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 : السمخص

تؤثر برامج التسريشات الهؾائية عمى  جسيىا الستريىرات البة يىة واللدىيؾلؾجية جى  الجدىؼ , كسىا 
أثبتت الةراسة تأثير البر امج التةريب  مشخلض الذةة إيجابيىا عمى  بعىض الستريىرات البة يىة وتركيى  

تعىىرم عمى  مىةث تىأثير بر ىامج تىىةريبض عمى  بعىض الستريىرات البة يىىة الجدىؼ. والهىةم مىؽ ال حى  ال
 23ويتؼ إجراء هذه الةراسة عم  عيشة مؽ بعض البة اء الذيؽ تتىراوح أعسىارهؼ بىيؽ   وتركي  الجدؼ

( سىىشة . و ىىة أسىىلرت اراسىىة البر ىىامج عمىى  التحدىىؽ جىى  بعىىض الستريىىرات البة يىىة  السرو ىىة ى 35ىىى 
الةورث التشلد  ى التحسل العزم ( ، وبعض متريرات تركيى  الجدىؼ  الىؾزن  الرشا ة ى القؾة ى التحسل

ى  د ة الةهؾن ى عرض الكتليؽ ى عرض القلص الرةرث ى عرض الحؾض ى محىي  القلىص الرىةرث 
ىى محىي  الى ظؽ ى محىي  اللخىذ ى محىي  الدىاط ى محىي  العزىة ى محىي  الدىاعة( وبعىض الستريىرات 

 م الإ ك اض  ى ضر  الةم الإ  داط  ى الدعة الحيؾية ( .اللديؾلؾجية  الش ض ى ضر  الة
 

 : تأثير،التسريشات الهؾائية،الةلالات الرحيةالكمسات السفتاحية
 
 

The effect of the use of aerobic exercise on the level of health 

connotations in obese women 

 

Summary : 

Aerobic exercise programs affect all physical and physiological 

changes in the body, the study also demonstrated the impact of the training 

program is low intensity positively to some of the physical variables and 

body composition 
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The aim of the study: To identify the extent of the impact of two 

programs experimental (low and high intensity) on some physical variables 

and body composition of fat from the age of 45: 50 years. 

 

The study sample: This study was performed on a sample of some 

obese people aged (45: 50) years. 

 

Measurements: measurements of certain physical variables 

(flexibility agility strength muscular endurance League respiratory) and 

body composition measurements (height-weight ratio of fat symptoms 

ocean). 

 

Results and conclusions: Study programs have resulted in the 

improvement in some physical variables (flexibility agility strength 

endurance League respiratory muscular endurance), body composition and 

some variables (weight fat shoulder width ratio rib cage pelvic width 

perimeter of the cage the rib abdominal circumference thigh circumference 

leg circumference upper arm circumference forearm) and some 

physiological variables (pulse blood pressure, systolic blood pressure, 

diastolic vital capacity). 

 

Recommendations: attribution to the results that have been reached 

in this research are recommended low-intensity exercise programs in 

question to be applied to all the different stages of life because of its 

positive impact on many aspects of the body and the physical and 

physiological variables and body composition. 

 

key words : effect, aerobics exercise, health connotation. 

 

 

 تأثيخ استخجام التسخيشات الهؾائية عمى مدتؾى الجلالات الرحية
 لجى الديجات البجيشات 

 
 :ومذكمة البحث السقجمة

أن التقةم التكشؾلؾجض الهائل والسذهل جض العرر الحةي  جض جسيا السجالات السختملة أاث 
مسىا جعمىل عرضىة لبةىابة بالعةيىة  واللدىيؾلؾجيةوبالتىالض  مىة كلائتىل البة يىة  إل   مة حركة الإ دان

مثىل أمىراض (   Hyperkinetic Diseases مىؽ اممىراض والتىض تدىس  بىأمراض  مىة الحركىة  



 

969 

 

 م2224 ابريل  – ( 2 العدد ) –( 77مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :نيالموقع الالكترو

القمىى  والذىىراييؽ والدىىسشة وألام أسىىلل الغهىىر والدىىغر وارتلىىاك ضىىر  الىىةم والكؾلدىىترو  و يرهىىا مىىؽ 
  ( 35:  31الإمراض.   

 
أن م( 0222م( أبؾ العلا احسج عبج الفتاح )0222ويتفق كلا مؽ فاروق عبج الؾهاب )

أساس تكؾيؽ الجدؼ ال ذري أ ة معة لمحركة والشذاط وإهسا  استخةام العزلات وعةم استسرار 
تةريبها يؤاي إلض ضعلها علاوة عمض ذلػ تحةث آثار سمبية تشعغس عمض كلاءة أجهزة الجدؼ مااء 

جض حالات تقةم العسر حي  تقل حركة  يؾضحالرئيدية ويلاحظ ذلػ وعائلها 
 (33:3( 33:33. الإ دان

 
 ضإلض أ ة يزااا احتياج اللرا لمسسارسة الشذاط البة م( 0222حديؽ احسج حذست )ويذيخ 

بعة سؽ امربعيؽ حي  ير ح عرضة لزيااة الؾزن بدب  زيااة مخزون الةهؾن بالجدؼ ، وترهل 
ومشظقة ال ظؽ ،ولذلػ جان السسارسة اللعمية للأ ذظة الرياضية تداعة جض تشسية عزلات الإراام 

 (45:5. كثير مؽ الرلات البة ية وو ايتل مؽ اممراض
 

 الإجهاا لتخفيف وسهمة جعالة طرط  البة ية والتساريؽ الرياضية ام ذظة مسارسة إنو 
 بالتسريشات السدساة تؾسظة الذةةم الرياضية والتؾتر وتحدؽ مدتؾث الكلاءة البة ية والتساريؽ

 مسارستها وتتظم  الرئتيؽ و القم  تحديؽ جعالية ووعيلتها  Aerobic Exerciseالهؾائية 
 15-05مؽ  تدتسر لسةة تؾ ف مشتغؼ بةون  مجهؾا وبذ  الجدؼ جض الكبيرة العزلات استخةام

 ( 76:33لملرا.  مؽ حةة التعرض للأمراض وتزية مؽ مدتؾث الكلاءة الؾعيفية اقيقة تخلف
 

 بزرورة مسارسة الرحية الترقية ومجسؾعة م(0222) للأطباء السمكية الكمية أوصت ولقج
 أهؼ والحركة يسثلان الشذاط أن وحي  الحركض الشذاط بزيااة اللرا حياة  س  وترير البة ية التساريؽ

 الإةابة بىأمراض ظرخ مؽ والتقميل الرحة عم  لمسحاجغة ال ذري  الجدؼ يحتاجها التض اللعاليات
 العغىام والدىرطا ات ولىيؽ والدىسشة الشلدض التؾتر وارتلاك الةماغية، والدغتة الةمؾية الةورة و القم 

 (73:05 .السزمشة اممراض وذوي  والسعا يؽ الدؽ لك ار للائةتها إضاجة الدغري، ومرض
 

 

 يها،مسارسى عمى  واضىح أثىر لمرياضىة م( إنHoogereen     0550 هوؾجمخيؽويذىير 
 متعمقة جديؾلؾجية تريرات عشةهؼ تحةث بذغل مشتغؼ، الهؾائية لمرياضة السسارسيؽ أن  لاحظ حي 
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 إلى  تؤاي السختملة الهؾائية الرياضات أن ومؽ السلاحظ الةم، وضر  الحيؾية والدعة والةم بالقم 
 جىض الزيىااة نجى  الا  دىاطض الزىر  طريى  عؽ الةمؾية تتؼ الةورة أن وبسا القم  عزمة حجؼ زيااة
 ويزيىة تتؾسىا بىةورها والتض الذراييؽ مقاومة وبالتالض زيااة لمقم  أكبر امتلاء إل  تؤاي القم  حجؼ

 الشىؾاحض عمى  السحاجغىة جىض الحركىض الرياضىة والشذىاط مسارسىة أهسيىة تغهىر هشىا ومىؽ حجسهىا
ات الهؾائيىة تحدىؽ جىض أهسيىة مسارسىة التسريشى الحيؾيىة وتش ىا أجهزتل كلاءة وزيااة اللرا لةث الرحية

 ,Trigl, LDL). اللدىيؾلؾجية ومدىتؾث الكؾلدىترو   الستريرات وبعض التشلس، سرعة معة   د ة
HDL)  00:04) 

 
وتعتبر عؾامل السخاطرة لبةابة بالعةية مؽ الإمراض كالدغر والدسشة وارتلاك ضر  الةم 

يؽ وأزمات القم  السلاجئة  تيجة وزيااة اهؾن الةم كالكؾلدترو  وثلاثض الجمدراية وترم  الذراي
     .و مة استخةام الإ دان لجهازه الحركض ما تقةمة جض  الدؽ ضطبيعية لتقمص الجهة البة 

            7 :33) 
 

ذو قيسة  ضالجهة البة م( أن 3775 مرظفي أحسج نؾر (David   0555 ويتفق كلا مؽ
الكثاجة والميبؾبروتيؽ هؾ  ومشخلض عالض علاجية جض تحديؽ الشد  الخاةة بغل مؽ الميبؾبروتيؽ

