفلتااقاللللللللللل ف)تغم موعفلتغت ح   لللللللللللفلو بلللللللللللق لسوم لللللللللللقلل3وبوت لللللللللللللل27/1/2022

 (.تطوغ لذلوتغم موعفلتغت ح   فلتغثقن ف
ل:القياس الب دية ▪

ب ليلل28/1/2022تالت حتءلتغق قالق لتغب ي لفلغ متيسلحت ل سليلتغيحتالفلع ل لأذلحتيلعسنلفلتغبلال لذل ل
 تغيهتئ لتغمقتح مسلتنفسهلتغ حنقم للسومقل(لل45)

 : الم الجات الحصائية المستخدمة

 تغمتوا لتغلااق  . ▪

 تطنلاحتفلتغم  قح . ▪

 تغوا  . ▪

 م قمالتطغتوتء. ▪

 م قمالتغتف  ح. ▪

 لتغفحوبلليطغملغلااقلللللT-testلأ تبقح ▪

 تغتكحتحلوتغنابفلتغمئو ف. ▪
ل للسسلتغفللحوبللغتلايسلليللOne Way ANOVA.لوتلالليللتت للق لذلل لتغتبللقسسلتلا سللالت تبللقح ▪

 تغث ثفلتغم موعق ل
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 عرض ومناقشة النتائج : 

 ( 10)  جدول
ى الاختبارات البدنية واختبارات اللياقة  ف  دلاله الفروق بين القياس القبلي و القيباس البعدي

 الصحية للمجموعه الضابطه 

ل15س=ل
 البياانات الحصائية            

 
س  الختبارات

لقيا
ة ا
وحد

 

 المجموعة الضابطة
الفرق بين  

 المتوسطين

 قيمة

 )ت(

مستو 
ى 
 الدللة 

نسبة  
 القياس الب د  القياس القبلي  التحسن 

 ±ع س ±ع س

 القوة ال ضلية 
 6.40% 0.000 9.369 0.447 0.417 7.427 0.296 6.980 كجم  قوة القبضة يمين 

 2.42% 0.760 0.312 0.153 1.819 6.480 0.356 6.327 كجم  قوة القبضة يسار 

 التحمل ال ضلح 

الانبطاح المائل من  

 الوقوف 
 6.64% 0.000 5.551 1.267 1.718 20.333 1.033 19.067 عدد 

 5.59% 0.000 5.264 1.133 2.028 21.400 1.668 20.267 عدد  ثنى ومد الذراعين 

التحمل الدورى  
 التنفسى 

منحنى التعب  
 لكارلسون 

 6.74% 0.000 6.653 1.147 0.919 15.873 0.643 17.020 درجة 

 المرونة 
ثنى الجذع للامام من  

 الوقوف 

 56.45% 0.000 5.245 0.433 0.561 1.200 0.495 0.767 سم 

نسبة الدهون  
 بالجسم 

جهاز تحليل مكونات  
 الجسم 

 % 17.967 0.581 17.467 0.767 0.500 5.916 0.000 %2.78 

للللل2.145(ل=0.05  ممل) (لعنيلماتويليطغفل)
ل(لمقلس  ل:ل10ستهحلمسلنتقئ ل يو ل)

تغق قالسسلتغق  ل لوتغق لقلل(ل سسلمتوا  ليح ق ل0.05و ويلذحوبليتغفلنلافقئ قًلعنيلماتو ل) ▪
 ملسسلذللتغقبهلفل) لو للذل لت تبلقحت لتغب ييلغ م موعفلتغهقب فلغفقغحلمتوا لتغق قللتغب ييلل

لغ مللقالتغ للهالغكقحغاللوسذثن لتغت لللللتغللهحتعسسذمنلان لوملليللتغو للوفلذلثنلل لمللسلتغمقئللالتطنب للق 
:لل5.245سسل)تغو للوفذلناللبفلتغللييوسلبقغ اللا(لذللاسلل لتحتولالل ل  مللفل   لتغملااللوبفلمللقل لللمللس

ل(.ل9.369
(ل لللسسلمتواللل  ليح لللق لتغق قالللسسلتغق  لللل ل0.05ذلللحوبليتغلللفلنلافلللقئ قًلعنللليلمالللتو ل)طتو للليل ▪

