
 
 
 
 



 
 
 

 



 
 
 

 ظايعح تُٓـــــا       

 كهٛح انرشتٛح انشٚاظٛح    

 لغى عهٕو انصحح انشٚاظٛح 

( لتحسين المياقة ALA – EPA – DHAيهدف البحث الى تصميم برنامج غذائي مدعم بالأحماض الدهنية )        
استخدم الباحث المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي لثلاث مجموعات مجموعة ضابطة و  ، الصحية لمرياضيين

قام الباحث باختيار عينة عمدية قدرها ، ومجموعتان تجريبيتان باستخدام القياس القبمي والبعدي نظرا لملائمته طبيعه البحث
الكاراتية(  من  –كرة الطائرة ( وبعض الالعاب الفردية )السباحة  –القدم  ( لاعب من بعض الالعاب الجماعية )كرة 57)

( لاعب 65عدد)، ( لاعب كرة قدم 02( سنة مقسمين كالاتى عدد )02-66نادى بنها الرياضى من  المرحمة السنية من )
( 60) البحث الى عدد وقام الباحث بتقسيم عينة، (  لاعب كاراتية 66عدد)، سباحة  ( لاعب 66عدد )، طائرة  كرة 

( لاعب لممجموعة الضابطة ، وعدد 65لاعب لمدراسة الاستطلاعية لتقنين الاختبارات المستخدمة فى البحث ، وعدد )
( لاعب لممجموعة التجريبية الثانية 65( لاعب لممجموعة التجريبية الاولى خضعوا لمبرنامج الغذائي فقط  ، وعدد )65)

توصل الباحث الى بعد المسح المرجعي لممراجع والابحاث العممية و ،  6-3مدعم بالاوميجاخضعوا لمبرنامج الغذائى ال
 اختبارات القوة العضمية )اختبار قوة القبضة يمين ، اختبار قوة القبضة يسار(وهي لمعرض عمي الخبراء  الاختبارات الاتية

اختبار التحمل الدورى ، و  تبار ثنى ومد الذراعين(اختبارات التحمل العضمى )اختبار الانبطاع المائل من الوقوف، اخ، و 
اختبار قياس نسبة ، و  اختبار المرونة ) ثنى الجذع للامام من الوقوف (، و  )منحنى التعب لكارلسون( التنفسى باستخدام

درجات  فروق دالة إحصائياً بينهناك وكانت أهم النتائج أن ،  الدهون بالجسم باستخدام ) جهاز تحميل مكونات الجسم(
القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة لصالح متوسط القياس البعدي في  الاختبارات البدنية واختبارات المياقة 

فروق دالة إحصائياً بين درجات القياسين القبمي والبعدي لممجموعة ، و  الصحية قيد البحث ماعدا اختبار قوة القبضة يسار
فروق دالة ، و  القياس البعدي في الاختبارات البدنية واختبارات المياقة الصحية قيد البحثالتجريبية الاولى  لصالح متوسط 

إحصائياً بين درجات القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية الثانية  لصالح متوسط القياس البعدي في الاختبارات 
يا بين المجموعة التجريبية الاولى والمجموعة الضابطة  فروق داله احصائ، و  البدنية واختبارات المياقة الصحية قيد البحث

فروق داله احصائيا بين المجموعة التجريبية الثانية والمجموعة و ،  فى جميع الاختبارات ولصالح المجموعة التجريبية الاولى
بين المجموعة التجريبية  فروق داله احصائيا، و  التجريبية الاولى  فى جميع الاختبارات ولصالح المجموعة التجريبية الثاني

 .الثانية والمجموعة الضابطة فى جميع الاختبارات ولصالح المجموعة التجريبية الثانية
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The research aims to design a nutritional program fortified with fatty acids (ALA - EPA - 

DHA) to improve the health fitness of athletes. The researcher used the experimental method 

using the experimental design for three groups, a control group and two experimental groups 

using pre- and post-measurement due to its suitability to the nature of the research. The 

researcher selected a deliberate sample of (57) players from some team games (football - 

volleyball) and some individual games (swimming - karate) from Banha Sports Club from the 

age group of (16-20) years, divided as follows: (20) football players, (15) volleyball players, 

(11) swimmers, (11) karate players. The researcher divided the research sample into (12) 

players for the exploratory study to standardize the tests used in the research, (15) players for 

the control group, (15) players for the first experimental group who underwent the nutritional 

program only, and (15) players for the second experimental group who underwent the 

nutritional program fortified with Omega 3-6, after the reference survey of the references The 

scientific researches reached the following tests, which are muscle strength tests (right grip 

strength test, left grip strength test), muscle endurance tests (oblique bending test from 

standing, arm flexion and extension test), cyclic respiratory endurance test using (Carlson 

fatigue curve), flexibility test (forward trunk flexion from standing), and body fat percentage 

measurement test using (body composition analysis device). The most important results were 

that there were statistically significant differences between the pre- and post-measurement 

scores of the control group in favor of the post-measurement average in the physical tests and 

health fitness tests under investigation, except for the left grip strength test, and statistically 

significant differences between the pre- and post-measurement scores of the first experimental 

group in favor of the post-measurement average in the physical tests and health fitness tests 

under investigation, and statistically significant differences between the pre- and post-

measurement scores of the second experimental group in favor of the post-measurement 

average in the physical tests and health fitness tests under investigation, and statistically 

significant differences between the first experimental group and the control group in all tests 

in favor of the group The first experimental group, and statistically significant differences 

between the second experimental group and the first experimental group in all tests and in 

favor of the second experimental group, and statistically significant differences between the 

second experimental group and the control group in all tests and in favor of the second 

experimental group. 
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الاساسرري لمطاقرره عنررد الرياضرري وهرري الترري تسرراعد  عمررى الحركرره ،  صرردرالتغذيرره الم عتبرررت     
 لهرراالتغذيره لررذلك ، السرميمة  تغذيرةالدون  النشرراطن جسررم الرياضرى لايمكنرة الاسررتمرار فري فر  لرذلك

 كاممرررة تعتبررر منظومرره لرررذااهميرره كبيررر  لا يمكررن الفصرررل بينهررا وبررين التررردريب مررن حيررث الاهميرره 
 الرياضي . ءبالإدا رتقاءوبدونها يصعب الإ

اهررم مميررزات نجرراح اداء اللاعررب هرري التغذيرره مررن ن أ (م7103محمددبنى ددحنم)حددمن ويشررير       
لذلك يجب مراعات اسس التغذيه الصحيحه لسد جميع احتياجات الجسرم ، فالغرذاء يعتبرر عنصررا 

 اساسيا لمطاقه واي خطأ في تغذيه اللاعبين تؤدي الى فقدان الطاقة والقابمية العضميه.

ح الرياضرررررريون يبحثررررررون عررررررن مررررررواد باصررررررومررررررع التطررررررور الحررررررديث فرررررري المجررررررال الرياضرررررري      
غذائيررررررة مصررررررنعة ومستخمصرررررره مررررررن الغررررررذاء لتحسررررررين ادائهررررررم وزيرررررراد  فعرررررراليتهم اثنرررررراء ممارسرررررره 
الانشرررررررطه الرياضررررررريه وخرررررررلال المنافسرررررررات، وقرررررررد نرررررررتج عرررررررن ذلرررررررك انتشرررررررار العديرررررررد مرررررررن المرررررررواد 

يرررررررد الرياضررررررريين بالسرررررررعرات الحراريررررررره اللازمررررررره، والمكمرررررررلات الغذائيررررررره المصرررررررنعه خصيصرررررررا لتزو 
والمسرررررررراهمه فررررررررى تخررررررررزين الطاقرررررررره وزيرررررررراد  البنرررررررراء بعررررررررد الترررررررردريب ، وتقميررررررررل التعررررررررب واسررررررررتعاد  
الاستشرررررفاء ، كمرررررا يوجرررررد بالاسرررررواق حاليرررررا بعرررررض المنتجرررررات التررررري لهرررررا تركيبرررررات مرررررن احمررررراض 

تحترررررراج الررررررى  امينيرررررره وسرررررركريات اوليرررررره وفيتامينررررررات يسررررررتعين بهررررررا بعررررررض الرياضرررررريين ، ولكنهررررررا
 (09:  9مزيد من الدراسه  والابحاث لتعرف تاثيراتها الحقيقيه عمى الرياضيين.)

ن المكمررررلات الغذائيرررره تحترررروي عمررررى مررررواد بروتينيرررره عمرررري أ (م7113جىددددلكنبى )ىددددحن  ؤكرررردوي    
وفيتامينرررات وامرررلاح معدنيررره ،وهررري مرررواد موجرررود  فررري الاغذيرررة التررري يتناولهرررا الفررررد ، امرررا بصرررور  

 .طبيعيه او بصور كيميائيه بوصفها مواد بنائية لمجسم 
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وكذلك تحتروي بعرض مرن هرذ  المكمرلات الغذائيره عمرى الهرمونرات البنائيره والمرواد المحظرور       
اليررره المجنررره  وذلررك حسرررب مرررا اشررارت( %08% الرررى 4) دوليررا و بنسرررب مختمفرره تراوحرررت مرررا بررين
 (49:  6) الاولمبيه الدوليه لمكافحه المنشطات.

مثرل الفيترامين  غذائيرةوالمكملات الغذائية هي مستحضرات هدفها تكممة النظام الغذائي بمرواد     
والمعرررادن والأليررراف والأحمررراض الدهنيرررة والأحمررراض الامينيرررة والتررري قرررد تكرررون مفقرررودة فررري النظرررام 

 (53: 6الغذائي لمشخص أو قد تكون لا تستهمك بكميات كافية.)

ان هناك العديد مرن المكمرلات الغذائيره الرياضريه إلي  (م7107 نسؤببنفؤببنبلاىوسح ويشير    
فرري السرروق والترري تعررزز مررن الاداء الرياضرري وقررد وصررفت العديررد مررن هررذ  بانهررا الموجررود  حاليررا 

"مشروبات الطاقه" لانها تحتوي عمى مواد مغذيه تعمل كمحفز بالاضافه الرى ان بعرض الشرركات 
المصرررررنعه قرررررد اضرررررافت بعرررررض مغرررررذيات الطاقررررره الجديرررررد  ، مثرررررل الاحمررررراض الامينيررررره الاساسررررريه 

)الاحماض الامينيه الاساسيه( قد تزيد من بناء البروتين ويبردو والكرياتين حيث ان هذ  المغذيات 
 (36: 7ان هذ  الزياد  مهمه جدا عند ممارسه التمارين الرياضيه.)

وقررد اصرربحت المكمررلات الغذائيررة واحررد  مررن المكمررلات الرياضرريه الرائررد  المسررتخدمه مررن قبررل     
اسرررتخدموا المكمرررلات  ن الرررذكورمرررن الرياضررريي( %48) الرياضررريين حيرررث تشرررير التقرررارير الرررى ان

الغذائية اثناء اعدادهم لممنافسات ، ومع ذلرك فران هنراك رياضريون يسرتخدمون المكمرلات الغذائيرة  
كما في تدريبات المقاومه ، وان هناك العديرد مرن الدراسرات السرابقه التري ( % 82)بنسبه تزيد عن

و كتمره الجسرم وزيراد  الطاقره ، وتعتبرر اشارت الى ان المكملات الغذائية  تزيد من القرو  العضرميه 
بعرررض البمررردان المكمرررلات الغذائيرررة كأطعمرررة، بينمرررا تعتبرهرررا بمررردان أخررررى أنهرررا أدويرررة أو منتجرررات 

 (60: 67صحية طبيعية.)

مجموعة من الأحماض الدهنية غيرر  6-3أن اوميجا  (م7101   محمبنعىبنبىهلبيويذكر     
تكوينهرا بمفرردة دون الحصرول عميهرا مرن مصرادر غذائيرة المشبعة التي لا يستطيع الجسم البشري 

خارجية أو من مكملات غذائية يحتاجها الجسم لبناء الغشاء النسيجي لخلايا الجسم وأيضا لإنتاج 
 (63: 62)بعض الهرمونات .

 6-3تعتبرررررررررررررر اوميجرررررررررررررا انررررررررررررره عمررررررررررررري  (م7102 ننThompsonثومىثدددددددددددددوننيشررررررررررررير و      
منافسرررران عمرررري نفررررس الأنزيمررررات فرررري التمثيررررل الغررررذائي ومررررن هنررررا فرررر ن النسرررربة مررررا بررررين ) اوميجررررا 



 
 
 

( سررررررروف ترررررررؤثر ترررررررأثيرات ممموسرررررررا عمررررررري الهرمونرررررررات مثرررررررل " البروسرررررررتاجلاندين "  6و اميجرررررررا  3
 (60: 06)الخاص بالأحساس بالألم .

 ،ن(02 (م7101 نKuan-Pin,Haang مثرل دراسرة كرل مرن وتؤكد الدراسرات الحديثرة       
Mark Harries  Eta نن(03 (م7101 ن،arrido , Sanchezن(01 (م7102 ن، 

Mori, Trevor.Aنن(05 (م7107 ن،Van.De.Restن(77 (م7104 ن، Willett, 
Waltecتسرراعد عمرري تقميررل أعررراض أنررواع معينرره مررن قرحررة  6-3أن اوميجررا  (03)(م7102 ن

عمي تحسن الوظرائف الدماغيرة العصربية وتحسرن نشراط الجهراز الجهاز الهضمي ، وأيضا تساعد 
العصرربي ورفررع القرردرات العقميررة وتحسررن مسررتويات الاسررتيعاب والنشرراط الأدراكرري الحركرري ، وأيضررا 
تسرراعد عمرري تحسررين عمررل الجهرراز المنرراعي وزيررادة مقاومرره الجسررم لدمررراض ، وأيضررا تسرراعد فرري 

ويمكنها التمدد والأنكماش بسرهولة ويسرر وبالترالي %  32تحسين كبير في مرونة الشرايين بنسبة 
 6-3يقمررل مررن مخرراطر الأنسررداد الررذي يسرربب الأزمررات القمبيررة ، وأيضررا تنرراول الأحمرراض الدهنيررة 

يقمل من مخاطر الأصابة بالجمطرات ، وأيضرا تسراعد عمري الرتحكم فري مسرتويات الردهون الثلاثيره 
 في غذائهم. 6-3سبة من اوميجا وضغط الدم لمرياضيين الذين يستهمكون كميات منا

أهميرة لمرياضريين تتعمرق بالصرحة  6-3لدوميجا ان   (م7101عمكونفلكوقنسلامن  ويشير    
العامررة والأداء الرياضرري فقررد ظهرررت بعررض الأبحرراث العالميررة الترري ترردعم فؤائررد تنرراول الأحمرراض 

وحمرررض  ،وحمرررض إيكوسرررابنتاينويك  ،الدهنيرررة ومنهرررا أشررركالا متعرررددة مثرررل حمرررض ألفالينولينيرررك 
الدوكوساهيكسررانويك ، لمررا لهررم مررن فوائررد هامرره عمرري جسررم الأنسرران مثررل تقميررل القمررق وأنخفرراض 

يحدث أثناء التمرين ما يسرمي و  ، مستوياته بشكل ممحوظ لمرياضيين الذين يعانون من قمق الأداء
ضررادة لمتأكسررد وأنترراج عوامررل بالأجهرراد التأكسرردي وهررو حالررة مررن الأخررتلال فرري نظررام العوامررل الم

مؤكسدة أكثر أستهلاك نسبة عالية مرن الأكسرجين مرن الخلايرا ممرا يتسربب فري مروت هرذة الخلايرا 
العضررمية  ، بينمررا هررو مررن الضررروري أن يحرردث تأكسررد بمسررتويات منخفضررة لمتكيررف مررع التمرررين 

مضادات الأكسدة في  ومن هنا يمكن للالتهاب المزمن الذي تسببة التمارين الشاقة أن يرهق نظام
الجسرم ويعتقرد برأن الأحمراض الدهنيرة تسراعد فرري تغيرر غشراء الخميرة العضرمية ممرا يرؤدي لخفررض 

 تأثير التمارين الرياضية عمي تمف و ارهاق العضلات .

