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 ةـوم الرياضـات علـة تطبيقـمجل
 7102الثالث و التسعون سبتمبر العدد 

البدنيدة والوييييدة تأثير برنامج تمرينات هوائية في معدد  الترييدا الجسدمي  وانعياسدى علدا ال الدة  
 .لدي منسوبي جامعة البا ة بالمملية العربية السعودية

 يسري م مد  سن ابوزيد

 .قسم تدريا التمرينات والجمباز يلية التربية الرياضية بنين ،جامعة الاسيندرية

 انبحذويشكهت انًقذيت 

ٗالأّشطخ اىشٝبضٞخ ثشنو خاب،  هٖاٜ ضاشٗسٝخ رَضو اىزَشْٝبد اىجذّٞخ اىَظٖش الأعبعٜ ىلأّشطخ اىؾشمٞخ ثشنو عبً 

ىَخزيااا اىاا٘اُ اىشٝبضااخ عيااٚ اخااز ا فناانبىٖب اىرْٞااخ  ٗاااذ ةٖااشد فَٕٞااخ اىؾشمااخ لأّغاابُ اى  ااش اىؾااذٝش  ع ااش 

اىزنْ٘ى٘عٞب( مغضء فعبعٜ ىز ٘ٝض اىْقص اىذائٌ ٗاىَزضاٝذ هٜ اىؾشمخ الإّغبّٞخ اىْبرغاخ عاِ ٕازا اىزقاذً اى يَاٜ هغابءد 

إىٚ اىغبّت اىجْبئٜ مغبّت ر ٘ٝضٜ ىَ بىغخ ؽبلاد اىق ٘س ٗاىض ا اىْبرظ عاِ بجٞ اخ اى َاو ٗاىَْٖاخ  فَٕٞزٖب إضبهخ

 : اىزٜ َٝبسعٖب اىرشد ٗرظٖش فَٕٞخ ٕزا اىغبّت اىؾشمٜ ٍِ خ ه ٍب ٝيٚ

 رَٞضٕب ث بٍو الاٍِ ٗاىغ ٍخ َٗٝنِ ٍَبسعزٖب ثأاو اىزنبىٞا. -

 .ٍْٗبعجزٖب ىغَٞع اىقطبعبد اىَْٖٞخ ٍَبسعزٖب ٍِ اجو عَٞع اىرئبد اى َشٝخ -

ٍغابَٕزٖب اىر بىاخ هاٜ رشثٞاخ اىراشد ٗرطا٘ٝشٓ ٍاِ عَٞاع اىْا٘اؽٜ اى اؾٞخ  رغٌٖ هٜ رشنٞو ٗثْابء عغاٌ اىراشد ٗ -

 ( 01:24ٗاىْرغٞخ ٗاىزشث٘ٝخ   

٘اء اىطيا  ٗر شا اىزَشْٝبد اىٖ٘ائٞخ ثأّٖب رىل اى َو اىزٛ ٝزٌ هٜ ٗع٘د الأمغغِٞ ٗىٞظ اىَق ٘د ثازىل فُ ٝازٌ هاٜ اىٖا

مَب ٝرٌٖ اىاج ض  ٗىناِ ٕا٘ رىال اى َاو اىازٛ ٝازٌ ثغاشعخ ٍ زذىاخ فٗ ثاجوء ثؾٞاش رناُ٘ مَٞاخ الأمغاغِٞ اىزاٜ ٝغازٖينٖب 

اىشخص مبهٞخ ىيغٖذ اىزٛ ٝجزىٔ  ىزا ّغذ فّأ اابدس عياٚ الاعازَشاس هاٜ رناشاس اىزَشْٝابد ىَاذح ب٘ٝياخ  ىازا ٝاذخو ضاَِ 

 بُ فعبعٞزبُ َٕب:اى َيٞبد اىرغٞ٘ى٘عٞخ اى صٍخ ىزىل عَيٞز

 عَيٞخ ّقو الأمغغِٞ ؽٞش ٝقً٘ اىغٖبصاُ اىذٗسٛ ٗاىزْرغٜ ثََٖخ ّقو الأمغغِٞ إىٚ اى ض د. .2

 اٞبً اى ض د ثبعزٖ ك ٍب ٝ و إىٖٞب ٍِ الأمغغِٞ لإّزبط اىطباخ اىٖ٘ائٞخ. .1

ّزابط اىطبااخ اى صٍاخ لأداء هبى َو اىٖ٘ائٜ فٗضؾٔ اىج ض ثأّٔ اىزغٞشاد اىنَٞٞبئٞخ اىزاٜ رؾاذس هاٜ اى ضا د اى بٍياخ لإ

ٗرظٖش مربءح اىقذسح اىٖ٘ائٞخ فٗ اىزؾَو اىٖ٘ائٜ ىيرشد هاٜ عاذح . (01:22ٍغٖ٘د ثذّٜ ثبعزخذاً فمغغِٞ اىٖ٘اء اىغ٘ٛ.  

 ٍظبٕش ٍِ فَٕٖب:

 الااز بد اى٘ةٞرٜ عْذ فداء اى َو اى ضيٜ .2

 ثٔ ٗرط٘ٝشٓ. إٍنبّٞخ الاؽزربة ثَغز٘ٙ فداء صبثذ ىي َو اىجذّٜ ٍع إٍنبّٞخ الاسرقبء .1

 (31:23( 04:24رنشاس اىزَشْٝبد هٜ صٍِ فاو.   .3

إىٚ فّٔ اىقذسح عيٚ فداء ٍغٖ٘د عضيٜ ثشاذح   Michael .A Fercuson, 1442 فٍب عِ اىغٖذ اىجذّٜ اىٖ٘ائٜ هٞشٞش

ٍز٘عااطخ فٗ فاااو ٍااِ اىق اا٘ٙ ىرزااشح صٍْٞااخ رضٝااذ عيااٚ صاا س دااابئ  ٍااع اااذسح اىغٖاابصِٝ اىااذٗسٛ ٗاىزْرغااٜ عيااٚ إٍااذاد 

 (  122:12اى ض د اى بٍيخ ثبلأمغغِٞ.  
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 ٌ رَشْٝبد اىزؾَو اىٖ٘ائٜ إىٚ:ٗرْقغ

 دابئ    لامزٞنٜ / ٕ٘ائٜ (. 2داٞقخ إىٚ  1رؾَو ا ٞش اىَذٙ : ٗٝغزَش ٍِ  .2

 دابئ    ٍ ظَٔ ٕ٘ائٜ ( 34قخ إىٚ داٞ 2رؾَو ٍز٘عو اىَذٙ : ٗٝغزَش ٍِ  .1

 ٕ٘ائٜ (.داٞقخ هأمضش    34رؾَو ب٘ٝو اىَذٙ : ٗٝغزَش ٍِ  .3

ٗهٜ ض٘ء اىزط٘س اىزنْ٘ى٘عٜ اى٘اضؼ ٗةٖ٘س ع ش الأىخ ثذٝ  عِ الاّغبُ ٗاعزَبد اىرشد عيٖٞب ثشنو مجٞش  ٍَب ّغٌ 

عْٖاب اّخراابع ٍ اذه اىؾشمااخ ىااذٛ الاّغابُ ىذسعااخ اااذ ر او اىااٜ اىخَاا٘ه اىجاذّٜ ٗاىاازٛ فؽزااو اىَشرجاخ اىشاث ااخ ى ٘اٍااو 

% ٍِ اى٘هٞبد اى بىَٞخ  هظٖش ٍب ٝغَٜ ثئٍشاع اى  ش اىؾاذٝش 2ٜ رغغو الأخطبس اىشئٞغٞخ اىنبٍْخ ٗساء اى٘هٞبد اىز

ٕٜٗ اىغَْخ  اٍاشاع اىقيات ٗالاصٍابد اىقيجٞاخ  ضاغو اىاذً اىَشرراع  اىغانش  رلاً اىظٖاش ٗاىضاغو اىْرغاٜ ٗهاٜ ضا٘ء 

ع اىْبعَخ عاِ ً ٗاىزٜ امذد عيٜ اسرجبب اىغَْخ ٗصٝبدح اى٘صُ ثزيل الاٍشا 1421رقبسٝش ٍْظَخ اى ؾخ اى بىَٞخ ؽزٜ 

 (242: 11ايخ اىؾشمخ.  

ٗاىغااَْخ ٕااٜ صٝاابدح ّغااجخ اىااذُٕ٘ هااٜ اىغغااٌ عااِ اىَغااز٘ٙ اىطجٞ ااٜ ّزٞغااخ ىخيااو ثااِٞ ّغااجخ اىطباااخ اىاا٘اسدح إىااٚ اىغغااٌ 

 اىط بً( ٗاىطباخ اىزٜ ٝغزٖينٖب اىغغٌ ّزٞغخ اّخربع ٍ ذه اىؾشمخ ٍِٗ الأخطبء اىشبئ خ ىذٛ اىج ض فُ اىغَْخ لا ر ذ 

اىخطٞشح عذاً  هقذ ٝقبه فّٖب فٍش بجٞ ٜ ٗلا ضشس هٞٔ ٗفّٖب رقز ش عيٚ اىَظٖش اىخبسعٜ هقو  ٗىنِ هاٜ  ٍِ الأٍشاع

 اى٘ااع  اىغَْخ ٕٜ ؽغش الأعبط لأٍشاع عذٝذح لا ر ذ ٗلا رؾ ٚ. 

ً هٜ %  ٗر ذ ّغجخ اىشؾ11٘% ٍِ ٗصُ اىغغٌ ٗ ىذٛ اىْغبء 21ٗٝغذس ثبلإنبسح اىٜ اُ اىْغجخ اىَضبىٞخ ىذٛ اىشعبه  .

( ىٖاازٓ  12:13(     02:3% ىاذٛ اىْغاابء ٗاىَقٞابط اىزقشٝجاٜ.    31% ىااذٛ اىشعابه 11ٗاىغغاٌ ٍشرر اخ ارا رغابٗصد 

(  ٕٗ٘ ٗصُ اىشخص ثبىنٞي٘عشاٍبد ٍقغً٘ عياٚ BMI Body Mass Indexاىذُٕ٘ اىضائذح ٝقذس ثَ ذه مزيخ اىغغٌ 

 اىغزس اىزشثٞ ٜ ىيط٘ه ثبىَزش.

