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"تأثير النشاط البدنى الهوائى المصاحب لإرشادات غذائية على تركيز هرمون الليبتين 
 وعلاقته ببعض عوامل الخطر المسببة لأمراض القلب التاجية"

 * د. أمل حسين السيد محمد
 مدرس بقسم علوم الصحة الرياضية

 بكلية التربية الرياضية ـــــــ جامعة كفرالشيخ
 مقدمة ومشكلة البحث:

بااالب  لناان لىلاا    ا ا ااى لىلاا   بل لاااا  لاان ل لااىلؤ ل ااي  لااىلؤ  Obesityىربل ل ب لناا  راا 
رواالس  Hypertension  إىر اال  لاالل ل اا ر ل نااى لن   Coronary heart diseasesل  لااس ل رل  اا  

 Increase low density  ر اال ا ل بىار ناالن ل  سن اا  لنخ لاا  ل   لهاا   Atherosclerosisل نااىل  ن 
lipoproteins    ل ناباالن ل  لا اا  ال ىاا اا  Renal and Pulmonary disorders لااىؤ ل باا ىب  

Diabetes  لىلؤ ل ل لوي   Osteoarthritis   سمل بللإلله  إ   وياب  ر لي ل  ىلىا ل لىر ي  High 
heating  ار للح ل   ل نFlat foot ث ن )ل نااى رر   ال  رولبلن ل  لا  ل لخرل ا  ارلا   ل اا ا  ل  لا ا  بل بال

Aneurysm ار ااا   ل ب لنااا  انااا لل  ر ااا  ل ناااى  رلااا  ل  بااار    )Body Mass Index (BMI)  اااان
( ارياا ب ساام) ل نبااب   يلااي الاا  ر اال ا إبااري ل  ل هااىل   عواالب  باارلىلؤ ل  لااس ال نااىل  ن ال راا  1  اار/ر31)

ىب  ا ل اي سامل ل ا   ي إ ا  ل ر ال ا ر  ب إ   إىر ال  ليا ي ل اه الن با ن ل لوالب ن بوال ل لىنا  بال لىلؤ ل خا
اناا  ل ى االي  راا  باان ل خلباا ن   لاال بل نبااب   لباا  لن هرباارلى ل ر اال ا  راا  باان ل باابي ن    ارخرلاا  نبااب  
ل ب لناا  ال اا سان بل  باار اه اال  لياللااي ل اىل  اا  ال اظاالا  ل   ا اا  بل  باار الب ياا  ل يلااي ال  لب ل  ى اا    ااي 

 %11)  اال    Over  Fatنباب  ل ا سن  لاه ل ي  ا  لان ل ب ال   ن ر ال الن ل ى ي ال لى ا  اث   ظوىن نر
 للااى ا(  يلااي الاا  خ ااؤ لبااراب ل  لب ل  ى اا  اخلواا  ل راا  رريلااق برنناال  ل ر لااي ل  لباا   %31 لى ااي  
بللإلااله  إ اا   نواال ثاا  راا  ب إ اا   اا ا  لاال  للااق ال ااه   Cardio respiratory Enduranceل رن باا  

 Hypokinetic diseases   (31  :010 (   )31 :03 (   )00  :1  ) برلىلؤ ثل  ل  ى 
ا لا ااظ  ن لراباال نبااب  ل اا سان هاا  ل  باار رل ااي إ اا  ل ر اال ا  للاال ر اا ر ل يلااى ام ااث اناا   ااي لاان  

  ال را  رينا  ل ر ال ا  Creeping obesityل نبالب ال ى الي    ا  رياى  سام) ل ظالسىا بلبار  ل ب لنا  ل رل  ا  
بل  بار  للال ر ا ر ل يلاى  ا ى اإ ل ي  ا  لان ل بال   ن سام) ل ر ال ا  Fat percentنباب  ل ا سان ل لر ى ا  ها  

لاإ ثلا    لب ل ننالل  Basal Metabolic Rate (BMR)إ ا  إنخ الؤ ليا ي ل رل  اي ل لاملا  ل  لاا ب  
 (  107:  05ل  ى   ) 
نا ل  ل ب لنا  إن  نوال للرل ان اال  ل ىار لن إ ىلب ل ي    لن ل ب ل   اي  هلي ل ابالاي  يالا  ل 

رل ااي ر اا  لم الل االم  لباال   ن    اا  رباارخ ر اباالاي لرياا  ا لنواال إباارخ لر ل نظلاا  ل لملا اا  ل لخرل اا    رناالاي 
ل انلس ال  ا   ل لب    لللىبا  ل ننال  ل ى للا     بال  س ريا  ي ل بالاث ال  ىل ا  ل لب ا   لاىق ل لار  
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ر  ااق ساام) ل اباالاي نراالاه لى اااا هاا  ااالا  ل ب لناا   ياا  ن ل االم إن  ن ساامل باا ن ساام) ل اباالاي ل لخرل اا   اثاا  
ل ن االح هاا     ااى لاان ل   االن   ااان ل ثراالم ثاا  ن  باارلى  راا   يااا  ل نااخص إ اا  لاال  االن ال ااه لاان لبااراب 

 ل ب لن  بي ا ر ل     لنلم 
ل  باار لاان لنظاااى الاان ساامل ل لنللااق ه ىلباا  لناا ل  ل ب لناا  لاان خاالاي ل لا اا  هواار ا  اا  رنظاا ر ارن  

 Body Compositionاواب  ا  نا   يا  ل النم    ا لم   وار إ ا ب ل يلل الن ل  با ا ا    برى  اس ل  بار 
ال مب  ىربل بل ننلل ل ب ن  ل مب  ليس  اىلم سلللم ه  ل رخلص لان ل بايىلن ل  ىلى ا  ل رلاا ا ال لبارول     نالب 

لا  سام) ل لنا ل     ا   ناه ها  لنانا  ل خ اىا رار ل رنال  ل ننلل ال  ى     لل  نه  ي  لر ل)    اى ال الم  يا
 .Mال امب   اإ ها  ل  ىالاباار ل بالبإ الا   ا       اىب ر  هى ا للن ارللاااه  Obese gene  ن ل ب لنا  

Jeffery Friedman et al., (  ال مب  ىربل بوىلان ل ل بر ن 0007بن )رLeptinHormone  ال مب   ار
 Satietyا نبااه لى اار ل ناابإ  Feeding centerل  ااا  ) ل رلااماب(          لى اار Inhibitionبر باا ل 
center   ا ا   ل لى رلن ه  ل و با لالHypothalamus   بل لخ ل ل  لCerebrum   
ه ا اا  الاا   االنب  ل و بااا لال  ا اار  ر هاا  رناالاي ل لياالر  Feeding center لاال لى اار ل  ااا   

ال لىربل  Hungerهل لا ر  ب إ لىا سمل ل لى ر إ   لن بل  بل  ا  Alimentary اننلل ل  نلا ل ولل    
ال امب  ا ا  ها  ل ابال انا لل  Satiety centerب ىلغ ل لي ا للل    ب إ   رنلاي ل ليلر   لال لى ار ل نابإ 

لى اار ل  ااا   اا  ب ساامل إ اا  راثاا  الل اا  رناالاي ل لياالر   اساام) ل لىل اار  اارر  Inhibition نناال بباابس ر باا ل 
 لول  ا ر ب لوااال  لااال اااان لى اااق ل لااا  ىلن ل يواااب   ل رااا  رواااي إ  وااال اااان لى اااق ل لبااار بلان ل لىه ااا  رننااا

( 43   41:  03ل لا ا ا ه  ل  نلا ل ولل    ا ان لى ق رل  ى لبراب رى  ر بيؤ ل ل انلن ه  ل  ر ) 
  

لرن ل للثا   ا  ارن ى نرلاه ل ب ل  ل  ل    إ    سل    اى بياؤ ل وىلانالن ها  لابل ل ناو   اراا  
 رباان   ل ااى  ل   االظ الاا  ارنااه ل لب ياا      اا   اارر م ااث لاان خاالاي ل يلاثاا  باا ن الااي ااا ا سىلاناالن ساا  

اباا ن لاال ا ر ااىر  لخااي ل و بااا لال   للااق  Thyroxin  ل   ىا باا ن  Leptin  ل ل براا ن  Insulinل نبااا  ن 
لن ل ىا با   ال ل  ارا  رنالاي ل ليالر اسا    ا ب ل لنبوا Neuron Peptide (Npy)ال وال ل ب بر ا  ل يواب  

ال راا  راا  ب ر ل رواال هاا  ل لااخ إ اا   اا ا  ل ب لناا  لاان خاالاي ر ل ااي ل للثاا  ل  ىلى اا  ل لباارول   ار اال ا لبااراب 
 Beta       ي س رنلاي ل ليلر إهاىلر سىلاان ل نباا  ن لان خلا ال ب رال  Cortisolل نبا  ن ال  اىر راي 

cells لل ار %( ار ان ل رار  ى  011 – 1:اب با ى ل ا ر انا  لي  اه ل لب يا  )ال مب  يلي ال    ظ لبر
 Adiposeل لنبااه  لأنبااا  ن  اارر إهااىلر سىلااان ل ل براا ن اسااا سىلااان بىار ناا   اارر إهااىلر) لاان ل نباا ه ل اا سن  ِ 

tissue  ال مب  وي إ   ل  اىا ل  لا   النول إ   ل و با لال      لبر بلان ل ل بر ن ال ر  رببس ل ناياى
اسمل لننخ لؤ ل لالاي   لب بر ا  ل يواب    لاي  (Npy)بل نبإ اريلي ال  خ ؤ لبراب ل ب بر   ل يوب  

 Storageرنالاي ل لياالر ابل راال   ر ل ااي إهااىلر ل نبااا  ن ال امب باا اى)   لااي لبااراب رخاار ن ل اا سان بل  باار  
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Fatاىسل   لااي لاان ثاا ىا سىلاااان   االاا  ساامل هااإن  ب خلااي هاا  سااام) ل اا اىا اااا ر ث االر لباار بلان ل ل برااا ن باا 
( 573 – 531:  71الان  ار ر ا   ل ب لنا    )  (Npy)ل ل بر ن ال  خ ؤ لبراب رى  ر ل ب بر   ل يوب  

(   ا بىب سىلان ل ل بر ن ه  ل  ر  ىلم الىربللم بنالثلان بىار ن ا    010 - 050:  00(   ) 315:  11) 
(   ب نلال ربلاغ ها  ل  اى  ل لب يا  %10ل ه  ل  ى  ل ب  ن  ال   )اربلغ نبب  ل ل بر ن ل  ى إ   ل ل بر ن ل لىرب

(    ب  ن ليظاار ل ل براا ن هاا  ل بلارلاال   ااان هاا  واااىا لىربلاا  باال بىار ن ل  للااي %74ما ل ااارن ل لنلبااس )
( 17هاا  ل نااخص ل ن  اا    ب نلاال الاا  ل ي اا    ااان هاا  واااىا  ااىا اا ااى لىربلاا  هاا  ل نااخص ل باا  ن   )

