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تأثير برنامج تدريبي مدعم بسكسل غذائي علي الاستجابة السشاعية وبعض القدرات 
 البدنية الخاصة ومدتوي الاداء السهاري لدى لاعبي كرة القدم

 حمد محمد حسينأد/  *      
 حمد محمود عثمان أد/ **   

تطوووهطرق ووودرقب اووواطي قب دي هووو قتطوووهطبقىووو ابقةوووبثقب بووو هبرقب بووو    ق   ووو قب ووو   ق
بعبوو نقصب وو مقب  وواطعقكاوو  دقفوومقااكوواقروو قمكوو ثقب اوواطي ق يوو مقمبووا دق  وو ق بوواط دقمبموووق 

 بلاطت  ءق    باهيقب بان قصب  ي طيقصب دق  ق بعب نقصب ه هثقبيمقلاعل قب  باهي رقب دي ه  .
ر ووواقب ووو   قت   ووو قق،صفووودلقب  وووايقب  اكلووو قتاطلووو قبكقكا اووودقلاعووو قفووودلقب  وووايقبل  قووو قبان ووو قع   ووو 

ن وو ق بعوو قبلاوواقبلاع ووالقبلا   وو  قروو قةطوو قب اوواطي قب  هم وو قصبلا ووبه   قصب تاديوو قب صووت رقب با
ف   دغمقمونقبى  و قرصطقبلاعوابرقب  يو طيقرو قفودلقب  وايقبلاقبكقبلاعوابرقب بوان قكلاو قرصطبقى مو قرو ق

 (61:ق1مب عالقب بع قر قبربءقب  ي طبرقب  خالت ق   طدي  قب ت   قب  طلهب ق هثقزمنقب    طبه.)
ي(قبكقبربءقبيقميووو طلقرووو قفووودلقب  وووايق1997 ق)حشفيييي مختيييار قىوووابقب صوووارق  ووو  ق صرووو

   ي مقب  طلهعقتاطل ققاطقم ارقمنقب صت رقب بان و قصتلاو قب    و قب بان و ق بعو قرصطبقى مو يق
قرووو قبلانكووو زقعلووو قبكقكووومريقب بعووو قب  يووو طلقبلا   ووو  قرووو قفووودلقب  وووايق ووو   هلقصب بووودع قب     ووو  .

 (45:ق6)
ث دقبلالا  ثقب ااطيب  قعل قب كي زقب    ع ق لدي ه  نق  ب قشاهقب   ومقر واقصيخالفقت 

  وواهقىبووهاقم وو ع قع وواقب ااوودةقب وو قب يووالقب ا   وو قب   وو قتووةربرقب  توو ءلقب      وو قروو قب اوواطي  رق
ب خف توو قصب  ااا وو قلا وو قبكقزيوو رلقبلالا وو ثقب ااطيب وو قبالوودقموونققوواطلقب بعبوو نقتوومر قب وو قهووافق

 وواكيمقم وو قكةيوواقموونقتادهوويمق   وو   قبوو اتقبلاموودبةققبوومقراوودلقب    ربوو قم وو قب كيوو زقب   وو ع ق
ق(ق118:ق2 ي مقع ا  قعنقت   ققب  باه قب  طلهع.)

 Mc"ميياك د ييول وا ييرون ق،(8ي()2222 ق)"محمد صيي ا الييد  صتمفوواقرطب وو قفووبقموونق
dwell et, al,(قبكقب    ط و قب دي هو  قب  خالتو قتومثدقتو ث دب قصقا24ي()1992 ق)و  قعلو قب ااكواق 

منقب  اغ ودبرقب      و قملومقت ل ومقعوارقفودبرقب وايقب ب  و ءقصتدف وةقب بو اهف   رقرو قب وايقصت ل ومق
(قصت ل وومقب  يووو اقبلا ايووو م ق خب ووو قب   ادصر ووومقصب   دصرووو  قAبروودبزقبلاابووو يقب   ووو رلقمووونقب  وووه ق)

صبكقب ااكواقمونقتلولقب  اغ ودبرقصت ل مقتدف ةقب ب دصت  و رقب      و قصت ل ومقنيو اقب خب و قب ل  ت صيو ق

                                                           
 .  هاأا ما قق-  ل  قب ادب  قب دي ه  ق-ماطسق  بمقب ااطي قب دي ه قصعلهيقب  دف ق*

 .  هاأا ما قق-  ل  قب ادب  قب دي ه  ق-ماطسق  بمقعلهيقب ص  قب دي ه  ق**
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قاقتبا دق ااهق  ع رقصطب  ق ااهقأ  يق ااقب دي ه قب ا  ت قصيومر قب و قتلبو هقايو زقب    عو قم و ق
ق  لمقمنقم  صم قب ااص .

ق،صموونقىووابقب   طلووققإتكوووقب  ل وودقموونقب  وو لال نقروو قمكوو ثقب دي هوو قب وو قب   وو قعوونقبوواكم
 اووو قلاقووو قطصباووو  قفب ووودب ق  هنيووو قتمةووواقمووونقمصووو رطقصتاووواقب    وووبرقب غابا ووو قبلاوووا قىووواهقب بوووابامقب

صتا وومقعلوو قتووهر دقب موو قمبا وو ق   ووهقع ووبرقب كبوومق ك نوو قب بدنوو م قب غووابا قب خوو  قق،غابا وو 
ق(ق12:ق3    ي اقب دي ه قب    طس.)