 Medical sport( ّٗشاشرٔ World Health Organization-WHOَاخ اى اؾخ   ٗهٜ ض٘ء ٍاب ٗسد ثزقشٝاش ٍْظ

M 1422 ٜاى ابىٌ عاشاء ٍيٞابس اّغابُ ؽا٘ه  2.2" اُ ٍغَو اىزِٝ ٝ بُّ٘ ٍِ صٝبدح اىا٘صُ ٗاىغاَْخ ٝجياد عاذدٌٕ ؽا٘اى

دٗه  عبداد غزائٞخ غٞش صؾٞخ ٗاعجبة اخشٛ رز ي  ثبىزط٘س اىزنْ٘ىا٘عٜ ٗاىج اذ عاِ ٍَبسعاخ اىشٝبضاخ خ ٘صاب هاٜ

% ٍِ اىغ ٘دِٝٞ ٝ بُّ٘ ٍِ صٝبدح اى٘صُ اٗ اىغَْخ ٗاُ اىْغجخ الأعيٚ ىذٛ اىْغبء "اى راٜ 22اىخيٞظ اى شثٜ  ؽٞش اُ 

 (  32:13  (331:12ىزىل هئُ.    لا َٝبسعِ اىشٝبضخ ثغجت اٞ٘د دْٝٞخ اٗ اعزَبعٞخ

بة ٗساصٞخ رْزقاو ٍاِ اٟثابء إىاٚ الأثْابء ر اذ ٍاِ إاٌ فَّبب اىؾٞبح اىخبٍيخ اىزٜ ررزقش إىٚ اىؾشمخ اىجذّٞخ ثبلإضبهخ اىٜ فعج

 ٍغججبد اىغَْخ

% 24% فٗ رضٝاذ ثْغاجخ 24% ٍِ ؽغٌ اىذً اىنيٚ  ٗىنِ َٝنِ فُ ٝقاو ثؾا٘اىٜ 24-11ٝزنُ٘ اىذً ٍِ اىج صٍب ثْغجــخ 

%  3اىج صٍاب   % ثشٗرْٞابد 3% ٍـاـبء   24اصْبء رذسٝجبد اىزؾَو هٚ دسعخ اىؾاشاسح اى بىٞاخ . ٗرشاَو اىج صٍاب عياٚ 

 ( 12:  2ٕشٍّ٘بد(.   –اّضَٝبد  –ٍنّ٘بد غزائٞخ فخشٙ   ٍ٘اد ٍ ذّٞخ 

ٗخبصاخ هاٚ  Endogenous productionإُ اىن٘ىٞغزشٗه ٝ ْع هٚ داخو عغٌ الإّغبُ ث٘اعطخ ث ض خ ٝب اىغغاٌ 

شٝا  ّا٘م ٍاِ اىجاشٗرِٞ اىنجذ ٍِ خ ه عيغيخ عَيٞبد ٍ قذح ٍِ عضٝئبد ٍزْبٕٞخ هٚ اى غش رؾَو ٍِ خ ه اىذً عِ ب

اىذْٕٜ اىزٙ ٝ َو مجطبّخ رؾٞو ثبىن٘ىٞغزشٗه ىزغ ئ ابث ً ىيغٞش ٍع رٞبس اىذً ٗابث ً ىيزٗثبُ هٜ اىَبء ٗفّٔ ٝغات رغْاـت 

  اىزٜ ٝزشامٌ عيٚ عذاس الأٗعٞخ اىذٍ٘ٝخ   هٞغجت ضٞقٖب ٗٝؤدٙ إىاٚ  ( LDL-C )اىن٘ىٞغزشٗه ٍِ اىذُٕ٘ اىَْخرضخ 

% هقااو ٝااأرٚ عااِ بشٝاا  رْاابٗه 14% ٍااِ اىن٘ىٞغاازشٗه ثااببْٜ اىَْشااأ  ٗ 24ىشااشاِٝٞ ٗفُ ؽااذٗس فٍااشاع ر اايت ا

 ٗث اارخ عبٍااخ ٝ ااذ ٍغااز٘ٙ اىن٘ىٞغاازشٗه فاااو ٍااِ  Hyperlipidemiaاىط اابً  ٗ فُ صٝـااـبدح ٍغااز٘ٙ اىذٕااـُ٘ رغَااـٚ 

عياٚ صٝابدح اىخطاش  ٍيٞغشاً / دٝغٞيزش  ٍؤناش ٝاذه 134ٍو دٝغٞيزش ٍغز٘ٙ ٍْبعت   ثَْٞب ّغجخ  244ٍيٞغشاً /  144

ٍيٞغااشاً /  224ثبلإصاابثخ ثبىغاانزخ اىقيجٞااخ ثؾاا٘اىٜ ٍااشرِٞ عااِ اىشااخص اىاازٙ ىذٝاأ ّغااجخ م٘ىٞغاازشٗه رقــــااـذس ثؾاا٘اىٜ 
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ٍيٞغشاً / دٝغٞيزش هٖزا ٝضٝاذ ٍاِ خطاش الإصابثخ ثبىغانزخ اىقيجٞاخ إىاٚ  344دٝغٞيزش   فٍب إرا اسرر ذ ٕزٓ اىْغجـــــــخ إىٚ 

 ( 312:  12  ( 210:12ٍشاد.   0ؽ٘اىٚ 

ٍٗااِ خاا ه اىضٝاابساد اىَٞذاّٞااخ ىَؤعغاابد اىزااأٍِٞ اى ااؾٜ  لاؽاا  اىجبؽااش اُ ٍ ظااٌ نااشمبد اىزااأٍِٞ اى ااؾٜ ر ااْا 

اىغااَْخ عيااٚ فّٖااب ٍااشع نخ ااٜ فٗ رغَٞيااٜ لا رزنرااو ث  عاأ ٗإَّااب رزنرااو ث اا ط الأٍااشاع اىَزشرجااخ عيٞاأ مبىغاانشٛ 

ىجبؽش مأعزبر ٍشبسك ثقغٌ اىزشثٞخ اىجذّٞاخ ثنيٞاخ اىزشثٞاخ عبٍ اخ ٗاسرربم ضغو اىذً ٗاىزٖبة اىَربصو  ٗهٜ ض٘ء عَو ا

اىجبؽااخ ٗاىَغاائ٘ه عااِ ٗؽااذح اىيٞباااخ اىجذّٞااخ ٗاّقااب، اىاا٘صُ ثبىغبٍ ااخ ٍٗااِ خاا ه اىضٝاابساد اىَٞذاّٞااخ ىيَشمااض اى ااؾٜ 

ِ % ٍاا04ثغبٍ ااخ اىجبؽااخ ٗهااٜ ضاا٘ء رقاابسٝش اى٘ؽااذاد اى  عٞااخ ثاابىَشمض اى ااؾٜ لاؽاا  اىجبؽااش فُ هَٞااب ٝقااشة ٍااِ 

ٍْغ٘ثٜ عبٍ خ اىجبؽخ ٝ بُّ٘ ٍِ صٝبدح اى٘صُ ٗاىغَْخ ٍع اّخربع ٍغز٘ٛ اىغٖذ اىجذّٜ اىَجزٗه الأٍاش اىازٛ ااذ ٝاؤدٛ 

ثذٗسح اىٜ الاازشاة ٍِ ع٘اٍو اىخطش الأٗىٞاخ ٗالاصابثخ ثبى ذٝاذ ٍاِ الاٍاشاع اىَضٍْاخ ٗٝاْ نظ رىال ثاذٗسح عياٜ اياخ 

ٜ  الاٍاش اىاازٛ دهاع اىجبؽااش اىااٜ ٕازٓ اىذساعااخ ٍاِ خاا ه ر ااٌَٞ عطابء اىرااشد ٗاّخرابع ٍ ااذه إّزبعأ اىَْٖااٜ ٗاىاا٘ةٞر

ثشّاابٍظ رااذسٝجٜ ثبعاازخذاً اىَق ااذ اىغاا٘ٝذٛ ٗ ٍ شهااخ رااأصٞشٓ عيااٜ ٍ ااذه اىزشمٞاات اىغغااَٜ ٗاّ ناابط رىاال عيااٜ ث ااض 

 غ ٘دٝخ.اىَزغٞشاد اىجذّٞخ ٗ اىؾبىخ اى٘ةٞرٞخ ٗ ٍغز٘ٛ دُٕ٘ اىذً اىضبسح ىذٛ ٍْغ٘ثٜ عبٍ خ اىجبؽخ ثبىََينخ اى شثٞخ اى

 هذف انبحذ:

ٍ شهاخ رااأصٞش ثشّابٍظ رَشْٝاابد ٕ٘ائٞااخ ثبعازخذاً اىَق ااذ اىغا٘ٝذٛ هااٜ ٍ ااذه اىزشمٞات اىغغااَٜ  ٗاّ نبعأ  عيااٚ ث ااض  

 اىقذساد اىجذّٞخ ٗاىؾبىخ اى٘ةٞرٞخ ٗ ٍغز٘ٛ دُٕ٘ اىذً اىضبسح ىذٛ ٍْغ٘ثٜ عبٍ خ اىجبؽخ ثبىََينخ اى شثٞخ اىغ ٘دٝخ .  

 فزوض انبحذ : 

داىخ إؽ ابئٞب ثاِٞ اىقٞبعاِٞ اىقجياٜ ٗاىج اذٛ ىيَغَ٘عاخ اىزغشٝجٞاخ  هاٜ ٍ اذه اىزشمٞات اىغغاَٜ ٗ ْٕبك هشٗق  -

 اىَزغٞشاد اىجذّٞخ ٗاى٘ةٞرٞخ ى بىؼ اىقٞبط اىج ذٛ .

ْٕبك هشٗق داىخ إؽ ابئٞب ثاِٞ اىَغَ٘عاخ اىزغشٝجٞاخ ٗاىَغَ٘عاخ اىضابثطخ هاٜ اىقٞابط اىج اذٛ هاٜ اىَزغٞاشاد  -

 اىضبسح   اٞذ اىجؾش( ى بىؼ اىَغَ٘عخ اىزغشٝجٞخ. اى٘ةٞرٞخ ٗ ٍغز٘ٛ دُٕ٘ اىذً

 أهًُت انبحذ:

إٍذاد ٗصاسح اى ؾخ اىغ ٘دٛ ثأٗه ٍجبدسح ٍْٖٞخ ٗدىٞو عيَٜ رطجٞقٜ ٖٝذا إىٚ رط٘ٝش اىنربءح اىجذّٞخ ٗاى٘ةٞرٞخ   -فٗلا:

ىٜ اّخرابع اى اتء ىَْغ٘ثٜ اىغبٍ خ ٗاّخربع ٍ ذه الاصبثخ ثئٍشاع اى  ش اىؾذٝش اىْبعَاخ عاِ اياخ اىؾشماخ  ثبىزاب

 عيٜ ٍؤعغبد اىزأٍِٞ اى ؾٜ .

اىغ ٜ إىٚ رشعٞخ فَٕٞخ إّشبء ٍشاماض راذسٝت ٍغازذاٍخ ثٖٞئاخ اىزاأٍِٞ اى اؾٜ اىغا ٘دٛ  عياٚ ٍغاز٘ٙ اىََيناخ  -صبّٞب :

َش اى شثٞخ اىغ ٘دٝخ ىزذسٝت ٍْغ٘ثٜ اىٖٞئبد اىَخزيرخ ٗرطجٞ  الاخزجبساد اىجذّٞخ ٗاى٘ةٞرٞخ   اٞذ اىجؾش( ىي٘ا٘ا اىَغاز

 عيٚ ّقبب اىض ا ٗاىَزبث خ.

