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 اٌّمدِح

ٔندد انسٚبلخ َٔؽبد فٙ كُف انزسٔٚؼ ٔازرجطذ انٙ اقفيٙ ؽيد ثٕقيذ انغيسال ٔاهيٙ انيس ى ييٍ 

اظزقلال انسٚبلخ اٍ انزسٔٚؼ فيٙ انصفيس انؾيدٚش كُ يبو اعزًيباٙ صقيبفٙ ا  آَيب يبشنيذ ٔظيز م 

يسرجطخ ثبنزسٔٚؼ  ٌ عْٕس انسٚبلخ ٚزبظط فٙ انًقبو الأٔل اهٙ أْداف رسٔٚؾٛخ ، ٔ ٌ إاييم 

بء كضٛسح ثٍٛ قيٛى انُ يبيٍٛ ييٍ ؽٛيش أًْٛزٓيب ن َعيبٌ يضيم انًزصيّ ٔانعيصبقح ٔانهٛبقيخ ٔانفيؾخ ا نزق

( ٔنهزييسٔٚؼ انسٚبلييٙ قٔزِ انؾٛييٕ٘ فييٙ رؾقٛيين انصدٚييد يييٍ انغٕا ييد انجدَٛييخ 103: 62ٔ ٛسْييب    

 ٔانفؾٛخ ٔانُغعٛخ ٔا عزًباٛخ كًب ٚصزجس انُؽبن انسٚبلٙ انزسٔٚؾٙ يٍ اْى الأَؽطخ فيٗ انجيسايظ

 (31: 4انزسٔٚؾٛخ نًب نّ يٍ َزب ظ اٚغبثّٛ اهٙ رؾعٍٛ ؽٛبح انغسق  

ٔٚصد انؽٛبرعٕ اؽد إَٔاع انزدنٛك انزٗ َؽأد قدًٚب ؽٛش ٔلع الأنجبء يجدأ اٌ عًٛع ٔظب ف انغعيى 

رزبصس ثجصمٓب انجصك ،ٔاٌ ؽدٔس رغٛٛس فٙ اٖ امٕ أ ٔظٛغزيّ ٚيإصس ظيهجب اهيٙ ثيبقٙ الأاميبء  

الأظهٕة انر٘ ٚزى فّٛ اظزخداو الأـبثع ٔكف انٛد نهميغه اهيٙ ظيطؼ انغعيى  كًب ٚصد انؽٛبرعٕ ذنك

نهؽييخؿ انيير٘ ٚزهقييٙ انغهعييخ ثٓييدف رؾقٛقييٙ رييٕاشٌ انغعييى ٔرؾعييٍٛ انفييؾخ   ْٔ  يي ٕ ثييرنك ٔظييٛهخ 

( ٔييٍ ُْيب ٚيأرٗ اًْٛيخ 795 : 30(   46: 31(  321: 6رعبْ ى فٙ الاط انصدٚيد ييٍ ا ييساق  

 سٚبلٛخ ثبظبنٛت اخسٖ كبنؽٛبرعٕ نزص ٛى قٔز انجسايظ انزسٔٚؾٛخ رداٛى انجسايظ انزسٔٚؾٛخ ان

رّ يٍ أْى يساؽم ؽٛبح الإَعبٌ، فٓٙ الأظبض انر٘ ٚجُٗ اهّٛ ؽٛبانًجكسح سؽهخ انطغٕنخ ٔرصزجس ي

الإعزًباٛخ( ثؽكم عٛد ٔيزٕاشٌ  -انُغعٛخ  -ؽزٛبعبد  انغعًٛخ ا يب رى اؼجبع عًٛع  فبذاثأكًهٓب  

ثبنفؾخ انغعًٛخ ٔانُغعٛخ ٔالإَغصبنٛخ ٔالإعزًباٛخ ا َعبٌ  عٕف ٚزًزع يسؽهخ انطغٕنخ ف فٗ

، ًؽكلاد انزٙ رًزد آصبزْب ئنٗ يسؽهخ انًساْقخانٔانصقهٛخ  ايب اذا ؽدس انصكط فقد ٕٚاعّ انصدٚد يٍ 

 (2 : 31   .يدٖ ؽٛبرّ ثأكًهٓب ثًصُٗ ئَٓب رفجؼ يؽكلاد نٕٚهخ انًدّٖ أٔ قد رلاشي

 ايبٚزٓى زا ْزًبو ثبلأنغ بل الأظٕٚبء ٔانًصيبقٍٛ ثيبخزلاف قزعيبد ٔأَيٕاع الإابقيخ ٔريسثٛزٓى ٔ صدٔٚ

 ٚيإقٖا ظزغبقح يٍ ئيكبَبرٓى ٔقدزارٓى ، ؽزٗ ٚفجؼ نكم ي ُٓى قٔزِ فيٙ انؾٛيبح كًيٕانٍ ثًب ٚؾقن 

 غصء يٍ خطه انزًُٛخ نهًغزًع انر٘ ٚصٛػ فّٛ   كثصًهّ  نٛقٕؤاعجبرّ، 

تاثورىبرنامجىترووحيىرواضيىمقترحىوجلساتىالشواتسوىصليىدهونىالدمىلديى
 المصابونىبالسمنظىالمفرطظ)ذوىىمتلازمظىداون(ىالأطفالىالمطاقونىذهنواى
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قٔل انص بنى ثسابٚخ أنغبنٓ ب ثؽكم ابو ٔرقدو نٓى انخيديبد انًخزهغيخ، ٔقي د ثي دأ ا ْزًيبو ٔنرنك رٓ زى 

ثبنزسثٛخ انخبـخ نلأنغبل انًصبقٍٛ يع ثداٚبد ْرا انق سٌ، ٔرؾق ن فٙ يغبل رسثٛيخ ٔزابٚيخ الأنغيبل 

نًٛب ٚدإ ئنٗ انًصبقٍٛ رقديب كجٛسا فٙ رقُٛبد انزصهٛى   ٔفٙ انعُٕاد الأخٛسح نٕؽع ٔعٕق اْزًبيب اب

رغٛس يب ْٕ يزجع يٍ اصل الأنغبل انًصبقٍٛ قاخم يدازض ٔيإظعبد خبـخ ئنٗ يُ ٕز عدٚد ٚقيٕو 

ثٍٛ الأنغبل انًصبقٍٛ ٔالأظٕٚبء ٔانر٘ ٚدإ ئنٗ ادو اصل أ٘ نغم يصبق ثعجت الإابقخ  ديظاهٗ ان

زًٛٛيص أٔ انزغسقيخ اُيد أٔ يُصّ يٍ انًؽبزكخ أٔ ئَكبز ؽقّ فٙ ا ظزغبقح أٔ ئخميباّ لأ٘ َيٕع ييٍ ان

رُغٛر انجسايظ ٔالأَؽطخ انًدزظٛخ انصبقٚ خ، ٔأٌ ْ را انصصل ٚؾيدس فقيه اُيديب ركيٌٕ نجٛصيخ الإابقيخ 

ؼدٚدح ثؾٛش   ًٚك ٍ رؾقٛن اْداف رصهًٛٛخ ٔرسثٕٚخ يسلٛخ ، ئ  يٍ خلال ثيسايظ ٔأَؽيطخ فسقٚيخ 

 (4:   36 (  16:  81(  40:  31خبـخ   

قفييٕز قال أ يهؾييٕظ فييٙ الأقاء انييٕظٛغٙ انؾييبنٙ نهغييسق، ٔرزًضييم فييٙ الأقاء  ْييٙ رُْٛييخالإابقييخ انٔ

قفيٕز فيٙ يغيبنٍٛ أ انانصقهٙ انًُخغك ايٍ انًزٕظيه انصيبو ثدزعيخ عْٕسٚيخ ٕٔٚعيد يزلاشييب  ييع 

اكضس يٍ يغب د انًٓبزاد انزكٛغٛخ انزبنٛخ : انزٕاـيم، انصُبٚيخ ثبنيراد ، انؾٛيبح انًُصنٛيخ ، انًٓيبزاد 

خ ، انزٕعٛ ّ ان رارٙ ، انفؾخ ٔانعيلايخ ، قميبء ٔقيذ انغيسال ، يٓيبزاد انصًيم ، ٔانؾٛيبح ا عزًباٛ

(  ثأَٓب ؽبنخ َقيؿ أٔ رخهيف أٔ رٕقيف 6003 ؽبي د شْ ساٌ  كًب اسفٓب   (31:  61  ا ظزقلانّٛ 

أٔ اييدو اكزًييبل انًُييٕ انصقهييٙ ، ٕٚنييد ثٓييب انغييسق ، ٔرؾييدس فييٙ ظييٍ يجكييسح َزٛغييخ نصٕايييم ٔزاصٛييخ أٔ 

سلٛخ أٔ ثٛئٛخ رإصس اهٗ انغٓبش انصفجٙ نهغيسق يًيب ٚيإقٖ ئنيٗ َقيؿ انيركبء ، ٔرزميؼ آصيبزِ فيٙ ي

لصف يعزٕٖ أقاء انغسق فٙ انًغب د انزٙ رسرجه ثبنُميظ ٔانزصهيٛى ٔانزٕافين انُغعيٙ ٔا عزًيباٙ 

 :34  ٔانًُٓٙ ، ثؾٛش ُٚؾسف يعزٕٖ الأقاء اٍ انًزٕظه فيٙ ؽيدٔق اَؾيسافٍٛ يصٛيبزٍٚٛ ظيبنجٍٛ 

404) 

ؽبنخ ٚزدَٗ فٛٓب الأقاء انيٕظٛغٙ انًصسفيٙ  ْٗ رُْٛخالإابقخ ان اهٗ اٌ ( 6030ُب  يسٚى ؽكًب رإكد 

نهغسق ثؽكم كبيم ، ٔٚكٌٕ ذنك يزلاشيب  يع انقفٕز فٙ اصٍُٛ أ اكضس يٍ يٓيبزاد انعيهٕا انزكٛغيٙ 

  14 :11) 

ٚصيبَٗ يُٓيب ا ؼيخبؾ ذٖٔ ا ابقيخ ٔرُزؽيس ْيرح انًؽيكهخ  ٔرصد انعًُخ يٍ انًؽيبكم انفيؾٛخ انزيٗ

( انيٗ اٌ انعيًُخ 6002، ٔٚؽٛس ْصاع ثٍ محمد  (  20    ندٚٓى ثًصدل ااهٗ يٍ ا ؼخبؾ ا ظٕٚبء

انًغسنخ رًضم يفدز خطٕزح كجٛسح اهٗ ـؾخ الإَعبٌ ٔرعبْى فٙ الإـبثخ ثبنصدٚد ييٍ الأييساق 

غه انييدو، ٔقاء انعييكس٘ يييٍ انُييٕع انضييبَٙ، ٔأيييساق انًصيُييخ، يضييم أيييساق انقهييت، ٔازرغييبع ليي

انصدٚيد ذٔ٘ يزلاشييخ قأٌ ٔقد ٚصبَٗ ثصيك ا نغيبل يي ٍ انًغبـم، ٔنٓب رجصبد َغعٛخ ٔاعزًباٛخ، 

لاشيخ  بيخ انُيبض، فصهيٗ ظيجٛم انًضيبل ذٔ٘ يزي ْٔٙ نٛعذ ثبنمسٔزح يٕعٕقح فٙ اي يٍ انًؽكلاد

أٔ انزًضٛيم انغيرا ٙ، أ٘ أٌ أععيبقْى قيد رعيزٓهك  قأٌ ٚكٌٕ ندٚٓى يعزٕٖ أقيم ييٍ اًهٛيبد الأٚيك

قهخ انُؽبن انجيدَٙ َزٛغيخ   م يٍ انعصساد انؾسازٚخ ٔثبنزبنٙ رخصٌ انكضٛس يُٓب  ئلبفخ ئنٗ كًٛبد أق

دح  سيٌٕ انغي َٕبد يضيم َقيؿ ْي ازرخبء انصميلاد ٔريأخس انًُيٕ ٔثصيك انًؽيبكم انًزصهقيخ ثبنٓسيي

ٗ  ب ييب رسعيع ئني خ قأٌ  بنجي لاشيي ساق ذٔ٘ يز انٕشٌ فٙ الأفيبقح  ًؽكهخ شٚفبو،  اندزقٛخ  ٔثؽكم ا

 (36،333 :40  (32   ٙ  خ ثًعزٕٖ انُؽبن انجدَ ٍ انعصساد انؾسازٚخ يقبزَ بٔل انكضٛس ي  رُ
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ٕٚند َفف يفبثٙ يزلاشيخ قأٌ ثزؽْٕبد خهقٛخ فٙ انقهت، ثبلإلبفخ ئنٗ رؽْٕبد فٙ انغٓبش ٔ

 ثًؽكلاد ـؾٛخ يخزهغخ يضم: ـصٕثخ فٙ انزُغطانٓمًٙ، ٔٚكٌَٕٕ اسلخ ن ـبثخ 

الطساة انغدح اندزقٛخ ، يؽكلاد فٙ انعًع ٔانسؤٚخ،انفسع ، ظسنبٌ اندو نلأنغبل،انصْبًٚس،

 (  23(     31   انعًُخ ،

( اٌ انعًُخ انًغسنخ رصزجس رساكى  ٛيس نجٛصيٙ أ يغيسن 6002ٔقد اسفذ يُ ًخ انفؾخ انصبنًٛخ  

بنفؾخ ٔرصزجس يؽكهخ انعًُخ نلانغبل نٛعذ يؽكهخ عًبنٛيخ فقيه ثيم  بنجيب نهدٌْٕ قد ٚهؾن انمسز ث

يييب ركييٌٕ يسؽهييخ ظييبثقخ ن ٓييٕز ايييساق كضٛييسح يضييم يييسق انعييكس٘ ٔايييساق انقهييت ٔازرغييبع 

 (  13  انفؾٛخ  يعزٕٚبد اندٌْٕ ٔ ٛسْب يٍ انًؽكلاد 

أ٘ نيسق أٔ ريدخلاد خبـيخ ٔ  رٕعيد ًٔٚكٍ نهعًُخ اٌ رإصس اهٗ ـؾخ انطغم ثفٕزح يجبؼيسح، 

فًيٍ الأظيٓم ٔليع الأظيط لأظيبنٛت انؾٛييبح  نييرنكثيرٔ٘ يزلاشييخ قأٌ ؽيٍٛ ٚزصهين الأييس ثيبنٕشٌ  

انسٔرٍٛ انفؾٙ يٍ خلال انزصهيٛى انًجكيس نًصبنغيخ شٚيبقح ٔانفؾٛخ يدٖ انؾٛبح ثبنزصٕٚد اهٗ انطصبو 

ثؽكم قا ى ْٙ شٚبقح انيٕشٌ اُيديب اؽدح يٍ انقمبٚب انزٙ رضُبز ٔانٕشٌ انزٙ قد ر ٓس فٙ انًعزقجم  ٔ

ٚعيزقم انكجييبز يييٍ ذٔ٘ يزلاشيييخ قأٌ ثؽييكم أكجييس ًٔٚميٌٕ ٔقز ييب نييٕٚلا  خييبزط انًُييصل أٔ ُٚزقهييٕا 

