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 مقدمة البحث:
ة الإنسبببقن انهبببقدن امنبببرن  لبببن أنبببصت امرببباالص امرببب  ر ل بببت  صبببصنق أصببب ظت ربببقلصة رك ببب  ظص ببب 
ظ بببث ر  بببت او لأبببتة ااوراات امظر لإبببة ظ بببقة الإنسبببقن  – صبببص امركبببرم اما لببب  اامر ناما  بببق  –امظبببر ث 

اأص ح  ارلر     الآمة ف  أراء لرد  قرن ااظر ق قرن ام ال ة ، للق أرى إم  رك ب  راص  فب  نبال ام لأبر 
أصبب ح صبب راي لإل نببقي م ار ببر لببن ألببصا  سبباء امظص ببة للإببغ امسببلنة ااصر ببق   بب   امببرم امنببرن ، الببن لإببم 

 (3:1)مظر ث.األصا  امك ب ا هانة ل ص   امص  ة اغ صلق لن ألصا  اماصص ا
 

 نر للاظرة اصر ق  نس ة رص  ت اره ص امار ر لن امرصاسقت انن  نراء  قلغ ام داصة 
 ة لن رألإ ص     امصظة اماقلة ملأفصار اقر صللت امار ر ف  امرم الق  نرCholesterol  ام  سرصال

 Dietامتيقرة فلنلأم لن ا ع نصالج غااء   لن امنصالج امرأل   ة اماققئ ة م رك  غ لن الآلإقص امنقر ة لن لا

 Programفك  اآ صين ا ااا نصالج نرن ة صيق  ةExercise Program  النلأم لن رلج امنصالج ف لق
  (6:5)مرك  غ نس ة ام  سرصال ف  ام سم.     امنرقئج ام  رة ن نلأق    ة امظصال

 

اامه ء او  ر   لق ركرم الإنسقن ف  امالص رترار نس ة رص  ت ام امسرصال ف  امرم ا لاظظ 
 ه غ  قم  صاصق اوفصار ام  ص صيق   ن الن ام ا ن  اقنان لن تيقرة ف  اماتن )لرصل  ن نرن ق( 

)ام امسرصال امكقرغ(   لصار ن امرلن  امااد ء ام لإقفة ف  امرم  الا لق  ساصر ق  ف  نس ة رص  ت امن
ف   HDLلع  كقء نس ة رص  ت نس ة )ام امسرصال امد ب( امنصار ن امرلن  اماقم  ام لإقفةLDL  قم سم 

  امرم لإقنرة أا لع أظرلقل ان  ق  ف  نس ة رص  تة اامظك كة او  رة أن ام امسرصال لا ار ف   ل ع أناا 
ف  املقء هأنن هأن  قق  امرلان اينرهص ام امسرصال  بامرلان امظ اان ة ا ارنص لص ب  ظام  لا  اا 

ف   ل ع  لا ق ام سم ا    او   ام لا ق اماصن ة ام ن ننسب ل ر ف فكر رصغ نسنرن ف  املخ 
 (.3:31).%31إم  

 

، ظ ث  ر ح امك لن   نصص لقم ف  ظ قة الإفصاراملصقظب م   سرصال ف  ام سم أن اماتن ا 
اا اصر ات 8  م(  ك غ لن امالص )6نرقئج امرصاسقت امر  ره ص إم  أن امتيقرة ف  اماتن  لكراص ) %( اا 

%( ،  امك رللإغ أي تيقرة ف  اماتن أ  قء أ قف ة م ك ب 11  م(  كغ امالص ننس ة )36امتيقرة إم  )
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ار اماتن    ا صام ااظر  ن املارل امدن ا  م( فإاا ت 56فقمهصا  ن امر   ظرايلأق ام سم  ن غ داملأق )
 (61:35)امتيقرة.  لن امهصا  ن مر ا ة لا رظرم امك ب أن  رفع امرم  نص ل   ن أ قف  ن 

 

   أ  لإ ص لن اوفصار اما ن  اقنان لن لسرا قت لصر اة لن أنة  م(3002ويميام كاستيمى ) ايصى 
ببة م ببرلان أ لإصلببق هببلأصة  رلببان امببرم ا قصببة ام ام سببرصال الإلالإبب  ام   سببصا ر إمبب  اسببر رام أرا ببة ل    ه

اورا ببة امسببرقر ن ة للإببغ مافقسببرقر ن )ل  ببق اص( اس ل قسببرقر ن )تا بباص( ظ ببث  ببصى أن اورا ببة رارنببص  بب  
امرفق  املإقن  ن نلق رارنص للقصسبة امربرصي قت امصيق ب ة ار   بص امنربقم ام باائ  انلب  امظ بقة أسبق  امهب قء 

 (36: 31لن ألصا  امك ب . ) 
 

لبببن ام ام سبببرصال البببا  بببر م امببباا قن   بببصام(311ا ظرببباي ام سبببم  صببباصة  قلبببة   ببب  ظببباام  )
ايرظال ام ام سرصال نرألإ ص ظقل  امنرصيك اام نصير ك املص تين إم     سبصين اامباي  سبق ر   ب  راسب ع 

 (58:36امهصا  ن ا سرالغ ف   لاج ألصا  امهصا  ن اامراصة امرلا ة )
 

أنبببن  نبببرلق  نركبببغ ام ام سبببرصال لرظبببراي لبببع  بببتء نصار نببب   سبببل   م(9111مة )بهاااال سااااايبببصى 
( أا HDL  ان إلق     صاصة م نابصار ن  بقم  ام لإقفبة ايصلبت مبن  بقمصلت ) Lipoproteinم نابصار ن 

  كبب  لا كببقي فبب   HDL( ، اام ببقصب نبب ن الإلإنبب ن لببا أن LDL  ببان لببن    ام لإقفببة ايصلببت مببن  ببقمصلت )
ق ألإنبببقء صظ ربببن را بببغ ام لأبببقت امبببراصي ، ا نبببر  ارربببن إمببب  ام نبببر  بببرم رللإ  بببن ا قمربببقم   ل  بببة سبببقئغ ام لاتلببب

اا  تيئقت نصار ن ة أ نص ا ل غ نظا امرصس ب را غ اوا  بة  LDLإ صا ن ،     اما   لن امك فإن 
 (61: 5امرلا ة . ) 

 

م  ل بن رظر بر أنبن لبن  بلال   نبة امبر مHellstrem et al (3000)هيمستريم وآخارون ايبصى 
رظر ببر  HDL  ،LDLلببرى   ببقءة ام سببم فبب  اسببر رام امببرلان ، ظ ببث  ل ببن لببن  ببلال ق ببق  رص  ببت 

ركبغ ل بقدص الإصبق ة  بقولصا   HDLلرى راص  امك ب ملألصا  امك ن بة ، ظ بث أنبن   لبق تار رص  بت 
 ( 665: 35امك ن ة . ) 

 

تيبببقرة امالبببص  لبببق أن امنهبببق   ( فببب  امبببرم لبببعTotal Cholesterolام  ببب ) ام امسبببرصالايبببترار 
 ظامرصا بة املإقنربة(  ك بلان لبن نسبنرة ام   بة فب  امبرم ظ بث لاظبام صي،)امله ،  (cooper test)امصيق  

) نببث  ببابص(  أنببن لببع تيببقرة امالببص رببرم تيببقرة فبب  نسبب ة امرص  ببت ام  بب  م  امسببرصال لببع  كببقء أا ان  ببق  
ن نلبق ربترار نسب ة ام ام سبرصال ام بقص  قم سبم ا سبرد ع نس ة رص  ت ام ام سرصال ام  ر لإقنربة أا نققصبة، 

لن ام ام سرصال  ال قي اقر  برم دبصح  ل بة  ن بصة لبن ام ام سبرصال لبع   صام( 6-5ام سم أن  صنع لن )
% لن ام ام سرصال املصنع  ال قي قر  الب إم  اولاقء امرق كة ام نن 61الإ صاج ا قمصغم لن أن ظاام  

 (16:5أ صى لن  لال  ل  ة الرصق  امرلان)قر  اقر ألرصقصة لصة 
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 للقصسبة   بصاصة امصبظ ة امرصق بة ال لا بة م(3000) للأطباال الممكياة الكمياة أوصات ولقاد

 ألبم  لبلإلان اامظص بة امنهبق  أن اظ بث امظص ب  امنهبق  نتيبقرة ام بصر ظ بقة نلب  ار  بص امنرن بة امرلبقصين

 ا امك ب  ألصا  الإصق ة  دص لن اامرك  غ امصظة     م لظقفرة ام هصي  ام سم  ظرق لأق امر  ام اقم قت
 امس صي، الص  اامسصدقنقت امارقم ام ن اامسلنة امن س  امرارص ااصر ق  امرلقغ ة، اامس رة امرلا ة امراصة

 (56:38).املتلنة اولصا  اااي  ااملاقق ن امسن م  قص م قئررلأق إ قفة
 

 ظ بث للقصسب لأق،   ب  اا بح ألإبص ق بةم صي إنمHoogereen    (5115 ) هاولمرينا هب ص 

 اامبرم  قمك بب لرا كبة فس اما  ة ر  صات  نرلم رظرث لنررم،  ه غ املأاائ ة م صيق ة امللقصس ن أن نلاظظ

   ب ة ظ بم تيبقرة إمب  ربؤري امل ر  بة املأاائ بة امصيق بقت أن امللاظبظ البن امبرم، ا ب   امظ ا ة اامساة

 الرلاء إم  رؤري امك ب ظ م ف  امتيقرة فإن الان سقد  ام    صيقد  ن ررم امرلا ة امراصة أن ا لق امك ب

 للقصسبة ألل بة ررلأص لنق الن ظ للأق ايتير رراسع نراصلق اامر  امهصا  ن لكقالة تيقرة ا قمرقم  م ك ب أ نص

 عارن  امظ ا ة أ لأترن   قءة اتيقرة ام صر مرى امصظ ة امنااظ      املظقفرة ف  امظص   اامنهق  امصيق ة
 ام سب اما  ة املر  بصات ا اب  امربن  ، سبص ة لابرل للقصسبة امرلصينبقت املأاائ بة رظسبن فب  نسب ة ألل بة