كا ووهكقب  صوواطقب دا بوو ق ت اوو م نقرقت وو قب كلوواقروو قصاووهرقبيشووا قرووهرقب ب تبووك  قموونق
بي ا  قملمقبي   كقب ةيا  قصم اك رقبي   كقصب ب تقعل قر ا م نقب  ه  بادصثقصت اهيق اتق

كا و نقت يو هقق،ص  نقمنقب صا قب  صهثقعل قف   قف ف  قمنقةبثقب  ظو يقب غوابا قصلاواهق،ر
صبلاووالقرووو قب  بوواقصبيةووود قروو قب  لووو قصب كوواكدق   وووافدقأكقق،ر اوو م نقرقةطوووهت نقموونقب ي اطصفبووو م

وو قروو قق،(CYP27B1أ تو قى اطصفبوو بزق)-1 ديووقققعوونق،ب ا يو هقب  يوو ا ق ت او م نقر   واهقأ   
ق(25()18   قر قذ لقب خب  قب ظي طي قصب    ع .ق)ق،بينبك قة ط قب  ل 
ب اادفقعل قمباك برقر او م نقرقرو ق(قبنوقكامق19ي()2212)ق Hewisonصتي دقرطب  

م  ق ي دقق،هق ت ا م نقرماظمقب خب  قب       قصب ا ق   نق ل اتقم ي قأ    قتخل ققب ي مقب  ي
قإ  قأنوققاق  هكق وقةص اصقمي  قر قت ظ مقب    ع .ق

صمونقب هاو افقب دا بو  ق ت اوو م نقرققاطتووقعلو قت ت وةقتخل ووققب ب ا واقب   و رق ل   دصبوو رق
ق(ق22ر قب خب  قب ظي طي قصب   م قصب  ا   قت ب نقرر  قب     ق ي مقم  شد.)

ان ووو قعلووو قب كيوو زقب   ووو ع قلابووو قشووالقب   ووومقر ووواقصنا كوو قلاةوووابفقتووو ث دقبلالا وو ثقب ب
  واهقىبووهاقع واقب ااوودةقب و قب يووالقب ا   و قب   وو قتوةربرقب  توو ءلقب      و قروو قب اواطي  رقب خف توو ق

ر اقلالاظقب   لال كقتادةقب  ل دقمنقب بعب نق      قب اتقبلامودبةقب  اا و ققبومقق،صب  ااا  
ت   وووققب  بووواه قب  طلوووهعقصييووو طق وووا لقب ووو قزيووو رلقصبث ووو ءقراووودلقب    ربووو قم ووو ق يووو مقع ا ووو قعووونق

بلالا  ثقب ااطيب  قبالدقمنققاطلقب بعب نقم  قكمر قب  قباي رقصبها فقب كي زقب   و ع قبومقمونق
قب    نقتةربرقرادلقبلإ    قنا ك قبلا ا دبطقر قم  ط  قب  كيهرقب بان .ق

رقب غابا  قب  ا لل قر قر ا م نقصتت اقب اطب  ق هبقدقت ث دقبلالا  ثقب ااطيب  قصت  صثقب    ب
صر قم  ص  ق  دبااوقب   ههقق،رقعل قبلا اك   قب   رلق لكي زقب    ع قصب  اطبرقب بان  قب خ   

صب اطب ووووو رقب ال  ووووو قب   يوووووهطلقب  اال ووووو ق  لالا ووووو ثقب ااطيب ووووو قب  بووووواخام قرووووو قب اووووواطي قب دي هووووو ق
ب   لالو كقب و قمالهمو رقعل  و قم يوهطلقق ومقكاه ومق،صب  با اث رقب غابا  قةبثقمدبلامقبلا ايت ء

ع يوو قبصقموو ق يوو دقب وو قبي ووتقب اوو قب  وو قعلوو قأ   ووي قت  وو نقب كدعوو رقب غابا وو ق  صوو رطقب غووابءق
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صتظيوووودقب اطب وووو رقب  بوووو   ق  هبعوووواقق،صرصطىوووو قروووو قبيربءقب دي هوووو قصبلا ايووووت ءق لكيوووو زقب   وووو ع 
 و    قب   و قب  ا هعو قما و  وقبلا وب قصب واخابيقأق،ب ب  ن رقب  ااارهقب هطق وقم ي قصبلا  ادصن  

صب اطب وو رقصب   وههقب   يوهطلقب  اووهردلقرو قمكو ثقب اغا وو قق،ب    شودقصب اصوتمقعلوو قشو   قبلانادنو 
صت  وو نقبلالا وو ثقب ااطيب وو قصرصطىوو قروو قبيربءقب دي هوو ق ووايقلاعبوو قفوودلقب  ووايق  لوووقتلوولقب اطب وو رق

قصاهرى قر قب  كا ا رقب ادب  . صت قع م قصناطتي قر قب  كا ا رقبيا ب  قصعايق
صمنقى  قايدرقب   ا قب     قب  قبادبءقرطب  قعل   قمباف   ق لاادفقعل قبلالا و ثق
ب بان  قصب ا   دقب غابا  قب ا قتمثدقعل قبيربءقب دي ه قصرطب  قت ث دى قعل قبلا اك   قب       ق

قصب  اطبرقب بان  قب خ   ق ايقلاعب قفدلقب  اي.قق
 هدف البحث:

كيووافقب   وو ق لااوودفقعلوو قتوو ث دقبدنوو م قتوواطيب قموواعمق    وومقغووابا قعلوو قبلا وواك   ق
 ب       قصباتقب  اطبرقب بان  قب خ   قصمباهيقبلاربءقب  ي طيق ايقلاعب قفدلقب  اي.

 فروض البحث:
تهااقردصرقذبرقرلا  قبلاص ا  قب نقماه وط رقرطاو رقب ك   و نقب  بلو قصب  اوايق ل ك هعو ق -1

    ط قر قبلا اك   قب      و ق وايقلاعبو قفودلقب  وايق صو  مقب ك   و رقب  اا و قب اكديب  قصب
ق ل ك هع قب اكديب  .ق

تهااقردصرقذبرقرلا  قبلاص ا  قب نقماه وط رقرطاو رقب ك   و نقب  بلو قصب  اوايق ل ك هعو ق -5
ب اكديب ووو قصب  وووو  ط قرووو ق اووووتقب  ووواطبرقب بان وووو قب خ  وووو ق وووايقلاعبوووو قفووودلقب  ووووايق صوووو  مق

 ب  اا  ق ل ك هع قب اكديب  .ب ك    رق
تهااقردصرقذبرقرلا  قبلاص ا  قب نقماه وط رقرطاو رقب ك   و نقب  بلو قصب  اوايق ل ك هعو ق -6

ب اكديب ووو قصب  ووو  ط قرووو قمبووواهيقبلاربءقب  يووو طيق وووايقلاعبووو قفووودلقب  وووايق صووو  مقب ك   ووو رق
 ب  اا  ق ل ك هع قب اكديب  .