الظريقة التض يشتقل بها الكؾلدترو  جض الةم ، جالكؾلدترو  يشتقل جض الةم متحةاً ما جزء بروتيؽ 
يدسض الميبؾبروتيؽ ويغؾن أما عمض ةؾرة ليبؾبروتيؽ عالض أو مشخلض الكثاجة وي قض الميبؾبروتيؽ 

أثشاء رحمتل ااخل الجهاز الةوري بيشسا يسيل الميبؾبروتيؽ عالض الكثاجة متعمقاً جض سائل ال لازما 
مشخلض الكثاجة إلض الترسي  ويشتقل بشذاط ااخل اموعية الةمؾية م ة ذو جزيئات اكبر ، وبرلل 

جان لا يحةث ترسي  ذو قيسة  %45عامة جان  د ة الميبؾبروتيؽ عالض الكثاجة إذا كا ت اكبر مؽ 
الكثاجة بذغل كبير جان هذا يدب  تريرات تؤاي بةورها لزيااة التدي  لمةهؾن أما إذا ا خلزت تمػ 

 (33: 02(  01: 6  .مسا  ة يدب  تكؾن الجمظة
 

 التىضو ( 01(, 37(, 3(, 2والسراجىا العربيىة   ( 03( 34( 1( 0  الةراسىات ولقىة أعهىرت
 أيزىاً  لتذىغل تتعىةاها واموعيىة بىل القمى  عمى  تقترىر لا مىرض الدىسشةخظىؾرة  أن مىؤخراً  أجريىت
 بىيؽ الدسشة تحةثها التض الإةابات الكمؾية وتتراوح الكمؾية الآجات حةوث جض مدتقلاً  خظؾرة عامل

 الةقيقىىىة جىىرط املبىىىؾميؽ عىىىاهرة مىىىؽ يت عىىىل ومىىىا(  Glomerulomegalyالكبىىىة   ضىىخامة
Microalbuminuria  يؤاث إل  القرؾر الكبةي  الذي. 
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أن التسريشات العلاجية (0556 خاليؼ احسج ناصخ مرظفى الدؾيفى, محدؽ إبيحكخ و 
، ولها  ضتعسل عمض علاج حالات الخمل الؾعيلض لمجزء السراب عؽ طري  أااء الجهة البة 

تأثيرات وعيفية مراح ة تزية مؽ  ذاط الةورة الةمؾية وعسمية التسثيل الرذائض مسا يغلل السزية مؽ 
ة عمض التخمص مؽ اللزلات وتهةم إلض العشاةر الرذائية وامكدجيؽ معزاء الجدؼ ويداع

 (27: 36 .مداعةة العزؾ جض الرجؾك إلض حالتل الظبيعية ليقؾم بؾعيلتل كاملاً 
 

 

أن التسريشات العلاجية السقششة تعسل عمض  مة الإةابة مAdrian (0222 ) انج ريان  ويخي 
 .وتقمل ضر  الةم بأمراض القم  وتزية الكلاءة البة ية وتقمل حاجة عزمة القم  للأكدجيؽ ،

(02 :072) 
 

إلض أن  م(Cairgo ،) Fox0222، فؾكذ م( 0222بذيخ محمد حديؽ)ويتل  كلا مؽ 
العلاج الظبض يهةم أساسا لإةلاح ما أةاب امجهزة مؽ  رؾر جض أااء عسمها باستخةام 

ؾية مؽ العلاج الةوائض جان التسريشات تدتخةم حركة الجدؼ  لدل جض الارتقاء بغاجة أجهزتل الحي
 خلا  التسريشات العلاجية التأهيميل ووجقاً لقةرات السرابيؽ باممراض وارجة إةابتهؼ . 

 4 :13  )335:03) 
 

 

أن أحتسالات الؾجاة بدب   مPoehlman et al (0222)   وآخخون  يخي بؾهمسانو 
ةم وزيااة عؾامل السخاطرة تكؾن اكبر عشة امجراا امكبر سشاً وخاةة السرابيؽ بارتلاك ضر  ال

   (337: 07    د ة الكؾلدترو .
 

إلض إن مسارسة  م( 0227) الهام محمد شمبض م(0202ويتفق كلا مؽ أيهاب عساد الجيؽ )
التسريشات البة ية أة ح أمراً ضرورياً لجسيا الإجراا وبخاةة ك ار الدؽ ما ملاحغة تقشيؽ هذه 

 ية بالتلائؼ ما الغروم الرحية والإمغا يات التسريشات واختيار السشاس  مشها وتذغيل امحسا  البة
الؾعيفية للأجراا ، إلا أن مذغمة استخةام أاوات وأجهزة مغملة أو مغان لمسسارسة  ة تحؾ  اون 

 ( 30: 35مسارسة هذه التسريشات.   
 

( 33( ,  6(, 0مؽ الةراسات الدىابقة والسراجىا العمسيىة  ال احثاتما اطما عمية  ومؽ خلا 
ض أشارات إل  أهسية مسارسىة التسريشىات الرياضىية الهؾائيىة جىض تحدىيؽ السدىتؾث الرىحض ( والت35, 



 

961 

 

 م2224 ابريل  – ( 2 العدد ) –( 77مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :نيالموقع الالكترو

عمض السراكز الرياضية  كسذرم ال احثاتعسل و  لةث السرابيؽ بارتلاك الكمدترو  والإمراض القمبية
أن  البية الستراايؽ  ير مشتغسيؽ جض السةاومة عمض الشذىاط الرياضىض  ؾالاحغ جامعة حمؾانااخل 

ػ إما لغروم عسمهؼ أو لعةم ملائسة تؾ يت عسل الشذىاط الرياضىض أو مسى اب أخىري وبدىؤالهؼ وذل
أمىىا بارتلىاك ضىىر   اتمرىاب ؽعىؽ كيفيىة مىىةاومتهؼ عمىض أااء الشذىىاط الرياضىض خاةىة وأن أكثىىرهس

لكيسىة وأهسيىة مسارسىة الشذىاط الرياضىض لتحدىؽ  االةم ، الدىغر ، الكؾلدىترو  ، أبىةي الكثيىر معرجتهى
لعىةم ارايىتهؼ  عمض السةاومىة مسى اب مختملىة ؽأسلل لعةم  ةرته ؽةم حالتل الرحية وأبةي أ مبهسوتق

إلىى  الكيىىام بهىىذة  ال احثىىاتالرىىحية مسىىا اجىىا بامسىىمؾب الآمثىىل لسسارسىىة الرياضىىة السشاسىى  لقىىةراتهؼ 
ث الدىيةات تأثير استخةام التسريشات الهؾائية عم  مدتؾث الةلالات الرحية لة الةراسة لمتعرم عم 

  البةيشات
 

 هجف البحث:
تأثير استخةام التسريشات الهؾايىة عمى  مدىتؾث الىةلالات الرىحية يهةم ال ح  إل  التعرم عم     

 لةث الديةات البةيشات
 فخوض البحث:

تؾجة جروط ذات الالة إحرائية بيؽ متؾسظض الكياسييؽ القبمض وال عةي جض مدتؾث بعض  -3
 -ضر  الةم الا ك اضض -ضر  الةم الا  داطض -الش ض الستريرات البيؾلؾجية   معة 

( ومدتؾث الكرياتيؽ-املبؾميؽ– مدتؾث تجم  الةم -مدتؾث ام دؾليؽ -مدتؾث سغر الةم
الكمدترو  الكم (  -التراث جمدرث  -اهؾن مشخلزة الكثاجة -الةهؾن   اهؾن عالض الكثاجة

 .الزابظةمجسؾعة ال ح   الديةات البةيشاتلةث 

وط ذات الالة إحرائية بيؽ متؾسظض الكياسييؽ القبمض وال عةي جض مدتؾث بعض تؾجة جر  -0
 -ضر  الةم الا ك اضض -ضر  الةم الا  داطض -الستريرات البيؾلؾجية   معة  الش ض

( ومدتؾث الكرياتيؽ-املبؾميؽ–مدتؾث تجم  الةم -مدتؾث ام دؾليؽ -مدتؾث سغر الةم
الكمدترو  الكم (  -التراث جمدرث  -شخلزة الكثاجةاهؾن م -الةهؾن   اهؾن عالض الكثاجة

  .ةالتجريبيمجسؾعة ال ح  الديةات البةيشات لةث 

 ةال ح  التجريبي لسجسؾعت تؾجة جروط ذات الالة إحرائية بيؽ متؾسظض الكياسييؽ ال عةييؽ  -2
 -ضر  الةم الا  داطض -  معة  الش ضالزابظة جض مدتؾث بعض الستريرات البيؾلؾجية ة

–مدتؾث تجم  الةم -مدتؾث ام دؾليؽ -مدتؾث سغر الةم -الةم الا ك اضضضر  
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التراث  -اهؾن مشخلزة الكثاجة -الكرياتيؽ( ومدتؾث الةهؾن   اهؾن عالض الكثاجة-املبؾميؽ
 .ةمجسؾعة ال ح  التجريبيولرالح  جض الةم الكمدترو  الكم (  -جمدرث 

 

 
 بعض السرظمحات الؾاردة في البحث:

  Aerobic Exercise                  الهؾائية: التسخيشات
أااء تسريشىات بة يىة تتسيىز بالذىىةة السعتةلىة ولسىةث زمشىىض أكثىر مىؽ اقيقتىىيؽ تعتسىة جىض إ تىىاج 