(34( )(40  (30 : 11 – 31 ( )77  :017 – 01:   ) 
 مل رىب ل بل    لن خلاي اللول بال لىل ر ل ى للا   ل وا    ال لرخووا  ها  لاىاىا لن الص نباب   

( CVDال مب  ي  لن  سر ل ياللاي ل خلاىا ل لبابب   لاىلؤ ل  والر ل ا اىب ) storage fatل  سن ل لخران 
ر ل و   ل ى لل   اا  للي    ى ل نا خ  ر ا  ر ل  لااي الن خلاي ل خل  ل يلل   ل لالاا  لن ثبي ثبر الا 

 للناال ي ل واا    ل راا  رال واا   هااىل  ل ل رلااإ   انواال الااال س ااا  راا ى   بل  باار رااىب  ن  `ل يلل اا  ل رلب   اا 
ل  اااي ل بلباااا   لناااا ل  ل ب لناااا    لاااان هاااا      اااا  ل ااار  ر هاااا  ل لاااا  ىلن ل يوااااب   ال وىلان اااا   لخااااي ل  باااار 

ىاباا  ل  ااى   رناالاي ل لياالر     اا   ل اان إبااىلر  سل اا  لللىباا  ل نناالل ل ى للاا  ل وااالا   ال لر  لاا  هاا  ر اال ا
ل لباارلى ال لناارظر  ر اا  ل اباالاي ل ىا باا    ياالا  ل ب لناا  لاان خاالاي الااي هباا ا ا    سىلااان ل ل براا ن اراار  ى) 

لاىلؤ ل  لاس ل رل  ا  ال  لى رب ل  ا  ال نبإ بل و با لال  الان  ار ل اثل ا  لان ل ياللاي ل خلاىا ل لبابب   
The Risk Factors Causing heart diseases  ال را  ريا    ا  ل ر ل  الن ل يلل ا  ل وللا   يلاار ل لاس

 ال و   ل ى لل       
 س   ل ب   : 

 و   سمل ل ب   إ   ل ريى  ال  رر  ى لللىب  ل ننلل ل ب ن  ل واالا  ل لوال س لإىنال لن املا ا         
ىلااان ل ل براا ن هاا  ل اا ر االاثرااه باابيؤ االلااي ل خلااى ل لباابب   لااىلؤ ل  لااس ل رل  اا  الا  لبااراب رى  اار س

 ام ث لن خلاي ل ريى  ال : 
ل لواال س لإىناال لن املا اا  الاا  لبااراب رى  اار سىلااان ل ل براا ن  رار  ى لللىباا  ل نناالل ل باا ن  ل وااالا  – 0

ىربلله بل نى  رل  ل  بر )   ( ال  لى إن لص ل ارن  BMIه  ل  ر ال 
رار  ى لللىباا  ل نناالل ل باا ن  ل وااالا  ل لواال س لإىناال لن املا اا  الاا  لبااراب رى  اار سىلااان ل ل براا ن  – 1

ىربلله بلبراب رى  ر  سن لن ل  ر )ل  ا  برىاي ل  ل  ل بىار نالن ل  سن ا  لىر يا  ل   لها )  –ه  ل  ر ال 
HDL )–(  ل بىار نالن ل  سن ا  لنخ لا  ل   لهاLDL)–    لا ا  ل  ل باى T.G) الباراب لالل ل اا ر )

هاا  اثاان   Heart Rate( الياا ي ل  لااسDiastolicللإنبباالل   –Systolicل نااى لن  )للإن بللاا  
 ل ىل     
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 هىاؤ ل ب   : 
را   هىاق إ ولا ل ب ن ل   ل   ل  بل  ال   ل  ل بي ب  هىل  ا ن  ل ب   ا ول ح ل   ل  ل بي ب ه    – 0

   ( اارن ل  برBMIل  ر ال نى  رل  ل  بر ) لبراب رى  ر سىلان ل ل بر ن ه 
هىاق إ ولا ل ب ن ل   ل   ل  بل  ال   ل  ل بي ب  هىل  ا ن  ل ب   ا ول ح ل   ل  ل بي ب ه  را     – 1

ل بىار ناالن  –هاا  ل اا ر ا لبااراب رى  اار  سن االن ل اا ر )ل  ا  باارىاي ل  لاا لبااراب رى  اار سىلااان ل ل براا ن 
 لا اااا  ل  ل بااااى    –( LDLل بىار ناااالن ل  سن اااا  لنخ لاااا  ل   لهاااا  ) –( (HDLل  سن اااا  لىر ياااا  ل   لهاااا  

T.G).  ( البااااااراب لاااااالل ل اااااا ر ل نااااااى لن  )للإن بللااااااSystolic–   للإنببااااااللDiastolic الياااااا ي )
 ه  اثن ل ىل      Heart Rateل  لس

 لولل لن ل ب   : 
 سىلان ل ل بر ن Leptin Hormone  : 

  اسا سىلان بىار ن    ىر لن  thinارين  ىه إ  (Leptos)سا  بر لنرق لن  وي  انلن   
خلاي ل نب ه ل  سن  ا   ىال  ل اولس ل الى ا  لى ر ل نبإ بل لخ للل    ى ال  رنظ ر  رل  ل  بر  ) 

بل  بر  (Lips stat)(  ا يى    لل بإنه ل وىلان ل  لبح  لنو   ال لبااي ان  رل  ل  سن 317:  31
 (714:  75 رر إنرل ه لن خلاي ل نب ه ل  سن  ال لي ا ال لن ل   )ال لال  ل ب لن  ا 

س   The Risk Factors Causing heart diseases*  ل ياللي ل خلىا ل لببب   لىلؤ ل  لس :
 ل لاا  ل ياللي ل لببب   لىلؤ ل  لس ارن بر إ   :

ر إ خلى  ب لىا ل هىل  اس  ا  Heart diseases Unalterable Factorsاااللي ا ى ثلبل   لرل ى  -
 ل اىل  (    –ل نا   –)ل يلى 

ار إ  لخي ب لىا ل هىل  اس  )نبب   Heart diseases Alterable Factorsاااللي ثلبل   لرل ى  -
للإن يلنن ال للال  – لىلؤ ل ب ى اثى   ل لي ا  –إىر ل  للل ل  ر ل نى لن   –ل  سان بل  بر 

:  0لللىب  ل ننلل ل ى لل (                 )  – لبل    رنلاي ا بلن  بله ل  –ل ر خ ن  –ل ن ب   
31 – 75 ) 

  Cholesterol *   ل  ا  برىاي
  سااااااااا لاااااااال ا  سن اااااااا  لا ااااااااا ا لب ي اااااااالم هاااااااا   ل ااااااااإ خلا اااااااال ل  باااااااار   ار ااااااااىب هاااااااا  بلارلاااااااال ل اااااااا ر  

 ( للااااااااااااااا  ر %   ا  رل وااااااااااااااال ل  بااااااااااااااار   ااااااااااااااا   ااااااااااااااا  ب  111 – 051ا بلاااااااااااااااغ رى  رسااااااااااااااال لااااااااااااااال بااااااااااااااا ن) 
 ظلا اااااااااااااااااه بوااااااااااااااااااىا بااااااااااااااااال ل  ا اااااااااااااااااى  ن  بااااااااااااااااار للإنبااااااااااااااااالن  ناااااااااااااااااره  اااااااااااااااااي  ل ااااااااااااااااا  ل  ا  بااااااااااااااااارىاي ا 

 ( 151:  :0( ) 31:  31ل ر    رل ول    ) 
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   ل بىار نلن ل  سن Lipoproteins : 
 س  ل لال  ل  سن   ل ر  رلرر  بل بىار نلن     ريبى ل ا ر اسا  روان   باس   لهروال إ ا  بىار نالن  

 LDL (  0:  :00:  )ىار نلن  سن   لنخ ل  ل   له  اب HDL سن   لىر ي  ل   له  
   ل بىار نلن ل  سن   لىر ي  ل   له (HDL) High Density Lipoproteins: 

 س  إ  ب ل لى بلن ل  سن   ل لر  ا بل بىار نلن ار راب ال   ل    ب ىا لن ل بىار نلن ا ل    ثي  
لل  ر %(  ار ار بن ي ل  ا  برىاي ل لرىبس  55-35 ن) لن ل  سان   ا رىلاح رى  رسل ه  بلارلل ل  ر لل ب

 Atherosclerosis  (        0:  :154 )لن ال  ل نب   إ   ل  ر للل   لي لن   ا  رولس ل نىل  ن 
  ل بىار نلن ل  سن   لنخ ل  ل   له (LDL) Low Density Lipoproteins : 

ار راب ال   ل    ب ىا لن ل  سان ا ل    ثي لن   س  إ  ب ل لى بلن ل  سن   ل لر  ا بل بىار نلن 
لل  ر%(   ار ار بن ي ل  ا  برىاي لن ل ا ر  051-11ل بىار نلن   ا رىلاح رى  رسل ه  بلارلل ل  ر لل ب ن) 
الااال  رباااإ م اااث لااان للااالا لن  Atherosclerosisإ ااا  ل نبااا   للااال  ر ااا  لااان  ااا ا  روااالس ل ناااىل  ن 

 ( 154:  :0هب ا ا    خل ىا    ) 
   لا   ل  ل بى  (Tg) Triglycerides: 

 ساا  إ اا ب ل لااال  ل  سن اا  ل لرال اا ا هاا  ل اا ر ال نباا     اليظاار ل اا سان ل راا   اارر رخر نواال بل  باار  
ر ااان هاا  واااىا  لا اا  ل  ل بااى     ا للاال رل  لباارالسل بل اا ر   ب م ااث إ اا  ر اال ا للإواالب  برواالس ل نااىل  ن 

Atherosclerosis " (  0:  :111 ) 
    لىلؤ ل  لس ل رل  Coronary heart diseases : 

 Coronary Artery س  لنللىلبلن ه  اظلا  ل  لس ل نل ل  لن ل رولس ل نى لن ل رل    
:  :0رناسلن ل  لس(    )  –للل ل  ر ل لىر إ  –رولس ل نىل  ن  –بلظلسى) ل لخرل   )مب   و ى   

000) 
  لىر ل  للل ل  ر ل نى لن Hypertension : 

( لار ر  بل نباب   للالل لنن بللا    051 سا لىر ل  للل ل  ر ل الثإ ال    ىلن ل نىل  ن اان ) 
 ( 045 – 051:  13( لر ر بل نبب   لللل لننببلل  بو   لبرلىا    ) 01ا )

 ل نى  رل  ل  بر (BMI)  Body Mass Index  
ه بلاااي ل  للاا  بل نبااب   عنباالن ل باال غ  ا باارخ ر  سااا لى  اا  الل اا   لريب ااى ااان ارن ل  باار هاا  لاااب الاثراا