 اللقح(لذللاسلل لكقنلل ل  مللفللتغقبهللفلذلل لللت تبللقحت ل) للو وتغق للقللتغب للييلغ م موعللفلتغهللقب فل
 (.0.312   لتغملااوبفلمقل سسل)

كقن ل نالبفلتحتولال للتغهقب فلغ م موعفلتغب ي لوتغق قلللتغق   للتغق قللل سسلللتغتلااسللنابفللتس ▪
(لغ تلامللالتغ هلل  لل%6.64:لل%5.59(لغ قللو لتغ هلل  فلذلوناللبفل)%6.40:لل%2.42مللقل للسسل)
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(ل%2.78(لغ محونلللفذلونالللبفل)%56.45(لغ تلاملللالتغللليوح لتغتنفاللل لذلونالللبفل)%6.74ذونالللبفل)
 غنابفلتغييوسلبقغ ااذلوهغ لغفقغحلتغق قللتغب ي .

لتغق  لل لتغق قاللسسل للسسلنلافللقئً قليتغللفلذللحوبللتو لليللفللحللتطو لوتغلله لسللنصلع لل ل وبللهغ لستلاقللقلتغ
لتغتلاملال-لتغ هل  لتغتلاملال–لتغ هل  فلتغقلو )للتغفللا فلتغ  ق لفللمالتويلللذل للتغبلال لللغ سنفللوتغب يي
ل.تغب ييلتغق قللغفقغحلتغهقب فلغ م موعف(للبقغ االتغييوسللنابفل–لتغمحونفل–لتغتنفا لتغيوحيل

 ( 11)  جدول
ى الاختبارات البدنية واختبارات اللياقة  ف  دلاله الفروق بين القياس القبلي والقيباس البعدي

 الصحية للمجموعه التجريبية الاولى 

ل15س=ل
 البياانات الحصائية            

 
س  الختبارات

لقيا
ة ا
وحد

 

التجريبية الولحالمجموعة   
الفرق بين  

 المتوسطين

 قيمة

 )ت(

مستو 
ى 
 الدللة 

نسبة  
 القياس الب د  القياس القبلي  التحسن 

 ±ع س ±ع س

 ال ضلية القوة 
 31.97% 0.00 14.792 2.240 0.488 9.247 0.281 7.007 كجم قوة القبضة يمين 

 24.39% 0.00 10.390 1.600 0.498 8.160 0.358 6.560 كجم قوة القبضة يسار 

التحمل  
 ال ضلح 

الانبطاح المائل من  

 عدد   الوقوف 
19.200 0.941 23.333 1.113 4.133 14.224 0.00 

%21.53 

 20.86% 0.00 12.322 4.200 1.543 24.333 2.031 20.133 عدد   ومد الذراعين ثنى  

التحمل الدورى  
 التنفسى 

منحنى التعب  
 لكارلسون 

 29.66% 0.00 18.615 5.060 0.845 12.000 0.580 17.060 درجة  

 المرونة 
ثنى الجذع للامام  

 من الوقوف 
 204.64% 0.00 12.550 1.500 0.372 2.233 0.495 0.733 سم  

نسبة الدهون  
 بالجسم 

جهاز تحليل  
 مكونات الجسم 

% 17.886 0.653 16.500 0.627 1.386 7.896 0.00 %7.75 

للللل2.145(ل=0.05  ممل) (لعنيلماتويليطغفل)
ل(لمقلس  ل:ل11ستهحلمسلنتقئ ل يو ل)

تغق  ل لوتغق لقلل(ل سسلمتوا  ليح ق لتغق قالسسل0.05و ويلذحوبليتغفلنلافقئ قًلعنيلماتو ل) ▪
تغب للييلغ م موعللفلتغت ح   للفلتطوغلل لغفللقغحلمتوالل لتغق للقللتغب للييلذلل لل م للللتط تبللقحت لذل

 (.ل14.792:ل 7.896لاس لتحتولا ل  مفل   لتغملااوبفلمقل سسل)