  طه واجراءات البحث:
 مشهج البحث: 

ب  اا (قعل قمك هعا نقتكديب  قق–  لال كقب   ي قب اكديب ق أ لهعقب ك  سق)ب  بل ب اخايقب ق
قصه  ط .ق

 مجتسع البحث:
  لوومقمكا وودقب   وو قلاعبوو قفوودلقب  ووايقب اطاوو قب ل ن وو قموونقأنا وو قم  رظوو قأ وو هاقصب  بووكل نقق

قي.2222/2221 تد قأ  هاق  دلقب  ايق ل ه مقب ااطيب ق
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 عيشة البحث:
 وو قب   وو قموونقلاعبوو قفوودلقب  ووايقب اطاوو قب ل ن وو قب وو ريقب بووابطيقصب  بووكل نق توود قتوومقبةا وو طقع     

قلاع .ق32يقصعارىمق2222/2221أ  هاق  دلقب  ايق ل ه مقب ااطيب ق
 أسباب ا تيار عيشة البحث:

قأكقبلااقب   لا ق ا مقماطب  ق لتديق. -1
 تا صكقب  بمه  نق     ريقصتبي مقمي  قإادبءقب    . -2
قأرصبر(.ق–أايةلقق–ب   ر  ق)مبع ققتهبردقبلإم  ن  ر -3
ق.  لمقعارقب ا   قبالدقب بعب  نقبناظ م  قر قب ااطي قصبلا اةبيق    هبع ا -4
 ب ا ا رقب بعب نقب  ص ب نقصب غ دقملاةم نقمنق  ق قبردبرقب تديق. -5

 تجانس عيشة البحث:
ق   ب  ق لا   .قق يقب   لال كق   هقب  اغ دبرقب اكديب  قب ا ققاقتمثدقعل قنا ا قب    ق ق

 (4جدول )
الأساسية للعيشة قيد  الستوسط الحدابي والإنحراف السعياري ومعامل الإلتواء في الستغيرات

 (63ن=)البحث 

وحدة  المتغير م
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

معامل 
 الإلتواء

 2.24- 5.38 21.68   و ب بنق1
 2.72- 5.54 69.61 اكم ب هزكقق2
 2.64- 3.64 171.43  م ب طهثق3
 2.12 6.21 8.46   و ب ا دقب ااطيب ق4

(قم و ق يو دقق3-،3(قأكقق  و قما مومقبلا اوهبءقبن صودرقبو نق) 1كا مقمنقنا ا قااصثق)قققققق
قإ  قأكقب ا   قمهزع قتهزيا قإعااب   قر قب  اغ دبرقب ب    .

 أدوات جسع البيانات:
 :تحليل السراجع والدراسات الدابقة

قب اخايقب   لال كقت ل مقب  دبادقصب اطب  رقب ب    قب  دت ط ق  ههه قب اطب  .قققق
 السقابلة الذخرية:

تمقعدةقب ا  طبرقبلا اب  كقعل قب ب رلقةبدبءقفدلقب  ايقصب ااطي قب دي هو قصربو ه ها  ق 
ب بدن م قق(قةبدبءقعنق ديققب    بل قب يخص  قفمقعل قلااهقلإبابءقب دأيقر 8ب دي ه قصعارىمق)

قب ااطيب .ق
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 الأجهزة والأدوات السدتخدمة في البحث:
قأطبا ق  ع رقإ   فق ك  سقب ةمنق   ل ن  .ققققققققققققققق-
قأق   ق ب ا    ق-
قققققق(ق5فدبرققايقم  سق)ق-
ققشديهقق  سق   ب ا  اد.ق-
ققققاي زقطيبا م ادق ك  سقب طهثقصب هزكقق-

 استسارات الاستبيان :
قباص  مقصب اخابيقبلا ا  طبرقب ا    :قق يقب   لال كق

 .ب ا دقب ااطيب (ق–ب هزكقق–ب طهثقق–ب بنقق-ب ا  طلقتبك مقب  ن رقب بعب نق)بلا مق -4
 ب ا  طلقتبك مقق    رقماغ دبرقب    .ق -2
 ب ا  طلق ا اكاقب ا رقب بدن م قب ااطيب قب   ادح.ق -6

 الدراسة الاستط عية: 
علو قع  و قق،ي21/8/2221يقب  ق8/2221/ق7ب تادلقمنققتمقإادبءقب اطب  قبلا اطب   قر ق

(قلاعبووو نقمووونق12)إلاوووابى  قم  وووةلققهبميووو ققم للووو ق  كا ووودقب   ووو قصةووو ط قع  ووو قب   ووو قبي   ووو  
(قلاعبو نقمونقلاعبو قنو ريقم تلوهاق12)غ ودقم  وةلققهبميو قصقن ريقبادصثقأ  هاق  دلقب  ايقلاعب ق

قب دي ه .ق
 أهداف الدراسة الاستط عية: 

 اادفقعل قب صاهب رقب او ق   ونقأكقت واهقأث و ءقت ت واقإاودبءبرقب   و قبي   و  قصب ا ومقبق–1
قعل قلالي قصتبر قلااصثي .

ق(قصب اأااقمنق بلا  قصت ظ مقبيرصبرقصبيايةل.قم  كقب ااطي إعابرقب  لا ق)ق–2
قإادبءقتطب ققبلاةا  طبرقب بان  قصمدباا قشدص ي .ق–3
قنقب بدن م قب ااطيب .تكدب قصلاالقتاطيب  قمق–3
قتص  مقب ا  طلق ابك مقب ب  ن رق ي مق ب مق بيه  قا دقب ب  ن رق صهطلق يل .قق–4
قتاطي قب  ب عاكنقعل قتطب ققبلاةا  طبرق   طدي  قب ال   قب      .ق–5

 نتائج الدراسة الاستط عية: 
  بلا  قبيرصبرقصبيايةلقب  باخام قر قب    .ق -1
  هن رقب هلاالقب ااطيب  .قب ا ا عقب بعب نقم -2
 ب اأااقمنقما قم     قم  كقب ااطي ق لغدةقب  باخايقبا ت اقب بدن م .ق -3
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 ب ا ا عقب  ب عاكنق   ف  قتطب ققصق  سقبلاةا  طبرقب بان  قق اقب    قصتاصينقنا اكي . -4
 السعام ت العلسية السدتخدمة:

 : )صدق التسا ز(والسهارية الا تبارات البدنيةصدق 
ق،ي7/8/2221ب   لال كق  ب عق ارقب ا  كةق بةا  طبرقب بان  قصب  ي طي قصذ لقكهيقق يق

صاووهرقروودصرقرب وو قإلاصوو ا  قبوو نقب  ك ووهعا نقب    ووةلقصغ وودقب    ووةلقروو قا  وودقبلاةا وو طبرقصبت وومق
ب بان و قصب  ي طيو قق واقب   وو ق صو  مقب  ك هعو قب    ووةلقلا و قف نو ققوو مق)ر(قب   بوهب قأابودقموونق

ق(قم  قكاثقعل ق ارقبلاةا  طبر.2.25ص   قع اقمباه ق)ق  اي قب كا
 :البدنية والسهاريةالا تبارت  ثبات

لإ كوو رقما موومقب ل وو رقب وواخايقب   لالوو كق دي وو قتطب ووققبلاةا وو طبرقصىعوو رلقب اطب ووققعلوو ق
نتتقب ا   قصىمقلاعب قن ر قبادصثقب  هاقب  باخام قر قب صوارق ت  ومقزم و قب وبهع نقصذ ولق

صاووهرقبطت وو اقربثقإلاصوو ا   قبوو نقب ك   وو نقبيصثقصب لوو ن قروو قا  وودقصبت وومقق،ي21/8/2221كووهيق
بلاةا  طبرقب بان  قصب  ي طي ،قلا  قف ن قق   ق ط قب   بهب قأابدقمنقق   ق ط قب كاص   قم  قكاثق

قعل قث  رقتللقبلاةا  طبر.
 البرنامج التدريبى:

 الهدف العام للبرنامج:
برقب بان وو قب خ  وو ق ووا قب ا  وو قق وواقب   وو قموونقلاعبوو قفوودلقكيووافقب بدنوو م قإ وو قت بوو نقب  وواطق 

قب  اي.
 سس وضع البرنامج:أ

قبكق   ققب بدن م قبلاىابفقب ا قصها قمنقبالو.ق-
قمدبع هقةص اصقب  دلال قب ب   قصب تدصرقب تدر  قب نقبردبرقب ا   ق-
قبلاىا  يق  ةا  طقب ا دي  رقب       ق  مقمدلال ق-
 قبلا ووتقب ال  وو قب  اال وو ق   وومقب اوواطي قموونقلا وو قب يووالقصهوودقب بدنوو م قب اوواطيب قمبوواخامق-

قصزمنقبلاربءقصرادبرقب دبلا قب ب    قصب  كمق  مقصلاالقتاطيب  قكهم  .
قبلا ا دبطي قر قب ااطي ق-
قمدصن قب بدن م ق    اطقب      قبث  ءقرادلقتطب  وق-
 بلا اا نوقب اتقب  دبادقب ا قصها قر قىابقب  ك ث.ق-
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 بي:محتوى البرنامج التدري
ق،قب كوووةءقبيصثقىوووهقبلإعوووابرقب بوووان بشوووا مقب بدنووو م قب اووواطيب قعلووو قثبثووو قباوووةبءققطا بووو  ق

توومقت ت وواقبلإعووابرقب بووان قق،صب كووةءقب لوو ن قىووهقبلإعووابرقب  يوو ط ،قصب كووةءقب ل  وو قبلإعووابرقب خططوو 
ق.ب خ  ق    دلققاطقبلإم  كقلاا قلاقت ا قب  لمقر قنتهسقب بعب ن

 وواطا رقب   وومقر وواقم( 7>>4م( و"محمد عيي وى" )7>>4مختييار" )"حشفييي  صصر وو ق ا بوو مقق
%(،قصب   ومقب  اه وهق92-75%(قب   مقب او   قصمونق)122-92قب  قإ  قلا مقأقص قمنق)

ق%(قمووودقمدبعووو لقراووودبرقب دبلاووو قصب ا ووودبط.52أقووومقمووونق%(،قصب   ووومقأقووومقمووونقب  اه وووهق)52-75)
ق(ق155:ق7(ق)113:ق5)

مقب اوواطي قب  اه ووهقصب اوو   قصبيقصوو قعلوو قمووابطقراوودلقصقوواقب وواخايقب   لالوو كقمبوواه قلا ووق
ق(قأ به قف  ا   ق:12بلإعابرقب ا قت هن قمنق)

ق%قمنقأقص قلا م.75-%ق52رطا قب   مقماه هقم ب نققالأسبوع الأول: -
 %قمنقأقص قلا م.92-%ق75رطا قب   مقع   قم قب نققالأسبوع الثاني: -
 %قمنقأقص قلا م.122-%ق92رطا قب   مقبيقص قم قب نققالأسبوع الثالث: -
 %قمنقبقص قلا م.75ق-%ق52رطا قب   مقماه هقم قب نققالأسبوع الرابع: -
 %قمنقأقص قلا م.92-%75رطا قب   مقع   قم قب نققالأسبوع الخامس: -
 %قمنقأقص قلا م.122-%92رطا قب   مقبيقص قم قب نققالأسبوع الدادس: -
 منقأقص قلا م.%ق75-%52رطا قب   مقماه هقم قب نقققالأسبوع الدابع: -
ق%قمنقأقص قلا م.92-%75رطا قب   مقع   قم قب نققالأسبوع الثام : -
ق%قمنقأقص قلا م.122-%92رطا قب   مقبيقص قم قب نققالأسبوع التاسع: -
 %قمنقأقص قلا م.75-%52رطا قب   مقماه هقم قب نققالأسبوع العاشر: -
  قلا م.%قمنقأقص92ق-%ق75رطا قب   مقع   قم قب نققالأسبوع الحادي عذر: -
 %قمنقأقص قلا م.122-%92رطا قب   مقبيقص قم قب نققالأسبوع الثاني عذر: -