   بلس سمل ل ل نى ل ليل    ل رل    : 
 ل نى  رل  ل  بر = ارن ل  بر بل   لا  ىلللن         

 (100   :10:  05لىبإ ل لاي بل لرى ل لىبإ                   )                             

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

 م9112 يناير (1الجزء ) 58العدد            لوم الرياضةالمجلة العلمية للتربية البدنية وع          
 

248 

 ل  ىلبلن ل لى ي   : 
( ب ىلبا  ر ان م1888تها  محمد الدقائق، دولت عبود الورحمن ، علي و  إبوراهيم ، مهوا حجواقى )اب* ثللان 

  اسا هن ل  ىلبا   إفراق هرمون الليبتين فى الدم وعلاقت  بممارسة المرمة الرياضية مختلفة الشدةاناالن   
ال  ا ( ام اث  –  لرابال –إ   ل ريى  الا  رار  ى لللىبا  ل ى للا  بر لالي ب ن ا  لخرل ا  ل نا ا )ببا ل  

ال  لبراب سىلاان ل ل برا ن بل ا ر   ا امل إن الص   ار ل ا سن بل  بار   اثا  رار إبارخ لر ل لانوه ل ر ى با  
ال  ل لاا  لن ل ب  لن للىبن ل ى لل  بلبرا لن لخرل   لن ل ن ا بب ل   ر لرابل   ر ال    ام ث 

ا  اار ل اا سن بل  بار البااراب ل ل ب راا ن هاا  بلبارخ لر ا لاا  للإى ااال رى   ارار  خاام ث لباالن ل لاااي ال اارن 
ل  ر  ىبإ لىلن  لنا   ثبي ب ب رن  م ل بىنلله ال  لا ا  ل خاىب بيا   اي لباراب لان لبارا لن ل نا ا   ا ار 
رراواااي ل بل  ااالن إ ااا  لااا ب ل يلاثااا  بااا ن لللىبااا  ل ى للااا  ل ب ن ااا  الباااراب ل ل برااا ن هااا  ل ااا ر ا ااامل   ااار 

  ل راالرن با ن ل للثا  ل لبارول   ارنالاي ل ليالر ال ناو   إن  نوال   ا ن الا  ل خلا ل ل  سن   اث ىا ل لاخ الا
 ( 0رر  ى ل ى لل  ال  لبراب ل ل بر ن ه  ل  ر ا  ر ل  سن بل  بر  )

نسووووبة الوفيووووات وارتباطهووووا بنسووووبة ر اااان انااااالن    م(5111ماجوووودة رضوووووان )* اهاااا   ىلباااا  ثللاااان بواااال 
( 111  اثا  رار رلب اق ل  ىلبا  الا  ا نا  ثاللوال) ة الكويوتالكوليسترول للرجال فوى منتصوف العمور بدولو

( باان    راار ر باا لور إ اا  ل لاااار ن ل لاااا  لاالبل  نااللن  55-75ى االا هاا  الااى  رااىالح لاال باا ن )
( ى ي ن  للىبال ل ى لل  ا رنلا ان  ليلرور ل يل    ال لن   بل ا سان ل لنابي   ال لااا  ر ى ب ا   011)

ل ى للاا  ا رناالا ال  ليلاا  ل ل ااى لناابي  ااناا  ث اال  لبااراب ل  ا  باارىاي هاا  ( ى ااي  للىبااال 011نااللن )
(ااان ل ل لاااا  ل لاالبل   ابياا   لاالن باانالن ا اا   ن نبااب   %01ل ل لاااا  ل ر ى ب اا   االن  ثااي بلياا ي) 

ل اه االن ل نلر اا  ااان للإواالب  باارلىلؤ ل  لااس ل لرىرباا  الاا  إىر اال  لبااراب ل  ا  باارىاي هاا  ل اا ر  يللااي 
 (00ل ل لاا  ل للبل     ى ب   ى لن ل ل لاا  ل ر ى ب   )ىا ب  ه  

تووم ير النشوواط الرياضووى علووى ب ىلباا  ر اان انااالن    م(5113عبوود العقيووق سووعيد عبوود العقيووق الموولا )* ثاالر 
  اس هن ل  ىلب  إ   ل ريى  ال  رر  ى ل ننلل ل ى للا  ل واالا   تركيق الليبتين فى الدم ومكونات الجسم

ل باا نلب(  ا اامل رار  ى) الاا  ل انالن ل  باار   الاا ب  – برا ن هاا  ل اا ر  ي نا  ل ب اا  )ل ن لهالب الا  رى  اار ل ل
ل يلاثاا  باا ن رى  اار ل ل براا ن هاا  ل اا ر ال اناالن ل  باار اباا ن راار  ى ل نناالل ل ى للاا  ل وااالا   ي ناا  ل ب اا  

( ناالس 07ن ثاللواال )ل باا نلب(   اثاا  راار لباارخ لر ل لاانوه ل ر ى باا  الاا  ا ناا  ل ب اا  ال راا   اال –)ل ن لهاالب 
( 1  اار/ر35 – 3000( لاانور باا نلب بلااغ ل نااى  رلاا  ل  باار  اا ور لاان )4لاان ل واا لب بل لى  اا  ل يل  اا  )

 – 0100(   ب نلاال بلااغ ل نااى  رلاا  ل  باار  ل لاااا  ل ن لهاالب لاان )1  اار/ر33011بلراباال  باالب  ثاا ى) )
رلب اق بىنالله ل ننالل ل واالا  (   اثا  لبارلىق 1  ار / ر0:017( بلرابل  بالب  ثا ى) )1  ر / ر0004
( لان  ثواا   %45 – 15( ا ا لن ر ى ب ا  لباباا لم بنا ا بللان لان )7-3(  بابا  بالثاإ لان )01 لا ا )

 ث   (  لا  ا ل ر ى ب   ل ال ا ا   الان  سار نرالاه ل  ىلبا   ن ل ننالل  01-11لي ي  ل لس( برلن ث ى) لن )
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ل با نلب( بنباب   –را ن ها  ل ا ر  ا ب ا نا  ل ب ا  )ل ن لهالب ل ى لل  ل والا     ب إ   لنخ لؤ رى  ر ل ل ب
لر لىث    ا او  برسل   لرلا ا  ل ننالل ل ى للا  بلنرظالر  يللاي لبالا  ها  لن الص ل اارن اخلوا   اماب 

 ( 01ل ارن ل رلا  ل نلره ان ر ل ا نبب  ل  سن بل  بر  )
بعيوة عون مودى توم ير ممارسوة التودريب دراسوة تتر( ب ىلب  ر ن انالن   1113* ثللن  لي  ب ن ل ب   )

الهوائى على قيادة البروتينوات الدهنيوة مرتفعوة الك افوة وتقليول البروتينوات الدهنيوة منخفضوة الك افوة فوى 
  اس هن ل  ىلب  إ   ررباإ  ( سنة51-45الدم كعامل رئيسى للوقاية من ممراض القلب للجنسين فى سن)

ا اااامل لبااااراب  HDLب ل بىار ناااالن ل  سن اااا  لىر ياااا  ل   لهاااا  لباااارا لن ل ر اااال ا ا اااام ث ل ن واااالن هاااا  لباااارا 
نر  ا   لللىبا  ل ننالل ل ى للا  ل واالا   ا انا  لنن لال  اان  LDLل بىار نلن ل  سن ا  لنخ لا  ل   لها  

لللىبا  ل ى للا  بللإلااله  إ ا  ل لىناا  لبارا لن ل ر اال ا ال ن والن با ن ل ى االي ال با  لن هاا   سن الن ل اا ر 
( ى ااالي لااان 0( بااا  ا ا) 00( هاااى لم لااانور )11  رااار إ اااىلب ل ب ااا  الااا  ا نااا  ثاللوااال )بااال    ل ااام ى   اثااا

( باان    اثاا  راار رن  اام بىناالله  لنناالل ل وااالا  الاا  51-75ل لرلاااا ن ال اام ن رىلا اان  الاالىسر لاال باا ن )
 ا (  ببا  بالثإ  الا  ا ا لن ر ى ب ا  ها  ل بابا  الا  ل ثاي  اار بيا   اار   ان   اي رلان ل ا ا:0ل ب )

( لاااان  ثوااا  لياااا ي %5:( ا رااا )  %41(  ث  ااا  بناااا ا رىلا ااان هاااا  ل ب ل ااا  لاااان ) 11ل ر ى ب ااا  ااااان )
 لااىبلن ل  لااس   ا لناان لاان  ساار لنباارنرل لن ساا  ظواااى نبااس ر باان بل ر اال ا هاا  لباارا لن ل بىار ناالن 

( ا اااامل نبااااس ر باااان %1:01 - %1105ل  سن اااا  لىر ياااا  ل   لهاااا   لباااا  لن ا لى اااالي رىلا اااان لاااال باااا ن) 
 - %3503بل ن ولن ه  لبرا لن ل بىار نلن ل  سن   لنخ ل  ل   له   لب  لن ا لى لي رىلا ن لال با ن) 

( ام ث ل ر بن ىل إ  لللىبا  ل ننالل ل ى للا  ل واالا  ل لنارظر ال لبارلى   اها   ل ا  لنن لال  5101%
ي ال باا  لن الاا  بل نبااب   ى اال HDLااان لللىباا  ل نناالل ل ى للاا  ل وااالا    اا   راا ساى هاا  لباارا لن 

ه اا   راا ساى ه واال  LDLل بااالب إن  ن لباارا لن ل ى االي  لناان  ثااي لاان ل باا  لن  لاال بل نبااب   لباارا لن 
(   ساامل %:000بللاان)  LDLبل نبااب   لباا  لن ه اال ااان ل ى االي ل اام ن   ر ظااال بنبااب  ر باان هاا  لبااراب 

  ل وااالا  للاال  ناا ى ا  اا  لباار لبن بلى  اا   بااى  اناا  لللىباا  ل نناالل ل ى للاا LDLبللإلااله  إ اا   ن 
 ( 0ال  لللىب  ل ننلل ل ى لل  ل والا   يللي اثلا  لن  لىلؤ ل  لس )

 American    (ACSM)مجموعة من الباح ين بالكليوة الأمريكيوة للطوب الرياضوى* اه   ىلب  ثلر بول 
College of Sports Medicine     ينوات توم ير انخفواض الووقن نتيجوة لممارسوة التمر ر ان اناالن

  ارار إ اىلب الهوائية على عوامل الخطور المسوببة لأموراض القلوب التاجيوة علوى الرجوال ذو الونمط السومين
( ى اااي ما  بااالاس   ااالا ال ااا ا  لااا ا بااار   ناااوى ام اااث لااان خااالاي  001سااام) ل  ىلبااا  الااا  ا نااا  ثاللوااال )

