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 كمكمل غذائي علي دهون ٣فاعلية برنامج رياضي مقترح مع تناول الأوميجا
  الدم لدي الرجال المصابين بالسمنة
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  :ملخص البحث

  
ا             اول الأومیج ع تن رح م ي مقت امج ریاض ة برن د       ٣یھدف البحث إلي التعرف علي فاعلی دم وق ون ال ي دھ ذائي عل ل غ  كمكم

تخدم      اُس د اس سمنة وق صابین بال ال م شرة رج ا ع ة قوامھ ي عین ي عل نھج التجریب دي   ، تخدِم الم ي والبع ین القبل صمیم القیاس بت

ع           ي م امج ریاض ة برن ة ثانی لمجموعتین تجریبیتین كل مجموعة اشتملت خمسة أفراد مجموعة أولي برنامج ریاضي فقط ، مجموع

 مع برنامج ریاضي مقنن یبشر بالخیر في تقلیل الوزن ومؤشر كتلة الجسم ویقلل ٣میجاوكانت أھم النتائج أن الأو، ٣تناول الأومیجا

ورة   ٣نسبة دھنیات الدم ویقلل من الإصابة بأمراض القلب والشرایین ویعمل علي تقلیلھا حیث ان الأومیجا     سین ص  تشمل فوائد  تح

ى م     ا عل ؤثر إیجابی ة ت ات الھوائی سم ، والتمرین دان وزن الج دھون وفق سم   ال ة الج ر كتل اول   .ؤش ع تن ة م ات الھوائی ؤدي التمرین ت

 إلي تحسن إیجابیا علي الرجال المصابین بالسمنة وذلك عن طریق تحسن الوزن مؤشر كتلة الجسم  ونسبة الكولیسترول ٣الأومیجا

  .والدھون الثلاثیة والبروتینات الدھنیة وأیضا تحسن الاكتیك أسید

  

  

  

  

  

  



  
 
 
 
  

 
 

  . .   

  مقدمة ومشكلة البحث
ساھم التقدم المذھل في العلوم الحدیثة في لقد 

خفض النشاط البدني والحركي للأفراد نتیجة ظھور 
العدید من الاختراعات في وسائل الحركة والموصلات 

الاتصالات ، وناتج عن ذلك  والأجھزة الإلكترونیة و

الانخفاض في النشاط البدني والحركي ، وظھور مشاكل 
تشار السمنة ، وما صحیة كثیرة تمثلت في زیادة ان

تسببھا من أثار سلبیة علي صحة الأفراد ، وبالتالي 

  ) .٣٠، ٢٨، ٢٧: ١٢(انخفاض قدرتھم علي العمل 

كما تعد ممارسة النشاط الریاضي والحركي ذات 
أثر بالغ الأھمیة في حمایة صحة الإنسان وزیادة اللیاقة 

البدنیة وتزید من قدرة الجسم علي مقاومة الكثیر من 
بانخفاض مستوي اللیاقة البدنیة للأفراد  و، مراض الأ

ینعكس ذلك سلبیاً علي صحة الأفراد وعلي قدرتھم علي 

وجباتھم الیومیة ، وأن قلة النشاط  أداء أعملھم و
البدني ، وارتفاع مستوي الكولیسترول وثلاثي 
الجلسرید في الدم یزید من فرص الإصابة بالسمنة 

بة بأمراض القلب ویساھم في زیادة فرصة الإصا
 ) .٨،٩، ١،٢ : 14)(١٥٤:١(والشرایین التاجیة 

ومن جانب أخر فإن ممارسة النشاط البدني 

المنتظم یؤدي إلي زیادة استمتاع الإنسان بحیاتھ ، ومن 
الطبیعي أن الإنسان الذي یستطیع القیام بمتطلبات 

  الحیاة بجھد بدني أقل تكون نوعیة حیاتھ أفضل ، كما 

البدني بغرض إنقاص الوزن یساھم في زیادة أن النشاط 
الكفاءة الوظیفیة لأجھزة الجسم الحیویة مثل الجھاز 
الدوري والتنفسي والعضلي ، كما یحمي الإنسان من 

 ) ١٥، ١٥٣، ١٥٢، ١٥١: ١(  .  أعراض قلة الحركة

كما أن تناول المكملات الغذائیة الطبیعیة خلال 
زیت السمك بعد ممارسة النشاط البدني مثل  أو

یمكن أن یساھم في التخلص من عوامل ) ٣أومیجا(
الخطر التي تحدث للقلب والأوعیة الدمویة ، كما أن 

یقلل من ضغط الدم المرتفع ، كما أن ) ٣أومیجا(تناول 

یحسن من وظائف الكبد والكلي ) ٣أومیجا(تناول 
كما یساعد ، والتخلص من الوزن الزائد والدھون 

نسبة الدھون والكولیسترول في خفض ) ٣أومیجا (

یؤدي إلي تغییر في ) ٣أومیجا(الضار  كما أن تناول 
 ٩ ،٨، ٢، ١ : 9( .عملیات التجلط بالدم

،١٠،١١)(18 (  

، )م٢٠٠٠(یوضح كلُاً من بھاء الدین سلامة
، أن المكملات ) م٢٠١٣ (Giuseppeوجیبوسیبى 

الغذائیة ھي عبارة عن تركیبة مستخلصة من مكونات 

حیوانیة، نباتیة، وغیرھا من المواد الداخلة (غذائیة 
وھي منتجة جاھزة بمختلف ) ضمن الوجبة الغذائیة 

أقراص، كبسولات، سوائل مساحیق (الأشكال والأحجام 

تحتوي علي المادة الغذائیة أو المركب الغذائي الذي ) 
یھدف الریاضي إلي زیادة نسبتھ في الجسم أو الخلایا 

طاقة اللازمة أو لزیادة مساحة العضلیة للحصول علي ال

الخلیة العضلیة وذلك حسب الفعالیة التخصصیة لأجل 
 )٢٧) (٣٦:١٠. (الحصول علي أعلي إنجاز ریاضي 

تعد السمنة من أخطر الموضوعات الصحیة 

النفسیة والاجتماعیة التي تؤثر بشكل كبیر في حیاة 
الفرد والمجتمع ، حیث تستھدف صورة الجسم التي 

نمو الشخصیة وتطورھا ، فما یكونھ تؤثر على 

الشخص من اتجاھات نحو جسمھ قد یكون سلبا أو 
إیجابیا ، وقد تكون ھذه الاتجاھات میسرة أو معوقة 
لتفاعلات الإنسان مع ذاتھ من ناحیة ومع الأخرین من 

  ) 20 :570. (ناحیة أخرى 

أن السمنة ) م٢٠١٩(ویذكر عماد محمد فرحان 
التي یعاني منھا عدد كبیر من من الأمراض المستعصیة 

الناس ، نظرا لكونھا المسبب الرئیسي لأمراض كثیرة 
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في جسم الإنسان وأنھ یجب الحد من انتشارھا ، بل 
  ) ٣٥٥:١٥. (ومحاولة الوقایة من الإصابة بھا 

  إلي حدوث العدید obesityحیث تؤدي السمنة 

 coronary heartمن أمراض القلب التاجیة 
diseaseتفاع ضغط الدم الشریاني   وار

hypertension ، تصلب الشرایین

atherosclerosis ، زیاده البروتینات الدھنیة
النوبات الكلویة الرئویة ، LDLمنخفضھ الكثافة 

renal-pulmonary disease ، مرض السكر

diabetes ،  أمراض المفاصلosteoarthritis ،
ختلفة التھابات الجلد الم، flat footتفلطح القدمین 

). aneurysm(وتمدد الأوعیة الدمویة بالساقین 

)٢٤ (  

ایف رید ، و یتفق كلا من باتریشیا ماكفینج
على ان السمنة ھي نتیجة سلبیة لعدم توازن ) م٢٠٠٨(

 للجسم فالجسم یحتاج الداخلیةاستھلاك مصادر الطاقة 
الي معدل معین من السعرات الحراریة وھي الطاقة التي 

على حسب حالتھ ومجھوده، فإذا زادت یحتاجھا الجسم 

السعرات عن حاجة الانسان ومجھوده یقوم الجسم 
بتخزین ھذه السعرات الحراریة مما یؤدي الي زیادة في 

  )١١.(الدھون

) ٢٠١٧(ویتفق مع ذلك كلا من إیھاب إسماعیل 
وأنطونیو  )٢٢( )٢٠٠٩(و محمد وأمل حسین ) ٦(

ول علي أن تنا) ٢٥) (٢٠١٥(باولي وأخرون 

 مع برنامج ریاضي مقنن مع نظام غذائي ٣الأومیجا
صحي یعمل علي تقلیل خطورة الإصابة بأمراض القلب 

 ٣وتصلب الشرایین وأمراض السمنة كما تلعب الأومیجا

علي تقلیل الكولیسترول الضار للجسم وبالتالي یؤدي 
 .  تقلیل عملیة التجلط بالجسم 

سیمة ومن خلال ما سبق یتضح لنا الاخطار الج

التي تحدث نتیجة الاصابة بالسمنة وما یتبعھا من 

تأثیرات سلبیة عدیدة نتیجة عدم اتباع نظام غذائي سلیم 
ومناسب للحالة الفسیولوجیة والنفسیة للإنسان وما 