 التقديم الزمشي للبرنامج التدريبي السقترا:
قب به .ق12عارقأ  ب دقب بدن م قب ااطيب ق= -
قصلاالقتاطيب  .ق48=ق12×4صلاابرقتاطيب  ققق4عارقصلاابرقب ااطي قر قبي به ق=ق -
 (قرق   .122=2÷222=ق112 92منق)زمنقب هلاالقب ااطيب  قب  هم  ق -
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(قرق   قرإكقزمنقصلاابرقب ااطي قةبثقرادلقت ت اقب بدن م ق122رإذبقف كقزمنقب هلاالقب ااطيب  ق) -
 رق   .ق4822=قق122×قصلاالقق48=

ق اوووواقت اكوووواقب ووووةمنقب  لوووو ق لبدنوووو م قكووووامقتهزيوووودقىووووابقب ووووةمنقعلوووو قب  ووووهبلا قب  خالتوووو ق  عووووابرق
قت :ةطط ق(قف لاق–مي ط قق–بان )ق
ق%.32إعابرقبان :ق -
ق%.32إعابرقمي ط :ق -
 %.42إعابرقةطط :ق -

ق32×ق4822ققققققققققق
قرق   ق1442ووووووووووووووووووووووووووووووووق=قزمنقبلإعابرقب بان ق=قوووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو

ق122قققققققققققققققققق
ق32×قق4822ققققق

قرق   1442ووووووووووووووووووووووووووووووق=قزمنقبلإعابرقب  ي ط ق=قووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو
ق122قققققققققققققققققققققققققققققققققققققق

ق42ق×قق4822ققققققق
قرق   ق1922وووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووق=قزمنقبلإعابرقب خطط ق=قوووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو

ق122قققققققققققققققققققققققققققققققققققققققق
قعابرقب ا يقصب خ  قصب    رب رقف  ا   :ا  قتدصبحقزمنقبلا

 ب  ب دق3مدلال قبلاعابرقب ا يق -
 ب  ب دق5مدلال قبلاعابرقب خ  ق -
 ب  ب دق4مدلال قب    رب رق -

قرق1222ب  ب دق=قق3×قرق422/قققرق422رق=ق122×قصلاابرقق4=قزمنقبلإعابرقب ا ي
قر2222ب  ب دق=قق5×قرق422/قرق422=قر122×قصلاابرقق4زمنقبلإعابرقب خ  ق=ق

قر1622ب  ب دق=قق4×قرق422/ققرققققق422رق=ق122×قصلاابرقق4زمنقب    رب رق=ق
 السكسل الغذائي:

ق3صلاوالقرص  و ق/قكوهيقص  والقق1222منقةبثقبقدب قبووكدع قق3تمقت  صثقم  مقر ا م نقر
ق(12()17شيهطق ل ت ظقعل قبلااات ء.)

puritan's pride vitamin D3 1000 IU (25mcg) 
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 وات تشفيذ البحث: ط
 القياس القبلي: 

قتمقإادبءقب ك    رقب  بل  قبي     قةبثقكهم ن:ق
قي.ق25/8/2221ب  هيقبلاصثقبادبءقبلاةا  طبرقب بان  قصب  ي طي قكهيقق-
قيقي.26/8/2221ب  هيقب ل ن قبادبءقق    رقماغ دبرقبلا اك   قب       قكهيقق-

 تطبيق البرنامج السقترا:
م قب   ادحقعل قب  ك هع قب اكديب و قصب  و  ط قصت ت واقب هلاوابرقب ااطيب و قتمقتطب ققب بدن ق
يقلااوووووووو ق28/8/2221صلاووووووووابرقأ ووووووووبه    (،قروووووووو قب تاوووووووودلقموووووووونقق4أ وووووووو ب د(قبهبقوووووووودق)ق12  ووووووووالق)

قيق18/11/2221
 القياس البعدى:

تمقإادبءقب ك    رقب  اا  قصقاقت  قا  دقب ك    رقعل قن هقم قتمقإادبؤهقر قب ك   و رق
ق .ب  بل 

قي.ق22/11/2221ب  هيقبلاصثقبادبءقبلاةا  طبرقب بان  قصب  ي طي قكهيقق-
قي.21/11/2221ب  هيقب ل ن قبادبءقق    رقماغ دبرقبلا اك   قب       قكهيقق-

 السعالجات الإحرائية للبحث:
 ق يقب   لال كق   اخابيقب  ا مبرقبلإلاص ا  قب ا ققكاطلبي قب    قصى :

ققققب  اه هقب  ب ب .قققققققققق-
قما ممقبلا اهبء.ققققققققق-
قققققبلان دبفقب  ع  طي.ق-
قب  ب  قب  مهي .قققققققققققققق-
ققققققققققققما ممقبطت  ا.ق-
ق.T. Test(قربةا  طق)ق-
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 عرض ومشاقذة الشتائج:
 اولًا: عرض نتائج الهدف الاول:

 (5جدول )
للسجسوعة  في الاستجابة السشاعيةي دلالة الفروق بي  متوسطي القياسي  القبلي والبعد

 (48)ن =  الزابطة والتجريبية قيد البحث 

 المجموعات المتغيــر ج
 القياس البعدي القياس القبلي

 قيمة "ت"
 ع±م ع±م

ق3.25ق*2.67±قق12.72ق1.21±قق13.75قه  ط  ادبرقب ايقب ب   ء 1
ق15.34ق*#ق1.25±قق6.64ق2.75±قق11.67قتكديب  

ق3.84ق*2.34±قق2.25ق2.67±قق2.97قه  ط  6د هف نبلاناق2
ق12.54ق*#ق2.63±قق2.67ق2.84±قق2.21قتكديب  

ق4.67ق*2.71±قق13.67ق3.35±قق16.84قه  ط  ب  دتةصثق3
ق16.67ق#ق*2.32±قق12.41ق2.41±قق15.37قتكديب  

ققققق2.145(ق=ق2.25ق  وق)ر(قع اقمباهيقرلا  ق)
ق بل قصب  ااي.*قطمةقب الا  قب نقب ك  سقب 