ا ل  ىل ا  ل  لبرا   Treadmillلللىب  ننلل ى للا  ساالا   لخاي ل  لالن ر ار الا  با ى ل لنا  ل لر اىث 
Ergometer ( لان  ثوا  ليا ي %45 – 51ب رىا رلن   ريل ي ل لى ل  ل بن   ابل اواي إ   ن ا لان )

(  ث  اا  الاا  ل ثااي بلياا ي  االا  لااىلن  بااباا ل   ابياا  31 ل لااس  الباارلى ل  لب ل باا ن   لا اا ا ل ر ى ب اا  )
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   إ ولا ل ه  لبراب رى  ر ل بىار نلن ل  سن   إن للب ل ا ل بىنلله ل والا   ب ىن ل نرلاه ان رل ىلن  ل
  لبراب ل  ا  برىاي ل  لا    لاإ رل اى  HDL  ال بىار نلن ل  سن   لىر ي  ل   له  LDLلنخ ل  ل   له  

لبااراب لاالل ل اا ر ل لىر ااإ ام ااث  لااه  لأهلااي   لااإ إبااىلر  ن للاالى  ل نناالل ل ى للاا  ل وااالا  ثلااي ارن 
ل اىب /   لا  ىلر للل  يلي الا  ر ل اي هىوا  للإوالب  بارلىلؤ ل  والر    007( 3301ل  بر بلي ي) 

 ( 04ل  اىب )
مقارنوة مقول تركيوق لليبتوين فوى ب ىلب  بينالن    Haluzik M. et. al (1888) هالوقي) م وآخرون* ثلر 

   اساا سام) ل  ىلبا  إ ا  ل رياى  الا  لا ب مصل الدم بوين لاعبوى الرجبوى ومفوراد مصوحاء غيور رياضويين
  بالث  نل ال ل  بار(  BMIل يلاث  ب ن بياؤ ل   لبالن ل ن ىابالرى ا  )ارن ل  بار   ل ناى  رلا  ل  بار 

ابياؤ ل   لبالن ل   ل ا  ا ا  )لباراب رى  ار ل ل برا ن ها  لواي ل ا ر   ل  ا  بارىاي ل  لا    ل بىار ناالن 
ل بى  ( اث  رر رلب ق سام) ل  ىلبا  ل  سن   ال    ل   له    ل بىار نلن ل  سن   لنخ ل  ل   له     لا   ل  

( لان ل هاىل  01( لن ناب  ل ى ب  ماب ل لبراب ل يال   ) ل لااا  ر ى ب ا ( ا )07ال  ا ن  ثاللول )
ل و لب ا ى ل ى لل  ن ) ل لاا  للبل (   اث  م ى ل بل  ان ه  ل  لا  ل  ىلبا   ن ل ل برا ن سىلاان 

  رى  ار) ها  لواي ل ا ر ل رااب ل ا سان بل  بار     ا   ر ا  بىار ن   ر ان ه  ل نب   ل  سن     ا ي 
رى  ر) ها  ل لواي انا  ل با نلب    اى لان ل ن لهالب   اها  ل با  لن    اى لان ل ى الي   اثا  لظواىن ل نرالاه 
هااا  نول ااا  ل لابااار ل ى للااا  لنخ ااالؤ  اااي لااان رى  ااار ل ل برااا ن ال  ا  بااارىاي ل  لااا  ال بىار نااالن ل  سن ااا  

ناب  ل ى ب  ان ل ل لااا  ل لالبل  )ل ل اى ى للا  (   لاإ ا اا  لىربالل لا اس لنخ ل  ل   له    ب 
ب ن رى  ر ل ل بر ن ه  لوي ل  ر ال نى  رل  ل  بر ال راب  سان ل  بر ه   ي لن ل ل لاار ن   لإ 

ها  ل ل لااا  ل لالبل     ام ث ثاي لباراب رى  ار ل ل برا ن ها  لواي ل ا ر انا  نااس  LDLر ل ا رى  ر 
ن ل ل لااا  ل لالبل  ل ل اى ى للا   ام اث الا  ل اىار لان رنالبه ل رااب  ساان ل  بار ها   الا ل ى   ا

ل ل لاااار ن  للاال  اا ي الاا   ن ل راا ى بلن ل ب ن اا  ل لباارلىا ال لنرظلاا  ريلااي الاا  لن االص لبااراب رى  اار 
ل رل ىلن ل ل بر ن ه  لوي ل  ر اسمل ن  راث  ال  ل ل راب ل  ل    سان ل  بر ه ل بي ا  ن لن خلاي 

 (11ل ل ى لبلنىا ه   ل   ل نب   ل  سن   بل  بر  )
توم ير ر ان اناالن    He, y; Bai, et. al . (1888) دراسوة هوى ى . و بواى و . وآخورون* اها  

  ا الن ل لاىؤ لان سام)  التمرينات طويلة المدى على تراكم دهوون الوبطن ودور الجوين الخواص بالسومنة
بلن ل باابل   ل لنرظلاا  ال لباارلىا ابناا ا لراباال  الاا  لاا ب رااىل ر ل اا سان ل  ىلباا  سااا رالاا ح راار  ى راا ى 

ل لاوااي هاا   mRNA لخااي لنل اا  ل اابلن  ل لاااا  لاان ل باا نلب لنواا لب ا اامل لبااراب ل  لااؤ ل نااااب 
 سان ل بلن   ام ث لإ ىلب  ىلب   ا    ه  ل ب ا ا  ل ل  را   ال  لن     ن ص  سان ل  بار بالبال    لب 

 ب ن اا  ل والا اا    اثاا    ل اان ل  ىلباا  إ اا   ن باااب ل رل  ااي ل لااملا    اا   ل باالن  هاا  لنل اا  ل رلى ناالن ل
 (cardiovascular diseases)ل بلن   ا يربى سمل لن االلي ل خلى  لبابب   لاىلؤ ل  والر ل ا اىب 
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ربااى   اا  ا لاثل اا  اااالا   لااىلؤ ل  واالر ل اا اىب نباا  لاان لن االص  رلاا  ل اا سن ل لخااران بل  باار   اساامل  ي
ل ر ل  لن ل ولل  ل ولل  ه  الار ل لس اهب ا ا  ل ل ى لل    الن  سار لال  ظواىن نرالاه سام) ل  ىلبا  ساا 
لىر اال  لياا ي ن ااص  سااان ل اابلن بالباال  راا ى بلن ل باابل   لا لاا  ل لاا ب   اساامل  ااىربل بلىر اال  لبااراب 

mRNA ( 10بي  ل ر ى س) 
تم ير تدريبات لتحمل على ر ن انالن    Pasman W.J. et.al (1888)دراسة باسمان و .   * اه  

  اساا هن ل  ىلباا  إ اا  ل ريااى  الاا  راار  ى راا ى بلن ل ر لااي الاا   مسووتويات الليبتووين فووى الرجووال البوودناء
( ناوى  7( ى ي لن ل ب نلب  بىنلله ر ى ب  نن لص ل ارن ل ره    )05لبرا لن ل ل بر ن ام ث بإخلل ) 

  ام اث باثاإ را ى س لان)  very low Energy Diet (VIED)لا  ل للثا  لإ رنلاي ا بلن املا   لنخ 
( ا  لن ر ى ب    بباا لم   رلن ل ا  ا بلا  بن ا لرابل        رار ر با ر ل ي نا  إ ا  ل لااار ن 3-7

( ى االي ر ااار برن  اام ل بىناالله ل راا ى ب  ال خااىب لاالبل  ن راا  ب ل بىناالله 4  اا سلل ر ى ب اا  ابلااغ ااا  سل )
(   ار    0105( بن    الرابل ارن ل  بر )3403( ى لي   اث  بلغ لرابل  اللىسر) :  اا   )ل ر ى ب

  اث  رر ب س ا نلن ه  ل اثلن ل رل    )ه  اثن ل ىل     بيا   1(   ر / ر :100ال نى  رل  ل  بر )
 لى  ربااالاس (  بااابا  (   ابلبااارخ لر ل ن ااا01(  بااالب إ   بيااا ) 01(  بااالب إ   بيااا ) 7لباااباا ن   بيااا  )

ل وااالا  ظواااى  ن سنااالث لىربااالل مل  ن ااا  ل وااالا   بااا ن اااا   بااالالن ل رااا ى س ال رل اااىلن هااا  لبااارا لن 
(  بابا    ا ن ل رل اىلن ها  لبارا لن سىلاان ل نباا  ن ملن لىربالل  لي بال رل ىلن ها  01ل ل بر ن خلاي )

  لااي لاان لباارا لن ل ل براا ن هاا   لبااراب ل ل براا ن   اثاا  راار لباارخلاص  ن بىناالله راا ى بلن ل ر لااي ل وااالا 
ل بلارلال ام ااث لارلال لم الاا  ل رل اىلن هاا  لباارا لن ل نباا  ن هاا  ل بلارلال ال نبااب  ل لاا ا   لاا سان بل  باار 

( 3: ) 
توم ير التودريبات ر ن اناالن    Thong. F.S. et. Al (5111) ونج ف . س . وآخرون * اه   ىلب  

نقاص الوقن على مستوى الل   ارو   سم) ل  ىلب  إ    يبتين فى الرجال ذوى السمنة المعتدلةالهوائية وا 
ن لص ل اارن الا  لباراب ل ل برا ن ها  ل ا ر   االا  ل نبا ه  ل ريى  ال  رر  ى  ي لن ل ر ى بلن ل والا   ال 

  االا  ل نبا ه ل ا سن  ها  ل  نالب  Subcutaneous Adipose tissue (SAT)ل ا سن  ر ان ل  لا  
(VAT) Visceral Adipose tissue    (  ى اي لان ل با نلب رار ر با لور إ ا  51اثا  بلاغ  هاىل  ل ي نا )

  ىبي  ل لاالن  لنن  ل رل   : 
( هااى  خلاايال إ اا  لن االص 07( هااىل    ل لاااا   لن اا  اثاللواال ) :ل لاااا   ا اا  لاالبل  اثاللواال )

( ى ااي ثللاان برن  اام 07  ل لاااا   ل  اا  اثاللوال ) Diet weight loss (DEL)ل اارن ااان لى ااق ل لاملب 
  ل لااا   Exercise weight loss (.E.W.L)لن الص ل اارن اان لى اق لللىبا  ل را ى بلن ل والا ا  

( ببا  ا     ظوىن ل نرلاه لال 01( ى ي اخلين  لبىنلله ل والا  ال نظلر ل لملا   ل ا )01ىلبي  اثاللول) 
  ل  : 
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 ( نااالنا  ىلر/للل لراااى   404(إ ااا )  :40ل ل برااا ن ) ل ل لااااا  ل ا ااا  )ل لااالبل (  ااار   ااا   رل اااى هااا  رى  ااار
(  ار لاإ ن اص  405ل ل لاا  ل  لن   )إن لص ل اارن اان لى اق ل لاملب(  ا   ن اص ه وال ل اارن بل ا لى) 