 فيياٌ يعييبادح   رٕعييد الاعييبد ظييسٚصخ فييٙ يضييم ْييرِ انؾييب د  ٔيييع ذنييكٔنهصييٛػ ثؽييكم يعييزقم  

انفؾٙ ٔيًبزظخ انسٚبلخ يٍ ظٍ الأنغبل ذٔ٘ يزلاشيخ قأٌ نغٓى انؾٛبح انفؾٛخ ٔانزًزع ثبنغراء 

ٚعزًس نٕال انؾٛبح  ٔثٓرِ انطسٚقخ،  ظٛكٌٕ ييٍ قد يجكسح، فاَّ ًٚكٍ رسظٛخ زٔرٍٛ اًٛن انغرٔز 

ييب ثُ ييبيٓى انغييرا ٙ ًَٔييه ؽٛييبرٓى كؽييجبة اُييديب ٚغييبقزٌٔ انًُييصل   ً   انًييسعؼ أٌ ٚكَٕييٕا أكضييس رؾك

 40) 

زيسٔٚؼ انسٚبليٗ ثب ليبفخ انيٗ اظيزخداو ٔيًب ظجن فقيد زأد انجبؽضزيبٌ ليسٔزح اظيزخداو اَؽيطخ ان

عهعبد انزدنٛك  انؽٛبرعٕ( نزؾغٛص يساكص انطبقخ نهًعبادح فٗ ؽسق اندٌْٕ  َقبؾ انٕشٌ ٔثبنزبنٗ 

انؾد يٍ ثصك يؽكلاد قٌْٕ اندو كًزغٛساد  ثد يٍ رُبٔنٓب ثبندزاظخ نهزصسف اهٗ ربصٛس انجسَبيظ 

 ا نغبل يٍ ذٖٔ يزلاشيخ قأٌ انًقزسػ ٔعهعبد انؽٛبرعٕ اهٗ قٌْٕ اندو ندٖ 

 ِصطٍؽاخ اٌثؽس :

 الاعالح اٌرهَٕح :

اغص فٙ انزصهى ٔانزكٛيف  ؽبنخ يٍ انمصف فٙ انٕظٛغٛخ انصقهٛخ ر ٓس خلال يساؽم انًُٕ ٔٚفؾبثٓب

ا عزًباٙ فٓيٙ اجيبزح ايٍ ًَيٕ َيبقؿ  ٛيس كبييم فيٙ انقيدزاد انرُْٛيخ َيبرظ ايٍ ظيٕء انزغرٚيخ أ 

 (60:357   يسلٙ َبؼئ اٍ الإـبثخ فٙ يسكص انغٓبش انصفجٙ 

رصسف اٚمب ثب لطساة انصقهيٙ انًُيب ٙ أ اغيص انيزصهى انصيبو ْٔيٙ اليطساة فيٙ انًُيٕ انصفيجٙ 

ثب ليبفخ انيٙ اغيص  00قاء انغكس٘ ٔانزكٛغٙ ٔرصسف اُديب ٚقم يصدل انركبء ايٍ ٚزًٛص ثمصف ا 

 (34  فٙ ظهٕكٍٛ ركٛغٍٛٛ أ اكضس يًب ٚإصس اهٙ ظهٕكٛبد انؾٛبح انٕٛيٛخ ٔانصبيخ   
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 ِرلاشِح داوْ

يسرجه ثزصدق الإابقبد انُبرغخ اٍ رٕاعد   ْٙ يزلاشيخ يٍ انزخهف انصقهٙ يٍ ثعٛه ئنٗ ؼدٚد

صلاس يساد ثد  يٍ يسرٍٛ فٙ ثصك أٔ فٙ عًٛع خلاٚب الإَعبٌ اكزؽغٓب انصبنى ( 63 كسيٕظٕو 

رزًٛص ْرِ انؾبنخ ثزأخس ابو فٙ انًُٕ، انٕعّ   ٔJ.L.H.  Down  (1896-1828) ا َغهٛص٘

انًعطؼ، قفس فٙ انخٛه انغهد٘ انر٘ ٚسثه انغغٍ انصهٕ٘ نهصٍٛ ثسٔش نهؽغخ انعغهٗ نهغى، أذٌ 

ع رؽْٕبد فٙ الأذٌ انخبزعٛخ، نعبٌ خؽٍ ٔيؽقن أٚد ٔأقداو يدثجخ، أـبثع ـغٛسح قا سٚخ ي

قفٛسح ٔاإعبط فٙ انجُفس، قزعبد يزُٕاخ يٍ فقد انعًع، ٔكرنك الطساة فٙ اًهٛخ 

 (36:  44(   23  انزخبنت  

 : اٌثسٔاِط اٌرسوٍؽٌ -6

اعيم رؾقٛين ْيدف انًُ ًيخ رؾيذ اؼيساف زا يد رسٔٚؾيٙ ييٍ ٚؾٛيخ ْٕ يغًٕاخ ييٍ ا َؽيطخ انزسٔ

انزسثٛخ انزسٔٚؾٛخ ا  ْٕٔ رغٛس ظهٕا ا امبء اصُبء ٔقذ انغسال انٙ ظهٕا ايضم ٔذنك اٍ نسٚين 

 ( 611 :33رًُٛخ يصهٕيبد ٔيٓبزاد ٔركٍٕٚ ارغبْبد اٚغبثٛخ َؾٕ ؼغم ٔقذ انغسال    

 Shiatsuاٌشَاذسو :  -3

ييٍ اَيٕاع انزيدنٛك انؽيسقٙ ٔٚصزًيد  ٚصزجس انؽٛبرعٕ ٔانر٘ ٚطهن اهّٛ اٚمب  انيٕخص ثبنميغه( َٕايب

انمغه ثب ـبثع فيٙ يٕاليع يصُٛيّ فيٙ انغعيى اهيٙ يعيبزاد انطبقيخ ييٍ اعيم رخغٛيف ا نيى اهٙ 

 (323:  31   ٔالاط ثصك ا يساق 

 اٌسّٕح اٌّفسطح : -4

اندُْٛيخ قاخيم  ْٙ شٚبقح فٙ ٔشٌ انغعى اٍ انًصدل انطجٛصٙ َزٛغخ رسظت كًٛبد اندٌْٕ ثب َعيغخ

انغعى ٔرؾذ انغهد اٍ انًصدل انطجٛصٙ نٓب ْٔرا انزساكى َبرظ اٍ ادو انزٕاشٌ ثٍٛ انطبقخ انًزُبٔنيخ 

 (14 : 61 يٍ انطصبو ٔانطبقخ انًعزٓهكخ فٙ انغعى   

 هداف اٌثؽس : أ

 ٔنؽٛبزعا دغهعبزانجسَبيظ انزسٔٚؾٙ انسٚبلٗ انًقزسػ ٔزأضٛ اهٗ  زفنزصا نٗا سنجؾا قفٛٓ

 ًٌ خزننًغا جبنعًُخ ٌنًفبجٛا   ذٔ٘ يزلاشيخ قأٌ(انًصبقٍٛ ذُْٛبغبل نلأا قٖن قونا قٌْٕ اهٗ

  -ا عبثخ اهٗ انزعبؤ د انزبنٛخ: خلال

 ذساؤلاخ اٌثؽس :

اهٙ ٔشٌ انغعى ٔيإؼس كزهخ  انسٚبلٗ انًقزسػ ٔعهعبد انؽٛبرعٕ يبْٕ ربصٛس انجسَبيظ انزسٔٚؾٗ -

 انًفبثٍٛ ثبنعًُخ انًغسنخ ؟(    ذٔ٘ يزلاشيخ قأٌانغعى  ند٘ ا نغبل انًصبقٍٛ ذُْٛب 

 اندٌْٕ   انسٚبلٗ انًقزسػ ٔعهعبد انؽٛبرعٕ اهٙ قٌْٕ اندو يبْٕ ربصٛس انجسَبيظ انزسٔٚؾٙ -

( ٔانكٕنٛعزسٔل انغٛد  Total Cholesterolكٕنٛعزسٔل اندو انكهٙ  -( Triglycerideانضلاصٛخ     

 High-density Lipoprotein HDL Cholesterol   ٔانكٕنٛعزسٔل انعٙء )Low-density 

Lipoprotein LDL Cholesterol ) انًفبثٍٛ (   ذٔ٘ يزلاشيخ قأٌند٘ ا نغبل انًصبقٍٛ ذُْٛب

 ثبنعًُخ انًغسنخ ؟
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 يبْٕ يقداز انزؾعٍ فٙ قٌْٕ اندو ند٘ اُٛخ انجؾش ؟ -

 : ءخ اٌثؽساظسا

انقٛبض انقجهٙ ٔانجصد٘ نهًغًٕاخ انزغسٚجٛخ  قاوجبعزخ ٛجٙزنزغا نًُٓظا قوعزخأ وز : زٌثؽا ّٕهط

 . سنجؾا جٛصخنن نًلائًزّ ساظُ انٔذانٕاؽدح 

  : زٌثؽا خعالاّ  

 .  ثًؾبف خ ا ظكُدزٚخ ثأؽد يساكص انهٛبقخ انجدَٛخ عخاز قنا دٛزغأ: ٌّوإٌا ٌّعايا

 (2222\7\55الً  2222\5\8الفترة من ) اسابٌع ( فً 9)استغرلت الدراسة حوالى  اٌصٌِٕ: اٌّعاي 

 ( 2222 /55/5الى   8/5 ) فى الفترة من -:الاولى الدراسة الاستطلاعٌة 

 (  2222 / 5 /58الى   55/5 ) فى الفترة من -:الثانٌة الدراسة الاستطلاعٌة 

 (2222/ 5/ 25الى  5 /59) فى الفترة من  -المٌاس المبلى : 

 (52/7/2222الى   22/5 ) الفترة منفى  -الدراسة الأساسٌة :

(2222/ 7/ 55الى  7 /55) فى الفترة من  -المٌاس البعدى :

انًفبثٍٛ (    ذٔ٘ يزلاشيخ قأٌانًصبقٍٛ ذُْٛب  غبلا ن اهٗ سنجؾا ًغزًع ٛزًضل :زًٌثشا ٌّعايا

ظُٕاد ( ثًؾبف خ ا ظكُدزٚخ   2-2ااًبزْى يٍ   ٔانزٙ رزسٔاػ ثبنعًُخ انًغسنخ

 

ل ٛخقنصًا ٛقخنسجبن سنجؾا اُٛخزخزٛبا وز : زٌثؽا عَٕحو ّعرّع ب غ ن ا   ٍ   يٍانًصبقٍٛ ذُْٛب  ي

ظُٕاد ( ثًؾبف خ  2-2 ثبنعًُخ انًغسنخ ٔانزٙ رزسٔاػ ااًبزْى يٍ  ٌنًفبجٛا(  ذٔ٘ يزلاشيخ قأٌ

، ٔقد رى اخمبآى  انٙ سنخغيًب ٚصبٌَٕ يٍ انعًُّ انً أنغبل ( 2  ٔقد ثهغ ؽغى انصُٛخ  ا ظكُدزٚخ

 انجسَبيظ انزسٔٚؾٙ انسٚبلٙ انًقزسػ ٔعهعبد انؽٛبرعٕ 

  : ٌعَٕحا زخرَاا زوطش  

 ظُٕاد ( 2-2   ًٌ وْزاًبا ٚزسأػ اٌ -3 

  . خزننًغا جبنعًُخانًفبثٍٛ   يزلاشيخ قأٌ( َٕٔ يٍ انًصبقٍٛ ذُْٛب ٛك اٌ -6

  س نجؾا اعساءاد فٙ كخزنًؽبا اهٗ ؤْزًا ءنٛبٔأ نصُٛخا زاق فأ فقخٔاً -1

  . ق انجسَبيظجٛنز فزسح لنٕا ٔزجبنؾم ا نزصاو زٔزحم -4

 ُزبئظ اهٗ زنزأضٛا ةنزغُ أٔ اَؽطخ زٚبلٛخ  زٖخأ سجؾبأ أ٘ فٙ سنجؾا اُٛخ افساقاؼزساا  قوا -3

  . سنجؾا ققٛ
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نهًزغٛساد الأظبظٛخ  فساق انصُٛخ لإؾفبئٙا ففٛٔنزا ٛهٙ فًٛبٔ

 (1ي )دوع

 فايطلأا ّْ زٌثؽا ٌعَٕح اٌعّس اٌصِٕي ( –اٌوشْ  –)اٌطوي لأساسَح ا خٌمَاساا في لاؽصائيا فصَوٌرا

 حزطٌّفا ثاٌسّٕح ٌّْصاثَا اٌّعالََٓ ذهَٕا ) ذوً ِرلاشِح داوْ(
ْ( = (6

 

انؾعيبثٗ ٔا َؾيساف انًصٛيبزٖ فيٗ انقٛبظيبد ا ظبظيٛخ ( أقم ٔأاهٗ قًٛيخ ٔانًزٕظيه 3ٚزمؼ يٍ عدٔل  

انًفبثٍٛ ثبنعًُخ انًغسنخ ، ؽٛش عبءد يصبيلاد الإنزٕاء رقزسة نلأنغبل انًصبقٍٛ ذُْٛب  يزلاشيخ قأٌ(

انقيٛى ٔرغيبَط  ( يًب ٚدل اهيٗ ايدو انزؽيزذ ٔأازدانٛيخ1 ±يٍ انفغس، ٔيصبيلاد انزغهطؼ رُؾفس يب ثٍٛ 

 أفساق اُٛخ انجؾش يٍ الأنغبل انًصبقٍٛ ذُْٛب انًفبثٍٛ ثبنعًُخ انًغسنخ 

 (  2ظدوي ) 

اٌروصَف الاؼصائي في لَاساخ دهوْ اٌدَ )اٌىوٌَسرسوي واٌدهوْ اٌصلاشَح( ٌلأطفاي اٌّعالَٓ ذهَٕا 

 ِرلاشِح داوْ(اٌّصاتَٓ تاٌسّٕح اٌّفسطح ذوً )

 = ْ(6) 

 

( أقم ٔأاهٗ قًٛخ ٔانًزٕظه انؾعبثٗ ٔا َؾساف انًصٛبزٖ فٗ قٛبظبد قٌْٕ اندو 6ٚزمؼ يٍ عدٔل  

انًفييبثٍٛ ثبنعييًُخ انًغسنييخ ، قأٌ(نلأنغييبل انًصييبقٍٛ ذُْٛييب  يزلاشيييخ  انكٕنٛعييزسٔل ٔانييدٌْٕ انضلاصٛييخ( 

( يًيب ٚيدل اهيٗ 1 ±ؽٛش عبءد يصبيلاد الإنزٕاء رقزسة يٍ انفغس، ٔيصبيلاد انزغهطؼ رُؾفس يب ثٍٛ 

اييدو انزؽييزذ ٔأازدانٛييخ انقييٛى ٔرغييبَط أفييساق اُٛييخ انجؾييش يييٍ الأنغييبل انًصييبقٍٛ ذُْٛييب انًفييبثٍٛ ثبنعييًُخ 

  انًغسنخ

 

 