 



 
 
 

كمرررا تحتررروي الأعصررراب المركزيرررة عمررري أحمررراض دهنيرررة متعرررددة غيرررر مشررربعة بالأضرررافة إلررري    
عمرري تكرروين الخلايررا العصرربية والأغشررية العضررمية لررذلك تسرراهم  تسرراعد 6و الأوميجررا  3الأوميجررا 

المكمرررلات التررري تحتررروي عمررري الأحمررراض الدهنيرررة المتعرررددة غيرررر المشررربعة فررري تحسرررين التوصررريل 
 العصبي والتفاعل العصبي مما يقمل من الألتهابات الناتجة عن ممارسة الرياضة .

ي عمرري الأحمرراض الدهنيررة خررلال ممارسررة كمررا أن تنرراول المكمررلات الغذائيررة والأغذيررة الترري تحتررو 
يمكررن أن يسررهم فرري الررتخمص مررن عوامررل الخطررر الترري تحرردث  3النشرراط الرياضرري مثررل الأوميجررا 

يقمل من ضغط الردم المرتفرع ، ويحسرن مرن وظرائف  3لمقمب والأوعية الدموية ، كما أن الأوميجا 
 (9-8: 8.  ) الكبد والكمي وتقميل من الوزن الزائد وأيضا الكوليسترول الضار

ن
ن

ن

ن

ن

ن

ن



 
 
 

ن

ن
ن(نى)كيلضينALA – EPA – DHAيوضحنأهميةنبلأحملضنبىبه يةنن ن(0ش لن 

 الجسم يمد الذى الحياة ، فهو وقود الغذاء أن م(7105م ظمةنبىصحةنبى)لىميةن وتذكر       
 الصحيحة هي السميمة والتغذية وصيانتها الأنسجة لمنمو وبناء الضرورية الغذائية بالعناصر
 في الغذائي التوازن يحقق بشكل الغذائية العناصر أو الأطعمة والمغذيات هذ  تناول توظيف
 النمو من لكل ضرورية لمفرد الجيدة فالتغذية  لمجسم جيد في بناء يساهم بدور  والذى الجسم

 عالية بكفاءة الحيوية ونشاطاته بوظائفه ولقيامه وخلايا  من أنسجته يتمف ما وصيانة والتطور
 بأنها الصحة العالمية الصحة منظمة عرفت جيدة، ولقد بصحة والمرض والتمتع العدوى ولمقاومة
 الوضع أن كما,  العجز" أو المرض انتفاء مجرد لا واجتماعياً  بديناً ونفسياً  الكاممة "المعافاة

 من أفراد  يعانى مجتمعاً  أن فيه لاشك فمما بكاممه المجتمع عمى لدفراد ينعكس الغذائى الجيد
 يحقق أن يمكنه ولا متدنية فيه الإنتاجية تكون العكس عمى بل جيداً  يكون عطاؤ  لا التغذية سوء

 والتصنيعية والتربوية والاجتماعية الاقتصادية الحقولأي من  المنشودة في التنمية
 (35: 63).والتعميمية

 

 

 



 
 
 

 

 – ALA – EPAيهدف البحرث الرى تصرميم برنرامج غرذائي مردعم بالأحمراض الدهنيرة )       
DHAالتحمررررل الرررردوري  -التحمررررل العضررررمي  –)القرررروة العضررررمية   ( لتحسررررين المياقررررة الصررررحية

 ن.نسبة الدهون بالجسم( لمرياضيي –المرونة  –التنفسي 

 مسرتوي برين القياسرين القبمري والبعردي لعينرة البحرث فري ذات دلالة احصرائية توجد فروق 
 لصالح القياس البعدي. لممجموعة الضابطة قيد البحث المياقة الصحية

  برين القياسرين القبمري والبعردي لعينرة البحرث فري مسرتوي  ذات دلالة احصرائيةتوجد فروق
 لممجموعة التجريبية الاولى لصالح القياس البعدي. قيد البحثالمياقة الصحية 

  برين القياسرين القبمري والبعردي لعينرة البحرث فري مسرتوي  ذات دلالة احصرائيةتوجد فروق
 لممجموعة التجريبية الثانية لصالح القياس البعدي. قيد البحثالمياقة الصحية 

  المجموعررررة الضررررابطة  ةين المجموعررررات الثلاثرررربرررر ذات دلالررررة احصررررائيةتوجررررد فررررروق (– 
المجموعرة التجريبيرة الثانيرة ( فري مسرتوي المياقرة الصرحية  –المجموعة التجريبية الاولرى 

 لصالح المجموعة التجريبية الثانية. قيد البحث

 

محرل اتفرراق معظرم الهيئررات المعنيررة اقترحرت منظمررة الصرحة العالميررة تعريفراً لمصررحة، أصرربح 
برررأمور الصرررحة والتربيرررة الصرررحية، وصرررار تداولررره عمرررى نطررراق واسرررع، ومفهررروم الصرررحة كمرررا 
حددترررره تمررررك البيئررررة هررررو: " حالررررة كررررون الفرررررد سررررميماً مررررن الناحيررررة البدنيررررة والعقميررررة والنفسررررية 

 (0:  64) .والاجتماعية وليست مجرد خمو جسمه من المرض والعاهة "
 

 ( 74:  6هي قدرة العضلات عمي مواجهة مقاومات خارجية تتميز ب رتفاع شدتها . )
 

فررررري الأنشرررررطة  ي المثرررررابرةهررررري قررررردرة العضرررررلات عمررررري أداء جهرررررد متعاقرررررب وهررررري القررررردرة عمررررر
 ( 75:  6)اليومية.



 
 
 

 

هررررة نشرررراط برررردني يتطمررررب هررررو قرررردرة الجهررررازين الرررردوري والتفسرررري لمتكيررررف مررررن أجررررل مواج    
 ( 76:   6التعب . ) بحالة من الثبات تؤخر ظهور الأستمرار لفترة طويمة مع الأحتفاظ

 

ي التحررررررك بحريرررررة لمررررردي حركررررري هررررري قررررردرة المفصرررررل أو مجموعرررررة مرررررن المفاصرررررل عمررررر    
 (79:   6)كامل.

 

ة والردهون المخزنرة فيره هي دهون الجسم ككل والتي تحتوي عمى دهون الجسم الأساسري     
، وتعتبر الدهون الأساسية في الجسم ضرورية لمقيام بالعمميات الحيوية  لبقاء الفرد عمى قيد 

 ) تعريف أجرائي (. الحياة

ن(7(ن م7170بكبسةنبحمبنبى))يمحن  -0
تأثير برنامج غذائى وفقا لارشرادات منظمرة الصرحة العالميرة عمرى  فراءة  ع وبننبىبكبسة: -

 69الجهاز المناعي لبعض الرياضيين  أجزاء احترازى لمواجهة جائحة  وفيد
يهدف البحث الرى التعررف عمرى ترأثير برنرامج غرذائى مقتررح وذلر  وفقرا  هبفنبىبكبسة:ن -

ناصرر غذائيرة معينرة تزيرد مرن لارشادات منظمة الصرحة العالميرة والترى اوصرت بتنراول ع
قرروة الجهرراز المنرراعى لمواجهررة فيررروس  ورونررا المسررتجد ومعرفررة تررأثير هررذا البرنررامج عمررى 

 69 فاءة الجهاز المناعي لبعض الرياضيين  أجزاء احترازى لمواجهة جائحة  وفيد
 : واسرتخدم الباحرث المرنهج التجريبرى باسرتخدام القيراس القبمرى والبعردى بىم هجنبىمستخبم -

 لمجموعة واحدة 
لاعب عينة اساسية  64تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وعددهم  عي هنبىبكبسة: -

 لاعبين  عينة استطلاعية. 6من لاعبى  رة القدم و  رة اليد و الکاراتية والملا مة و
توصررل الباحررث ان البرنررامج الغررذائي المقترررح لرره تررأثير ايجررابى  أهددمنبى تددللجنبىمستخ)صددة -

ومتغيرررررات الميمفوسررررايت والنيتروفيررررل  Iga.Igg.Igmعمررررى متغيرررررات جموبينررررات المناعررررة 
والمونوسايت ويوصى الباحرث بتوجيره نترائج البحرث لمعراممين فرى المجرال الرياضرى  أحرد 

 مررا  69المسرربب لجائحررة  وفيررد الاجررراءات الاحترازيررة لمواجهررة فيررروس  ورونررا المسررتجد
يوصررى الباحررث بضرررورة تطبيررق البرنررامج الغررذائي قيررد البحررث لکافررة الرياضرريين لمحررد مررن 



 
 
 

خطورة الاصابة والحد من مضاعفات الاصابة بفيروس  ورونا المستجد المسبب لجائحرة 
 .69 وفيد 

ن(02م( )0269) Reimers Aةنبكبس -7
الدهنية  كخيار علاجي في  3أوميغا الدور المستجد لأحماض ع وبننبىبكبسة:ن -

 الاضطرابات العصبية والنفسية لمرياضيين .
الدهنيرة فري عرلاج  3أوميغرا التعرف عمي أهمية تنراول يهدف البحث إلى  هبفنبىبكبسة: -

 .الاضطرابات العصبية والنفسية لمرياضيين 
 المنهج التجريبي. بىم هجنبىمستخبم: -
 .رياضي من رياضات مختمفة ( 32) عي هنبىبكبسة: -
 n-3) الدهنية المتعددة غير المشبعة 3تمعب أحماض أوميغا  أهمنبى تللجنبىمستخ)صة: -

PUFAs) وحمرض eicosapentaenoic (EPA) وحمرض docosahexaenoic 
(DHA)  أدوارًا مهمررة فرري وظيفررة الخلايررا العصرربية والانتقررال العصرربي وكررذلك التفرراعلات

 .لتي تشارك في حالات الأمراض العصبية والنفسيةالالتهابية والمناعة ا

ن(2م(ن 7104 ىسلمنبحمبنس)يمن بكبسةن-2

تأثير برنامج غذائي مقترح عمى مستوي المياقة الصحية ومستوي تعمم ع وبننبىبكبسة:ن -
 السباحة لدطفال المصابين بالأنيميا.

 يهدف البحث إلى تصميم برنامج غذائي لدطفال المصابين بالأنيميا. هبفنبىبكبسة: -
 المنهج التجريبي. بىم هجنبىمستخبم: -
 سنة(. 60: 8( طفل ممن تتراوح أعمارهم من )32) عي هنبىبكبسة: -
وجرررود فرررروق دالررره إحصرررائيا برررين القياسرررات القبمررري والبعررردي  أهدددمنبى تدددللجنبىمستخ)صدددة: -

ياقة الصحية لصالح القياس لممجموعة التجريبية في تحميل صورة الدم الكاممة ومستوي الم
 الضرابطةفروق داله إحصائيا بين القياسات القبمي والبعدي لممجموعرة  كما يوجد ،البعدي

 لصحية لصالح القياس البعديفي تحميل صورة الدم الكاممة ومستوي المياقة ا

 (00م(ن 7104 محمبنمحمبنفتححنبىس)يبنخ شعنبكبسةنن-4

فاعمية برنامج تأهيمي لأنقاص الوزن مرع تنراول الكرارنيتين عمري مكونرات نع وبننبىبكبسة: -
 الجسم لمرياضيين.



 
 
 

التعرف عمى فعالية برنامج تاهيمى لانقراص الروزن مرع تنراول ال كرارنيتين  هبفنبىبكبسة: -
 مكونات الجسم لمرياضيين.عمي 

 المنهج التجريبي . بىم هجنبىمستخبم: -
 ( سنه.02-67( لاعب  و يتراوح اعمارهم مابين ) 05) عي هنبىبكبسة: -
تحسن في تركيز الدهون فى الدم وتحسين محيطات الجسم  أهمنبى تللجنبىمستخ)صة: -

 .  وزيادة الكتمة العضمية وانخفاض كتمة الدهون بالجسم

ن(07م(ن 7103ىهلبىنعىبنبىحميبن محموبنعىبب بكبسةن-1

علاقررة تنرراول مركررب غررذائي يحترروى عمررى الجموتررامين برربعض المتغيرررات ع ددوبننبىبكبسددة:ن -
 .المناعية لدى الرياضيين

التعرررف عمررى تررأثير اسررتخدام الجموتررامين عمررى بعررض المتغيرررات المناعيررة  هددبفنبىبكبسددة: -
 لمرياضيين.

 المنهج التجريبي. بىم هجنبىمستخبم: -
 ( من لاعبي كرة القدم.62) عي هنبىبكبسة: -
أن اسرتخدام الجموترامين أثنراء البرنرامج التردريبي فري فتررة مرا قبرل  أهدمنبى تدللجنبىمستخ)صدة: -

 (IgM- IgA- IgG) عمررى زيررادة تركيررز جموبينررات المناعررة المباريررات قررد أثررر إيجابيرراً 
 .والميمفوسايت والمونوسايت بالدم، كما أنه ساهم بصورة كبيرة في تدعيم جهاز المناعة

   
)مجموعررة اسررتخدم الباحررث المررنهج التجريبرري باسررتخدام التصررميم التجريبرري لررثلاث مجموعررات      

المجموعة الضابطة خضعت لمبرنامج العادى الموضوع  ضابطة ومجموعتان تجريبيتان( حيث ان
المجموعررررة التجريبيررررة الاولررررى تشررررتمل عمررررى البرنررررامج الغررررذائى المقترررررح فقررررط و  مررررن قبررررل النررررادى ، 

-3جراالاوميالمدعم بالاحماض الدهنية والمجموعة التجريبية الثانية تحتوى عمى البرنامج الغذائى 
 ، وذلك باستخدام القياس القبمي والبعدي لكل مجموعة. 6

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.
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.