ققققققققق#قطمةقب الا  قر قب ك  سقب  اايق ل ك هع قب    ط قصب اكديب  .
(قبوووو نق2.25(قصاووووهرقروووودصرقرب وووو قإلاصوووو ا   قع وووواقمبوووواه ق)2كا وووومقموووونقناوووو ا قاوووواصثق)قق

ماه ط قرطا رقب ك    نقب  بل قصب  اايقر قبلا اك   قب      و ق ل ك هعو قب  و  ط قصب اكديب و ق
اه ووهقب ك وو سقب  اووايق ل ك هعوو قب اكديب وو قلا وو قف نوو قق  وو ق ر قب   بووهب قق وواقب   وو ق صوو  مقم

ق(.2.25منقق  اي قب كاص   قع اقمباه ق)بابدق
 ثانياً: عرض نتائج الهدف الثاني:

 (6جدول )
للسجسوعة البدنية  في الا تباراتدلالة الفروق بي  متوسطي القياسي  القبلي والبعدي 
 (48= )ن الزابطة والتجريبية قيد البحث

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي المجموعات المتغيــر ج
 ع±م ع±م "ت" 

ق3.72ق*2.65±3.27ق2.77±3.61قه  ط  مادق32عاصق 1
ق4.61ق*#2.34±3.19ق2.25±3.53قتكديب  

ق2.97ق*1.33±26.45ق1.52±26.75قه  ط  بةا  طق  طصق لدش ق  2
ق5.31ق*#1.21±25.29ق2.41±25.34قتكديب  
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 (6جدول )تابع 
للسجسوعة البدنية  في الا تباراتدلالة الفروق بي  متوسطي القياسي  القبلي والبعدي 
 (48= )ن الزابطة والتجريبية قيد البحث

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي المجموعات المتغيــر ج
 ع±م ع±م "ت" 

بةا  طقث  قب كا قبم م ق 3
 ب تمقمنقصهدقب هقهف

ق4.67ق*2.9±2.75ق2.67±1.64قه  ط 
ق9.94ق*#1.24±3.25ق2.82±1.25قتكديب  

بةا ووو طقب هثووو قب اوووديتق 4
 منقب ل  ر

ق4.32ق*1.75±3.32ق1.64±2.64قه  ط 
ق7.64ق*#1.31±3.75ق1.75±2.45قتكديب  

ق3.52ق*2.52±57.85ق1.61±64.75قه  ط  ماد422بةا  طقاد ق 5
ق9.64ق*#2.52±46.94ق3.18±61.64قتكديب  

ققققققق2.16(ق=ق2.25ق  وق)ر(قع اقمباهيقرلا  ق)
ق*قطمةقب الا  قب نقب ك  سقب  بل قصب  ااي.

ققققققققق#قطمةقب الا  قر قب ك  سقب  اايق ل ك هع قب    ط قصب اكديب  .
(قبوووو نق2.25إلاصوووو ا   قع وووواقمبوووواه ق)ق(قصاووووهرقروووودصرقرب وووو 3كا وووومقموووونقناوووو ا قاوووواصثق)قق

ماه ط قرطا رقب ك   و نقب  بلو قصب  اوايقرو قبلاةا و طبرقب بان و ق ل ك هعو قب  و  ط قصب اكديب و ق
ق وواقب   وو ق صوو  مقماه ووهقب ك وو سقب  اووايق ل ك هعوو قب اكديب وو قلا وو قف نوو قق  وو ق ر قب   بووهب ق

ق(.2.25منقق  اي قب كاص   قع اقمباه ق)بابدق
 ائج الهدف الثالث:ثانياً: عرض نت

 (6جدول )
للسجسوعة السهارية  في الا تباراتدلالة الفروق بي  متوسطي القياسي  القبلي والبعدي 
 (48= )ن الزابطة والتجريبية قيد البحث

 المجموعات المتغيــر م
 قيمة القياس البعدي القياس القبلي

 ع±م ع±م "ت" 

ق13.28ق*1.7±5.82ق1.34±4قه  ط  رق قب ا ديدقب  ص دقق 1
ق15.67ق*#1.26±6.51ق1.38±4.84قتكديب  

رقو قتصووهي قب  ودلقعلوو ق 2
 ب  دم قم بمقطب   

ق6.26ق*2.46±2.77ق2.64±2.13قه  ط 
ق7.78ق*#2.61±3.42ق2.75±2.57قتكديب  

يقروووو ق52ب كووود ق وووو   دلق 3
 ةهقمباك م

ق8.52ق*2.75±6.45ق2.45±7.33قه  ط 
ق9.12ق*#2.64±6.26ق2.91±8.74قتكديب  

ق12.77ق*3.24±52.36ق3.25±41.59قه  ط  ت ط هقب  دلق    ام ن 4
ق17.64ق*#3.75±55.36ق3.34±44.35قتكديب  
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 (6جدول )تابع 
للسجسوعة السهارية  في الا تباراتدلالة الفروق بي  متوسطي القياسي  القبلي والبعدي 
 (48= )ن الزابطة والتجريبية قيد البحث

 المجموعات المتغيــر م
 قيمة القياس البعدي القياس القبلي

 ع±م ع±م "ت"

ب كووووود قب  ااووووود ق ووووو   دلق 5
 ي25مب ر ق

ق7.59ق*1.13±13.95ق1.29±13.61قه  ط 
ق9.34ق*#1.67±15.24ق1.61±14.95قتكديب  

ب  ودلق وو  دأسقمونقب ل وو رقق6
قب   بمعل قب  دم ق

ق7.48ق*2.69±3.14ق2.45±2.27قه  ط 
ق8.67ق*#2.75±3.54ق2.74±2.37قتكديب  

طم ووووووووو قب ا ووووووووو سقلا اووووووووواقق7
قمب ر قمنقب ل  ر

ق9.23ق*2.49±19,49ق1.37±18,37قه  ط 
ق11.67ق*#2.64±19,94ق1.71±17,25قتكديب  

ققققققق2.16(ق=ق2.25ق  وق)ر(قع اقمباهيقرلا  ق)
ق  سقب  بل قصب  ااي.*قطمةقب الا  قب نقب ك