 .الظا ة عم  الشغام الهؾائض بشد ة كبيرة والذي يعتسة عم  أوكدجيؽ الهؾاء لإ تاج الظا ة
 29 :76) 

 
 بعض الجراسات الدابقة

تسخيشوات ريايوية ،احائيوة فوي  بخنوام تأثيخ ( بعشؾان" 02م()0222) حسدة هادي عساردراسة  -
التعىرم اسىتهةجت الةراسىة التعىرم عمى  , لجى السرابيؽ بجاء الدكخ الفديؾلؾجيةبعض الستغيخات 

 ال احثىاتواسىتخةم  سشة مؽ  ير الرياضىييؽ 33-25عم   د ة الدغر بالةم لةث السرض  بأعسار 
رسيؼ الكياس القبمض ال عةث لسجسؾعة تجريبية واحةة واشتسمت عيشة ال ح  عم  السشهج التجريبض بت

لمبر امج الرياضض والرىذائض تىأثير أيحىابض عمى  ا خلىاض  دى ة ( مريض وكا ت مؽ أهؼ الشتائج 30 
 .بالةم HDLتأثير أيحابض عم   د ة الكؾلدترو  العالض الكثاجة وأيزا لل  الدغر بالةم

 
 

 تأثير البرامج“ ( بعشؾان" 00م()0222المظيف عارف ,عباس فايل جابخ )ماهخ عبج  دراسة -
, استهةجت جض ال لازما LDLألتأهيمية السقششة جض  د ة تركيز البروتيشات الةهشية ذات الكثاجة الؾاطئة

تأثير البر امج الرذائض عم   د ة تركيز البروتيؽ الةهشض السشخلض الةراسة التعرم عم  
السشهج التجريبض بترسيؼ الكياس القبمض ال عةث  ال احثات لازما واستخةم جض ال LDLالكثاجة

( مرابيؽ وكا ت 2( سشة واشتسمت عيشة ال ح  عم   27-23لسجسؾعة تجريبية واحةة أعسار  
مؽ أهؼ الشتائج تبيؽ ان البر امج السختم   بة ض, ذائض( السشلذ عم  السجسؾعة التجريبية الثالثة 

مؽ بيؽ السجاميا التجريبية عم   د ة تركيز البروتيؽ الةهشض السشخلزة  أعظ  أجزل الشتائج
 جض ال لازما.LDLالكثاجة 

 
( بعشوووؾان" التوووأثيخات 02م()0222)  Maria Angelaمووواجخا انجوووؾلي سؾسوووػ اراسىىىة   -

" اسىىتهةجت الفدوويؾلؾجية لتسخيشووات الخظووؾ الهؾائيووة عمووى مدووتؾى إنقوواء الووؾزن والكفوواءة البجنيووة
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لتعىىرم عمىى  التىىأثيرات اللدىىيؾلؾجية لتسريشىىات الخظىىؾ الهؾائيىىة عمىى  مدىىتؾث إ قىىا  الىىؾزن الةراسىىة ا
ان السىىىشهج التجريبىىىض واشىىىتسمت عيشىىىة ال حىىى  عمىىى  مجسؾعىىىة مىىىؽ ال احثاتىىىوالكلىىىاءة البة يىىىة واسىىىتخةم 
( جرا وكا ىت مىؽ أهىؼ الشتىائج أن تسريشىات الخظىؾ تحدىؽ الميا ىة البة يىة 15الرجا  والشداء وعةاهؼ  

 ة  استهلاك الظا ة كسا تحدؽ مغؾ ات الةهؾن جض الجدؼ وتقميل معة  الش ض.ومع
 

 

بالوحراعيؽ  مقششوة تجريبيوة أحسوا  ( بعشوؾان" توأثيخ02م()0227محسوؾد سوميسان عودب )اراسىة  -
اسىتهةجت الةراسىة " مقارنوة دراسوة "القمو  وبعوض وعوائ  الوجم يوغ  اسوتجابات عموى والوخجميؽ

 الىةم ضىر  تريىرات اسىتجابة عمى  بالىذراعيؽ تىةريبض حسىل أااء مى ع التعىرم عمى  تىأثير التعىرم
السشهج التجريبض لسجسؾعة تجريبية واحةة واشىتسمت عيشىة  ال احثاتالا ك اضض والا  داطض واستخةم 

 محةاا الذراعيؽ لعزلات تةريبض حسل أااء ( طال  مؽ وكا ت مؽ أهؼ الشتائج إن36ال ح  عم   
 مىا التجىةيف جهاز عم  بالذراعيؽ الذة تسريشات مقم  وباستخةامل معة  أ ر  مؽ % 70 بشد ة

 بالةراسىة السحىةاة والإجىراءات الحسىل لسغؾ ىات ط قىا عزىلات الىرجميؽ مذىاركة عىةم جىض الىتحغؼ
 والا خلىاض الزيىااة بىيؽ  ؾعيتهىا جىض تختمىف التىض اللدىيؾلؾجية بعىض الاسىتجابات الحاليىة يحىةث

 لقم .ا وعائف وبعض ضر  الةم – لستريرات
 

 خظة وإجخاءات البحث :
 مشه  البحث:

 ةالسشهج التجريبض باستخةام الترسيؼ التجريبض لسجسؾعتيؽ احةهسا تجريبي ال احثاتاستخةم 
 وامخرث ضابظة بالكياسات القبمية وال عةية وذلػ لسلائستة لتظبي  ال ح  وإجراءاتل.

 

 
 عيشة البحث:

لمعىلاج   جامعىة حمىؾانالستراايؽ عمض مركز    تؼ اختيار عيشة ال ح  بالظريقة العسةية مؽ
، و ة الدسشة السلرطة  ( مسؽ يعا ؾن مؽ 31و ة بمغ عةا إجسالض عيشة ال ح    (الظبيعض والتأهيل

( عيشىىىة ال حىىى  امساسىىىية تىىىؼ اسىىىتخةامهؼ كعيشىىىة لمةراسىىىة الاسىىىتظلاعية ، 1عىىىةا   ال احثىىىاتاسىىىت عة 
 33 -35رااً وتراوحت أعسار عيشة ال ح  مىا بىيؽ ( ج 35وبذلػ أة حت عيشة ال ح  امساسية   

( 3وامخىىرث ضىىابظة  ىىؾام كىىل واحىىةة   ةعىىام وتىىؼ تقدىىيسهؼ إلىى  مجسىىؾعتيؽ بالتدىىاوي احىىةهسا تجريبيىى
 مرض .
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 شخوط اختيار العيشة : 
 مؾاجقة أجراا عيشة ال ح  عم  الاشتراك جض إجراء الةراسة والا تغام جض جسيا مراحمها  -3
 رة بةاية العلاج عؽ شهر واحة .لا تزية جت -0
 الالتزام بتعميسات الظبي  السعالج . -1
 

 تكافؤ عيشة البحث : 
بحداب الالة اللروط بيؽ أجراا السجسؾعتيؽ الزابظة والتجريبية  جض الكياسىات  ال احثات ام 

ر ىىؼ القبميىىة لةلالىىة اللىىروط لمتأكىىة مىىؽ تكىىاجؤ مجسىىؾعتض ال حىى  جىىض جسيىىا متريىىرات ال حىى  ، وجىىةو  
 ( يؾضح ذلػ.3 

 (0ججو )
 معجلاتدلالة الفخوق الإحرائية بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في كل مؽ 

 (02)ن =  الشسؾ والستغيخات البيؾلؾجية ومدتؾى الجهؾن قيج البحث
وحجة  الستغيخات م

 الكياس
مدووووتؾى  Zقيسة  Yقيؼ  مجسؾع الخت  متؾس  الخت 

مجسؾعوووة  الجلالة
 الزابظة

سؾعوووة مج
 التجخيبية

مجسؾعوووة 
 الزابظة

مجسؾعوووة 
 التجخيبية

 5...5 .5.0 00.. 00.55 0... 5..0 5..0 كجؼ الؾزن   1

 mg/dl 0.05 0..5 .0.0 ...0 05.0 -5.00 5.0.5 الكؾلدتخو  الكمي 2

 mg/dl 0..5 0..5 ...55 .0 00.5 5.000 5.0.5 التخاي جميدخايج         3

الكؾلدووووووتخو  مختفوووووو   4
 mg/dl 0.0 0.. 00.0 .0.0 ..05 5..05 5.0.5 كثافةال

الكؾلدووتخو  مووشخفض  5
 mg/dl 0.55 0.55 05 .0 05.5 -.005 5.0.5 الكثافة

 5.0.5 0..5- 0..0 0... 0... 0.05 0.05 ن/ق معج  الشبض 6

 5.0.5 .5.0- 05.5 0. 05 0.55 0.55 مسل زئبقي يغ  الجم الانكبايي 7

 5.00 5.00- 0..0 0... 0... 0.05 0.05 مسل زئبقي يغ  الجم الانبداطي 35

 5...5 .5.0- 00.5 05.0 00 0.05 5..0 مسمى لتخ مدتؾى الدكخ  33

م  مسمى  مدتؾى الأندؾليؽ  30
 لتخ

0.00 0.05 00..0 00.0 00.0 -5..5 5..05 

/Cum مدتؾى تجم  الجم  31
0222 

...5 ..05 00 00.0 00.0 -5.0. 5.0.5 

 5.0.5 ...5- 05.0 0. 0.0. 5..0 0.05 جؼ/ديدمتخ ؽ الألبؾمي 32
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مميجخام/ الكخياتيؽ  33
 مممي022