كقنل ل نالبفللتغت ح   لفلتطوغل للغ م موعفلتغب ي لوتغق قللتغق   لتغق قلل سسللتغتلااسللنابفللتس ▪
(لل%21.53:لل%20.86(لغ قلللو لتغ هللل  فلذلونالللبفل)%31.97:لل%24.39تحتولاللل لملللقل لللسسل)

(لغ محونلفذل%204.64(لغ تلامالتغليوح لتغتنفال لذلونالبفل)%29.66غ تلامالتغ ه  لذونابفل)
 (لغنابفلتغييوسلبقغ ااذلوهغ لغفقغحلتغق قللتغب ي %7.75ونابفل)



23 
 

لتغق قالللق لل لللسسلنلافلللقئ قليتغلللملذلللحوبللو لللويل(ل3)ل(ا2018)لاللل  التلامللليللوتؤكللليلنتلللقئ ليحتالللفلبالللقا
لغفلقغحلتغفللا فلتغ  ق لفلوماتويللتغكقم فلتغيالفوح لتلا سالذ لتغت ح   فللغ م موعفللوتغب ييللتغق   
ل.تغب ييلتغق قل

لتغق  ل لتغق قالسسل لسسلنلافلقئً قليتغلفلذلحوبلللتو يللوبهغ لستلاققلتغفحللتغثقن لوتغه لسنصلع  ل 
لتغتلاملال-لتغ هل  لتغتلاملال–لتغ هل  فلتغقلو )للتغفللا فلتغ  ق لفللمالتويلللذل للتغبلال لللغ سنفللوتغب يي
لتغق لقللغفلقغحلتطوغل لتغت ح   لفلغ م موعلف(للبقغ الاللتغلييوسلللنالبفلل–للتغمحونلفلل–للتغتنفا للتغيوحيل
لتغب يي

 ( 12جدول)
الاختبارات البدنية واختبارات اللياقة   ىف  اس البعديالفروق بين القياس القبلي والقي دلاله

 الصحية للمجموعه التجريبية الثانية 

ل15س=ل
 البياانات الحصائية            

 
س  الختبارات

لقيا
ة ا
وحد

 

التجريبية الثانية المجموعة   
الفرق بين  

 المتوسطين

 قيمة

 )ت(

مستوى 
 الدللة 

نسبة  
 القياس الب د  القياس القبلي  التحسن 

 ±ع س ±ع س

 القوة ال ضلية 
 57.67% 0.00 17.614 3.987 0.654 10.900 0.327 6.913 كجم  قوة القبضة يمين 

 36.75% 0.00 29.303 2.440 0.303 9.080 0.325 6.640 كجم  قوة القبضة يسار 

 التحمل ال ضلح 

الانبطاح المائل  

 من الوقوف 
 43.16% 0.00 21.552 8.200 1.320 27.200 1.254 19.000 عدد 

ثنى ومد  

 الذراعين 
 34.97% 0.00 12.205 7.133 1.187 27.533 1.765 20.400 عدد 

التحمل الدورى  
 التنفسى 

منحنى التعب  
 لكارلسون 

 43.45% 0.00 36.937 7.427 0.488 9.667 0.499 17.093 درجة 

 المرونة 
ثنى الجذع للامام  

 من الوقوف 

 269.49% 0.00 11.374 2.067 0.309 2.833 0.729 0.767 سم 

نسبة الدهون  
 بالجسم 

جهاز تحليل  
 مكونات الجسم 

 % 17.853 0.766 14.733 0.594 3.120 14.210 0.00 %17.48 

للللل2.145(ل=0.05  ممل) (لعنيلماتويليطغفل)
(ل للسسل0.05و للويلذللحوبليتغللفلنلافللقئ قًلعنلليلماللتو ل)(لمللقلس لل ل:ل12ستهللحلمللسلنتللقئ ل لليو ل)

متواللل  ليح لللق لتغق قالللسسلتغق  للل لوتغق لللقللتغب لللييلغ م موعلللفلتغت ح   لللفلتغثقن لللفلغفلللقغحلمتواللل ل
:ل11.374تط تبللقحت لذللاسلل لتحتولالل ل  مللفل   لتغملااللوبفلمللقل للسسل)لذلل ل م لللتغق للقللتغب للييل