 إجزاءاث انبحذ:

 أولا يُهج انبحذ :

رااٌ اعاازخذاً اىَااْٖظ اىزغشٝجااٜ ٍااِ خاا ه اىز ااٌَٞ اىزغشٝجااٜ ىَغَاا٘عزِٞ إؽااذإَب رغشٝجٞااخ ٗالأخااشٙ ضاابثطخ ث٘اعااطخ 

  .ث ذٙ( ىنو ٍغَ٘عخ –اٞبعِٞ  اجيٜ 
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 راَُاً : يجالاث انبحذ :

 انًجال انبشزي :

( ٍ٘ةاا  34ثبىطشٝقاخ اى َذٝاخ ٍاِ ٍْغا٘ثٜ عبٍ اخ اىجبؽاخ ثبىََيناخ اى شثٞاخ اىغا ٘دٝخ  ٗاىجابىد عاذدٌٕ  اخزٞشد اى ْٞخ 

ٍَِ اثذٗ اعز ذإٌ ىيذساعخ اىؾبىٞخ  رٌ رقغٌَٖٞ هٜ ض٘ء إعشاءاد اىزنبهؤ ىَغَا٘عزِٞ إؽاذإَب رغشٝجٞاخ  ٗٝجياد عاذدٕب 

( ٍ٘ةاا ٝقز اش 21, ٗالأخشٙ ضبثطخ ٗٝجيد عذدٕب   ( ٍ٘ةا ٝطج  عيٌٖٞ اىجشّبٍظ اىزذسٝجٜ اىَقزشػ اٞذ اىجؾش21 

رطجٞقٌٖ عيٜ ثشّبٍظ اىؾٞبح اىَْٖٞخ هقو  مَب رٌ اخزٞبس عْٞخ فخشٙ ٍِ ٍغزَاع اىجؾاش الأصايٜ ثٖاذا إعاشاء اىذساعابد 

 ( ٍ٘ةرِٞ ٌٕٗ خبسط عْٞخ اىجؾش الاصيٞخ .24الاعزط عٞخ ٗٝجيد عذدٌٕ  

 (1جذول رقى )

 انًخغُزاث الاطاطُت نهعُُت يجخًع انبحذ .انذلالاث الاحصائُت انخاصت ب

 انذلالاث الإحصائُت

 انًخغُزاث الأطاطُت

 وحذة

 انقُاص

الاخخلاف  يعايم 03ٌ= 

 غ ل ع±  ص %

 %  12،11 3530 0522- 1.11 10.31 )طُت( انظٍ

 %   2523 3511- 1520 3.20 101500 )طى( انطىل

 % 5,0, 3523- 0531- 2.32 00.03 )كجى( انىسٌ

,   -,14(  ٍٗ بٍاو اىازريطؼ  ٍاب ثاِٞ   2.11,  1.22-( اّؾ بس اٌٞ ٍ بٍو الاىز٘اء ٍب ثاِٞ   2ٝزضؼ ٍِ اىغذٗه ساٌ  

( , ٕٗزا ٝؤمذ عيٚ خي٘ اى ْٞخ  ٍِ عٞا٘ة اىز٘صٝ ابد اىغٞاش اعزذاىٞاخ , 3 ± ( , ٗثٖزا ٝزجِٞ ٗا٘م ريل اىقٌٞ ٍب ثِٞ 4.43

%   1.12الاخااز ا ىيَزغٞااشاد الاعبعااٞخ ىي ْٞااخ الاعَبىٞااخ رْؾ ااش ٍااب ثااِٞ  مَاب ٝزضااؼ اٝضااب اُ عَٞااع اااٌٞ ٍ اابٍ د 

 % ٍِ اىَز٘عو, ٍَب ٝذه عيٚ رغبّظ اهشاد اىجؾش هٜ اىَزغٞشاد الاعبعٞخ14% ( ٕٗٚ اَٞخ فاو ٍِ 22.21

 . انًجال انشيٍُ :

 ً . 2/2/1421ً ٗؽزٜ 0/2/1421إعشاء اىقٞبعبد اىقجيٞخ هٜ اىرزشح ٍِ  -

 ً 21/0/1421ً ٗؽزٜ 2/2/1421ىجؾش هٜ اىرزشح ٍِ رطجٞ  ٗرْرٞز ا -

 3ٗاااذ اعاازغشاذ اىذساعااخ ٍااذح ً 23/0/1421ً ٗؽزااٜ 23/0/1421إعااشاء اىقٞبعاابد اىج ذٝااخ هااٜ اىرزااشح ٍااِ  -

 (3ٗؽذح رذسٝجٞخ. ٍشه   10نٖ٘س ث٘ااع ٗؽذرِٞ فعج٘عٞب ثأعَبىٜ 

 -اىزشثٞخ عبٍ خ اىجبؽخ ٗرىل ىلأعجبة اىزبىٞخ : : اى بىخ اىشٝبضٞخ ثقغٌ اىزشثٞخ اىجذّٞخ ثنيٞخ  انًجال انًكاٍَ 

 ر٘اهش اىَ عت ٗالادٗاد اىَْبعجخ ىزْرٞز اىجشّبٍظ اىزذسٝجٜ اىَقزشػ. .ف 

 .ٍْبعجخ اىَنبُ ٍٗ٘ا ٔ ثبىْغجخ لأهشاد اى ْٞخ .ة 

 رانزا : وطائم جًع انبُاَاث

ه اىذساعاخ الاعازط عٞخ الاٗىاٜ اىزاٜ الاخزجبساد اىجذّٞخ ٗاى٘ةٞرٞخ اىَشرجطخ ثطجٞ اخ اىجؾاش ٗاىزاٜ راٌ رؾذٝاذٕب ٍاِ خا 

رَذ ثَ شهخ اىخجشاء ىَ شهخ إاٌ اىَزغٞاشاد اىجذّٞاخ ٗاى٘ةٞرٞاخ ٗاىرغاٞ٘ى٘عٞخ  الأمضاش اسرجبباب ثابلأدٗاس اىَْٖٞاخ ىَغزَاع 

 (0اىذساعخ  : ٍشه  ساٌ  
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  أولا :الاخخباراث انبذَُت .

 ق(.  صٍِ(14اخزجبس اىزؾَو اىذٗسٛ اىزْرغٜ   اىغشٛ عيٚ اىزشٝذ ٍٞو ىَذ  .2

 (س(. عذد34اخزجبس رؾَو عض د اىجطِ   اىغي٘ط ٍِ اىشا٘د امجش رنشاس ىَذح  .1

(  2ق(  عااااذد( ٍشهاااا  ساااااٌ   2اخزجاااابس اىزؾَااااو اى ضاااايٜ  اخزجاااابس اىغااااشٛ ٍااااع سهااااع اىااااشمجزِٞ عبىٞااااب  .3

 22:21 )221:1) 

 الاخخباراث انىظُفُت :  :راَُآ

 Vo2MAXاخزجبس اىؾذ الأا ٚ لاعزٖ ك الأٗمغغِٞ    .2

 (VEاىزٖ٘ٝخ اىشئ٘ٝخ اىق ٘ٙ   .1

 BP ضغو اىذً هٜ اىشاؽخ .3

 (BFعذد ٍشاد ىيزْرظ   .0

 .  HRٍ ذه اىْجض هٜ اىشاؽخ  .1

 (21:23(   32:1  (  1(  ٍشه  ساٌ   VCاىغ خ اىؾٞ٘ٝخ   .2

 رانزآ: يخغُزاث دهىٌ انذو 

 اىزشمٞت اىغغَٜ  .2

 ثبىذً . CHاٞبط ٍغز٘ٙ اىن٘ىٞغزشٗه  .1

 ثبىذً . . TGاٞبط ٍغز٘ٙ اىزشاٝغيغشاٝذ  .3

 . LDL.Cاٞبط ٍغز٘ٙ دُٕ٘ اىذً  ٍْخرضخ اىنضبهخ  .0

   VLDL.Cاٞبط ٍغز٘ٙ دُٕ٘ اىذً  رٗ اىنضبهخ اىَْخرضخ عذاً  .1

 اجزاءاث انخكافؤ :

 (0جذول )

 12=0=1ٌانذلالاث الإحصائُت نهًخغُزاث انبذَُت نهًجًىعخٍُ انخجزَبُت و انعابطت قبم إجزاء انخجزبت ٌ

 انذلالاث  الإحصائُت

 

 انبذَُت انًخغُزاث

وحذة 

 انقُاص

 انًجًىعت انخجزَبُت

=ٌ12 

 انًجًىعت انعابطت

 بٍُ انفزق 12ٌ=

 انًخىططٍُ

قًُت 

 )ث(
 ع± ص   ع± ص  

اخخبار انخحًم انذورٌ انخُفظٍ( انجزٌ 

 عهٍ حزاَذيُم
 2.42 .00 1.11 24.01 3.14 24.42 داٞقخ

ححًم ععلاث انبطٍ )رفع انجذع يٍ 

 د(03انزقىد 
 -2.32 2.2- 1.11 21.11 3.42 20.21 عذد

انخحًم انععهٍ )رفع انزكبخٍُ عانُا لأقصً 

 عذد(
 4.23 1.12- 3.12 13.00 3.22 11.13 عذد

 1.031= 3.32يعُىي عُذ يظخىي  *

( ثااِٞ اىَغَاا٘عزِٞ اىزغشٝجٞااخ 4.41( عااذً ٗعاا٘د هااشٗق راد دلاىااخ إؽ اابئٞخ عْااذ ٍغااز٘ٙ   1ٝزضااؼ ٍااِ عااذٗه   

( ٕٗزٓ اىقٌٞ فااو ٍاِ اَٞاخ   د (  2.32-   4.23ٗاىَغَ٘عخ اىضبثطخ   ؽٞش رشاٗؽذ  اَٞخ   د ( اىَؾغ٘ثخ ٍب ثِٞ  

 َ٘عزِٞ اجو إعشاء اىزغشثخ هٜ اىَزغٞشاد اىجذّٞخ.( ٍَب ٝذه عيٚ رنبهؤ اىَغ1.031( =   4.41اىغذٗىٞخ عْذ ٍغز٘ٙ  
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 (0جذول )

)يؤشز كخهت انجظى(  نهًجًىعخٍُ انخجزَبُت وانعابطت  قبم إجزاء انخجزبت. انذلالاث الإحصائُت  نهخزكُب انجظًً

 ٌ1ٌ=0=12 

 انذلالاث الإحصائُت

 

 فً وقج انًجهىد انًخغُزاث انىظُفُت

وحذة 

 انقُاص

انًجًىعت 

 انخجزَبُت

انًجًىعت 

 بٍُ انفزق انعابطت

 انًخىططٍُ

قًُت 

 )ث(
 ع± ص   ع± ص  

 1مغٌ/ً BMIكخهت انجظى 
00.0

0 
3.30 03.1 00. -3.00 1.10 

 1.03=  3.32يعُىٌ عُذ يظخىي  *

( ثِٞ اىَغَ٘عزِٞ اىزغشٝجٞخ ٗاىضبثطخ  4.41( عذً ٗع٘د هشٗق راد دلاىخ إؽ بئٞخ عْذ ٍغز٘ٙ   3ٝزضؼ ٍِ عذٗه  

(  =  4.41( ٕٗزٓ اىقَٞاخ فااو ٍاِ اَٞاخ   د ( اىغذٗىٞاخ عْاذ ٍغاز٘ٙ  2.21ؽٞش ثيغذ اَٞخ   د ( اىَؾغ٘ثخ ٍب ثِٞ   

 ثخ هٜ ٍؤنش مزيخ اىغغٌ. ٍَب ٝذه عيٚ رنبهؤ اىَغَ٘عزِٞ اجو إعشاء اىزغش 1.03

 (1جذول )