 
 
 

( لاعررب مررن بعررض الالعرراب الجماعيررة )كرررة  57قررام الباحررث باختيررار عينررة عمديررة قرردرها )      
  مرن الكاراتية(  من نادى بنهرا الرياضرى –كرة الطائرة ( وبعض الالعاب الفردية )السباحة  –القدم 

 ( سنة مقسمين كالاتى :02-66المرحمة السنية من )
 من لاعبى كرة القدم   لاعب( 02عدد ) -
  الطائرةمن لاعبى كرة  لاعب( 65عدد) -
   السباحةمن لاعبى  لاعب( 66عدد ) -
 من لاعبى الكاراتية   لاعب(  66عدد) -
لتقنرررين  لاعررب لمدراسرررة الاسرررتطلاعية (60وقررد قرررام الباحرررث بتقسررريم عينررة البحرررث الرررى عررردد)      

( 65( لاعررررب لممجموعررررة الضررررابطة ، وعرررردد )65، وعرررردد ) الاختبررررارات المسررررتخدمة فررررى البحررررث 
( لاعرررررب 65، وعررررردد ) "الغرررررذائي فقرررررط " خضرررررعوا لمبرنرررررامج لاعرررررب لممجموعرررررة التجريبيرررررة الاولرررررى

وهررذا مررا يوضررحة  "6-3" خضررعوا لمبرنررامج الغررذائى المرردعم بالاوميجررالممجموعررة التجريبيررة الثانيررة
 (6جدول )

ن(0جبول 
نبىتوصيفنبى)ببىنى)ي ةنبىىحث

 انشٚاظاخ لٛذ انثحس
عُٛح 

 انثحس

انذساعح 

 الاعرطلاعٛح

انًعًٕعح 

 انعاتطح 

انًعًٕعح 

 انرعشٚثٛح الأنٗ  

انًعًٕعح 

 انرعشٚثٛح انصاَٛح  

 انُغثح% انعذد انُغثح% انعذد انُغثح% انعذد انُغثح% انعذد

الانعاب 

 انعًاعٛح

%05 5 02 كشج انمذو  5 05%  5 05%  5 05%  

%02 3 55 كشج انطائشج   4 06.62%  4 06.62%  4 06.62%  

الانعاب 

 انفشدٚح

%51.51 0 55 انغثاحح  3 02.02%  3 02.02%  3 02.02%  

%51.51 0 55 انكاساذٛح  3 02.02%  3 02.02%  3 02.02%  

%05.25 50 52 انًعًٕع  55 06.30%  55 06.30%  55 06.30%  

ن

ن

ن

ن



 
 
 

ث فرري متغيرررات )السررن، الطررول، الرروزن، العمررر تررم قيرراس المتغيرررات الاساسررية لمعينررة قيررد البحرر   
( التالي يوضح 0التدريبى ( وذلك لضبط المتغيرات التي قد تؤثر عمى إجراءات البحث والجدول )

 ذلك.
ننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن

 (7جبولن          ننننننننننننننننننننننننننن
نبىمتغيكبتنبلأسلسيةنقىلنبىتجكىةن.بىبلالاتنبلإحصلليةنى)ي ةنبىىحثنفين

ن(13نن=ن نن

نبىبلالاتنبلإحصلليةننننننننن

 بىمتغيكبتن
وحبةن
نبىقيلس

بىمتوسطن
نبىحسلىح

 بىوسيط
بلا حكبفن
 بىم)يلكي

م)لملن
 بلاىتوبء

م)لملن
 بىتف)طحن

-1.47 1.54 4.86 54.71 54.67 س ة بىسنن  

-5.74 1.15 7.55 545.71 544.61نسم بىطولن  

-5.44 1.64 8.54 44.71 44.81  جم بىوزنن  

-1.80 1.18 5.61 6.71 6.61 س ه بى)مكنبىتبكيىي  

جررررردول تجرررررانس بيانرررررات عينرررررة البحرررررث فرررررى القياسرررررات الاوليرررررة  الاساسرررررية أن اليتضرررررح مرررررن     
البيانررررات الخاصررررة بعينررررة البحررررث الكميررررة معتدلررررة وغيررررر مشررررتتة وتتسررررم بررررالتوزيع الطبيعرررري لمعينررررة 

(. وهررررذ  القيمرررره تقترررررب 2.39الررررى  -226الالتررررواء  تتررررراوح مررررا بررررين  ) ، حيررررث ان قرررريم معامررررل
( وهررررررذا يعنررررررى أن 2.60-إلررررررى 6.59-كمررررررا بمررررررل معامررررررل الررررررتفمطح مررررررا بررررررين  ) مررررررن الصررررررفر ،

تذبرررررذب المنحنرررررى الإعترررررردالى يعتبرررررر مقبررررررولا وفرررررى المتوسررررررط ولررررريس متذبررررررذبا لأعمرررررى ولا لأسررررررفل 
 . الأولية قبل التجربة مما يؤكد تشابه أفراد مجموعة البحث في المتغيرات

وذلك لتحديد  ، مرجعيةحث بعمل مسح مرجعي لممراجع والأبحاث العممية والدراسات القام البا    
وقرد  المياقرة الصرحية لمرياضريين  ات( اختبرار 7حيث ترم الاسرتعانة بعردد ) اختبارات المياقة الصحية

 الاتية: الى الاختباراتتوصل الباحث 

  العضمية )اختبار قوة القبضة يمين ، اختبار قوة القبضة يسار( ةاختبارات القو 



 
 
 

  اختبررررارات التحمررررل العضررررمى )اختبررررار الانبطرررراع المائررررل مررررن الوقرررروف، اختبررررار ثنررررى ومررررد
 الذراعين(

 منحنى التعب لكارلسون( اختبار التحمل الدورى التنفسى باستخدام ( 
 ) اختبار المرونة ) ثنى الجذع للامام من الوقوف 
 جهاز تحميل مكونات الجسم( قياس نسبة الدهون بالجسم باستخدام اختبار ( 

 

فديننلإعطدلءنكأيهدمنبىخىدكبءنبىسدلبةنع)ديختىلكبتنبى)يلقةنبىصدحيةنبوقبنقلمنبىىلحثنى)كضن      
بسدتل ننبكجدةنع)دحنحلصلني وننىحيثنبىخىكبءنإختيلكنتمنوىقبن،نى)ىحثنبلإختىلكبتمبينم لسىةن
ن.ن(0 نمكفقننخىكبء(ن01 نوعببهمونبلأ شطةنبىكيلضيةنبىمخت)فةنبىصحةنبىكيلضيةنب توكنفحن

السادة الخبراء عمى اختبارات المياقة الصحية  لتكرارات والنسبة المئوية لآراء( ا3ويوضح جدول )
 المستخدمة قيد البحث. 

ن(2جبولن 
نبختىلكبتنبى)يلقةنبىصحيةبىخىكبءنحولننلاآكبءبى سىةنبىملويةن

ن(خىكبءن01ن=ن ننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن

 ٔحذج انمٛاط الاخرثاساخ
 انخثشاء انًٕافمٌٕ

 % عذد

 بىقوةنبى)ض)ية

 %522 52 كجم قوة القبضة ٌمٌن

 %522 52 كجمنقوة القبضة ٌسار

 بىتحملنبى)ض)ح

 %522 52 عدد  الانبطاح المائل من الوقوف

 %522 52 عدد  الذراعٌنثنى ومد 

 %522 52 درجة  منحنى التعب لكارلسون التحمل الدورى التنفسى

 %92 9 سم  ثنى الجذع للامام من الوقوف المرونة

 %522 52 % جهاز تحلٌل مكونات الجسم نسبة الدهون بالجسم



 
 
 

جدول اتفاق آراء السادة الخبراء عمى الاختبارات المقترحة بنسبة موافقة تراوحت اليتضح من     
 . تعديلات عمى الاختبارات المقترحة% ( وبالتالى لا يوجد اى 622% : 92ما بين )

عببنبىوجىلتننبىسلبةنبىخىكبءنحولنمبةنبىىك لمجنبىمقتكحنوبيضلنكأينىأخ  ملنقلمنبىىلحثننننن
ن(1،ن4ةنجبوىحن بىيوميةنوه بنملنيوضح

 (4جدول )  

 خبٌر( 01أراء السادة الخبراء فً مدة البرنامج المقترح )ن=       

 انًذج انًمرشحح و
 انخثشاء انًٕافمٌٕ

 % عذد

 2.22 2 أعاتٛع 4 5

 52.22 5 أعاتٛع 6 0

 12.22 1 أعاتٛع 1 3

 52.22 5 أعاتٛع 52 4

 2.22 2 أعثٕع 50 5

 (5جدول )

 خبٌر( 01الخبراء فً عدد الوجبات الٌومٌة )ن=أراء السادة 

 انًذج انًمرشحح و
 انخثشاء انًٕافمٌٕ

 % عذد

 2.22 2 ٔحذذٍٛ 5

 522.22 52.22 ٔحذاخ 3 0

 2.22 2 ٔحذاخ 4 3

 2.22 2 ٔحذاخ 5 4

 8) شرهرينوهرى ( موافقة السادة الخبراء عمى مدة  البرنرامج  5( ، وجدول )4يتضح من جدول ) 
 عشاء ( . –غذاء  –لمبرنامج بمعدل ثلاث وجبات يوميًا ) فطار  اسابيع(

 

 

 



 
 
 

م( 3/60/0206 )ليم( إ68/66/0206 ) اجريت الدراسة الاستطلاعية فى الفترة من يوم    
( لاعب ومن وخارج العينة الأساسية ، وكان الغرض منها حساب 60وذلك عمى عينة قدرها )

 الثبات ( . –المعاملات العممية للإختبارات قيد البحث ) الصدق 
 

ب سررررتخدام  صرررردق التمررررايز لإيجرررراد معامررررل الصرررردق للإختبررررارات قيررررد البحررررث إسررررتخدم الباحررررث    
الاربراع الأدنرى و عن طريرق حسراب قيمرة متوسرطات الفرروق برين الاربراع الأعمرى المقارنة الطرفية 

( لاعررب مررن مجتمررع البحررث وخررارج عينررة البحررث 60لنتررائج العينررة الإسررتطلاعية والبررالل عررددهم )
ن( يوضح ذلك.6الاساسية ، وجدول )

ن(2جبولن 
نفينبلإختىلكبتنقيبنبىىحثنوبلاكىلعنبلأب ينلإيجلبنصبقنبىتمليزبلاىةنبىفكوقنىيننبلاكىلعنبلأع)حن

ن(07ن= 

ن*نببلنننن7.710(ن=1.11قيمةن ت(نبىجبوىيةنع بنمستوىنم) ويةن  

نبلإختىلكبتن
وحبةن
نبىقيلس

نبىكىي)ينبلأع)ح

ن

نبىكىي)ينبلأب ح

ن
بىفكقنىينن
نبىمتوسطين

نقيمةن"ت"

نعن+ س-نعن+ س-

 بىقوةنبى)ض)ية

 *6.46 4.57 0.46 8.51 55.76 4.67 كجم قوة القبضة ٌمٌن

 *5.67 5.47 54.14 7.41 57.41 4.87 كجمنقوة القبضة ٌسار

بىتحملن
 بى)ض)ح

الانبطاح المائل من 

 عدد  الوقوف
45 41.86 57 56.17 4 4.85* 

 *7.44 8 56.87 58 54.04 45 عدد  ثنى ومد الذراعٌن

التحمل الدورى 

 التنفسى
 منحنى التعب لكارلسون

 درجة 
56.71 61.41 54.11 57.86 5.71 7.14* 

 المرونة
الجذع للامام من  ثنى

 سم  الوقوف
4.7 5.04 1.7 1.05 4 4.15* 

نسبة الدهون 

 بالجسم

جهاز تحلٌل مكونات 

 الجسم
% 54.87 4.17 55.01 5.15 5.47 7.41* 



 
 
 

جرردول وجررود فررروق دالررة إحصررائيا  بررين الاربرراع الأعمررى والاربرراع الأدنررى فرري اليتضررح مررن      
( وهري أكبرر 8.63 -3.45حيرث تراوحرت قيمرة )ت( المحسروبة مرا برين )  الاختبارات قيرد البحرث

 مما يدل عمى صدق الاختبارات. 2.25من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 

عرررادة  الاختبررارات قيررد البحرررثلإيجرراد معامررل الثبرررات      قررام الباحررث باسرررتخدام طريقررة التطبيررق وا 
حيث تم أعادة تطبيق الاختبارات مرة لاعب  (60) التطبيق عمى نفس عينة الدراسة الاستطلاعية

التطبيررق الاول والثررانى لمعينررة أخرررى بعررد اسرربوع مررن التطبيررق الأول  لايحرراد معامررل الارتبرراط بررين 
 ( .7الاستطلاعية قيد البحث كما يوضحة جدول رقم )

ن(3جبولن 
علبةنبىتطىيقنفينبلإختىلكبتنقيبنبىىحث نم)لملنبىثىلتنىليجلبنبلاكتىلطنىيننبىتطىيقنبلأولنوب 

ن(07 نن=ن

ن*نببلننننننن1.112ن(ن=1.11قيمةن ك(نبىجبوىيةنع بنمستوىنم) ويةن 

عرادة التطبيررق 6-3يتضرح مرن جردول )      ( وجررود إرتبراط  دال إحصرائيا  بررين التطبيرق الأول وا 
( وهرري 2.93 -2.76حيررث تراوحررت قيمررة )ر( المحسرروبة مررا بررين )أختبررارات المياقررة الصررحية فرري 

الاختبررارات قيرررد ممرررا يرردل عمررى ثبرررات  2.25أكبررر مررن قيمرررة )ت( الجدوليررة عنررد مسرررتوى معنويررة 
 البحث.

 

 بلاختىلكبت
وحبةن
نبىقيلس

نإعلبةنبىتطىيقنبىتطىيقنبلأول
نقيمةن"ك"

نعن+ س-نعن+ س-

 بىقوةنبى)ض)ية
 *1.46 55.50 4.54 55.45 4.17 كجم قوة القبضة ٌمٌن

 *1.44 56.17 7.04 55.06 8.14 كجمنقوة القبضة ٌسار

 بىتحملنبى)ض)ح
 *1.44 54.44 54.84 54.44 54.41 عدد  الانبطاح المائل من الوقوف

 *1.45 58.14 50.74 57.04 50.67 عدد  ثنى ومد الذراعٌن

 *1.48 58.47 58.46 54.86 58.04 درجة  منحنى التعب لكارلسون الدورى التنفسىالتحمل 

 *1.40 1.45 1.40 1.85 1.46 سم  ثنى الجذع للامام من الوقوف المرونة

 *1.47 5.56 54.80 5.60 54.41 % جهاز تحلٌل مكونات الجسم نسبة الدهون بالجسم



 
 
 

ن:بىمبعمنىللاحملضنبىبه يةنىتحسينننبى)يلقةنبىصحيةنى)كيلضيينننبىىك لمجنبىغ بلينبىمقتكح

قبررررررل وضررررررع البرنررررررامج الغررررررذائى كرررررران لابررررررد مررررررن تحديررررررد الهرررررردف منرررررره وهررررررو التعرررررررف عمررررررى     
 (6الأسس التي يتم اتباعها عند وضع البرنامج  الغذائى مرفق )

ى تحسررررررين  المياقررررررة الصررررررحية يهرررررردف البرنررررررامج  الغررررررذائى المرررررردعم بالاحمرررررراض الدهنيررررررة الرررررر    
 .لمرياضيين 

قرررام الباحرررث بتطبيرررق البرنرررامج الغرررذائى بصرررورة منتظمرررة عمرررى أفرررراد عينرررة البحرررث يوميرررا وكمرررا     
 موضح كالاتي:

 عشاء( –غذاء  –) افطار  (وجبات 3)عببنبىوجىلتنبىيوميةننن:ن 

 (اسابيع 8 ) : مبةنبىىك لمجنىللأسىوع 

 :(يوم 62) مبةنبىىك لمجنيلىيومن 

م(  07/6/0200م( إلرررررررررري)4/60/0206 )اجريررررررررررت الدراسررررررررررة الاساسررررررررررية فرررررررررري الفترررررررررررة مررررررررررن   
 :قوم الباحث بتوضيح ذلك فمايمييوسوف 

ن:نبىقيلسنبىقى)ي
ختبررارات المياقررة الصررحية عمررى أفررراد عينررة لإم( 4/60/0206 ) تررم اجررراء القياسررات القبميررة يرروم   

 ( لاعب65لممجموعة الضابطة، ) ( لاعب65( لاعب ، وتم تقسيمهم )45البحث البالل عددهم )
( لاعررب لممجموعررة التجريبيررة الثانيررة والجررداول التاليررة توضررح 65لممجموعررة التجريبيررة الاولررى ، )

 التوصيف الاحصائي لبيانات عينة البحث الاختبارات قيد البحث  .