 (55:33) (Trigl, LDL, HDL). السراى ام امسرصال 
 

إن اسبر رام امرلصينببقت امنرن ببة اامصيق ب ة فبب   ببلاج ألبصا  اماصببص   ارنببص   ابراي  ر ببراي مرار ببف و
رظسب ن امظقمبة امصبظ ة م لبصي  الظقامبة امابارة إمب  امظ بقة امدن ا بة أا  فب امصيق ة اامرلصينقت امنرن ة 

  بب  اورا ببة ااماكببقق ص امدن ببة امربب   الا رلببقرلنلأببق راا  ببقي م  سببقئص الاقرصببقر ة امنق لببة  ببن  الاقرببصاب
نرق لأق للا  ن ام ن لأقت.)رر  ف إسر   (1:8)(6:5صارلق اا 

 

 لإلالإبب ر فبب  ر   ببف املسببرا قت اماقم ببة لببن  سببق  املهبب أن  م(3002ويميااام كاسااتيمى )ا هبب ص 
ام  سبصا ر إمب   بقصج امبرم ، ظ بث أن ام بقظلإ ن فب   لإلالإب ام  سصا ر اامك  ن دصيق لسق ر  إنتيم  ظلبغ 

ملببصة ااظببرة ملببرة  املهبب ( ه صببقي 35   ببة  ببق  اص م دببب فبب  ل اسببرن د نبباا لببن ل لا ببة لؤم ببة لببن )
( سببق ة رنببقال  ببغ املهببرص  ن ا  ببة 36، ا اببر ) لهبب امسببق ر ن ، ف لببق د  ببب لببن ل لا ببة لإقن ببة  ببرم 

 ٪13ام  سصا ر  نر اما ن لهاا أقغ  لارل  لإلالإ  قم ة لن امرلان ، ا ار رنقال اما  ة  قنت لسرا قت 
 (555:31. ) قمله لن أامئك اما ن مم  كالاا 

 

راا ببن  مربب الببن امرظببر قت ام د ببصة  امببراصي ا ارنببص نكبب  ام  ببقءة امنرن ببة ا قصببة   ببقءة ام لأببقت 
امبرال  فب فب  أ لإبص لبن نصبف  برر اماف بقت  امبراصي اوفصار اامل رلاقت ، ظ بث ررسبنب ألبصا  ام لأبقت 

االإنربقج ،  الاقرصبقر  ب   سب ن امصنق  ة ال  رسنب ام لإ ص لن املاقنقة ملأفصار اامل رلاقت املأق رألإ ص 
صقنرن  امراصي الن ألم اوس قب املؤر ة إم  ق ة   قءة ام لأقت   ام قل ة قولصا  لا أس اب امظ قة نغ اا 

 LDLاتيقرة رلن قت امرم اب قصة ام ام سرصال ظ ث  بؤرى إصر بق  نسب ة ام ام سبرصال لبن    ام لإقفبة 
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ن  ق  نس ة ام ام سرصال  ف  امرم إمب  رصسب  قت  هبصا  ن امك بب امرق  بة ، البن  HDLام لإقفة   قم ، اا 
 (5:3.)امرق  صرصية ا  دة امهصيقن لإمه الإصق ة  قوتلقت امك ن ة للإغ اما ظة ام

 

اي  أ  لإ ص لبن املص ب  املصبقن ن نتيبقرة رص  بت نسب ة امبرلان  قمبرم ا قصبة ام ام سبرصال ام  ب  
ن  ق  رص  ت ام ام سرصال  .T.Gام  سصا ر  الإلالإ  LDLلن    ام لإقفة  اام امسرصال ام لإقفة   قم اا 

HDL   ببة م ببرلان ا ق اسببر رامإمبب صببة  كببقص ل  ببق اص ، تا بباص  ببقمصغم لببن إصر ببق   كببقق ص دن ببة ل    ه
 سبببقئص إقرصبببقر ة ركبببرص  بببقمللا  ن ا   بببغ املص ببب  أن ر   بببص اونلبببق   فببب  رسبببنب  امبببايأسببباقصلق اولبببص 

امظ قر ة ام قصة  ارنص امالاج اوللإغ م    رص  ت نس ة امرلان  قمرم للإغ امر    لن امابقرات ام اائ بة 
 سة امصيق ة  صاصة لنررلة.قنب للقص ام قصة ، اامرر  ن إم   

( إمببب  ألل بببة اسبببر رام امرلصينبببقت امصيق ببب ة 5(،)6(،)1(،)3اقبببر أهبببقصات امار بببر لبببن امرصاسبببقت )
  املأاائ ببة لن   ببة امهببرة  فبب  رظسبب ن ام  ببقءة امنرن ببة ا  بب  لسببراى امببرلان فبب  امببرم اقببر أهببقصات لببا

 ن ام  ققببة امنرن ببة ا  ببقءة  لببغ ام لأببقت إر ببق  امنببصالج امصيق بب ة املكننببة  ببؤرى إمبب  رظسبب إمبب  أن امرصاسببقت
ا بع نصنبقلج  فب امرألإ ص الإ  بقن    ب  رلبان امبرم ، البن لنبق فكبر رن باصت ف بصة ام ظبث  ا قمرقم  امراصي 
  قصر ق  رلان امرم.     املص   املصقن ن ق ل ن ردن كلأ امرلصينقت املأاائ ة  م قسر را صيق  

 

 أهمية البحث والحالة إلية:
 امرم ، ف  رظسن امظقمة امصظ ة ملأفصار اما ن  اقنان لن اصر ق      امنصنقلج املكرصحقر  سق ر  -3

 لإلالإ  ام  سصا ر ( . –تيقرة لسراي رلان امرم )ام امسرصال
 ناملصقن أرلأقص ألل ة للقصسة امصيق  ة ف      لسراى امرلان اصفع ام  قءة امصظ ة مرى  -5

   قصر ق  رلان امرم.
 هدف البحث :
 رف عمى فعالية البرنامج الرياضي المقترح عمى : التع
، ام ام سرصال  قم  ام لإقفبة  .T. G، لإلالإ  ام  سصا ر  .T. Cرلان امرم ) ام ام سرصال ام     -

HDL  ام ام سرصال لن    ام لإقفة ،LDL . ) 
   ALTاالإنتيم امنققغ ملأل ن اولان ن ن  ASTالإنتيم امنققغ ملأل ن اوس قصير ن  -
 لارل ن   امك ب ،     امرم الإنك ق   ،     امرم الإن سقد  . -
 
 

 

 فروض البحث :
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را ر فصاب اات رلامة إظصقئ ة ن ن امك قس ن امكن   اام ارى وفصار امل لا ة ام بق دة فب   – 3
 لر  صات ام ظث مصقمح امك ق  ام ارى .

رى وفصار امل لا بة امر صين بة فب  را ر فصاب اات رلامة إظصقئ ة ن ن امك قس ن امكن   اام ا – 5
 لر  صات ام ظث مصقمح امك ق  ام ارى .

ام بببببق دة  امل بببببا ر نرا بببببر فبببببصاب اات رلامبببببة إظصبببببقئ ة نببببب ن امك قسببببب ن ام ابببببر  ن وفبببببصار  – 1
 مل لا ة امر صين ة .ااامر صين ة ف  لر  صات ام ظث مصقمح 

 بعض المصطمحات الواردة في البحث:
 Cholesterol                             الكولسترول            

ف  املقء هأنن  قق  امرلان ام نة  ااب ف  املا  قت ام  ص قدن ة  بالا لص ب  ظام  لا  اا  
 Total Cholesterol-TC  (315:55)منايصلت 
 

               High Density Lipoprotein-HDLالكولسترول الدهني العالي الكثافة

ام  ر ا الغ  لال  ل  ة امنكغ اما س      نكغ ام امسرصال لن ام   ة ام امسرصال  الا
امهصا  ن إم  ام نر م رم امر    لنن     ه غ لقرة ص صاء اامالص امنص   من  سقاي ركصي قي  تاللصصا

% هظام فس اصية 51% نصار ن ا66 لسة أ قم اررأمف  تيئة امنصار ن امرلن  اماقم  ام لإقفة لن 
 (18:51.).ام   سصين %لإلالإ 1%  ام سرصال ا5ل أ سرصا%  امسرصا 36ا

    Low Density Lipoprotein-LDLالبروتين الدهني المنخفض الكثافة          
    ه غ لص ب ف    LDL  قرةي نااسدة ام امسرصال امكقرغ ايرم نكغ ام امسرصال الا      

امل  صة امن فرصة ا ر قء لن امراصة   CHDن ة امرم امن رائلقي اصر ق  لا ب نرداص ألصا  امهصا  ن امك 
% لإلالإ  51% نصار ن51لن هظام فس اصية   LDL(أ قم ارر ان  تيئة 6-5امرلا ة ركرص  ظاام )

 (18:51%.)8%  ام سرصال 15م سرصال أ سرص%  ا 31ام   سصين
 الدراسات السابقة: بعض 

ريبي مقترح لمتمرينات الهوائية عماى ( بعنوان " برنامج تد4م()3099دراسة سوسن فرغمى احمد ) -3
، اسبرلأرفت امرصاسبة رصبل م نصنبقلج بعض المتغيرات البدنية ومستوى الاكتئاب لمسيدات متوساطي العمار

رببببرصين  م رلصينببببقت املأاائ ببببة الاصفببببة رببببألإ ص    بببب   ابببب  املر  ببببصات امنرن ببببة السببببراى الا ئرببببقب م سبببب رات 
 ةنبب  نرصببل م امك ببق  امكن بب  ام اببرى مل لا ببة ر صين ببلراسببد  امالببص ااسببر رلت ام قظلإببة املببنلأج امر صي

ااظببرة ا قنببت لببن ألببم امنرببقئج  أن م نصنببقلج امرببرصين  املكرببصح  قسببر رام امرلصينببقت املأاائ ببة رببألإ ص ا  ببقن  
  بب  لسببراى ام  ببقءة امنرن ببة ا ابب  املر  ببصات امنرن ببة مببرى امسبب رات لراسببد  امالببص ل لا ببة ام ظببث 

 .ةامر صين 
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( بعنوان" التاثثيرات الفسايولولية 39م()3001)  Maria Angelaرا انلولي سوسك مالرصاسة   -5
" اسبرلأرفت امرصاسبة امرابصل   ب  لتمرينات الخطو الهوائية عمى مستوى إنقاص الوزن والكفاالة البدنياة

امربببألإ صات ام سببب اما  ة مرلصينبببقت ام دبببا املأاائ بببة   ببب  لسبببراى إنكبببق  امببباتن اام  بببقءة امنرن بببة ااسبببر رم 
( فببصر 11م قظلإببقن املببنلأج امر صينبب  ااهببرل ت   نببة ام ظببث   بب  ل لا ببة لببن امص ببقل اامنسببقء ا ببررلم )ا

ا قنببت لببن ألبببم امنرببقئج أن رلصينببقت ام دبببا رظسببن ام  ققببة امنرن بببة الاببرل اسببرلألاك امدققبببة  لببق رظسبببن 
 ل انقت امرلان ف  ام سم ارك  غ لارل امن  .