( نلنا ىلر / لل لرى    لل ل ل لاا  ل  ل    ه   ظوىن نرلا ول ثى ب  لن :70(إ  )  05:رى  ر ل ل بر ن لن )
( 501(إ ااا  ) 0100ن ااا     لااال ل ل لااااا  ل ىلبيااا  ه ااال رل اااى ه ااا  رل اااى ل ل برااا ن لااان )نرااالاه ل ل لااااا  ل  ل

(   ااار    لااال  ظواااىن 005نااالنا ىلر / لل لراااى  لاااإ لنخ ااالؤ لل ااااظ الب يااا   لاااارن  ااالن ل ااا لى)  اااال   )
ارار لبارخلاص  (SAT)   (VAT)ل نرلاه  ن ل رل ى ه  لبراب رى  ر ل ل برا ن  اىربل بال رل ىلن ها  ل ا لى 

إن لص ل ارن لن خلاي ن ص  رل  ل نب ه ل  سن     ب إ   لن لص  اىا ل ل بر ن   ا ن ل رلى نلن ل را    ن
 ( 71ن ريلي ال  إن لص ل ارن ن ر  ب إ     ا  رر  ى ال ق ال  لبراب ل ل بر ن  )

علوى  قودرة تنواول التفواحب ىلب  ر ن اناالن    Allis Lihtnshtain (5111)مليس ليختنشتاين * ثللن 
( ى االا  75    اثاا  راار إ ااىلب ل ب اا  الاا  ا ناا  ثاللواال )مقاومووة الكوليسووترول الضووار للرجووال الرياضوويين

( لل  ااىلر %  اثاا   111ى للاا ل   الاالىسر هاا  ب ل اا  ل ىبي ناالن  بلااغ لبااراب ل  ا  باارىاي ل  لاا   اا  ور) 
 ال ال ال خااىب ررناالاي ثبالن ا ناا  ل ب ا  إ اا  ل لاااار ن   ا سلل ررناالاي  ااس لاان نااىلس اوا ى ل ر االح 

 بر  ر لح ب نىسل  ال ل ام ث  ان   ن  رل  اى ها   ب  لناس لان  بالاس   الرور ل  ال ا  باالب لان نل  ا  
(  بالب إ    1اا   بالالن ل ناار     اثا  لبارلىال الا  م اث  لا ا ) -لللىبا  ل بىنالله ل ى للا  –ل رلم   

ار اال ا بااىا  لن االاي  (LDL)لنخ لاا  ل   لهاا   اثاا   ظوااىن ل نراالاه لنخ االؤ لبااراب ل بىار ناالن ل  سن اا 
ار ب ى سم) ل بىار نلن  ا ب ل لااا    لا  ل ر الح اان ل لااا  نالىب  اوا ى ل ر الح سامل بللإلاله  سامل 

 (:(  ل  ل ر لح ) % 11بللإلله  إ   هلا ا  ر  ل  ل  لى ل   ل  ل لرنلا   بنبب  )
 دة خلال إجراء هذه الدراسة واستخلاص ما يلى:ومن خلال تل) الدراسات المرجعية ممكن الاستفا* 
 ن ليظر ل  ىلبلن ل لى ي   ال لىربل  بلالا  سم) ل  ىلب   ر ون إ    لنب ن ل اي بوا   ل رياى   -0

ال  رر  ى لللىب  ل ننلل ل ى لل  ال  لبراب رى  ر سىلان ل ل بر ن ه  ل  ر   ال  لن  بو   رار  ى 
ؤ االلاي ل خلااى ل لباابب   لاىلؤ ل  لااس   ساامل للال  ظوااى  سل اا  لللىبا  ل نناالل ل ى للا  الاا  بياا

ل  ىلباا  ل  ل  اا  هاا   نواال ر لااإ باا ن راار  ى لللىباا  ل نناالل ل باا ن  ل وااالا  الاا  لبااراب رى  اار سىلااان 
ل ل ر ن ه  ل  ر ا ن   م ث ال  بيؤ االلي ل خلى ل لبابب   لاىلؤ ل  لاس  لباراب رى  ار  سن الن 

إ   ال نااى  رلاا  ل  باار  ر اا  ل لياال  ى ل  ث  اا   لريااى  الاا  ارن ل  باار هاا  ل اا ر   لاالل ل اا ر ل لىر اا
 لاب الاثره بلاي ل  بر  

ر     ل ننلل ل ب ن  ل لنلبس ال لرل ي ه  بىنلله ل ننلل ل ب ن  ل والا  ما ل ن ا ل لرابل  ال ر   -1
 ( لن  ثو  لي ي  ل لس  % 45( إ  )  %51ررىلاح لل ب ن )

( باالا   راا  ن  اا  ى م ااث هاا  01ل ي ناا  ااان رناالاي  ب لياالر ثبااي باا س ا ناالن ل اا ر بااا)للرناال   هااىل   -3
 الل لن ل رل  ي ل لملا   ل سان  
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 إ ىلبلن ل ب   :
   لانوه ل ب ا  : رار لبارخ لر ل لانوه ل ر ى باThe Experimental Method   لنلبابره  لب يا 

بلاااا  ال بياااا ب الاااا  ل لاااااا  ال اااا ا ل  ىلباااا  ا ر   ااااق  ساااا لهول ام ااااث بلباااارخ لر  باااالاس ل   اااال  ل  
 لر لنب  

   :  رر لخر لى ا ن  ل ب ا  بل لى  ا  ل يل  ا  لان ل ىلاا ن ل لراى  لن الا  ل نال ب ل وا    ا ن  ل ب
( ب  ا اه لم  لنىال 11  رابى بل   را ام ث بلنبريلن  بلب س لرخوص  اث  بلغ ثاللول ) 1بنل ب 
 لنر   :

لن ل ب  لن ل لرلاالن ل ىلابلن ه  إ ىلب ر ىب  ل ب   اظىاهون ل نخوا    ل إ  هىل  ل ي ن   -         
 ربلح بم ث 

 ( بن  لإ ر لىبون لن     ل لاي بل ارن  55– 75رىلا ن  اللى  هىل  ل ي ن  لن ) -        
  ل إ  هىل  ل ي ن  لن ا ى ل ل خنلن ا رلا ان  اللن ل رب    -        
ل راا   رنااالاي  واا لبول   ا ااا  راا  ى الااا  لبااراب  سن ااالن ل اا ر  ا الااا  لباااراب  لبااربيل  ل  ااالنن -        

 للل ل  ر ل نى لن   ان  برل يال لنبرلنلب انول        
 ل إ  هىل  ل ي ن   ي نان ه  ظىا  ب ا   لرنلبو  لن ل نل    لنثرول    الن رللا   ام ث اه ل  -       

 Diet Very Low Energyلبرلىلى  رنلا ون املب لانخ ؤ ل للثا  نبرللىا  لإ ل ب لنلن لإ ل رنب ه ب
(VLED)  ال راا  رر اا  لاان  بلباا   ل لبراا ن هاا  ل  باار الاان  اار ر   اار ل نناالل ل  لاا  ل ااي ل خلااىلالن

ل اىث اا  ل ااي ل باابلنخ ال  ىنااس ال  ااىنب ل ال خاا  ال لن اا  بل   اال  ل باال لار   ال بااللث ل  سن اا   ل ل ى ااي 
اانوااى ل رنااث ل لرل ااي هاا  ل  ل االا ال ل بااىلن ال   لاا ن  3  ل ب لاالب ال لن اا  بل ال  االال بااللان  ال راناا

ال  ىباس ااااا ىلن ل لب ي ااااا  ال بىار نااااالن   ااااا   ن ل بىار نااااالن ررل ااااار بخلوااااا   ل ر لااااااي ل نااااااا  ل ننااااال 
Specific Dynamic Action   ال را  رىهاإ لان باىا  ل  راىلق اربالا  الا  رل  اي ل ينلواى ل لملا ا

ام اث لان خالاي ل للاىلن ( 40( )34( )17( )6وخاصة إذا توم تناولهوا فوى وجبوة الإفطوار ) ىبل خا
اثا  رار إباربيل  لان ن رنلباق الا ون سام) ل ناىال    و ي ار      يلر ل رلم   بالثإ ل للاىا  باباا لم 

 –بر ل نى  رل  ل   –ل بن  –ل ارن  –ا الح ل   اي ل رل   خولاص  هىل  ل ي ن  لن     )ل لاي 
ل  ا  باارىاي  –لبااراب رى  ار ل ل برا ن –لاالل ل ا ر لننببالل   –لاالل ل ا ر لنن بللا   -ليا ي ل  لاس

 لا ا   – LDLل بىار نلن ل  سن    لنخ ل  ل   له   – HDLل بىار نلن ل  سن   لىر ي  ل   له   –ل  ل  
   (TGل  ل بى   
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 51البح ن=معاملات توصيف العينة فى المتغيرات قيد  (1جدول رقم )
لمتغيراتل  

 البيان
 المتوسط

 ر
 الانحراف المعيارى

   
 الالتواء

 ي
ل لاي                  )بنر لرى( -0  015 3 3 31 -13  

ل بن                   )بن ( -1  7:0:1 101: - 1000 
ل ارن                 )  ر( -3  017 11 7 30 11  

 1041 0031 31030 7- ل نى  رل  ل  بر      )  ر/ر1
لي ي ل  لس            )نبل /ق( -5  :1071 10:4 1013 

للل ل  ر ل ن بلل    )لر ر( -1  05:0:1 5014 - 1004 
للل ل  ر لننببلل   )لر ر( -4  04075 7004 1017 

ل ل ر ن                 )نلنا  ىلر / لل لرى( -:  3303: 0017 1044 
(%  ا  برىاي  ل        )لل ر -0  1540:1 15005 - 1070 

بىار نلن  سن   لىر ي  ل   له    )لل ر %( -01  71041 1040 1070 
بىار نلن  سن   لنخ ل  ل   له  )لل ر%( -00  04:005 13015 - 1075 
ل  لا    ل بى                  )لل ر %( -01  001011 10011 - 101: 

( للال  ا ي الا   3-   3ل ب ا  ثا  لن واىن با ن )+ رلح لن ل   اي  ن ليلللان لن رالب  ي ن  
 ر لن  ل ي ن  ه  سم) ل   لبلن 

 * لرل ىلن ل ب   :
 11ا نالي رن  ام ل بىنالله ل با ن  ل واالا   لا ا ) Independent variableل لرل اى ل لبار ي )ل ر ى با (  -

  ببا  (  
ه  لبراب  سن لن ل  ر )ل  ا  برىاي ا نلي ر     ل ب ل رل ى  Dependent variableل لرل ى ل رلبإ   -