 اٌمَاساخ الاساسَح َ
 ألً

 لَّح 

 أعٍي

 لَّح 

 اٌّروسط

 ٌؽساتي 

 الأؽساف

 اٌّعَازى

 ِعاًِ

 الاٌرواء 

 ِعاًِ

 اٌرفٍطػ

 330 3- 003 0 633 3 11 0 2 2 انعٍ  ظُخ( 3

 333 3- 332 0 130 1 11 364 310 360 انطٕل  ظى( 6

 243 0- 420 0 323 0 30 41 32 40 انٕشٌ  كغى( 1

 222 3- 460 0 401 4 26 10 32 10 21 62 (6يإؼس كزهخ انغعى  كغى/و 4

 دهوْ اٌدَ َ
 ألً

 لَّح 

 أعٍي

 لَّح 

 اٌّروسط

 ٌؽساتي 

 الأؽساف

 اٌّعَازى

 ِعاًِ

 الاٌرواء 

 ِعاًِ

 اٌرفٍطػ

 LDL 361 33 323 61 344 00 32 333 0 630 -6 330اٌىوٌَسرسوي اٌسيء  3

 HDL 13 23 23 13 30 04 33 364 0 060 -3 341اٌىوٌَسرسوي اٌعَد  6

 Total Cholesterol 663 12 613 30 662 13 3 304 -0 222 -0 660اٌىوٌَسرسوي اٌىٌٍ  1

 Triglyceride 313 322 3 340 02 31 001 3 323 0 022اٌدهوْ اٌصلاشَح  4
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 اٌمَاساخ والأدواخ اٌّسرخدِح فٌ اٌثؽس :

 : اٌمَاساخ الأصسوِرسٍح 

 H (hight )ًٛزس زقٛبض انطٕل  قسة ظُ -

 W(weight)قٛبض انٕشٌ  قسة كٛهٕ عساو  -

 : اٌمَاساخ اٌّعٍَّح 

 (Triglyceride  قٛبض اندٌْٕ انضلاصٛخ   -

 ( Total Cholesterol انكٕنعزٛسٔل انكهٙ    -

 ( High-density Lipoprotein HDL Cholesterol انكٕنٛعزسٔل انغٛد   -

 (  Low-density Lipoprotein LDL Cholesterol انكٕنٛعزسٔل انعٗء  -

 

 : الأدواخ والأظهصج اٌّسرخدِح 

  قسة ظُزًٛٛزس   انسٚعزًٛزس نقٛبض انطٕل -

 انًٛصاٌ انطجٙ نقٛبض انٕشٌ  قسة كٛهٕ عساو   -

 ظسٚس خبؾ نهزدنٛك   -

 شٕٚد خبـخ نهزدنٛك  -

 ظباخ نؾعبة ٔقذ انغهعخ   -

 (3اظزًبزح عًع انجٛبَبد يسفن زقى   -

  -ا قٔاد انًعزخديخ فٗ رُغٛر انجسَبيظ انزسٔٚؾٗ انسٚبلٗ انًقزسػ   يٕظٛقٗ يزُٕاخ ا ٚقبابد  -

 -اقًبع يخزهغخ ا ؽغبو  –ٔا ؼكبل ٔا نٕاٌ كساد يزصدقح ا ؽغبو   –كساد نجٛخ  –كساد ظهخ 

 –افٗ يخزهغخ ا نٕال  -ـُبقٚن نزغًٛع ا قٔاد  - انٕاق –خٛه  -ؽبيم  -ثبنَٕبد  - فسحـب

ـبثٌٕ  –يؽًع  –ؼسا ه يهَٕخ  ـقخ  –يقباد ظٕٚدٚخ ٔيقباد ابقٚخ   -ؼسا ه يهَٕخ  –يؽبثك 

 اكٛبض ثلاظزٛك (   –ـُدٔق خطٕ  –قايجهص  –ـٕنغبَبد  –ظهى ردزٚت   -ؽجبل يطبنٛخ  –ظب م 

 (2مرفك )  اٌثسٔاِط اٌرسوٍؽٌ اٌسٍاظٌ :ِؽروى 

 الهدف العام للبرنامج:

 –الجٌللد  –التللاثٌر علللً تولسللتٌرون الللد  ) التلللً  - تملٌللن نسللبة الللدثون الثلاثٌللة فللً الللد  -

علللن طرٌلللك خفللل  النسلللبة  التلٌلللة لللللدثون بالجسللل  وزن جسللل  الطفلللن  خفللل  - السلللى  (

تملٌلللن محٌطلللات الجسللل    -خفللل  م كللر تتللللة الجسللل  -خفلل  نسلللبة اللللدثون فلللً اللللبطن  -

مللللن خللللللان وذلللللن تحسللللٌن الحالللللة الاللللحٌة العامللللة  -السللللاعد(  –الفخللللدٌن  –)الللللبطن 

 ممارسة أنكطة تروٌحٌة رٌاضٌة. 

 الاسس النظرٌة والتطبٌمٌة للبرنامج:

 عٌنة البحث.ل للمرحلة السنٌة وطبٌعة الاعالة الذثنٌةمناسبة محتوى البرنامج  -

 .برنامجللالتمرٌنات الممترحة مع الأثداف المحددة الانكطة التروٌحٌة الرٌاضٌة وأن تتماكى  -

 عٌنة البحث.الاطفان المعالٌن ذثنٌا مراعاة الفروق الفردٌة بٌن  -

 .ٌك الانكطة التروٌحٌةتطبتوفٌر عوامن الامن والسلامة اثنا   -
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 البرنامج.انكطة عند تطبٌك والسهولة مراعاة المرونة  -

الالتللزا  التللا  بفتللرة الاحمللا  طللوان فتللرة تطبٌللك البرنللامج لتهٌجللة الجسلل  للعمللن تجنبللا لحللدوث  -

 الااابة.

مراعللاة مبللدأ التللدرل مللن الحرتللات السللهلة الللى الاتثللر اللعوبة ومللن الحرتللات البسللٌطة الللى  -

 تى ٌتمتن الجس  من التتٌف مع الجهد البدنى المبذون أثنا  الادا . المرتبة وذلن

 .لتولف عن أدا  التمرٌنات فً حالة الكعور بالأل  والإجهادا -

واسلتخدا  التنوع فلى اختٌلار الممطوعلات الموسلٌمٌة المالاحبة والانكلطة الرٌاضلٌة المختلفلة  -

 عامن التكوٌك وخف  الكعور بالتعب والملن أثنا  الادا . لاثارةادوات متنوعة 

 محتوى الانشطة للبرنامج التروٌحى الرٌاضى الممترح:

الانكطة وت  الاطلاع على العدٌد من المراجع العلمٌة التى لها علالة وارتباط بمتغٌرات البحث 

( ،عادل عبد 5996(، اٌلٌن ودٌع )5995كدراسة فاروق عبد الوهاب ) التروٌحٌة الرٌاضٌة

(، 2002(، رشا مصطفى )2005(، تهانى عبد السلام )2000(، هناء فرٌد )5999البصٌر )

(، هدٌر حسن 2052( ، دعاء محمد )2054(، اللماء الرٌاضً التروٌحً )2004هاشم الكٌلانى )

 9( )22).( 2020فور ) ( ، هبة عبد الغ2059( ، ولٌد على )2059)

()59()25()57()77()6()51()27()78) 

 الاحماء(: فترة )الجزء التمهٌدي 

 أو الكلد العضللً ىحد من خطر الإاابة بالإجهاد العضلللحسٌن مرونة العضلات ت الهدف منه :

تحسٌن  (16(، )11).والمدرة على التحمن  بع  عناار اللٌالة البدنٌة تالسرعة والموة وتعزٌز، 

ً  الطفللن تجهٌللز ذثللن  وتسلله  فللىتحسللٌن الأدا  و عمللن الملللب فللى الجللز  وعملللل للنكللاط الرٌاضلل

ً  سٌتون وبالتالى ، الرجٌسى من البرنامج  (17)تفا ة. أتثرفإن  الأدا  البدن

 ( دلائك طوال فترة تطبٌك البرنامج.50)  زمن التنفٌذ:

 الاطاللةوتـلـدرٌبات ، أو الجري فً المتلان تالمكىممارسة تمارٌن علــى  الاحما اكــتمن المحتوى: 

 .غٌرثا من التمارٌن البسٌطةوفٌفة الوثب الخ وتمرٌنــات، المرونــة المختلفــة و

  :الجزء الرئٌسً

ٌتحمللك مللن خلللان ثللذا الجللز  الهللدف الرجٌسللى مللن تطبٌللك البرنللامج الممتللر  وثللو  الهدددف مندده:

السللى   –الجٌللد  –التللاثٌر علللً تولسللتٌرون الللد  ) التلللً  - تملٌللن نسللبة الللدثون الثلاثٌللة فللً الللد 

خفللل  نسلللبة  -علللن طرٌلللك خفللل  النسلللبة  التلٌلللة لللللدثون بالجسللل  وزن جسللل  الطفلللن  خفللل  - (

 –الفخلللدٌن  –تملٌلللن محٌطلللات الجسللل  )اللللبطن   -خفللل  م كلللر تتللللة الجسللل  -اللللدثون فلللً اللللبطن 

 . تحسٌن الحالة الاحٌة العامة -الساعد( 

 . ( دلٌمة خلان الفترة التلٌة لتنفٌذ البرنامج21) زمن التنفٌذ :
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 وبالتلالى الظهر والبطن والذراعٌن والرجلٌن عضلاتلتموٌة ومسابمات تروٌحٌة تمرٌنات   المحتوى:

خف  نسلبة اللدثون لتملٌلن م كلر تتللة الجسل ، انكلطة تروٌحٌلة تتضلمن العلاب ومسلابمات تروٌحٌلة 

الملاع ......( وتتمٌلز تللن الألعلاب بلالتنظٌ   –حبلان  –)باستخدا  التلرات مختلفلة الاكلتان والاحجلا  

مع مااحبة الموسٌمى بتنوٌعاتها ( سنوات لٌد الدراسة 9 -6البسٌط بحٌث تتناسب مع المرحلة السنٌة )

 واٌماعاتها المختلفة والمتمٌزة المحفزة للادا  والاستمرار مع الكعور بالبهجة والسرور.

 : )فترة التهدئة) الجزء الختامً 

حمــن الو ذلــن بخفــ   ضمان عودة الجس  الى الحالة الطبٌعٌة وسرعة استعادة الكفا . الهدف منه:

تملٌن الفترة الزمنٌة اللازمة لللتخل  تــدرٌجٌا باســتخدا  مجموعــة مــن التمرٌنــات الغــر  منهــا 

 النكللاط تهدجللة الجهللاز العاللبً بعللد لاثارتللل خلللان ومللن حللام  اللاتتٌللن المسللبب لتعللب العضلللات 

  لعــودة لالــىل
 
 ة.ٌالحالة الفسٌولوجٌة الطبٌع ً

 ( دلاجك خلان الوحدة.52ثذا الجز  ) استغرق زمن: شِٓ اٌرٕفَر 

خلالها ادا  مجموعة ملن ت  العاـبً ، وٌ الارثاقعلى تنظـٌ  الـنفس ولازالـة  أنكطة تعمن المحتوى:

 ( 22:578()59:287حرتات الاطالة والمرونة المااحبة للموسٌمى الهادجة .)

 ظٍسح اٌشَاذسو :

 اٌهدف اٌعاَ ِٓ اٌعٍسح :

 انضلاصٛخ فٙ اندورقهٛم َعجخ اندٌْٕ 

 انعٗء ( –انغٛد  –انزبصٛس اهٙ كٕنعزٛسٔل اندو   انكهٙ 

 رقهٛم يٍ ٔشٌ ععى انطغم  

 رؾعٍٛ انؾبنخ انفؾٛخ انصبيخ  
 

 ( ققٛقخ  10 -33   : اٌصِٓ اٌىٌٍ ٌٍعٍسح

 اٌعصء اٌرطثَمٌ ٌٍعٍسح :

ثصد ا نلاع اهٙ انًساعع ٔاندزاظبد انعبثقخ فٙ ْرا انًغبل ٔاهٙ ظجٛم انًضبل ٔنٛط انؾفس 

( ،أثٕ انصلا اجد انغزبػ 6004( ٔأثٕ انصلااجد انغزبػ ، محمد ـجؾٙ  6002أٚبكٕ كٕنٛبَٙ  

( رى رؾدٚد يؾزٕ٘ عهعخ انؽٛبرعٕ ٔ 3223كسٚعٙ عبزيٙ ٔ بثسٚٛم يٕعب٘   (6003 

أظبثٛع( ثٕاقع  2ف انجؾش ٔكرنك أظهٕة رطجٛقٓب انر٘ اظزًسؼٓس َٔؿ  انُقبن انخبـخ ثٓد

ٔرى رطجٛن انغهعبد ثفٕزح فسقٚخ اب٘ أنغبل  عهعخ( 31عهعبد أظجٕاٛب ( ثب عًبنٙ   1 

 ( 63(  3( 6 (0  اُٛخ انجؾش  
 

 ظٍسح اٌشَاذسو : ِؽروى

 (  دلَمح 33:  15شيٍ انغهعخ :   



 

 

 الجزء الرابع2023 ( عدد دٌسمبر36المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 143 - 

 اٌشَاذسو وذشًّ :اٌخطواخ اٌرطثَمَه ٌعٍسه 

  والاؼّاء ( : )دلَمراْ(اولا : اٌعصء اٌرّهَدى )اٌرهَئه 

 هدف الاؼّاء :

ا ظزسخبء ٔانزٓٛئّ ٔ رؾغٛص يساكص انطبقّ انًسرجطخ ثًزغٛساد انجؾش ًْٔب انًسكص   انمغٛسح  -

  انًسكص انمغٛسح انؽًعٛخ ( اُد انؾغبة انؾبعص ٔنبقزّ رقٕ٘  ٔؽٛش ٕٚعد انؽًعٛخ ٔانقهت (

فزصًم نبقزّ اهٙ  ايب  انًسكص انقهت ( ،انجُكسٚبض ٔانطؾبلٔانغٓبش انٓمًٙ ٔرغص٘ انًصدح 

 (  31 :36( ٕٚلؼ يساكص انطبقخ    3رقٕٚخ انقهت ٔاندٔزح انديٕٚخ ٔانس خ  ؼكم زقى  
 

 

 غعى( ٕٚلؼ يساكص انطبقخ ثبن3ؼكم زقى   

 رُؽٛه انطبقخ انداخهّٛ   انصبيّ ( نهطغم    -

 طسٍمح اٌرٕفَر :

زقٕق انطغم اهٗ ا زق أ رساثٛصح ـهجخ ؽٛش ٚعباد ذنك اهٗ اظزغلال ٔشٌ انغعى انًدنك  -

 ثبكًهّ اُد انمغه اهٗ انُقبن انًؾدقح   

 انطبقخ  انمغٛسح انؽًعٛخ ٔانقهت (   يًبزظّ انزُغط انجطُٗ انصًٛن يع انزسكٛص اهٗ يسكصٖ -