السكر :یترتب علیھ من الاصابة بأمراض عدیدة مثل 

أمراض - انقطاع النفس أثناء النوم- من النوع الثاني
 أمراض - الكبد الدھني-ة الدماغیة القلب والسكت

 أمراض -  النقرص -  ھشاشة العظام- السرطان- المرارة 

  .ومشاكل جنسیة

لذلك یسعي الباحث معرفة تأثیر البرنامج 
 كمكمل غذائي ٣الریاضي المقترح مع تناول الأومیجا

ویتفق . علي دھون الدم لدي الرجال المصابین بالسمنة 
و محمد وأمل ) ٢٠١٧(ل مع ذلك كلا من إیھاب إسماعی

  )  .٢٠١٥(وأنطونیو باولي وأخرون   )٢٠٠٩(حسین 

  :هدف البحث 
یھدف البحث إلى التعرف على فاعلیة برنامج 

 علي دھون الدم ٣ریاضي مقترح مع تناول الأومیجا
لدي الرجال المصابین بالسمنة وذلك من خلال التعرف 

   :علي 

 الجسمي   تأثیر البرنامج الریاضي علي التكوین-١
للرجال المصابین بالسمنة من خلال برنامج 

 ریاضي وعلي 

 – LDL – HDL – Triglycerides(دھون الدم
Cholesterol –LACTEATE Acid (  

   علي٣ تأثیر البرنامج الریاضي مع الأومیجا-٢

 – LDL – HDL – Triglycerides(  دھون الدم
Cholesterol – LACTEATE ACID( 

  :     فروض البحث
 توجد فروق دالة إحصائیة بین القیاس القبلي -

والقیاس البعدي لصالح القیاس البعدي للمجموعة 



  
 
 
 
  

 
 

  . .   

في متغیرات ) البرنامج الریاضي (التجریبیة الاولي 
 .البحث

 توجد فروق دالة إحصائیة بین القیاس القبلي -

والقیاس البعدي  لصالح القیاس البعدي للمجموعة 
 ) ٣یاضي مع الأومیجابرنامج ر(التجریبیة الثانیة 

 .في متغیرات البحث

 توجد فروق  في نسب التحسن بین المجموعتین -
  .لصالح المجموعة التجریبیة الثانیة 

  :المصطلحات المستخدمة في البحث

            omega3 :  ٣الأومیجا-١

ھي مجموعة من الأحماض الدھنیة غیر 
فرده یستطیع الجسم البشري تكوینھا بم المشبعة التي لا

دون الحصول علیھا من مصادر غذائیة خارجیة 
مستخلصة من مكونات غذائیة طبیعیة ، أومن بعض 

في شكل كبسولات المكملات الغذائیة ، ویمكن أن تكون 

، ویتم تناولھا مرة واحدة یومیاً فالجرعة المتوسطة 
العدید من الفوائد الصحیة العامة ، ولھا ) مجم١(تكون

 ) .  ٢٥)(٢٣)(٤٣ ، ٤٢: ١٤(المتنوعة 

  obesity:    السمنة -٢

ھي تراكم الدھون بالجسم وعندما تزید تلك 
عن الوزن المثالي تؤدي إلي زیادة % ٢٠الدھون عن 

الوزن  ویمكن أن تعوق الجسم عن أداء وظائفھ 
الطبیعیة ، وتؤدي قلة النشاط البدني إلي زیادة السمنة ، 

لدھون في ویتم تحدید درجة السمنة إذا زادت نسبة ا

، % ٣٥وللسیدات عن % ٢٥الجسم للرجال عن 
وتؤدي زیادة السمنة للإصابة بالعدید من المضاعفات 

  ) . ١٥١ :٩)(١٥٥: ٢)(٥٨٥: ١(الصحیة الخطیرة 

  Nutrition Supplement:  المكملات الغذائیة-٣

ھي مستخلصات من مواد غذائیة تحتوى على 
امینات قدر كبیر من البروتین ویضاف الیھا الفیت

والأملاح وكذلك الكربوھیدرات وقلیل من الدھون وھى 

 )١٦٥:١٧. (تؤخذ بالإضافة إلى الوجبات الرئیسیة 

   Total  Cholesterol:    الكولیسترول الكلي -٤

الكولیسترول ھو أحد دھون الدم وھو مادة 

ضروریة لكثیر من وظائف الجسم وھو ینتج داخلیاً في 
 في جمیع خلایا الجسم ، الكبد وھو موجود طبیعیاً

وعندما ینتقل الكولیسترول متحداً مع جزء بروتیني أخر 

 ، ویكون علي Lipo-proteinیسمي لیبوبروتین 
صورة لیبوبروتین عالي الكثافة ویرمز لھ 

 أو یكون منخفض الكثافة ویرمز لھ (HDL-L)بالرمز

 مللي ٢٨٠- ١٥٠ ویبلغ تركیزه من (LDL-L)بالرمز
: 12)(٢٤٥، ٢٤٤: 8(تر دم  مللي ل١٠٠/جرام

٦)(16)(23 :٧)(29. (  

  Tri Glycerides   (TG):  ثلاثي الجلسرید -٥

وھي إحدى المواد الدھنیة المتواجدة في الجسم 
، وكلما ارتفعت نسبة تركیزھا في الدم ساھم ذلك في 

زیادة درجة السمنة وزیادة فرصة الإصابة بأمراض 
 - ٥٠ھا من القلب وتصلب الشرایین ، ویبلغ تركیز

، ٢٤٤: 8(مللي لتر دم ١٠٠/ مللي جرام ١٨٠

٢٤٥)(12 :٧)(13 :٣٠٩، ٣٠٨)(١٩)(23:7) (29 (  

   (LDL) :  البروتینات الدھنیة منخفضة الكثافة -٦
 Low Density Lipoproteins  

ھي إحدى المركبات الدھنیة المتحدة بالبروتینات 
وتحتوي علي نسبة كبیرة من الدھون ونسبة أقل من 
البروتینات ، وزیادتھ تزید من فرصة الإصابة بأمراض 

القلب والشرایین ، ویبلغ نسبة تركیزھا في بلازما الدم 
  مللي لتر دم ١٠٠/  مللي جرام١٥٠ - ٦٠من 

)8 :٢٤٥، ٢٤٤)(12 :٧)(14 :١٣) (29 . (  
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  (HDL) :   البروتینات الدھنیة مرتفعة الكثافة -٧
High Density Lipoproteins  

ى المركبات الدھنیة المتحدة بالبروتینات ھي إحد

وتحتوي علي نسبة كبیرة من البروتینات ونسبة أقل من 
الدھون ، وزیادتھ تساھم في انخفاض فرصة الإصابة 
بأمراض القلب والشرایین ، ویبلغ تركیزھا في بلازما 

: 8( مللي لتر دم ١٠٠/  مللي جرام ٥٥ - ٣٥الدم من 
٢٤٥، ٢٤٤)(12 :٧)(23 :٧)(29 (  

 BMI (Body Mass: ( مؤشر كتلة الجسم -٨

Index    

ھو أحد القیاسات التي تستخدم لقیاس درجة 
ومؤشر كتلة ، السمنة لدي الریاضیین وغیر الریاضیین 

 كتلة مؤشر" من خلال تلك المعادلة  الجسم یتم قیاسھ
مربع الطول ÷ ) بالكجم(الوزن  = )٢م/ كجم( الجسم

باشرة بواسطة العدید من ویمكن قیاسھ م) " بالمتر(

كتلة الجسم  الموازین الطبیة الحدیثة ، ویعد مؤشر
 ٥٨٥: ١( ٢م/ كجم) ٢٥ - ٢٠ (تراوح ما بین إذا طبیعیاً

 ،(٢٥١: ٤)(٥٨٦(18)(19. (  

  :الدراسات العربية : أولا 
) ٢٠١٧(إیھاب محمد محمود إسماعیل   دراسة -١

)6( 

تأثیر برنامج بالمقاومات "  :عنوان الدراسة 
 علي اللبتین وبعض ٣منخفضة الشدة وتناول الأومیجا

متغیرات التمثیل الغذائي كعامل وقائي من أمراض 
  .السمنة لغیر الریاضیین 

التعرف علي نسبة تركیز : ھدف الدراسة 

ھرمون اللبتین والكولیسترول الكلي ومؤشر كتلة 
الجسم ونسبة الدھون من خلال مجموعتین تجربیھ 

 ومجموعة ٣تناول الأومیجامجموعة ضابطة لم ت

   .٣تناولت الأومیجا

  .المنھج التجریبي : المنھج المستخدم 

 ١٨اشتملت ھذه الدراسة علي : عینة الدراسة 
فرداً من غیر الریاضیین الأصحاء تراوح أعمارھم من 

عام تم تقسیمھم لمجموعتین كل مجموعة ) ٤٥_٤٠(
  . أشخاص مجموعة ضابطة والأخرى تجربیھ ٩شملت 