0..5 0.05 .0 .0.0 0..5 -5.0. 5...5 

  5.53االة عشة مدتؾث الالة 
   قيسةY 5= 5.53( الجةولية عشة مدتؾث الةلالة الإحرائية 
 

تشىى  لةلالىىة اللىىروط ( السحدىىؾبة بتظبيىى  اخت ىىار مىىا ويY(أن قيسىىة  3يتزىىح مىىؽ جىىةو  ر ىىؼ  
بىىيؽ الكياسىىييؽ القبميىىيؽ لإجىىراا السجسؾعىىة الزىىابظة والسجسؾعىىة التجريبيىىة جىىض جسيىىا متريىىرات ال حىى  

( السحدىؾبة اكبىىر Y( حيىى  كا ىت قيسىىة  5.53كا ىت قىيؼ  يىىر االىة إحرىىائية عشىة مدىىتؾث الةلالىة  
ؽ السجسىىىؾعتيؽ جىىىض ( وهىىىذا يعشىىى  أن اللىىىروط بىىىي5.53( الجةوليىىىة عشىىىة مدىىىتؾث الالىىىة  Yمىىىؽ قيسىىىة  

  جسيا متريرات ال ح   ير حكيكية مسا ية  عم  تكاجؤ مجسؾعتض ال ح .  
 

 ثالثا: أدوات البحث:
 الأدوات والأجهدة السدتخجمة:  ( أ)

 * جهاز الرستامير لكياس ارتلاك القامة
 * ميزان طبض معاير لكياس الؾزن 
 * شري  قياس لكياس السحيظات 

 * جهاز قياس ضر  الةم 
 سؼ . 1ت معقسة مقاس * سر جا

 *  ظؽ + بمدتر طبض. 
 * ساعة بؾلر لكياس الش ض.

 * ةشةوط ثمج لحلظ عيشات الةم.
 * جهاز ضر  زئ قض.

 
 )ب( متغيخات البحث: 

 مدتؾث الكؾلدترو  الكمض. -3
 مدتؾث التراي جميدراية. -0
 مدتؾث الكؾلدترو  مرتلا الكثاجة. -1
 مدتؾث الكؾلدترو  مشخلض الكثاجة. -2
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 معة  الش ض. -3
 .ضر  الةم الا ك اضض -4
 الا  داطض. ضر  الةم -5
 مدتؾث الدغر جض الةم. -6
 مدتؾث ام دؾليؽ جض الةم. -7

 مدتؾث املبؾميؽ -35
 مدتؾث الكرياتيؽ  -33
 مدتؾث تجم  الةم  الرلائح الةمؾية(. -30

 
 (0مخفق ) طخق قياس متغيخات البحث:)ج(  
حاليىل الظبيىة وبسعرجىة الظبيى  السخىتص تؼ سح  عيشات الةم وتلريرها جض ام ابي  بسعسىل الت -0

حي  تؼ سح  عيشات الةم أثشاء الراحة سؾاء جض الكياس القبمض أو الكيىاس ال عىةث ةى احاً  بىل 
( سىىاعة ةىىيام وذلىىػ لكيىىاس مدىىتؾث الىىةهؾن ومدىىتؾث 35/30الإجظىىار وذلىىػ بعىىة مىىرور مىىؽ  

 املبؾميؽ والكرياتيؽ لةث السرض  عيشة ال ح  التجريبية والزابظة.
  
 "Precision Sensor  "BRAUN  BP 2510 - BP 2005 جهاز ال احثاتاستخةم  -0

وذلػ لكياس معة  الش ض و ضر  الىةم حيى  يجمىس اللىرا عمىض مقعىة بحيى  يغىؾن هاائىا ولا   
يتحىرك ولا يىىتكمؼ  ثىؼ  يؾضىىا الجهىىاز حىؾ  معرىىؼ اليىة اليدىىري بحيىى  يزىر  الذىىري  اللاةىى  

اليىىة اليدىىري ملاةىىقة لمجدىىؼ بحيىى  تسدىىػ أةىىابا اليىىة  ضىىرظا محغسىىا حىىؾ  السعرىىؼ ويؾضىىا
اليدىىري ملرىىل الكتىىف اميسىىؽ وأةىىابا اليىىة اليسشىىض تسدىىػ بسلرىىل اليىىة اميدىىر، بحيىى  يغىىؾن 

 الجهاز جض مدتؾي القم  وذلػ لمحرؾ  عمض  تائج اقيقة.
 

 

 رابعا: البخنام  الخيايي السقتخح: 
 الهجف مؽ البخنام  : –أ 
لىةهؾن بالىةم خاةىة الكؾليدىترو  الكمى  والكؾلدىترو  مىشخلض الكثاجىة خلض  د ة تركيىز ا – 3

 وثلاثض الجمدراية .
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 -مدىىىتؾث الدىىىغر جىىىض الىىىةم –ضىىىر  الىىىةم  –تحدىىىيؽ الستريىىىرات البيؾلؾجيىىىة  معىىىة  الشىىى ض  – 0
( لىىةث مرضىى  السجسؾعىىة الكريىىاتيؽ-املبىىؾميؽ-مدىىتؾث تجمىى  الىىةم –مدىىتؾث ام دىىؾليؽ جىىض الىىةم 

 . ةالتجريبي
 
 حتؾى البخنام  : م –ب 

 ( أسابيا .6اللترة الزمشية التض يدترر ها تشليذ البر امج   – 3
 ( وحةات تةريبية أيام الدبت والاثشيؽ وامربعاء.1عةا وحةات التةري  امسبؾعية   – 0
 ( اقيقة.45زمؽ الؾحةة التةريبية   – 1
  حسل التةري  لمبر امج التةريبض السقترح هؾ الحسل الستؾس  . - 2
 ( وحةة تةريبية .02إجسالض عةا الؾحةات لتةريبية لمبر امج   – 3
 ( أجزاء رئيدية :1تشقدؼ الؾحةة التةريبية إل    – 4

 ( ا ائ  .35الجزء التسهيةي ومةتل   -
 ( اقيقة .25الجزء الرئيدض ومةتل   -
 ( ا ائ  .35الجزء الختامض ومةتل   -

 
 خظؾات تشفيح البحث: خامدا : 

 م وجقىىاً لمترتيىى  15/3/0501م وحتىى   06/3/0501الكياسىىات القبميىىة جىىض اللتىىرة مىىؽ  تىىؼ إجىىراء
 التالض :

 م ( .  06/3/0501*إخت ار الستريرات البيؾلؾجية يؾم   
 م ( . 07/3/0501*اخت ار مدتؾث الةهؾن يؾم   

 : تشليذ تجربة ال ح 
م 06/2/0501تىى  وح 3/0تىىؼ تشليىىذ وحىىةات البر ىىامج التىىةريبض السقتىىرح جىىض اللتىىرة مىىؽ 

 عم  أجراا السجسؾعة التجريبية اون السجسؾعة الزابظة.
 : الكياسات ال عةية 

م بىىىشلس ترتيىىى  3/3/0501وحتىىى   07/2تىىىؼ إجىىىراء الكياسىىىات ال عةيىىىة جىىىض اللتىىىرة مىىىؽ 
 الكياسات القبمية.
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 سادساً: السعالجات الإحرائية: 
  حرام السعياري الا -0الستؾس  الحدابض                             -3
 اخت ار التقري  الاعتةال  لؾيمكغدؾن  -2الشد ة السئؾية لمتحدؽ                         -1
 اخت ار مان ويتش  لةلالة اللروط.  -3
 

 عخض ومشاقذة الشتائ  :
 أولا: عخض ومشاقذة نتائ  الفخض الأو :

 عخض نتائ  الفخض الأو :  -0
 (0ججو  )

 القبمي والبعجى لإفخاد السجسؾعة  ؽبيؽ الكياسييدلالة الفخوق الإحرائية 
 5الزابظة في متغيخات البحث     ن=

 وحجة الكياس الستغيخات م
 متؾس  الخت  مجسؾع الخت 

مدتؾى  Zقيسة 
الكياس  الجلالة

 القبمي
الكياس 
 البعجى

الكياس 
 القبمي

الكياس 
 البعجى

 mg/dl 00.55 55.55 0.55 5.55 5.0. ..05 الكؾلدتخو  الكمي 3

 mg/dl 00.55 55.55 0.55 5.55 5.00 ..05 التخاي جميدخايج         0

الكؾلدووتخو  مختفوو   1
 الكثافة

mg/dl 
55.55 00.55 5.55 0.55 5.0. ..05 

الكؾلدتخو   2
 مشخفض الكثافة

mg/dl 
00.55 55.55 0.55 5.55 5.0. ..00 

 .0.. 5.00 5.55 0.55 55.55 00.55 ن/ق معج  الشبض 3

يوووووووووووووغ  الوووووووووووووجم  4
 الانكبايي

 مسل زئبقي
00.55 55.55 0.55 5.55 5.0. ..00 

يوووووووووووووغ  الوووووووووووووجم  5
 الانبداطي

 مسل زئبقي
00.55 55.55 0.55 5.55 5.00 ...0 

 0.50 .5.0 5.55 0.55 55.55 00.55 مسمى لتخ مدتؾى الدكخ  6

 0.00 5.00 5.55 0.55 55.55 00.55 م  مسمى لتخ مدتؾى الأندؾليؽ  7

 Cum/0222 00.55 55.55 0.55 5.55 5... 0.50 مدتؾى تجم  الجم  35

 5... ...5 5.55 0.55 55.55 00.55 جؼ/ديدمتخ مدتؾى الألبؾميؽ 33

 0... 5.00 5.55 0.55 55.55 00.55 مممي022مميجخام/ مدتؾى الكخياتيؽ  30

 2.25دالة عشج مدتؾى دلالة * 
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لاعتىةال  لؾيمكغدىؾن لةلالىة اللىروط أن قيسىة ( والخا  باخت ىار التقريى  ا0يؾضح جةو   
 Z السحدىىؾبة بىىيؽ الكياسىىييؽ القبمىىض وال عىىةث لإجىىراا السجسؾعىىة الزىىابظة جىىض متريىىرات ال حىى  االىىة )

( ويعش  ذلػ إن اللروط بيؽ الكياسييؽ حكيكية ولرالح الكياس 5.53إحرائية عشة مدتؾث الةلالة  
 ال عةث.

