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 المقدمة ومشكمة البحث :
م(اأنذ اأبذذ ظاارذ ت لا حرذةاظ رذ الونشذذ نالندذ  مالجبذزن ا ذناأبذذ  ا5002)اAlgeيذكر الجىذ ا

ظيذذ ازترذذاالةى ذذ لاا–ابذذ الج حذذزمالج ر ذذماللج ينلجلى ذذ اا–لجرذذللت الج ذذما   يذذ اابذذ ن الجظذذزي ا
   ر   ماللظ   ى  مالجيل   ا،ا  ذ اللةزللاالجظزيث اظ  لالونش نالأب حا    زاار اللآج افماأزلءا

أزىاإجذذ ا حرذذةازل  افذذمابذذكلالجى ذذزالجبذذزنم،ال ذذناثذذماأبذذ حابذذيزلماث ينذذ ماجر زيذذزا ذذناأ ذذ ل اشذذلءا
لجظ ر ا ثلالجش ن الل  ف عاضغطالجزمالأ ذ ل الجحرذوالتدذلن ا فبذرمالج ر ذ ال ي تذ ا ذناأ ذ ل ا

ا(1:1:لج ب الجظزي .)
 

ربذ الجشذنا بذ ظ ما غيذ لاااأنا(9002)حسالي   صابح كمال  بداد الحم اد و  ألضذحارذلا ذنا
لجذ ترةا ن ذذ ااألي ىنذواتذك الج غيذ لاااأنفشذيلجلى  النفشذ  اللى   ا ذ .السا شذ   مالج شذنااذذ زلا

 ح ل   ابنى حال ظزا ن  الي    لا    ابإيى ب  اانا  يقالج أقرمالجش يماللجىيذزااأنلجينما ش   ما
ا(ا.166ا6 النفش  اللق ب ز  ات زئ ا.)ا مالج ى  ما ظي ا   شاظ   الى   ا 

ظ ذ لالجفذ زالتذ ا ظ ذ ات  ذ اافذم(اشن ا نالج  لظلالجشن  الج    ا00-60ل  زالج  ظر الجشن  ا)اا
ي ظذذللافي ذذ ان ذذطالدذذرلالجظ ذذ لا ظذذلساىذذك ي ا،جذذكلا ذذنالجضذذ ل ىاأنا  ذذ شالجفذذ زا ذذ ا  حذذ ا ذذناا ذذ  ا

ا.  رن ازلناأناي زتل ا،التلا  اي ما ظح حمي ح الجلضماار ا  اتلاار ماة للاف  لااأن ظ لسا
( عكرسااا    9009مااادحت بداااد الراز عاحماااد بداااد ال  ااالح ) ثذذذلار ذذذ اأدذذذ  ارثيذذذ ا ذذذنالج ذذذ ظثيناا

Christen(9002 ع زكية احمد) الج دمانا  يقا    ش الج ي ض الت ب اأن اا(9002) ف ح
  ذذمااذذنا  يذذقالي شذذ وابذذزلق االج ىافذذمللج ذذز ي  االج للئ ذذ ال ذذز ي  االسشذذ  ت ءاللنغ ذذ  الجفذذ زا

   ذلالجى ذذ ماارذ ا ظذذللار ذ  الجشذذنااأننفذ الست    ذ اا،اجذكلا ذنالج  ذماافذمىزيزلا د  كا  ذما
1ا0: ذذناأفذذ لزارشذذذذ ج ات  ريذذذنا ن ذذ جيناإجذذ اأفذذ لزاي  يذذ لنا  جندذذذذ ةاللجظيل ذذ اللجر  قذذ اللجبذذذظ ا.)ا

 (ا.1:21اا6(،ا)5::1اا6:(،ا)20:
ا

 تاثير برنامج ترويحى على مدتوى الكفاءة الوظيفية والاغتراب النفدى 

 لدى المدنين البدناء
 

 احمد محمد عبد العظيم مودى الخطيبد/ 
 .جامعت حلىان -كليت التربيت الرياضيت للبىيه–مدرس بقسم رياضاث كبار السه 
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فمالجىشماانب ات مافماظ  لاالم(اأنالجل نالج ب ظواجريلجش  لا5006)ر  ا دي اكر  اف ظما
رىم(ا2لوف لزا،اظي اي ضحاكجكا نان  ئجالجز لش االج ما دي اإج اأنالج ي زلافمالجل نا  حزل ا)

كلال  ف االج ي زلاإج ا)1 حرلا نالج   ا) %(ا،اركجكا  ثلا10رىم(ا حلالج   ابنش  ا)2:%(الل 
م(افإكلا لزا52  ءاأض ف  اجرحرواف جد ليينالج ما ظ لي  الجىشمايبرغا لج  ا)أيا ي زلافمالجل ناأا

ا نا اأض فيين ا يرين ااب  الجزم ايزفم اأن الجحرو اي ظ م الج ب  م الج  زل اان اللظز اريرلى لم لجل ن
ا(261:6لجد لييناج غك  اتكلالج ي زل.)