بعنااوان" تااثثير برنااامج مقتاارح لمتمرينااات الهوائيااة عمااى ( 8م()3002دراسااة ميراناادي لبيااب خماا  ) -1
اسبرلأرفت امرصاسبة لاصفبة رببألإ ص  إنقااص الاوزن ومفهااوم الالات اللسامية لاادى السايدات متوساطي العماار

نصنبببقلج لكربببصح م رلصينبببقت املأاائ بببة   ببب  إنكبببق  امببباتن ال لأبببام امببباات ام سبببل ة مبببرى امسببب رات لراسبببد  
( سبببب رة لببببن امسبببب رات 11ر صينبببب  ااهببببرل ت   نببببة ام ظببببث   بببب  )امالببببص ااسببببر رلت ام قظلإببببة املببببنلأج ام

املكربصح  قسبر رام امرلصينبقت  جلراسد  امالص ا قنت لن ألم امنرقئج أن ام قظلإبة راصب ت إمب  أن م نصنبقل
املأاائ ة أرت إم  ان  ق  ف  لابرل اتن امسب رات اسبلك د كبقت امبرلن ارظسبن لسبراى ام  بر امرن سب  

 .اان  ق  لارل امن   مر لأن
( بعناوان" 91م()3002)  Juliana Yumi ,Tizon Kasaiليماون يوماا ت تاايون كاازا رصاسبة  -1

( سااانة فاااثكثر 30تاااثثير التمااارين الهاااوائي المعتااادل عماااى الميالاااة الصاااحية لااادى السااايدات مااان عمااار )
ااسبببرلأرفت امرصاسبببة امرابببصل   ببب  ربببألإ ص امرلبببصين املأببباائ  املاربببرل   ببب  ام  ققبببة امنرن بببة اامظبببر اوقصببب  

ل لبا ر ن  ملاسرلألاك او س  ن الارل امن   فب  امصاظبة ااسبر رم ام قظلإبقن املبنلأج امر صينب   قسبر را
( سبب رة ا قنببت لببن ألببم امنرببقئج أن للقصسببة امرلببصين املأبباائ   ببؤلإص   بب  35ااهببرل ت   نببة ام ظببث   بب  )

 ببة مببرى ل لا ببة لاببرل اسببرلألاك او سبب  ن الاببرل امنبب   اام  ببقءة امنرن ببة ارظسببن لسببراى ام  ققببة امنرن
 .ةام ظث امر صين 

 

( بعناااوان" تاااثثير إنقااااص الاااوزن والتمريناااات الرياضاااية 32م()3002) Scangaساااثنلو رصاسبببة  -6
" ااسرلأرفت امرصاسة رصل م نصنبقلج صيق ب  الهوائية عمى الوظائف الحيوية والمناعية لمسيدات البدينات

نكبق  امباتن  اام  بقءة امنرن بة مبرى امسب رات امنرن بة ااسبر رم  ف  الار ق  املأاائ      امارقئف امظ ا ة اا 
ااظبرة  ااهبرل ت   نبة ام ظبث  ةام قظث املنلأج امر صين  نرصل م امك ق  امكن ب  ام ابرى مل لا بة ر صين ب

( س رة ا قنبت لبن ألبم امنربقئج أن م نصنبقلج امربرصين  املكربصح فب  الار بق  املأباائ  ربألإ ص ا  بقن  51    )
 سرصال  قم  الن    ام لإقفة السراى امرلان ف  ام سم. ف  ان  ق  لسراى ام ام

  

( 99م( )3004) Alge,V.Alfonsas,V, Virginia's. Jonas ىاللمااي وفياار نلماا رصاسببة -2
بعنوان" فاعمية التمرينات الهوائية عمى القياسات الوظيفية لملهاز الدوري التنفساي  ومساتوى الكفاالة 

  رألإ ص للقصسة امرلصينقت املأاائ ة     لسراى  ب   امبرم الابرل ااسرلأرفت امرصاسة امراصل   البدنية 
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ااسببر رم ام ببقظلإان املببنلأج امر صينبب  ااهببرل ت   نببة  ةامنبب   فبب  امصاظببة مببرى ل لا ببة ام ظببث امر صين بب
( سبنة ا قنبت لبن ألبم امنربقئج أن مللقصسبة امرلصينبقت املأاائ بة ربألإ ص 11-11ام ظث     س رات أ لبقص )

رل  بببصبقت امك بببب اان  بببق  لسبببراى  ببب   امبببرم الان سبببقد  مبببرى امل لا بببة ا  بببقن    ببب    ببب  لاببب
 .ةامر صين 

(بعنوان" دراسة مقارنة لتاثثير برناامج تمريناات هوائياة 9م()3004دراسة أيمان محمد فاضل سامة) -2
عالية التصادم وأخر لتمريناات هوائياة منخفضاة التصاادم عماى بعاض عناصار الميالاة البدنياة لطالباات 

ااسرلأرفت امرصاسة لكقصنة مرألإ ص نصنقلج رلصينقت لاائ ة  قم ة امرصقرم اأ ص لن   ة ة اللماعية,المرحم
ااسببببر رلت ام قظلإببببة املببببنلأج  نرن ببببة مدقم ببببقت املصظ ببببة ام قلا ببببةمامرصببببقرم   بببب   ابببب   نقصببببص ام ققببببة ا
اظ فبب  ( دقم ببة ا قنببت لببن ألببم امنرببقئج أن لنببقك رظسببن ل ظبب58امر صينبب  ااهببرل ت   نببة ام ظببث   بب  )

لسراى ام  ققة امنرن ة م دقم قت نر  ة نبصالج امرلصينبقت املأاائ بة اان امرلصينبقت املأاائ بة لن   بة امرصبقرم 
 ملأق ن   امرألإ ص اماي رظرلإة امرلصينقت املأاائ ة  قم ة امرصقرم.

( بعنااوان" تااثثير التمرينااات الهوائيااة 94م()3002) Chelsea Mcmillaشاايا مساامول رصاسببة  -8
اسبرلأرفت  ئية عمى معدل ضربات القمب وضغط الدم والكفالة الوظيفية لمسيدات متوسطي العمروالاهوا

امرصاسبببة امراببببصل   بببب  رببببألإ ص امرلصينبببقت املأاائ ببببة   بببب  لاببببرل امنببب   اام  ببببقءة امار   ببببة مببببرى امسبببب رات 
  ب  ااهبرل ت   نبة ام ظبث  ةلراسد  امالص ااسر رم ام قظث املنلأج امر صين  ملإلاث ل لا قت ر صين 

( سنة ا قنت لن ألم امنرقئج أن مللقصسة امرلصينقت املأاائ ة رألإ ص ا  قن      11-38( س رة لن )36)
لسبببراى  ببب   امبببرم اتيبببقرة ام  بببقءة امنرن بببة مبببرى امسببب رات ا ان  بببق  لسبببراى لابببرل امنببب   فببب  امصاظبببة 

 للقصس  امرلصينقت املأاائ ة.
 

إنقااااص الاااوزن عماااى نسااابة الكولساااترول ( بعناااوان" تاااثثير 32م()3009) Tegur تيلاااورصاسبببة  -5
ااسبرلأرفت امرصاسبة امرابصل   ب  ربألإ ص  والدهون في الدم لمسيدات المشاركات في برنامج الصحة العامة

إنكببق  امبباتن  قسببر رام امرلببقصين امصيق بب ة   بب    ببقءة ام لأببقت امببراصي انسبب ة ام امسببرصال ام  بب  انسبب ة 
لن    ام لإقفة ا    امرم انس ة ام صا ة مرى امسب رات ام امسرصال  قم  ام لإقفة انس ة ام امسرصال 

( سببنة 11-16ااسبر رلت ام قظلإبة املببنلأج امر صينب   ااهبرل ت   نببة ام ظبث   ب  سبب رات أ لبقصلن لبن )
ا قنببت لببن ألببم امنرببقئج أن ام قظلإببة راصبب ت إمبب  ان  ببق  رال أظصببق قي فبب  لسببراى رص  ببت ام امسببرصال 

  قءة   إظصقئ ق ف  نس ة ام امسرصال  قم  الن    ام لإقفة ااصر قام    ف   لاتلق امرم اان  ق  رال 
 ام لأقت امراصي نر  ة مللقصسة امرلصينقت امصيق  ة. 
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( بعناااوان" تاااثثير التااادريبات الهوائياااة عماااى الميالاااة 32م()3000) Qureshi,etكيرسااامى رصاسبببة -31
املراسببدة ااسببرلأرفت امرصاسببة  فبب  املصظ ببة امالصيببة البدنيااة ودهونيااات الاادم فااي نسااال ورلااال الصااين

امراصل     امررصي قت املأاائ ة الاصفة رألإ صلق     ام  ققة امنرن ة ارلان قت امرم ف  نسقء اص قل امص ن 
( ص بغ 56ف  املصاظغ امالصية املراسدة ااسر رم ام قظث املنلأج امر صين  ااهرل ت   نة ام ظبث   ب  )

ا قنبت لبن ألبم امنربقئج أن ام قظبث راصبغ إمب  ظبراث تيبقرة ( س رة ف  املصاظغ امالصية املراسدة 56،)
فببب  امظبببر اوقصببب  لاسبببرلألاك او سببب  ن اق بببة نسببب ة امبببرلان ام   بببة انسببب ة امبببرلان  قم بببة ام لإقفبببة مبببرى 