  لا    ل بى  (   –ل بىار نلن ل  سن   لنخ ل  ل   له   –ل بىار نلن ل  سن   لىر ي  ل   له   -ل  ل 
 ر     لبراب رى  ر سىلان ل ل بر ن بل  ر  -
 -    Heart Rateا ليا ي ل  لاس   Blood Pressure Arteryر   ا  لباراب لالل ل ا ر ل ناى لن   -

 ال  لى ن ص ل ارن   BMIر     ل نى  رل  ل  بر 
   الن ل ب   :

 لبرللىا   لإ ل ب لنلن   -0
 ل رلن لب     ل  ل ارن بل   لا ىلر بي  ليل ىره بلالر ن للل ل   لرر   لن ولا  ره  -1
    ل  ل لاي ل بنرل رىلن  Rostameter ولر ل ىابرلل رى  -3
    ل  للل ل  ر ل نى لن    Sphygmomanometer ولر ب   اللنال رى  -7
 ( بر  ب س ا نلن ل  ر بول لىا ال  ا   5ل لاا  لن ل بىن لن ل بلابر     ل ل )  -5
 ل لاا  لن ل نلب س ل ر ل    ل خلو  ال لىثل   الإ ا نلن ل  ر بول  -1
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    ظ ا نلن ل  ر ا ر   رر ن لول إ   ل ليلي  Box Iceون اق  له  -4
 ا  اي  لرلو ى انى ل نوق ثلن لب   -:
 رلب ق ل ننلل ل ب ن  ل والا  ال ر  رل لن خلالن إا ل ) ه  ل خلالن ل رل   :-0
  رر لاربلى ى لل  ل لن  ل ننلل ل ىا ب  لإ   لب رلى نلن ب ن   بول  الر ى    ليظر   رلب ل  بر 
   م ل ننلل ل والا   لبرخ لر لى    ل  لي ل لبرلى ه  رن  م ل ا  لن ل ر ى ب   خلاي رن 
  (باالا   41( لااىلن  بااباا ل ب  اا  ن رر اا  هرااىا ل ىل اا  ل ب ن اا  ااان ) 7-3ر ااىلى ل ا اا ا ل ر ى ب اا  لاان )

 اريلثس   لر ل ر ى س ا  لر ل ىل   
 ( لاان ل  اا  ل ثواا   لياا ي ل  لااس  اار  خاامن راار ل  %51راار ر   اا  ناا ا ل رلااى ن هاا  ب ل اا  ل بىناالله بااا )

( % 45 ىبيا   بالب إ  را  اوالن ها  ل ناوى ل خ اى لان ل بىنالله إ ا  )( لن  ثوا  ليا ي  اي 5%)
 لن  ثو  لي ي  ل لس اث  رر  بلس  ثو  لي ي  ل لس لن خلاي ل ليل    :

 ل يلى  – 111 ثو  لي ي  ل لس =                 
 ( ث     خمن رر ل  خلب   ثلاق  ي  ىبي   بلب إ  ر  ب35ب ب رلن ل ا  ا ل ر ى ب   با  )   للن ه  نول

 (  ث    01ل بىنلله إ    ال   )
 ( 11لبرلى رن  م ل بىنلله ل ى لل  ل والا   ل ا خلب   نوى   )بباالم  

 خلالن إ ىلب ل ب  :
رر لخر لى ا ن  ل ب   اه ل  لنىال ل بلب    اث  رر لنبريلن  بلب س ل ر ل  ي بل لبرن    ام ث  ب س  مولا:

ل ل  ر ل نى لن  الي ي ل نبؤ ام ث  لللن  ث  ل   ل  بالب ه  ل   ل  ا نلن ل  ر اث ل  لبراب لل
ليىه   –ث ل  ل ارن  –ل  بل   ا ل   ل  ل بي ب  اث  نلي ل   ل  ل  بل  ل لرل ىلن ل رل    : ث ل  ل لاي 

ب س ا ن  ل  ر ل  لىسل  – (BMI) بلس ل نى  رل  ل  بر  -ث ل  لبراب للل ل  ر ل نى لن  –ل بن 
 لريى  ال  لبرا لن سىلان ل ل بر ن ا مل  Middle cubitl veinبر لن ل اى   ل ابل ل لىه   ( 5)

اث  رر إ ىلب ل   ل  ل  بل  ه  ل  رىا لن  (.T.G. - LDL - HDL- J. chole) سن لن ل  ر 
 ر  1104/:/4ر إ   1104/:/0

  لن ل: رن  م ل بىنلله ل ب ن  ل والا  :
ال وان ل بل  ا  لنا ل  ر   ا  نا ا ل ا ا ا ل ر ى ب ا  اه ال  ليا ي  ثالن ل  لاس   ان  ب ب رن  ام ل بىنالله 

 -ابل يا ا إ   ل لىل إ ل يلل   اى ب ل خبىلب ل لرخووان ا    ن  هلي لى     ر     ن ا ل ا ا ا ل ر ى ب ا 
ثالاق لان س  ان لى ق ل راث  خلاي ل رلى ن بي  اا ا   –ال ر  رخرل  ربيل  ل ىاق ل  ى    ب ن ل نخلص 

ل باا ب اث اال  لياا ي ل ناابؤ لبلنااىا  لاا ا  ث  اا   لللاا   ر   اا  ل ناابؤ هاا  ل  ث  اا     اثاا  راار لنبااريلن  بلب باا  
لرخوو   ريل ر  هىل  ل ي ن        ل   ل  ل و  ح  لنبؤ ام ث بلى    ل  ا  ب لا ا   وابل  الا  ل ناى لن 

  ال رر ا  لان  ثا  ل   ال   اخالاي ل را ى بلن بل  وا  ل ا نا    لبالا  انا  ىباغ ل  ا Radial Arteryل  يباىب 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

 م9112 يناير (1الجزء ) 58العدد            لوم الرياضةالمجلة العلمية للتربية البدنية وع          
 

256 

ل ا   ثلر  هىل  ل ي ن  بل راث  ا ا لىلن  ر     لي ي ل نبؤ ام ث  ل واي ال  لي ي ل نابؤ ل لبارو   
Target pulse Rate  لاإ لىل يا  ل لب با   وام) ل   لبالن  لرر ا  لان  ثروال ابالالرول اثا  رار ر   ا  ليا ي

و  لي ي  لنبؤ(   اي هاى  لان  هاىل  ل ي نا  الا   ا ا  اثا  لبارلىق سامل لن  ث % 51ل نبؤ ل لبرو   ) 
ر    اثاا   واابح ساامل ل   اال   اارر بياا  5/0/1104ر  إ اا  1104/:/11للإ ااىلب لاا ا خلباا  انااى  الاال لاان  

 خلب   ثلاق لن ب ل   ل ا  ا ل ر ى ب    ر بي  لنرولب ل ر ى س لبلنىا  
 بباال( ال   11ب ب رلب ق ل بىنلله ل ى لل  ل والا  ا ل ا ) :  ل  ل : رلب ق ل بىنلله ل ى لل  ل والا 

 بلس ل نى  –ل رال    لل سا لالح بلب ل   ر رر  خم ل   ل  ل بي ب ال مب لنرلي ال  ث ل  ل ارن 
ب س ا ن  ل  ر  لريى  ال  لبرا لن سىلان  –ث ل  لبراب للل ل  ر ل نى لن   – رل  ل  بر 

ام ث ه  ل  رىا لن لنرو  نوى  (T.G- LDL - HDL - T. chole ) ر ل ل بر ن ا مل  سن لن ل 
بي   ر (  اث  رر لبرخ لر ل ليلللان للإ ولا   ل رل    : :110ببرلبى ا ر  لنرو  نوى هبىل ى  يلر) 

ر ى غ ل ب لنلن ل خلو  ب ي ب  ا لن ل ب  لن ل لآر  رر إ ىلب ل ب   ال ون  ار ل يول اربا بول  ل  لبلن 
لبرخ لن ه  سمل ل ب   ثللن ل بل    برون  ول اليل  رول إ ولا ل   ام ث بإبرخ لر ل بىنلله  ل ر 

  Statistical Package for Social (SPSS)للإ ولاى ل  رل  للإ ولا    ليلار لن رللا   
Sciences     ( للإو لىV. 21  ال مب  رلن  لإ لب ي  ل ب   ) 

   Stander  Deviationلنن ىل  ل لي لىب ) (  -     Meanل لرابل ل  بلب  )ر (  -
  The percentageل نبس ل لاا    لرل ى -T.testلخربلى )ن(  -   Skewnessليللي لن رالب)ي ( -

 اىؤ النلثن  ل نرلاه :
  ان: اىؤ ل نرلاه

 ( 51)ن =  دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمتغيرات قيد البحث (5جدول رقم )
 البيان

 المتغيرات
 البعدى القبلى

 ع م ع م قيمة ت ع ف م ف

ل ارن     )  ر( -0  114461 4438 84411 5488 51451 5461 35418 
 41476 1468 6434 1416 56416 1435 35438 1- ل نى  رل  ل  بر )  ر/ر1(

لي ي ل  لس)نبل /ق( -3  85441 5487 67485 5471 14445 3463 17478 
للل ل  ر ل ن بلل )لر ر( -7  158481 5457 157471 5416 31411 4438 31471 
للل ل  ر لننببلل )لر ر(-5  87445 4417 83455 3475 13481 3485 16456 
ل ل ر ن )نلنا  ىلر / لل لرى( -1  33438 1454 18451 1455 14487 5417 35451 
 15418 57415 81411 57464 166471 55485 557481  ا  برىاي  ل  )لل ر %( -4

 8468 3484 7465 5488 48435 5478 41471  ر %(بىار نلن  سن   لىر ي  ل   له  )لل -:
لل ر%(بىار نلن  سن   لنخ ل  ل   له   ) -0  178415 53465 81481 31435 86435 58458 13418 

ل  لا    ل بى   )لل ر %( -01  185461 51465 116415 16476 76455 14414 54438 
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 (145( عن مستوى )5415في  ت الجدولية )
 رلح لن ل  ا اي ا اا  هاىاق  ل ا  إ والا ل  وال ح ل   لبالن ل بي  ا  اان ل  بل ا   ي نا  ل ب ا  ها  

  ل إ ل   لبلن ل لخرلىا   إم  ن ث ل  )ن( ل ل باب    بى لن ث ل  )ن( ل   ا      ي ل لرل ىلن  
 لتغير فى القياس البعدى عن القبلى لمتغيرات البحث المختارة(النسبة المئوية لمعدلات ا3جدول رقم )

51ن=  
 المتغيرات

 البيان
 متوسط القياس
 القبلى

 نسبة التحسن متوسط القياس البعدى 
% 

ل ارن                 )  ر( -0  017011 :7001 0001 
 14010 11011 31030 1- ل نى  رل  ل  بر      )  ر/ر1