 (.ل36.937
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 نالبفلكقنل للتغت ح   لفلتغثقن لفللغ م موعلفللتغب لي للوتغق لقلللتغق  ل للتغق لقلللتغتلااسل لسسللنابفللتس ▪

(لل%43.16:لل%34.97(لغ قلللو لتغ هللل  فلذلونالللبفل)%57.67:لل%36.75تحتولاللل لملللقل لللسسل)

(لغ محونلفذل%269.49(لغ تلامالتغليوح لتغتنفال لذلونالبفل)%43.45غ تلامالتغ ه  لذونابفل)

ل(لغنابفلتغييوسلبقغ ااذلوهغ لغفقغحلتغق قللتغب ي %17.48ونابفل)

لتس للق  لتللأثسحلغللملتغمقتللح لتغيللهتئ لتغ حنللقم لتس(ل2)ل(2021)لوتؤكلليلنتللقئ ليحتاللفلتلاملليلتغ   ملل 

لوتغمونوالقس لللوتغنستحوذسلاللتغ  مفواقس لللومتيسحت لللIga.Igg.Igmللتغمنقعفلل  وبسنق لللمتيسحت لللع  

لتطلاتحتن لفلتط لحتءت لل ألاليللتغح قهل لتغم لق لذل لغ  لقم سسلتغبلال للنتلقئ ل تو  لمللتغبقلال لللو وف 

لت  سلقلبهلحوح لتغبقلال للسوفل ل ملقل19 وذسليللغ قئلالفلتغمال لللتغمالت يلل وحونلقللذسحولللغموت  ف

لمهللقعفق للمللسلوتغلالليللتطفللقبفل  للوح لمللسلغ لالليللتغح قهللسسسلغکقذللفلتغبلالل لل سلليللتغيللهتئ لتغ حنللقم 

ل.19ل وذسيللغ قئلافلتغما لللتغمات يلل وحونقلبفسحوللتطفقبف

لتغق  ل لتغق قالسسل لسسلنلافلقئً قليتغلفلذلحوبلللتو يللتغثقغ لوتغه لسنصلع  ل وبهغ لستلاققلتغفحلل

لتغتلاملال-لتغ هل  لتغتلاملال–لتغ هل  فلتغقلو )للتغفللا فلتغ  ق لفللمالتويلللذل للتغبلال لللغ سنفللوتغب يي

لتغق للقللغفللقغحلتغثقن للفلتغت ح   لفلغ م موعللف(للبقغ اللالتغللييوسللنالبفل–لتغمحونللفل–لتغتنفالل لتغليوحيل

لتغب يي 

ل

ل

ل

ل

ل

ل
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 ( 13جدول )
المجموعة   –بين المجموعات الثلاثة )المجموعة الضابطة (  ANOVAتحليل التباين )

 المجموعة التجريبية الثانية( فح القياس  الب دى  –التجريبة الولح 
 ألدلالات  ألإحصائية 

 المتغيرات
درجات   مصدر التباين 

 الحرية

مجموع 

 المربعات

متوسط 

 المربعات
 قيمة ف 

مستوى 

 المعنوية

 القوة ال ضلية 

قوة  

القبضة 

 يمين

 0.000 161.880* 45.275 90.550 2 المجموعات بين 

   0.280 11.747 42 المجموعات داخل 

    102.296 44 المجموع 

قوة  

القبضة 

 يسار 

 0.000 21.427* 26.072 52.144 2 المجموعات بين 

   1.217 51.104 42 المجموعات داخل 

    103.248 44 المجموع 

التحمل  
 ال ضلح 

الانبطاح 

المائل من 

 الوقوف 

 0.000 89.876* 177.756 355.511 2 المجموعات بين 

   1.978 83.067 42 المجموعات داخل 

    438.578 44 المجموع 

ثنى ومد 

 الذراعين 

 0.000 53.571* 141.156 282.311 2 المجموعات بين 

   2.635 110.667 42 المجموعات داخل 

    392.978 44 المجموع 

التحمل 
الدورى  
 التنفسى 

منحنى 
التعب 

 لكارلسون 

 0.000 246.072* 147.425 294.849 2 المجموعات بين 

   0.599 25.163 42 المجموعات داخل 

    320.012 44 المجموع 

 المرونة

ثنى  
الجذع  

للامام من 
 الوقوف 

 0.000 56.091* 10.239 20.478 2 المجموعات بين 

   0.183 7.667 42 المجموعات داخل 

    28.144 44 المجموع 

نسبة  
الدهون 
 بالجسم 

جهاز  
تحليل  

مكونات 
 الجسم

 0.000 64.838* 28.817 57.633 2 المجموعات بين 

   0.444 18.667 42 المجموعات داخل 

    76.300 44 المجموع 

 3.220=    0.05قيمة  )ف ( الجدولية عند مستوى                  0.05ند مستوى *معنوي ع