 12=0=1ٌٌ    بُت وانعابطت  قبم إجزاء انخجزبتانذلالاث الإحصائُت نهًخغُزاث انىظُفُت نهًجًىعخٍُ انخجزَ

 انذلالاث الإحصائُت

 

 فً وقج انًجهىد انًخغُزاث انىظُفُت

وحذة 

 انقُاص

 بٍُ انفزق انًجًىعت انعابطت انًجًىعت انخجزَبُت

 انًخىططٍُ

قًُت 

 ع± ص   ع± ص   )ث(

 انحذ الأقصً لإطخهلاك الأكظجٍُ

(VO2 max) 
 2.12 4.12 .12 2.12 4.41 2.12 ىزش/ داٞقخ

 2.13 3.2 0.11 04.21 1.23 00.41 ىزش/ داٞقخ (VE)انخهىَت انزئىَت انقصىي 

 2.24 1.1 2.21 231 2.244 233.1 ٍيَٞزش ظغػ انذو الاَقباظٍ فٍ انزاحت

 2.21 3.21 3.22 21.11 1.22 22.04 ٍيَٞزش الاَبظاغٍ فٍ انزاحتظغػ انذو 

 2.02 -2.1 3.22 12.11 2.21 12.42 عذد (BF)عذد يزاث نهخُفض 

 2.22 2.22 0.12 23.22 0.22 21.41 عذد (H.Rيعذل َبط انزاحت )

 4.21 4.2 1.42 1.22 .24 1.23 ىزش (VC)انحُىَت  انظعت

 1.03=  3.32يعُىٌ عُذ يظخىي  *

اىَغَاا٘عزِٞ اىزغشٝجٞااخ  ( ثاا4.41ِٞ( عااذً ٗعاا٘د هااشٗق راد دلاىااخ إؽ اابئٞخ عْااذ ٍغااز٘ٙ   0ٝزضااؼ ٍااِ عااذٗه   

( ٕٗازٓ اىقاٌٞ فااو ٍاِ اَٞاخ   د ( اىغذٗىٞاخ عْاذ 2.22-4.21ؽٞش رشاٗؽذ  اَٞخ   د ( اىَؾغ٘ثخ ٍب ثاِٞ   ٗاىضبثطخ 

 .عيٚ رنبهؤ اىَغَ٘عزِٞ اجو إعشاء اىزغشثخ هٜ اىَزغٞشاد اى٘ةٞرٜ ٍَب ٝذه  1.03(  =  4.41ٍغز٘ٙ  

 (2جذول )

 12=0=1ٌٌ  نًخغُزاث دهىٌ انجظى نهًجًىعخٍُ انخجزَبُت وانعابطت  قبم إجزاء انخجزبت. انذلالاث الإحصائُت

 انذلالاث الإحصائُت

 

 فً وقج انًجهىد انًخغُزاث انىظُفُت

وحذة 

 انقُاص

 انًجًىعت انخجزَبُت
انًجًىعت 

 بٍُ انفزق انعابطت

 انًخىططٍُ

قًُت 

 )ث(
 ع± ص   ع± ص  

 121.12 1.23 114.24 ٍيٞغشاً CHانكىنظخزول
0.1

1 
0.22 4.22 

 142.24 2.244 222.11 ٍيٞغشاً TGانخزاَجهظزَذ 
2.2

1 
-1.11 2.23 

 214.02 2.21 212.23 ٍيٞغشاً LDLدهىٌ يُخفعت انكزافت 
3.2

2 
3.20 2.12 

 13.12 0.22 13.00 ٍيٞغشاً VLDLيُخفعت انكزافت جذادهىٌ 
0.1

2 
0.13 4.22 
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 1.03=  3.32يعُىٌ عُذ يظخىي  *

( ثِٞ اىَغَ٘عزِٞ اىزغشٝجٞخ ٗاىضبثطخ  4.41( عذً ٗع٘د هشٗق راد دلاىخ إؽ بئٞخ عْذ ٍغز٘ٙ   1ٝزضؼ ٍِ عذٗه  

َااخ  د( اىغذٗىٞااخ عْااذ ٍغااز٘ٙ ( ٕٗاازٓ اىقااٌٞ فاااو ٍااِ ا2.12ٞ- 4.22  ٗؽااذ اَٞااخ   د ( اىَؾغاا٘ثخ ٍااب ثااِٞؽٞااش رشا

  ٍَب ٝذه عيٚ رنبهؤ اىَغَ٘عزِٞ اجو إعشاء اىزغشثخ هٜ ٍزغٞشاد دُٕ٘ اىغغٌ. 1.03( = 4.41 

ً  ثٖذا اىز شا عيٚ اىؾذ الأا ٚ ىيزناشاساد 12/21/1420مَب ابً اىجبؽش ثئعشاء اىذساعخ الاعزط عٞخ اىضبّٞخ هٜ  

 (2ذسٝجبد اىَغزخذٍخ هٜ اىجشّبٍظ اىزذسٝجٜ اىَقزشػ .  ٍشه  هٜ اىز

 حُفُذ حجزبت انبحذ :

( فعااج٘م ث٘ااااع 21ً ىَااذح  21/0/1421ً ٗؽزااٜ 2/2/1421ااابً اىجبؽااش ثزطجٞاا  اىجشّاابٍظ اىزااذسٝجٜ هااٜ اىرزااشح ٍااِ 

رؾذٝااذ صٍااِ اى٘ؽااذح  ( ٗؽااذح رذسٝجٞااخ   ٗراا10ٌٗؽااذرِٞ رذسٝجٞااخ هااٜ الأعااج٘م   ؽٞااش ثيغااذ عااذد اى٘ؽااذاد اىزذسٝجٞااخ  

 ( داٞقخ .24اىزذسٝجٞخ اى٘اؽذح ث٘ااع  

 انقُاطاث انبعذَت :

ث ذ الاّزٖبء ٍِ رطجٞ  اىجشّبٍظ اىزذسٝجٜ ابً اىجبؽش ثئعشاء اىقٞبعبد اىج ذٝخ عيٚ فهشاد عْٞخ اىجؾش ٗرىل هٜ اىرزشح ٍِ 

 ً 23/0/1421ً ٗؽزٜ 23/0/1421

 ىيؾ ٘ه عيٚ اىقٌٞ الإؽ بئٞخ اٞذ اىجؾش  SPSSظ الاؽ بئٜ رٌ اعزخذاً اىجشّبٍانًعانجاث الإحصائُت : 

 أولا: عزض انُخائج

 (3جذول )

 12ٌ= انذلالاث الإحصائُت نهًخغُزاث انبذَُت و انىظُفُت ودهىٌ انذو  نهًجًىعت انعابطت قبم  وبعذ إجزاء انخجزبت

 انذلالاث الإحصائُت

 

 انًخغُزاث قُذ انبحذ

وحذة 

 انقُاص

 انقُاص انقبهٍ

=ٌ12 

 انقُاص انبعذٌ

 بٍُ انفزق 12ٌ=

 انًخىططٍُ

قًُت 

 )ث(

َظبت 

انخحظٍ

  ص   ع± ص   %

 %3.21 2.24 2.2 2.24 32.1 .12 34.2 0كجى/و BMIكخهت انجظى 

اخخبار انخحًم انذورٌ انخُفظٍ( 

 انجزٌ عهٍ حزاَذيُم
 %2.22 2.00 2.21 2.00 21.24 1.11 24.01 دقُقت

انجذع ححًم ععلاث انبطٍ )رفع 

 د(03يٍ انزقىد 
 %2.10 2.13 2.22 2.13 22.04 1.11 21.11 عذد

انخحًم انععهٍ )رفع انزكبخٍُ 

 عانُا لأقصً عذد(
 %1.04 2.22 2.22- 2.22 11.41 3.12 13.00 عذد

 انحذ الأقصً لإطخهلاك الأكظجٍُ

(VO2 max) 

 نخز/

 دقُقت
2.12 12. 2.32 4.22 4.11 4.22 4.01% 

 (VE)انخهىَت انزئىَت انقصىي 
 نخز/

 دقُقت
04.21 0.11 02.31 4.23 2.1 4.23 0.43% 

 %2.03 2.32 2.2- 2.32 234.2 2.21 231 يهًُخز ظغػ انذو الاَقُاظٍ فٍ انزاحت

 %2.14 2.01 2.32 1.13 22.22 3.22 21.11 يهًُخز ظغػ انذو الاَبظاغٍ فٍ انزاحت

 3.21- *2.32 12.24 3.22 12.11 عذد (BF)عذد يزاث نهخُفض 
2.32

* 
1.12% 

 %4.21 4.22 4.32 4.22 23.2 0.12 23.22 عذد (H.Rيعذل َبط انزاحت )

 %2.22 4.21 4.40 4.21 1.21 1.42 1.22 نخز (VC)انحُىَت  انظعت

 %1.32 2.10 1.2- 2.10 124.22 0.11 121.12 يهُجزاو CHانكىنظخزول

 %4.22 2.32 1- 2.32 222.2 2.21 142.24 يهُجزاو TGانخزاَجهظزَذ 

 %2.31 4.21 2.22- 4.21 202.1 3.22 214.02 يهُجزاو LDLدهىٌ يُخفعت انكزافت 

دهىٌ يُخفعت انكزافت 

 VLDLجذا
 %1.13 4.22 2.12- 4.22 11.44 0.12 13.12 يهُجزاو
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 1.031=  3.32يعُىٌ عُذ يظخىي  *

( ثااِٞ اىقٞبعااِٞ اىقجيااٜ ٗ اىج ااذٛ 4.41إؽ اابئٞخ عْااذ ٍغااز٘ٙ   (   عااذً ٗعاا٘د هااشٗق راد دلاىااخ 2ٝزضااؼ ٍااِ عااذٗه  

( ٕٗازٓ اىقاٌٞ اااو ٍاِ 2.22-4.22ىيَغَ٘عخ اىضبثطخ هٜ عَٞع اىقٞبعبد ؽٞش رشاٗؽذ  اٌٞ   د ( اىَؾغ٘ثخ ٍاب ثاِٞ  

د (  هٜ ؽِٞ ر٘عذ هشٗق راد دلاىخ اؽ بئٞخ هٜ اٞبط عاذد ٍاشا 2.32( =   4.41اَٞخ   د ( اىغذٗىٞخ عْذ ٍغز٘ٙ  

 2.32= 4.41ٗىٞخ عْذ ٍغز٘ٛ دلاىخ ( ؽٞش مبّذ اَٞخ د اىَؾغ٘ثخ امجش ٍِ اَٞخ د اىغذBFاىزْرظ  

 (0جذول )

     وبعذ إجزاء انخجزبت قبمانذلالاث الإحصائُت نهًخغُزاث انبذَُت و انىظُفُت ودهىٌ انذو نهًجًىعت انخجزَبُت 

 = ٌ12 

 انذلالاث الإحصائُت

 