 .   ةامل لا ر ن امص قل اامنسقء ل لا ر  ام ظث امر صين 
لرالات البحث:  خطة وا 

 منهج البحث:

 ةظبرللق ر صين بأ ل لبا ر ن   ب  قسبر رام امرصبل م امر صينب سر رم ام قظبث املبنلأج امر صينب   أ
 .مدن اة اا  صاءات ام ظث قمك قسقت امكن  ة اام ار ة اامك مللائلرة  ااو صى  ق دة

 ملتمع البحث : 
 ر ببان ل رلببع ام ظببث لببن اوفبببصار املصببقن ن نإصر ببق  نسبب ة امبببرلان  قمببرم اامببا ن   اببقم ان رظبببت 

 ام قدن ة اامك ب . إهصال دن ب إسرهقصى ملألصا 
 

 عينة البحث : 
لبن املص ب  املصبقن ن نإصر بق    قمدصيكبة امالر بة( أفبصار ربم إ ر بقصلم 35ن غ ظ بم   نبة ام ظبث )

ربم ركسب للأم إمب   ( سبنة16-11أ لبقص لبن ) ننقري املسركنغ امصيق ب  نبرل قر ام ر برة نس ة امرلان  قمرم
( أفبصار ، ظ بث ربم ردن بق 5ين بة قباام  بغ ل لا بة )ل لا ر ن لرسقاير ن إظبراللق  بق دة ااو بصى ر ص 

امنصنبببقلج امصيق ببب    ببب  امل لا بببة امر صين بببة ن نلبببق    بببع أفبببصار امل لا بببة ام بببق دة م ابببلاج امبببراائ  
 م    رلان امرم .

 

 العينة : اختيارشروط  – ج
  ف  امردن ق.  لأقف   ل ع لصاظ االانررقمإ صاء امرصاسة  ف  الاهرصاكلاافكة أفصار   نة ام ظث      -3
 لا رتير فرصة نرا ة امالاج  ن هلأص ااظر . -5
 نرا  لقت امدن ب املاقمج . الامرتام -1
  رم للقصسة نصالج صيق  ة أ صى ألإنقء فرصة امردن ق.  -1
 
 

 (1جدول)

 ومعامل الالتوال لمعدلات  المعياري المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف 
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 ليد البحث لملموعتي البيولوليةالنمو والمتغيرات 
 ( 93البحث الضابطة والتلريبية ) ن =  

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 ( 2) ن =  الضابطةالملموعة   ( 2) ن =  ةالتلريبيالملموعة 

المتوسط
الانحراف  
المعياري 
الوسيط  
معامل  
الالتوال
المتوسط 
الانحراف  
المعياري 
الوسيط  
معامل  
الالتوال
 

  0382- 49 2392 4338 0314- 42 2399 4233 سنة العمر 
 0314- 920 3324 92338 03023 920 3318 924 سم  الطول 

 0302 12 3390 12392  0382- 11 3392 90032 كلم الوزن  
 0332 2932 239 33332 314- 22300 2392 33238 درلة مؤشر كتمة اللسم 

  0382- 3333 3392 33320 03023 33320 3392 33380 %          الدهن نسبة
 0314- 2330 2393 2433 0334 2230 2394 2232 كلم  الدهن وزن 

 mg/dl 33238 2392 332 0314 33332 239 309 9323 الكمي الكولسترول
 mg/dl 939 8330 930 03023 99238 9332 99232 0312         لميسرايد التراي

mg/dl 2239 338 2232 03008 2232 332 49 -0329 الكثافة مرتفع الكولسترول  
 mg/dl 92234 4320 922 0322 92132 4322 940 0302 الكثافة منخفض الكولسترول

 03223 2304 0329 238 0323 2390 0318 2329 درجة 9 الخطورة معامل
 0334 232 0338 433 0314 4320 0312 4322 درجة 99 الخطورة معامل
 U /L   2232 2324 22300 0314 2232 2328 2232 -0323 الأسباريتي  للأمين النالل الإنزيم
 U /L   4032 2318 2132 03023 4032 2399 4032 -0314 الألانيني  للأمين النالل الإنزيم

 0322 22 2388 2832 0382 8032 2322 8032 ن/ق معدل النبض
ممل  ضغط الدم الانقباضي

  يزئبق
924 2393 920 0382 92032 4392 932 03023 

ممل  الدم الانبساطيضغط 

 يزئبق
1932 3320 19 0334 88392 3322 82 0388-  

 03023 4032 3318 4332 0382 3432 3324 42300 درلة البدنية الكفالة

ق بببر ام ظبببث  امن اما  بببة( أن قببب م لابببقللات الامربببااء ملابببرلات امنلبببا ااملر  بببصات 3 ر بببح لبببن ام بببرال )
فببب  ر بببك  اما نبببة( للبببق  هببب ص إمببب  ا ررام بببة راتيبببع 1)±لبببق نببب ن  مل لبببا ر  ام ظبببث ام بببق دة اامر صين بببة رنظصبببص

 تاملر  صا
 
 
 
 

 عينة البحث :  تكافؤ – د
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ف  امك قسبقت امكن  بة  امر صين ة ا ام ق دة  أفصار امل لا ر ن ققم ام قظث  ظسقب رلامة ام صاب ن ن
ل بع لر  بصات ام ظبث ،   فب ام ظبث  ل لا ر لقن ايرن  مرلامة ام صاب م رأ ر لن ر قفؤ  ا ر قصنردن ق 

 (  ا ح امك .5ا رال صقم )

 (3لدول )
 معدلات دلالة الفروق الإحصائية بين الملموعتين الضابطة والتلريبية في كل من 

 (93)ن =  ليد البحث البيولوليةالنمو والمتغيرات 

وحااااااااااااااااادة  المتغيرات
 القياس

الملموعاااااااااااااااااااااااااااة 
  ةالتلريبي
 ( 2) ن = 

 الضابطة الملموعة 
 ( 2) ن = 

لفاااااااااااروق ا
باااااااااااااااااااااااين 
 المتوسطين

ليمة )ت( 
مستوى  المحسوبة

 الدلالة
 ع م ع م

 9393 034 2392 4338 2399 4233 سنة العمر 

 غير دال

 9323 933 3324 92338 3318 924 سم  الطول 

 9324 2322 3390 12392 3392 90032 كلم الوزن  

 9390 232 239 33332 2392 33238 درلة مؤشر كتمة اللسم 
 0323 0330 3392 33320 3392 33380 %          الدهن نسبة

 0331 939 2393 2433 2394 2232 كلم   الدهن وزن 

 mg/dl 33238 2392 33332 239 232 0318 الكمي الكولسترول

 mg/dl 939 8330 99238 9332 233 0324         لميسرايد التراي

 mg/dl 2239 338 2232 332 932 0388 الكثافة مرتفع الكولسترول

 mg/dl 92234 4320 92132 4322 232 9328 الكثافة منخفض الكولسترول

 0322 0329 0329 238 0318 2329 درجة 9 الخطورة معامل

 0331 0342 0338 433 0312 4322 درجة 99 الخطورة معامل

 9323 فرص U /L   2232 2324 2232 2328 الأسباريتي  للأمين النالل الإنزيم

 9324 صفر U /L   4032 2318 4032 2399 الألانيني  للأمين النالل الإنزيم

 0388 332 2388 2832 2322 8032 ن/ق معدل النبض

 0318 232 4392 92032 2393 924  يممل زئبق ضغط الدم الانقباضي

 0324 2322 3322 88392 3320 1932  يممل زئبق ضغط الدم الانبساطي

 9393 0320 3318 4332 3324 42300 درلة البدنية لةالكفا
 

 93224( =  0302ليمة "ت" اللدولية عند مستوي ) 
لا را ببببر فببببصاب اات رلامببببة إظصببببقئ ة نبببب ن ل لببببا ر  ام ظببببث ام ببببق دة أنببببة ( 5 ر ببببح لببببن ام ببببرال )

 اقببغ )ت( املظسببا ة ق ببر ام ظببث ظ ببث أن  ل ببع قبب م  امن اما  ببةاامر صين ببة فبب   ببغ لببن لاببرلات امنلببا ااملر  ببصات 
 ( للق  ه ص إم  ر قفؤللق ف  ر ك املر  صات .1.16لن ق لة )ت( ام رام ة  نر لسراى رلامة )
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 ثالثاً : أدوات البحث :
 )أ(  الأدوات والألهزة المستخدمة :

مك بق  لابرل امنب   "Precision Sensor  "BRAUN  BP 2510 - BP 2005   لأبقت -3
 ا    امرم.