ساھم البرنامج التدریبي مع : ائج الدراسة نت

 انخفاض نسبة تركیز ھرمون اللبتین ٣تناول الأومیجا
 ) BMI(  و ) LDL( و (TG)والكولیسترول الكلي 

  .ومؤشر كتلة الجسم ونسبة الدھون وسكر الجلوكوز 

 في ٣ساھم البرنامج التدریبي مع تناول الأومیجا
لدي  ) IGF-1( و  ) HDL( زیادة نسبة تركیز 
  .المجموعة التجریبیة 

  ) ٢٠٠٩( دراسة محمد ،أمل حسین السید  -٢
)22(  

تأثیر النشاط البدني الھوائي : عنوان الدراسة

 علي تقلیل دھنیات الدم ٣المصاحب لتناول أومیجا
  . المسببة لأمراض القلب لكبار السن 

التعرف علي تأثیر تناول : ھدف الدراسة 

دھنیات الدم المسببة  علي تغییر مستوي ٣الأومیجا
ثلاثي الجلسرید _ كولیسترول كلي (لأمراض كبار السن 

 _LDL _ HDL_  BMI . (  

كذلك تأثیر النشاط البدني الھوائي المصاحب لتناول 
  . علي تلك المتغیرات ٣الأومیجا

  .المنھج التجریبي : المنھج المستخدم 

 ٢٨اشتملت ھذه الدراسة على : عینة الدراسة 
سیمھم إلي مجموعتین مجموعة ریاضیة سیدة تم تق

ومجموعة غیر ریاضیة مع تناول المجموعتین 

   .٣الأومیجا



  
 
 
 
  

 
 

  . .   

 علي ٣ساھم تناول الاومیجا: نتائج الدراسة 
  . البروتینات الدھنیة مرتفعة الكثافة (HDL)زیادة 

 البروتینات الدھنیة (LDL)ساھم في انخفاض 

  .منخفضة الكثافة 

انخفاض المستوي كما أنھ ساھم بصورة ثانویة 
   .(TG)الكلي لثلاثي الجلیسرید 

  : ثانیاً الدراسات الأجنبیة 

 et al .,دراسة أنطونیو باولي وأخرون  -١
Antonio Paoli) ٢٠١٥) . (25( 

تأثیر تناول مكملات من : عنوان الدراسة 
 علي بعض عوامل الخطر القلبیة الوعائیة ٣الأومیجا

  .ي وعلاقتھم ببعض عوامل التمثیل الغذائ

التعرف على تأثیر تناول : ھدف الدراسة 
 مرات ٣ جم ٢- ١ بمعدل ٣مكملات من الأومیجا

أسبوعیاً على بعض المتغیرات المرتبطة ببعض عملیات 

  .التمثیل الغذائي 

  .المنھج التجریبي . المھج المستخدم 

اشتملت ھذه الدراسة علي : عینة الدراسة 

 ٦٥_٢٥مجموعة من الأصحاء تراوح أعمارھم من 
عام وتم تقسیمھم إلي مجموعتین مجموعة تناولت 

 ٤ لمدة ٣ ومجموعة لم تتناول الأومیجا٣الأومیجا

  .أسابیع 

 في زیادة ٣ساھم تناول الأومیجا: نتائج الدراسة 
   .(HDL)البروتینات الدھنیة مرتفعة الكثافة 

 في انخفاض البروتینات ٣ساھم تناول الأومیجا
 و انخفاض (LDL)الدھنیة منخفضة الكثافة 

 ) ومؤشر كتلة الجسم (TG)الكولیسترول الكلي 

BMI) وسكر الجلوكوز .  

كما ظھرت أھم الاستنتاجات أن تناول المكمل 
 قد یساھم في انخفاض بعض عوامل ٣الغذائي الأومیجا

  .الخطر المسببة لأمراض القلب 

  Reiner E دراسة قام بھا رینیر إى  -٢
 )28) . (م٢٠٠٧(

دور الحمض الدھني  : " عنوان الدراسة

 في الوقایة من أمراض القلب والأوعیة ٣أومیجا
  " الدمویة 

 في تقلیل ٣التعرف علي دور الأومیجا:  ھدف الدراسة 

  .الإصابة بأمراض القلب 

  . المنھج التجریبي : المنھج المستخدم 

مجموعة من المرضي المصابین : عینة الدراسة

 جرعات یومیا من بالذبحة الصدریة تم إعطائھم ثلاث
  . جم من زیت السمك ١ تقدر ب٣أومیجا 

أسفرت أھم النتائج عن أن : نتائج الدراسة 

 لھا تأثیر مضاد للاضطرابات القلبیة وخفقان ٣أومیجا
القلب وتقلیل مستوى دھنیات الدم ، كما أنھا تقلل من 
خطر الإصابة بأمراض القلب والأوعیة الدمویة مع 

لدمویة ولزوجة الدم ، مما یعمل تقلیل تراكم الصفائح ا
على تحسین الكفاءة الوظیفیة للقلب والأوعیة الدمویة 

  .وخفض ضغط الدم المرتفع 

  :إجراءات البحث 
استخدم الباحث المنھج : منھج البحث: أولا 

التجریبي، بتصمیم القیاسین القبلي والبعدي 
لمجموعتین  تجریبیتین  ، لمناسبتھ لطبیعة البحث 

  .لأھدافھ وفروضھوتحقیقًا 

یتحدد مجتمع : مجتمع وعینة البحث: ثانیا 
البحث من الرجال المصابین بالسمنة المترددات على 
الأندیة الصحیة والممارسین للریاضة بمحافظة 
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وقد قام الباحث باختیار عینة البحث بالطریقة . الدقھلیة
العمدیة من الرجال المصابین بالسمنة الممارسین 

نادي صحي بمدینة ) جاد جیم (دات على للریاضة المترد

رجال من ) ١٠(دكرنس، على عینة أساسیة بلغت 
  .المصابین بالسمنة 

مجموعة تجریبیة أولي تم تطبیق علیھا البرنامج _ 

  .الریاضي فقط 

مجموعة تجریبیة ثانیة تم تطبیق علیھا البرنامج _ 
   .٣الریاضي مع تناول الأومیجا 

  :تیار عینة البحثمواصفات وشروط اخ: ثالثا 

الرغبة بالمشاركة والانتظام في تعلیمات وتطبیق  -١
 .البحث

الاستعداد لسحب عینات الدم بدافع شخصي  -٢
 . كمؤشر للوصول الى أفضل نتائج ممكنھ

 ).٣٠(مؤشر كتلة الجسم أعلى من  -٣

 .ممارسین للریاضة -٤

 .مقیمین بمدینة دكرنس وبني عبید   -٥

  :تجانس أفراد مجتمع البحث :رابعا 

م تحدید التجانس لجمیع أفراد عینة البحث في ت

 مؤشر -  الوزن– الطول –السن ( المتغیرات الأساسیة 
للتأكد من أن جمیعھم یقعون تحت ) كتلة الجسم 

المنحني الاعتدالي والذي یوضح التجانس بین أفراد 

  .العینة 

  تكافئ مجموعتي عینة البحث:  

ین لمجموعت) مان ویتني(استخدم الباحث اختبار 

لتحدید دلالة الفروق بین ) غیر مترابطتین(مستقلتین 
القیاس القبلي للمجموعتین التجریبیتین الأولى 

مجموعة (والثانیة ) مجموعة البرنامج الریاضي(

لإجراء التكافؤ بین )  ٣البرنامج الریاضي مع الأومیجا
مجموعتي عینة البحث قبل تطبیق البرنامج المقترح 

) مكونات البناء الجسمي(یة على المتغیرات الأساس

ومتغیرات تحلیل الدم لدى الرجال المصابین بالسمنة قید 
  :البحث، كما موضح بالجدول التالي

  )1(جدول 
مكونات البناء (دلالة الفروق بين القياس القبلي للمجموعتين التجريبيتين على المتغيرات الأساسية 

  )٥=٢ن=١ن(ث لدى الرجال المصابين بالسمنة قيد البح) الجسمي
  

   
    

Z  

 ٠٫٦٧١ ٠٫٤٢٤ ٢٩٫٥٠ ٥٫٩٠ ٢٥٫٥٠ ٥٫١٠ سم الطول ١

 ٠٫٧٥٤ ٠٫٣١٣ ٢٦٫٠٠ ٥٫٢٠ ٢٩٫٠٠ ٥٫٨٠ كجم الوزن ٢

 ٠٫٦٠٢ ٠٫٥٢٢ ٢٥٫٠٠ ٥٫٠٠ ٣٠٫٠٠ ٦٫٠٠ ٢م/ كجم BMI مؤشر كتلة الجسم  ٣

  )١،٩٦)= (٠،٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) Z(قیمة * 

یتبین من الجدول السابق، وجود فروق غیر 

دالة إحصائیاً بین القیاس القبلي للمجموعتین 
 الأساسیة التجریبیتین الأولى والثانیة على المتغیرات

لدى الرجال المصابین ) مكونات البناء الجسمي(

المحسوبة أقل ) Z(بالسمنة قید البحث، حیث أن قیمة 

، مما )٠٫٠٥(من قیمتھا الجدولیة عند مستوى معنویة 
 .یدل على تكافؤ مجموعتي عینة البحث

  



  
 
 
 
  

 
 

  . .   