ا

 ءاب ل ينذذذما شذذذذ  اأنذذذماانذذذز  اين حذذذلالجيلج شذذذ  للا  ظذذذزلما ذذذماىذذذام(9222دهاااللا سااا مة )ليذذذ ىا
 رذذذذلناإ ذذذذ اارذذذذ ابذذذذل لاجيبذذذذلي ل ينااذذذذ جمالجيث فذذذذ الي  ذذذذ اجذذذذما ذذذذ ج   ااLipoproteinجيبذذذذلي ل ينا

(HDL(األا رلنا نتف الجيث ف الي   اجما  ج   ا)LDLا،اللجف  قابذينالوثنذيناتذلاأنا)HDLا
لجيبذزايذ ما  ثيرذماي ح ا  رح مافماش ئلالج لا   اأثن ءا ظر ذمازلتذلالجى ذ  الجذزل يا،الانذزاالز ذماإجذ ا

كلاى يئذذ ااب ل ين ذ اأيبذذ ال  يذذلانظذذلااLDLل  ج ذ جماا ر ذذ اإت لىذذما،اارذ الج رذذ ا ذذناكجذكافذذإنا
ا(121ا5لج  شيوازلتلالةلا  الجز ل  ا.ا)ا

ا

م(اأنما ذناتذلالااينذ الجذزما  رذنا ظزيذزا ذزىا5000)اHellstrem et alلي ىاتيرش  يمالآت لنا
 ظزيزا زىااLDL،ااHDLي ا  رنا ناتلالاق   ا  ري ارف ءلالجىشمافمالش تزلمالجزتلنا،اظ

 حذلا تذ   الوبذ   ا ذ ة  ل ااHDL    الجحرواجلأ ذ ل الجحرب ذ ا،اظيذ اأنذمارر ذ ا لزا  ريذ ا
ا(ا1222ا0:لجحرب  ا.ا)ا

ا

قذزا بذ ظوالج  ظرذ الجشذن  اجي ذ  الجشذناأنذ اام(9002م    بجرمة ع صدق  سا م )لي فقارلاا
ل ضذذذييقازلئذذذ لاالجدذذذ  ياالجفذذذ زانتفذذذ  ازتذذذللجنفشذذذ  ارن يىذذذ اواغيذذذ لاشذذذن ا  ذذذ الج ا00-60 ذذذنا

  ذذ شا  ظرذذ ا  رذذقااري ذذ ابالسنشذذظ وا.ف ذذلا   اذذز ااذذنالجذذ  لاءاللةبذذزق ءاجالاق  ذذمالسى   ا ذذ ا
لجبيذاالقرذ الجظ رذ انرذ لاج ذزمالىذلزال     ذ ااظيل ذ ا  ج شذناافذملجىرذل الجذزلئمااظي لةى   ا با

 اازلتذلالج شذنا ت ذلا،اف بذزأا   ا ذمالجبذظ  ال فحذزا ذز يى  الجحذز لاارذذ الجشذ ا الجبيلجلى ذاأننىذزاف
 حزي الج  ن.ل ماإظش شمالج لئزا أنماجما  زا ن ى اللنماأب حاابئ اار اأش  ماف ؤزىاتك الج د ا ا

ا(2512.)لجد ل ا  س   لواإج لجلظزلاللج  ج اللنتف  الجثح ا  جنف اللسي ئ وا   ايؤزىااإج 
يىذوالج  ذلاارذ ااإيىذ زالجلشذ ئلاالنذمام(9009د الراز  ع ادو الع  بداد ال  الح )مدحت بدلي ىا

فا   ن لار   الجشنالآس  مال أىيلاإب ب  ما  ج ى الازمالجحز لاار اق    ماي تف   لاار االج م
لج  ذذذذلاارذذذذ اإنحذذذذ كتما ذذذذنالجشذذذذرب  ا  ةضذذذذ ف اإجذذذذ ابتز ذذذذ اأنفشذذذذ مالااأي    ر ذذذذ ااظ ذذذذ   مالجيل  ذذذذ ا