انزدنٛك  انرارٗ اهٗ انجطٍ ثبظزخداو  انزدنٛك اندا سٖ ثبنٛدٍٚ يع  ٔلع انكف ا ًٍٚ فٕق انكف  -

 يساد عٓخ انٛعبز   30يساد عٓخ  انًٍٛٛ ٔ 30ٔاندٔزاٌ  ا ٚعس(

ٔا ظزسخبء انزبو  ٚزى رُغٛر ْرِ انؾسكبد يع يساابح نهٕـٕل انطغم انٗ يسؽهخ  انفغبء انرُْٗ -

 اهٙ قدز انًعزطبع  

 دلائك (  25  -13شأَا : اٌعصء الاساسي : )

اثٕ انصلا اجد انغزبػ ٔ محمد  ،( 6006ْٛهُٛب اجدالله   ،(6002ارغن كلا يٍ اجد انسؽًٍ شاْس   

اٚسٚك ،( clare Maxwell  )3223كهٛس يبكعٕل   ،(3226يسٔاٌ انغجبٌ   ،(6003ؽعبٍَٛ  

( jiao guoruiعبٔ عٕزٕٚ   ،(3223 بثسٚٛم يٕعبٖ   ،كسٚط عبزيٗ  ،(3223  زٚزؽبزقش

  انعًُخ انًغسنخ ٔيب ٚزسرت اهٛٓب  (: اهٗ اٌ ُْبا َقبنli ding    )3211نٗ قثُظ   ،(3220 

( َقطّ ٔقعًذ  انُق    بن 61ٔرى رؾدٚدْب فٗ    يٍ اصبز عبَجٛخ ( رقع اهٗ خطٕن انطبقخ ثبنغعى

( َقطّ فٗ انغهعّ انٕاؽدح  ؽٛش ٚغت رغٛس انُقبن فٗ  36انٗ   1 بد ث      ٕاقع يٍ  اهٗ انغهع     

 : كم أظجٕع  ْٔرِ انُقبن ْٗ
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 ذوشٍع إٌماط عٌٍ اٌعسُ (3ظدوي )

 نماط منطمة الرجلٌن

 KI 1 3 انكهٗ

 KI 3 1 انكهٙ

 GB 36 12 انًسازح

 SP 6 2 انطؾبل

 ST 36 12 انًصدح

 والظهر  نماط منطمة البطن

 RN 6 2 قزبح انؾًم

 RN 17 30 قزبح انؾًم

 BL 15 33 انًضبَخ

 BL 18 31 انًضبَخ

 BL 43 41 انًضبَخ

 DU 9 2 انٕابء انؾبكى

 DU 10 30 انٕابء انؾبكى

 DU 11 33 انٕابء انؾبكى

 DU 12 36 انٕابء انؾبكى

 T 4 4 انغقسح انفدزٚخ

 T 3 3 انغقسح انفدزٚخ

 منطمة الذراعٌننماط 

 LU 1 3 انس      خ

 LU 2 6 انس خ

 HT 3 1 انقهت

 LI 10 30 ا يصبء انغهٛ خ

 LI 11 33 ا يصبء انغهٛ خ

 منطمة الراس والرلبة
 ST 9 2 انًصدح

 

  63  :610 )46  :303:304   ) 6 :363-361  )11  :11   )06  :332-330 )31 :333) 

 63  :334    )12 :03-04  ) 

( ْٔٗ رعبٖٔ cunٔؽدح قٛبض ٚبثبَٛخ ْٔٗ  كٌٕ (  رى اظزخداو ٔنزؾدٚد ايبكٍ انُقبن قٛد انجؾش  -

رقسٚجب ثٕـخ ٔاؽدح  أ رعبٖٔ نٕل انصقهخ انٕظطٗ يٍ ا ـجع ا ٔظه أ اكجس قهٛلا يٍ اسق 

اـجع ا ثٓبو  أٔ ثٕـخ َٔفف ْٔٗ رعبٖٔ  أـجع انعجبثخ ٔ انٕظطٗ ( ٔصلاصخ ثٕـبد ْٔٗ 

 (640:  كسٚعٍ عبزيٙ،  بثسثٛم يٕعبٖ٘ٔ  ازثع اـبثع (    رعب

 (300: 62  نهؽخؿ انًزدنك ٔنٛط انقب ى ثبنزدنٛكٔٔؽدِ انقٛبض ٚغت اٌ ركٌٕ 
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 ( cun –( ٔؽدح انقٛبض فٗ انطت انٛبثبَٗ  كٌٕ 6ؼكم  

ٔرى رٕشٚع َقبن انمغه اهٗ يداز ازثع اظبثٛع خلال انؽٓس ا ٔل صى ااٛد ركسازْب ثُغط  -

 (1زقى   يسفن   ا ظهٕة خلال انؽٓس انضبَٗ ٔانضبنش

 بد انؽٛبرعٕ ا رٛخ  :ٛرى اظزخداو رقُ -

 –ٖ ( انزدنٛك انًهغٕف  اندا س –اؽكبو انقجمخ  –ثطسف ا ثٓبو   انٕخص –انمغه ثب ثٓبو انٕاؽد   

ؽٛش آَى اكضس انزقُٛبد انًُبظجخ نُقبن انمغه نجقب نهدزاظخ ا ظزطلااٛخ انزٗ ( انؾك ثساؽخ انٛد

  قبيذ ثٓب انجبؽضزبٌ

 دلائك(    3شاٌصا : اٌعصء اٌخراِي :)

 رٓد ّ انغعى   اٌهدف ِٕه :

 اظزخداو انزدنٛك انًعؾٗ انعطؾٗ  اظغم يُطقخ انجطٍ  نهزٓد ّ   طسٍمح اٌرٕفَر :

 أشٕاء ذطثَك اٌعٍسح وهي  : ذُ ِساعرهاوهٕان ٔماط 

 اٌ رزى انغهعخ فٗ يكبٌ قزعخ ؽسازرّ يصزدنخ ُٔٚصى ثبنٓدٔء ٔٚعٓم اًهٛخ ا ظزسخبء   -3

اُد ثدء انغهعخ ٚغت ا ظزسخبء كهٛب ٔاٌ ٚعهى انطغم  َغعّ كهٛب انٗ انمغه انٛدٖٔ انرٖ  -6

 ا  اُديب ٚزى انزُغط ثبَز بو ٔاظزسخبء   ظٕف ٚؾدس فبنصلاط انفؾٛؼ  ٚزى

اٌ ٚإقٖ انمغه اُديب ٚكٌٕ انطغم فٗ ؽبنخ انصفٛس ٔٚزٕقف اصُبء انؽٓٛن  ٌ انغعى ٚزفهت  -1

 ٔٚفجؼ يؽدٔق فٗ ؽبنخ انؽٓٛن   

( صٕاَٗ  فزسح انمغطخ انٕاؽدح ( ايب يُطقخ ان ٓس 3-1ٚعزًس انمغه اهٗ يُطقخ انجطٍ   -4

 6- 3اَٗ صى ٚسفع ا ـبثع ٔٚكسز انمغه اهٗ انُقطخ انٕاؽدح يٍ  ( صٕ 30:  0ٔانسعهٍٛ يٍ  

 ققٛقخ (  

كٌٕ َرٚسا نًؽبكم رانزٕقف اٍ انمغه فٕزا اذا اؼزكٙ انطغم يٍ اٖ انى يغبعب ؽٛش اٌ ا  و  -3

 قاخهٛخ فبنمغه اهٗ انُقبن ٚصطٗ نهطغم اؽعبظب ٔظطب ثٍٛ انًزصخ ٔا نى  ا نى انًسٚؼ (  

خ كًب ٚغت انزبكد يٍ اٌ ركٌٕ ا ظبفس قفٛسح نزغُت ؽدٔس اٖ  خدغ اهٗ اٌ ركٌٕ انٛد قافئ -2

 انغهد  

اُد انمغه اهٗ يُطقخ انفدز ٔانجطٍ ٚعزهقٗ انطغم اهٗ ان ٓس ٔانصزااٍٛ اهٗ انغبَجٍٛ  -0

ٍُٛ ؽزٗ ٚؾفم ٛيع ٔلع ٔظبقح رؾذ انسأض اُد ثدء انزدنٛك كًب ٚغت فزؼ انغى قهٛلا ٔ هن انص

 اظزسخبء يًكُخ  انطغم اهٗ اكجس َعجخ 
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اُد انمغه اهٗ يُطقخ ان ٓس ٚعزهقٗ انطغم اهٗ انجطٍ يع عصم انٕعّ ُٚ س انٗ اؽد  -1

انغبَجٍٛ يع ادو اظزخداو ٔظبقح نهساض أ  ٖ يكبٌ اخس  ٌ ذنك قد ٚإقٖ انٗ رٕند رؽُغبد 

ابٌ ثغبَت انغعى ايب انقغؿ اامهٛخ خبـخ اُديب رزى يًبزظخ انمغه ثب ـبثع ٔٚكٌٕ انرز

 نكٗ  ٚؽصس انطغم ثأٖ أنى  عسٚسنهانفدزٖ فٛكٌٕ يلايعب 

انمغه اهٗ انُقبن ٚكٌٕ ثخغخ أٔل ا يس ؽٍٛ ٚخسط انطغم ْٕاء انصفٛس صى ٚجدء شٚبقح   -2

انمغه ثبنزدزٚظ اٍ نسٚن انًٛم ثٕشٌ انغعى اهٗ انًٕلع أصُبء انمغه ٔٚطهن اهٗ ذنك  يضهش 

 انغبذثٛخ ٔ انمغه (  

ا يبكٍ ا كضس ؽعبظٛخ يضم انجطٍ ٚزى اظزخداو انمغه انًمطسق انًزٕاشٌ ٔذنك ثصدو  فٗ -30

 (321:  63(  13:01: 12انًٛم ثٕشٌ انغعى كبيلا    

 اٌدزاساخ الاسرطلاعَح :

 اٌدزاسح الاسرطلاعَح الاوٌٌ :

 انٙ :( ٔانزٙ رٓدف 6066\3\33انٙ  3\1رًذ اندزاظخ ا ظزطلااٛخ ا ٔنٙ فٙ انغزسح يٍ   

 اخر يٕافقخ أٔنٛبء الأيٕز اُٛخ انجؾش اهٙ ا ؼزساا فٙ انجؾش   -

 جسَبيظ انزسٔٚؾٙ انسٚبلٙ  انؼسػ نجٛصٛخ انجؾش ٔخطٕاد رُغٛر انجؾش يٍ ؽٛش انغهعبد ٔ -

 اٌدزاسح الاسرطلاعَح اٌصأَح : 

 انٙ : ٔانزٙ رٓدف ( 6066\3\31انٙ  3\33  ازثع اٚبونًدح رًذ اندزاظخ ا ظزطلااٛخ انضبَٛخ 

 انزًسُٚبد انًُبظجخ انخبـخ ثبنجسَبيظ انزسٔٚؾٙ انسٚبلٙ   رؾدٚد -

 انزقُٛبد انًعزخديخ فٙ عهعبد انؽٛبرعٕ انًُبظجخ نلأنغبل   رؾدٚد -

ردزٚت انًعبادٍٚ اهٗ انُقبن انخبـخ ثبنزدنٛك ٔا َؽطخ انزسٔٚؾٛخ انسٚبلٛخ انزٗ ظٛزى  -

 رطجٛقٓب 

 ٔرائط اٌدزاسح : -

 انزًسُٚبد انًُبظجخ نصُٛخ انجؾش  رؾدٚد أْىرى  -

اؽكبو  –انٕخصثطسف ا ثٓبو   –رى اخزٛبز رقُٛبد لغه يُبظجخ ْٔٙ  انمغه ثب ثٓبو انٕاؽد   -

 انؾك ثساؽخ انٛد(   –انزدنٛك انًهغٕف  اندا سٖ (  –انقجمخ 

 رى ردزٚت انًعبادٍٚ فٗ اعساء انجؾش  -

 اٌدزاسح الأساسَح :

 انجدَٛخ انهٛبقخثأؽد يساكص ( 6066\0\30انٙ  6066\3\66ٍ  انغزسح ثٛرًذ اندزاظخ الأظبظٛخ فٙ 

  رزٕافس فٛٓب الإيكبَٛبد انلاشيخ نزُغٛر انغهعبد انًسكصثًؾبف خ الإظكُدزٚخ ٔقد رى اخزٛبز ؽغسح قاخم 

 يغطبح نزُغٛر انجسَبيظ انزسٔٚؾٙ انسٚبلٙ   اخزٛبز ـبنخ كًب رى 

 

 

 



 

 

 الجزء الرابع2023 ( عدد دٌسمبر36المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 144 - 

 اٌمَاساخ اٌمثٍَح :

 انقٛبظبد انقجهٛخ اهٙ اُٛخ انجؾش  انًغًٕاخ انزغسٚجٛخ ( نجقب نهخطٕاد انزبنٛخ :أعسٚذ 

 يهٗء ا ظزًبزح انخبـخ ثغًع انجٛبَبد  فساق اُٛخ انجؾش ْٔٙ يٍ رفًٛى انجبؽضزبٌ   -3

 ( يإؼس كزهخ انغعى  –انٕشٌ  –اخر انقٛبظبد قٛد انجؾش   انطٕل  -6

  - انغٛد ( -ء انعٙ -انكهٗ  انكسٔظزٛسٔل  ظبد  فؾؿ انزقبزٚس انًصًهٛخ نهصُٛخ انخبـخ ثقٛب -1

 اندٌْٕ انضلاصٛخ (

 اٌرسوٍؽٌ اٌسٍاظٌ  وظٍساخ اٌشَاذسو : اٌثسٔاِطذطثَك 

انجبؽضزبٌ رضجٛذ يصبق انجسَبيظ  ذنجن انجسَبيظ انزسٔٚؾٙ انسٚبلٙ ٔعهعبد انؽٛبرعٕ ٔقد زاا

ٛش ٚزى رطجٛن انجسَبيظ ثفٕزح عًباٛخ صى ثصدْب ثعباخ ٚزى رطجٛن عهعبد انؽٛبرعٕ ؽٔانغهعبد 

ٔؽدح  31عهعبد أظجٕاٛب ( ثبعًبنٙ   1ٔؽداد +  1ثفٕزح فسقٚخ ٔذنك نًدح  ؼٓسَٔؿ ( ثٕاقع   

 عهعخ (  31ردزٚجٛخ + 

 اٌمَاساخ اٌثعدٍح :

 -نكهٗ ا{ انكسٔظزٛسٔل  –كزهخ انغعى  يإؼس –أعسٚذ انقٛبظبد انجصدٚخ نهًزغٛساد قٛد انجؾش  انٕشٌ 

انسٚبلٙ ٔعهعبد  انزسٔٚؾٗاندٌْٕ انضلاصٛخ ( ثصد ا َزٓبء يٍ رطجٛن ثسَبيظ  - }انغٛد  -ء نعٙا

 يع يساابح َغط ان سٔف   انقجهٛخانؽٛبرعٕ  نكم نغم  اهٙ ؽدح ٔثُغط خطٕاد رطجٛن انقٛبظبد 

 اٌّعاٌعاخ الإؼصائَح :