( مسل يو ل )13ستهحل تغتبقسسل وتغ قصل تلا سال )ANOVA(ل لل–للتغهقب فللتغم موعف(ل سسل
ل.للتغق قللتغب ي لل(لذ تغثقن فللتغت ح   فلتغم موعفل–للتطوغ لتغت ح   فلتغم موعف

ذللاس ل  ي ل  مفلتغم موعق لتغث ثفلذ ل م للتط تبقحت لل سيلتغبلا للو ويلذحوبلم نو فل سسل
مسل  مفل)ف(لتغ يوغ فلعنيلماتو للللتك ح(للويه لتغق مفلل246.072تغ للل21.427فلمقل سسل)

تغفحوبل سس0.05 م نو فل تغث ثفللللذوغتلايسيل للتغم موعفللل–للتغهقب فللتغم موعف)للتغم موعق ل
للذ(للتغثقن فللتغت ح   فللتغم موعفلل–للتطوغ لللتغت ح   ف م نو للل ذحبل ت ال ت تبقحل تات يتال لللLSDتال

ل.ل(25كمقلذ ل يو ل)
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 ( 14جدول )
المجموعة التجريبية   –م نوية الفروق  بين بين المجموعات الثلاثة )المجموعة الضابطة 

نية واختبارات اللياقة الصحية   المجموعة التجريبية الثانية( فح نتائج الختبارات البد –الولح 
 LSDباستخدام اختبار اقل فرق م نوى 

 ألدلالات ألإحصائية         
 

 المتغيرات

 
 المجموعات

 
المتوسط 
 الحسابي 

 
الانحراف  
 المعياري 

 دلالة الفروق بين المتوسطات 
 

 LSDقيمة 

 بعدي  بيني قبلي 

لقوة  ا
 العضلية

قوة القبضة 
 يمين

 *-3.47- *-1.82-  0.417 7.427 المجموعة الضابطة

 *-1.65-   0.488 9.247 المجموعة التجريبية الاولى  0.19

    0.654 10.900 المجموعة التجريبية الثانية

قوة القبضة 
 يسار 

  *-2.60- *-1.68-  1.819 6.480 المجموعة الضابطة
0.40 
 

 *-92.-   0.498 8.160 المجموعة التجريبية الاولى 

    0.303 9.080 المجموعة التجريبية الثانية

التحمل  
 العضلى 

الانبطاح المائل 
 من الوقوف

 *-6.86- *-3.00-  1.718 20.333 المجموعة الضابطة
0.51 
 

 *-3.86-   1.113 23.333 المجموعة التجريبية الاولى 

    1.320 27.200 المجموعة التجريبية الثانية

ثنى ومد 
 الذراعين 

  *-6.13- *-2.93-  2.028 21.400 المجموعة الضابطة
0.59 
 

 *-3.20-   1.543 24.333 المجموعة التجريبية الاولى 

    1.187 27.533 التجريبية الثانيةالمجموعة 

التحمل 
الدورى  
 التنفسى 

منحنى التعب 
 لكارلسون 

 *6.20 *3.87  0.919 15.873 المجموعة الضابطة

 *2.33   0.845 12.000 المجموعة التجريبية الاولى  0.28

    0.488 9.667 المجموعة التجريبية الثانية

 المرونة

ثنى الجذع  
من  للامام

 الوقوف 

  *-1.63- *-1.03-  0.561 1.200 المجموعة الضابطة
0.15 
 

 *-60.-   0.372 2.233 المجموعة التجريبية الاولى 

    0.309 2.833 المجموعة التجريبية الثانية

نسبة  
الدهون 
 بالجسم 

جهاز تحليل  
 مكونات الجسم

 *2.73 *96.  0.767 17.467 المجموعة الضابطة
 

0.24 
 

 *1.76   0.627 16.500 المجموعة التجريبية الاولى 

  0.594 14.733 المجموعة التجريبية الثانية
  

 