  )2(جدول 
ات تحليل الدم لدى الرجال دلالة الفروق بين القياس القبلي للمجموعتين التجريبيتين على متغير

  )٥=٢ن=١ن(المصابين بالسمنة قيد البحث 
  

   
    

Z 


 

١ Cholesterol ٠٫٤٦١ ٠٫٧٣٨ ٢٤٫٠٠ ٤٫٨٠ ٣١٫٠٠ ٦٫٢٠ دیسل/ملغم 

٢ TG ٠٫٧٥٤ ٠٫٣١٣ ٢٩٫٠٠ ٥٫٨٠ ٢٦٫٠٠ ٥٫٢٠ دیسل/ملغم 

٣ LDL ٠٫٣٤٧ ٠٫٩٤٠ ٢٣٫٠٠ ٤٫٦٠ ٣٢٫٠٠ ٦٫٤٠ دیسل/ملغم 

٤ HDL ٠٫٠٩٤ ١٫٦٧٦ ٣٥٫٥٠ ٧٫١٠ ١٩٫٥٠ ٣٫٩٠ دیسل/ملغم 

٥ LACTATE ACID ٠٫٧٤٣ ٠٫٣٢٨ ٢٩٫٠٠ ٥٫٨٠ ٢٦٫٠٠ ٥٫٢٠ دیسل/ملغم 

  )١،٩٦)= (٠،٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) Z(قیمة * 

یتبین من الجدول السابق، وجود فروق غیر 
دالة إحصائیاً بین القیاس القبلي للمجموعتین 

التجریبیتین الأولى والثانیة على المتغیرات تحلیل الدم 
لدى الرجال المصابین بالسمنة قید البحث، حیث أن 

دولیة عند المحسوبة أقل من قیمتھا الج) Z(قیمة 

، مما یدل على تكافؤ )٠٫٠٥(مستوى معنویة 
  .مجموعتي عینة البحث

  :أدوات و وسائل جمع البیانات: خامساً 

 :المسح المرجعي -١

تم إجراء مسح مرجعي للدراسات والبحوث 
والمراجع العلمیة وكذلك استطلاع رأي السادة الخبراء 

وذلك بھدف مساعدة الباحثین في التعرف علي فاعلیة 
 كمكمل غذائي ٣برنامج الریاضي مع تناول الاومیجاال

  .علي دھون الدم لدي الرجال المصابین بالسمنة  

 :استمارات البحث -٢

 استمارة تسجیل البیانات الاساسیة قیاس كتلة -
  .الجسم للرجال 

 استمارة تسجیل رأي السادة خبراء للتعرف علي -
التمرینات المناسبة للرجال المصابین بالسمنة 

  .برنامج المقترح وال

  : الأجھزة والادوات المستخدمة في القیاس-٣

قام الباحثین بإعداد الأجھزة والادوات اللازمة 

لإجراء القیاسات قید الدراسة للحصول علي البیانات 
  :الأساسیة للبحث حیث كانت كالآتي

 . سم ٥أحجام  syringes محاقن  بلاستیكیة  -

 . بالأنابیب أنابیب اختبار رقمیة والحامل الخاص -

 .< ice boxصندوق حفظ العینات  -

 و  Antiseptic solutionمطھر موضعي  -

 .شریط لاصق 

 .استمارة تسجیل بیانات الرجال الشخصیة  -

استمارة تسجیل قیاس كتلة الجسم للأفراد  -

 .والاختبارات الفسیولوجیة 

  in bodyجھاز قیاس التكوین الجسمي للاعبین  -

  :الدراسة الأساسیة 

لحصول علي الموافقات علي إجراء بعد ا
 –سحب عینة من الدم ( القیاسات اللازمة في البحث

علي عینة البحث وذلك للرجال )قیاس مكونات الجسم

  .المصابین بالسمنة المترددات علي النادي الصحي 

  :المعالجات الإحصائیة 
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بعد جمع البیانات وتسجیل نتائج القیاسات 
والبرنامج ) EXCEL(ا للمتغیرات ثم معالجتھا إحصائی

  -:الإحصائي للحزم الإحصائیة  مستخدما ما یلي 

  .سمرنوف- اختبار كولمجروف-١

  .ویلك-  اختبار شابیرو-٢

  . المتوسط الحسابي-٣

  . اختبار ویلكوكسون-٤

  . اختبار مان ویتني-٥

  . نسبة التغیر-٦

  : عرض النتائج 
توجد فروق : " ینص الفرض الأول على أنھ

 بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة دالة إحصائیاً
مجموعة البرنامج الریاضي مع (التجریبیة الثانیة 

مكونات البناء (في المتغیرات الأساسیة ) ٣الأومیجا 
ومتغیرات تحلیل الدم لدى الرجال المصابین ) الجسمي

  ".بالسمنة قید البحث لصالح القیاس البعدي

  )٣(جدول 
مكونات ( القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الثانية في المتغيرات الأساسية دلالة الفروق بين القياسين

  )٥=ن(لدى الرجال المصابين بالسمنة قيد البحث ) البناء الجسمي
       Z  

 ١٥٫٠٠ ٣٫٠٠ ٥ السالبة
 كجم الوزن ١

 ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٠ الموجبة
٠٫٠٤٣ *٢٫٠٢٣ 

 ١٥٫٠٠ ٣٫٠٠ ٥ السالبة
 ٢م/ كجم BMI مؤشر كتلة الجسم  ٢

 ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٠ الموجبة
٠٫٠٤٢ *٢٫٠٣٢ 

  )١،٩٦)= (٠،٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) Z(قیمة * 

یتبین من الجدول السابق، وجود فروق ذات 

ي للمجموعة دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي والبعد
مكونات (التجریبیة الثانیة في المتغیرات الأساسیة 

لدى الرجال المصابین بالسمنة قید ) البناء الجسمي

) Z(البحث لصالح القیاس البعدي، حیث أن قیمة 

المحسوبة أكبر من قیمتھا الجدولیة عند مستوى 
  ).٠،٠٥(معنویة 

  )٤(جدول 
   للمجموعة التجريبية الثانية في المتغيرات الأساسيةنسبة التغير بين القياسين القبلي والبعدي

  )٥=ن(لدى الرجال المصابين بالسمنة قيد البحث ) مكونات البناء الجسمي(
 

   
  

  

 %٦٫٠٢ ٦٫٦٠ ١٠٣٫٠٠ ١٠٩٫٦٠ كجم الوزن ١
 %٥٫٦٥ ١٫٩٢ ٣٢٫٠٨ ٣٤٫٠٠ ٢م/ كجم BMI مؤشر كتلة الجسم  ٢

یتبین من الجدول السابق، وجود فروق بین 

المتوسطات الحسابیة للقیاسین القبلي والبعدي 
للمجموعة التجریبیة الثانیة في المتغیرات الأساسیة 

لدى الرجال المصابین ) مكونات البناء الجسمي(

بة المئویة للتغیر لمتغیر بالسمنة قید البحث، وأن النس
ومتغیر مؤشر كتلة الجسم %) ٦،٠٢(الوزن 

  .ولصالح القیاس البعدي%) ٥،٦٥(



  
 
 
 
  

 
 

  . .   

  )٥(جدول 
  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الثانية في متغيرات تحليل الدم

  )٥=ن(لدى الرجال المصابين بالسمنة قيد البحث 
       Z  

 ١٥٫٠٠ ٣٫٠٠ ٥ السالبة
١ Cholesterol 

 دیسل/ملغم
 ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٠ الموجبة

٠٫٠٤٣ *٢٫٠٢٣ 

 ١٥٫٠٠ ٣٫٠٠ ٥ السالبة
٢ TG 

 دیسل/ملغم
 ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٠ الموجبة

٠٫٠٤٣ *٢٫٠٢٣ 

 ١٥٫٠٠ ٣٫٠٠ ٥ السالبة
٣ LDL 

 دیسل/ملغم
 ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٠ الموجبة

٠٫٠٤٣ *٢٫٠٢٣ 

 ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٠ السالبة
٤ HDL 

 دیسل/ملغم
 ١٥٫٠٠ ٣٫٠٠ ٥ الموجبة

٠٫٠٤٢ *٢٫٠٣٢ 

 ١٥٫٠٠ ٣٫٠٠ ٥ السالبة
٥ LACTATE ACID 

 دیسل/ملغم
 ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٠ الموجبة

٠٫٠٣٤ *٢٫١٢١ 

  )١،٩٦)= (٠،٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) Z(قیمة * 

یتبین من الجدول السابق، وجود فروق ذات 

دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة 
التجریبیة الثانیة في متغیرات تحلیل الدم لدى الرجال 

المصابین بالسمنة قید البحث لصالح القیاس البعدي، 

المحسوبة أكبر من قیمتھا الجدولیة ) Z(حیث أن قیمة 
  ).٠،٠٥(یة عند مستوى معنو

  )٦(جدول 
  نسبة التغير بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الثانية في متغيرات تحليل الدم