 انًخغُزاث قُذ انبحذ

وحذة 

 انقُاص

 بٍُ انفزق انقُاص انبعذٌ انقُاص انقبهٍ

 انًخىططٍُ
 قًُت )ث(

َظبت 

 ع± ص   ع± ص   انخحظٍ%

 %10.30 *3.00 3.20- 2.23 11.22 4.41 12.33 1مغٌ/ً BMIكخهت انجظى 

اخخبار انخحًم انذورٌ انخُفظٍ( 

 انجزٌ عهٍ حزاَذيُم
 %30.21 *24.20 3.02 1.22 23.14 3.14 24.42 داٞقخ

ححًم ععلاث انبطٍ )رفع 

 د(03انجذع يٍ انزقىد 
 %10.32 *2.12 3.22 3.42 12.2 3.42 20.21 عذد

انخحًم انععهٍ )رفع انزكبخٍُ 

 عانُا لأقصً عذد(
 %11.20 *2.42 1.32 1.11 32.41 3.22 11.13 عذد

انحذ الأقصً لإطخهلاك 

 (VO2 max) الأكظجٍُ

 ىزش/

 داٞقخ
2.12 4.41 0.42 2.22 2.31 1.22* 124.21% 

 (VE)انخهىَت انزئىَت انقصىي 
 ىزش/

 داٞقخ
02.41 1.23 02.42 0.43 2.22 0.43* 22.21% 

 %2.10 *20.41 2.2- 2.21 210.2 2.244 233.1 ٍيَٞزش ظغػ انذو الاَقباظٍ فٍ انزاحت

 %2.12 *23.22 2.12 0.22 22.21 1.22 22.04  ظغػ انذو الاَبظاغٍ فٍ انزاحت

 %21.34 *2.403 2.22- 1.0 02.2 2.21 12.42 عذد (BF)عذد يزاث نهخُفض 

 %3.40 *23.42 1.22- 1.3 32.43 0.22 21.41 عذد (H.Rيعذل َبط انزاحت )

 %22.04 *1.43 2.20 2.42 0.22 .24 1.23 ىزش (VC)انحُىَت  انظعت

 %22.22 *22.22 32.22- 0.42 224.21 1.23 114.24 ٍيٞغشاً CHانكىنظخزول

 %2.11 *22.21 22.0- 1.22 221.21 2.244 222.11 ٍيٞغشاً TGانخزاَجهظزَذ 

 %2.21 *11.42 21.21- 2.33 203.42 2.21 212.23 ٍيٞغشاً LDLدهىٌ يُخفعت انكزافت 

دهىٌ يُخفعت انكزافت 

 VLDLجذا
 %22.21 *10.22 2.12- 3.24 02.22 0.22 13.00 ٍيٞغشاً

 1.03=  3.32يعُىٌ عُذ يظخىي  *

( ثِٞ اىقٞبعاِٞ اىقجياٜ ٗ اىج اذٛ ىيَغَ٘عاخ 4.41(  ٗع٘د هشٗق راد دلاىخ إؽ بئٞخ عْذ ٍغز٘ٙ   3ٝزضؼ ٍِ عذٗه  

( ٕٗزٓ اىقٌٞ امجاش ٍاِ اَٞاخ    10.22-1.22اىزغشٝجٞخ هٜ عَٞع اىقٞبعبد  ؽٞش رشاٗؽذ  اٌٞ   د ( اىَؾغ٘ثخ ٍب ثِٞ  

 2.32( =  4.41ٍغز٘ٙ  د ( اىغذٗىٞخ عْذ 
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 (,جذول )

  نهًجًىعت انخجزَبُت وانعابطت بعذ إجزاء انخجزبت اث انبذَُت وانىظُفُت ودهىٌ انذوانذلالاث الإحصائُت نهًخغُز

ٌ1ٌ =0=12 

 انذلالاث الإحصائُت

 

 انًخغُزاث قُذ انبحذ

وحذة 

 انقُاص

 بٍُ انفزق انًجًىعت انعابطت انًجًىعت نخجزَبُت

 انًخىططٍُ
 قًُت )ث(

 ع± ص   ع± ص  

 *2.20 2.42- 4.11 32.1 2.23 11.22 1مغٌ/ ً BMIكخهت انجظى 

اخخبار انخحًم انذورٌ انخُفظٍ( 

 انجزٌ عهٍ حزاَذيُم
 22.42 1.0 3.12 21.24 1.22 23.14 داٞقخ

ححًم ععلاث انبطٍ )رفع انجذع 

 د(03يٍ انزقىد 
 *22.01 2.0 1.20 22.04 3.42 11.2 عذد

انخحًم انععهٍ )رفع انزكبخٍُ عانُا 

 لأقصً عذد(
 *2.31 1.23 0.2 11.41 1.11 32.41 عذد

انحذ الأقصً لإطخهلاك الأكظجٍُ 

(VO2 max) 
 *0.23 1.11 2.42 2.32 2.22 0.42 داٞقخ ىزش/

 *2.21 2.22 0.23 02.31 0.43 02.42 ىزش/داٞقخ veانخهىَت انزئىَت 

 *3.22 2- 1.01 234.2 2.21 210.2 ٍيَٞزش ظغػ انذو الاَقباظٍ فٍ انزاحت

 *3.13 3.40 1.13 22.22 0.22 22.21 ٍيَٞزش ظغػ انذو الاَبظاغٍ فٍ انزاحت

 *2.22 3.1- 2.04 12.24 1.0 02.2 عذد (BF)عذد يزاث نهخُفض 

 *24.22 0.23- 3.22 23.2 1.3 32.43 عذد (H.Rيعذل َبط انزاحت )

 *1.22 2.22 1.1 1.21 2.42 0.22 ىزش (VC)انحُىَت  انظعت

 *13.24 12.22- 0.14 124.22 0.42 224.21 ٍيٞغشاً CHانكىنظخزول

 *12.22 22.21- 3.20 222.2 1.22 221.21 ٍيٞغشاً TGانخزاَجهظزَذ 

 *22.23 1.02- 2.23 202.1 2.33 203.42 ٍيٞغشاً LDLدهىٌ يُخفعت انكزافت 

 *11.42 3.21- 0.22 11.44 3.24 02.22 ٍيٞغشاً VLDLدهىٌ يُخفعت انكزافت جذا

 1.031= 3.32يعُىٌ عُذ يظخىي  *

 (1شكم ) 

 انًخىطػ انحظابٍ )نهقُاص انبعذٌ( نهخزكُب انجظًً نهًجًىعخٍُ انعابطت وانخجزَبُت

 

 ( 0شكم ) 

 انًخىطػ انحظابٍ )نهقُاص انبعذٌ( نهًخغُزاث انبذَُت نهًجًىعخٍُ انعابطت وانخجزَبُت

0

10

20

30

40

 المجموعة الضابطة المجموعة لتجريبية

 (2م/يجم) BMIيتلة الجسم 



 يسري ابوزيد  

 89  ) 7102سبتمبر  { مجلـة تطبيقـات علـوم الرياضـة

 

 ( 0شكم ) 

 انًخىطػ انحظابٍ )نهقُاص انبعذٌ( نهًخغُزاث انىظُفُت نهًجًىعخٍُ انعابطت انخجزَبُت

 

 (1شكم )

 انًخىطػ انحظابٍ )نهقُاص انبعذٌ( نًخغُزاث دهىٌ انذو نهًجًىعخٍُ انعابطت وانخجزَبُت
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( هاٜ 4.41عْذ ٍغاز٘ٙ   (   ٗع٘د هشٗق راد دلاىخ إؽ بئٞخ 2 1 3 0( ٗالاننبه اىجٞبّٞخ اسابً  2ٝزضؼ ٍِ عذٗه  

اىقٞبط اىج ذٛ ىيَغَ٘عزِٞ اىزغشٝجٞخ ٗ اىضبثطخ ى بىؼ اىَغَ٘عاخ اىزغشٝجٞاخ هاٜ عَٞاع اىقٞبعابد  ؽٞاش رشاٗؽاذ  ااٌٞ 

 (. 2.342( =   4.41( ٕٗزٓ اىقٌٞ امجش ٍِ اَٞخ   د ( اىغذٗىٞخ عْذ ٍغز٘ٙ  13.24- 3.22 د( اىَؾغ٘ثخ ً ثِٞ  

 راَُاً : يُاقشت انُخائج

 ُاقشت َخائج انًجًىعت انعابطت قبم وبعذ انخجزبتـ  ي1

( ثااِٞ اىقٞبعااِٞ اىقجيااٜ ٗ اىج ااذٛ 4.41(   عااذً ٗعاا٘د هااشٗق راد دلاىااخ إؽ اابئٞخ عْااذ ٍغااز٘ٙ   2ٝزضااؼ ٍااِ عااذٗه  

( ٕٗازٓ اىقاٌٞ اااو ٍاِ 2.22-4.22ىيَغَ٘عخ اىضبثطخ هٜ عَٞع اىقٞبعبد ؽٞش رشاٗؽذ  اٌٞ   د ( اىَؾغ٘ثخ ٍاب ثاِٞ  

(  هٜ ؽِٞ ر٘عذ هشٗق راد دلاىخ اؽ بئٞخ هٜ اٞبط عاذد ٍاشاد  2.32( =   4.41اىغذٗىٞخ عْذ ٍغز٘ٙ   اَٞخ   د (

 2.32= 4.41ؽٞش مبّذ اَٞخ د اىَؾغ٘ثخ امجش ٍِ اَٞخ د اىغذٗىٞخ عْذ ٍغز٘ٛ دلاىخ (BF)  اىزْرظ 

 (BFد اىزْرظ %( ٗاىَزَضيخ هٜ عذد ٍشا1.12% :4.01ثَْٞب رشاٗؽذ ّغت اىزؾغِ ىيَزغٞشاد ٍب ثِٞ  

ٗٝشعع اىجبؽش ٕزا اىزؾغِ اىجغٞو اىٜ بجٞ خ  اى َو اىَْٖٜ  اىخبصخ ثَْغ٘ثٜ اىغبٍ خ  ٗاىزٛ ٝ زَذ عيٜ رنشاس الأداء 

ٍع اهزقبسٓ اىٜ رَشْٝبد رٖذا اىٜ رَْٞخ اىقذساد اى٘ةٞرٞخ اى صٍخ ىشهع ٍغز٘ٛ الأداء اىَْٖٜ   ٗاىزٜ ٝؾزبط اىٖٞب اىراشد 

 (141:12( 211:2( 23:2  .غشٝ خ ٗاىَزغٞشح هٜ ٍغبه اى َو هٜ ةشٗا اىَشرر بد اى بىٞخىَ٘اعٖخ اىَزطيجبد اى

 . ـ  يُاقشت َخائج انًجًىعت اانخجزَبُت  قبم وبعذ انخجزبت0

( ثِٞ اىقٞبعِٞ اىقجيٜ ٗ اىج اذٛ ىيَغَ٘عاخ 4.41(   ٗع٘د هشٗق راد دلاىخ إؽ بئٞخ عْذ ٍغز٘ٙ   3ٝزضؼ ٍِ عذٗه  

( ٕٗزٓ اىقٌٞ امجاش ٍاِ اَٞاخ    10.22-1.22اىقٞبعبد  ؽٞش رشاٗؽذ  اٌٞ   د ( اىَؾغ٘ثخ ٍب ثِٞ   اىزغشٝجٞخ هٜ عَٞع