لتغم موعلللفتغث ثلللفل)لتغم موعللق لتغث ثلللف(لوتغ للقصلبم نو لللفلتغفلللحوبل لللسسل15 للليو ل)ستهللحلملللسل
تط تبللقحت لتغ ين للفل(للذلل لتغثقن للفلتغت ح   للفلتغم موعللفل–لتطوغلل لتغت ح   للفلتغم موعللفل–لتغهللقب ف

لأسلينق ل:ل LSDبقات يتال  مفلت الذحبلم نويلت تبقحت لتغ  ق فل
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 م لللتط تبلقحت للتغهقب فلذ تغم موعفلتغت ح   فلتطوغ لوتغم موعفلذحوبلم نو فل سسلو ويلل -
 تغم موعفلتغت ح   فلتطوغ .وغفقغحل

تغت ح س  للفلتطوغلل للذلل ل م لللللتغثقن للفلوتغم موعللفتغم موعللفلتغت ح   للفلذللحوبلم نو للفل للسسلو للويل -
 تغم موعفلتغت ح   فلتغثقن ف.وغفقغحلتط تبقحت ل

تغم موعلللللفلتغت ح   للللفلتغثقن لللللفللوتغم موعللللفلتغهلللللقب فللذلللل ل م لللللللم نو لللللفل للللسسلذللللحوبلو للللويل -
 تغم موعفلتغت ح   فلتغثقن ف.وغفقغحلتط تبقحت ل

لأثنقءلتغ  وتقمسسلتات يتالأسل(12)(لا2017)لتغلامسيللع يللغ قي لع يتلوتؤكيلنتقئ ليحتافلملامويل
لتغمنقعللفل  وبسنللق للتحكسللنلن للقي لع لل لنس ق  للقلًلأثللحل لليللتغمبقح للق لل  للالمللقلذتللح لذلل لتغتلليح   لتغ حنللقم 

(IgM- IgA- IgGل)لتليع الذل لك سلح لبفلوح لالقيالأنلملكملقلبقغلياذلوتغمونوالقس للوتغ  مفوالقس ل
 .تغمنقعفل  قن

نتقئ لل أوم يقلتنملل(لل20)للا(2019)للللReimers Aدراسة  وتؤكيل ألامقلل تغيين فلللل3للت  لل
تغمشب ف غسحل  ولاملل eicosapentaenoic (EPA) ولاملل (n-3 PUFAs) تغمت يي ل

docosahexaenoic (DHA) تغ ف  لل وتطنتقق ل تغ ف  فل تغ   قل وظ ففل ذ ل م مفل أيوتحًتل
ل.وكهغ لتغتفقع  لتطغت ق  فلوتغمنقعفلتغت لتشقح لذ للاقط لتامحتللتغ ف  فلوتغنفا ف

لتغث ثملتغم موعق للل سسلنلافقئً قليتغفلذحوبللحتبللوتغه لسنصلع  ل تو يلوبهغ لستلاققلتغفحللتغ
لمالتويللذل (للتغثقن لفلتغت ح   لفلتغم موعلفل–لتطوغل لتغت ح   لفلتغم موعلفلل–للتغهقب فللتغم موعف)لل

لنالبفل–لتغمحونلفل–لتغتنفا لتغيوحيللتغتلامال-لتغ ه  لتغتلامال–لتغ ه  فلتغقو )للللتغفلا فللتغ  ق ف
 تغثقن ف لتغت ح   فلتغم موعفلغفقغح(للبقغ االتغييوسل
 : تنتاجاالست

 :  تطت لللتاتنتقنذ لهوءلمقلتوفالتغ ملتغبقلا لمسل   لعحللومنق شفلنتقئ لتغبلا لتال

لغفللقغحلتغهللقب فلغ م موعلفلوتغب للييلتغق  لل لتغق قالسسليح للق لل للسسلنلافلقئ قلًليتغللفلتو ليلذللحوبل ▪
تط تبللقحت لتغ ين للفلوت تبللقحت لتغ  ق للفلتغفلللا فل سلليلتغبلالل لمقعلليتلللذلل لتغب للييلتغق للقللمتوالل 