 

  

ننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن
ن  



 
 
 

 (4جبولن 
نبىبلالاتنبلإحصلليةنى)ي ةنبىىحثنفينبلاختىلكبتنقيبنبىىحثنقىلنبىتجكىةن

ن(41نن=ن نن

نبىبلالاتنبلإحصلليةننننننننننننننننن

نبىمتغيكبتن
وحبةن
نبىقيلس

بىمتوسطن
نبىحسلىح

 بىوسيط
بلا حكبفن
 بىم)يلكي

م)لملن
 بلاىتوبء

م)لملن
 بىتف)طحن

 القوة العضلٌة 
-1.45 1.50 1.54 4.11 8.07 كجم قوة القبضة ٌمٌن  

-1.70 1.56 8.71 8.77 كجمنقوة القبضة ٌسار  1.71 

 التحمل العضلى 

الانبطاح المائل 

 من الوقوف
 1.55 1.66 5.14 50.11 50.55 عدد 

-1.61 5.40 41.11 41.40 عدد  ثنى ومد الذراعٌن  1.10-  

التحمل الدورى 

 التنفسى

منحنى التعب 

 لكارلسون
-1.41 1.15 1.70 54.11 54.55 درجة   

ثنى الجذع للامام  المرونة

 من الوقوف
-5.14 1.55 1.85 1.71 1.44 سم   

نسبة الدهون 

 بالجسم

جهاز تحلٌل 

 مكونات الجسم
% 54.48 54.11 1.40 1.51-  1.51-  

 

أن الاختبرررررررارات قيرررررررد البحرررررررث  تجرررررررانس بيانرررررررات عينرررررررة البحرررررررث فرررررررى  جررررررردولاليتضرررررررح مرررررررن     
البحررررث الكميررررة معتدلررررة وغيررررر مشررررتتة وتتسررررم بررررالتوزيع الطبيعرررري لمعينررررة البيانررررات الخاصررررة بعينررررة 

(. وهررررذ  القيمرررره تقترررررب 2.46الررررى  -262، حيررررث ان قرررريم معامررررل الالتررررواء  تتررررراوح مررررا بررررين  )
( وهرررررررذا يعنرررررررى أن 2.52إلرررررررى6.27-مرررررررن الصرررررررفر ،.كمرررررررا بمرررررررل معامرررررررل الرررررررتفمطح مرررررررا برررررررين  )
ط ولررررريس متذبررررررذبا لأعمرررررى ولا لأسررررررفل تذبرررررذب المنحنرررررى الإعترررررردالى يعتبرررررر مقبررررررولا وفرررررى المتوسرررررر

 . قبل التجربة الاختبارات قيد البحثمما يؤكد تشابه أفراد مجموعة البحث في 

 

 

 

 

 



 
 
 

ن:ن(بىتجكيىيةنبىثل يةنن–بىتجكيىيةنبلاوىحنن– بىضلىطةننبىمجموعلتبىت لفؤنىينن
 

ن(5جبولن 

بىمجموعةنن–ىيننبىمجموعلتنبىثلاثةن بىمجموعةنبىضلىطةن(ننANOVAتح)يلنبىتىلينن 
ن(01=2=ن7=ن0ن ننبىمجموعةنبىتجكيىيةنبىثل ية(نفحنبىقيلسنبىقى)حن–بىتجكيىةنبلاوىحن

 لدلالات  ألإحصائٌةا

 المتغٌرات
 مصدر التباٌن

دسظاخ 

 انحشٚح

يعًٕع 

 انًشتعاخ

يرٕعط 

 انًشتعاخ
 لًٛح ف

يغرٕٖ 

 انًعُٕٚح

بىقوةن
 بى)ض)ية

 قوة القبضة ٌمٌن

 1.848 1.541 1.157 1.180 4 انًعًٕعاختٍٛ 

   1.105 5.455 64 نًعًٕعاخاداخم 

    5.011 66 انًعًٕع

 قوة القبضة ٌسار

 1.178 5.554 1.504 1.407 4 انًعًٕعاختٍٛ 

   1.541 7.165 64 انًعًٕعاخداخم 

    7.458 66 انًعًٕع

بىتحملن
 بى)ض)ح

الانبطاح المائل 

 من الوقوف

 1.448 1.554 1.578 1.555 4 انًعًٕعاختٍٛ 

   5.547 60.555 64 انًعًٕعاخداخم 

    60.866 66 انًعًٕع

 ثنى ومد الذراعٌن

 1.045 1.141 1.484 1.755 4 انًعًٕعاختٍٛ 

   5.561 561.484 64 انًعًٕعاخداخم 

    561.411 66 انًعًٕع

التحمل 

الدورى 

 التنفسى

منحنى التعب 

 لكارلسون

 1.065 1.185 1.141 1.161 4 انًعًٕعاختٍٛ 

   1.555 55.040 64 انًعًٕعاخداخم 

    56.151 66 انًعًٕع

 المرونة
ثنى الجذع للامام 

 من الوقوف

 1.046 1.158 1.118 1.155 4 انًعًٕعاختٍٛ 

   1.561 56.511 64 انًعًٕعاخداخم 

    56.555 66 انًعًٕع

نسبة 

الدهون 

 بالجسم

جهاز تحلٌل 

 مكونات الجسم

 1.405 1.555 1.175 1.514 4 انًعًٕعاختٍٛ 

   1.671 54.054 64 انًعًٕعاخداخم 

    50.156 66 انًعًٕع

 3.002=    2.25لًٛح  )ف ( انعذٔنٛح عُذ يغرٕٖ         2.25*يعُٕ٘ عُذ يغرٕٖ 

 



 
 
 

 المجموعة – الضابطة المجموعة( بين )ANOVAجدول تحميل التباين )اليتضح من      
القياس القبمى لجميع الاختبارات قيد البحث   ( فىالثانية التجريبية المجموعة – الاولى التجريبة

حيث بمغت قيمة ف ما المجموعات الثلاثة  فى القياس القبمى  بين عدم وجود فروق معنوية 
 ، مما(  2.25 )من قيمة )ف( الجدولية عند مستوى أقل( وهذ  القيمة 3.660- 2.266بين)
 .التجربة قبل المتغيرات في الثلاث مجموعات تكافؤ عمى يدل

ن:نتطىيقنبىىك لمج
وعرررررررددهم الاولرررررررى  المقتررررررررح عمرررررررى المجموعرررررررة التجريبيرررررررة الغرررررررذائى  ترررررررم تطبيرررررررق البرنرررررررامج    

يرررررررررة نلاعرررررررررب ، وترررررررررم تطبيرررررررررق البرنرررررررررامج الغرررررررررذائى المقتررررررررررح المررررررررردعوم بالاحمررررررررراض الده( 65)
، وتررررررررم تطبيررررررررق  ( لاعررررررررب65وعررررررررددهم) الثانيررررررررةعمررررررررى المجموعررررررررة التجريبيررررررررة  6-3ميجررررررررا و الا

( 65عمررررررى المجموعررررررة الضررررررابطة وعررررررددهم ) الغررررررذائى الموضرررررروع مررررررن قبررررررل النررررررادى البرنررررررامج 
             فرررررررررري الفترررررررررررة مررررررررررن يومررررررررررا( 62) لمرررررررررردةالمقترررررررررررح  الغررررررررررذائى، وتررررررررررم تنفيررررررررررذ البرنررررررررررامج   لاعررررررررررب

 عمرررررررى العينرررررررة الأساسرررررررية وجبرررررررات يوميرررررررا (3)وبواقرررررررع م( 07/6/0200 )إلررررررىم( 4/60/0206)
ن. (الاولى ، والمجموعة التجريبية الثانية )المجموعة التجريبية

 :بىقيلسنبىى)بية
نم( .08/6/0200 )تم اجراء القياسات البعدية لممتغيرات قيد الدراسة عمى أفراد عينة البحث في

نبىم)لىجلتنبلاحصلليةنبىمستخبمة:ن
 .المتوسط الحسابى 
 .الانحراف المعيارى 
 .الوسيط 
 .معامل الالتواء 
 .معامل التفمطح 
 أختبار T-test   الفروق دلاله لحساب  
 .التكرار والنسبة المئوية 
 واحررد اتجررا  فررى التبرراين تحميررل اختبررار .One Way ANOVA بررين الفررروق لتحديررد 

 الثلاثة المجموعات
 

 

 



 
 
 

 (01) جدول

 ةالضابط ةى اختبارات اللٌاقة الصحٌة للمجموعف اس البعديالفروق بٌن القٌاس القبلً و القٌدلالة 

ن(01ن= 

نبىىيلب لتنبلاحصللية
ن

سنبلاختىلكبت
ىقيل
ةنب
وحب

ن

 بىمجموعةنبىضلىطة
الفرق بٌن 

 المتوسطٌن

نقيمة

  ت(

 المحسوبة

مستوىن
 بىبلاىة

 سىةن
نبىتحسن

 بىقيلسنبىى)بي بىقيلسنبىقى)ي

نع±نسنع±نس

قوةنبى
نبى)ض)ية

*0.580 1.664 1.654 4.644 1.408 8.041 كجم قوة القبضة ٌمٌن  1.111 8.61%  

%4.64 1.481 1.554 1.575 5.450 8.641 1.578 8.544 كجم قوة القبضة ٌسار  

بىتحملن
نبى)ض)ح

الانبطاح المائل من 

 الوقوف
*7.775 5.484 5.454 41.555 5.155 50.184 عدد  1.111 8.86%  

*7.486 5.555 4.144 45.611 5.884 41.484 عدد الذراعٌن ثنى ومد  1.111 7.70%  

التحمل 

الدورى 

 التنفسى

منحنى التعب 

 لكارلسون
*8.875 5.564 1.050 57.445 1.865 54.141 درجة  1.111 8.46%  

 المرونة
ثنى الجذع للامام 

 من الوقوف
*7.467 1.655 1.785 5.411 1.607 1.484 سم  1.111 78.67%  

نسبة 

الدهون 

 بالجسم

جهاز تحلٌل 

 مكونات الجسم
% 54.084 1.745 54.684 1.484 1.711 7.058*  1.111 4.44%  

نننن7.041(ن=1.11قيمهن ت(نع بنمستوينبلاىةن *

 

 
 

نيسلكنبىقىضةنقوةنيميننبىقىضةنقوة
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نبى كبعيننومبنث حنبىوقوفنمننبىملللنبلا ىطلح

  

نبىوقوفنمننىلاملمنبىج عنث حنى لكىسوننبىت)بنم ح ح

ن
نبىجسمنم و لتنتح)يلنجهلز

 نهًعًٕعّ انصحٛح انهٛالح اخرثاساخ فٗ انثعذ٘ انمٛثاط ٔ انمثهٙ انمٛاط تٍٛ انفشٔق ( دلان5ّشكم )

 (انعاتطّ
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ن(نملني)حن:ن01يتضحنمنن تللجنجبولن 

القياسرررين القبمررري ( برررين متوسرررطي درجرررات 2.25وجرررود فرررروق دالرررة إحصرررائياً عنرررد مسرررتوى )     
 القبضررة والقيرراس البعرردي لممجموعررة الضررابطة لصررالح متوسررط القيرراس البعرردي فرري  اختبررارات )قرروة

 الجرذع ثنرى لكارلسرون، التعرب منحنرى الرذراعين، ومرد الوقروف ، ثنرى مرن المائرل يمين ، الانبطاح
 5.045الوقوف، نسربة الردهون بالجسرم( ، حيرث تراوحرت قيمرة "ت" المحسروبة مرا برين) من للامام

- 9.369 .) 
( بررين متوسرررطي درجررات القياسرررين القبمررري 2.25فرررروق دالررة إحصرررائياً عنررد مسرررتوى )لاتوجررد      

يسررار( ، حيررث كانررت قيمررة "ت"  القبضررة فررى اختبررارات )قرروةوالقيرراس البعرردي لممجموعررة الضررابطة 
 (.2.360ا بين )المحسوبة م

كانرررت بنسررربة  الضرررابطة لممجموعرررة البعررردى والقيررراس القبمرررى القيررراس برررين التحسرررن نسررربة ان       
( لمتحمررل %6.64 -% 5.59العضرمية ، ونسرربة ) %( لمقرروة6.42 -% 0.40تراوحرت مررا برين )

%( لممرونررررة، ونسرررربة 56.45%( لمتحمررررل الرررردورى التنفسررررى ، ونسرررربة )6.74العضررررمى ،ونسرررربة )
 لنسبة الدهون بالجسم، وذلك لصالح القياس البعدى. %(0.78)

 إحصرائيا دالره فرروق عمرى أنره يوجرد (2(ن م7104 نسد)يمنبحمدبن تللجنبكبسةنىسلموتؤكرد       
 المياقررة ومسرتوي الكاممرة الرردم صرورة تحميرل فرري الضرابطة لممجموعرة والبعرردي القبمري القياسرات برين

 البعدي.  القياس لصالح الصحية

ى البرنرامج الغرذائى الموضروع مرن قبرل النرادى لملاعبرين ممرا الباحث ذلرك التحسرن الرويرجع       
 أدى الى التحسن الموجود 

نبىقيلسديننىديننإحصدلليًلنببىدةنفدكوقنتوجدبنوى ىكنيتحققنبىفكضنبلاولنوبىد ىنيد عنع)دحن"    
ن-نبى)ضد)ينبىتحملن–نبى)ض)يةنبىقوة ننبىصحيةنبى)يلقةنمستوينفينبىىحثنى)ي ةنوبىى)بينبىقى)ي
نىصددلىحنبىضددلىطةنى)مجموعددة(ننىلىجسددمنبىددبهونن سددىةن–نبىمكو ددةن–نبىت فسددينبىددبوكينبىتحمددل
ن.بىى)بينبىقيلس

 

 

 



 
 
 

 (00) جدول

 ةى اختبارات اللٌاقة الصحٌة للمجموعف الفروق بٌن القٌاس القبلً والقٌباس البعدي ةدلال

 التجرٌبٌة الاولى

ن(01ن= 

نبىىيلب لتنبلاحصلليةنننننننننننن
ن

سنبلاختىلكبت
ىقيل
ةنب
وحب

ن

بىتجكيىيةنبلاوىحبىمجموعةن  

الفرق بٌن 

 المتوسطٌن

نقيمة

  ت(

 المحسوبة

مستون
ىن
 بىبلاىة

 سىةن
نبىتحسنن  بىقيلسنبىى)بي بىقيلسنبىقى)ي

نع±نسنع±نس

نبى)ض)يةبىقوةن
*56.404 4.461 1.644 0.464 1.445 4.114 كجم قوة القبضة ٌمٌن  1.11 55.04%  