  )٥=ن( لدى الرجال المصابين بالسمنة قيد البحث 
 

   
  

  

١ Cholesterol ٢٥٫٤٧ ٣٨٫٢٠ ١١١٫٨٠ ١٥٠٫٠٠ دیسل/ملغم% 

٢ TG ١٩٫٩٨ ٣٥٫٠٠ ١٤٠٫٢٠ ١٧٥٫٢٠ دیسل/ملغم% 

٣ LDL ٣٨٫٣٨ ٣٠٫٦٠ ٤٩٫١٢ ٧٩٫٧٢ دیسل/ملغم% 

٤ HDL ٤٦٫٧٢ ١٢٫٨٠ ٤٠٫٢٠ ٢٧٫٤٠ دیسل/ملغم% 

٥ LACTATE ACID ٩٫٠٩ ٣٫٦٦ ٣٦٫٦٠ ٤٠٫٢٦ دیسل/ملغم% 

د فروق بین یتبین من الجدول السابق، وجو

المتوسطات الحسابیة للقیاسین القبلي والبعدي 
للمجموعة التجریبیة الثانیة في متغیرات تحلیل الدم 
لدى الرجال المصابین بالسمنة قید البحث، وأن النسبة 

%) ٩،٠٩(المئویة للتغیر تتراوح ما بین 
  . ولصالح القیاس البعدي%) ٤٦،٧٢(و

فروق توجد : " ینص الفرض الثاني على أنھ

دالة إحصائیاً بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة 
في ) مجموعة البرنامج الریاضي(التجریبیة الأولي 

) مكونات البناء الجسمي(المتغیرات الأساسیة 

ومتغیرات تحلیل الدم لدى الرجال المصابین بالسمنة قید 
  ".البحث لصالح القیاس البعدي
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  )٧(جدول 
مكونات (اسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الأولي في المتغيرات الأساسية دلالة الفروق بين القي

  )٥=ن(لدى الرجال المصابين بالسمنة قيد البحث ) البناء الجسمي
       Z  

 كجم الوزن ١ ١٥٫٠٠ ٣٫٠٠ ٥ السالبة
 ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٠ الموجبة

٠٫٠٤٢ *٢٫٠٣٢ 

 ٢م/ كجم BMI مؤشر كتلة الجسم  ٢ ١٥٫٠٠ ٣٫٠٠ ٥ السالبة
 ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٠ الموجبة

٠٫٠٤٢ *٢٫٠٣٢ 

  )١،٩٦)= (٠،٠٥(الجدولیھ عند مستوى دلالة ) Z(قیمة * 

یتبین من الجدول السابق، وجود فروق ذات 
عدي للمجموعة دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي والب

مكونات (التجریبیة الأولي في المتغیرات الأساسیة 
لدى الرجال المصابین بالسمنة قید ) البناء الجسمي

) Z(البحث لصالح القیاس البعدي، حیث أن قیمة 
المحسوبة أكبر من قیمتھا الجدولیة عند مستوى 

  ).٠،٠٥(معنویة 

  )٨(جدول 
   القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الأولي في المتغيرات الأساسيةنسبة التغير بين

  )٥=ن(لدى الرجال المصابين بالسمنة قيد البحث ) مكونات البناء الجسمي(
 

   
  

  

 %١٫٩١ ٢٫٢٠ ١١٣٫٠٠ ١١٥٫٢٠ كجم الوزن ١

 %٢٫٠٧ ٠٫٧٤ ٣٤٫٩٤ ٣٥٫٦٨ ٢م/ كجم BMI مؤشر كتلة الجسم  ٢

یتبین من الجدول السابق، وجود فروق بین 
المتوسطات الحسابیة للقیاسین القبلي والبعدي 
للمجموعة التجریبیة الأولي في المتغیرات الأساسیة 

لدى الرجال المصابین ) مكونات البناء الجسمي(

نة قید البحث، وأن النسبة المئویة للتغیر لمتغیر بالسم
ومتغیر مؤشر كتلة الجسم %) ١،٩١(الوزن 

  . ولصالح القیاس البعدي%) ٢،٠٧(

  )٩(جدول 
  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الأولي في متغيرات تحليل الدم

  )٥=ن(لدى الرجال المصابين بالسمنة قيد البحث 
       Z  

 دیسل/ملغم Cholesterol ١ ١٥٫٠٠ ٣٫٠٠ ٥ السالبة
 ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٠ الموجبة

٠٫٠٤٢ *٢٫٠٣٢ 

 دیسل/ملغم TG ٢ ١٥٫٠٠ ٣٫٠٠ ٥ السالبة
 ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٠ الموجبة

٠٫٠٤٣ *٢٫٠٢٣ 

 دیسل/مملغ LDL ٣ ١٥٫٠٠ ٣٫٠٠ ٥ السالبة
 ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٠ الموجبة

٠٫٠٤١ *٢٫٠٤١ 

 دیسل/ملغم HDL ٤ ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ ٠ السالبة
 ١٥٫٠٠ ٣٫٠٠ ٥ الموجبة

٠٫٠٣٩ *٢٫٠٦٠ 

 دیسل/ملغم LACTATE ACID ٥ ١٣٫٠٠ ٣٫٢٥ ٤ السالبة
 ٢٫٠٠ ٢٫٠٠ ١ الموجبة

٠٫١٣١ ١٫٥١ 



  
 
 
 
  

 
 

  . .   

  )١،٩٦)= (٠،٠٥(وى دلالة الجدولیھ عند مست) Z(قیمة * 

یتبین من الجدول السابق، وجود فروق ذات 
دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة 

التجریبیة الأولي في معظم متغیرات تحلیل الدم لدى 
الرجال المصابین بالسمنة قید البحث لصالح القیاس 

 المحسوبة أكبر من قیمتھا) Z(البعدي، حیث أن قیمة 

  ).٠،٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة 

بینما توجد فروق لیست دالة إحصائیاً بین 
القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة الأولي 

من متغیرات ) LACTATE ACID(في متغیر 
تحلیل الدم لدى الرجال المصابین بالسمنة قید البحث، 

 المحسوبة أقل من قیمتھا الجدولیة) Z(حیث أن قیمة 

  ).٠،٠٥(عند مستوى معنویة 

  )١٠(جدول 
  نسبة التغير بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الأولي في متغيرات تحليل الدم

  )٥=ن( لدى الرجال المصابين بالسمنة قيد البحث 
 

   
  

  

١ Cholesterol ٣٫٠٦ ٤٫٤٠ ١٣٩٫٦٠ ١٤٤٫٠٠ دیسل/ملغم% 
٢ TG ٢٫٥٨ ٥٫٤٠ ٢٠٣٫٦٠ ٢٠٩٫٠٠ دیسل/ملغم% 
٣ LDL ٣٫٤١ ٢٫٠٤ ٥٧٫٨٠ ٥٩٫٨٤ دیسل/ملغم% 
٤ HDL ٥٫٠٠ ٢٫٠٠ ٤٢٫٠٠ ٤٠٫٠٠ دیسل/ملغم% 
٥ LACTATE ACID ٢٫٨٧ ١٫١٨ ٤٠٫٠٠ ٤١٫١٨ دیسل/ملغم% 

بق، وجود فروق بین یتبین من الجدول السا
المتوسطات الحسابیة للقیاسین القبلي والبعدي 
للمجموعة التجریبیة الأولي في متغیرات تحلیل الدم 

لدى الرجال المصابین بالسمنة قید البحث، وأن النسبة 
%) ٥،٠٠(و%) ٢،٥٨(المئویة للتغیر تتراوح ما بین 

  . ولصالح القیاس البعدي

توجد اختلافات : " ینص الفرض الثالث على أنھ
في فرق نسب التغیر للمجموعتین التجریبیتین الثانیة 

والأولي ) ٣مجموعة البرنامج الریاضي مع الأومیجا (

في المتغیرات الأساسیة ) مجموعة البرنامج الریاضي(
ومتغیرات تحلیل لدى الرجال ) مكونات البناء الجسمي(

المصابین بالسمنة قید البحث لصالح المجموعة 

  ".بیة الأولىالتجری

  )١١(جدول 
مكونات البناء (فرق نسبة التغير بين اموعة التجريبيتين الأولى والثانية في المتغيرات الأساسية 

  )٥=٢ن=١ن(لدى الرجال المصابين بالسمنة قيد البحث ) الجسمي
 

   
 


 

 

 %٤٫١١ %١٫٩١ %٦٫٠٢ كجم الوزن ١
 %٣٫٥٨ %٢٫٠٧ %٥٫٦٥ ٢م/ كجم BMI مؤشر كتلة الجسم  ٢

یتبین من الجدول السابق، وجود فروق بین 

نسب التغیر للمجموعة التجریبیتین الأولى والثانیة في 
ى لد) مكونات البناء الجسمي(المتغیرات الأساسیة 