 مسظب   نقت امرم رسر رم ملصة ااظرة . 1سبم6 ك سصن قت  لاسر -5
 قدن دن  . -1
  لأقت  صة امسص ة. -1
 .ظ قل ن  -6
 . Stop Watchسق ة إ كقل  -5
 ا ة لإقنرة ) رصا ة أص ال رصية (.رص  – 3
 امس ص املرظصك. – 8
 سم. 61صنراب  هن  لكسم اصر ق   -5

قزص واحد يىميا بعد الغذاء  Lescol xL 80  (Fluvastatin 80العقار )ررنقال اما نة   -31

 .لمدة شهزين
 

 )ب(  متغيرات البحث : 
  Triglyceride لسراى رص  ت لإلالإ  ام  سصا ر  – 3
   Total Cholesterol لسراى رص  ت ام ام سرصال ام     – 5
  HDL لسراى رص  ت ام ام سرصال  قم  ام لإقفة  – 1
  LDL قفة لسراى رص  ت ام ام سرصال لن    ام لإ – 1
  ASTالإنتيم امنققغ ملأل ن اوس قصير ن  – 6
  ALTالإنتيم امنققغ ملأل ن اولان ن ن  – 5
 لارل ن   امك ب ألإنقء امصاظة . – 3
     امرم الإنك ق   . – 8
     امرم الإن سقد  . – 5
 
 
 

  )ج( طرق لياس متغيرات البحث : 
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 لالغ امرظقم غ امدن ة ا لاصفة امدن بب امل بر  ظ بث رم سظب   نقت امرم ار صي لأق ف  اونقن ب  – 3
رم سظب   نقت امرم ألإنقء امصاظة سااء فب  امك بق  امكن ب  أا ام ابرى صب قظقي قنبغ الإفدبقص اامبك  ابر 

 سق ة ص قم. 31 – 35لصاص لن 
 

اامبك مك بق     "Precision Sensor  "BRAUN  BP 2510 - BP 2005 لهاازاسر رم ام قظبث  -5
لإبم    الا  بر  م ك  ب  لكابر  ظ بث   بان لقرئبق الا  رظبص ام صر    ا     امرم ظ ث     لارل امن 

م سصي  ظ ث      امهصي  املاصق   دق لظ لق ظال املاصبم ا ا ع ام لأقت ظال لاصم ام ر 
م سبصي ل صبغ ام ربف او لبن اأصبق ع ام سصي للاصكة م  سم  ظ ث رلسك أصق ع ام ر اايا ع ام ر 

ك بب اامبك م ظصبال   ب  لسبراي ام  ك  ل صغ ام بر او سبص،  ظ بث   بان ام لأبقت فبام ر ام لن  رلس
 .نرقئج رق كة

 

 : التمرينات الهوائية المستخدمةرابعا : 
 املأرل لن امنصنقلج : –أ 
    نس ة رص  ت امرلان  قمرم  قصة ام ام سرصال ام    اام امسرصال لن    ام لإقفة الإلالإ   – 3

 ام  سصا ر .
  ة رص  ت ام ام سرصال  قم  ام لإقفة .صفع نس – 5
 رظس ن امارقئف امظ ا ة  قو لأتة امرا   ة  قم سم  قصة ام لأقت امراصي . – 1

 

 لظراى امنصنقلج :  –ب 
  ( أسقن ع .8ام رصة امتلن ة امر   سر صقلأق رن  ا امنصنقلج ) – 3
 وظر ااملإلالإقء ااوصباقء اام ل   ( اظرات ررصين ة أ قم امسنت اا6 رر اظرات امررصيب اوسنا  ة ) – 5
 ( رق كة .11تلن اماظرة امررصين ة ) – 1
 ( اظرة ررصين ة .11إ لقم   رر اماظرات مررصين ة م نصنقلج ) – 6
 .امرلصينقت املسر رلة ف  امنصنقلج املكرصح -5
 
 
 
 
 

 (2لدول )
 محتوى التمرينات الهوائية المستخدمة في البرنامج المقترح
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 التمرينات المستخدمة  مرحمة التمرين  م
3  

 
 

 تمرينات الإحمال

 )اماقال( امله  إلقلق ا   ق ف     لسرك م.
 )اماقال( امله  إلقلق     إدصال اوصق ع لع لصظ ة ام ر ن.  5
 )اماقال( امله  إلقلق لع صفع امص   ن  قم ق  قمر قرل  1
 ر غ.)اماقال( امظ غ     قرم ااظرة لإم امرن 1
 )اماقال( امالإب ملإلقم لع صفع امص نر ن  قم قي اصفع اماصا  ن  قمر قرل. 6
 )اماقال( امالإب  قمص   ن لاقي ملإلقم. 5
 )اماقال( صفع اماكن ن  قمر قرل لع لر اماصا  ن ملإلقم او     3
 اماقال اماصا  ن  قن قي( ر قرل صفع امص نر ن ا للألق     امصرص.) 8
  .ماقال( ام صي امت تا   ن ن ظاا ت لا ا      لسقفقت) ا 5
 )اماقال( امالإب  قم ق لع فرح ا م امص   ن ااماصا  ن ف  املأااء. 31

33  
 
 
 
 

 اللزل الرئيسي 

  .ام صي     امس ص ام لأصبقئ 
 رصية.امرصا ة الاص ال 35
 (   م.5ررصب قت امرلن  ت صفع ا    اماصا  ن اتن ) 31
  .ينقت ن  امظنغرلص  31
 رلصينقت ام دن      لأقت امل ر   م. 36
 امر ر ف      لأقت امل ر   م. 35
 امصاار ااملأنا      امصنراب ام هن . 33
 لن ا ع ام  ا       لأقت امل ر   م رلصين اما  ة لع رفع  ر اما  ة  38
 لن ا ع اماقال امالإب  قمظنغ  دال امصقمة ااماارة  قم صي. 35
 سم ااماارة.  11لن ا ع اماقال ام صي اامالإب لن فاب ظاا ت اصر ق   51

53  
 

 الختام 

 اماقال اامله  ن د  إم  الإلقم ااماصا  ن  قم ق.
 لن ا ع ام  ا      اوص  ر قرل مف ام ت   قن قي. 55
 لن ا ع ام  ا  ااماصا  ن أس غ رفع اوص  ااملإ قت  قم ت  أ   .  51
 ا ع امصقار     امرلأص صفع ام ت  إلقلق امل  ام ان ن  قم ر ن. لن  51
 لن ا ع ام  ا      أصبع ر قرل رفع امص   ن م   ف.  56
 لن ا ع اماقال ام ت  إلقلق ر قرل مف ام ت   قن ق.  55

 
 خامسا : خطوات تنفيل البحث : 
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  نسبب ة ام ام سببرصال اامببرلان رببم إ ر ببقص   نببة ام ظببث  لببر قي لببن املص بب  املصببقن ن نإصر ببق -أ 
 سنة. 16 – 11 قمرم ا امك إصر ق      امرم امهصيقن  اامر  ررصااح أ لقصلم لن 

 

م ظ ببث رببم سببظب   نببقت سبب صم 1/6/5133إ ببصاء امك ببق  امكن بب  فبب   ببام اوصباببقء املاافببق  -ب 
اامراقف  ن  سق ة ص قم 31 – 35امرم اق ق  لارل ن   امك ب ا    امرم امهصيقن   ار لصاص لن 

 سق ة . 51رنقال  ل ع اورا ة ام قصة ن    رص  ت رلان امرم ا    امرم امهصيقن  ملرة 
 

( أفصار ظ ث رم ردن ق 5ركس م أفصار   نة ام ظث إم  ل لا ر ن لر قفئر ن قاام  غ ل لا ة ) -ج 
ل لا ة ام ق دة ف  رنقال امنصنقلج امصيق   املكرصح     أفصار امل لا ة امر صين ة ن نلق إسرلص أفصار ام

قص  ااظر  ال ق  ار ام ااء  Lescol xL 80  (Fluvastatin 80اماكقص ) املرللإغ ف   امراائ امالاج 
 .ملرة هلأصين

 
ردن بببق امنصنبببقلج امصيق ببب  املكربببصح   ببب  أفبببصار امل لا بببة امر صين بببة رظبببت إهبببصال امدن بببب  -ر 

 م .55/5/5133م إم   ام ام ل   املاافق 5/6/5133املاقمج ف  ام رصة لن  ام امسنت املاافق 
م مل لببا ر  ام ظببث ام ببق دة 3/3/5133لببب إ إ ببصاء امك ببق  ام اببرى فبب   ببام امسببنت املاافببق 

 اامر صين ة نن   هصا  امك ق  امكن   .
 

 سادسا : المعاللات الإحصائية : 
       الانظصال املا قصي    - 5املراس  امظسقن                             - 3
 لاقلغ الامرااء -1  امنس ة املئا ة م رظسن                      - 1
  T.Test -5نس ة امرظسن                                  -6
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 عرض النتائج ومنالشتها:
 أولا: عرض النتائج 

 (4لدول )

 متغيراتدلالة الفروق الإحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في ال

 2ن=      ةالتلريبي ملموعةال  لدىليد البحث          

وحاااااااااااااااااااادة  المتغيرات
 القياس

الفرق باين  القياس البعدى القياس القبمي
 المتوسطين

نسااااااااااااااابة 
   التحسن%

ليماااااااااااااااة 
 )ت(

مساااااااتوى 
 ع± م ع± م الدلالة 

 دال  *2392 %9933 232 2392 39833 2392 33238 درلة مؤشر كتمة اللسم 
 دال *4330 %3233 432 3322 9832 3392 33380 %          الدهن نسبة

 دال *2322 %9332 239 2322 4133 2394 2232 كلم  الدهن وزن 

 دال *mg/dl 33238 2392 91432 2323 2232 9233% 2399 الكمي الكولسترول

 دال *mg/dl 939 8330 99932 9332 132 832% 4392         لميسرايد التراي

 دال *mg/dl 2239 338 2132 338 232 132% 4330 الكثافة مرتفع ولسترولالك

 دال *mg/dl 92234 4320 92332 4380 2431 3232% 2392 الكثافة منخفض الكولسترول

 دال *2399 %3833 9321 0322 4313 0318 2329 درجة 9 الخطورة معامل

 دال *2399 %2134 9323 0322 2322 0312 4322 درجة 99 الخطورة معامل

 دال *U /L   2232 2324 2339 2318 233 131% 4310 الأسباريتي  للأمين النالل الإنزيم

 دال *U /L   4032 2318 2238 2392 232 132% 4318 الألانيني  للأمين النالل الإنزيم

 دال *4399 %8342 232 2318 2432 2322 8032 ن/ق معدل النبض

 دال *2322 %2324 8300 4323 932 2393 924 يممل زئبق ضغط الدم الانقباضي

 دال *2332 %2332 234 3324 8232 3320 1932 يممل زئبق ضغط الدم الانبساطي

 دال *2322 %9239 833 3322 2933 3324 42300 درلة البدنية الكفالة

        5.16=  1.16ام رام ة  نر لسراي  )ت(ق لة *

ق ر  ظصقئ قي ن ن امك قس ن امكن   اام اري ف  املر  صات ( ا ار فصاب رامة إ1 ر ح لن  رال )
 .ح امك ق  ام اريم ا نة امصقم  ام ظث
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 (2لدول )

 دلالة الفروق الإحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في المتغيرات

 2الضابطة         ن= ملموعةال لدىليد البحث                

وحاااااااااااااااااااادة  المتغيرات
 القياس

 القياس البعدى القياس القبمي
الفارق بااين 
 المتوسطين

نسااااااااااااابة 
التحساااااان 

% 
 ليمة )ت( 

مسااتوى 
 الدلالة 

 ع± م ع± م

%232 3333 432 33039 239 33332 درلة مؤشر كتمة اللسم   دال  *3399 
%9033 339 3321 3032 3392 33320 %          الدهن نسبة  دال *3318 