*51.501 5.811 1.604 4.581 1.574 8.781 كجم قوة القبضة ٌسار  1.11 46.50%  

بىتحملن
نبى)ض)ح

الانبطاح المائل 

 عدد  من الوقوف
50.411 1.065 45.555 5.555 6.555 56.446*  1.11 

45.75%  

ومد ثنى 

 عدد  الذراعٌن
41.555 4.155 46.555 5.765 6.411 54.544*  1.11 

41.48%  

التحمل 

الدورى 

 التنفسى

منحنى التعب 

 لكارلسون
 درجة 

54.181 1.741 54.111 1.467 7.181 54.857*  1.11 

40.88%  

 المرونة
ثنى الجذع للامام 

 سم  من الوقوف
1.455 1.607 4.455 1.544 5.711 54.771*  1.11 

416.86%  

نسبة الدهون 

 بالجسم

جهاز تحلٌل 

 مكونات الجسم
% 54.448 1.875 58.711 1.844 5.548 4.408*  1.11 

4.47%  

ننننن7.041(ن=1.11قيمهن ت(نع بنمستوينبلاىةن *
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نبى كبعيننومبنث حنبىوقوفنمننبىملللنبلا ىطلح

  

نبىوقوفنمننىلاملمنبىج عنث حنى لكىسوننبىت)بنم ح ح

ن
نبىجسمنم و لتنتح)يلنجهلز

 نهًعًٕعّ انصحٛح انهٛالح اخرثاساخ فٗ انثعذ٘ ٔانمٛثاط انمثهٙ انمٛاط تٍٛ انفشٔق ( دلان0ّشكم )

 الأنٗ انرعشٚثٛح

ن
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ن(نملني)حن:ن00يتضحنمنن تللجنجبولن 

برررين متوسرررطي درجرررات القياسرررين القبمررري ( 2.25وجرررود فرررروق دالرررة إحصرررائياً عنرررد مسرررتوى )     
والقياس البعدي لممجموعة التجريبية الاولى لصالح متوسط القياس البعدي في جميع الاختبارات ، 

 . (64.790 – 7.896حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين )

كانرررت  التجريبيرررة الاولرررى  لممجموعرررة البعررردى والقيررراس القبمرررى القيررراس برررين التحسرررن نسررربة ان     
 -% 02.86%( لمقرررررروة العضررررررمية ، ونسرررررربة )36.97 -% 04.39بنسرررررربة تراوحررررررت مررررررا بررررررين )

%( لمتحمررررررررل الرررررررردورى التنفسررررررررى ، ونسرررررررربة 09.66ونسرررررررربة ) % ( لمتحمررررررررل العضررررررررمى ،06.53
 .، وذلك لصالح القياس البعدى %( لنسبة الدهون بالجسم7.75%( لممرونة، ونسبة )024.64)

 برررين إحصرررائيا دالررره فرررروق وجرررود (2 ن(م7104 نسددد)يمنبحمدددبن تدددللجنبكبسدددةنىسدددلموتؤكرررد     
 المياقرررة ومسرررتوي الكاممرررة الررردم صرررورة تحميرررل فررري التجريبيرررة لممجموعرررة والبعررردي القبمررري القياسرررات
 .البعدي القياس لصالح الصحية

نبىقيلسديننىديننإحصدلليًلنببىدةنفدكوقنتوجدبنوى ىكنيتحققنبىفكضنبىثل حنوبى ىني عنع)دحن"نننن
ن-نبى)ضد)ينبىتحملن–نبى)ض)يةنبىقوة ننبىصحيةنبى)يلقةنمستوينفينبىىحثنى)ي ةنوبىى)بينبىقى)ي
نبلاوىددحنبىتجكيىيددةنى)مجموعددة(ننىلىجسددمنبىددبهونن سددىةن–نبىمكو ددةن–نبىت فسددينبىددبوكينبىتحمددل
ن.نبىى)بينبىقيلسنىصلىح

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

 (01جدول)

 ةاللٌاقة الصحٌة للمجموع ى اختباراتف اس البعديالفروق بٌن القٌاس القبلً والقٌ ةدلال

 التجرٌبٌة الثانٌة

ن(01ن= 

نبىىيلب لتنبلاحصللية
ن

سنبلاختىلكبت
ىقيل
ةنب
وحب

ن

بىتجكيىيةنبىثل يةبىمجموعةن  

الفرق بٌن 

 المتوسطٌن

نقيمة

  ت(

 المحسوبة

مستوىن
 بىبلاىة

 سىةن
نبىتحسن

 بىقيلسنبىى)بي بىقيلسنبىقى)ي

نع±نسنع±نس

قوةنبى
نبى)ض)ية

*54.856 5.044 1.876 51.011 1.544 8.055 كجم قوة القبضة ٌمٌن  1.11 74.84%  

*40.515 4.661 1.515 0.141 1.547 8.861 كجم قوة القبضة ٌسار  1.11 58.47%  

بىتحملن
نبى)ض)ح

الانبطاح المائل من 

 الوقوف
*45.774 4.411 5.541 44.411 5.476 50.111 عدد  1.11 65.58%  

*54.417 4.555 5.544 44.755 5.487 41.611 عدد ثنى ومد الذراعٌن  1.11 56.04%  

التحمل 

الدورى 

 التنفسى

منحنى التعب 

 لكارلسون
*58.054 4.644 1.644 0.884 1.600 54.105 درجة  1.11 65.67%  

 المرونة
ثنى الجذع للامام 

 من الوقوف
*55.546 4.184 1.510 4.455 1.440 1.484 سم  1.11 

480.60

% 

نسبة الدهون 

 بالجسم

جهاز تحلٌل 

 مكونات الجسم
% 54.475 1.488 56.455 1.706 5.541 56.451*  1.11 54.64%  

ننن7.041(ن=1.11قيمهن ت(نع بنمستوينبلاىةن *
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نبى كبعيننومبنث حنبىوقوفنمننبىملللنبلا ىطلح

  

نبىوقوفنمننىلاملمنبىج عنث حنى لكىسوننبىت)بنم ح ح

ن
نبىجسمنم و لتنتح)يلنجهلز

 نهًعًٕعّ انصحٛح انهٛالح اخرثاساخ فٗ انثعذ٘ ٔانمٛاط انمثهٙ انمٛاط تٍٛ انفشٔق دلانّ (3)شكم 

 انصاَٛح انرعشٚثٛح
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ن(نملني)حن:ن07يتضحنمنن تللجنجبولن 

برررين متوسرررطي درجرررات القياسرررين القبمررري ( 2.25وجرررود فرررروق دالرررة إحصرررائياً عنرررد مسرررتوى )      
والقياس البعدي لممجموعة التجريبية الثانية لصالح متوسط القيراس البعردي فري  جميرع الاختبرارات 

 (.36.937 -66.374، حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين )

كانررت  التجريبيررة الثانيررة  لممجموعررة البعرردى والقيرراس القبمررى القيرراس بررين  التحسررن نسرربة ان      
-% 34.97%( لمقرررررروة العضررررررمية ، ونسرررررربة )57.67 -% 36.75بنسرررررربة تراوحررررررت مررررررا بررررررين )

%( لمتحمرررررررررل الررررررررردورى التنفسرررررررررى ، ونسررررررررربة 43.45% ( لمتحمرررررررررل العضرررررررررمى ،ونسررررررررربة )43.66
 %( لنسبة الدهون بالجسم، وذلك لصالح القياس البعدى67.48%( لممرونة، ونسبة )069.49)

 تررأثير لرره المقترررح الغررذائي البرنررامج ان(ن7 ن(م7170 نللجنبكبسددةنبحمددبنبى))يمددح تددنوتؤكررد      
 والنيتروفيررررل الميمفوسررررايت ومتغيرررررات Iga.Igg.Igm المناعررررة جموبينررررات متغيرررررات عمررررى ايجررررابى

  أحرررررد الرياضرررررى المجرررررال فرررررى لمعررررراممين البحرررررث نترررررائج بتوجيررررره الباحرررررث ويوصرررررى والمونوسرررررايت
 يوصررى  مررا 69 وفيررد لجائحررة المسرربب المسررتجد  ورونررا فيررروس لمواجهررة الاحترازيررة الاجررراءات

 الاصرابة خطرورة مرن لمحرد الرياضريين لکافرة البحرث قيرد الغرذائي البرنرامج تطبيرق بضرورة الباحث
 .69  وفيد لجائحة المسبب المستجد  ورونا بفيروس الاصابة مضاعفات من والحد

نبىقيلسديننىديننإحصدلليًلنببىدةنفدكوقنع)دحنتوجدبوى ىكنيتحققنبىفكضنبىثلىثنوبىد ىنيد عنننننن
ن-نبى)ضد)ينبىتحملن–نبى)ض)يةنبىقوة ننبىصحيةنبى)يلقةنمستوينفينبىىحثنى)ي ةنوبىى)بينبىقى)ي
نبىثل يددةنبىتجكيىيددةنى)مجموعددة(ننىلىجسددمنبىددبهونن سددىةن–نبىمكو ددةن–نبىت فسددينبىددبوكينبىتحمددل
ن.نبىى)بينبىقيلسنىصلىح

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

ن(02جبولن 
بىمجموعةنن–ىيننبىمجموعلتنبىثلاثةن بىمجموعةنبىضلىطةن(ننANOVAبىتىلينن تح)يلن

ن(01=2=ن7=ن0ن بىمجموعةنبىتجكيىيةنبىثل ية(نفحنبىقيلسنبىى)بىن–بىتجكيىةنبلاوىحن
 لدلالات  ألإحصائٌةا
 مصدر التباٌن المتغٌرات

دسظاخ 

 انحشٚح

يعًٕع 

 انًشتعاخ

يرٕعط 

 انًشتعاخ
 لًٛح ف

يغرٕٖ 

 انًعُٕٚح

بىقوةن
 بى)ض)ية

قوة القبضة 
 ٌمٌن

*585.441 67.447 01.771 4 انًعًٕعاختٍٛ   1.111 

   1.441 55.464 64 نًعًٕعاخاداخم 

    514.408 66 انًعًٕع

قوة القبضة 
 ٌسار

*45.644 48.144 74.566 4 انًعًٕعاختٍٛ   1.111 

   5.454 75.516 64 انًعًٕعاخداخم 

    515.464 66 انًعًٕع

بىتحملن
 بى)ض)ح

الانبطاح المائل 
 من الوقوف

*40.448 544.478 577.755 4 انًعًٕعاختٍٛ   1.111 

   5.044 45.184 64 انًعًٕعاخداخم 

    654.744 66 انًعًٕع

ثنى ومد 
 الذراعٌن

*75.745 565.578 444.555 4 انًعًٕعاختٍٛ   1.111 

   4.857 551.884 64 انًعًٕعاخداخم 

    504.044 66 انًعًٕع

التحمل 
الدورى 
 التنفسى

منحنى التعب 
 لكارلسون

*468.144 564.647 406.460 4 انًعًٕعاختٍٛ   1.111 

   1.700 47.585 64 انًعًٕعاخداخم 

    541.154 66 انًعًٕع

 المرونة
ثنى الجذع للامام 

 من الوقوف

*78.105 51.450 41.644 4 انًعًٕعاختٍٛ   1.111 

   1.545 4.884 64 انًعًٕعاخداخم 

    44.566 66 انًعًٕع

نسبة 
الدهون 
 بالجسم

تحلٌل جهاز 
 مكونات الجسم

*86.454 44.454 74.855 4 انًعًٕعاختٍٛ   1.111 

   1.666 54.884 64 انًعًٕعاخداخم 

    48.511 66 انًعًٕع

 3.002=    2.25لًٛح  )ف ( انعذٔنٛح عُذ يغرٕٖ       2.25ُذ يغرٕٖ *يعُٕ٘ ع

 المجموعة – الضابطة المجموعة( بين )ANOVAجدول تحميل التباين )اليتضح من       
 . القياس البعدى  ( فىالثانية التجريبية المجموعة – الاولى التجريبية

، حيث بمغت قيمة ف المجموعات الثلاثة فى جميع الاختبارات  قيد البحث  وجود فروق معنوية بين 
من قيمة )ف( الجدولية عند مستوى  اكبر(  وهذ  القيمة 046.270- 06.407ما بين )

 التجريبية المجموعة – الضابطة المجموعة) المجموعات الثلاثة  ،ولتحديد معنوية الفروق بين2.25
كما فى جدول   LSDتم استخدام اختبار اقل فرق معنوى   ،( الثانية التجريبية المجموعة – الاولى

(05). 



 
 
 

ن(04جبولن 
بىمجموعةنبىتجكيىيةنبلاوىحنن–بىفكوقننىيننىيننبىمجموعلتنبىثلاثةن بىمجموعةنبىضلىطةننبلاىة
بىمجموعةنبىتجكيىيةنبىثل ية(نفحن تللجنبلاختىلكبتنبىىب يةنوبختىلكبتنبى)يلقةنبىصحيةننن–

 LSDىلستخببمنبختىلكنبقلنفكقنم) وىن
 لدلالات ألإحصائٌةا        

 

 المتغٌرات

 

 المجموعات

 

 المتوسط
 الحسابً

 

الانحراف 
 المعٌاري

  دلالة الفروق بٌن المتوسطات

 LSDقٌمة 
 بعدي بٌنً قبلً

لقوة ا
 العضلٌة

قوة القبضة 
 ٌمٌن

-5.44-*  1.654 4.644 المجموعة الضابطة  *-5.64-  

-5.87-*   1.644 0.464 لمجموعة التجرٌبٌة الاولى ا 1.50  

    1.876 51.011 المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة

ة قوة القبض
 ٌسار

-5.84-*  5.450 8.641 المجموعة الضابطة  *-4.81-   

1.61 

 

-1.04-*   1.604 4.581 المجموعة التجرٌبٌة الاولى   

    1.515 0.141 المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة

التحمل 
 العضلى

الانبطاح 
المائل من 

 الوقوف

-5.11-*  5.454 41.555 المجموعة الضابطة  *-8.48-  
1.75 

 
-5.48-*   5.555 45.555 المجموعة التجرٌبٌة الاولى   

    5.541 44.411 المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة

ثنى ومد 
 لذراعٌنا

-4.05-*  4.144 45.611 المجموعة الضابطة  *-8.55-   

1.70 

 

-5.41-*   5.765 46.555 المجموعة التجرٌبٌة الاولى   

    5.544 44.755 المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة

التحمل 
الدورى 
 التنفسى

منحنى 
التعب 

 لكارلسون

5.44*  1.050 57.445 المجموعة الضابطة  *8.41  

4.55*   1.467 54.111 المجموعة التجرٌبٌة الاولى  1.44  

    1.644 0.884 المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة

 المرونة

ى الجذع ثن
للامام من 

 الوقوف

-5.15-*  1.785 5.411 المجموعة الضابطة  *-5.85-   

1.57 

 