الرجال المصابین بالسمنة قید البحث، وأن فرق النسبة 

ومتغیر مؤشر %) ٤،١١(المئویة للتغیر لمتغیر الوزن 
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  . الثانیةولصالح المجموعة التجریبیة %) ٣،٥٨(كتلة الجسم 

  )١٢(جدول 
  فرق نسبة التغير بين اموعة التجريبيتين الأولى والثانية في متغيرات تحليل الدم

  )٥=٢ن=١ن( المصابين بالسمنة قيد البحث  لدى الرجال
 

   

 


 

 

١ Cholesterol ٢٢٫٤١ %٣٫٠٦ %٢٥٫٤٧ دیسل/ملغم% 

٢ TG ١٧٫٤٠ %٢٫٥٨ %١٩٫٩٨ دیسل/ملغم% 

٣ LDL ٣٤٫٩٧ %٣٫٤١ %٣٨٫٣٨ لدیس/ملغم% 

٤ HDL ٤١٫٧٢ %٥٫٠٠ %٤٦٫٧٢ دیسل/ملغم% 

٥ LACTATE ACID ٦٫٢٢ %٢٫٨٧ %٩٫٠٩ دیسل/ملغم% 

یتبین من الجدول السابق، وجود فروق بین 
نسب التغیر للمجموعة التجریبیتین الأولى والثانیة في 

في متغیرات تحلیل الدم لدى الرجال المصابین بالسمنة 
أن فرق النسبة المئویة للتغیر تتراوح ما قید البحث، و

ولصالح المجموعة %) ٤١٫٧٢(و%) ٦٫٢٢(بین 

  . التجریبیة الثانیة

  :مناقشة النتائج 
سوف یتناول الباحث في ھذا الجزء أھم النتائج التي 

  :توصل إلیھ 

توجد فروق : " ینص الفرض الأول على أنھ

جموعة دالة إحصائیاً بین القیاسین القبلي والبعدي للم
مجموعة البرنامج الریاضي مع (التجریبیة الثانیة

مكونات البناء (في المتغیرات الأساسیة ) ٣الأومیجا 

ومتغیرات تحلیل الدم لدى الرجال المصابین ) الجسمي
  ".بالسمنة قید البحث لصالح القیاس البعدي

وجود فروق ) ٤(،)٣(یتبین من الجدول رقم 

 القبلي والبعدي ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین
للمجموعة التجریبیة الثانیة في المتغیرات الأساسیة 

لدى الرجال المصابین ) مكونات البناء الجسمي(

بالسمنة قید البحث لصالح القیاس البعدي، حیث أن 

المحسوبة أكبر من قیمتھا الجدولیة عند ) Z(قیمة 
  ).٠،٠٥(مستوى معنویة 

والبعدي وأن نسب التغیر بین القیاسین القبلي 
في المجموعة التجریبیة الثانیة في المتغیرات الأساسیة 

لدى الرجال المصابین ) مكونات البناء الجسمي(

بالسمنة قید البحث، وأن النسبة المئویة للتغیر لمتغیر 
ومتغیر مؤشر كتلة الجسم %) ٦،٠٢(الوزن 

  . ولصالح القیاس البعدي%) ٥،٦٥(

 فروق وجود) ٦(،)٥(ویتبین من الجدول رقم 
ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي 
للمجموعة التجریبیة الثانیة في متغیرات تحلیل الدم 

لدى الرجال المصابین بالسمنة قید البحث لصالح 
المحسوبة أكبر من ) Z(القیاس البعدي، حیث أن قیمة 

  ).٠،٠٥(قیمتھا الجدولیة عند مستوى معنویة 

موعة التجریبیة الثانیة وأن نسب التغیر في المج
وجود فروق بین المتوسطات الحسابیة للقیاسین القبلي 
والبعدي للمجموعة التجریبیة الثانیة في متغیرات تحلیل 

الدم لدى الرجال المصابین بالسمنة قید البحث، وأن 
%) ٩،٠٩(النسبة المئویة للتغیر تتراوح ما بین 

 . ولصالح القیاس البعدي%) ٤٦،٧٢(و



  
 
 
 
  

 
 

  . .   

 دراسة أمل حسین السید  یتفق معوھذا ما
وكانت أھم نتائج ھذه الدراسة ھي ظھور ) ٥)(٢٠٠٣(

زیادة في مستویات البروتینیات الدھنیة مرتفعة الكثافة 

وحدوث %) ٢٨،٢ - %٢٠،٥(للرجال تراوحت ما بین 
إنخفاض في البروتینیات الدھنیة منخفضة الكثافة 

، %) ٥٢،٦ - % ٣٥،٣(للرجال تراوحت ما بین 

راسة حسام الدین مصطفي محمود أمین ود
وأشارت أھم نتائج ھذه الدراسة إلي ) ١٢)(٢٠٠٦(

وجود فروق دالة إحصائیاً في نسبة تركیز ھرمون 

 (LDL) و(TG) والكولیستیرول الكلي واللیبتین
ومؤشر كتلة الجسم بین القیاس القبلي والقیاس البعدي 

ظھرت  أسبوع لصالح القیاس القبلي ، كما أ١٢بـــــ 

النتائج وجود فروق دالة إحصائیاً بین القیاس القبلي 
 أسبوع في نسبة ١٢والقیاس البعدي بــــ 

 أسبوع ١٢ لصالح القیاس البعدي بــــ (HDL)تركیز

لدي الثلاث مجموعات مجموعة تنظیم الغذاء ومجموعة 
التدریبات الھوائیة ومجموعة التدریبات الھوائیة 

اسة عمرو فاروق إسماعیل وتنظیم الغذاء معاً ، ودر

وكان الھدف من ھذه الدراسة ، ) ١٤)(٢٠١٠(سلام 
مع برنامج ) ٣أومیجا(ھو التعرف علي تأثیر تناول 

 وحدات تدریبیة ٣ أسبوع بمعدل ١٢ریاضي مقنن لمدة 

أسبوعیة علي بعض المتغیرات البیولوجیة ومنھا نسبة 
 (LDL) و(TG)الكولیستیرول الكلي وتركیز 

شر كتلة الجسم ، وتم أخذ القیاسات  ومؤ(HDL)و

 أسبوع لدي ١٢القبلیة والقیاسات البعدیة بـــ 
مجموعتین من الرجال الأصحاء ، مجموعة ضابطة 

) ٣أومیجا(تؤدي البرنامج التدریبي الھوائي ولم تتناول

، ومجموعة أخري تجریبیة تؤدي البرنامج التدریبي 
 حیث بصورة مقننة ،) ٣أومیجا(الھوائي مع تناول 

 فرداً تم ٢٠ إشتمل تعداد عینة ھذه الدراسة علي

تقسیمھم إلي مجموعتین ، مجموعة ضابطة تشمل علي 
 أفراد ، ١٠ أفراد ومجموعة تجریبیة تشمل علي ١٠

وكانت أھم عاماً ، ) ٥٥ -٥٠(تراوحت أعمارھم من 
نتائج ھذه الدراسة ھي وجود فروق دالة إحصائیاً في 

 (LDL) و(TG) الكلي ونسبة تركیز الكولیستیرول

ومؤشر كتلة الجسم بین القیاس القبلي والقیاس البعدي 
 لصالح القیاس القبلي ، كما أظھرت أسبوع ١٢بـــــ 

النتائج وجود فروق دالة إحصائیاً بین القیاس القبلي 

 أسبوع في نسبة ١٢والقیاس البعدي بــــ 
 أسبوع ١٢ لصالح القیاس البعدي  بــــ (HDL)تركیز

 المجموعة الضابطة والمجموعة التجریبیة ، كما لدي

أظھرت النتائج وجود فروق دالة إحصائیاً في نسبة 
 ومؤشر (LDL) و(TG)تركیز الكولیستیرول الكلي و

كتلة الجسم بین المجموعة الضابطة والمجموعة 

 أسبوع لصالح ١٢التجریبیة في القیاس البعدي بـــــ 
نتائج وجود فروق المجموعة الضابطة ، كما أظھرت ال

 بین المجموعة (HDL)دالة إحصائیاً في نسبة تركیز

الضابطة والمجموعة التجریبیة في القیاس البعدي بــــ 
   . أسبوع لصالح المجموعة التجریبیة ١٢

توجد فروق : " ینص الفرض الثاني على أنھ

دالة إحصائیاً بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة 
في ) مجموعة البرنامج الریاضي(التجریبیة الأولي 

) مكونات البناء الجسمي(المتغیرات الأساسیة 

ومتغیرات تحلیل الدم لدى الرجال المصابین بالسمنة قید 
  ".البحث لصالح القیاس البعدي

أن ھناك وجود ) ٨(،)٧(یتبین من الجدول رقم 

فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي 
ریبیة الأولي في المتغیرات الأساسیة للمجموعة التج

لدى الرجال المصابین ) مكونات البناء الجسمي(

بالسمنة قید البحث لصالح القیاس البعدي، حیث أن 
المحسوبة أكبر من قیمتھا الجدولیة عند ) Z(قیمة 

  ).٠،٠٥(مستوى معنویة 
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وأن نسب التغیر بین القیاسین القبلي والبعدي 
الأولي وجود فروق بین في المجموعة التجریبیة 