ا ؽفييب ٗ  IBM SPSS Statistics 20رييى رطجٛيين ٔيصبنغييخ ثٛبَييبد انجؾييش ثبظييزخداو ثسَييبيظ  

 ثبظزخداو انًصبنغبد ا ؽفب ٛخ انزبنٛخ 

 أقم ٔااهٗ قًٛخ  -

 انًزٕظه انؾعبثٗ  -

 انٕظٛه  -

 ا َؾساف انًصٛبزٖ  -

 يصبيم الإنزٕاء  -

 يصبيم انزغهطؼ  -

 انُعجخ انًئٕٚخ  -

 اخزجبز "د" نهصُٛبد انًعزقهخ  -

 يسثع اٚزب  -

 ؽغى انزأصٛس  -

 ا ؼكبل انجٛبَٛخ الإؽفب ٛخ نزٕلٛؼ انغسٔق ثٍٛ انًزٕظطبد   -
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 عسض وِٕالشح إٌرائط :

 ظٕف ٚزى اسق ٔيُبقؽخ َزب ظ انجؾش رجصب نلاظهٕة انزبنٙ :

 إٌرائط : أولا : عسض

انًزٕظييييطبد انؾعييييبثٛخ ٔا َؾسافييييبد انًصٛبزٚييييخ ٔقًٛييييخ  د( ٔيصبيييييم ا زرجييييبن ٔا ؼييييكبل  -3

انجٛبَٛيييخ ثيييٍٛ انقٛيييبض انقجهيييٙ ٔانقٛيييبض انجصيييد٘ نيييٕشٌ انغعيييى ٔيإؼيييس كزهيييخ انغعيييى نيييد٘ اُٛيييخ 

 انجؾش   

انًزٕظييييطبد انؾعييييبثٛخ ٔا َؾسافييييبد انًصٛبزٚييييخ ٔقًٛييييخ  د( ٔيصبيييييم ا زرجييييبن ٔا ؼييييكبل  -6

 –ٛيييييبض انقجهيييييٙ ٔانقٛيييييبض انجصيييييد٘ نهقٛبظيييييبد انًصًهٛيييييخ  انيييييدٌْٕ انضلاصٛيييييخ انجٛبَٛيييييخ ثيييييٍٛ انق

 انعئ(  –انغٛد  –انكسٔظزٛسٔل  انكهٙ 

 يقداز انزؾعٍ فٙ قٌْٕ اندو ند٘ اُٛخ انجؾش   -1

 شأَا : ِٕالشح إٌرائط :

يُبقؽخ ٔرغعٛس انُزب ظ انخبـخ ثفؾخ انزعبؤل الأٔل انر٘ ُٚؿ اهٙ " يبْٕ ربصٛس انجسَبيظ  -3

ٔعهعبد انؽٛبرعٕ اهٙ ٔشٌ انغعى ٔيإؼس كزهخ انغعى  ند٘  انسٚبلٗ انًقزسػ انزسٔٚؾٗ

 "ا نغبل انًصبقٍٛ ذُْٛب انًفبثٍٛ ثبنعًُخ انًغسنخ ؟

يُبقؽخ ٔرغعٛس انُزب ظ انخبـخ ثفؾخ انزعبؤل انضبَٗ انر٘ ُٚؿ اهٙ " يبْٕ ربصٛس انجسَبيظ  -6

 Triglycerideاندٌْٕ  انضلاصٛخ  اهٙ قٌْٕ اندو    ٔعهعبد انؽٛبرعٕ انسٚبلٗ انًقزسػ انزسٔٚؾٙ

 High-density Lipoproteinٔانكٕنٛعزسٔل انغٛد   ( Total Cholesterolكٕنٛعزسٔل اندو انكهٙ            -  (

HDL Cholesterol )   ٔانكٕنٛعزسٔل انعٙءLow-density Lipoprotein LDL Cholesterol 

 ند٘ ا نغبل انًصبقٍٛ ذُْٛب انًفبثٍٛ ثبنعًُخ انًغسنخ؟  (

يُبقؽخ ٔرغعٛس انُزب ظ انخبـخ ثفؾخ انزعبؤل انضبنش انر٘ ُٚؿ اهٙ " يبْٕ يقداز انزؾعٍ فٙ  -1

 قٌْٕ اندو ند٘ اُٛخ انجؾش ؟

 أولا : عسض ٔرائط اٌثؽس :

اهٙ رعبؤ د انجؾش رى ؽعبة انًزٕظطبد انؾعبثٛخ ٔا َؾسافبد انًصٛبزٚخ نهقٛبض انقجهٙ  ٔنلاعبثخ

ٔانقٛبض انجصد٘ ٔقًٛخ  د( ٔيد٘ ربصٛسانجسَبيظ انزسٔٚؾٙ انسٚبلٙ انًقزسػ ٔعهعبد انؽٛبرعٕ 

 ند٘ اُٛخ انجؾش  
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عٍاٌ اٌاوشْ وِإ اس  عسض ٔرائط ذااشَس اٌثسٔااِط اٌرسوٍؽاٌ اٌسٍاظاي وظٍسااخ اٌشَاذساو

 ورٍح اٌعسُ.

 ( 4ظدوي )

دلاٌح اٌفسوق تَٓ اٌمَاض اٌمثٍي واٌثعدى في لَاض اٌوشْ وِإ س ورٍح اٌعسُ ٌلأطفاي اٌّعالَٓ 

 ذهَٕا )ِرلاشِح داوْ(اٌّصاتَٓ تاٌسّٕح اٌّفسطح

  = ْ(6) 

 اٌمَاساخ َ
 لَّح اٌفسق اٌمَاض اٌثعدى اٌمَاض اٌمثٍي

 "خ"

 اٌّؽسوتح

 ٔسثح

ض اٌفسق%
- 

ض ع±
- 

ض ع±
- 

 ع±

 11 30 633 6- 44 3 00 3- 40 1 30 41 32 0 30 41 انٕشٌ  كغى( 3

6 
 BMIيإؼس كزهخ انغعى 

 (6 كغى/و
10 26 4 41 60 21 4 32 -1 62 1 12 -6 011 30 24 

 4.332=  3.31، **عٕد ِسروى  2.571=  3.35*ِعٕوٍح "خ" اٌعدوٌَح عٕد ِسروى 

( ٔعيٕق فيسٔق ذاد ق نيخ يصُٕٚيخ فيٗ قًٛيخ " د " انًؾعيٕثخ 1( ٔؼيكم   4ٚزمؼ يٍ عدٔل   

نلأنغيبل انًصيبقٍٛ ذُْٛيب  يزلاشييخ ثٍٛ انقٛبض انقجهٗ ٔانجصدٖ فٗ قٛبض انيٕشٌ ٔيإؼيس كزهيخ انغعيى 

%( ٔاَخغيك يإؼيس كزهيخ 11 30انًفبثٍٛ ثبنعًُخ انًغسنخ ، ؽٛش اَخغك انٕشٌ ثُعجخ   قأٌ(

انًفيبثٍٛ نلأنغبل انًصيبقٍٛ ذُْٛيب  يزلاشييخ قأٌ(نؼ انقٛبض انجصدٖ %( نفب24 30انغعى ثُعجخ  

 ثبنعًُخ انًغسنخ 
 

  

 ( 3 ىً ) 

اٌّروسط اٌؽساتي تَٓ اٌمَاض اٌمثٍي واٌثعدى في لَاض اٌوشْ وِإ س ورٍح اٌعسُ ٌلأطفاي 

 اٌّصاتَٓ تاٌسّٕح اٌّفسطح اٌّعالَٓ ذهَٕا )ِرلاشِح داوْ(

 

 

48.17 

43.17 

40

41

42

43

44

45

46

47

48

49

 (تج )الوزن 

   المٌاس البعدى   المٌاس المبلى

30.92 

27.63 

25

26

27

28

29

30

31

32

 (2 /تج ) BMIم كر تتلة الجس  

   المٌاس البعدى   المٌاس المبلى
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 ( 5ظدوي ) 

دلاٌح ِستع اٍرا وؼعُ اٌراشَس ٌٍثسٔاِط اٌرسوٍؽٌ اٌسٍاظي وظٍساخ اٌشَاذسو عٌٍ اٌوشْ 

 وِإ س ورٍح اٌعسُ ٌلأطفاي اٌّعالَٓ ذهَٕا )ِرلاشِح داوْ(اٌّصاتَٓ تاٌسّٕح اٌّفسطح

  = ْ(6) 

 اٌمَاساخ َ

 لَّح

 "خ"

 اٌّؽسوتح

 ِعاًِ

 الازذثاط "ز"

 ؼعُ اٌرأشَس

 ِستع اٍرا
 لَّح

 اٌرأشَسؼعُ 

 ِمداز

 ؼعُ اٌرأشَس

 يزٕظه 261 0 301 0 003 0 633 6- انٕشٌ  كغى( 3

 يزٕظه 063 0 422 0 212 0 011 6- (6 كغى/و BMIيإؼس كزهخ انغعى  6

 ِسذفع . 3.14ظعَف ، أوثس ِٓ  3.39* ِستع اٍرا = ألً ِٓ 

 ِسذفع . 3.8ِروسط ،  3.5ظعَف ،  3.2*ؼعُ اٌرأشَس = 

( ؽغى ربصٛس انجسَبيظ انزسٔٚؾٙ انسٚبليٗ ٔعهعيبد انؽٛبرعيٕ 4( ٔؼكم   3ٚزمؼ يٍ عدٔل   

انًفبثٍٛ ثبنعًُخ انًغسنخ  نلأنغبل انًصبقٍٛ ذُْٛب  يزلاشيخ قأٌ(اهٙ انٕشٌ ٔيإؼس كزهخ انغعى 

( ٔعيبءد قيٛى يسثيع 063 0:  261 0عبء ثًقداز يزٕظه ، ؽٛش رسأؽذ قٛى ؽغى انزأصٛس يب ثٍٛ  

، يًيب ٚيدل اهيٗ انزيأصٛس الإٚغيبثٗ  34 0( ْٔٗ قٛى يسرغصخ أكجيس ييٍ 301 0:  422 0اٚزب يب ثٍٛ  

نلأنغيبل ٔفباهٛخ انجسَبيظ انزسٔٚؾٙ انسٚبلٗ ٔعهعبد انؽٛبرعٕ اهيٙ انيٕشٌ ٔيإؼيس كزهيخ انغعيى 

 انًفبثٍٛ ثبنعًُخ انًغسنخ انًصبقٍٛ ذُْٛب  يزلاشيخ قأٌ(

 

  

 ( 4 ىً ) 

ٌٍثسٔاِط اٌرسوٍؽٌ اٌسٍاظي وظٍساخ اٌشَاذسو عٌٍ اٌوشْ وِإ س ورٍح  ِستع اٍرا وؼعُ اٌراشَس

 اٌعسُ ٌلأطفاي اٌّعالَٓ ذهَٕا )ِرلاشِح داوْ(اٌّصاتَٓ تاٌسّٕح اٌّفسطح
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 (تج )الوزن 

   حج  التأثٌر   مربع اٌتا
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 (2 /تج ) BMIم كر تتلة الجس  

   حج  التأثٌر   مربع اٌتا
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اٌثسٔاااِط اٌرسوٍؽااٌ اٌسٍاظااي وظٍساااخ اٌشَاذسااو عٍااٌ دهااوْ اٌاادَ  ذاااشَس عااسض ٔرااائط

 )اٌىوٌَسرسوي واٌدهوْ اٌصلاشَح(.

 اٌرؽسٓ فٌ دهوْ اٌدَ ٌدً عَٕح اٌثؽس . ِمداز عسض ٔرائط

 ( 6ظدوي ) 

دلاٌح اٌفسوق تَٓ اٌمَاض اٌمثٍي واٌثعدى في لَاساخ دهوْ اٌدَ )اٌىوٌَسرسوي واٌدهوْ اٌصلاشَح( 

 ٌلأطفاي اٌّعالَٓ ذهَٕا )ِرلاشِح داوْ(اٌّصاتَٓ تاٌسّٕح اٌّفسطح

  = ْ(6) 

 دهوْ اٌدَ َ

 لَّح اٌفسق اٌمَاض اٌثعدى اٌمَاض اٌمثٍي

 "خ"

 اٌّؽسوتح

 ٔسثح

ض اٌفسق%
- 

ض ع±
- 

ض ع±
- 

 ع±

3 

انكٕنٛعزسٔل انعٗء 

LDL 

344 00 32 33 343 33 32 06 -6 36 3 04 -3 230** 3 03 

6 

انكٕنٛعزسٔل انغٛد 

HDL 

30 04 33 36 36 36 33 32 3 11 3 00 1 321* 6 06 

1 

انكٕنٛعزسٔل انكهٙ 

Total Cholesterol 

662 13 3 30 663 33 4 10 -4 63 3 01 -3 014** 3 11 

4 

اندٌْٕ انضلاصٛخ 

Triglyceride 

340 02 31 00 344 02 31 30 -6 20 0 23 -1 010** 6 06 

 4.332=  3.31، **عٕد ِسروى  2.571=  3.35*ِعٕوٍح "خ" اٌعدوٌَح عٕد ِسروى 

قًٛيخ " د " انًؾعيٕثخ  ( ٔعيٕق فيسٔق ذاد ق نيخ يصُٕٚيخ في3ٗ( ٔؼيكم   2ٚزمؼ يٍ عدٔل   

نلأنغبل انًصبقٍٛ ثٍٛ انقٛبض انقجهٗ ٔانجصدٖ فٗ قٛبظبد قٌْٕ اندو  انكٕنٛعزسٔل ٔاندٌْٕ انضلاصٛخ( 

% : 03 3انًفبثٍٛ ثبنعًُخ انًغسنخ ، ؽٛش رسأؽذ َعيجخ انزؾعيٍ ييبثٍٛ  ذُْٛب  يزلاشيخ قأٌ(

انًفيييبثٍٛ ثبنعيييًُخ ييييخ قأٌ(نلأنغيييبل انًصيييبقٍٛ ذُْٛيييب  يزلاش%( نفيييبنؼ انقٛيييبض انجصيييدٖ 06 6

 انًغسنخ 
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 (5 ىً ) 

اٌّروسط اٌؽساتي تَٓ اٌمَاض اٌمثٍي واٌثعدى في لَاساخ دهوْ اٌدَ )اٌىوٌَسرسوي واٌدهوْ  

 اٌصلاشَح( ٌلأطفاي اٌّعالَٓ ذهَٕا )ِرلاشِح داوْ(اٌّصاتَٓ تاٌسّٕح اٌّفسطح
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 LDLالتولٌسترون السى  

   المٌاس البعدى   المٌاس المبلى
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 HDLالتولٌسترون الجٌد 

   المٌاس البعدى   المٌاس المبلى

229.35 
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 Total Cholesterolالتولٌسترون التلً 
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 (7ظدوي ) 

اٌراشَس ٌٍثسٔاِط اٌرسوٍؽٌ اٌسٍاظي وظٍساخ اٌشَاذسو عٌٍ دهوْ اٌدَ دلاٌح ِستع اٍرا وؼعُ  

)اٌىوٌَسرسوي واٌدهوْ اٌصلاشَح( ٌلأطفاي اٌّعالَٓ ذهَٕا )ِرلاشِح داوْ(اٌّصاتَٓ تاٌسّٕح 