لت تبقحل و لتغقبهفل اقح.
لتطوغلل للتغت ح   للفلغ م موعللفلوتغب للييلتغق  لل لتغق قاللسسليح للق لل للسسلنلافللقئ قلًليتغللفلذللحوبللتو لليل ▪

 تغبلا لل سيللتغفلا فلتغ  ق فلوت تبقحت للتغ ين فلتط تبقحت للذ لتغب ييلتغق قللمتوا لغفقغح
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لتغت ح   للفلتغثقن للفللغ م موعللفلوتغب للييلتغق  لل لتغق قاللسسليح للق لل للسسلنلافللقئ قلًليتغللفلذللحوبللتو لليل ▪
 تغبلا لل سيللتغفلا فلتغ  ق فلوت تبقحت للتغ ين فلتط تبقحت للذ لتغب ييلتغق قللمتوا لغفقغح

ل م للللذلل للتغهللقب فلوتغم موعللفلتطوغلل لتغت ح   للفلتغم موعللفليتغللملتلافللقئ قل للسسلذللحوبللتو لليل ▪
 .تطوغ لتغت ح   فلتغم موعفلوغفقغحلتط تبقحت ل

لذلل للتغت ح   للفلتطوغلل لوتغم موعلفلتغثقن للفلتغت ح   للفلتغم موعللفليتغللملتلافللقئ قل لسسلذللحوبللتو ليل ▪
 .تغثقن فلتغت ح   فلتغم موعفلوغفقغحلتط تبقحت لل م ل

ل م للللتغهللقب فلذلل لوتغم موعللفلتغثقن للفلتغت ح   للفلتغم موعللفليتغللملتلافللقئ قل للسسلذللحوبللتو لليل ▪
 .تغثقن فلتغت ح   فلتغم موعفلوغفقغحلتط تبقحت ل

تحتولا لمقلتثحلتغ حنقم لتغيهتئ لتغمقتح لع  لتلااسسلتغقيحت لتغ ين فلوتغ  ق فلتغفلا فل نابفلل ▪
لغ تلامال(لللل%21.53:لللل%20.86)للونابفلللذللتغ ه  فللغ قو (لل%31.97:لللل%24.39)لل سس

للونابفللغ محونفذ(لل%204.64)لللونابفللذللتغتنفا للتغيوح لللغ تلاما(لل%29.66)لللذونابفللتغ ه  
 .تغب ي لتغق قللغفقغحلوهغ لبقغ ااذللتغييوسللغنابف(ل7.75%)
(لع ل لتلاالسسلتغقليحت ل3تغيين لفل)لتطومس لقلتثحلتغ حنقم لتغيهتئ لتغمقتلح لتغمليعالبقطلاملقلل ▪

لذلتغ هللل  فلغ قلللو (ل%57.67:لل%36.75)ل لللسسلملللقلتحتولاللل للتغ ين لللفلوتغ  ق لللفلتغفللللا فل نالللبف
لتغلللللليوح للغ تلامللللللا(ل%43.45)لذوناللللللبفلتغ هلللللل  لغ تلامللللللا(لل%43.16:لل%34.97)لوناللللللبف
لوهغللل لذبقغ الللالتغلللييوسللغنالللبف(ل%17.48)لونالللبفلغ محونلللفذ(ل%269.49)لونالللبفلذلتغتنفاللل 
 تغب ي لتغق قللغفقغح

ل

 التوصيات :
للسوف لللتاتنتق ق لللمسللتغ فللتغتوفاللتمكسللمقلللايويلللوذ لللتغنتقئ للنغ فللتشقح لللمقللع  للتاتنقيتللل

 -:لس  للبمقللتغبقلا ل
تس ق   ▪ تقثسحل لاققفلمسل غمقل تغمقتح ل تغيهتئ ل تغ حنقم ل بملاتو ل للتطاتحشقيل تلااسسللل ع  ل

 تغ  ق فلتغفلا فلغ ح قهسسس.ل
 (لذ لتلااسسلتغ  ق فلتغفلا فلغ ح قهسسس.لل6-3)لتطومس قللتطلامقللتغيين فتات يتال ▪