)نبل /ق(     لي ي ل  لس        -3  :1071 14005 04057 
للل ل  ر ل ن بلل    )لر ر( -7  05:0:1 014041 0005: 
للل ل  ر لننببلل   )لر ر( -5  04075 :3055 07011 

ل ل ر ن                 )نلنا  ىلر / لل لرى( -1  3303: 0:050 77055 
 35037 011041 1540:1  ا  برىاي  ل        )لل ر %( -4

بىار نلن  سن   لىر ي  ل   له    )لل ر %( -:  71041 7:035 0:0:1 
بىار نلن  سن   لنخ ل  ل   له  )لل ر%( -0  04:005 000:1 7:074 
ل  لا    ل بى                  )لل ر %( -01  001011 001015 30045 

 اا   ي نا  ل ب ا  اثاا   رلاح لان ل  ا اي  ن ل نبااس ل لاا ا   ليا نن رل ااى ل   لبالن ل بي  ا  اان ل  بل
 (% 0:0:1   % 7:074رىلا ن ب ن )

  لن ل : لنلثن  ل نرلاه :
 اارر لنلثناا  ل نراالاه هاا  لاااب ر ل ااي ل ب لناالن ل لر لياا  لاان إ ااىلب ر ىباا  ل ب اا  البرىناال ل باال لىل إ  

 ال  ىلبلن ل لى ي    ل ن لنلثن  نرلاه ل ب   اه ل  رىر س ل س ل  ال  ىاؤ ربيل  لل  ل  :
ريى  ال  رر  ى لللىب  ل بىنلله ل ى لل  ل والا  ل لول س لإىنل لن املا   ال  لبراب رى  ر * ل 

سىلان ل ل بر ن ه  ل  ر ا ن   م ث بل نى  رل  ل  بر ال  لى ن ص ل ارن هإنه  رلح لن خلاي ل   اي 
( :3303  بل ) (   ا  لنخ لؤ ه  لبراب ل ل بر ن     بلغ لرابل لبرال) ه  ل   ل  ل 3   1ىثر ) 

نلنا  ىلر  0051 ( + 0:050نلنا  ىلر / لل لرى   ب نلل بلغ لرابل لبرال) ه  ل   ل  ل بي ب ) 0017 +
( ان ل   ل  ل  بل    ا يرب سمل  إ   إنخ لؤ ارن ل  بر % 77055/ للل لرى بنبب  ر بن بللن )

لغ لرابل ه  ل   ل  ل بي ب   ر   ب نلل ب 7030 +(  01701     لن لرابله ه  ل   ل  ل  بل  )
   1  ر / ر 0031 +( 31030(   سمل ل  بل  )% 0001  ر بنبب  ر بن بللن ) 1000 +(  7001:)

( اسمللل ر   ) %00057بنبب  ر بن بللن ) 1  ر /ر 001+(  11011ب نلل بلغ ه  ل   ل  ل بي ب )
 H Toyoshima  (  (2006 ، تويوشيما   Ahima Rs  ((2008اهويما رسنرلاه  ىلبلن  ي لن 

إبتها  (  ا ىلب  1113) (   عبد العقيق سعيد عبد العقيق الملا2004)   Medeiros ، ميديروس
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ااخىان  هالوقي) م. وبودوفا ل.(   ا ىلب  0000) محمد الدقاق ودولت عبد الرحمن وآخرون
Haluzik, M.; Boudoval L. et al., (000:  ا ىلب  س    ر      سا للى   ) ااخىان   
Hickey M.S., Houmard J. et.al (0004  ظوىن   ا  ن ص ه  رى  ر ل ل بر ن بنبب  )

(  ببا  لن ل ر ى بلن ل ب ن   ل والا    ا ىلب   اسىن 01( بي  )1015( ان  لبراب لينا   )% 0405)
ر( ال ر   ظوىن   ا  ن ص ه  0001)  ,.Kohrt WM, Landt et alا ر  نن ن ااخىان 

(  لبر لب    لب ل رلى نلن ل ب ن   1010( ان  لبراب لينا     )% 15– 13ا لن ل ل بر ن بل  لى) لبر
 Kawalskal, Straczkowski et كوالسكال، ستراكق وسكىل والا     لل اث   ظوىن نرلاه  ي لن 

al., (0000 ن   لب ل رلى نلن ل ب ن   ن ر  ب إ   رل  ى ه  رى  ر سىلان ل ل بر    ) ن ه  ل بلارلل ب ان
ا ن ل ن ص ه  رى  ر ل ل بر ن بي    لب ل رلى نلن  يرل  ال   BMI  ا  رل ى ه  ل نى  رل  ل  بر 

رEssig DA et al.,  (1111 )ل رل ى ه  لي ي إن لص ل ارن  ار     ىلب   ي لن إ ب ه ااخىان 
(  لن ل ن ص ه  ر1111) Hudson R. et al., Thongا ىلب   انه      سا  بان ااخىان 

رى  ر ل ل بر ن    لل ه  بلارلل   ي  بس هرىا  الر ل ر ى س ا ن ن ص ل نب ه ل  سن  ل لول س لإن لص 
(  ن نبس 0000) ,.Halas et alل ارن    ب إ   إنخ لؤ رى  ر ل ل بر ن ا     سلن  ااخىان 
 ,.Havel et al الح سلهي ااخىان سىلان ل ل بر ن ر ي ارر   ربيل  لرل ى ه   ل   ل نب ه ل  سن   لل 

ر(  ن رى  ر ل ل بر ن ن  رر ى ب ل   ل  سان ه  ل ا بلن ل لملا   بي  رر ى بل نى  رل  ل  بر 0001)
BMI   ا نخ ؤ رى  ر ل ل بر ن بي  لن لص ل ارن بلي ي   بى ه  ل هىل  ل ب نلب ان ل هىل  ل يل   ن 

لو  بنرلاه لنخ لؤ لبراب رى  ر ل لب ر ن االاثره ب سن لن ل  ر ( ال خ 3   1*  رلح لن ل   ا  ن ىثر ) 
نخ لؤ نبب    ن لللىب  بىنلله ل ننلل ل ب ن  ل والا  ل لول س لإىنل لن املا     ن إ   ر ب ن ال 

( لن ل   ل  ل  بل  ا مل ر بن ار ل ا % 77055رى  ر سىلان ل ل بر ن ه  ل بلارلل     بللن )
لل  ر  1040 +( 71041    بلغ لرابلول ه  ل   ل  ل  بل  ) (HDL)ىر ي  ل   له  ل بىار نلن ل  سن   ل

( لإ ر بن % :0:0لل  ر % بنبب  ر بن ) : 100( 7:035ب نلل بلغ لرابلول ه  ل   ل  ل بي ب )
 04:005    بلغ لرابلول ه  ل   ل  ل  بل  ) (LDL)النخ لؤ ل بىار نلن ل  سن   لنخ ل  ل   له  

)     13015 ( 000لل  ر   ب نلل بلغ لرابلول ه  ل   ل  ل بي ب:  ) 31035  (بنبب  ر بن
    بلغ لرابله ه   (T.G)( ابواىا  لنا   لنخ لؤ ل لبراب ل  ل    لا   ل  ل بى   % 7:074

 001015( 01041لل  ر  ب نلل بلغ لرابله ه  ل   ل  ل بي ب )  10011(  001011ل   ل  ل  بل  )
 Lamrcherااخىان  لامرشرو( ارر ق سم) ل نر    لإ  ىلب   ي لن  % 30045بنبب  ر بن)  لل  ر

et al.,    (0001   )ااخىان  يونجد بيرYanagibor et al.,    (0003 ) ومحمد على حسن
(   ل   ىا  1113) وعبد العقيق سعيد الملا(  1113) وممل حسين السيد( 0001) ورفيق هارون
Medeiros  ((2004 را ان لل  H  )Toyoshima1111 لسا لل ى    )Ahima Rs   (111: )
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     نلىن نرلا ور إ    ن لللىب  ل ننل  ل ب ن   ل والا   بلنرظلر ابن ا لرابل  ا  رىلن لا ل  ريلي 
 (HDL)ال  لنخ لؤ لبراب رى  ر سىلان ل ل بر ن ار ل ا نبب  رى  ر ل بىار نلن ل  سن   ال    ل   له 

( ا ن ل ل لا  ل  ل    ا  برىاي  رار  LDLل ي نبب  رى  ر ل بىار نلن ل  سن   لنخ ل  ل   له )ار 
بلى       ى لالال  ان  لللىب  ل ننل  ل ى لل   ل والا   ال ر  رىربل بر ل ي لي ي ل خلاىا لن للإولب  

 لا ل هىل  ل ُ بل   لإ ل ر م ى برن  بلاس   Coronary heart diseasesبرلىلؤ ل نى لن ل رل   
Sedentary  رر   لن سمل ل لي ي  ار  ى للإنلىا إ    ن ل ننل  ل ب ن   ل والا    )  ل لن  ال  ىب

ل خ    اى اس ل  ىل لن ( ري  لن  هلي ل ابلاي  لرخلص لن ل نب ه ل  سن  ل رلا  ام ث اه لم  لل 
( ق   05( لن  نه خلاي )0004) ACSM   نلىن إ  ه نرلاه  ىلبلن ل  ل   ل لى      للس ل ى لل

ل ا   لن ب ل   ل ر ى س ل والا   برخ ر ل  لا ار بل يللان ننرل  ل للث  ل ر    رل ول ل  بر ان 
( ق  لن ب ل   ل رلى ن ل والا  11: 05     إل ل  ل  بر بل للث  لن خلاي ل  سان إن بي   ال   )

(ق   اسمل لل  نلىن إ  ه نرلاه ل ى ر إ  ن لبلن 31 ن ل والا  ان ) م ث  لن لن ل لور  ن ر ي هرىا ل رلى 
Nelson E. Miriam   (000:( بلن لللىب  ل ننلل ل  ى   ل والا    رىا )ق  لارا  ال  111ر )

( %01(  نوى ر  ب إ   ر ل ا ل بىار نلن ل  سن   لىر ي  ل   له  بلي ي ) 01هرىلن ه  ل ببا   ل ا )
 ا مل إنخ لؤ ل بىار نلن ل  سن   لنخ ل  ل   له  بن   ل لي ي الل  لنن ال ه 

( ال خلو  بنرلاه للل ل  ر ل نى لن  الي ي ل  لس ه  اثن ل ىل    3   1* ا رلح لن ل   لاي ) 
ىربللول بإنخ لؤ رى  ر سىلان ل ل بر ن ه  ل  ر  نر     لللىب  ل بىنلله ل ى لل  ل والا  ل لول س  ال 

  ربرل إ ل بل     ن ررب ن ل رر  ى للإ  لب  ال لللا   رلب ق ل بىنلله ل ى لل  ل والا  لإىنل لن املا 
ال  لبراب للل ل  ر لنن بلل  الننببلل  ب ن ل   ل  ل  بل   ي ن  ل ب   ال   ل  ل بي ب ال ب 