 (2ججو  )
 الشدبة السئؾية لجلالات التحدؽ بيؽ الكياسييؽ القبمي والبعجى لإفخاد 

 السجسؾعة الزابظة في متغيخات البحث

وحجة  الستغيخات م
 الكياس

 الكياس البعجى الكياس القبمي
الشدبة السئؾية 

الستؾس   لمتحدؽ
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

الستؾس  
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

 mg/dl 23332 2325 23235 2325 2322% دتخو  الكميالكؾل 3

 mg/dl 23331 2325 23235 2327 2352% التخاي جميدخايج 0

 mg/dl 4231 232 4336 2332 4322% الكؾلدتخو  مختف  الكثافة 1

2 
الكؾلدتخو  مشخفض 

 الكثافة
mg/dl 27232 4322 26935 2321 4332% 

 %237 2369 1235 2322 1239 ن/ق معج  الشبض 3

 %239 2327 23932 334 24332 مسل زئبقي يغ  الجم الانكبايي 4

 %236 2335 9236 2322 9332 مسل زئبقي يغ  الجم الانبداطي 5

 %2372 2341 21233 4325 21632 مسمى لتخ مدتؾى الدكخ 6

م  مسمى  مدتؾى الأندؾليؽ 7
 %2372 2364 4322 2325 4329 لتخ

 مدتؾى تجم  الجم 35
Cum/
0222 

422 2325 422 2322 2324% 

 %.5.. 2369 3362 2325 3332 جؼ/ديدمتخ مدتؾى الألبؾميؽ 33

مميجخام/ مدتؾى الكخياتيؽ 30
 مممي022

2362 2365 2366 2361 05.5% 

( أن الشدىى ة السئؾيىىة لمتحدىىؽ بىىيؽ الكيىىاس القبمىىض وال عىىةث لإجىىراا 1يتزىىح مىىؽ جىىةو  ر ىىؼ   
% حي  كا ت أعم   دى ة تحدىؽ جىض مدىتؾث 35.5% إل  3.30السجسؾعة الزابظة تراوحت مؽ 

 الكاريتيؽ وا ل  د ة تحدؽ كا ت لرالح مترير الكمدترو  الكم .
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 مشاقذة نتائ  الفخض الأو  
وجىىىؾا جىىىروط االىىىة إحرىىىائياً بىىىيؽ الكياسىىىييؽ القبمىىىض وال عىىىةي جىىىض  (1,  (0يتزىىىح مىىىؽ جىىىةو   

 .ولرالح الكياس ال عةي ل ح  الزابظةلسجسؾعة ا البيؾلؾجية ومدتؾث الةهؾن  الستريرات
 

ذلىىىػ التحدىىىؽ إلىىى  اسىىىتخةام أجىىىراا السجسؾعىىىة الزىىىابظة إلىىى  العىىىلاج السشاسىىى   ال احثىىىاتويعىىىزث 
الكمدىترو ( والتىىض سىىاعةت إلىى  تحدىىؽ  -ضىىر  الىىةم -مىىؽ عىلاج  لمدىىغرالدىىيةات البىىةيشات لعىلاج 

 ظة.الستريرات البيؾلؾجية ومدتؾث الةهؾن لةث أجراا السجسؾعة الزاب
 

إل  إن لمتساريؽ الرياضية ملعىؾلا مثىل ملعىؾ  ام دىؾليؽ عمى  سىغر الىةم، حيى  أن التسىاريؽ 
الرياضية السشتغسة تداعة عم  تخفيض سىغر الىةم والىتخمص مىؽ الدىسشة والىؾزن الزائىة وتىؤاي إلى  
 سيظرة جيةة عم  الدغر كذلػ تشذ  الةورة الةمؾية وتقؾي عزلات الجدؼ وعزمة القم  بالإضاجة

إلىى  السدىىاعةة عمىى  تخفىىيض  دىى ة الىىةهشيات جىىض الىىةم كسىىا يلزىىل اختيىىار التسىىاريؽ الرياضىىية التىىض 
تكىىىؾن ملائسىىىة لرىىىحتػ، و يىىىر مجهىىىةة، تحتىىىاج إلىىى  مجهىىىؾا عزىىىمض متؾسىىى  وأن تكىىىؾن ايشاميغيىىىة 

 (33:35تتحرك جيها جسيا عزلات الجدؼ كالسذض. 
 

سىىؾاء أكىىان السىىريض الثلاثيىىة  الىىةهؾن ويعتبىر الشغىىام الرىىذائض ركشىىاً أساسىىياً لمىىتحغؼ جىىض مىىرض 
يعالج بالحسية الرذائيىة جقى  أو بىام را  أو حقىؽ ام دىؾليؽ ويقىؾم الظبيى  أو اختراةىض الترذيىة 
 ال ىىاً بتشغىىيؼ بر ىىامج  ىىذائض معىىيؽ يىىتؼ تحةيىىةه حدىى  عسىىر السىىريض ووز ىىة وطؾلىىل وارجىىة  ذىىاطل 

مىىىا مراعىىىاة سىىىهؾلة اختيىىىار أةىىىشام  الحركىىىض و ىىىؾك الدىىىغر، بحيىىى  يغىىىؾن البر ىىىامج الرىىىذائض متشؾعىىىاً 
 (03:03الظعام السختملة التض تتشاس  ما الشس  الرذائض السحمض والذخرض السألؾم لمسريض. 

 
مرظفي ( 32 م(0227محسؾد سميسان عدب )وتتل   تائج هذة الةراسة ما اراسة كلا مؽ 

 ىة (  جىض وجىؾا علاAlpert  B & Wilmore    0557 )00 (,34م( 0552  فتحوي عسوخ
طرايىة بىىيؽ الا تغىىام جىض العىىلاج والرياضىىة السدىتسرة وتحدىىؽ مدىىتؾث الستريىرات البيؾلؾجيىىة ومدىىتؾث 

 الةهؾن جض الجدؼ. 
 

والذي يشص عم  تؾجة جروط ذات الالة إحرائية بيؽ  الاو وبذلػ يغؾن  ة تحق  اللرض 
ضر   -ة  الش ضمتؾسظض الكياسييؽ القبمض وال عةي جض مدتؾث بعض الستريرات البيؾلؾجية   مع
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مدتؾث تجم   -مدتؾث ام دؾليؽ -مدتؾث سغر الةم -ضر  الةم الا ك اضض -الةم الا  داطض
 -اهؾن مشخلزة الكثاجة -املبؾميؽ( ومدتؾث الةهؾن   اهؾن عالض الكثاجة-الكرياتيؽ -الةم

 مجسؾعة ال ح  الزابظة. الديةات البةيشاتالكمدترو  الكم ( لةث  -التراث جمدرث 

 
 ا: عخض ومشاقذة الفخض الثاني:ثاني
 عخض ومشاقذة الفخض الثاني -0

 (2ججو  )
 القبمي والبعجى لإفخاد السجسؾعة  ؽدلالة الفخوق الإحرائية بيؽ الكياسيي

 5في متغيخات البحث     ن= ةالتجخيبي

وحجة  الستغيخات م
 الكياس

 متؾس  الخت  مجسؾع الخت 
قيسة 

Z 
مدتؾى 
الكياس  الجلالة

 القبمي
كياس ال

 البعجى
الكياس 
 القبمي

الكياس 
 البعجى

 mg/dl 55.55 25322 2322 3322 2332 2344 الكؾلدتخو  الكمي 3

 mg/dl 55.55 25322 2322 3322 2336 2365 التخاي جميدخايج 0

1 
الكؾلدترو  مرتلا 

 mg/dl 25322 55.55 3322 2322 2324 2365 الكثاجة

2 
الكؾلدتخو  مشخفض 

 mg/dl 55.55 25322 2322 3322 2351 2351 الكثافة

 2347 2391 3322 2322 25322 22322 ن/ق معج  الشبض 5

4 
يغ  الجم 
 الانكبايي

 2345 2357 3322 2322 25322 55.55 مسل زئبقي

 2365 2369 3322 2322 25322 55.55 مسل زئبقي يغ  الجم الانبداطي 5

 2354 2351 3322 2322 25322 55.55 مسمى لتخ مدتؾى الدكخ 6

م  مسمى  مدتؾى الأندؾليؽ 7
 لتخ

55.55 25322 2322 3322 2362 2369 

 مدتؾى تجم  الجم 35
Cum/
0222 

55.55 25322 2322 3322 2392 2354 

 2326 2395 3322 2322 25322 55.55 جؼ/ديدمتخ مدتؾى الألبؾميؽ 33

مميجخام/ مدتؾى الكخياتيؽ 30
 مممي022

55.55 25322 2322 3322 2322 2324 

 (2.25* دالة عشج مدتؾى دلالة )
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( والخا  باخت ىار التقريى  الاعتىةال  لؾيمكغدىؾن لةلالىة اللىروط أن قيسىة 2يؾضح جةو   
 Z السحدىىؾبة بىىيؽ الكياسىىييؽ القبمىىض وال عىىةث لإجىىراا السجسؾعىىة التجريبيىىة جىىض متريىىرات ال حىى  االىىة )

للروط بيؽ الكياسييؽ حكيكية ولرالح الكياس ( ويعش  ذلػ إن ا5.53إحرائية عشة مدتؾث الةلالة  
 ال عةث.