 اٌّفسطح 

 = ْ(6) 

 دهوْ اٌدَ َ

 لَّح

 "خ"

 اٌّؽسوتح

 ِعاًِ

 الازذثاط "ز"

 اٌرأشَس

 ِستع اٍرا

 لَّح

 ؼعُ اٌرأشَس

 ِمداز

 ؼعُ اٌرأشَس

 لصٛف LDL -3 230 0 221 0 102 0 333انكٕنٛعزسٔل انعٗء  3

 لصٛف HDL 1 321 0 222 0 220 0 302انكٕنٛعزسٔل انغٛد  6

1 

 Totalانكٕنٛعيييييزسٔل انكهيييييٙ 

Cholesterol 

 يسرغع 110 0 100 0 210 0 014 3-

 لصٛف Triglyceride -1 010 0 221 0 261 0 661اندٌْٕ انضلاصٛخ  4

 ِسذفع . 3.14ظعَف ، أوثس ِٓ  3.39* ِستع اٍرا = ألً ِٓ 

 ِسذفع . 3.8ِروسط ،  3.5ظعَف ،  3.2*ؼعُ اٌرأشَس = 

( ؽغى ربصٛس انجسَبيظ انزسٔٚؾٙ انسٚبلٗ ٔعهعبد انؽٛبرعيٕ 2( ٔؼكم    0ٚزمؼ يٍ عدٔل   

انًفيبثٍٛ ذُْٛيب  يزلاشييخ قأٌ(نلأنغبل انًصبقٍٛ اهٙ قٌْٕ اندو  انكٕنٛعزسٔل ٔاندٌْٕ انضلاصٛخ( 

ثبنعييًُخ انًغسنييخ عييبء ثًقييداز يييب ثييٍٛ لييصٛف ٔيسرغييع ، ؽٛييش رسأؽييذ قييٛى ؽغييى انزييأصٛس يييب ثييٍٛ 

( ْٔيٗ قيٛى يسرغصيخ أكجيس ييٍ 261 0:  220 0( ٔعبءد قٛى يسثع اٚزب يب ثيٍٛ  110 0:  302 0 

نسٚبليٗ ٔعهعيبد انؽٛبرعيٕ ، يًب ٚيدل اهيٗ انزيأصٛس الإٚغيبثٗ ٔفباهٛيخ انجسَيبيظ انزسٔٚؾيٙ ا 34 0

انًفيبثٍٛ نلأنغبل انًصبقٍٛ ذُْٛيب  يزلاشييخ قأٌ(اهٙ قٌْٕ اندو  انكٕنٛعزسٔل ٔاندٌْٕ انضلاصٛخ( 

 ثبنعًُخ انًغسنخ 
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 ( 6 ىً ) 

عٌٍ دهوْ اٌدَ  ِستع اٍرا وؼعُ اٌراشَس ٌٍثسٔاِط اٌرسوٍؽٌ اٌسٍاظي وظٍساخ اٌشَاذسو

)اٌىوٌَسرسوي واٌدهوْ اٌصلاشَح( ٌلأطفاي اٌّعالَٓ ذهَٕا )ِرلاشِح داوْ(اٌّصاتَٓ تاٌسّٕح 

 اٌّفسطح
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 LDLالتولٌسترون السى  

   حج  التأثٌر   مربع اٌتا
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 Triglycerideالدثون الثلاثٌة 

   حج  التأثٌر   مربع اٌتا
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 شأَا : ِٕالشح إٌرائط :

ٔيٍ خلال اسق انُزب ظ ٔفٙ لٕء رعبؤ د انجؾش رُبٔل انجبؽضزبٌ يُبقؽخ ٔرغعٛس َزب ظ انجؾش 

 اهٙ انُؾٕ انزبنٙ :

 إٌرائط اٌخاصح تاٌرساؤي الأوي :ِٕالشح وذفسَس 

(انخبؾ ثيبنغسٔق ثيٍٛ انقٛيبض 4( ٔ  1ٔانؽكم انجٛبَٙ زقى   (3( ٔ   4ٚزمؼ يٍ انغدٔل زقى  

انقجهييٙ ٔانجصييد٘ نييٕشٌ انغعييى ٔيإؼييس كزهييخ انغعييى  أصييس انجسَييبيظ انزسٔٚؾييٙ انسٚبلييٗ انًقزييسػ 

ظٓييس ٔعييٕق فييسٔق قانييخ اؽفييب ٛب ثييٍٛ يزٕظييه قزعييبد انقٛييبض انقجهييٙ ؽٛييش ٔعهعييبد انؽٛبرعييٕ 

عيٕق فيسٔق ذاد ق نيخ يصُٕٚيخ فيٗ قًٛيخ " د " انًؾعيٕثخ ثيٍٛ ٔٔٔيزٕظه قزعبد انقٛيبض انجصيد٘ 

نلأنغييبل انًصييبقٍٛ ذُْٛييب  يزلاشيييخ انقٛييبض انقجهييٗ ٔانجصييدٖ فييٗ قٛييبض انييٕشٌ ٔيإؼييس كزهييخ انغعييى 

%( ٔاَخغيك يإؼيس كزهيخ 11 30ؽٛش اَخغك انيٕشٌ ثُعيجخ  انًفبثٍٛ ثبنعًُخ انًغسنخ ، قأٌ(

انًفيبثٍٛ نلأنغبل انًصيبقٍٛ ذُْٛيب  يزلاشييخ قأٌ(%( نفبنؼ انقٛبض انجصدٖ 24 30انغعى ثُعجخ  

ْييرا يييٍ عبَييت اند نييخ الإؽفييب ٛخ اييب يييٍ عبَييت اند نييخ انصهًٛييخ فقييد ثهييغ يصبيييم  ثبنعيًُخ انًغسنييخ 

رسأؽذ  كًب، ( 212 0ب يصبيم ا زرجبن نًإؼس كزهخ انغعى  ( ث003ًُٛ 0ا زرجبن نٕشٌ انغعى  

( ٔعبءد قٛى يسثيع اٚزيب ييب 063 0:  261 0يب ثٍٛ   نهجسَبيظ انزسٔٚؾٗ انسٚبلٗ قٛى ؽغى انزأصٛس

، يًب ٚدل اهٗ انزيأصٛس الإٚغيبثٗ ٔفباهٛيخ  34 0( ْٔٗ قٛى يسرغصخ أكجس يٍ 301 0:  422 0ثٍٛ  

نلأنغيبل انًصيبقٍٛ ٔعهعبد انؽٛبرعٕ اهٙ انٕشٌ ٔيإؼس كزهيخ انغعيى انجسَبيظ انزسٔٚؾٙ انسٚبلٗ 

 انًفبثٍٛ ثبنعًُخ انًغسنخ ذُْٛب  يزلاشيخ قأٌ(

(  انزييييٙ كبَييييذ يييييٍ sergej et.al(   6033ٔذنييييك ٚزغيييين يييييع قزاظييييخ ظييييٛسعٛظ ٔاخييييسٌٔ  

لييييًٍ رٕـييييٛزٓب رؾدٚييييد الأنغييييبل انييييرٍٚ نييييدٚٓى شٚييييبقح فييييٙ انييييٕشٌ ٔلييييسٔزح انزييييدخم انًجكييييس 

اييييييب قزاظيييييخ كيييييٍٛ  نعيييييس ٔاخيييييسٌٔ    (33  خ انُؽيييييبن انجيييييدَٙ نًُيييييع شٚيييييبقح انيييييٕشٌٔيًبزظييييي

 6033 )KIN LSLER ….etal  انييييٙ اٌ الأَؽييييطخ انزسٔٚؾٛييييخ أـييييجؾذ ٔانزييييٗ اؼييييبزد

انٓييييدف انس ٛعييييٙ  كزعييييبة انفييييؾخ ٔٚقفييييد ثٓييييب انصًييييم انصمييييهٙ ٔاًهٛييييبد انزًضٛييييم انغييييرا ٙ 

ٔانزييييٙ رصزًييييد أظبظييييب اهييييٙ اظييييزٓلاا ا كعييييغٍٛ فييييٙ اَزييييبط انطبقييييخ ؽٛييييش رييييسرجه الأَؽييييطخ 

 انزسٔٚؾٛيييخ ثصًهٛيييخ انٕقبٚيييخ ييييٍ ا ييييساق انقهيييت ٔا ٔاٛيييخ انديٕٚيييخ كًيييب رعيييباد فيييٙ اَقيييبؾ

  (40 انٕشٌ ٔخغك َعجخ اندٌْٕ فٙ انغعى 

ئذا نيييى ٚكيييٍ ُْيييبا ؽبنيييخ نجٛيييخ ؽسعيييخ رعيييبْى فيييٙ شٚيييبقح ٔشٌ ٔرؽيييٛس انصدٚيييد ييييٍ اٜزاء انيييٗ اٌ 

انؽيييييخؿ ييييييٍ ذٔ٘ يزلاشييييييخ قأٌ، فاَيييييّ ًٚكيييييٍ اظيييييزخداو َغيييييط ا ظيييييزسارٛغٛبد الأظبظيييييٛخ 

بظيييت ئقخيييبل زٔريييٍٛ زٚبليييٙ ٚيييٕيٙ يُيضيييم  انًعيييزخديخ ييييع أ٘ ؼيييخؿ آخيييس  َقيييبؾ ٔشَيييّ

 ، انيييزؾكى ثؾغيييى ٔعجيييبد انطصيييبو ٔاخزٛيييبز انغيييراء انفيييؾٙٔ،   ْزًبييييبد انؽيييخؿ ٔيٓبزاريييّ

يضييييم انييييسقؿ أٔ انزًضٛييييم ًٚكييييٍ أٌ ركييييٌٕ انًؾججييييخ ا عزًباٛييييخ انسٚبلييييٛخ ٔالأَؽييييطخ  كًييييب اٌ

 (23 يؾغصاد عٛدح نلأؼخبؾ ذٔ٘ يزلاشيخ قأٌ  
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 ؽٛيييش رٓيييدف( 6003رٓيييبَٙ اجيييد انعيييلاو    اكدريييّْيييرِ اندزاظيييبد انصهًٛيييخ ييييع ييييب  ٔرزغييين َزيييب ظ

 (310: 33رؾعيييٍٛ ـيييؾخ انغيييسق انغعيييًبَٛخ ٔانُغعيييٛخ ٔا عزًباٛيييخ    انيييٗالأَؽيييطخ انزسٔٚؾٛيييخ 

أٌ الأَؽييييطخ انزسٔٚؾٛييييخ انسٚبلييييٛخ ( 6060َزييييب ظ قزاظييييخ يؾًييييٕق افييييبو  ٔذنييييك يييييب رإكييييدِ 

عييٕقح انؾٛييبح نييرٖٔ الإابقييبد انرُْٛييخ فييٙ ثصييد انفييؾخ  رعييٓى فييٗ زفييعنييرٖٔ الإابقييبد انرُْٛييخ 

 (16   انصبيخ

( اٌ ـييييؾخ ا َعييييبٌ 6002ٔأٚمييييب فييييٙ ْييييرا انفييييدق ٚييييركس محمد زلييييٕاٌ ٔمحمد اجييييد انؾًٛييييد  

ٔاٌ رٕقغٓيييب ٔرصطهٓيييب ايييٍ انعيييسٚبٌ  ييييٍ انقُيييٕادٔيسليييّ رزٕقيييف اهيييٙ ؽسٚيييخ ظيييسٚبٌ انطبقيييخ 

قُيييٕاد ٚيييإق٘ فيييٙ انٕاقيييع انيييٙ ٔـيييٕل ٔقيييد صجيييذ اٌ رُؽيييٛه ْيييرِ ان  ٚيييإق٘ ايييبقح انيييٙ ا ييييساق

ْييييرِ انطبقييييخ انييييٙ انصمييييٕ انًييييسٚك ٔٚييييإق٘ انييييٙ انؽييييغبء ٔيييييٍ انًصييييسٔف اٌ ٔظييييب م انصييييلاط 

 (303-304: 13   ثبنمغه ٔانزدنٛك رُزًٙ عًٛصب انٙ نت انطبقخ انؾٕٛٚخ

وترٌه فمد ذوصٍد اٌثاؼصراْ ِٓ خلاي ذٍه إٌرائط اٌٌ الإظاتح عٌٍ اٌرساؤي الاوي اٌرً ٍٕص 

وظٍساخ اٌشَاذسو عٌٍ وشْ اٌعسُ  اٌسٍاظي اٌّمرسغ ِاهو ذاشَس اٌثسٔاِط اٌرسوٍؽي " عٌٍ

 "وِإ س ورٍح اٌعسُ  ٌدً الاطفاي اٌّعالَٓ ذهَٕا اٌّصاتَٓ تاٌسّٕح اٌّفسطح ؟

 ِٕالشح وذفسَس إٌرائط اٌخاصح تاٌرساؤي اٌصأٌ واٌصاٌس :

انخييييبؾ ثييييبنغسٔق ثييييٍٛ  (2( ٔ 3ٔانؽييييكم انجٛييييبَٙ زقييييى   (0( ٔ  2ٚزمييييؼ يييييٍ انغييييدٔل زقييييى  

انغٛييييد ( أصييييس  –انعييييئ  –انقٛييييبض انقجهييييٙ ٔانجصييييد٘ نهييييدٌْٕ انضلاصٛييييخ ٔانكسٔٚعييييزسٔل  انكهييييٙ 

اظٓيييس ٔعيييٕق فيييسٔق قانيييخ ؽٛيييش انجسَيييبيظ انزسٔٚؾيييٙ انسٚبليييٗ انًقزيييسػ ٔعهعيييبد انؽٛبرعيييٕ 

عييٕق فييسٔق ٔٔاؽفييب ٛب ثييٍٛ يزٕظييه قزعييبد انقٛييبض انقجهييٙ ٔيزٕظييه قزعييبد انقٛييبض انجصييد٘ 

ذاد ق نيييخ يصُٕٚيييخ فيييٗ قًٛيييخ " د " انًؾعيييٕثخ ثيييٍٛ انقٛيييبض انقجهيييٗ ٔانجصيييدٖ فيييٙ قْيييٌٕ انيييدو   

نلأنغييييبل انًصييييبقٍٛ ذُْٛييييب انعييييئ (  –انغٛييييد  –انكسٔظييييزٛسٔل  انكهييييٙ  –َعييييجخ انييييدٌْٕ انضلاصٛييييخ 

انًفيييييبثٍٛ ثبنعيييييًُخ انًغسنيييييخ ، ؽٛيييييش كبَيييييذ َعيييييجخ انغيييييسق ثيييييٍٛ انقٛبظيييييٍٛ   يزلاشييييييخ قأٌ(

%( ، انكٕنٛعيييييزسٔل انعيييييئ 11 3%( ثًُٛيييييب انكٕنٛعيييييزسٔل انكهيييييٙ   06 6ضلاصٛيييييخ  نهيييييدٌْٕ ان

نلأنغيييبل انًصيييبقٍٛ ذُْٛيييب %( نفيييبنؼ انقٛيييبض انجصيييدٖ 06 6%( ، انكٕنٛعيييزسٔل انغٛيييد  03 3 