ل
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 قائمة المراجع

 اول: المراجع ال ربية
للتغ ب فلللذلللتغ ين فللوتغ  ق فللتغفلاف:لللل(2017تغ نتا)لللينتاللذلل بقحيلللع  للذللتغلاحتم فللألاميل (1

لتغح قل.للذلا ويللتغم  ل قم فلذلتاوغ 
لتغ قغم فللتغفلافللمنظمفللطحشقيت لللوذققللغهتئ لل حنقم للتأثسح:لل(ل2021تغ   م )للذؤتيلللتلاميل (2

للذل19 وذسيللل قئلافللغموت  فللتلاتحتن للل أ نتءللتغح قهسسسللغب للللتغمنقع لللتغ  قنلل فقء للع  
ل.لل ن قل قم فلذلتغح قه فلتغتحب فلك  فلتغح قهفذلوع والتغ ين فلتغتحب فلم  ف

للوماتو لللتغفلا فلللتغ  ق فللماتويلللع  للمقتح للغهتئ لل حنقم للتأثسح:لل(2018ا  ا)لللألاميلللباقا (3
للغ  نسسذلللتغح قه فللتغتحب فللك  فللمق اتسحذللحاقغفللبقان م قذللتغمفق سسللغا فق للتغابقلافللت  ا

ل ن ق.لل قم ف
لذ(للغ لا ق للتاذهاللتاا ولل)للتغفلا فللوتغتحب فللتغش ف فللتغفلاف:لل(2011ا مف)لللتغيسسلل  قء (4

لتغققيح .لتغ حب ذلتغفكحليتح
لتغققيح .للتغ حب ذلتغفكحليتحلتغفلا فذلوتغتحب فلتغ قمفلتغفلاف:ل(2007ا مف)للتغيسسل  قء (5
لل  حلللم قبلللذللتغح قه للغ تيح للللوتغك م قئ فللتغفاسوغو  فللتطال(:لل2007)لللتغك   لل بقح (6

ل.لذتغيولافلتغو ن ف
للذللتغو ن فللتغمكتبفللذللتغيهتئ فللوتغمكم  لللتغح قه فللتغمنش ق ل(:لل2012)تطغوا للذؤتيللاؤييل (7

ل.تطحيسلعمقسذ
للتغوظ ف فلللتغكفقء للع  لللوأومس قلللتغتمح نق لللمسللل حنقم لللتأثسحل:لللل(2010ا ا)لللذقحوبلللعمحو (8

للتغتحب فلللك  فللذللمنشوح للغسحلليكتوحت للحاقغفللذللغ ح قهسسسللتغفاسوغو  فللتغمتيسحت لللوب للللغ ق لل
ل.لا وتسل قم فلذلبقغققيح لغ  نسسلتغح قه ف

للتطلافقئ لللغ تلا ساللتم مللمكتبفللذلل1ذطللتغ ين للتغنشقطللذاسوغو  ق(ل:لل2017)للم لاالل ن للملاميل (9
ل.لتطحيسلذلتحبيللذ
للذلللتغفلا فللتغتوع فللم  فللذللك  قللشحتلًللغ ا لللتغييوسل:لللل(2010اقغا)لللتغ قييللع يلللملاميل (10

ل.لتغكو  للذلتغ قمفلتغفلاف
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لل(2017 نشل)لللتغا سيلللذتلا للملاميلللملاميل (11 للمللللتغونسلللانققصلللتأيس  لل حنقم للذقع  ف:للل
للتغح قه فذلللتغتحب فللك  فلليكتوحت ذللحاقغفللذ.غ ح قهسسسللتغ االلمكونق لللع  للتغكقحنستسسللتنقو 
ل.تلإاكنيح فل قم ف

للع  للل لاتو لللغهتئ للمحكللللتنقو للع  ف:لل(2017)للع يتغلامسيلللع يتغ قي للملامويل (12
,للح قه فللتحب فللك  ف,للمق اتسحللحاقغف,للتغح قهسسسللغي للتغمنقع فللتغمتيسحت للل ب للللتغ  وتقمسس

ل.لمنفوح ل قم ف
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