ققققققققق#قطمةقب الا  قر قب ك  سقب  اايق ل ك هع قب    ط قصب اكديب  .
(قبوووو نق2.25(قصاووووهرقروووودصرقرب وووو قإلاصوووو ا   قع وووواقمبوووواه ق)3كا وووومقموووونقناوووو ا قاوووواصثق)قق

ماه ط قرطا رقب ك    نقب  بل قصب  اايقر قبلاةا  طبرقب  ي طي ق ل ك هع قب  و  ط قصب اكديب و ق
 صوو  مقماه ووهقب ك وو سقب  اووايق ل ك هعوو قب اكديب وو قلا وو قف نوو قق  وو ق ر قب   بووهب قق وواقب   وو ق

ق(.2.25منقق  اي قب كاص   قع اقمباه ق)بابدق
 ثانياً: مشاقذة الشتائج:

 مشاقذة نتائج الهدف الاول:
(قصاوووهرقرووودصرقرب ووو قبلاصووو ا  قبووو نقب ك   ووو نقب  بلووو قصب  اوووايقرووو ق2كا ووومقمووونقاووواصثق)

صياوةيقب   لاو قذ ولقب و قتو ث دقق،صو  مقب ك و سقب  اوايق ل ك هعو قب اكديب و بلا اك   قب      و قص 
 ب بدن م قب ااطيب قب   ادحقب  اعمق    مقغابا .

موودقق،صتيوو دقب ووالاامقب  اكلوو قإ وو قأكقر اوو م نق)ر(قكوومثدقعلوو قب ااكوواقموونقمبوو طبرقب    عوو 
ق  توداقرو قنتوتقب هقو .ب اأث دقب ص ر ق ااةيةقرر عو رقب غيو ءقب  خو   قب   و ق ختوفقبلا ايو عقب

ق(ق26)
ق،صياةزقلادف قب بلا  قصب و بعمق،لا  ق اةزقر ا م نقرقت  كةقب خب  قب هلا القعنقب   م 

 (22()14()29صىنا  قبياب اقب ت اققصقامقب   ا دي قبهب ط قب خب  قب       قب تطدي .)
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ق،D  بووا بمقنووهصيقماوو نق)مبووا بمقر اوو م نققdihydroxyvitamin D3-1،25صيوودت هق
VDR(.  قصرصطهقر قفمقمنقأنظ  قب    ع قب تطدي قصب ا  ف)16) 

صتمفاق اتقب اطب  رقب  داع  قأكقبيردبرقب اكنق ا نهكقمونقبنختو ةقمبواهي رقر او م نق
بق      ق ااص قر قب كي زقب ت دص   صأاارقإ  قأكقم ّ بتوق   ونقأكقق،رقُ ظيدصكقةطد بقماةبكا 

ق(21()23()27 زقب ا تب قصبلا اي   ر.)ت لمقمنقةطدقبلإ    ق أمدبةقب كي
ق،(16ي()2218)قGruberق،(15ي()2222)ق,Grant et,alلا ووو قتيووو دقرطب ووو قفوووب ق

Zhou et,al,ق،(32ي()2218)قCharan et.al, ر او م نقرق واصطهقرو ققبى  و (ق11ي()2212)ق
لاوووو قلابوووو قكق،ب هق  ووو قموووونقبينتلووووهنةبقصعبايووو قصرصطهقروووو قب هق  وووو قمووونقأموووودبةقب كيوووو زقب ا تبووو 

صأكقق،رصط بققهي  قفا ممقم  ع قر قب    ع قب ا  ف  قصب تطدي قD3ث  ا قى اطصفب قر ا م نق-1،25
بيردبرقب اكنق ا نهكقمنقن صقر او م نق)ر(ق واكيمقمخو  دقأعلو ق   و   ق اواص قب كيو زقب ا تبو ق

قب ت دص  .ق
 وو ق  الوولقلاق،LL-37صي تووةقر اوو م نقرقب كوو نقب ووايق يووتدقب ببا وواقب   وو رق ل   دصبوو رق

  و قرو قذ ولقق،ىابقب ببا اققاطلقرا   قعل ققامقب كودبث مقهواقعوارقمونقب   ا ديو قصب ت دص و رقب  ي و 
ق(28()9()13ب  اتطدلقب بل  قصر دصسقبينتلهنةب.)

صتوومقتووهر دقأر وو قإهوو ف  قتوواعمقرصطقر اوو م نق)ر(قروو قب اي  وو رقب كيوو زقب ا تبوو قموونقةووبثق
قOH (25 (OH) D)-25 قبو نقبنختو ةقمبواهي رقر او م نقرقت  طيدقب  دبق  قب ا قتظيودقبطت    و

ق(قق12صزي رلقةطدقبلإ    ق  مدبةقب كي زقب ا ت .)
 مشاقذة نتائج الهدف الثاني:

(قصاهرقردصرقرب  قبلاص ا  قب نقب ك   و نقب  بلو قصب  اوايقرو قا  ودق3كا مقمنقااصثق)
صياووةيقب   لاوو قذ وولقب وو قتوو ث دقق، بلاةا وو طبرقب بان وو قص صوو  مقب ك وو سقب  اووايق ل ك هعوو قب اكديب وو

 ب بدن م قب ااطيب قب   ادحقب  اعمق    مقغابا .
ي(قبكقفومقميو طلقب   و  قرو قفودلقب  وايقت او  قب و ق1997صياتققذ لقمدق لا ت قمخاو ط ق)

صتلاووو قق،قووواطقمووونقب صوووت رقب بان ووو قلااووو ق   ووونق يووواهقب  يووو طهقبكقتووومريق   يووو مقب بووول مقب  طلوووهع
صطبقى م قر قبربءقب  ي طبرقبلا     ق    هلقصب بدع قب       قصفل  قت ب  قب     قب بان  ق ل  شئقر