%231 4300 2322 2033 2393 2433 كلم  الدهن وزن   دال *3320 

mg/dl 33332 239 30332 2322 9132 132% الكمي الكولسترول  دال *4392 

mg/dl 99238 9332 99332 2339 232 238%         لميسرايد التراي  دال *2393 

mg/dl 2232 332 40392 2339 3322 232% الكثافة مرتفع الكولسترول  دال *4390 

mg/dl 92132 4322 94032 4392 9132 9232% الكثافة خفضمن الكولسترول  دال *2392 

%9432 0324 0318 2302 0329 238 درجة 9 الخطورة معامل  دال *3320 

%9132 0321 0322 2329 0338 433 درجة 99 الخطورة معامل  دال *2390 

U /L   2232 2328 2238 4382 932 434% الأسباريتي  للأمين النالل الإنزيم  دال *4392 

U /L   4032 2399 21392 2339 9392 338% الألانيني  للأمين النالل الإنزيم  دال *4310 

%232 3320 2392 2232 2388 2832 ن/ق معدل النبض  دال *3329 

%432 234 2392 93232 4392 92032 ممل زئبقي ضغط الدم الانقباضي  دال *3322 

%433 2322 2322 8432 3322 88392 ممل زئبقي ضغط الدم الانبساطي  دال *2392 

%434 3300 3322 4432 3318 4332 درلة البدنية الكفالة  دال *3320 

        5.16=  1.16ام رام ة  نر لسراي  )ت(ق لة *
 ( ا ار فصاب رامة إظصقئ قي ن ن امك قس ن امكن   اام اري ف  املر  صات 6 ر ح لن  رال )

 .مك ق  ام اريم ا نة امصقمح ا امن اما  ة 
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 (2لدول )

 دلالة الفروق الإحصائية بين متوسطات القياسيين البعديين في المتغيرات

  93والضابطة               ن=   التلريبية نملموعتياللدى ليد البحث                       

وحااااااااااااااادة  المتغيرات
 القياس

الفااارق باااين  الملموعة الضابطة  ةالملموعة التلريبي
 وسطينالمت

نساااااااااااااااااااابة 
 ليمة )ت(  التحسن %

مسااااااااتوى 
 ع± م ع± م الدلالة  

 دال  *9322 %3392 439 432 39839 2392 33033 درلة مؤشر كتمة اللسم 
 دال *9338 %0310 3300 3321 3032 3322 9832 %          الدهن نسبة

 دال *3324 %931 9300 2322 2033 2322 4133 كلم  الدهن وزن 

 دال *mg/dl 91432 2323 30332 2322 839 2311% 3392 الكمي رولالكولست

 دال *mg/dl 99932 9332 99332 2339 9300 0388% 9332         لميسرايد التراي

 دال *mg/dl 2132 338 40392 2339 0342 9392% 9320 الكثافة مرتفع الكولسترول

 دال *mg/dl 92332 4380 94032 4392 238 232% 3324 الكثافة منخفض الكولسترول

 دال *3310 %332 0394 0318 2302 0322 4313 درجة 9 الخطورة معامل

 دال *2392 %432 0392 0322 2329 0322 2322 درجة 99 الخطورة معامل

 دال *U /L   2339 2318 2238 4382 932 233% 2339 الأسباريتي  للأمين النالل الإنزيم

 دال *U /L   2238 2392 21392 2339 3322 2302% 4309 نيني الألا  للأمين النالل الإنزيم

 دال *9324 %9392 932 2392 2232 2318 2432 ن/ق معدل النبض

 دال *9330 %0322 0320 2392 93232 4323 932 درجة  ضغط الدم الانقباضي

 دال *9322 %3300 9320 2322 8432 3324 8232 درجة ضغط الدم الانبساطي

 دال *4399 %9230 232 3322 4432 3322 2933 درلة دنيةالب الكفالة

      3.33=  1.16ام رام ة  نر لسراي  )ت(ق لة *
 ةام ار ن مل لا ر  ام ظث امر صين  نامك قس   ( ا ار فصاب رامة إظصقئ قي ن ن5 ر ح لن  رال )

 .ة ل لا ة امر صين م امصقمح امك ق  ام اري اام ق دة 
  منالشة النتائج 

 لنققهة نرقئج ام ص  اوال : -3
اام اببرى وفببصار  امكن بب  نامك قسبب  ( ا ببار فببصاب اات رلامببة إظصببقئ ة نبب ن 6را ببح نرببقئج  ببرال )

 ق  ام ارى ف   ل ع لر  صات ام ظث.مصقمح امك  1.16امل لا ة ام ق دة  نر لسراى رلامة 
 

ام  سببصا ر  لإلالإبب ت رال إظصببقئ قي فبب  لسببراى رص  بب ان  ببق ( إمبب  ا ببار 6) ارهبب ص نرببقئج  ببرال
( ا ار فصاب اات 6، ا امك رن ن نرقئج  رال ) ٪1.8مصقمح امك ق  ام ارى ظ ث ن  ت نس ة امرظسن 

اام ام سببرصال  HDLام لإقفببة   ببقم  اام امسببرصالام  بب   ام امسببرصاللسببراى رص  ببت  فبب رلامببة إظصببقئ ة 
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،  لبببق إصر بببع رص  بببت  ٪5.3ام  ببب  ننسببب ة  ام امسبببرصال، ظ بببث إن  ببب  رص  بببت  LDLلبببن    ام لإقفبببة 
 LDLن نلق إن    رص  ت ام ام سرصال لن    ام لإقفة  ٪5.1ننس ة  HDLام لإقفة   قم ام ام سرصال 

ة م رلان  ٪31.3ننس ة   .، ايص ع امك إم  إسر رام اماكقق ص امل    ه
 

م( أن اورا ببببة امسببببرقر ن ن رالببببغ   بببب  إ كببببقل  لببببغ إنببببتيم 5111ظ ببببث  هبببب ص اي  ببببقم  قسببببر    ) 
HMG-Co A Reductase  ر باين ارص  بب ام ام سبرصال ام  ب   فب  أسقسب  بن  ل بن ظ بث مبن راص

 LDLاام ام سرصال لن    ام لإقفة ،  لق رسق ر ام نر     امر    لن ام ام سرصال لن    ام لإقفة 
ركببغ  ا قمرببقم  لاتلببق امببرم  فبب  HDLام لإقفببة   ببقم  ببامك رسببق ر   بب  تيببقرة لسببراى رص  ببت ام ام سببرصال 

 (  565:  31دص ألصا  امك ب. ) ل ق
 

لسببراى رص  ببت الإنتيلببقت  فبب ( إمبب  ا ببار فببصاب اات رلامببة إظصببقئ ة 6) لببق رهبب ص نرببقئج  ببرال 
 ٪1.1ننس ة ن  بت  ASTامنقق ة ملأل ن ، ظ ث إن    لسراى رص  ت الإنتيم امنققغ ملأل ن اوس قصير ن 

ايص بع امبك إمب   ٪5.8ننسب ة ن  بت  ALTن ن بن ،  لق إن    لسراى رص  ت الإنتيم امنققغ ملأل ن اولا
ة م رلان   .إسر رام اماكقق ص امل    ه

 

م( أن اورا ة امسرقر ن ن رالغ     رنه   ام نر م ر    لن 5111ظ ث  ه ص اي  قم  قسر    ) 
ام نر بة للبق مبن أ نبص اولإبص  LDL ن دصيبق تيبقرة  برر لسبرك لات  LDLام ام سرصال لن    ام لإقفة 

 ( 531:  31نس ة امرلان  قم نر .   )         
 

نب ن  1.16( إم  ا ار فصاب اات رلامة إظصبقئ ة  نبر لسبراى رلامبة 6 لق را ح نرقئج  رال )
لر  بص لابرل نب   امك بب مصبقمح امك بق  ام ابرى  فب اام ارى وفصار امل لا ة ام بق دة  امكن  امك قس ن 

  قءة  لغ امك ب .للق  رل     تيقرة   ٪1.6ظ ث  قنت نس ة امرظسن 
 

( إمبببب  ا ببببار فببببصاب اات رلامببببة إظصببببقئ ة فبببب  لر  ببببص  بببب   امببببرم 6 ببببامك رنبببب ن نرببببقئج  ببببرال )
فببصاب اات رلامبببة  رلأببصت، ن نلبببق  ٪1.1الإنك ق بب  مصببقمح امك بببق  ام اببرى ظ ببث ن  بببت نسبب ة امرظسببن 

نسب ة  ا قنتلر  ص     امرم الإن سقد   ف اام ارى  امكن  ن ن امك قس ن  1.16إظصقئ ة  نر لسراى 
 امببراصي مصببقمح امك ببق  ام اببرى البب  نسبب ة را ببح لببرى امرظسببن فبب  ظقمببة ام لأببقت  ٪1.5امرظسببن ن  ببت 

  اا لألأق سصيقن امرم ف  امهصا  ن . امر نر  ة مك ة املكقالة 
 

" را ر فبصاب اات رلامبة إظصبقئ ة نب ن  ابامك   ان قر رظكق ام ص  اوال ااماي  ن      أنة
 .لر  صات ام ظث مصقمح امك ق  ف  ارى وفصار امل لا ة ام ق دة اام امكن  امك قس ن 
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اام اببببرى وفببببصار  امكن بببب ( ا ببببار فببببصاب اات رلامببببة إظصببببقئ ة نبببب ن امك قسبببب ن 1 ر ببببح لببببن  ببببرال )
 ظث.ر  صات ام  ل ع ل ف مصقمح امك ق  ام ارى  1.16امل لا ة امر صين ة  نر لسراى رلامة 

 

ام  سبصا ر نب ن  لإلالإب لسبراى رص  بت  فب إم  ا بار إن  بق  رال إظصبقئ قي ( 1اره ص نرقئج  رال )
 فب مصقمح امك ق  ام ارى ، ظ ث ن  ت نسب ة امرظسبن  1.16اام ارى  نر لسراى رلامة  امكن  امك قس ن 