  2.322( =  4.41د ( اىغذٗىٞخ عْذ ٍغز٘ٙ  

%( ٗاىَزَضيخ هٜ اٞبعٜ  ٍ ذه ّجض اىشاؽخ 124.21% :0.31ثَْٞب رشاٗؽذ ّغت اىزؾغِ  ىغَٞع اىَزغٞشاد ٍب ثِٞ  

H.Rالاٗمغااغِٞ    ٗاىؾااذ الاا ااٜ لاعاازٖ كVO2max  اىااٜ  اى٘ةٞرٞااخٗٝشعااع اىجبؽااش رىاال اىزؾغااِ هااٜ اىَزغٞااشاد

رأصٞش مجٞش عيٜ ٗةٞرخ اىغٖبص اىذٗسٛ اىزْرغٜ  ؽٞش بجٞ خ اىجشّبٍظ اىزذسٝجٜ ٍٗب ٝؾز٘ٝخ ٍِ رَشْٝبد خط٘ ٗاىزٜ ىٖب  

( ٍاِ خا ه ؽَاو ٗصُ اىغغاٌ ٝ زَذ اىرشد هٜ ٕزٓ اىْ٘عٞخ ٍِ اىزَشْٝبد عياٜ ٗصُ عغأَ  اىزَشْٝابد ثَقبٍٗاخ داخيٞاخ 

ىي  ٘د عيٜ الأداح ضذ عَو اىغبرثٞخ الاسضٞخ ٕٗ٘ عٖذ اٝغبثٜ  صٌ اىْضٗه ثٔ   ٗصُ اىغغٌ( ٍِ عيٜ الاداح هٜ ارغابٓ 
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% ىيٖجااااا٘ب   11% ىي ااااا ٘د ٗ 31عَاااااو  اىغبرثٞاااااخ الاسضاااااٞخ ٕٗااااا٘ عٖاااااذ عااااايجٜ ؽٞاااااش ٝقاااااذس اىغٖاااااذ ثؾااااا٘اىٜ 

 232:14 )222:34) 

ىٖج٘ب  فٛ  ٍٞنبّٞنٞخ اى َو اى ضيٜ (ٝ جؼ ْٕبك اعزَشاسٝخ هاٜ اىؾَاو اىجاذّٜ اىَغازخذً ٗثبعزَشاس عَيٞخ اى  ٘د ٗا

ٗاىزٛ ىٔ دٗس ٍؤصش عيٜ اىنربءح اىجذّٞخ ٗاى٘ةٞرٞاخ ىيراشد هٞاْ نظ رىال هاٜ اٍنبّٞاخ را٘هٞش ٍا٘اد اىطبااخ اىٖ٘ائٞاخ اى صٍاخ 

ٕٗزا اّ نبط لاسرربم ٍغز٘ٛ اىنربءح اى٘ةٞرٞاخ ى عزَشاس هٜ اى َو اى ضيٜ لأب٘ه هزشح صٍْٞخ ٍَنْخ ٍع رأخٞش اىز ت  

 (02:2( 22:14ٗخبصزب هٜ اىَشرر بد .  

(  ٗاىخب، ثبىَزغٞشاد اى٘ةٞرٞخ ىيَغَ٘عخ اىزغشٝجٞخ  هٜ اىقٞبط اىقجيٜ ٗاىج ذٛ   ٗع٘د هشٗق 2ٍِ عذٗه   مَب ٝزضؼ

ٞابط اىج اذٛ هاٜ اىَزغٞاشاد اى٘ةٞرٞاخ    ( ثِٞ اىقٞبط اىقجيٜ ٗاىج ذٛ ى ابىؼ اىق4.41راد دلاىخ إؽ بئٞخ عْذ ٍغز٘ٙ   

( ٕٗزٓ اىقٌٞ امجش ٍِ اَٞخ   د ( اىغذٗىٞخ عْذ ٍغاز٘ٙ 20.41 – 0,.0ؽٞش رشاٗؽذ  اٌٞ      د ( اىَؾغ٘ثخ ٍب ثِٞ  

%( ٗاىَزَضياخ هاٜ 212.02% :2.02  ثَْٞاب رشاٗؽاذ ّغات اىزؾغاِ ىيَزغٞاشاد اى٘ةٞرٞاخ ٍاب ثاِٞ   2.32( =   4.41 

 ٗٝشعااع اىجبؽااش ٕاازا اىزؾغااِ ىااذٛ اىَغَ٘عااخ  vo2maxؾااذ الأا ااٚ لاعاازٖ ك الأٗمغااغِٞ  ٍ ااذه ضااغو اىااذً ٗاى

اىزغشٝجٞخ اىاٜ اُ اعازَشاسٝخ اىزاذسٝت ثأعاي٘ة اىزاذسٝت اىاذائشٛ ىيجشّابٍظ اىزاذسٝجٜ عابٌٕ هاٜ صٝابدح ؽغاٌ اىاذهع اىقيجاٜ 

اىؾَو اىزذسٝجٜ اى٘اااع ىزَشْٝابد ٗاىزٛ ٝؤدٛ ثذٗسح اىٜ صٝبدح ؽغٌ عضيخ اىقيت ؽزٜ رزَنِ ٍِ اىزنٞا ٍع ؽغٌ ٗنذح 

اىخط٘  هٞ جؼ صٝبدح ؽغٌ اىذً اىَذه٘م ٍع مو ضشثخ ٍِ ضشثبد اىقيت ٍِ إٌ اعجبة عشعخ  عشٝبُ اىذً هٞضٝذ ؽغٌ 

اىذهع اىقيجٜ عيٜ ؽغبة صٝابدح ؽغاٌ اىضاشثخ ٕٗازا ٍاب ادٛ اىاٜ اّخرابع ٍ اذه ّاجض اىقيات  ٗٝاشٛ اىجبؽاش اُ رؾغاِ 

 ٝشعااع اىااٜ بجٞ ااخ اىجشّاابٍظ اىزااذسٝجٜ ٍٗااب ٝؾز٘ٝاأ ٍااِ رَشْٝاابد ٕ٘ائٞااخ  11.32٘ٝااخ ٍغااز٘ٛ ضااغو اىااذً ثَغااز٘ٛ ٍ ْ

ٍزْ٘عخ عبَٕذ هٜ ّشبب اىغٖبص اى  جٜ اىغَجضبٗٛ ٗاىزٛ اّ نظ ثذٗسح عيٜ م  ٍِ صٝبدح اىذهع اىقيجٜ ثشانو ٗاضاؼ 

 (142:11ٍع صٝبدح ضشثبد اىقيت ٍٗقبٍخ رذه  اىذً اىَشرجطخ ثقطش الأٗعٞخ اىذٍ٘ٝخ اى غٞشح   

 عذد ٍشاد اىزْرظ  رجبده اىغبصاد اىٜ اىجشّابٍظ اىزاذسٝجٜ ٍٗاب ثأ  vcٗٝشعع اىجبؽش اىزؾغِ اى٘ااع هٜ اىغ خ اىؾٞ٘ٝخ  

ٍااِ ٍغَ٘عااخ ٍزْ٘عااخ ٍااِ اىزَشْٝاابد ٝشاازشك هٖٞااب اى ذٝااذ ٍااِ اىَغَ٘عاابد اى ضاايٞخ اىَخزيرااخ  ٗثبىزاابىٜ ٝااضداد ٍ ااذه 

تء اى ضايٜ اى٘اااع  هٞاضداد عَيٞاخ رجابده اىٖا٘اء ثاِٞ اىاشئزِٞ ٗاىٖا٘اء الاٗمغغِٞ اى٘اصاو اىٖٞاب ىَ٘اعٖاخ ٍزطيجابد اى ا

 (221:12( 142:11اىَؾٞو هٞضداد ثزىل ٍغَ٘م ؽغٌ اؽزٞببٜ اىشٖٞ  هض  عِ اىشٖٞ  اى بدٛ ٗاؽزٞببٜ اىضهٞش  

 

 ـ  يُاقشت َخائج انًجًىعت انخجزَبُت وانعابطت بعذ انخجزبت: 0

( هاٜ 4.41(   ٗع٘د هشٗق راد دلاىخ إؽ ابئٞخ عْاذ ٍغاز٘ٙ  2 1 3 0اىجٞبّٞخ اسابً  ( ٗالاننبه 2ٝزضؼ ٍِ عذٗه  

اىقٞبط اىج ذٛ ىيَغَ٘عزِٞ اىزغشٝجٞخ ٗ اىضبثطخ هٜ عَٞع اىقٞبعبد اىجذّٞخ  ؽٞش رشاٗؽذ  اٌٞ   د ( اىَؾغ٘ثخ ً ثاِٞ   

(  مَااب رشاٗؽااذ ّغاات 2.342 ( =  4.41( ٕٗاازٓ اىقااٌٞ امجااش ٍااِ اَٞااخ   د ( اىغذٗىٞااخ عْااذ ٍغااز٘ٙ  2.12-24.20

 .% ٗاىَزَضيخ هٜ اٞبط اىزؾَو اىذٗسٛ اىزْرغٜ  رشاٝذٍٞو(30.21% اىٜ 11.20اىزؾغِ ٍب ثِٞ 

( هااٜ اىقٞاابط اىج ااذٛ ىيَغَاا٘عزِٞ 4.41(   ٗعاا٘د هااشٗق راد دلاىااخ إؽ اابئٞخ عْااذ ٍغااز٘ٙ   2ٗٝزضااؼ ٍااِ عااذٗه  

( ٕٗازٓ  20.41 -1.22ٗؽذ  اٌٞ   د ( اىَؾغ٘ثخ ً ثِٞ   اىزغشٝجٞخ ٗ اىضبثطخ هٜ عَٞع اىقٞبعبد اى٘ةٞرٞخ  ؽٞش رشا

% اىاٜ 2.10(.مَب رشاٗؽذ ّغت اىزؾغِ ٍب ثاِٞ  2.342( =   4.41اىقٌٞ امجش ٍِ اَٞخ   د ( اىغذٗىٞخ عْذ ٍغز٘ٙ  

 vo2max% ٗاىَزَضيخ هٜ اٞبط اىؾذ الأا ٚ لاعزٖ ك الاٗمغغِٞ  124.21

( هاٜ اىقٞابط اىج اذٛ ىيَغَا٘عزِٞ اىزغشٝجٞاخ ٗ اىضابثطخ هاٜ 4.41غز٘ٙ   مَب ٝ٘ع٘د هشٗق راد دلاىخ إؽ بئٞخ عْذ ٍ

( ٕٗزٓ اىقٌٞ امجاش ٍاِ اَٞاخ   د ( 10.22-3.00عَٞع اٞبعبد دُٕ٘ اىذً  ؽٞش رشاٗؽذ  اٌٞ   د ( اىَؾغ٘ثخ ٍب ثِٞ  

زَضياخ هاٜ % ٗاى10.30َ% اىاٜ 2.11(.مَب رشاٗؽذ ّغت اىزؾغِ ٍاب ثاِٞ  2.342( =   4.41اىغذٗىٞخ عْذ ٍغز٘ٙ  

 .اٞبط مزيخ اىغغٌ
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ٗٝشعااع اىجبؽااش ٕاازا اىزؾغااِ هااٜ اىَزغٞااشاد اىجذّٞااخ ٗاى٘ةٞرٞااخ اىااٜ اىجشّاابٍظ اىزااذسٝجٜ اىَقزااشػ ٍٗااب ٝز ااا ثاأ ٍااِ 