ب    ووو قب بان ووو ق ل  شوووئقب ووواط  قبكق  اصووواقرووو قب  كيوووهرقبث ووو ءقب    طيووو رقصب  اووو   ق ظيووودقبلاربءق
 (7:ق6ب  ي طيق ي مقا اقصم    ق)
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روو قفوودلقيقأكقب  وواطبرقب بان وو قب خ  وو ق2228حديي  أبييو عبييد " صىووابقكاتووققموودقموو قذفوودهق 
ب  ايقتي مقع مب قى م  قصأ      ق دردقمباه قبيربءقب  ي ط ،قلا  قأكقب  اطبرقب بان  قتيوافقإ و ق
ت اكاقع   دقبان  قما   قتلا قرصطبق  طزبقر قإت  كقب بع ق ل ي طبرقبي   و  ،قصفودلقب  وايقتاواق

 ا قت ا  ق  اطقفب ودقمنقب دي ه رقب ا      قب ا قت اه قعل قعارقفب دقمنقب  ي طبرقب  دف  قب
مووونقبلإم  نووو رقصب  ووواطبرقب بان ووو ق  ووو قتوووامق أ ووولهعقا ووواقصأربءقر ووو ق ووول م،قصتاابووودقب    ووو قب بان ووو ق
 بعب قفدلقب  ايقألااقبي تقب ي م قب ا قت ارقفت ءلقبيربءقب  ي ط قصب خطط ،قييقةط قمي و ق

 قبلاعا و ط،قفواب لقلاق   ونقبلغ قرطا قبةا  طى ق   نقأكقتتيمقإذبق ومقتههودقب  وابطبرقب بان و قرو
ت ت وواقأ قميوو طلق طدي وو قأ  وو قبوواصكقبمووابكقب بعوو ق لبوو  رقب بان وو قب اوو قتخووايقبلاربءبرقب  دف وو ق

ق(37:قق4 ياهقب  ي طبل.ق)
صتيووو دقناووو ا قب اطب ووو رقأكقر اووو م نقرق ووووقتووو ث دقب كووو ب قعلووو ققوووهلقب ا وووبرق ب ووودبفق

ق(31ب بتل  .)
تهااقردصرقذبرقرلا  قبلاص ا  قبو نقماه وط رقق قصبا لقكا  ققب تدةقب ايقك صقعل 

رطا رقب ك    نقب  بل قصب  اايق ل ك هع قب اكديب  قصب    ط قر ق اتقب  اطبرقب بان  قب خ ه ق
  .ق ايقلاعب قفدلقب  ايق ص  مقب ك    رقب  اا  ق ل ك هع قب اكديب  

 الاستشتاجات:
تمثدق لب   قعل قب كي زقب    ع قصب  ا   قبطتت  قايدرقب  ا ا قبكقبلالا  ثقب ااطيب  قب ا    قأق-

قمباهيقب  اغ دبرقصبلانةي  رقب       .
ايووودرقب  اووو ا قبكقب بدنووو م قب اووواطيب قب  طبوووققعلووو قع  ووو قب   ووو ق ووووقبثووودقب كووو ب ق ا بووو نقأق-

قمباهيقبربءق اتقب  اطبرقب بان  قب خ   قصبلاربءقب  ي طي.
/قكوووهيق(قكووومريقب ووو قبنختووو ةقماغ ووودبرققIU 1222ت ووو صثقب    ووومقب غوووابا قر اووو م نقرقق)قق-

ق(6بلاناد هف نق–ب  هطتةصثقق–بلا اك   قب   رلق لكي زقب    ع ق)ادي رقب ايقب ب   ءق
قالتوصيات:

  و ق ووقتوأث دقب كو ب قعلو قب  واطبرقب بان و قب خ  و قصبلاربءققب اواطيب قب   اودحقبدن م ب تطب ققق-
ق.ب  ي طيق
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فوودلقب  ووايق  وودصطلقمدبعوو هقب ايووت ءقماغ وودبرقبلا وواك   قكه وو قب   لالوو كق لاوو مل نقروو قمكوو ثقق-
ب   رلق لكي زقب    ع قق اقب    قصصهدقذ لقر قبلاعا  طقع اقب يدص قر قتي  مقبلالا  ثق

قب ااطيب  .
  وو ق وووقموونقتووأث دقعلوو ق(ق/قكووهيIU 1222ر اوو م نقرقق)قكه وو قب   لاوو ق ووأكق  ووهكقم ووابطقق-

قت بنقماغ دبرقبلا اك   قب       .
 (( عــــــــــــــــــجالمرا ))

 العربيةولًا: المراجع أ
 ب   ىدلق،مدفةقب  ا عق ل يدق،فدلقب  ايق لبدبعمقصب   شم نقم(:5343ابراهيم حشفي شع ن ) -4
ربطقق،ب دي هو قصب    عوو قم(:>>>4) ليلييى صيي ا الييد   سييليم ،أبيو العيي  احسييد عبييد الفتياا -5

 ب   ىدل.ق،ب ت دقب ادب 
 .ب   ىدلق،م ا  قب  ي  قب  ان  ق،ع  ءعلمقصا افقبيم(: 9>>4حسد فتحى الزيات)أ -6
 ،قربطقب تووامق لط  عوو قبلإعووابرقب بوان ق بعبوو قفوودلقب  واي قم(:;533)حديي  الديييد أبييو عبييد   -7

 ق.بلإ   اطي ق،صب  يد
قب ت وودقب ادبوو ،ق:قبي ووتقب ال  وو قروو قتوواطي قفوودلقب  وواي،قربطي(1994)قحشفييي محسييود مختييار -8

ق.ب   ىده
ربطقب ت وودقب ادبوو قق، ووققب ا لوو قروو قتوواطي قفوودلقب  ووايب اطبقم(::>>4حشفييي محسييود مختييار ) -9

 ب   ىدل.ق
ق،،قب  ووو ىدل13اقق،ربطقب  اووو طفق، علووومقب اووواطي قب دي هووو  ق:م(7>>4)قمحمد حدييي  عييي وى  -:

ق.ي1994
ث دقم  ط وووو قب اوووواطي  رقمخالتوووو قب يووووالقعلوووو قب  ظوووو يقأتووووقم(:5333) محمد صيييي ا الييييد   محمدق-8

(قيقرووووووو قمبووووووو    رق122،1522،5222ب   ووووووو ع ق لكبووووووومق وووووووا قمابووووووو    ق)
 ا ما قق  هقب بهيت.ق،ط    قرفاهطبهقم يهطلق،ب     ط
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