ْييييرا يييييٍ عبَييييت اند نييييخ الإؽفييييب ٛخ ايييييب يييييٍ  انًفييييبثٍٛ ثبنعييييًُخ انًغسنييييخ  يزلاشيييييخ قأٌ(

( ثًُٛيييب انكٕنٛعيييزسٔل 221 0نهيييدٌْٕ انضلاصٛيييخ  م ا زرجيييبن عبَيييت اند نيييخ انصهًٛيييخ فقيييد ثهيييغ يصبيييي

ٔٚييييييدل  (222 0( ، انكٕنٛعيييييزسٔل انغٛيييييد  221 0( ، انكٕنٛعيييييزسٔل انعيييييئ  210 0انكهيييييٙ   

ب ريييبصٛس ئٚغيييبثٙ يسرغيييع ًيييذنيييك اهيييٙ اٌ انجسَيييبيظ انزسٔٚؾيييٙ انسٚبليييٙ ٔعهعيييبد انؽٛبرعيييٕ نٓ

ٌٕ انضلاصٛيييخ ٔانكٕنٛعيييزسٔل انعيييئ ٛف اهيييٙ  انيييدْصاهيييٙ انكٕنٛعيييزسٔل انكهيييٙ ثًُٛيييب نيييّ ريييبصٛس لييي

 ٔانغٛد ( 

( اٌ نهجسَيييبيظ انزسٔٚؾيييٙ ثبظيييزخداو الأنصيييبة 6032ٚزغييين ييييع َزٛغيييخ قزاظيييخ محمد يعيييصٕق  ٔذنيييك 

  ٔٚيييييركس نصْيييييبز٘ خهغيييييبٔ٘ (10 يصيييييدل انيييييدٌْٕ  خغيييييكانفيييييغٛسح ريييييبصٛس ئٚغيييييبثٙ اهيييييٙ 

د رطجٛييين ( ٔعيييٕق فيييسٔق ذاد ق نيييخ يصُٕٚيييخ نفيييبنؼ انقٛيييبض انجصيييد٘ نصُٛيييخ انجؾيييش ثصييي6031 

 ( 60   انجسَبيظ انزسٔٚؾٙ ٔكرنك أظٓسد انُزب ظ اَخغبق انؽؾٕو انًٕعٕقح فٙ انغعى 



 

 

 الجزء الرابع2023 ( عدد دٌسمبر36المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 154 - 

 

انزسٔٚؼ انسٚبلٙ يٍ الأزكبٌ الأظبظٛخ فٙ انجسايظ اٌ  (3221زؽًخ ايغد  ركس فٙ ْرا انفدق رٔ

فٙ انزًُٛخ  انزسٔٚؾٛخ نًب ٚزًٛص ثّ يٍ أًْٛخ كجس٘ فٙ انًزصخ انؽبيهخ نهغسق ثبلإلبفخ انٙ اًْٛزخ

 (2 :32انؽبيهخ يٍ انُٕاؽٙ انجدَٛخ ٔانصقهٛخ ٔانغعٕٛنٕعٛخ ٔا عزًباٛخ   

اَقييييبؾ  اهييييٙرييييأصٛس ( اٌ نلاثييييس انفييييُٛخ 6030ٔكييييرنك رزغيييين َزٛغييييخ قزاظييييخ اؽًييييد انكؾكييييٙ  

اُٛيييخ الأنغيييبل انجيييدَبء ٔكيييبٌ ُْيييبا َقيييؿ يهؾيييٕظ اهيييٙ انكهٕنٛعيييزسٔل ٔانيييدٌْٕ انيييٕشٌ فيييٙ 

 ( 3   اندُْٙ قهٛم انكضبفخ سٔرٍٛجانضلاصٛخ ٔان

( أٌ انؽٛبرعيييٕ 6002ٔأٚميييب فيييٙ ْيييرا انفيييدق ٚيييركس اثيييٕانصلا اجيييد انغزيييبػ ٔـيييجؾٙ ؽعيييبٍَٛ  

ٕ  ٚصزًيييد اهيييٙ رُجٛيييخ انًعيييزقجلاد انؾعيييٛخ نكيييٙ ٚعيييزداٙ زق فصيييم اَصكبظيييٙ ٔكيييرنك اٌ انؽٛبرعييي

اهيييٙ اَعيييغخ انغعيييى  ثبلإليييبفخ اَيييّ ٚصزجيييس ييييإصسا  ٚزًٛيييص ايييٍ ا ثيييس انفيييُّٛ ثصيييد انيييٕخص ثيييب ثس

فعيييٕٛنٕعٛب ْبييييب ٔنيييّ ريييبصٛسِ الإٚغيييبثٙ اهيييٙ ـيييؾخ انغعيييى ٔؽٕٛٚزيييّ كًيييب اَيييّ ًٚكيييٍ اظيييزخدايخ 

 (14: 6    (ظُٕاد 1 يع الأنغبل انًسلٙ يٍ ظٍ 

وترٌه فمد ذوصٍد اٌثاؼصراْ ِٓ خلاي ذٍه إٌرائط اٌٌ الإظاتح عٌٍ اٌرساؤي اٌصأٌ اٌرً ٍٕص 

" ِاهو ذاشَس اٌثسٔاِط اٌرسوٍؽٌ اٌسٍاظي اٌّمرسغ وظٍساخ اٌشَاذسو عٌٍ دهوْ اٌدَ ) عٌٍ 

(  Total Cholesterolووٌَسرسوي اٌدَ اٌىٌٍ ) -( Triglycerideاٌدهوْ  اٌصلاشَح )

(  High-density Lipoprotein HDL Cholesterolواٌىوٌَسرسوي اٌعَد )

( ٌدً الاطفاي  Low-density Lipoprotein LDL Cholesterolاٌسٌء) واٌىوٌَسرسوي

 اٌّعالَٓ ذهَٕا اٌّصاتَٓ تاٌسّٕح اٌّفسطح؟ " 

 ِاهو ِمداز اٌرؽسٓ فٌ دهوْ اٌدَ ٌدً عَٕح اٌثؽس ؟" واٌرساؤي اٌصاٌس اٌرً ٍٕص عٌٍ "
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 الاسرٕراظاخ :

اظييييزُبقا انييييٙ يييييب اظٓسرييييّ َزييييب ظ انجؾييييش ٔاازًييييبقا اهييييٙ الأظييييهٕة ا ؽفييييب ٙ انًعييييزخدو فييييٙ 

انجؾيييش ٔفيييٙ ؽيييدٔق اُٛيييخ انجؾيييش ٔخفب فيييٓب ٔانًيييُٓظ انًعيييزخدو  ٔرعيييبؤ دليييٕء أْيييداف 

 انجبؽضزبٌ يٍ انٕـٕل انٙ ا ظزُزبعبد انزبنٛخ :رًكُذ ٔا خزجبزاد ٔانقٛبظبد انًطجقخ 

ٍاااإشس اٌثسٔااااِط اٌرسوٍؽاااٌ اٌسٍاظاااٌ اٌّمراااسغ ِاااع ظٍسااااخ اٌشَاذساااو ذااااشَسا ئٍعاتَاااا تٕساااة 

 : عٍي إٌؽو اٌراٌيِرفاوذح 

نهجسَييييبيظ ٔانغهعييييبد رييييبصٛس يزٕظييييه  اهييييٙ ٔشٌ انغعييييى ٔيإؼييييس كزهييييخ انغعييييى نييييد٘ اُٛييييخ   -3

 انجؾش 

هيييدٌْٕ انضلاصٛيييخ  نثبنُعيييجخ ٔنهجسَيييبيظ ٔانغهعيييبد ريييبصٛس ئٚغيييبثٙ اهيييٙ قْيييٌٕ انيييدو  قٛيييد انجؾيييش  -6

 لصٛف  فكبٌ انزبصٛس 

  نهجسَيييبيظ انزسٔٚؾييييٙ انسٚبلييييٙ ٔعهعيييبد انؽٛبرعييييٕ رييييبصٛسا ئٚغبثٛيييب اهييييٙ كٕنٛعييييزسٔل انييييدو  -1

 بنزبصٛس لصٛف ( فانكٕنٛعزسٔل انغٛد ٔانعئ  ثًُٛب ، انزبصٛس يسرغع (نهكٕنٛعزسٔل انكهٙ

 اٌروصَاخ :

نجٛصٛيييخ انجؾيييش أيكيييٍ انزٕـيييم انيييٙ ٔفقيييب نًيييب رٕـيييهذ انٛيييّ انجبؽضزيييبٌ ييييٍ َزيييب ظ ٔفيييٙ ؽيييدٔق 

 انزٕـٛبد انزبنٛخ:

اظيييزخداو ثيييسايظ انزيييسٔٚؼ انسٚبليييٙ ليييًٍ خطيييخ انصيييلاط نلأنغيييبل انًصيييبقٍٛٛ ذُْٛيييب انًفيييبثٍٛ  -3

 ثبنعًُخ انًغسنخ  نًب نّ يٍ ربصٛس ئٚغبثٙ ثب لبفخ انٗ انؽصٕز ثبنعصبقح اصُبء ا قاء 

 ز انٛٓيييب فيييٙ انجؾيييش  ؼييييٓسَٔؿ (اظيييزخداو عهعيييبد انؽٛبرعيييٕ  نًيييدح أنيييٕل يييييٍ انًيييدح انًؽيييب -6

  نهؾفٕل اهٗ رأصٛس اكجس

َؽييس انييٕاٙ ثأًْٛييخ اظييزخداو الأظييبنٛت انطجٛصٛييخ نهييزخهؿ يييٍ قْييٌٕ انغعييى ثييدل يييٍ اظييزخداو  -1

 ا قٔٚخ انكًٛٛب ٛخ ٔانصًهٛبد انغساؽٛخ أ انخمٕع نجسايظ  را ٛخ قبظٛخ  َقبؾ انٕشٌ 

اقزاط انزيييدنٛك ثًخزهييييف إَاايييّ لييييًٍ يُيييبْظ كهٛييييخ انزسثٛيييخ انسٚبلييييٛخ نًيييب نييييّ ييييٍ رييييبصٛساد  -4

 فصبنّ فٙ يغب د يخزهغخ  

اعييييييساء انًصٚييييييد يييييييٍ اندزاظييييييبد ٔانجؾييييييٕس نهزصييييييسف اهييييييٙ رييييييبصٛس انجييييييسايظ انزسٔٚؾٛييييييخ  -3

 ٔانؽٛبرعٕاهٙ يؽكلاد اخس٘ ٔاُٛبد يخزهغخ 
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 المراجع :

 أولا : المراجع العربٌة :

: رطجٛقبد انطت انجدٚم نهسٚبلٍٛٛ ٔ ٛس انسٚبلٍٛٛ ، قاز  (6003:   أثٕ انصلا اجد انغزبػ  1

 انغكس انصسثٙ ، انقبْسح  

رطجٛقبد انطت انجدٚم نهسٚبلٍٛٛ ٔ ٛس انسٚبلٍٛٛ أظبنٛت :  (6002:                    ،محمد ـجؾٙ ؽعبٍَٛ 2

بقخ يسلجبظزخداو َ سٚخ رُؽٛه َقبن ٔخطٕن انط 21الاط 

 انًُصكعبد ، قاز انغكس انصسثٙ ، انقبْسح  

: يٕظصخ انطت انجدٚم فٙ الاط انسٚبلٍٛٛ ٔ ٛس انسٚبلٍٛٛ ،  (6004:                        ،                   3

 يسكص انكزبة نهُؽس ٔانزٕشٚع ، انقبْسح 

 : انزسٔٚؼ انسٚبلٙ ، انسٚبق   ( 6000:    اؽًد محمد انغبلم  4

:ربصٛس ا ثس انفُٛخ ا ذنٛخ اهٙ اَقبؾ انٕشٌ فٙ اُٛخ يٍ  (6030:  أؽًد محمد انكؾكٙ  3

 ععزٛس ،عبيصخ اٍٛ ؼًط ، انقبْسح الأنغبل انجدَبء ، زظبنخ يب

:قنٛم الأنصبة انزسٔٚؾٛخ نهكهٛبد انًزخففخ ، ٔشازح انؽجبة  (6034:  انهقبء انسٚبلٙ انزسٔٚؾٙ  2

 ٔانسٚبلخ  

: يعبط انؽٛبرعٕ رسعًخ ظبيٛخ أثٕ انُفس ،ايم ٔعٛخ ، ْلا  (6002:   كٕنٛبَٙ أٚبكٕ  0

 نهزٕشٚع ٔانُؽس ، انقبْسح  

 : انؾغبظ اهٙ انفؾخ ثطسٚقخ ثعٛطخ، انطجصخ ا ٔنٙ (3223:   اٚسٚك قٍٚ زَٛؽبزقش 1

: خجساد فٙ الأنصبة نهفغبز ٔانكجبز ،يُؽأح انًصبزف ،  (3222  اٚهٍٛ ٔقٚع فسط 2

 الإظكُدزٚخ  

: انزسٔٚؼ ٔانزسثٛخ انزسٔٚؾٛخ ،يكزجخ انقساٌ نهطجع ٔانُؽس  (6006:  أًٍٚ انؾعُٛٙ  30

 ٔانزٕشٚع ،انقبْسح  

: انزسٔٚؼ ٔانزسثٛخ انزسٔٚؾٛخ ،انطجصخ ا ٔنٙ ،قاز انغكس  (6003:  رٓبَٙ اجد انعلاو محمد  33

 انصسثٙ  

انسٚبلخ انفؾٛخ ٔرٕاشٌ انطبقخ ،انطجصخ ا ٔنٙ ،قاز انٕفبء :  (6031:  صُبء فإاق ،نبزق زثٛع  36

 نهُؽس ٔانطجباخ ،الإظكُدزٚخ  

: ا لطساة انؾسكٙ اُد الأنغبل ،قاز أظبيخ نهُؽس  (6001:  ؽبرى انغصبفسح  31

 ٔانزٕشٚع ،اًبٌ ،الأزقٌ ،انطجصخ ا ٔنٙ  

انُغعٙ ،ابنى انكزت ،انطجصخ انساثصخ  :انفؾخ انُغعٛخ ٔانصلاط (6003:  ؽبيد اجد انعلاو شْساٌ  34

 ،انقبْسح  

فصبنٛخ ؽسكبد انسقؿ انلارُٛٗ اهٗ قٌْٕ اندو ٔانجطٍ نرٔاد :  (6030:  قابء محمد اجد انًُصى محمد 33

يغهخ اظٕٛن نصهٕو ٔفٌُٕ انزسثٛخ  –انًزلاشيخ ا ظزقلاثٛخ" 