المتوسطات الحسابیة للقیاسین القبلي والبعدي 

للمجموعة التجریبیة الأولي في المتغیرات الأساسیة 
لدى الرجال المصابین ) مكونات البناء الجسمي(

بالسمنة قید البحث، وأن النسبة المئویة للتغیر لمتغیر 

ومتغیر مؤشر كتلة الجسم %) ١،٩١(الوزن 
  . لح القیاس البعديولصا%) ٢،٠٧(

وجود فروق ) ١٠(،)٩(ویتبین من الجدول رقم 

ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي 
للمجموعة التجریبیة الأولي في معظم متغیرات تحلیل 
الدم لدى الرجال المصابین بالسمنة قید البحث لصالح 

المحسوبة أكبر من ) Z(القیاس البعدي، حیث أن قیمة 
  ).٠،٠٥( الجدولیة عند مستوى معنویة قیمتھا

بینما توجد فروق لیست دالة إحصائیاً بین 

القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة الأولي 
من متغیرات ) LACTATE ACID(في متغیر 

تحلیل الدم لدى الرجال المصابین بالسمنة قید البحث، 

 المحسوبة أقل من قیمتھا الجدولیة) Z(حیث أن قیمة 
  ).٠،٠٥(عند مستوى معنویة 

وأن نسب التغیر بین القیاسین القبلي والبعدي 

في المجموعة التجریبیة الأولي وجود فروق بین 
المتوسطات الحسابیة للقیاسین القبلي والبعدي 
للمجموعة التجریبیة الثانیة في متغیرات تحلیل الدم 

لدى الرجال المصابین بالسمنة قید البحث، وأن النسبة 
%) ٥،٠٠(و%) ٢،٥٨(مئویة للتغیر تتراوح ما بین ال

  . ولصالح القیاس البعدي

وھذا ما یتفق مع دراسة كلا من أبو العلا أحمد 
وبھاء الدین إبراھیم سلامة ) 1)(٢٠٠٣(عبد الفتاح 

إلي أن التدریب المنتظم وتدریبات ) 7)(٢٠١٠(

المقاومة تعمل علي زیادة نسبة تركیز الكولیستیرول 

ثافة وانخفاض نسبة تركیز الكولیستیرول عالي الك
الكلي والكولیستیرول منخفض الكثافة والدھون الثلاثیة 
وضغط الدم وتقلیل لزوجة الدم وزیادة قدرة الدم علي 

حمل الأكسیجین وزیادة معدلات التمثیل الغذائي للدھون 
، وزیادة الدفع القلبي للدم وارتفاع اللیاقة القلبیة 

زید تدریبات المقاومة من حساسیة والتنفسیة ، كما ت

الأنسولین وبالتالي من تحمل الجلوكوز وبالتالي تمنع 
كما یشیر بھاء الدین إبراھیم سلامة . مرض السكر

إلي أن التدریب البدني یؤدي إلي زیادة ) 7)(٢٠١٠(

معدل امتصاص الجلوكوز من قبل العضلات لدي الأفراد 
ساسیة ھرمون الأصحاء حیث تحدث الاستجابة لزیادة ح

الأنسولین وإزیاد عمل فاعلیة ناقلات 

 علي ساركولیما (Glut4))  ٤جلوت(الجلوكوز
الأنسجة العضلیة المشاركة في النشاط البدني ، حیث 
یعد مشاركة مجموعات عضلیة كبیرة في النشاط من 

العوامل الھامة التي تعمل علي استھلاك الجلوكوز بعد 
وقد . لبدنیة المتنوعةالانتھاء من ممارسة الأنشطة ا

اتفقت العدید من الدراسات العلمیة مع تلك الآراء 

  .العلمیة

توجد فروق : " ینص الفرض الثالث على أنھ
دالة إحصائیاً بین القیاس البعدي للمجموعتین 

مجموعة البرنامج الریاضي مع (التجریبیتین الثانیة 
في ) مجموعة البرنامج الریاضي(والأولي) ٣الأومیجا 

) مكونات البناء الجسمي(متغیرات الأساسیة ال

ومتغیرات تحلیل الدم لدى الرجال المصابین بالسمنة قید 
البحث لصالح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة 

  ".الثانیة

وجود ) ١٢(،)١١(حیث یتبین من الجدول رقم 
فروق بین نسب التغیر للمجموعة التجریبیتین الأولى 

مكونات البناء (الأساسیة والثانیة في المتغیرات 

لدى الرجال المصابین بالسمنة قید البحث، ) الجسمي
وأن فرق النسبة المئویة للتغیر لمتغیر الوزن 



  
 
 
 
  

 
 

  . .   

%) ٣،٥٨(ومتغیر مؤشر كتلة الجسم %) ٤،١١(
  . ولصالح المجموعة التجریبیة الثانیة

وجود فروق بین نسب التغیر للمجموعة 

غیرات تحلیل الدم لدى التجریبیتین الأولى والثانیة في مت
الرجال المصابین بالسمنة قید البحث، وأن فرق النسبة 

%) ٦٫٢٢(المئویة للتغیر تتراوح ما بین 

  .ولصالح المجموعة التجریبیة الثانیة%) ٤١٫٧٢(و

دراسة أنطونیو باولي وھذا یتفق مع دراسة 
إلي ) 25)(٢٠١٥ (,.Antonio Paoli et alوأخرون 

علي بعض ) ٣أومیجا(ول التعرف علي تأثیر تنا
متغیرات عملیات التمثیل الغذائي وتم أخذ القیاسات 

 أسابیع للمجموعة الضابطة ٤القبلیة والبعدیة بـــ 

ومجموعة أخري تجریبیة ) ٣أومیجا(والتي لم تتناول 
مرات أسبوعیاً ٣) جم٢-١(بمعدل ) ٣أومیجا(تناولت 

-٢٥(لدي مجموعة من الأصحاء تراوحت أعمارھم من 

عاماً ، وكانت أھم نتائج ھذه الدراسة ھي وجود ) ٦٥
فروق دالة إحصائیاً في نسبة تركیز الكولیستیرول الكلي 

 ومؤشر كتلة الجسم ونسبة الدھون (LDL) و(TG)و

 وسكر الجلوكوز بین القیاس القبلي والقیاس البعدي% 
 أسابیع لصالح القیاس القبلي ، كما أظھرت ٤بـــ 

ر دالة إحصائیاً في نسبة تركیز النتائج وجود فروق غی

الكریاتینین والبولینا وحمض الیوریك بین القیاس 
 أسابیع ، كما أظھرت ٤القبلي والقیاس البعدي بــــــ 

النتائج وجود فروق دالة إحصائیاً في نسبة تركیز 

(HDL) ٤ بین القیاس القبلي والقیاس البعدي بـــــ 
 أسابیع لدي ٤أسابیع لصالح القیاس البعدي بـــــ 

  . المجموعة التجریبیة

) 6)(م٢٠١٧(وأوصت دراسة إیھاب اسماعیل 
وممارسة الأنشطة ) ٣أومیجا(الاھتمام بتناول مركب 

الریاضیة المنخفضة الشدة لدي كبار السن للحد من 

أمراض الشیخوخة والتخلص من عملیات الضغط 

استخدام  التأكسدي لما یحتویھ من مضادات للأكسدة ،
) ٣أومیجا(بات الریاضیة المتنوعة ومركب التدری

كوسیلة لتحسین الحالة الصحیة والفسیولوجیة 

والمزاجیة والنفسیة وتأثیر ذلك علي كفاءة جھاز 
 .المناعة لدي الأفراد من غیر الریاضیین 

  :الاستنتاجات
في حدود عینة البحث وخصائصھا والإمكانات 

ضھا المتاحة وفي ضوء الأھداف والفروض التي افتر

الباحث وما تم تنفیذه من إجراءات ومن خلال التحلیل 
  : الإحصائي أمكن التوصل إلي الاستنتاجات الأتیة 

حیث أن ھناك وجود فروق بین نسب التغیر  -١

للمجموعة التجریبیتین الأولى والثانیة في 
) مكونات البناء الجسمي(المتغیرات الأساسیة 

، وأن لدى الرجال المصابین بالسمنة قید البحث

فرق النسبة المئویة للتغیر لمتغیر الوزن 
ومتغیر مؤشر كتلة الجسم %) ٤،١١(
 ولصالح المجموعة التجریبیة الثانیة %) ٣،٥٨(

وجود فروق بین نسب التغیر للمجموعة  -٢
التجریبیتین الأولى والثانیة في في متغیرات 
تحلیل الدم لدى الرجال المصابین بالسمنة قید 

سبة المئویة للتغیر تتراوح البحث، وأن فرق الن
ولصالح %) ٤١٫٧٢(و%) ٦٫٢٢(ما بین 

 .المجموعة التجریبیة الثانیة 

وجود فروق دالة إحصائیا بین القیاسین القبلي  -٣
  .والبعدي للمجموعة التجریبیة الثانیة 