-1.81-*   1.544 4.455 المجموعة التجرٌبٌة الاولى   

    1.510 4.455 المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة

نسبة 
ن الدهو

 بالجسم

جهاز تحلٌل 
مكونات 
 الجسم

1.08*  1.484 54.684 المجموعة الضابطة  *4.45   

1.46 

 

5.48*   1.844 58.711 المجموعة التجرٌبٌة الاولى   

    1.706 56.455 المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة

 – الضررابطة المجموعررةالثلاثررة ) المجموعررات الثلاثررةجرردول معنويررة الفررروق برين اليتضرح مررن      
الاختبرارات البدنيرة اختبرارات المياقرة ( في الثانية التجريبية المجموعة – الاولى التجريبية المجموعة

 أن هناك :  LSDباستخدام قيمة اقل فرق معنوي 



 
 
 

المجموعررة التجريبيررة الاولررى والمجموعررة الضررابطة  فررى جميررع فررروق معنويررة بررين وجررود  -
 المجموعة التجريبية الاولى.ولصالح الاختبارات 

المجموعررة التجريبيررة الثانيررة  والمجموعررة التجرييبيررة الاولررى  فررى فررروق معنويررة بررين وجررود  -
 المجموعة التجريبية الثانية.ولصالح جميع الاختبارات 

المجموعررة التجريبيررة الثانيررة  والمجموعررة الضررابطة  فررى جميررع فررروق معنويررة بررين وجررود  -
 المجموعة التجريبية الثانية.ولصالح الاختبارات 

 اسرررتخدام أن (07 (نم7103 نبىحميدددبنعىدددبنبىهدددلبىنعىدددبنمحمدددوبة وتؤكرررد نترررائج دراسررر       
 تركيررز زيررادة عمررى إيجابيرراً  أثررر قررد المباريررات قبررل مررا فترررة فرري الترردريبي البرنررامج أثنرراء الجموتررامين
 بصرورة سراهم أنره كمرا بالردم، والمونوسايت والميمفوسايت( IgM- IgA- IgG) المناعة جموبينات

 .المناعة جهاز تدعيم في كبيرة

تمعرررررررب أحمررررررراض أوميغرررررررا انررررررره  (71 نم(7105 ن ReimersAبكبسدددددددةنوتؤكرررررررد نترررررررائج       
 eicosapentaenoic وحمررض (n-3 PUFAs) الدهنيررة المتعررددة غيررر المشرربعة 3

(EPA) وحمررررض docosahexaenoic (DHA)  أدوارًا مهمررررة فرررري وظيفررررة الخلايررررا
الالتهابيررررررررة والمناعررررررررة الترررررررري تشررررررررارك فرررررررري العصرررررررربية والانتقررررررررال العصرررررررربي وكررررررررذلك التفرررررررراعلات 

 .حالات الأمراض العصبية والنفسية

ننىددديننإحصدددلليًلنببىدددةنفدددكوقنوىددد ىكنيتحقدددقنبىفدددكضنبىكبىدددعنوبىددد ىنيددد عنع)دددحنتوجدددبنننننن
نبىمجموعددددةن–نبلاوىددددحنبىتجكيىيددددةنبىمجموعددددةن–نبىضددددلىطةنبىمجموعددددة ننبىثلاثددددهنبىمجموعددددلت
نبىتحمدلن-نبى)ضد)ينبىتحمدلن–نبى)ضد)يةنبىقدوة ننبىصدحيةنبى)يلقةنمستوينفي(ننبىثل يةنبىتجكيىية
 .نبىثل يةنبىتجكيىيةنبىمجموعةنىصلىح(ننىلىجسمنبىبهونن سىةن–نبىمكو ةن–نبىت فسينبىبوكي

ن

ن

ن

ن

ن

ن



 
 
 

 : بلاتحنبست تلجفحنضوءنملنتوصلنبىيهنبىىلحثنمننخلالنعكضنوم لقشةن تللجنبىىحثنتمن

 

 متوسط لصالح الضابطة لممجموعة والبعدي القبمي القياسين درجات بين إحصائياً  دالة توجد فروق 
 اختبارات المياقة الصحية قيد البحث ماعدا اختبار قوة القبضة يسار. في البعدي القياس

 لصالح الاولى  التجريبية لممجموعة والبعدي القبمي القياسين درجات بين إحصائياً  دالة فروق توجد 
 البحث قيد الصحية المياقة اختبارات في البعدي القياس متوسط

 لصالح التجريبية الثانية  لممجموعة والبعدي القبمي القياسين درجات بين إحصائياً  دالة فروق توجد 
 البحث قيد الصحية المياقة اختبارات في البعدي القياس متوسط

 جميرررع فرررى  الضرررابطة والمجموعرررة الاولرررى التجريبيرررة المجموعرررة دالررره احصرررائيا برررين فرررروق توجرررد 
 .الاولى التجريبية المجموعة ولصالح الاختبارات

 جميرع فرى  التجريبيرة الاولرى والمجموعرة الثانيرة التجريبية المجموعة داله احصائيا بين فروق توجد 
 .الثانية التجريبية المجموعة ولصالح الاختبارات

 جميررررع الضررررابطة فررررى والمجموعررررة الثانيررررة التجريبيررررة المجموعررررة دالرررره احصررررائيا بررررين فررررروق توجررررد 
 .الثانية التجريبية المجموعة ولصالح الاختبارات

 04.39) اثر البرنامج الغذائى المقترح عمى تحسين المياقة الصحية بنسبة تراوحت ما بين %- 
 ونسبة ، العضمى لمتحمل%( 06.53 -% 02.86) ونسبة ، العضمية لمقوة%( 36.97

 لنسبة%( 7.75) ونسبة ، لممرونة%( 024.64) ونسبة ، التنفسى الدورى لمتحمل%( 09.66)
 . البعدى القياس لصالح وذلك ، بالجسم الدهون

 ( عمررررى تحسررررين المياقررررة 3اثررررر البرنررررامج الغررررذائى المقترررررح المرررردعم بالاحمرررراض الدهنيررررة ) الاوميجررررا
 -% 34.97) ونسربة ، العضرمية لمقوة%( 57.67 -% 36.75) بين ما تراوحت الصحية بنسبة

 ونسرررررررربة ، التنفسررررررررى الرررررررردورى لمتحمررررررررل%( 43.45) ونسرررررررربة ، العضررررررررمى لمتحمررررررررل% ( 43.66
 القيررررراس لصرررررالح وذلرررررك ، بالجسرررررم الررررردهون لنسررررربة%( 67.48) ونسررررربة لممرونرررررة،%( 069.49)

 .البعدى

نبست تلجلتنمننبىيةنبىتوصلنبم ننملنحبوبنوفينبى تللجنإىيةنبشلكتنملنع)ينبست لبب   
 :ني)ينىملننبىىلحثنيوصي
  الاسترشاد بمحتوى البرنامج الغذائى المقترح لما حققة من تاثير ايجابى عمى تحسين

 المياقة الصحية لمرياضيين.
 ( فى تحسين المياقة الصحية لمرياضيين.6-3الدهنية )الاوميجا استخدام الاحماض 



 
 
 

 

 الطبعرة ، البدنيرة والمياقرة الصحة:  (7103بىهزبع نهزبعن،نجىلكينع)ين،نبىحكبم)ةنأحمب (6
 الرياض. ، سعود الممك جامعة ، الأولي

 العالمية الصحة منظمة لارشادات وفقا غذائى برنامج تأثير :(7170بى))يمح نفؤببنبحمب (0
 جائحرررررة لمواجهرررررة احتررررررازى  رررررأجزاء الرياضررررريين لررررربعض المنررررراعي الجهررررراز  فررررراءة عمرررررى
 . بنها جامعة ، الرياضية التربية كمية الرياضة، وعموم البدنية التربية مجمة ،69 وفيد

 الصررحية المياقررة مسررتوي عمررى مقترررح غررذائي برنررامج تررأثير: (7104سدد)يم نأحمددبنىسددلم (3
 التربيررررة كميررررة ماجسررررتير، رسررررالة بالأنيميررررا، المصررررابين لدطفررررال السررررباحة تعمررررم ومسررررتوى
 بنها. جامعة لمبنين، الرياضية

 الأفضررل الأسررموب) الصررحية والتربيررة الشخصررية الصررحة :(7100سددلامة نبىددبيننىهددلء (4
 القاهرة. العربي، الفكر دار ،( لمحياة

 العربرررري، الفكرررر دار الصررررحية، والتربيرررة العامررررة الصرررحة :(7113سددددلامة نبىددددبيننىهدددلء (5
 القاهرة.

 قطر مطابع ، الرياضى لمتدريب والكيميائية الفسيولوجية الاسس: (7113 نبى )ىحنجىلك (6
 . ،الدوحة الوطنية

 المكتبررررة ، الغذائيررررة والمكمررررلات الرياضررررية المنشررررطات (:7107 بلاىوسددددحنفددددؤببنسددددؤبب (7
 .الاردن عمان، ، الوطنية

 الكفرررراءة عمرررري وأوميجررررا التمرينررررات مررررن برنررررامج تررررأثير :ن(7101سددددلام نفددددلكوقنعمددددكو (8
 ، منشرورة غيرر دكترورا  رسرالة ، لمرياضيين الفسيولوجية المتغيرات وبعض لمقمب الوظيفية

 .حموان جامعة ، بالقاهرة لمبنين الرياضية التربية كمية
 لمتحميرررل اميررره مكتبرررة ، 6،ط البررردنى النشررراط فسررريولوجيا (ن:7103 نم)حدددمنى دددحنمحمدددب (9

 .الاردن ، اربد ، الاحصائى
 الصرحية التوعيرة مجمرة ، كمهرا شرراً  ليسرت الردهون:  (7101سلىم نبىهلبينعىبنمحمب (62

 . الكويت ، العامة الصحة ،
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 تربيرررة كميرررة, ماجسرررتير رسرررالة, الرياضررريين لررردى المناعيرررة المتغيررررات بررربعض الجموترررامين
 .منصورة جامعة, رياضية

 مجرررال فررري المجتمرررع صرررحة عمرررال تررردريب دلائرررل: (7105بى)لىميدددة نبىصدددحةنم ظمدددة (63
 مصر. القاهرة، المتوسط، البحر لشرق الإقميمي المكتب التغذية،

 مجرررال فررري المجتمرررع صرررحة عمرررال تررردريب دلائرررل :(7111بى)لىميدددة نبىصدددحةنم ظمدددة (64
 مصر. القاهرة، المتوسط، البحر لشرق الإقميمي المكتب التغذية،
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 المرفقـــــــــــــــــــات
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

 (5مرفق )

 أسماء السادة الخبراء 

 الوظٌفة  الاسم  م

 -بقستتم علتتوم الصتتحه الرٌاضتتٌه ةالرٌاضتتٌ ةأستتتاا الصتتح أ.د/ أشرف نبٌه 5

 حلوان ةجامع -الرٌاضٌه للبنٌن  ةكلٌه التربٌ

4 
 أمل فاروق أ.د/

تتتدرٌا الكاراتٌتته ي كلٌتتة التربٌتتة الرٌاضتتٌة للبنتتات أستتتاا 

 حلوانجامعة بالجزٌرة ي 

كلٌتتته  – ةبقستتتم العلتتتوم الصتتتحٌ ةالصتتتحٌ ةأستتتتاا التربٌتتت أ.د/ جٌهان ٌحًٌ 5

 الزقازٌق ةجامع –للبنات  ةالرٌاضٌ ةالتربٌ

6 
 ا.د/ صفاء صالح

أستاا تدرٌا الكاراتٌه ي بكلٌة التربٌة الرٌاضتٌة للبنتات ي 

 الزقازٌق جامعة

 -ة الرٌاضتٌ ةبقستم علتوم الصتح ةالرٌاضتٌ ةأستاا الصح أ.د/ عبد العزٌز الملا 7

 جامعه حلوان - بالهرم ةالرٌاضٌ ةكلٌه التربٌ

ي  ةالرٌاضتٌ ةبقستم علتوم الصتح الصحة الرٌاضتٌة أستاا محسن الدرويأ.د/  8

 جامعة حلوان -كلٌة التربٌة الرٌاضٌة بالهرم 

4 
 مصٌلحًا.م.د/ محمد 

أستاا مساعد كرة القدمي كلٌته التربٌتة الرٌاضتٌةي جامعته 

 بنها

4 
 محمد رفعت أ.د/

 يكلٌتتة التربٌتتة الرٌاضتتٌة كتترة الطتتائرة ي  تتتدرٌا أستتتاا

 بنهاجامعة 

أستاا تدرٌا الستباحة ي كلٌتة التربٌتة الرٌاضتٌة ي جامعتة  أ.د / محمد طه 0

 بنها

 -ة الرٌاضتٌ ةبقستم علتوم الصتح ةالرٌاضتٌ ةأستاا الصح أ.د/ مسعود غرابه 51

 جامعه طنطا - ةالرٌاضٌة كلٌه التربٌ
 

 ملحوظة "  تم ترتٌا أسماء الخبراء وفقا للترتٌا الابجدى "    

 

 



 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (4مرفق )

 الاختبارات المستخدمة فى البحث

ننننننننننننننننننننننننننننن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن



 
 
 

نبختىلكنبىقوةنبى)ض)ية

نىلستخببمنبىبي لموميتكنقيلسنقوةنبىقىضة

نبىغكضنمننبىقيلسن:نن-

نقيلسنقوةنبىقىضة

نبلأبوبتن:نن-

نبىبي لموميتكجهلزن

نطكيقةنبلأببءن:ن-

بىيسكىن(نثمنيقومنىلىضغطنىقوةنن–فينقىضةنيبهن نبىيم حننبىبي لموميتكيمسكنبىلاعبنجهلزن
نع)حنبىجهلز

نت))يملتنبلاختىلك:-

نلأينجسمنخلكجينولانىجسمنبىلاعبن فسه.يجبنعبمنىمسنبى كبعنبىحلملنى)جهلزن

نتج بنحك لتن طكنومكجحلتنبى كبعنع بنبلأببء.

نعملنثلاثةنمحلولاتنوتسجيلنأفضلنمحلوىةنم هم.

نيجبنإكجلعنبىمؤشكنإىحنصفكنبىتبكيجنعقبن لنمحلوىة.

نبىتسجيل:ن-

 يسجلنبىلاعبنأفضلنقكبءةنحصلنع)يهلنفينبىمحلولاتنبىثلاثة.

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

 العضلًاختبار التحمل 

 

 اختبار الانبطاح المائل من الوقوف

 -الغرض من الاختبار: 

 قٌاس التحمل العضلً العام للجسم.

 -مواصفات الأداء: 

فً هاا الاختبار ٌمر المختبر بالأوضاع 

 -التالٌة:

 الوقوف. -5

ثنً الركبتٌن كاملا مع وضع كفً الٌدٌن على الأرض )سلامٌات الأصابع للأمام والكفان  -4

 . بأتساع الصدر(

 . قاف الرجلٌن خلفا للوصول إلً وضع الانبطاح المائل -5

 . قاف الرجلٌن أماما مرة أخري -6

 . الوقوف -7

 . ٌكرر الأداء إلً أكبر عدد ممكن من المرات

 -شروط الاختبار: 

ٌجا ضمان وصول المختبر إلى نهاٌة كل وضع من الأوضاع الماكورة بحٌث ٌراعً  -5

 الآتً:

 فً وضع الوقوف تكون الركبتان مفرودتٌن تماما والجسم مستقٌم وعمودي على الأرض. -أ

 فً وضع القرفصاء تكون الركبتان مثنٌتٌن تماما والكفان على الأرض باتساع الصدر. -ا

 فً وضع الانبطاح المائل ٌكون الجسم مفرودا تماما. -ج

  ٌجا عدم التوقف خلال أداء الاختبار. -4

المختبر الاختبار دون أن ٌصل إلى وضع الوقوف تلغً المحاولة التً بدأها إاا أنهً  -5

 المختبر ولم تستكمل.