نخ لؤ لبراب للل ل  ر ل نى لن  ال مب بلغ لرابل ل للل لنن بلل  ه ه)   ) 05:0:1ر بن ال 
لر ر بنبب  ر بن بللن   )   5001( 014041لر ر  ب نلل بلغ لرابله ه  ل   ل  ل بي ب ) 5014

لر   7004( 04075(    لل بل نبب   لللل لننببلل  ه   بلغ لرابله ه  ل   ل  ل  بل ) % :0005
 مل ( ا % 07011لر ر بنبب  ر بن)   3045(  3055:ر ب نلل بلغ لرابله ه  ل   ل  ل بي ب )

نبل    10:4(  1071:إنخ لؤ لي ي ل  لس ه  اثن ل ىل       بلغ لرابله ه  ل   ل  ل  بل ) 
( % 04057نبل  /ق بنبب  ر بن)   1041( 14005/ق   ب نلل بلغ لرابله ه  ل   ل  ل بي ب) 

ل ر    لإ اُ يرب سمل إ     ا  رل ىلن إ  لب   ه  لاىها ا    اهب ا ا    ل  ولر ل  اىب إىربلللم ب
ل  لي ل ب ن  ل ل  ب   ا     ل رر  ى للإ  لب  لإبرخ لر ل ننلل ل ب ن  ل والا   اب ل   يلا  لبراب 

(ان  رب  له  نرلاه خلب  اانىان 0001) Hagbergللل ل  ر ل نى لن  ل ا   لل م ى) سل بى  
ال  خ ؤ لبراب إىر ل   Endurance ىلب  الل   ر    ل رر  ىلن للإ  لب    لللىب  ر ى بلن ل ر لي 

للل ل  ر ل نى لن  ل ا   بل نبب   ل لاالن رخرل  لن ل نخلص ل م ن ررىلاح  اللىسر لل ب ن 
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: 10(  ببا    ) 51-7( الر ابلبرخ لر بىلله ر ى بلن ل ر لي ال ر  ررىلاح هرىلرول لل ب ن)  05-41)
ل لنلبس ل لول س لإىنل لن املا   ه   (   اسمل  ظوى ا الح  سل    اى ل ننلل ل ب ن 711 – 755

اثل   االا  ظلسىا للل ل  ر ل لىر إ   ا ن خ ؤ سمل ل لبراب  نلاب ال   لل    بىب  يلل  ل  لس 
اخلو  لن  لىلؤ نى لن ل  لس ل رل    الن سبال   لبره ل اظ     ا مل  ى لن ل رل ى ل ر  ث  رظوى 

لله  إ    ن ل يلي ال  خ ؤ للل ل  ر ل لىر إ رر ل    سمل بللإ (ECG)ال  ىبر ل  لس ل  وىبلا  
 ه ه  لل       ا   ورا ل  بر ل لخرل    ل لخ ال ي ن ال  ل  اا ىسل لن ل  ورا ل   ا    

 الاستنتووواجووات : 
البعدية( التى مجريت عليها ووفقاً للنتائج  –فى حدود عينة البحث وبناء على القياسات )القبلية 

 ممكن التوصل إلى الاستنتاجات التالية : الإحصائية 
 ي دى تنفيذ البرنامج البدنى الهوائى إلى: 

 إنخ لؤ رى  ر ل ل بر ن ه  ل  ر   ب  هىل  ل ي ن  بنبس لربل ن  ه  ل   ل  ل بي ب    - 
 إنخ لؤ ارن ل  بر ال نى  رل  ل  بر   ب ا ن  ل ب   ه  ل   ل  ل بي ب    -
 –ل بىار نلن ل  سن   لنخ ل  ل   له   –ر نلن ل  سن   )ل  ا  برىاي ل  ل  إنخ لؤ لبرا لن ل بىا  -

  لا   ل  ل بى  ( لإ ر ل ا لبراب ل بىار نلن ل  سن   لىر ي  ل   له    ب ا ن  ل ب   ه  ل   ل  ل بي ب 
 للإنببلل ( ا مل –  ا  ر ب ن ارل ى إ  لب  اللح ه  لبراب للل ل  ر ل نى لن  )للإن بلل   -

 ر بن لي ي ل  لس ه  ل   ل  ل بي ب  ل نى إ  لب   ر ل ا   لبا ل  ل   لاظ      ل ولر ل  اىب   
 التوصيووووووات : 

 بناء على استنتاجات هذا البحث توصى الباح ة بما يلى : 
 لنسرللر بلللىب  ل ننل  ل ب ن   ل والا    يللي لبلا  ىا ب  ه  إن لص ل ارن ل رلا  ا إ ىلب – 0

 اثلا  ل   لىلؤ ل نى لن ل رل       
ل راا   برسل   إربل  نظلر املا  لرالرن  لاثل   لن  لىلؤ ل  لس ال يلي ال  إ بلس ل يل لن  – 1

 ل لملا   ل و    ل بل ل   لننئ  
ل راا   برسل   ل   لبلن ل  اى    لبراب للل ل  ر ل نى لن   لاثا  ال   ب رل ى ه ول ال ب    – 3

 بلبول االا ول لبلنىا   ان  ب
ل راا   برسل     ىلب ر ل  ي ل  ر ل خلو  بل وىلانلن ل لريل   بل رل  ي ل لملا   ل نبا  ن  – 7

ال   ىا ب ن اخلو  سىلان ل ل بر ن  لريى  ال  لبرا لن  سان ل  بر اليل     ب إخرلا  ه ول ان 
 ل لبرا لن ل لب ي     
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 لل   ل و    ب ن  ل إ  هىل  ل ل رلإ ان لى ق ابلاي ل  ال   اللإالار للإسرللر بننى ل   له  ل ى  – 5
ل لخرل   ن ا خلاىا ل ب لن  اثل  ل  ى   ال لىق ل بل ل  ال بب ل   لرللس ال  سم) ل لن ل   لاثل   لن 

  لىلؤ ل  لس ل رل      
ل  ل لبرا لن ل لخرل   إ ىلب  ىلبلن للل ل  ال  ا نلن  خىب اه  لىل ي بن   لخرل    لريى  ا – 1

ل نبإ( االاث  م ث بببي ل اثل    – رى  ر ل ل بر ن ه  ل  ر ال نى  رل  ل  بر ا لنن ل نو   )ل  ا  
 لن  لىلؤ ل  لس   

 المراجوووووووووع العربية والأجنبية : 
 (1888ابتها  محمد الدقاق، ) -1

 دولت عبد الرحمن ، علية إبراهيم
   لول   لرب

سىلان ل ل بر ن ه  ل  ر االاثره بلللىب  ل لى ا ل ى لل   لخرل   :   إهىلر 
ل ن ا     ب   لنناى   لبرخلولن ب ا  ل رلى ى لل  ل لى ا االار 

 ل لبر بي    ل   ل رىب   ل ى لل    لبنلن    للي  للإب ن ى    
 (5113مبو العلا عبد الفتاح ، ) -5

    لى ل   ى ل يىب      ل  لسىا   1 ل ل ب ن   هب ا ا  ل ل ل لث :  محمد نصر الدين سيد

 (1884مبو العلا عبد الفتاح ،) -3
 ش ابل  ل ي ل    ل  لسىا  07: ل ى لل  الن لص ل ارن    لى ل   ى ل يىب     محمد نصر الدين سيد

 (1887مبو العلا عبد الفتاح ،) -4
 محمد صبحى حسانين

ل   ل   لر ا ر    لى ل   ى ل يىب     : هب ا ا  ل الاىها ا  ل ل ى لل  الىق
 ل  لسىا  

 (1886محمد على حسن،    ) -5
 عبدالوهاب رفيق هارون

(       5117محمد على حسن،    ) - 6
 حمدى محمد الأمين

:   رر  ى رنلاي ل را اه ىاي ال   سن لن ل  ر  لى لل  ن اا ى ل ى لل  ن   
(    ل   ل رىب   ل ى لل   :1    ل ي   )ل ل ل  ل يلل    لرىب   ل ب ن   ال ى لل

  للي   لالن   – لبن ن بل وىر 
                                                                                           

 :  ل رلم   ال ى لل     لىللإبىلب  للبلا    ل  لسىا
 

 (1888اسامة راتب،         )-7
 إبراهيم خليفة

: ى لل  ل لن  ل خي  ر   ق ل و   ل ن ب   ال ب ن      لى ل   ى ل يىب    
 ابل  ل ي ل    ل  ن  نوى   ل  لسىا  

:   ث ىا ل ر لح ال  ل لال  ل  ا  برىاي ل للى  لى لي ل ى لل  ن     ب    (5111مليس ليختنشتاين    ) -8
 للى    ل  ل  ل   ل ىاب     15ا ى لنناى   

 (5113حسين السيد    ) ممل -8
:  ىلب  رربي   ان ل ب رر  ى لللىب  ل ر ى س ل والا  ال  ر ل ا ل بىار نلن 
ل  سن   لىر ي  ل   له  ار ل ي ل بىار نلن ل  سن   لنخ ل  ل   له  ه  ل  ر 

( بن      51-75 يللي ىا ب   لاثل   لن  لىلؤ ل  لس  ل نب ن ه  بن )
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   ل   ل رىب   ل ى لل    لبن ن بل  لسىا   للي  ىبل     راىل) ا ى لنناىا 
  لالن  

عبد العقيق سعيد الملا  -11
(5113) 

: رر  ى ل ننلل ل ى لل  ال  رى  ر ل ل بر ن ه  ل  ر ال انلن ل  بر    ىلب  
  للي   لالن   –  راىل) ا ى لنناىا    ل   ل رىب   ل ى لل    لبن ن بل  لسىا 

: نبب  ل اه لن الىربللول بنبب  ل  ا  برىاي  لى لي ه  لنرو  ل يلى    (5111)  ماجدة رضوان ،   -11
 ل ل  ل راا   ل و      ل  ا ن ل يلول   

  ان ا   143: ل لخ  ر  ر ه  ل نو     ل ي    (1888مجلة العلم            ) -15
 (1888محمد ممين عبد الله ، ) -13

 منى عبد الرحمن
االاثره بل لملب ال رلا  ل ب ا    ل ل رب  ل  ل  ل     ش : ل  ولر ل يوب  

 ل ر ى ى   ل  ث    ل  لسىا  
 (5111محمد حسن علاوى ،) -14

    لى ل   ى ل يىب    ل  لسىا   1: هب ا ا  ل ل ر ى س ل ى لل    ل مبو العلا عبد الفتاح

محمد نصر الدين رضوان    -15
 بل      لى ل   ى ل يىب    ل  لسىا  : ل لى إ ه  ل   لبلن ل   (1887)

مدحت حسين خليل محمد    -16
(1887)  

 : الر ل ل   ل وللب    لى ل لبلا  ال ننى للإبلال     ل  لسىا  
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