 (5ججو  )
 القبمي والبعجى لإفخاد  ؽالشدبة السئؾية لجلالات التحدؽ بيؽ الكياسيي

 في متغيخات البحث ةالسجسؾعة التجخيبي

وحجة  الستغيخات م
 الكياس

 الكياس البعجى الكياس القبمي
الشدبة السئؾية 

الستؾس   لمتحدؽ
 الحدابي

لانحخاف ا
 السعياري 

الستؾس  
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

 mg/dl 025.0 2.00 000.2 0.25 2.02% الكؾلدتخو  الكمي 3
 mg/dl 020 2.22 007.2 0.22 00.2% التخاي جميدخايج 0
 mg/dl 22.0 2.20 22.2 0.05 02.2% الكؾلدتخو  مختف  الكثافة 1

2 
الكؾلدتخو  مشخفض 

 الكثافة
mg/dl 072.0 2.22 052.2 2.22 2.77% 

 %2.22 0.00 72.0 2.2 22.2 ن/ق معج  الشبض 3
 %2.22 0.07 022.5 7.5 020.0 مسل زئبقي يغ  الجم الانكبايي 4
 %7.70 2.52 22.2 0.20 22.0 مسل زئبقي يغ  الجم الانبداطي 5
 %00.2 0.07 027.2 2.05 027.0 مسمى لتخ مدتؾى الدكخ 6

مسمى  م  مدتؾى الأندؾليؽ 7
 %07.2 0.52 2.22 0.05 2.00 لتخ

 مدتؾى تجم  الجم 35
Cum/
0222 202 2.00 222 2.05 0.22% 

 %00.00 2.00 2.22 0.02 2.20 جؼ/ديدمتخ مدتؾى الألبؾميؽ 33

مميجخام/ مدتؾى الكخياتيؽ 30
 %00.20 2.02 2.70 2.00 2.20 مممي022

 

بىىيؽ الكيىىاس القبمىىض وال عىىةث لإجىىراا  ( أن الشدىى ة السئؾيىىة لمتحدىىؽ1يتزىىح مىىؽ جىىةو  ر ىىؼ  
% حي  كا ت أعم   دى ة تحدىؽ جىض مدىتؾث 33.4% إل  3.27السجسؾعة الزابظة تراوحت مؽ 

 التراث جمديرية وا ل  د ة تحدؽ كا ت لرالح مترير مدتؾث تجم  الةم.
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 مشاقذة نتائ  الفخض الثاني
الكياسىىىييؽ القبمىىىض  اتمتؾسىىىظ وجىىىؾا جىىىروط االىىىة إحرىىىائياً بىىىيؽ( 3, (2يتزىىىح مىىىؽ جىىىةو   

ولرىىالح الكيىىاس  التجريبيىىةلسجسؾعىىة ال حىى   البيؾلؾجيىىة ومدىىتؾث الىىةهؾن  وال عىىةي جىىض الستريىىرات 
 .ال عةي

 
ذلػ التحدؽ جض مدتؾث الستريىرات البيؾلؾجيىة ومدىتؾث الىةهؾن  جىض الجدىؼ  ال احثاتويعزث 

مج الهىؾائض السقتىرح والىذي يشسى  إل  مسارسىة البر ىا التجريبيةمجسؾعة ال ح   الديةات البةيشاتلةث 
 مدتؾث هذة الستريرات بظرط بدظية وأما ة. 

 
و أ ىىة يمجىىأ كثيىىر مىىؽ امجىىراا الىىذيؽ يعىىا ؾن مىىؽ مدىىتؾيات مرتلعىىة مىىؽ اهىىؾن الىىةم وخاةىىة 
ىىة لمىىةهؾن أكثرهىىا شىىهرة اماويىىة الدىىتاتيشية  الكؾلدىىترو  وثلاثىىض الجميدىىراية إلىى  اسىىتخةام أاويىىة منخلزث

 ميلىىاكؾر( وسيسلاسىىتاتيؽ  زوكىىؾر( حيىى  يىىرث أن اماويىىة تعتبىىر خىى  الىىةجاك الثىىا ض مثىىل لؾجاسىىتاتيؽ 
بيشسىىىا تعتبىىىر مسارسىىىة التىىىةري ات الرياضىىىية وترييىىىر الشغىىىام الرىىىذائض و سىىى  الحيىىىاة أسىىىاس الذىىىلاء مىىىؽ 

 (33: 35أمراض القم  .   
 
 

 البة يىة ؽالتسىاري بزرورة مسارسىة الرحية الترقية ومجسؾعة الجرسات العمسية أوصت ولقج
 التىض اللعاليىات أهىؼ والحركة يسىثلان الشذاط أن وحي  الحركض الشذاط بزيااة اللرا حياة  س  وترير

 الىةورة و القم  الإةابة بأمراض خظر مؽ والتقميل الرحة عم  لمسحاجغة ال ذري  الجدؼ يحتاجها
 ومىرض الدىرطا اتالعغىام و  ولىيؽ والدىسشة الشلدىض التىؾتر وارتلىاك الةماغيىة، والدىغتة الةمؾيىة

 (73:31 .السزمشة اممراض وذوي  والسعا يؽ الدؽ لك ار للائةتها إضاجة الدغري،
 

وأن ضىىر  الىىةم يعتبىىر مؤشىىراً هامىىاً لحالىىة الجهىىاز الىىةوري جهىىؾ يؾضىىح عسىىل القمىى  وحيؾيىىة 
اموعية الةمؾية مؽ خلا  الةورة الةمؾية جض الجدىؼ السرت ظىة بعسىل القمى  وينعبىر قيىاس ضىر  الىةم 
عؽ الزر  الؾا ا عم  جةران اموعية الةمؾية والذي يعتسىة جىض السقىام امو  عمى  مقاومىة اموعيىة 

 (070: 02الةمؾية لدريان الةم وكذلػ مقةار حجؼ الةجعة القمبية.   
 

 الهؾائيىة لمرياضىة السسارسىيؽ أن  لاحىظ حيى  مسارسىيها، عمى  واضىح أثىر لمرياضىة وإن
 الىةم، وضىر  الحيؾيىة والدىعة والىةم بالقمى  متعمقىة جدىيؾلؾجية تتريىرا عشةهؼ تحةث بذغل مشتغؼ،
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 الىةورة أن وبسىا القمى  عزىمة حجىؼ زيىااة إلى  تىؤاي السختملىة الهؾائيىة الرياضىات أن ومؽ السلاحىظ
 لمقم  أكبر امتلاء إل  تؤاي القم  حجؼ جض الزيااة ج ن الا  داطض الزر  طري  عؽ الةمؾية تتؼ

 مسارسىة أهسيىة تغهىر هشىا ومىؽ حجسهىا ويزيىة تتؾسىا بىةورها والتىض لذىراييؽا مقاومىة وبالتىالض زيىااة
 أجهزتىل كلىاءة وزيىااة اللىرا لىةث الرىحية الشىؾاحض عمى  السحاجغىة جىض الحركىض الرياضىة والشذىاط

 وبعىض التىشلس، سىرعة معىة  أهسيىة مسارسىة التسريشىات الهؾائيىة تحدىؽ جىض  دى ة الحيؾيىة وتش ىا
 ( 33:03. تؾث الكؾلدترو اللديؾلؾجية ومد الستريرات

 

 
وتتلى   تىىائج هىىذة الةراسىىة مىىا العةيىىة مىىؽ الةراسىات والتىىض أشىىارات إلىى  أن السذىىض يدىىاعة جىىض 
تخفيىىىف السدىىىتؾيات العاليىىىة مىىىىؽ ثلاثىىىض الجمدىىىراية وذلىىىىػ عىىىؽ طريىىى  مدىىىىاعةه إ ىىىزيؼ يحسىىىل ثلاثىىىىض 

ؾسىىىتؽ طمبىىىؾا مىىىؽ يؽ جىىىض كميىىىة بىىىايمؾر لمظىىى  جىىىض هيال احثىىىاتالجمدىىىراية إلىىى  خىىىارج الىىىةم ، حيىىى  أن 
( شخراً السذىض لسىرة واحىةة لسىةة سىاعتيؽ ، طيسىا طنمى  مىؽ مجسؾعىة ثا يىة 30مجسؾعة مؤللة مؽ  
( ساعة تشاو  كل السذتركيؽ وج ة عالية مؽ الىةهؾن ، وبعىة تشىاو  الؾج ىة 33عةم السذض ، وبعة  

ؽ لىىىؼ يقؾمىىىؾا 8 مىىىؽ أولئىىىػ الىىىذي13كا ىىىت مدىىىتؾيات ثلاثىىىض الجمدىىىراية عشىىىة الىىىذيؽ مذىىىؾا أ ىىىل بسعىىىة  
 (004:35بالسذض.  
 