 الأداء إلً أقصً عدد ممكن من المرات. -6

 -التسجٌل: 

 ٌسجل للمختبر عدد المحاولات الصحٌحة التً قام بها.

 

 



 
 
 

 شُٙ ٔيذ انزساعٍٛ اخرثاس

  انٓذف يٍ الاخرثاس:

 انرحًم انععهٗلٛاط 

 الادٔاخ انًغرخذيح:

 عاعح ذٕلٛد

 ٔحذج لٛاط:

 عذد

 يٕاصفاخ الاداء:

 شُٙ ٔيذ انزساعٍٛ ٔذكٌٕ انعغى يغرمٛى عهٗ الاسض

  انرغعٛم :

  انلاعة انرغهة تطشٚمح صحٛحح اكصش عذدذحغة انُرٛعح 

 

ن

ن

ن

ن

4 

5 



 
 
 

ن بىتحملنبىبوكينبىت فسي(بختىلكنم ح حنبىت)بنى لكىسونن
ننغكضنبلاختىلك:

 لٛاط انهٛالح انفغٕٛنٕظٛح نهمهة ٔانعٓاص انذٔس٘ ٔٚغرخذو كًمٛاط نهرعة انعاو.نننن

نبلأبوبت:ن
 اعرًاسج ذغعٛم.-صافشج -عاعح إٚماف     

نإجكبءبتنبلاختىلك:ن
 ذأخز إظشاءاخ ذُفٛز الاخرثاس انرغهغم انرانٙ: 

  ٚعهسسظ انًخرثسسش عهسسٗ اظسض ٔٚهسسم فسسٙ ْسسزا انٕظسسع حرسسٗ ُٚسسرهى انُسسثط  شسسى ٚمسساط

نهحصٕل عهٗ يعذل انُثط فٙ انذلٛمسح   6×ز شى ٚعشب انعذد انُاذط 52انُثط فٙ 

 حٛس ذشٛش انُرائط إنٗ يعذل انُثط فٙ انذلٛمح لثم الاخرثاس.

  تعذ رنس  ٚرخسز انًخرثسش ٔظسع انٕلسٕف عهسٗ انمسذيٍٛ  ٔعُسذيا ٚعطٛسّ انًحكسى إشساسج

فسع انمسذيٍٛ عسٍ انثذء ٚمٕو تانعش٘ فٙ انًكاٌ تألصٗ عشعح يًكُسح  يسع يلاحهسح س

اظسض تًغسسافح يُاعسسثح ويغسسرٕٖ انحسسٕض ذمشٚثسساسو ٔتحٛسسس ٚغسسرًش انًخرثسسش فسسٙ 

ز ٚمٕو أشُائٓا انًحكى تحغاب عذد يشاخ نًظ انمذو انًُٛٗ نسرسض 52انعش٘ نًذج 

 شٕاَٗ ٚمٕو انًحكى تئعطاء انًخرثش إشاسج انرٕلف.52ٔعُذيا ُٚرٓٙ صيٍ انـ 

  ز نهشاحح. 52ٚعطٗ نهًخرثش 

  ز ٚمٕو انًحكى تئعطاء انًخرثسش إشساسج انثسذء نهعسش٘ فسٙ 52اَرٓاء صيٍ انشاحح تعذ

شسسٕاَٗ أخسسشٖ  يسسع انمٛسساط تحغسساب عسسذد 52انًكسساٌ تسسُفظ انطشٚمسسح انغسساتمح نًسسذج 

 انًشاخ انرٙ ذهًظ فٛٓا انمذو انًُٛٗ اظسض.

  52ز أخشٖ نهشاحح  تحٛسس ٚغسرغشق الاخرثساس  52ز نرداء 52ْٔٔكزا ٚكشس انعًم 

 9ز( ٚرخههٓسسا عسسذد 522=52×52ز)52ٛكسسٌٕ صيسسٍ اظداء فسسٙ كسسم يسسشج يسسشاخ ن

ز( ٔتزن  ٚكٌٕ انسضيٍ انكهسٗ انسز٘  92=52×9ز )52فرشاخ نهشاحح صيٍ كم فرشج 

 ز فمط. 52ق ٔ 3ز( أ٘ 592=92+522ٚغرغشلّ انًخرثش ٚغأٖ )

نإجكبءبتنقيلسلتنبى ىض:ن
 ٚرى لٛاط انُثط ٔفما نهخطٕاخ انرانٛح: 

 س فٙ حانح انشاحح أشُاء انعهٕط عهٗ اظسض.لثم أداء الاخرثا -5

ز شسى 52ز( عششج شٕاَٙ يٍ اَرٓساء الاخرثساس حٛسس ٚمساط انُسثط فسٙ 52تعذ يعٗ ) -0

 نُحصم عهٗ يعذل انُثط فٙ انذلٛمح. 6×ٚعشب انعذد انُاذط 

ز شسى ٚعسشب 52ق( دلٛمرٍٛ يٍ اَرٓساء الاخرثساس حٛسس ٚمساط انُسثط فسٙ 0تعذ يعٗ) -3

 عهٗ يعذل انُثط فٙ انذلٛمح.نُحصم  6×انعذد انُاذط 



 
 
 

ز شسسى 52ق( أستسسع دلسسائك يسسٍ اَرٓسساء الاخرثسساس  حٛسسس ٚمسساط انُسسثط فسسٙ 4تعسسذ يعسسٗ ) -4

 نُحصم عهٗ يعذل انُثط فٙ انذلٛمح. 6×ٚعشب انعذد انُاذط 

ز شسسى 52ق( عسسد دلسسائك يسسٍ اَرٓسساء الاخرثسساس حٛسسس ٚمسساط انُسسثط فسسٙ 6تعسسذ يعسسٗ ) -5

 ط فٙ انذلٛمح.نُحصم عهٗ يعذل انُث 6×ٚعشب انعذد انُاذط 

نطكيقةنحسلبنبىبكجلت:ن
 ٚرى إذثاع انخطٕاخ انرانٛح نحغاب انذسظاخ:

ٚعًسسسع عسسسذد يسسسشاخ نًسسسظ انمسسسذو انًُٛسسسٗ نسسسرسض فسسسٙ كسسسم فرسسسشج يسسسٍ فرسسسشاخ الاخرثسسساس  -5

فرسشاخ( ٔإظًسسانٙ ْسزِ انًسسشاخ ٚسرى انحصسسٕل عهسسٗ يسا ٚعسسشف تذسظسح ا َرسساض ْٔسسٙ 52)

 ٍ ظذٔل )أ(.يؤشش نًمذاس انشغم انكهٗ انز٘ أَعضِ انًخرثش ي

ذعًع يعذلاخ انُثط )انمهة( فٙ انمٛاعاخ انخًغح انغاتك ركشْسا ٔتذلانسح انسشلى انسز٘  -0

 ٚرى انحصٕل عهّٛ ٚرى انحصٕل عهٗ يا ٚعشف تذسظح عشعح انُثط يٍ ظذٔل )ب(.

ذعًع دسظح ا َراض ٔدسظح عسشعح انُسثط نهحصسٕل عهسٗ سلسى ًٚكسٍ انكشسف عُسّ فسٙ  -3

 انعٓاص انذٔس٘ ٔانمهة.ظذٔل )ظـ( نرمٕٚى يغرٕٖ نٛالح 

 ظذٔل )أ(                                           ظذٔل  )ب(                  

 دسظح ا َراض فٙ اخرثاس كاسنغٌٕ          دسظح عشعح انُثط فٙ اخرثاس كاسنغٌٕ

نم
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 اختبار المرونة

 ثنً الجاع للأمام من الوقوف                              

 الغرض من الاختبار:  

 قٌاس مرونة العمود الفقري على المحور الأفقً 

 الأدوات المستخدمة: 

( سمي مسطرة غٌر مرنة 71ارتفاعه )مقعد بدون ظهر 

سم مثبتة عمودٌا على المقعد  511مقسمة من صفر إلً 

( موازٌا لسطح المسطرة ورقم 71بحٌث ٌكون رقم )

 ( موازٌا للحافة السفلً للمقعدي مؤشر خشبً ٌتحرك على سطح المسطرة.511)

 مواصفات الأداء: 

ٌت أصابع القدمٌن على ٌقف المختبر فوق المقعد والقدمان مضمومتان مع تثب

حافة المقعد مع الاحتفاظ بالركبتٌن مفرودتٌني ٌقوم المختبر بثنً جاعة للأمام 

ولأسفل بحٌث ٌدفع المؤشر بأطراف أصابعه إلى أبعد مسافة ممكنةي على أن ٌثبت 

 عند أخر مسافة ٌصل لها لمدة ثانٌتٌن.

 توجٌهات للأداء: 

 ٌجا عدم ثنً الركبتٌن أثناء الأداء.-5

 للمختبر محاولتان تسجٌل له أفضلهما.-4

 ٌجا أن ٌتم ثنً الجاع ببطء.-5

 ٌجا الثبات عند أخر مسافة ٌصل إلٌها المختبر لمدة ثانٌتٌن.-6

 التسجٌل: 

تسجل للمختبر المسافة التً حققها فً المحاولتٌن وتحسا له المسافة الأكبر 

 بالسنتٌمتر.

 

 

  



 
 
 

 قٌاس نسبة الدهون بالجسم

 Body Compositionننتح)يلنم و لتنبىجسمنجهلز

 

 

 

 نمقبمةنعننبىجهلزن

فرى مجرال  وأكثرهرا تطروراً  الأجهرزةمن أحدث  body composition analyzer جهاز يعد
التعرف عمى مكونات الجسم من نسب دهرون وكتمرة عضرمية ونسربة معرادن العظرام بالإضرافة إلرى 

عطراء صرورة تقريبيرة  يعطري فكررة شرراممه  لمعمرر البيولروجى لممختبرر حيرثمعردل التمثيرل الغرذائى وا 
بصررفه عامرره كمررا أن الجهرراز لرره مصررداقية كبيرررة حيررث تررم  والغذائيررة عررن حالررة الجسررم الصررحية 

مرررن هيئرررة الغرررذاء و الررردواء اسرررتخدامه فرررى كثيرررر مرررن البحررروث الأجنبيرررة بالإضرررافة إلرررى أنررره معتمرررد 
 FDA الأمريكية الر

 

 

 



 
 
 

 نم و لتنبىجهلزنوم)حقلته

نبىجهلزنمننجزأيننغيكنم فص)ين:نيت ون

  الجزء الأرضى وهو عبارة عن قاعدة معدنية عمى شكل القدم من أسفل ليقف عميها
 المختبر 

  الجزء العموى ويكون عمى شكل مقبض اليد ويكون بمنتصف المقبضين شاشة لإدخال
 البيانات بها 

 يوجد سمك قوى يصل بين الجزء العموى والجزء السفمى 

 يتصل بالجهاز أثناء عممية القياس وتشغيل برنامج الجهاز عن طريق  جهاز لاب توب
 الأسطوانة الخاصة بالجهاز 

 جهلزلىخلالنبىفحعنىنبىمتى)ةبلإجكبءبتن  

   ثقيمةلا يكون الشخص مرتديا ملابس . 

   إلكترونيه أجهزةلا يكون الشخص حاملا لأي . 

   إكسسواراتلا يكون الشخص مرتدي أي حمي أو .     

  . لا يكون الشخص قد تعرض لزراعه صمام قمب أو شبكية 

 . يجب خمع الحذاء و الجوارب قبل الإختبار 

 التأكد من نظافة القدمين واليدين . 

 طكيقةنبىقيلسنىلىجهلز  

 -ترراريا المرريلاد -الجررنس -وزنرره -بعررد تشررغيل الجهرراز يررتم إدخررال بيانررات اللاعررب ) طولرره
المتبعررة خررلال  الإجررراءاتيقرف اللاعررب عمررى الجهرراز بعرد التأكررد مررن ترروافر كرل تراريا القيرراس( ثررم 

ويضررع قدميرره عمررى الجررزء المعرردنى أسررفل الجهرراز مررع الالتررزام الفحررص ويكررون النظررر إلررى الأمررام  
برسمه شكل القدمين ثم يقوم بمسك المقبضين العمرويين لمجهراز باليردين مرع الإلترزام بفررد الرذراعين 

 لتبدأ عممية القياس startدين فى منتصف وأمام الجذع ثم يتم الضغط عمى زر عمى أن تكون الي

 



 
 
 

 نمميزبتنبىقيلسنىجهلز (body composition analyzerن

  سهل الإستخدام.و آمن 

  تطورا . الأكثرالأحدث و 

 .يستخدم لكافة الأعمار 

 .يزود الشخص بمعمومات عالية الدقة عن مكونات جسمه 

  الجسم الصحية و الغذائية .يعطي فكرة شاممه عن حالة 

 . يفيد في تشخيص إحتباس السوائل 

 . يعطي فكرة عن كثافة العظم 

 . مفيد لدشخاص الرياضيين 

 معتمد من هيئة الغذاء و الدواء الأمريكية الر FDA 

 بىقيلسلتنبىخلصةنىجهلزنتح)يلنم و لتنبىجسمbody composition 

  النسبة المئوية لمدهون بالجسمtbf 

 مئوية لمماء بجسم المختبر النسبة الtbw 

  النسبة المئوية لقيمة الكتمة العضمية لجسم المختبرsm 

  قيمة الدهون بالكيمو جرامvfi 

  مؤشر كتمة الجسمbmi 

  كالورىالطاقة اللازمة لمحفاظ عمى الوظائف الحيوية بالكيمو ((Basal Metabolic 

Rate  
  معدل التمثيل الغذائىbmr 

   المحتوى المعدنى لمعظامbmc 

  المجموعtotal 

  العمر البيولوجىbio age   . 