 البغ  امبايملأباائ  ا امصيق  ، ظ ث  ص ع امك إم  رألإ ص امررصيب  ٪8.6ام  سصا ر  لإلالإ لسراى رص  ت 
ام  سصا ر ظرب   صبغ لسبراالق إمب  ل ب ة لإقنربة  ل بن املظقفربة    لأبق  لإلالإ         لسراى رص  ت 

  .امنرن قمررصيب 
 

 ارلبببر   ببب  ام    بببا  ن  املأببباائ ( أن نربببقم امدققبببة م5113) ميرانااادي لبياااب خمااا ظ بببث  هببب ص   
املكببنن   بب  رببااتن رللإ ببغ  املأبباائ صيب اامببرلان  لصببقرص غ ببص ل قهببصة لإنرببقج امدققببة ظ ببث  سببق ر امرببر

ام لا بق امرلن بة أا امبر    لنبن  ف امرلان  قم سم  ن دصيق ام لا ق اما   ة أ لإص للق  سلح نرصس  ن 
 (18: 8 ن دصيق ام نر . ) 

 
 

لسببراى رص  ببت ام ام سببرصال ام  بب   فبب  ببامك رهبب ص امنرببقئج إمبب  ا ببار فببصاب اات رلامببة إظصببقئ ة 
، ظ بث إن  ب  لسبراى رص  بت  LDLاام ام سرصال لن    ام لإقفبة  HDLام لإقفة   قم اام ام سرصال 

صر ببع لسببراى رص  ببت ام ام سببرصال  ٪33.35ام ام سببرصال ام  بب  اب  ببت نسبب ة امرظسببن  ام لإقفببة   ببقم ، اا 
HDL  لببق إن  بب  لسببراى رص  ببت ام ام سببرصال لببن    ام لإقفببة  ٪5.5اب  ببت نسبب ة امرظسببن  ،LDL 

 . ٪55.1اب  ت نس ة امرظسن 
 
أفصار   نة  اانررقماملكرصح  لق  ظا ن لن رلصينقت لاائ ة  امررصين يص ع امك إم  رألإ ص امنصنقلج ا  

 .ام ظث ألإنقء ردن كن
 

رظسببب ن  فببب ( أن امنهبببق  امنبببرن  املنبببررم مبببن ق لبببة  ن بببصة م5115) Dirix ر سببب  ظ بببث  هببب ص  
اام ام سببرصال لببن     HDLام لإقفببة    ببقمامنسبب ة ام قصببة   ببغ لببن ام ام سببرصال ام  بب  اام ام سببرصال 

 .( 135: 36رك  غ الإصق ة  ألصا  امك ب .)  ف الا نامك  ارنص  قللاي لسق راي  LDLام لإقفة 
 

إمبب  أنببن املرسببنب  HDLام لإقفببة   ببقم ظ ببث رص ببع ألل ببة إن  ببق  لسببراى رص  ببت ام ام سببرصال 
لسببراى رص  بت ام ام سببرصال لببن     أنببن را ببر  لاقبة دصر ببة نب نا  امربق  ألبصا  امهببصيقن  فبب  امصئ سب 
ام لإقفبة   بقم ،  امك را ر  لاقة   س ة نب ن لسبراى رص  بت ام ام سبرصال  اام  قءة امنرن ة LDLام لإقفة 
HDL ف  لق إصر ع رص  ت  اام  قءة امنرن ة ،HDL  (15: 3. )  اصر ق  لسراى ام  قءة امنرن ة كغ لرى 
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لسبراى رص  بت الإنتيلبقت  فب ب اات رلامبة إظصبقئ ة إمب  ا بار فبصا ( 1 امك ره ص نرقئج  برال )
 ٪5.5ننس ة ن  بت  ASTامنقق ة ملأل ن ، ظ ث إن    لسراى رص  ت الإنتيم امنققغ ملأل ن اوس قصير ن 

ايص ببع امببك إمبب   ٪5.6ننسبب ة ن  ببت  ALT لببق إن  بب  لسببراى رص  ببت الإنببتيم امنققببغ ملألبب ن اولان ن ببن 
نببة أرى إمبب  رظسببن ام  ببقءة امنرن ببة وفببصار    امبباياملنببررم  امصيق بب ق  رببألإ ص امللقصسببة امصيق بب ة اامنهبب

 ام ظث.
 

امببرم اببب ن لسببراى  فبب ظ ببث را ببر  لاقببة   سبب ة نبب ن لسببراى رص  ببت إنتيلببقت نقق ببة اولبب ن      
ام  قءة اام  ققة امنرن ة ، ظ ث  ه ص  ف ام  قءة امنرن ة ظ ث  كغ رص  ت الإنتيلقت نقق ة اول ن لع رظسن 

لسراى رص  ت الإنتيلقت امنقق بة ملألب ن  صبقظ ن رظسبن  ف ( أن امنك  م5111) Hellstremاملقن ل
 فبب  ملانررببقمنر  ببة  ام سبب اما  رص ببة امر  ببف  فبب  ا بب  ظببراث تيببقرة  امببايلسببراى ام  ببقءة امنرن ببة  فبب 

ن  قصر بق  لسراى ام  ققة امنرن بة مبرى املصبقن  ف ن   اماقت لرى امرظسن  ف ا ا    للقصسة امصيق ة
 ( 33: 35)   سرصال امرم

 

لارل ن   امك ب ظ ث ن  بت نسب ة  ف إم  ا ار إن  ق  رال إظصقئ قي (1نرقئج  رال ) اره ص
ظ بببث  ارنبببص امبببك لؤهبببصاي   ببب  تيبببقرة   بببقءة  لبببغ امك بببب نر  بببة مربببألإ ص امنهبببق  امنبببرن   ٪8.13امرظسبببن 

أرى إمب   لبغ امك بب  ا قمربقم فربصة إن سبقدن  املنررم للق أرى إم  تيقرة ظ بم امك بب اركا بة  براص  اتارت
املنبررم أرى امبك إمب   امصيق ب أنن   لق تارت ام  ققة امنرن بة نر  بة م نهبق   ا لارل أ  أ اأ لإص إقرصقراي 

 (15: 6)لارل ن   امك ب . ف رظسن 
ن  ببت نسببنرن الانك ق بب   بب   امببرم الإنك ق بب   فبب ( ا ببار رظسببن 1 ببامك رهبب ص نرببقئج  ببرال )

امك فببإن نسبب ة امرظسببن رببرل   بب  تيببقرة   ببقءة امك ببب إمبب  امبب ٪5.56ا بب   امببرم الإن سببقد   5.11٪
امهبببصا  ن نر  بببة مرظسبببن رص  بببت لسبببراى ام ام سبببرصال ام  ببب   فببب  لاق لأبببق امبببرم  امرببب  قنبببب ق بببة املكقالبببة 

 .LDLاام ام سرصال لن    ام لإقفة  HDLام لإقفة   قم اام ام سرصال 
 

 امببراصي ( أن  ب   امبرم  ارنبص لؤهببصاي لقلبقي مظقمبة ام لأبقت م5113) Seals سب     ظ بث  هب ص 
 ام سم املصر دة  الغ امك ب ف فلأا  ا ح  لغ امك ب اظ ا ة اوا  ة امرلا ة لن  لال امراصة امرلا ة 

املكببقم اوال  فبب  ارلببر  اامببايا  انبص ق ببق   بب   امببرم  ببن ام ب   امااقببع   بب   ببرصان اوا  ببة امرلا بة 
 (555: 51)  راص ظ م امرفاة امك ن ة.  ة امرلا ة مسصيقن امرم ا امك لك    لكقالة اوا 

 

 ببن    بب  أنببن " را ببر فببصاب اات رلامببة إظصببقئ ة  اامبباي ابببامك   ببان قببر رظكببق ام ببص  املإببقن  
 .مصقمح امك ق  ام ارىامن اما  ة  لر  صات ام ف اام ارى وفصار امل لا ة امر صين ة  امكن  ن ن امك قس ن 

 لشة نتائج الفرض الثالث : منا – 2
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( ا ار فصاب اات رلامة إظصقئ ة ن ن امك قس ن ام ابر  ن وفبصار امل لا بة 5را ح نرقئج  رال )
لر  بببص  فببب مصبببقمح امك بببق  ام ابببرى م ل لا بببة امر صين بببة  1.16ام بببق دة اامر صين بببة  نبببر لسبببراى رلامبببة 

ام  سبببصا ر قبببر إن  ببب  م ل لا بببة  لإلالإببب ( أن رص  بببت 5ام  سبببصا ر ، ظ بببث را بببح نربببقئج  بببرال ) لإلالإببب 
مصبقمح امل لا بة امر صين بة ، ايص بع لباا  ٪1.8ظ بث ن بغ ام بقصب ن نلألبق  مل لا ة ام ق دةااامر صين ة 

 .        رص  ت امرلان  قمرم املسر رلة املأاائ ة امرألإ ص م نصنقلج املكرصح ظ ث رسق ر امرلصينقت
امرلصينقت امصيق  ة رالغ         رص  ت  ( أنم5111) ويميام با 3 كاستيمىظ ث  ه ص  قب 

ر ببباى امك بببب  امرببب رالبببغ   ببب  راسببب ع امهبببصا  ن امرق  بببة  ا قمربببقم ام  سبببصا ر  لإلالإببب رلبببان امبببرم ا قصبببة 
 (13: 31) لن ظراث امنا قت امك ن ة.رك غ  ا قمرقم 
 

ار ( ا ببار فببصاب اات رلامببة إظصببقئ ة نبب ن امك قسبب ن ام اببر  ن وفببص 5 ببامك را ببح نرببقئج  ببرال )
 فب امصقمح امك ق  ام ارى م ل لا بة امر صين بة  1.16امل لا ة ام ق دة اامر صين ة  نر لسراى رلامة 

( إن  ق  رص  ت ام ام سرصال ام    م ل لا بة 5لر  ص ام ام سرصال ام    ، ظ ث را ح نرقئج  رال )
مصبقمح امل لا بة  ٪%5.3رسر رم اماكقق ص ظ ث ن غ ام قصب ن نلألق  امر ام ق دة  اامل لا ةامر صين ة 