عسوار حسودة  (,0م( 0551  أحسوج عموي حدوؽوتتل   تائج هذة الةراسة ما اراسة كلا مىؽ 
جىض أن مسارسىة  م(0222ماهخ عبج المظيف عارف ,عباس فايل جابخ ) (,35 م(0222) هادي

ؾث الىىةهؾن جىىض التسريشىىات الهؾائيىىة لهىىا تىىأثير ايجىىابض جىىض تحدىىؽ مدىىتؾث الستريىىرات البيؾلؾجيىىة ومدىىت
 الجدؼ.

 
تؾجة جروط ذات الالة إحرائية بيؽ والذي يشص عم   الثا  وبذلػ يغؾن  ة تحق  اللرض 

ضر   -متؾسظض الكياسييؽ القبمض وال عةي جض مدتؾث بعض الستريرات البيؾلؾجية   معة  الش ض
ث تجم  مدتؾ  -مدتؾث ام دؾليؽ -مدتؾث سغر الةم -ضر  الةم الا ك اضض -الةم الا  داطض

التراث  -اهؾن مشخلزة الكثاجة -املبؾميؽ( ومدتؾث الةهؾن   اهؾن عالض الكثاجة-الةم الكرياتيؽ
 الكمدترو  الكم ( لةث مرابض مجسؾعة ال ح  التجريبية. -جمدرث 
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 ثالثا: عخض ومشاقذة نتائ  الفخض الثالث: 
 عخض نتائ  الفخض الثالث: -0

 (2ججو  )
 البعجييؽ لإفخاد السجسؾعة  ؽالكياسيي دلالة الفخوق الإحرائية بيؽ
 02في متغيخات البحث     ن= ةالزابظة والتجخيبي

 وحجة الكياس الستغيخات م
قيسة  متؾس  الخت  مجسؾع الخت 

Y 
مدتؾى 
السجسؾعة  الجلالة

 التجخيبية
السجسؾعة 
 الزابظة

السجسؾعة 
 التجخيبية

السجسؾعة 
 الزابظة

 mg/dl 7322 3312 36 29 432 2374 الكؾلدتخو  الكمي 3

 mg/dl 7362 3342 31 27 232 2371 التخاي جميدخايج 0

الكؾلدتخو  مختف   1
 mg/dl 4342 6362 22 33 732 2375 الكثافة

2 
الكؾلدتخو  مشخفض 

 mg/dl 5392 5322 29355 2935 2235 2379 الكثافة

 2376 1352 2635 31 3332 7362 ن/ق معج  الشبض 5

 2372 7352 2532 42 3322 1322 مسل زئبقي الانكبايييغ  الجم  4

 2376 1322 2932 3635 3322 7332 مسل زئبقي يغ  الجم الانبداطي 5

 2372 735 2532 32 331 6322 مسمى لتخ مدتؾى الدكخ 6

 2372 9322 2532 32 331 6322 م  مسمى لتخ مدتؾى الأندؾليؽ 7

/Cum مدتؾى تجم  الجم 35
0222 5362 336 21 2435 2235 2363 

 2365 2231 2435 21 336 5362 جؼ/ديدمتخ مدتؾى الألبؾميؽ 33

022مميجخام/ مدتؾى الكخياتيؽ 30
 مممي

7332 3322 21 2932 2232 2369 

( السحدىىؾبة بتظبيىى  اخت ىىار مىىا ويتشىى  لةلالىىة اللىىروط Y(أن قيسىىة  4يتزىىح مىىؽ جىىةو  ر ىىؼ  
جىض جسيىا متريىرات ال حى   ةة الزىابظة والسجسؾعىة التجريبيىبيؽ الكياسييؽ ال عىةييؽ لإجىراا السجسؾعى

( السحدؾبة ا ل مؽ قيسة Y( حي  كا ت قيسة  5.53كا ت قيؼ االة إحرائية عشة مدتؾث الةلالة  
 Y  وهذا يعش  أن اللروط بيؽ السجسؾعتيؽ جض جسيا متريرات 5.53( الجةولية عشة مدتؾث الالة )

 .   ةتجريبيال ح  حكيكية ولرالح السجسؾعة ال
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 (7ججو  )
 والزابظة ةالفخوق بيؽ ندبة التحدؽ بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبي

 02في متغيخات البحث ن= 

 وحجة الكياس الستغيخات م

الفخوق  السجسؾعة التجخيبية السجسؾعة الزابظة
بيؽ 
ند  
 التحدؽ

متؾس  
الكياس 
 القبمي

متؾس  
الكياس 
 البعجى

ندبة 
 التحدؽ

متؾس  
الكياس 

 قبميال

متؾس  
الكياس 
 البعجى

ندبة 
 التحدؽ

3 
 الكؾلدترو 

 الكمض
mg/dl 022.5 0.05 3.30% 000.2 0.25 4.01% 5.00 

0 
 التخاي
 mg/dl 022.5 0.07 0.50% 007.2 0.22 00.2% 2.22 جميدخايج

1 
 الكؾلدتخو 

 mg/dl 22.2 0.20 2.00% 22.2 0.05 02.2% 2.22 الكثافة مختف 

2 
 تخو الكؾلد

 مشخفض
 الكثافة

mg/dl 022.5 0.02 2.22% 052.2 2.22 2.77% 0.22 

 2.22 %2.22 0.00 72.0 %0.7 2.22 20.5 ن/ق معج  الشبض 3

4 
يغ  الجم 
 0.22 %2.22 0.07 022.5 %0.2 0.07 022.0 يمسل زئبق الانكبايي

يغ  الجم  5
 2.00 %7.70 2.52 22.2 %0.2 0.25 20.2 يمسل زئبق الانبداطي

 2.02 %00.2 0.07 027.2 %0.72 0.22 020.2 مسمى لتخ مدتؾى الدكخ 6

مدتؾى  7
 الأندؾليؽ

 02.02 %07.2 0.52 2.22 %2.70 0.22 2.00 م  مسمى لتخ

مدتؾى تجم   35
 Cum/0222 202 0.00 2.02% 222 2.05 2.22% 2.05 الجم

33 
مدتؾى 
 الألبؾميؽ

 0.22 %00.00 2.00 2.22 %2.22 2.22 2.22 جؼ/ديدمتخ

مدتؾى  30
 0.20 %00.20 2.02 2.70 %02.2 2.22 2.22 يممم022/ممميجخا الكخياتيؽ
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ال عىىةييؽ لسجسؾعىىة  ؽالكياسىىييوجىىؾا جىىروط االىىة إحرىىائياً بىىيؽ   (5, (4يتزىىح مىىؽ جىىةو   
السجسؾعىىىىة  البيؾلؾجيىىىة ومدىىىىتؾث الىىىىةهؾن ولرىىىىالح جىىىىض الستريىىىىرات  والزىىىىابظة ةالتجريبيىىىىال حىىى  
 ال ح .
 

إل  البر امج الهىؾائض السقتىرح  ةالتجريبيذلػ التحدؽ إل  مسارسة السجسؾعة  ال احثاتزث ويع
اون الزىىابظة بالإضىىاجة إلىى  تشىىاو  العقىىار الخىىا  لعىىلاج  ةالتجريبيىىوالسظبىى  عمىى  السجسؾعىىة 

 .الدسشة السلرطة
 
 مسارسىيها، عمى  واضىح أثىر لمرياضىة م( إنHoogereen     0550 هوؾجمخيؽويذىير  

 متعمقة جديؾلؾجية تريرات عشةهؼ تحةث بذغل مشتغؼ، الهؾائية لمرياضة السسارسيؽ أن حظ لا حي 
 إلى  تؤاي السختملة الهؾائية الرياضات أن ومؽ السلاحظ الةم، وضر  الحيؾية والدعة والةم بالقم 
 جىض الزيىااة جى ن الا  دىاطض الزىر  طريى  عؽ الةمؾية تتؼ الةورة أن وبسا القم  عزمة حجؼ زيااة
 ويزيىة تتؾسىا بىةورها والتض الذراييؽ مقاومة وبالتالض زيااة لمقم  أكبر امتلاء إل  تؤاي القم  حجؼ

 (00:04  حجسها
 
  طىؾا    والةراسىات   امبحىاث    تائج   تؤكةها   والتض  امعسار   لكل   الرياضة   أهسية   مؽ   الر ؼ   عم و 

  حيىىاة   أسىىمؾب   يتخىىذو ها   مىىؽ   هىىؼ   و ميمىىؾن    الرجاليىىة   مىىؽ   كؾ كشىى   إليهىىا   يشغىىرون    الكثيىىريؽ   جىى ن   الؾ ىىت 
وبىىالر ؼ مىىؽ أهسيتهىىا لمجسيىىا جىىان مسارسىىة الرياضىىة بالشدىى ة  مشىىتغؼ   بذىىغل   مسارسىىتها   عمىى    ويىىةاومؾن  

تأخىىذ أهسيىىة خاةىىة وترىى ح ضىىرورة يجىى  الحىىر  عميهىىا مىىؽ اجىىل  وخاةىىة السرضىى  لك ىىار الدىىؽ
 (00:5 .لمؾ اية مؽ تلا ؼ السرضلمسريض حياة أجزل 

 
لتحديؽ مدتؾث الكلاءة البة ية لةث مسارسيها  ومهساً  ضرورياً  أمراً  الهؾائية التةري ات وتعة

جهض تعسل عم  تحدؽ كلاءة عسل القم  والجهاز الةوري التشلدض كسا لها أهسية كبرث جض 
 (30:04خلض مدتؾث الةهؾن جض الةم وتحدؽ مدتؾث الميا ة الرحية لملرا. 