اعزَشاسٝخ اىزذسٝت ثبعزخذاً ٗصُ اىغغٌ هٜ ّطبق اى َو اىٖ٘ائٜ غٞش اىَغٖاذ ىيقيات ٗاى ضا د ؽٞاش رزَٞاض رَشْٝابد 

هٚ رَشِٝ عضيخ اىقيت عيٚ ضخ مَٞخ فمجاش ٍاِ اىاذً  مَاب اّٖاب راذسة اىغٖابص اىزْرغاٜ عياٚ اىَق ذ اىغ٘ٝذٛ  ثربعيٞزٖب 

اعازٖ ك مَٞااخ فاااو ٍاِ الأٗمغااغِٞ . ٗرزَٞااض ريال اىزَشْٝاابد اىٖ٘ائٞااخ ثشاذح ؽَااو ٍْخرضااخ فٗ ٍز٘عاطخ ٗ إٝقاابم ٍ زااذه 

ت ٕزٓ الأّشطخ الإسٕابق ٗاىز ات ٍزنشس  ٗٝشزشك هٜ فدائٖب اى ض د اىنجٞشح ثبىغغٌ ٗفَٕٖب عض د اىشعيِٞ ٗلا رغج

اىزٙ ٝ بؽت الأّشطخ اى ٕ٘ائٞخ ٗرىل لاعزَشاسٕب ىَذح فب٘ه ٍَب ٝغابعذ عياٚ راذه  اىاذً ث ا٘سح فمجاش ٗاعاشم ٕٗازا 

  (12:2( 223:13(. 22:24ثذٗسح ْٝ نظ عيٜ رؾغِ اىؾبىخ اى٘ةٞرٞخ ىيَغَ٘عخ اىزغشٝجٞخ اىَْرزح ىيجشّبٍظ اىَقزشػ  

هااٜ اىقٞاابط اىج ااذٛ  ىااذٙ اىَغَ٘عااخ   T.Gٗ اىزشاٝغيغااشٝذ    CHٍ ااذه م٘ىٞغاازشٗه اىااذً الاّخراابع اىَيؾاا٘ة هااٚ 

 T.Gاىزغشٝجٞخ عْخ هٜ اىَغَ٘عخ اىضابثطخ   ٝ اضٙ إىاٚ الاعازغبثخ اىغاشٝ خ اىزاٜ رؾاذس ىين٘ىغازشٗه  ٗاىزشاٝغيغاشٝذ 

ضا د إىاٚ ااذس ٍاِ اىطبااخ رغابعذٓ ّزٞغخ اىقٞبً  ثبىجشّبٍظ اىزذسٝجٜ ٍٗب هٞخ ٍِ عٖذ ثذّٜ ؽٞاش ٝؾزابط هٞأ اىغغاٌ ٗاى 

عيٚ اعزَشاسٝخ ٕزا اىَغٖ٘د   هٞغزَذ اىغغٌ ٕزٓ اىطباخ ٍِ دُٕ٘ اىغغٌ اىزٚ ر ذ ٍ ذس ٕابً ىيطبااخ ٝيغاأ إىٖٞاب اىغغاٌ 

ث ذ اعزخذاً اىنشثٕ٘ٞذساد مَ ذس فٗىٚ ىيطباخ   ٕٗزا ٝزر  ٍاع ٍاب رماشٓ ماو ٍاِ ّبٕاذ ؽغاِٞ عاِ م٘ناَٞب ٗاخـاـشُٗ 

Koshima etal 1997 ( 58 : 21)  ِْٞؽٞاش ٝغَ اُ٘ عياٚ اُ اّخرابع ّغاجخ  13:   2  1444(   عاَبػ ؽغا  )

اىجشّاابٍظ رشعااع إىااٚ اّخراابع دٕااُ٘ اىغغااٌ عْااذ اعاازخذاٍٖب م٘ااا٘د ىيطباااخ خاا ه  T.Gاىن٘ىٞغاازشٗه ٗ اىزشاٝغيغااشٝذ  

 (  212:  3   1442ٗاىَغزَش. ٗٝزر  ٕزا ٍــع ٍب فٗسدٓ ثٖبء ع ٍخ  اىزذسٝجٜ اىَْزظٌ

هااٜ اىقٞاابط اىج ااذٛ ى اابىؼ  LDL-Cّخراابع اىَيؾاا٘ة هااٚ ٍ ااذه م٘ىٞغاازشٗه اىجااشٗرِٞ اىااذْٕٜ ٍااْخرض اىنضبهااخالا

اىَغَ٘عخ اىزغشٝجٞخ   ٗٝشعع إىٚ الاعزغبثخ اىغشٝ خ ىيَغٖ٘د اىجذّٜ اىْابعٌ عاِ اىجشّابٍظ اىزاذسٝجٜ    ٗاىازٙ اصاش عياٚ 

اىزٜ ر َو عيٚ اّقب، ٍغز٘ٙ  Peripheral tissue  ث٘اعطخ اىْشبب اىضائذ ىلأّغغخ اىطشهٞخ LDL-Cصٝبدح اعزٖ ك 

LDL-C  ُرؾذ رأصٞش اىزذسٝت فٗ اىَغٖ٘د اىجذّٜ اىَْزظٌ   ٗٝزر  ٕزا ٍع ٍب فمذٓ مو ٍِ ٍٞشاٞو هشماضMichael A. 

 – Artissjd 1997 (   26: 551ٗمازا ٝزرـاـ  ٍاـع ّزبئاـظ دساعـاـخ مـاـو ٍـاـِ اسراظ ٗاخاشُٗ  1173 :  30) 1998

اىزاٚ  Peripheral tissue٘صي٘ا إىٚ فُ ىيزذسٝت اىشٝبضٜ فصاش ه ابه هاٜ صٝابدح ّشابب الأّغاغخ اىطشهٞاخ ؽٞش ر (561

الاّخربع اىَيؾ٘ة هٚ ٍ اذه     ٗثبىزبىٜ ٝقو ٍغز٘آ هٜ اىذً  مَب اُ LDL-Cر َو ثذٗسٕب عيٚ صٝبدح ٍ ذه اعزٖ ك 

اىزغشثخ ٝشعاع إىاٚ فُ اىجشّابٍظ اىزاذسٝجٜ اىَزاذسط  ث ذ -VLDLم٘ىٞغزشٗه اىجشٗرِٞ اىذْٕٚ رٗ اىنضبهخ اىَْخرضخ عذاً 

فصْبء اىَغٖا٘د  VLDLاىَزؾنٌ هٚ اّخربع  LPL Lipoprotein Lipaseهٚ اىشذح  اىزٛ اصش عيٚ صٝبدح ّشبب اّضٌٝ 

صاٜ ٝضداد فصْبء اىزذسٝت ٗاىَغٖ٘د اىجذّٜ هٜ اى ض د اىٖٞنيٞخ ٗالأّغغخ اىذْٕٞخ هٞ َو عيٚ صٝبدح رَٞؤ ص   اىجذّٜ ؽٞش

اىْبااو  VLDL-Cاىَؾبب ثٔ ٗٝ زجش  VLDL-Cاىغيغشاٝذ ٗٝقيو ٍِ رشمٞضٓ هٚ اىذً هٞؤدٙ ثزىل إىٚ اّخربع ٍغز٘ٙ 

هٚ اىذً ٗٝ ذ ٍِ فخطش فّ٘ام اىجشٗرْٞبد اىذْٕٞخ هٚ اىذً اىزٙ ٝؤدٙ اسرربعٖب إىٚ الإصابثخ  T.Gاىشئٞغٚ ىيزشاٝغيغشٝذ 

ٗعضا ٗاؽذ هقو ٍِ اىن٘ىٞغازشٗه  T.Gعضئٞبد رشاٝغيغشٝذ  3ثز يت اىششاِٝٞ ٗاؽزشبء اىقيت   ٗرىل لاؽز٘ائٔ عيٚ 

CH  ٗٝؾببVLDL-C 120:32غغٌ عجش اىذً .   ثبىزشاٝغيغشٝذ ٗٝقً٘ ثْقئ ٍِ اىنجذ إىٚ عَٞع خ ٝب اى  ) 

 -الاطخُخاجاث وانخىصُاث :

 -الاطخُخاجاث : .1

اعزْبدا عيٜ اىقٞبعبد اىجذّٞخ ٗاى٘ةٞرٞاخ ٗدٕاُ٘ اىاذً  ٗارغابابً ٍاع ٕاذا اىجؾاش ٗاىراشٗع اىَ٘ضا٘عخ هاٜ ؽاذٗد عْٞاخ 

 اىجؾش اٍنِ ىيجبؽش اىز٘صو اىٜ الاعزْزبعبد اىزبىٞخ:

ثبّزظبً ٗ ثطشٝقخ ٍ ْرخ إىٚ رنٞا اىشاشاِٝٞ لاؽزٞبعابد اىخ ٝاب   ٗ رؤدٙ ٍَبسعخ رَشْٝبد اىَق ذ اىغ٘ٝذٛ   -

اّغٞبة اىذً ثغٖ٘ىخ داخو اىششاِٝٞ   ثبلإضبهخ إىٚ اّخربع اىَقبٍٗخ اىخبسعٞاخ ىزاذه  اىاذً خابسط اىشاشاِٝٞ   

 ٗرؾغِ ٗةبئا اىزْرظ ٍٗ ذه اىزشمٞت اىغغَٜ .ٍَب ٝؤدٙ إىٚ اّخربع ضغو اىذً

  ذ اىغ٘ٝذٛ ىٔ رأصٞش اٝغبثٜ هٜ خرض ٍ ذلاد اىغَْخ ٍٗغز٘ٛ اىذُٕ٘ اىضبسح ثبىذً.اىجشّبٍظ اىزغشٝجٜ ثبىَق -
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 اىزَشْٝبد ثبلأدٗاد ىٖب دٗس ه به عيٜ رؾغِٞ اىؾبىخ اى٘ةٞرٞخ اى بٍخ ىيرشد ٗمزىل اىقذساد اىجذّٞخ اىَخزيرخ -

 ٝ٘صٜ اىجبؽش ثبلارٜ  . : انخىصُاث .1

 هشٗم اىغبٍ خ ثبىَؾبهظبد اىَخزيرخ .رطجٞ  اىجشّبٍظ اىزذسٝجٜ اٞذ اىذساعخ عيٜ عَٞع  -

  رطجٞ  اىجؾش اٞذ اىذساعخ ثبعزخذاً ادٗاد رَشْٝبد اخشٛ ع٘اء ٍزؾشمخ اٗ صبثزخ . -

 ر ٌَٞ ٕزا اىجؾش عيٚ عَٞع اىَؤعغبد اىؾنٍ٘ٞخ ثبىََينخ اى شثٞخ اىغ ٘دٝخ. -

 انًزاجع:

 انعزبُت: انًزاجع :أولاً 

 .1421اىشٝبضٜ اىَ بصش  الأعظ اىرغٞ٘ى٘عٞخ اىطج خ ثذُٗ  داس اىرنش اى شثٜ : اىزذسٝت  اث٘ اى   اؽَذ عجذ اىرزبػ .2