عبيصخ  –كهٛخ انزسثٛخ انسٚبلٛخ  – 1، ط43ع  –انسٚبلٛخ 

 اظٕٛن

:ربصٛس انغٕاَت انفؾٛخ اهٙ انُؽبن انجدَٙ انسٚبلٙ ،اًبٌ  (3221:  زؽًخ ايغد  32

 قاز انغكس نهطجباخ ٔانُؽس  ‘

: ربصٛس ثسَبيظ ؽسكٙ يقزسػ نهزصسف اهٙ اَقبؾ انٕشٌ  (6006  زؼب يفطغٙ محمد فسٚد 30

(، زظبنخ قكزٕزاِ  ٛس 13-60نهعٛداد فٙ انًسؽهخ انعُٛخ  

ثٛخ انسٚبلٛخ نهجُبد ، انقبْسح ، عبيصخ يُؽٕزح ، كهٛخ انزس

 ؽهٌٕ 

:اؽرز الطساثبد ا كم فقداٌ انؽٓٛخ انصفجٙ  (6006:  شُٚت ؼقٛس  31

 َٕزكعٛب(،ٔانؽد انصفجٙ  ثٕنًٛب(ٔانعًُخ انًغسنخ  أثعزٙ 

 (،يكزجخ انُٓمخ انًفسٚخ ، انقبْسح  

انُ سٚخ ٔانزطجٛن ، انقبْسح  : انزدزٚت انسٚبلٙ ٔانزكبيم ثٍٛ (3222  ابقل اجد انجفٛس  32

 ، يسكص انُؽس  

:يصغى انًفطهؾبد الإابقخ انصقهٛخ ،قاز انغْٕسح نهُؽس  (6034:  اجد انسؽًٍ ظٛد ظهًٛبٌ 60

 ٔانزٕشٚع ، انقبْسح  
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:فعٕٛنٕعٛب انزدزٚت ٔا ظزؽغبء انسٚبلٙ ،يسكص انكزبة  (6002:  اجد انسؽًٍ اجد انؾًٛد شاْس  63

 نهُؽس ،انقبْسح  

:انزسثٛخ انخبـخ انجٛذ ٔانًدزظخ ،يكزجخ ا َغهخ انًفسٚخ  (6036:  اجد انغزبػ اجد انًغٛد انؽسٚف  66

 ،انقبْسح  

:ظٛكٕنٕعٛخ ذٔ٘ ا ؽزٛبعبد انخبـخ ٔرسثٛزٓى ، قاز انغكس  (6003:  اجد انًطهت أيٍٛ انقسثطٙ  61

 انصسثٙ ،انقبْسح  

 ـؾخ ٔنٛبقخ ثدَٛخ ، انقبْسح ، قاز انؽسٔق  : انسٚبلخ  (3223  فبزٔق اجد انْٕبة  64

 : انؽٛبرعٕ اندنٛم انكبيم ،يكزجخ عسٚد   (3223:  كسٚعٙ عبزيٙ ، بثسٚٛم يٕعب٘  63

 : أـٕل انزسٔٚؼ ٔأقبد انغسال ، قاز انغكس انصسثٙ  (3220:   كًبل قزٔٚػ ،ايٍٛ انخٕنٙ  62

:اقزساػ ثسَبيظ ردزٚت ثدَٙ رسٔٚؾٙ نزًُٛخ انغبَت انغعًٙ  (6031:  نصْبز٘ خهغبٔ٘  60

ٔانُغعٙ نصًبل انقطبع انفؾٙ  ٛس يزدزثٍٛٛ ،عبيصخ زٚبٌ 

 ابؼٕز،انغهغخ 

:الأـٕل انصهًٛخ ٔانًُبْظ ٔانجسايظ فٙ انزسثٛخ انسٚبلٛخ ،  (6002:   نٛهٙ اجد انصصٚص شْساٌ  61

 قاز شْساٌ نهُؽس ، انقبْسح 

: انطت فٙ انغكس انفُٛٙ ،رسعًخ ؽبعٕط، ٔشازح انضقبفخ  (3222:  يبَغسٚد ثٕكسد 62

 قيؽن  

: ربصٛس ثسَبيظ أَؽطخ رسٔٚؾٛخ ثبظزخداو الأنصبة انفغٛسح  (6032:  محمد يعصٕق ؼسف 10

اهٙ يصدل اندٌْٕ ٔاَصًٚبد انكجد ٔعٕقح انؾٛبح ند٘ كجبز 

 انعٍ شا د٘ انٕشٌ يٍ يُعٕثٙ عبيصخ نٛجخ  

محمد َفس اندٍٚ زلٕاٌ ،محمد ـجؾٙ اجد  13

 انؾًٛد 

 : انزدنٛك انسٚبلٙ ٔانزبْٛهٙ ، يسكص انكزبة نهُؽس ،انقبْسح   (6002: 

عييٕقح انؾٛييبح نييدٖ ا فييساق ذٖٔ ا ابقييخ انرُْٛييخ انًًبزظييٍٛ  : (6060:   يؾًٕق افبو عجس 16

نلأَؽييطخ انزسٔٚؾٛييخ يييٍ ٔعٓييخ َ ييس ايٓييبرٓى" انًغهييخ انصهًٛييخ 

كهٛيخ انزسثٛيخ  –عبيصخ ؽهيٕاٌ  –نهزسثٛخ انجدَٛخ ٔاهٕو انسٚبلخ 

  6ط – 20ع –انسٚبلٛخ نهجٍُٛ 

قاز انجؽب س نهطجباخ  :يجبق٘ء ٔاظط انٕخص ثب ثس انفُٛٛخ ، (3226:  يسٔاٌ انغجبٌ  11

 ٔانزٕشٚع ،قيؽن 

:انسابٚخ ا عزًباٛخ ٔانُغعٛخ نهغئبد انخبـخ ٔانًصبقٍٛٛ ،  (6030:  يسٚى ئثساْٛى ؽُب  14

 انًكزت انغبيصٙ انؾدٚش ، الإظكُدزٚخ 

:ا ظزسارٛغٛخ انصبنًٛخ ثؽبٌ انُ بو انغرا ٙ ٔانُؽبن انجدَٙ ،   (6063  يُ ًخ انفؾخ انصبنًٛخ  13

 يبزض   4

:يصبنغخ ا يساق ثبنمغه ثب ـبثع  انؽٛبرعٕ (،قاز انغكس  (6004:  يٕزٚط ؼسثم  12

 انصسثٙ ، ثٛسٔد ، نجُبٌ ، انطجصخ ا ٔنٙ 

: اصس انُؽبن انزسٔٚؾٙ اهٙ يعزٕ٘ انعًُخ ٔانهٛبقخ انجدَٛخ  (6004  ْبؼى انكٛلاَٙ  10

 نهعٛداد فٙ يُزفف انصًس  

فصبنٛخ ثسَبيظ زٚبلٗ ثبظزخداو انزصصٚص فٗ خغك انسْبة :  (6060:   الله محمد ْجخ اجد انغغٕزاجد 11

ا عزًباٗ نهًصبقٍٛ اقهٛب انقبثهٍٛ نهزصهى" زظبنخ يبععزٛس  ٛس 

 عبيصخ ا ظكُدزٚخ  –كهٛخ انزسثٛخ انسٚبلٛخ نهجُبد  –يُؽٕزح 

اَقبؾ انٕشٌ نهعٛداد فٙ فصبنٛخ ثسَبيظ رسٔٚؾٙ الاعٙ اهٙ  (6032  ْدٚس ؽعٍ اؽًد ؽعٍ  12

 يسؽهخ ا َغبة ، زظبنخ قكزٕزاِ  

:انعًُخ ٔانُؽبن انجدَٙ فٙ يسؽهخ انطغٕنخ انًجكسح يبيد٘  (6002:  ْصاع ثٍ محمد انٓصاع 40

اَزؽبزْب ٔيبْٙ انصلاقخ ثًُٛٓب ، انًإرًس انخهٛغٙ الأٔل 

نهزغرٚخ انفؾٛخ نلأنغبل ٔانًساْقٍٛ ، انًُبيخ ، انجؾسٍٚ ، 

 َٕفًجس   61-10

: ربصٛس ثسَبيظ رسٔٚؾٙ يقزسػ اهٙ يعزٕ٘ انكغبءح انجدَٛخ  (6004  ُْبء محمد فسٚد  43

ٔاَقبؾ انٕشٌ نهعٛداد ، زظبنخ يبععزٛس  ٛس يُؽٕزح ، كهٛخ 

 انزسثٛخ انسٚبلٛخ ثُبد انقبْسح ، عبيصخ ؽهٕاٌ  
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محمد فكس٘ نُٕاز ،قاز : انؾغبيخ انؾدٚضخ اهى ؽدٚش ،رسعًخ  (6006:  ْٛهُٛب اجد الله  46

 انُؽس انصسثٛخ نهطجباخ ، انقبْسح  

: ربصٛس ثسَبيظ رًسُٚبد ْٕا ٛخ اهٙ شٚبقح اندُْٛبد فٙ اندو  (6032:   ٔنٛد اهٙ ْبق٘ انًؾُب 41

ند٘ الأنغبل انًفبثٍٛ ثبنعًُخ انًغسنخ ، زظبنخ يبععزٛس ، 

 كهٛخ انزسثٛخ انسٚبلٛخ ثُبد ،عبيصخ الإظكُدزٚخ 

يزلاشيييييخ قأٌ ؽقييييب ن" ٔئزؼييييبقاد"   انؽييييبزقخ الإيييييبزاد  : (6002:   ٕٚظف محمد ٔثٕزظكٙ 44

  3انصسثٛخ انًزؾدح يدُٚخ انؽبزقخ نهخديبد ا َعبَٛخ، ن 
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عٌٍ دهوْ اٌدَ ٌدً  ذاشَس تسٔاِط ذسوٍؽٌ زٍاظٌ ِمرسغ وظٍساخ اٌشَاذسو

 اٌّصاتَٓ تاٌسّٕح اٌّفسطح )ذوى ِرلاشِح داوْ( الأطفاي اٌّعالَٓ ذهَٕا

 
 1ٔهاي محمد اؼّد عٌٍ اٌفَوٌِ  \َ.د

 2 سٍٓ عثد اٌوهاب ئتساهَُ اٌشسلاوً \َ.د

 ٍِخص اٌثؽس

 –اندٌْٕ انضلاصٛخ  –ٔشٌ انغعى  –ْدف ْرا انجؾش ئنٗ رؾعٍٛ ثصك انًزغٛساد  يإؼس كزهخ انغعى 

ذٖٔ  انكٕنٛعزسٔل انعئ( ند٘ الأنغبل انًصبقٍٛ ذُْٛب  –انكٕنٛعزسٔل انغٛد  –انكٕنٛعزسٔل انكهٙ 

انًقزسػ انًفبثٍٛ ثبنعًُخ انًغسنخ يٍ خلال رطجٛن انجسَبيظ انزسٔٚؾٗ انسٚبلٙ ( يزلاشيخ قأٌ

  ذٖٔ ( يٍ الأنغبل انًصبقٍٛ ذُْٛب 2، ٔنٓرا انغسق رى اخزٛبز اُٛخ يكَٕخ يٍ  ٔعهعبد انؽٛبرعٕ

انٕشٌ ٔيإؼس ( نقٛبض MBIعٓبش  انًفبثٍٛٛ ثبنعًُخ انًغسنخ، ٔاظزخديذ انجبؽضزبٌ يزلاشيخ قأٌ( 

 ٔانقٛبظبد انًصًهٛخ نقٛبض اندٌْٕ انضلاصٛخ ٔانكٕنٛعزسٔل  ،كزهخ انغعى 

 ٔنقد رٕـهذ انجبؽضزبٌ انٙ َزب ظ ْرِ اندزاظخ ْٔٙ :

وظود فسوق ذاخ دلاٌح ئؼصائَح تَٓ ِروسطاخ اٌمَاساخ اٌمثٍَح واٌثعدٍح ٌٍّعّوعح اٌرعسٍثَح في 

 –انكٕنٛعزسٔل انكهٙ  –اندٌْٕ انضلاصٛخ  –ٔشٌ انغعى  – يإؼس كزهخ انغعى تعط اٌّرغَساخ لَد اٌثؽس 

رطثَك اٌثسٔاِط اٌرسوٍؽٌ ٌٌصاٌػ اٌمَاض اٌثعدى ٔرَعح عزسٔل انعئ(  انكٕنٛ –انكٕنٛعزسٔل انغٛد 

 اٌسٍاظٌ اٌّمرسغ وظٍساخ اٌشَاذسو ٌىٓ اخرٍفد دزظح اٌراشَس ِاتَٓ )ظعَف وِروسط ووثَس(

  -ٔرى اقزساػ ثصك انزٕـٛبد ذاد انصلاقخ:    

ظّٓ خطح اٌعلاض ٌٍؽد ِٓ دهوْ اٌدَ  ٌّا ٌه ِٓ  اٌسٍاظَح اسرخداَ اٌثساِط اٌرسوٍؽَح -1

 .اٌشعوز تاٌسعادج اشٕاء الاداء تالاظافح اٌي ذؽسَٓ اٌؽاٌح الأفعاٌَح ِٓ خلايذاشَس ئٍعاتٌ 

 اسرخداَ ظٍساخ اٌشَاذسو ٌّدج أطوي ِٓ اٌّدج اٌّشاز اٌَها فٌ اٌثؽس ) هسؤص(. -2

 

 

                                                                                                                                                                                       

 ظاِعح الاسىٕدزٍح  -وٍَح اٌرستَح اٌسٍاظَح ٌٍثٕاخ  -لسُ اٌعٍوَ اٌصؽَح   –ِدزض  1* 

 ظاِعح الإسىٕدزٍح -ٌسٍاظَح ٌٍثٕاخ وٍَح اٌرستَح ا -لسُ اٌرسوٍػ  –ِدزض  2* 
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The effect of a proposed recreational sports program and 

shiatsu sessions on blood lipids in mentally handicapped 

children (with Down syndrome) who are obese 

 
1- . Dr. Nihal Mohamed Ahmed Ali Al-Faumy 

2- . Dr. Shereen Abdel-Wahab Ibrahim El-Sharkawy 

Research Summary 

The aim of this research is to improve some variables (body mass index - 

body weight - triglycerides - total cholesterol - good cholesterol - bad 

cholesterol) for mentally handicapped children (with Down syndrome) who 

are obese by applying the proposed recreational sports program and shiatsu 

sessions. 

For this purpose a sample of (6) mentally handicapped children (with 

Down syndrome) who are obese were selected. The two researchers used 

the (MBI) device to measure weight and body mass index, and laboratory 

measurements to measure triglycerides and cholesterol. 
 

The two researchers reached the results for this study, which are: 

There are statistically significant differences between the averages of 

the pre and post measurements of the experimental group in some of 

the variables under study (body mass index - body weight - triglycerides 

- total cholesterol - good cholesterol - bad cholesterol) in favor to the post 

measurement as a result of applying the proposed recreational sports 

program and shiatsu sessions, but they differed according to the 

degree of impact between (weak, medium and strong) 

Some related recommendations were suggested: 

1- The use of recreational sports programs within the treatment plan 

to reduce blood fats because of its positive effect in addition to 

improving the emotional state by feeling happy during the 

performance. 

2- Using shiatsu sessions for a period longer than the period referred 

to in the research (one month and a half). 

1- Instructor - Department of Health Sciences - Faculty of Physical Education for Girls - Alexandria University. 

2- Instructor - Department of Recreation - Faculty of Physical Education for Girls - Alexandria University. 
 