 .املكرصح  لق  ظا ن لن رلصينقت لاائ ة امصيق  امر صين ة  ايص ع لاا م نصنقلج 
إمبب  أن امرببرصي قت امنرن ببة املأاائ ببة ر ظسببن لببن نسبب ة رلببان  (م3003) نصااير عباااسيشااير ظ ببث 

 ( 335: 5)  الن    ام لإقفة.  قم امرم ا قصة ام ام سرصال ام    اام ام سرصال 
( ا بببار فبببصاب اات رلامبببة إظصبببقئ ة نببب ن امك قسببب ن ام ابببر  ن وفبببصار 5را بببح نربببقئج  بببرال )ن نلبببق 

،  HDLام لإقفة   قم لر  صات ام ام سرصال  ف  1.16امل لا ة ام ق دة اامر صين ة  نر لسراى رلامة 
ظ بببث را بببر فبببصاب اات رلامبببة إظصبببقئ ة نببب ن إسبببر رام امرلصينبببقت  LDLاام ام سبببرصال لبببن    ام لإقفبببة 

  ب  رص  بت ام ام سبرصال  املأاائ بةا بقمصغم للبق  برل   ب  ربألإ ص امرلصينبقت  امدن بةيق  ة اب ن اماكبقق ص امص 
 امدن ة فك .الن    ام لإقفة  قن أ    لن رألإ ص اماكقق ص   قم 

( إمببب  ا بببار فبببصاب اات رلامبببة إظصبببقئ ة نببب ن امك قسببب ن ام ابببر  ن وفبببصار 5ارهببب ص نربببقئج  بببرال )
فبب  لر  ببصات الإنببتيم امنققببغ ملألبب ن اوسبب قصير ن  1.16 صين ببة  نببر لسببراى رلامببة امل لا ببة ام ببق دة اامر

AST  االإنتيم امنققغ ملأل ن اولان ن نALT ( أن نسب ة 5، ظ بث را بح نربقئج  برال ) فب  الان  بق 
 ٪1.1  قصب  اامل لا ة ام ق دة  ةف  امل لا ة امر صين  رص  ت الإنتيم امنققغ ملأل ن اوس قصير ن  قنت

 اامل لا بببةرص  بببت الإنببتيم امنققببغ ملألببب ن اولان ن ببن م ل لا بببة امر صين ببة  فبب  الان  بببق ،  لببق أن نسبب ة 
رتير لن ام  بقءة امنرن بة م  سبم ن قنبب   بقءة  املأاائ ة، للق  رل     أن امرلصينقت  5.8ام ق دة   قصب 

 فب ت امنقق بة ملألب ن لبع امرظسبن ظ ث ركبغ رص  بت الإنتيلبق امدن ة لغ امك ب أ لإص لن إسر رام اماكقق ص 
 .ام  قءة امنرن ة
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أن رص  ببت الإنتيلببقت نقق ببة اولبب ن  كببغ  (م3004) ساامير أبااو شااادي, احمااد عبااد السااامظ ببث  
امللقصسبببة امصيق ببب ة ظ بببث أنبببن   لبببق إصر بببع لسبببراى ام  بببقءة امنرن بببة إن  ببب  رص  بببت  فببب  ملانرربببقمنر  بببة 

 ( 36: 1امرم . )  ف إنتيلقت نقق ة اول ن 
 

( إمبب  ا ببار فببصاب اات رلامببة إظصببقئ ة نبب ن امك قسبب ن ام اببر  ن وفببصار 5 لببق رهبب ص نرببقئج  ببرال )
لر  ببص لاببرل نبب   امك ببب ، ظ ببث را ببح  فبب  1.16امل لا ببة ام ببق دة اامر صين ببة  نببر لسببراى رلامببة 

ث ، ظ ب ٪1.6  بقصب اام بق دة  ةم ل لا بة امر صين بلارل نب    ف ( أن نس ة امرظسن 5نرقئج  رال )
املكرببصح ظ ببث أرى إمبب  تيببقرة  امصيق بب امظقمببة امررصين ببة نر  ببة مرببألإ ص امنصنببقلج  لاصر ببق  ارنببص امببك لؤهببصاي 
 .  قءة  لغ امك ب 

 ببن    بب  " را ببر فببصاب اات  امبباي ابببامك قببر   ببان قببر رظكببق ام ببص  املإقمببث اامبباي  ببن    بب 
 لر  ببببصات ام ظببببث فبببب اامر صين ببببة رلامببببة إظصببببقئ ة نبببب ن امك قسبببب ن ام اببببر  ن وفببببصار امل لا ببببة ام ببببق دة 

 .مصقمح امك ق  ام ارى م ل لا ة امر صين ة امن اما  ة
 

 أولًا : الإستنتالات :
رص  بت رلبان امبرم الابرل نب   امك بب ا ب   امبرم  فب إمب  رظسبن  امدن بةرؤرى إسبر رام اماكبقق ص  – 3

 الإنك ق   االإن سقد  .
ظ ببث إصر ببع  HDLام لإقفببة   ببقم ام ام سببرصال  فبب أ  بب  نسبب ة رظسببن م ل لا ببة ام ببق دة  قنببت  – 5

 .لارل ن   امك ب ف امرم اأقغ نس ة رظسن  قنت  ف رص  ت  
رص  ت امرلان الابرل نب   امك بب ا ب    ف املكرصح أرى إم  امرظسن  امصيق   املأاائ  امنصنقلج – 1

 امرم الإنك ق   االإن سقد  .
ظ بث  HDLام لإقفبة   بقم ام ام سبرصال  لر  بصي  فب أ    نسب ة رظسبن م ل لا بة امر صين بة  قنبت  – 1

ن نلببق  قنببت أقببغ نسبب ة  ٪51.186ام  سببصا ر ننسبب ة  لإلالإبب رص  ببت  اأن  بب امببرم ،  فبب إصر ببع رص  ببت  
 .لر  ص     امرم الإنك ق   ف رظسن 
 التوصيات :

 .اصفع ام  قءة امنرن ةاملكرصح م    نس ة رلان امرم  امصيق   املأاائ إسر رام امنصنقلج  – 3
 إ صاء رصاسقت للقلإ ة       نقت أ نص الصاظغ سن ة ل ر  ة . – 5
 إ صاء امرظقم غ امدن ة  ص ة راصية ملرق اة نس ة امرلان  قم سم . – 1

 المرالع
 أولا: المرالع العربية: 

أيمااان محمد فاضاال سااامة" دراسااة مقارنااة لتااثثير برنااامج تمرينااات هوائيااة عاليااة التصااادم وأخاار  -3
هوائياااة منخفضاااة التصاااادم عماااى بعاااض عناصااار الميالاااة البدنياااة لطالباااات لتمريناااات 
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، ظببث   لبب  لنهبباص، ل  ببة أسبب ا  ما ببام افنببان امصيق بب ة، قلاة المرحمااة اللماعيااة
 م. 5111أس ا ،نافلنص،

، راص ام  بص اماصبب  ،  ي التمثيال الحياوي لمطالاة فاي الملاال الرياضا :"بهال الدين إبراهيم سامة -3
 م.5111، امكقلصة،5

ولاائي مان أماراض  لأثر استخدام لهد بدني مقنن كعاماسمير محمد محي, احمد محمد عبد السام:"  -2
, بحاث عمماي بعض المتغيارات البيوكميائياة والفسايولولية لمرضاي الساكر يعم القمب

 م.5111ل  ة   ام افنان امصيق  ة،    ة امرصب ة امصيق  ة،  قلاة أس ا ،منشور, 
" برنااامج تاادريبي مقتاارح لمتمرينااات الهوائيااة عمااى بعااض المتغياارات البدنيااة :حمااد سوساان فرغمااى ا -1

صسببقمة لق سببر ص،    ببة امرصب ببة امصيق بب ة، ومسااتوى الاكتئاااب لمساايدات متوسااطي العماار,
 م. 5133 قلاة املن ق،

ألتثهيميااة المقننااة فااي نساابة تركيااز  تااثثير الباارامج :"عباااس فاضاال لااابر, ولهااان حميااد الهااادي -6
 ظث   ل  لنهاص، ل  ة   ام , في الدم  HDLروتينات الدهنية لات الكثافة العاليةالب

 م.5113امصيق  ة،    ة امرصب ة امصيق  ة،   رار،

ألتثهيمياة المقنناة فاي نسابة تركياز  ماهر عبد المطيف عارف, عبااس فاضال لاابر:" تاثثير البارامج -2
 ظببث   لبب  لنهبباص،ل  ن بازمااا, فااي ال LDLالبروتينااات الدهنيااة لات الكثافااة الواطئااة

 م.5115  ام امصيق  ة، امارر اوال، اماصاب،
 المتغيارات بعاض عماى أكساليني تادريبي برناامج أثارمحمد رواشادة, محمد العمى,إساماعيل غصااب:"  -2

, اليرماوك لامعاة الرياضاية   التربياة بكمياة المساتلدين والأنثربومتري لمطااب الفسيولولية
ة  ظبببببباث امرصب ببببببة امصيق بببببب ة،   ة امرصب ببببببة امصيق بببببب ة م ننبببببب ن،  ظببببببث   لبببببب  لنهبببببباص،ل  

 م.5115، أغسد ،83،امارر 11امل  ر
تااثثير برنااامج مقتاارح لمتمرينااات الهوائيااة عمااى إنقاااص الااوزن ومفهااوم الاالات :" ميراناادي لبيااب خماا  -8

صسقمة لق سر ص،    بة امرصب بة امصيق ب ة،  قلابة اللسمية لدى السيدات متوسطي العمر, 
 م.5113ا ،أس 

نصير عباس عيدان:" اثر برامج تثهيمية في نسبة البروتينات الدهنية لات الكثافة المنخفضة -5
صسقمة ر راصا   قلاة   رار،   ة امرصب ة امصيق  ة ومستوى الكولسترول في الدم 

 م. 5115اماصاب،

اامرص لبة ، امبراص  ، رص لبة لص بت امراصيببم( , عالاات الكولساترول 3002ويميام باا 3 كاساتيمى) -90
 م.5111اماصب ة م ا ام ، ن صات،
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