 .1443: هغٞ٘ى٘عٞب اىزذسٝت اىشٝبضٜ. اىطج خ اىضبىضخ  داس اىرنش اى شثٜ   اىقبٕشح  فث٘ اى   عجذ اىرزبػ  .1

 ً.1420ذّٞخ  عبٍ خ اىجبؽخ  : اىيٞباخ اىجذّٞخ   ميٞخ اىزشثٞخ  اغٌ اىزشثٞخ اىج اعبٍخ فث٘ بجو  عبده إثشإٌٞ  ٗاخشُٗ .3

: رأصٞش اعزخذاً رَشْٝبد اىؾجو ٗصْذٗق اىخط٘ عيٚ ث ض اىَزغٞشاد اىجذّٞخ ٗاى٘ةٞرٞخ ىيَشؽيخ  اىغ ٞذ عجذ اىؾَٞذ اىغٞذ عبىٌ .0

 ً 1421عْخ" سعبىخ ٍبعغزٞش غٞش ٍْش٘سح   ميٞخ اىزشثٞخ اىشٝبضٞخ ىيجِْٞ   عبٍ خ الإعنْذسٝخ    21-2اىغْٞخ 

دساعخ ىج ض الاعزغبثبد اىرغٞ٘ى٘عٞخ ٗاىجذّٞخ ٗاىْرغٞخ ىخ ٘صٞخ ثشّبٍظ اىزَشْٝبد اىٖ٘ائٞخ ثبعزخذاً   اطتإَٝبُ عجذ الله  .1

 صْذٗق اىخط٘  سعبىخ ٍبعغزٞش غٞش ٍْش٘سح   ميٞخ اىزشثٞخ اىشٝبضٞخ ىيجْبد

 ً 1442  اىقبٕشح    : هغٞ٘ى٘عٞب اىغٖذ اىجذّٜ. اىطج خ الأٗىٚ   داس اىرنش اى شثٚ ثٖبء اىذِٝ اثشإٌٞ ع ٍخ  .2

 ً.1424:اىشٝبضخ صؾخ ٗىٞباخ ثذّٞخ  اىَنزجخ اىشٝبضٞخ  اىقبٕشح     هبسٗق عجذ اىٕ٘بة .3

: رأصٞش اىزَشْٝبد اىزإٔٞيٞخ عيٚ ٍشع اىششاِٝٞ اىزبعٞخ ث ذ اى َيٞبد اىغشاؽٞخ   سعبىخ ٍبعغزٞش غٞش ٍْش٘سح    عَبػ ؽغِْٞ .2

 1444ً   ميٞخ اىزشثٞخ اىشٝبضٞخ ىيجْبد  عبٍ خ ؽي٘اُ

 1442:اىزَشْٝبد ٗاىزَشْٝبد اىَ ٘سح   داس اىنزت اىغبٍ ٞخ   اىقبٕشح   ص ػ اىذِٝ ٍؾَذ عيَٞبُ .2

" عْخ 21-23: هبعيٞخ رَشْٝبد اىخط٘ ى سرقبء ثَغز٘ٙ ّظبً اىطباخ اىٖ٘ائٜ ٗاى ٕ٘ائٜ ىيَشؽيخ اىغْٞخ " عضٍٜ هٞ و اىغٞذ فؽَذ .24

 1441يجِْٞ  عبٍ خ الإعنْذسٝخ  سعبىخ ٍبعغزٞش  ميٞخ اىزشثٞخ اىشٝبضٞخ ى

 1442ً:  هغٞ٘ى٘عٞب اىزذسٝت اىشٝبضٚ   داس ٗائو ىيطجبعخ ٗاىْشش  اىقبٕشح    ٍؾَذ ؽغِ ع ٗٙ فث٘ اى   فؽَذ  .22

 ً.1442: اخزجبساد الاداء اىؾشمٜ  داس اىرنشاى شثٜ  اىطج خ اىشاث خ   ٍؾَذ ؽغِ ع ٗٛ  ٍؾَذ ّ ش اىذِٝ سض٘اُ .21

 1440اىقٞبط ٗاىزقٌ٘ٝ هٜ اىزشثٞخ اىجذّٞخ ٗاىشٝبضٞخ  اىغضء الأٗه اىطج خ اىغبدعخ  داس اىرنش اى شثٜ  :  ٍؾَذ صجؾٜ ؽغبِّٞ .23

: فصش ثشّبٍظ رَشْٝبد ثبعزخذاً فؽذ ٗعبئو رنْ٘ى٘عٞب اىز يٌٞ عيٚ ث ض اىَزغٞشاد اىَشرجطخ ثغَيخ  ٍؾَ٘د إثشإٌٞ ٍشعٜ .20

سعبىخ ٍبعغزٞش غٞش ٍْش٘سح   ميٞخ اىزشثٞخ اىشٝبضٞخ ىيجِْٞ   عبٍ خ اىزَشْٝبد الإعجبسٝخ ب ة ميٞخ اىزشثٞخ اىشٝبضٞخ   

 .2223الإعنْذسٝخ   

: رأصٞش اىزذسٝت ثبلأصقبه عيٚ ٍغز٘ٙ دْٕٞبد اىذً ىذٙ مجبس اىغِ ٍِ اىشعبه هٚ ٗاذ اىرشاغ   سعبىخ  ّبٕذ ؽغِٞ عجذ اىؾيٌٞ  .21

 2223ًخ ؽي٘اُ   ٍبعغزٞش غٞش ٍْش٘سح   ميٞخ اىزشثٞخ اىشٝبضٞخ   ثِْٞ (   عبٍ 

: هغٞ٘ى٘عٞب اىغٖذ اىجذّٜ الأعظ اىْظشٝخ ٗالاعشاءاد اىَ َيٞخ ىيقٞبعبد اىرغٞ٘ى٘عٞخ  عبٍ خ اىَيل  ٕضام ثِ ٍؾَذ اىٖضام .22

 .1442ع ٘د  

 .2223ً: هغٞ٘ى٘عٞب اىشٝبضخ   اىطج خ ثذُٗ  ٍنزجخ اىؾش اىَ بدٙ  اىقبٕشح   ٝ٘عا دٕت عيٚ  .23
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 الملخص باللغة العربيـة 

تأثير برنامج تمرينات هوائية في معدد  الترييدا الجسدمي  وانعياسدى علدا ال الدة  البدنيدة والوييييدة 
 .لدي منسوبي جامعة البا ة بالمملية العربية السعودية

 يسري م مد  سن ابوزيد

 جًهىرَت يصز انعزبُت - جامعة الاسيندرية-قسم تدريا التمرينات والجمباز يلية التربية الرياضية بنين 

ٖٝاذا اىجؾاش اىاٜ اىز اشا عياٜ راأصٞش ثشّاابٍظ رَشْٝابد ٕ٘ائٞاخ ثبعازخذاً اىَق اذ اىغا٘ٝذٛ هااٜ ٍ اذه اىزشمٞات اىغغاَٜ  ٗاّ نبعأ  عياٚ ث ااض 

بىطشٝقاخ اىقذساد اىجذّٞخ ٗاىؾبىخ اى٘ةٞرٞخ ٗ ٍغز٘ٛ دُٕ٘ اىذً اىضبسح ىذٛ ٍْغ٘ثٜ عبٍ خ اىجبؽاخ ثبىََيناخ اى شثٞاخ اىغا ٘دٝخ   اخزٞاشد اى ْٞاخ ث

( ٍ٘ةا  ٍَِ اثذٗ اعز ذإٌ ىيذساعخ اىؾبىٞاخ  راٌ رقغاٌَٖٞ هاٜ 34َذٝخ ٍِ ٍْغ٘ثٜ عبٍ خ اىجبؽخ ثبىََينخ اى شثٞخ اىغ ٘دٝخ  ٗاىجبىد عذدٌٕ  اى 

ظ ( ٍ٘ةا ٝطج  عيٌٖٞ اىجشّبٍظ اىزذسٝجٜ اىَقزشػ اٞاذ اىجؾاش  إاٌ اىْزابئ21ض٘ء إعشاءاد اىزنبهؤ ىَغَ٘عزِٞ إؽذإَب رغشٝجٞخ  ٗٝجيد عذدٕب  

شاِٝٞ رؤدٙ ٍَبسعخ رَشْٝبد اىَق ذ اىغ٘ٝذٛ ثبّزظبً ٗ ثطشٝقخ ٍ ْرخ إىٚ رنٞا اىششاِٝٞ لاؽزٞبعبد اىخ ٝب   ٗ اّغٞبة اىذً ثغٖ٘ىخ داخو اىشا

  ثبلإضبهخ إىٚ اّخربع اىَقبٍٗاخ اىخبسعٞاخ ىزاذه  اىاذً خابسط اىشاشاِٝٞ   ٍَاب ٝاؤدٙ إىاٚ اّخرابع ضاغو اىذً.ٗرؾغاِ ٗةابئا اىزاْرظ ٍٗ اذه 

زشمٞت اىغغَٜ  مَب فُ اىجشّبٍظ اىزغشٝجاٜ ثبىَق اذ اىغا٘ٝذٛ ىأ راأصٞش اٝغابثٜ هاٜ خراض ٍ اذلاد اىغاَْخ ٍٗغاز٘ٛ اىاذُٕ٘ اىضابسح ثبىاذً.فٌٕ اى

: ٝ٘صٜ اىجبؽش ثبلارٜ    رطجٞ  اىجشّبٍظ اىزذسٝجٜ اٞذ اىذساعخ عيٜ عَٞع هشٗم اىغبٍ خ ثبىَؾبهظابد اىَخزيراخ .  رطجٞا  اىجؾاش اٞاذ  انخىصُاث

  .ساعخ ثبعزخذاً ادٗاد رَشْٝبد اخشٛ ع٘اء ٍزؾشمخ اٗ صبثزخ    ر ٌَٞ ٕزا اىجؾش عيٚ عَٞع اىَؤعغبد اىؾنٍ٘ٞخ ثبىََينخ اى شثٞخ اىغ ٘دٝخاىذ
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 الإنـجليزيـةالملخص باللغة 
The research aims to identify the effect of aerobic exercise program using the seat Swede in the physical 

installation rate and reflected on some of the physical abilities and functional status and level of harmful 

blood fats have the employees of the University of Al-Baha, Saudi Arabia, the selected sample purposively 

from employees of the University of Al-Baha, Saudi Arabia, totaling (30) of the employee Hebdo willingness 

of the current study, were divided in light of parity measures for two groups, one experimental and 

numbering (15), an employee shall be subject to the proposed training program under discussion, the most 

important results lead of exercise seat Swedish regularly and classified to adapt the arteries to the needs of 

the cells in a way, and blood flow easily within the arteries, as well as to lower the external resistance to the 

flow of blood out of the arteries, which leads to lower pressure Dam.othassan functions respiration rate and 

physical structure, and the pilot program Sweden's seat has a positive effect in reducing obesity and the level 

of harmful fats Baldm.ohm rates recommendations: the researcher recommends Palate, the application of the 

training program under study to all branches of the university in different governorates., search application 

under study exercises using other tools, whether moving or stationary, circulating this research on all 

government institutions in the Kingdom of Saudi Arabia. 



 

 

 