وجود فروق في نسب التحسن للمجموعة  -٤

التجریبیة الثانیة في دھون الدم و الوزن ومؤشر 
 كتلة الجسم

 علي ٣ساھم البرنامج الریاضي مع الأومیجا -٥

 .تأثیر إیجابي علي مؤشر كتلة الجسم 
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 علي ٣ساھم البرنامج الریاضي مع الأومیجا  -٦
تأثیر إیجابیا علي متغیرات الجسم الفسیولوجیة 

البروتین الدھني -الكولیسترول-الدھون الثلاثیة(

-البروتین الدھني منخفض الكثافة-مرتفع الكثافة
 )الدھني ذو الكثافة المنخفضة جداالبروتین 

  :التوصيات 
 كمكمل غذائي ٣ضرورة الاھتمام بتناول الأومیجا -١

 .للریاضیین وغیر الریاضیین 

الحرص علي الالتزام بالبرنامج الریاضي  -٢
 كمكمل غذائي ٣مع تناول الأومیجا المقترح

 .للریاضیین وغیر الریاضیین 

ضرورة إجراء دراسات أخري متعددة ومتنوعة  -٣
علي ھؤلاء للرجال المصابین بالسمنة حیث 
نوعیة البرامج الریاضیة ومحتوي الأنشطة 

وفترة التدریب وشدة الحمل والأجھزة المتنوعة 
المستخدمة في التدریبات الھوائیة حتي تصل إلي 
النتائج الفسیولوجیة الاكثر إیجابیة لھؤلاء 

 .الرجال 

إجراء دراسات أخري مشابھھ وذلك لدراسة  -٤
 أخري كفئة عمریة أخري او للجنس الأخر عینات

. 

نشر الوعي عن طریق وسائل الإعلام والجھات  -٥
الریاضیة المختصة لتعریف المجتمع علي أھمیة 

ممارسة النشاط الریاضي للوقایة من أمراض قلة 
 .الحركة وأمراض القلب  والشرایین 

استخدام التدریبات الریاضیة المتنوعة ومركب  -٦

لتحسین الحالة الصحیة كوسیلة ) ٣أومیجا(
والفسیولوجیة والمزاجیة والنفسیة وتأثیر ذلك 
علي كفاءة جھاز المناعة لدي الأفراد من غیر 

 .الریاضیین 

وممارسة ) ٣أومیجا(الاھتمام بتناول مركب  -٧
الأنشطة الریاضیة المنخفضة الشدة لدي كبار 
السن للحد من أمراض الشیخوخة والتخلص من 

دي لما یحتویھ من عملیات الضغط التأكس
 .مضادات للأكسدة 

  : ًاولا المراجع العربية 
: أبو العلا عبدالفتاح واحمد نصر الدین -١

 ،دار الفكر ٢فسیولوجیا اللیاقة البدنیة، طـ

  .م٢٠٠٣العربي، القاھرة 

بیولوجیا الریاضة : أبو العلا أحمد عبد الفتاح  -٢
وصحة الریاضي ، الطبعة الأولي ، دار الفكر 

  .١٩٩٨لقاھرة ، العربي، ا

فسیولوجیا التدریب : أبو العلا أحمد عبد الفتاح  -٣
والریاضة ، الطبعة الأولي ، دار الفكر العربي ، 

  .٢٠٠٣القاھرة ، 

فسیولوجیا الریاضة :  أحمد نصر الدین سید  -٤
، الطبعة الأولي ، دار الفكر )نظریات وتطبیقات(

  .٢٠٠٣العربي ،  القاھرة  ، 

راسة تتبعیھ عن مدي تأثیر د:  أمل حسین السید  -٥
ممارسة التدریب الھوائي علي زیادة البروتینات 

الدھنیة مرتفعة الكثافة وتقلیل البروتینات الدھنیة 
منخفضة الكثافة في الدم كعامل رئیسي للوقایة 

) ٥٠-٤٥(من أمراض القلب للجنسین في سن

سنة ، رسالة دكتوراه غیر منشورة ، كلیة 
ین بالقاھرة ، جامعة حلوان التربیة الریاضیة للبن

 ،٢٠٠٣.   

تأثیر برنامج :  إیھاب محمد محمود إسماعیل  -٦
 ٣بالمقاومات منخفضة الشدة وتناول أومیجا

علي اللیبتین وبعض متغیرات التمثیل الغذائي 

 كعامل وقائي من امراض السمنة لغیر الریاضیین 
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فسیولوجیا الجھد :  بھاء الدین إبراھیم سلامة  -٧
طبعة الأولي ، دار الفكر العربي ، البدني ، ال

  .٢٠١٠القاھرة ، 

الخصائص :  بھاء الدین إبراھیم سلامة  -٨
الكیمیائیة الحیویة لفسیولوجیا الریاضة ، الطبعة 

   .٢٠٠٨الأولي ، دار الفكر العربي ، القاھرة ، 

الصحة الریاضیة :  بھاء الدین إبراھیم سلامة  -٩
ي ، والمحددات الفسیولوجیة للنشاط الریاض

الطبعة الأولي ، دار الفكر العربي ، القاھرة ، 

٢٠٠٢.  

صحة الغذاء :  سلامةإبراھیمبھاء الدین  -١٠
ووظائف الأعضاء ، دار الفكر العربي، 

 .٢٠٠٠القاھرة،

التغذیة الصحیحة : ایف رید،باتریشیا ماكفینج -١١
– ترجمة قسم الترجمة بدار الفاروق –للأطفال

  .م٢٠٠٨اھرة الق–دار الفاروق للنشر والتوزیع 

تأثیر : حسام الدین مصطفي محمود أمین  -١٢
علي تركیز ھرمون )  ریاضي–غذائي (برنامج 

اللیبتین في الدم وبعض عوامل الخطر المسببة 
لأمراض القلب، رسالة ماجستیر غیر منشورة ، 
كلیة التربیة الریاضة للبنین بالقاھرة ، جامعة 

  .٢٠٠٦حلوان ، 

 الدین حسین أحمد حشمت ، محمد صلاح -١٣
بیولوجیا الریاضة والصحة ، الطبعة : محمد 

   .٢٠٠٩الأولي ، مركز الكتاب للنشر، القاھرة ، 

تأثیر برنامج : عمرو فاروق إسماعیل سلام  -١٤
من التمرینات وأومیجا علي الكفاءة الوظیفیة 

للقلب وبعض المتغیرات الفسیولوجیة للریاضیین 
ة ، رسالة دكتوراه غیر منشورة ، كلیة التربی

الریاضیة للبنین بالقاھرة ، جامعة حلوان ، 
٢٠١٠ .   

الإعجاز القرآني في الطب : عماد محمد فرحان -١٥

الوقایة من السمنة نموذجا ، بحث . الوقائي 
) ٢٧(منشور ، مجلة كلیة الإمام الأعظم ، العدد 

  .م٢٠١٩، ) ٤(، مجلد 

سمیر محمد محي الدین أبو شادي ، أحمد  -١٦
 أثر استخدام جھد بدني :محمد عبد السلام محمد 

مقنن كعامل وقائي من أمراض القلب علي بعض 

المتغیرات البیوكمیائیة والفسیولوجیة لمرضي 
السكر ، المجلة العلمیة للتربیة البدنیة والریاضة 
، كلیة التربیة الریاضیة للبنات بالإسكندریة ، 

   . ٢٠٠٥، جامعة  الإسكندریة 

لات المكم) : م٢٠٠٦(سمیعة خلیل محمد  -١٧
الغذائیة كبدیل للمنشطات ، كلیة التربیة الریاضیة 

  .للبنات ، جامعة بغداد 

 الجسمیة القیاسات: ھزاع محمد الھزاع  -١٨
، السلسلة الثقافیة للإتحاد ) الأنثروبومتري(

السعودي للتربیة البدنیة والریاضة ، الریاض ، 
 -١:المملكة العربیة السعودیة ، السنة الأولي 

٢٠٠٩ ، ٣٥ .  

 في البدني النشاط: اع محمد الھزاع ھز -١٩
 قوة قدیم إزداد المزمنة دور الأمراض مجابھة
 السلسلة الثقافیة في وقتناً الحاضر، وأھمیة

للإتحاد السعودي للتربیة البدنیة والریاضة ، 
  .٢٠٠٩الریاض ، المملكة العربیة السعودیة ، 
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The research aims to identify the effectiveness of a proposed sports program with 

omega-3 intake as a dietary supplement on blood fats. The experimental approach was used 

on a sample of ten obese men. It was used, by designing the pre and post measurements, for 

two experimental groups, each group included five individuals, the first group, a sports 

program only, and a second group. A sports program with the intake of omega-3, and the 

most important results were that the omega-3 with a rationed sports program bodes well in the 

treatment of obesity and reduces the percentage of lipids in the blood and the incidence of 

cardiovascular disease and works to reduce it, as the omega-3 benefits include improving the 

image of fats and losing body weight ,Also, aerobic exercise has a positive effect on body 

weight and body mass index. Aerobic exercise with omega-3 intake leads to a positive 

improvement in obese men by improving body mass index, cholesterol, triglycerides, 

lipoproteins, and lactic acid. 

 

 
 
 

 