 
 
 

ن(2 نمددددكفددددق
نبىصحيةنقيبنبىىحثنبى)يلقةنبختىلكبتنحولنبىخىكبءنكأينبستطلاعنبستملكةن

 أرى التعدٌل غٌر مناسا  مناسا  الاختبارات

 بىقوةنبى)ض)ية

    قوة القبضة ٌمٌن

   نقوة القبضة ٌسار

 بىتحملنبى)ض)ح

    الانبطاح المائل من الوقوف

    ثنى ومد الذراعٌن

التحمل الدورى 

 التنفسى
    منحنى التعب لكارلسون

    ثنى الجذع للامام من الوقوف المرونة

    جهاز تحلٌل مكونات الجسم نسبة الدهون بالجسم

ن
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

ن(4 نمددددكفددددق
نبىمقتكحنوعببنبىوحببتنبىىك لمجنمبةنفحننبىخىكبءنكأينبستطلاعنبستملكةن

ن:أولا:نمبةنبىىك لمجن
 أرى التعدٌل غٌر مناسا  مناسا  المقترحة المدة

    أعاتٛع 4

    أعاتٛع 6

    أعاتٛع 1

    أعاتٛع 52

    أعثٕع 50

ن:ثل يل:نعببنبىوحببتن
 أرى التعدٌل غٌر مناسا  مناسا  المقترحة المدة

    ٔحذذٍٛ

    ٔحذاخ 3

    ٔحذاخ 4

    ٔحذاخ 5

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

 (7مرفق )

 المكمل الغاائى المستخدم فً البحث

 

 

 

 

 

 



 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 (8مرفق )

 البرنامج الغاائى المقترح 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

 بلأسىوعنبلأولن:

 وجىةنبىفطلكن:ننن نأختلكنملنتفضلنأونتىبيلنبلاختيلكبتنيوميلن(
بيضه اومميت مقمي بمعمقة زبدة + قطعتين جبنة كيري + خيارة واحدة +  3عدد -6

3كوب شاي أو قهوة + حبة اوميجا   
جرام شرائح زيتون اسود + كوباية شاي  32شكشوكة بالبيض + معمقة زيت زيتون + -0

3أو قهوة + حبة اوميجا   
ون اسود + كوباية جرام شرائح زيت 32بيضة مسموقة + معمقتين جبنة لبنه +  3عدد-3

3شاي أو قهوة + حبة اوميجا   
3قطع مكسرات + كوباية شاي أو قهوة + حبة اوميجا  62طبق مهمبية بالشوكولاتة + -4  

 وجىةنبىغببءن:نن نأختلكنملنتفضلنأونتىبيلنبلاختيلكبتنيوميلن(
جرام شرائح مشروم +  32معالق ارز او مكرونة +  5صدر فرخة + معمقة زبدة + -6

كولوسمو  سمطة  
جرام شرائح مشروم + خضار  32جرام كبدة + معمقة زبدة + رغيف بمدي +  0-52

 سوتية
جرام  32معالق ارز او مكرونة + سمطة كولوسمو +  5قطع دجاج مقرمش +  3-3

 شرائح زيتون اسود
 وجىةنبى)شلءن:ن نأختلكنملنتفضلنأونتىبيلنبلاختيلكبتنيوميلن(ن

معالق قشطة + مشروب كاكاو بودرة  5عدد -6  
حبات مكسرات + مشروب كاكاو  62عدد -0  
معمقة قشطة  3عصير فراولة سموزي بارد عمية -3  

 بلأسىوعنبىثل ي:
 وجىةنبىفطلكن:ننن نأختلكنملنتفضلنأونتىبيلنبلاختيلكبتنيوميلن(

كوباية شاي جرام جبنة موزريلا + قطعة فمفل حمو +  32بيضات مسموقة +  3عدد -6
3أو قهوة + حبة اوميجا   

بيضة اومميت + معمقة زيت زيتون + معمقة جبنة فيتا + كوباية شاي أو قهوة  3عدد -0
3+ حبة اوميجا   



 
 
 

جرام شرائح زيتون أسود + كوباية شاي أو قهوة  32مخبوز محشي أي نوع جبنة + -3
3+ حبة اوميجا   

3كوباية شاي أو قهوة + حبة اوميجا  قطع مكسرات + 62طبق مهمبية بالشوكولاته + -4  
 وجىةنبىغببءن:نن نأختلكنملنتفضلنأونتىبيلنبلاختيلكبتنيوميلن(

قطعتين باشميل من القرنبيط بالمحمة المفرومه أو الدجاج +طبق سمطة خضراء + -6
جرام شرائح زيتون اسود  32  
 32+ جرام بروكمي + معمقة زيت زيتون  32سمكة سالمون + رغيف بمدي +  0-0

 جرام شرائح زيتون اسود
جرام شرائح  32صدر فرخة محشية بالجبنة الموزريلا + طبق خضار سوتية + -3

 زيتون اسود
 وجىةنبى)شلءن:ن نأختلكنملنتفضلنأونتىبيلنبلاختيلكبتنيوميلن(ن

 
قطع مكسرات  62بولة أيس كريم بالفراولة أو الشوكولاته +  6-0  
حبات مكسرات + قطعة جبنة كيري  62عدد -0  
معمقة قشطة 3عصير فراولة سموزي بارد عمية -3  

 بلأسىوعنبىثلىثن:
 وجىةنبىفطلكن:ننن نأختلكنملنتفضلنأونتىبيلنبلاختيلكبتنيوميلن(

جرام شرائح زيتون اسود +  32عجة بالكوسة بالجبنة الشيدر + رغيف بمدي + -6
3ميجا كوباية شاي أو قهوة + حبة او   

جرام شرائح زيتون اسود +  32بيضة اومميت بالزبدة + رغيف بمدي +  3عدد -0
3كوباية شاي أو قهوة+ حبة اوميجا   

جرام شرائح زيتون اسود + كوباية  32بيضة مسموقة + معمقتين جبنة لبنه +  3عدد-3
3شاي أو قهوة + حبة اوميجا   

3كوباية شاي أو قهوة + حبة اوميجا قطع مكسرات +  62طبق مهمبية بالشوكولاته + -4  
 

 



 
 
 

 وجىةنبىغببءن:نن نأختلكنملنتفضلنأونتىبيلنبلاختيلكبتنيوميلن(

جرام شرائح زيتون اسود +  32معالق ارز او مكرونة +  5قطعة ستيك لحم +  6-0
 طبق ساطة خضراء 

جرام شرائح زيتون  32معالق ارز او مكرونة +  5طبق لحمة مفرومه بالكوسة + -0
 اسود + خضار سوتية

جرام  32معالق ارز او مكرونة + سمطة كولوسمو +  5قطع دجاج مقرمش  + 3-3
 شرائح زيتون اسود

نوجىةنبى)شلءن:ن نأختلكنملنتفضلنأونتىبيلنبلاختيلكبتنيوميلن(  

معالق قشطة + مشروب كاكاو بودرة  4عدد -6  
حبات مكسرات + مشروب كاكاو بودرة  62عدد -0  
قطع مكسرات 62كريم فراولة أو شوكولاته +  بولة ايس 3-0  

 بلأسىوعنبىكبىعن:
 وجىةنبىفطلكن:ننن نأختلكنملنتفضلنأونتىبيلنبلاختيلكبتنيوميلن(

بيضه اومميت مقمي بمعمقة زبدة + رغيف بمدي + قطعتين جبنة كيري +  3عدد -6
3خيارة واحدة + كوب شاي أو قهوة + حبة اوميجا   

جرام شرائح زيتون اسود  32بمدي + معمقة زيت زيتون + شكشوكة بالبيض + رغيف -0
3+ كوباية شاي أو قهوة + حبة اوميجا   

جرام شرائح زيتون  32بيضة مسموقة + معمقتين جبنة لبنه + رغيف بمدي +  3عدد-3
3اسود + كوباية شاي أو قهوة + حبة اوميجا   

3قهوة + حبة اوميجا  قطع مكسرات + كوباية شاي أو 62طبق مهمبية بالشوكولاته + -4  
 وجىةنبىغببءن:نن نأختلكنملنتفضلنأونتىبيلنبلاختيلكبتنيوميلن(

جرام شرائح مشروم + سمطة كولوسمو  32محشي كوسة بالكريمة + معمقة زبدة + -6  
جرام شرائح  32معالق ارز او مكرونة + معمقة زبدة +  5سكمه سالمون +  0عدد -0

 مشروم + خضار سوتية
جرام  32معالق ارز او مكرونة + سمطة كولوسمو +  5مقرمش +  قطع دجاج 3-3

 شرائح زيتون اسود



 
 
 

 وجىةنبى)شلءن:ن نأختلكنملنتفضلنأونتىبيلنبلاختيلكبتنيوميلن(ن

معالق قشطة + مشروب كاكاو بودرة  4عدد -6  
حبات مكسرات + مشروب كاكاو بودرة  62عدد -0  
معمقة قشطة 4عصير فراولة سموزي بارد عمية -3  

 بلأسىوعنبىخلمسن:
 وجىةنبىفطلكن:ننن نأختلكنملنتفضلنأونتىبيلنبلاختيلكبتنيوميلن(

جرام جبنة موزريلا + قطعة فمفل حمو + كوباية شاي  32بيضات مسموقة +  3عدد -6
3أو قهوة + حبة اوميجا   

بيضة اومميت + معمقة زيت زيتون + معمقة جبنة فيتا + كوباية شاي أو قهوة  3عدد -0
3اوميجا  + حبة  

جرام شرائح زيتون أسود + كوباية شاي أو قهوة  32مخبوز محشي أي نوع جبنة + -3
3+ حبة اوميجا   

3قطع مكسرات + كوباية شاي أو قهوة + حبة اوميجا  62طبق مهمبية بالشوكولاته + -4  
 وجىةنبىغببءن:نن نأختلكنملنتفضلنأونتىبيلنبلاختيلكبتنيوميلن(

قطعتين باشميل من القرنبيط بالمحمة المفرومه أو الدجاج +طبق سمطة خضراء + -6
جرام شرائح زيتون اسود  32  
 32جرام بروكمي + معمقة زيت زيتون +  32سمكة سالمون + رغيف بمدي +  0-0

 جرام شرائح زيتون اسود
جرام شرائح  32صدر فرخة محشية بالجبنة الموزريلا + طبق خضار سوتية + -3
يتون اسودز   

نوجىةنبى)شلءن:ن نأختلكنملنتفضلنأونتىبيلنبلاختيلكبتنيوميلن(  
قطع مكسرات  62بولة أيس كريم بالفراولة أو الشوكولاته +  6-0  
حبات مكسرات + قطعة جبنة كيري  62عدد -0  
معمقة قشطة 3عصير فراولة سموزي بارد عمية -3  
 
 
 



 
 
 

 بلأسىوعنبىسلبسن:
تفضلنأونتىبيلنبلاختيلكبتنيوميلن(نوجىةنبىفطلكن:ننن نأختلكنمل  

جرام شرائح زيتون اسود +  32عجة بالكوسة بالجبنة الشيدر + رغيف بمدي + -6
3كوباية شاي أو قهوة + حبة اوميجا   

جرام شرائح زيتون اسود +  32بيضة اومميت بالزبدة + رغيف بمدي +  3عدد -0
3كوباية شاي أو قهوة+ حبة اوميجا   

جرام شرائح زيتون اسود + كوباية  32قة + معمقتين جبنة لبنه + بيضة مسمو  3عدد-3
3شاي أو قهوة + حبة اوميجا   

3قطع مكسرات + كوباية شاي أو قهوة + حبة اوميجا  62طبق مهمبية بالشوكولاته + -4  
 وجىةنبىغببءن:نن نأختلكنملنتفضلنأونتىبيلنبلاختيلكبتنيوميلن(

جرام شرائح زيتون اسود +  32مكرونة +  معالق ارز او 5قطعة ستيك لحم +  6-0
 طبق ساطة خضراء 

جرام شرائح زيتون  32معالق ارز او مكرونة +  5طبق لحمة مفرومه بالكوسة + -0
 اسود + خضار سوتية

جرام  32معالق ارز او مكرونة + سمطة كولوسمو +  5قطع دجاج مقرمش  + 3-3
 شرائح زيتون اسود

لنأونتىبيلنبلاختيلكبتنيوميلن(نوجىةنبى)شلءن:ن نأختلكنملنتفض  

معالق قشطة + مشروب كاكاو بودرة  4عدد -6  
حبات مكسرات + مشروب كاكاو بودرة  62عدد -0  
 قطع مكسرات 62بولة ايس كريم فراولة أو شوكولاته +  3-0

:بىسلىعبلأسىوعن  
 وجىةنبىفطلكن:ننن نأختلكنملنتفضلنأونتىبيلنبلاختيلكبتنيوميلن(

جرام جبنة موزريلا + قطعة فمفل حمو + كوباية شاي  32مسموقة + بيضات  3عدد -6
3أو قهوة + حبة اوميجا   

بيضة اومميت + معمقة زيت زيتون + معمقة جبنة فيتا + كوباية شاي أو قهوة  3عدد -0
3+ حبة اوميجا   



 
 
 

جرام شرائح زيتون أسود + كوباية شاي أو قهوة  32مخبوز محشي أي نوع جبنة + -3
3يجا + حبة اوم  

3قطع مكسرات + كوباية شاي أو قهوة + حبة اوميجا  62طبق مهمبية بالشوكولاته + -4  
 وجىةنبىغببءن:نن نأختلكنملنتفضلنأونتىبيلنبلاختيلكبتنيوميلن(

قطعتين باشميل من القرنبيط بالمحمة المفرومه أو الدجاج +طبق سمطة خضراء + -6
جرام شرائح زيتون اسود  32  
 32جرام بروكمي + معمقة زيت زيتون +  32+ رغيف بمدي +  سمكة سالمون 0-0

 جرام شرائح زيتون اسود
جرام شرائح  32صدر فرخة محشية بالجبنة الموزريلا + طبق خضار سوتية + -3

 زيتون اسود
 وجىةنبى)شلءن:ن نأختلكنملنتفضلنأونتىبيلنبلاختيلكبتنيوميلن(ن

 
قطع مكسرات  62بولة أيس كريم بالفراولة أو الشوكولاته +  6-0  
حبات مكسرات + قطعة جبنة كيري  62عدد -0  
معمقة قشطة 3عصير فراولة سموزي بارد عمية -3  

:نبىثلمنبلأسىوعن  
 وجىةنبىفطلكن:ننن نأختلكنملنتفضلنأونتىبيلنبلاختيلكبتنيوميلن(

جرام شرائح زيتون اسود +  32+  عجة بالكوسة بالجبنة الشيدر + رغيف بمدي-6
3كوباية شاي أو قهوة + حبة اوميجا   

جرام شرائح زيتون اسود +  32بيضة اومميت بالزبدة + رغيف بمدي +  3عدد -0
3كوباية شاي أو قهوة+ حبة اوميجا   

جرام شرائح زيتون اسود + كوباية  32بيضة مسموقة + معمقتين جبنة لبنه +  3عدد-3
3بة اوميجا شاي أو قهوة + ح  

3قطع مكسرات + كوباية شاي أو قهوة + حبة اوميجا  62طبق مهمبية بالشوكولاته + -4  
 

 



 
 
 

 وجىةنبىغببءن:نن نأختلكنملنتفضلنأونتىبيلنبلاختيلكبتنيوميلن(

جرام شرائح زيتون اسود +  32معالق ارز او مكرونة +  5قطعة ستيك لحم +  6-0
 طبق ساطة خضراء 

جرام شرائح زيتون  32معالق ارز او مكرونة +  5بالكوسة + طبق لحمة مفرومه -0
 اسود + خضار سوتية

جرام  32معالق ارز او مكرونة + سمطة كولوسمو +  5قطع دجاج مقرمش  + 3-3
 شرائح زيتون اسود

 
نوجىةنبى)شلءن:ن نأختلكنملنتفضلنأونتىبيلنبلاختيلكبتنيوميلن(  

معالق قشطة + مشروب كاكاو بودرة  4عدد -6  
حبات مكسرات + مشروب كاكاو بودرة  62عدد -0  
قطع مكسرات 62بولة ايس كريم فراولة أو شوكولاته +  3-0  
 

 

 