 
تؾجىة جىروط ذات الالىة إحرىائية بىيؽ وبذلػ يغؾن  ىة تحقى  اللىرا الثالى  والىذي يىشص عمى  

جىض مدىتؾث بعىض  ةالزىابظة والتجريبيى ةمتؾسظض الكياسىييؽ ال عىةييؽ لسجسؾعىة ال حى  التجريبيى
 .ةالستريرات البيؾلؾجية ومدتؾث الةهؾن جض الةم لةث مجسؾعة ال ح  التجريبي
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 ات :الاستشتاجات والتؾصي
جىض ضىىؾء هىىةم وجىىروض ال حىى  وجىى  حىىةوا عيشىىة ال حىى  وخرائرىىها وإعتسىىاااً عمىى   تىىائج 

 امسمؾب الإحرائض السدتخةم أمغؽ التؾةل إل  الاستشتاجات التالية : 
 أولًا : الإستشتاجات :

تؾجة جروط ذات الالة إحرائية بيؽ متؾسظات الكياسات القبمية وال عةية جض مدتؾث بعض  -3
مدتؾث  -ضر  الةم الا ك اضض -ضر  الةم الا  داطض -البيؾلؾجية   معة  الش ضالستريرات 
 مدتؾث تجم  الةم(. -مدتؾث ام دؾليؽ -سغر الةم

تؾجة جروط ذات الالة إحرائية بيؽ متؾسظات الكياسات القبمية وال عةية جض مدتؾث الةهؾن    -0
مرابات الكمدترو  الكم ( لةث  -التراث جمدرث  -اهؾن مشخلزة الكثاجة -اهؾن عالض الكثاجة

 مجسؾعة ال ح  التجري ة  تيجة مسارسة البر امج الهؾائض السقترح. الدسشة

 ةتؾجة جروط ذات الالة إحرائية بيؽ متؾسظض الكياسييؽ ال عةييؽ لسجسؾعة ال ح  التجريبي -1
م لةث مجسؾعة جض مدتؾث بعض الستريرات البيؾلؾجية ومدتؾث الةهؾن جض الة ةالزابظة والتجريبي

 ةال ح  التجريبي
 

 التؾصيات :
تركيز  إستخةام البر امج الرياضض الهؾائض السقترح بسا يحتؾيل مؽ تةري ات هؾائية لخلض  د ة  – 3

ة لمةهؾن لةث  ما بعضاهؾن الةم   الديةات البةيشات.العقا ير السنخلزث
 إجراء اراسات مساثمة عم  عيشات أكبر ومراحل سشية مختملة . – 0
 إجراء التحاليل الظبية برلة اورية لستابعة  د ة الةهؾن بالجدؼ . – 1
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 السخاج 
 أولا: السخاج  العخبية:

أبووووؾ العووووولا احسوووووج عبوووووج الفتووووواح :" فدووووويؾلؾجيا التوووووجري  والخيايوووووة, دار الفكوووووخ العخبوووووي,  -0
 م.0222القاهخة,

لمبتويؽ وعلاقتوب بوبعض عؾامول أحسج عمي حدؽ : تأثيخ الشذاط البجني عموي تخكيود هخموؾن ا -0
( سووشة ، 52 – 25الخظووخ السدووببة لأمووخاض القموو  التاجيووة لمخجووا  البووجناء مووؽ ) 

مجمىىىة عمىىىؾم التربيىىىة البة يىىىة والرياضىىىة ، العىىىةا الثالىىى  ، الدىىىشة الثا يىىىة ، كميىىىة التربيىىىة 
 م.0551الرياضية ، جامعة الز ازي  ،

مسارسووة التووجري  الهووؾائي عمووي زيووادة  أموول حدوويؽ الدوويج : دراسووة تتبعيووب عووؽ مووجي تووأثيخ -2
رسالة اكتؾراه ، كميىة التربيىة الرياضىية لمبشىيؽ ، جامعىة حمىؾان ، القىاهرة البخوتيشات ، 

 م.0551،
 م.0555عالؼ الكتاب, القاهرة, الهام محمد شمبي:" الرحة والمياقة لكبار الدؽ, -2
ار الؾفوووواء لمظباعووووة والشذووووخ, ايهوووواب محمد عسوووواد الووووجيؽ: الانحخافووووات القؾاميووووة الذووووائعة, د -5

 م.0202القاهخة,
, مركز الكتاب لمشذر, بذيخ محمد حديؽ :" السعادلة الرعبة : صحتػ بيؽ البجانة والخشاقة -4

 م.0554القاهرة,
 م.0222حديؽ احسج حذست :" بيؾلؾجيا الخياية والرحة" دار الكتاب لمشذخ, القاهخة, -7
كبوووار الدوووؽ بووويؽ الشغخيوووة والتظبيوووق , دار الؾفوووا  طوووارق عموووى ابوووخاليؼ: فدووويؾلؾجيا ريايوووة -2

 م. 0222لمظباعة والشذخ, القاهخة,
عبج الخحسؽ عبج الحسيج زاهخ:" مؾسؾعة فديؾلؾجيا الخياية, مخكد الكتاب لمشذخ,  -2

 م.0200القاهخة,
تسخيشوووات ريايوووية ،احائيووووة فوووي بعوووض الستغيووووخات  بخنوووام تووووأثيخ "  عسوووار حسووودة هوووادي -02

بحى  عمسىض مشذىؾر, مجمىة عمىؾم التربيىة , ى السروابيؽ بوجاء الدوكخلج الفديؾلؾجية
 م.0557الرياضية, العةا امو , السجمة الثا ض, 

فوووواروق عبووووج الؾهوووواب الدوووويج :" مبووووادى فدوووويؾلؾجيا الخيايووووة, مخكوووود الكتوووواب لمشذووووخ, -00
 م.0222القاهخة,
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ميوة السقششوة فوي ألتأهي توأثيخ البوخام “ مواهخ عبوج المظيوف عوارف ,عبواس فايول جوابخ "   -30
ا, بحى  عمسى  في البلازم LDLندبة تخكيد البخوتيشات الجهشية ذات الكثافة الؾاطئة

 م.0557مجمة عمؾم التربية الرياضية, العةا امو , السجمة الثا ض, مشذؾر, 
محمد نرووخ الووجيؽ ريووؾان :" الكياسووات الفدوويؾلؾجية فووي السجووا  الخيايووي, مخكوود الكتوواب  -02

 م. 0202لمشذخ, القاهخة,
 اسوتجابات عموى بالوحراعيؽ والوخجميؽ مقششوة تجريبيوة أحسوا  توأثيخمحسوؾد سوميسان عودب "  -02

 الجامعة , بح  عمسض مشذؾر, مجمةمقارنة دراسة "القم  وعائ  وبعض الجم يغ 
   م0555الثا ض، العةا عذر، الخامس السجمة الإسلامية,

, اار الكتاب الحةي , الخيايةمفتى إبخاليؼ حساد:" المياقة البجنية لمرحة و  -33
 م.0535القاهرة,

مرظفي فتحي عسخ: اثخ بعض التسخيشوات البجنيوة باسوتخجام الؾسو  السوائي عموي تحدويؽ  -02
مجمىة أسىيؾط الكفاءة الؾعيفية لوجي الأفوخاد ذوى بعوض عؾامول السخواطخة التاجيوة ، 

لتربيىة الرياضىية لعمؾم وجشؾن الرياضة ، العةا الدىااس عذىر ، الجىزء الثىا ض ، كميىة ا
 م.0552، جامعة أسيؾط  ، مارس ،

مشيف السخعى, بدام عابجيؽ:" الستلازمة الاستقلابية عشوج الخجوا  وعلاقتهوا بسحوي  الخروخ  -35
 م.0554, سؾريا,06, مجمة جامعة تذريؽ, العةا الثا ض, السجمةفي مجيشة اللاذقية

فووى فدوويؾلؾجيا الخيايووة, دار ناصووخ مرووظفى الدووؾيفى, محدووؽ إبووخاليؼ احسووج :" الحووجيث -02
 م.0556الشرخ لمظباعة, السشيا,

هداع بؽ محمد الهداع:" مؾيؾعات مختارة فى فديؾلؾجيا الشذاط والأداء البجنى, دار الخعايوة  -02
 م.0222وتعديد الرحة, جامعة السمػ سعؾد, الدعؾدية,

 
 ثانيا: السخاج  الأجشبية:
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