ا(.1::1اا0:)ا اللجد ل ا  س   لو.للسن  لج 
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 لج    ين  ض ل لا    ش  لجبظ   لج  ق   ل ى لا ام(9000) للأطبللا الممكية الكمية أوصت ولقد

 لجف  ج ذ ا أتذم للجظ ر ا  ثلان لجند ة أن لظي  لجظ رم لجند ة ب ي زل لجف ز ظ  ل ن ط ل غي  لجبزن  

 ل لجحرذو لوبذ   ا ذأ  ل  ت ذ   ذن للج حريذل ظ لجبذ ارذ  جر ظ فرذ  لج دذ يا لجىشذم  ظ  ى ذ  لج م
 ل ذ   لج رذ ماللجشذ   ن ا لجذين للجشذ ن  لجنفشذم لج ذل   لل  فذ ع لجز    ذ ، للجشذر   لجز ل ذ  لجذزل ل

ا(221:2).لج   ن  لة  ل  لكليا للج   قين لجشن جي    جف ئز    إض ف  لجشر ي،

 نلاظظ ظي      شي  ، ار  للضح أث  جر ي ض  م(اإن5005)اا  Hoogereenل دي اتلىر ينا

 للجذزم   جحرذو    رحذ  فشذيلجلى    غيذ لا انذزتم  ظز   درلا ن رم، لج للئ   جر ي ض  لج    شين أن

 ظىذم  يذ زل إجذ   ذؤزي لج ت رفذ  لج للئ ذ  لج ي ضذ ا أن ل ذنالج لاظذظ لجذزم، لضذغط لجظيل ذ  للجشذ  

 لجحرذو ظىذم فذم لج يذ زل فذإن لسن شذ  م طلجضذغ   يذق اذن لجز ل  ا ذ م لجزل ل أن ل    لجحرو اضر 

 ل ذن ظى  ذ  لي يذز   لشذم بذزل ت  للج م لجد ليين  ح ل   ل  ج  جما ي زل جرحرو أيب  ل  لاء إج   ؤزي

 لجفذ ز جذزى لجبذظ   لجنذللظم ارذ  لج ظ فرذ  فذم لجظ رذم لج ي ضذ اللجندذ ة     ش  أت     ر   تن 

 شذ ا    ذزل     شذ الج   ينذ االج للئ ذ ا ظشذنافذمانشذ  أت  ذ ا لجظيل  ال ن ذم أى   م رف ءل ل ي زل

ا(551:1) (Trigl, LDL, HDL). لجفشيلجلى  ال ش لىالجيلجش  للا لج  غي لا ل    لج نف ،

إنالشذذ تزلمالج   ينذذ االجبزن ذذ اللج ي ضذذ  افذذمااذذلاراأ ذذ ل الج بذذ ا    بذذ ا   ذذزلماىزيذذزلماج لريذذفاو
ظ ج الجبظ  اجر  ي ال ظ لج الج لزلاإج الجظ  لالج ب   ذ الج ي ض اللج   ين االجبزن  افما ظشينالج

ألالسق  لوا ن  ا  ل ض ماجرتش ئ السق ب ز  الجن ى ذ ااذنالسا  ذ زاارذ الةزل ذ اللج حذ قي الج ب ذ ا
ن  ى  ا لايينالجىني  ا.) ا(211لج ما  يرفاإش ي لزت الل 

 ل  االج  ج ذذذ ا ذذذناثلاثذذذماأنالج دذذذما شذذذ ازافذذذما تفيذذذفالج شذذذام(9002ويميااالم كلسااا  م  )ل دذذذي ا
لجىرش ليزالكجكاانا  يقا ش از اإن يما ظ لاثلاثمالجىرش ليزاإج ات  رالجزما،اظيذ اأنالج ذ ظثينا

(ادتبذ مالج دذماج ذ لاللظذزلا5:فمارر  ا  يرل اجر وافذماتيلشذ نا ربذللا ذنا ى لاذ ا ؤجفذ ا ذنا)
ش ا ا نذ للارذلالج دذ  ريناا(2:ج زلاش ا ينا،اف   ا  روا نا ى لا اث ن  اازمالج دما،ال  زا)

لى  اا ج  ا نالجزتلنا،ال  زا ن للالجلى  ار نذاا شذ ل  ااثلاثذمالجىرشذ ليزاانذزالجذكينا دذللاأقذلا
ا(5561:5 ناألجئكالجكيناجما حل للا  ج دم.ا)ا1:3   زلا

مالرر بداد المط ا ع  م(9002م(   رواشادة  وارارو  )9009) Tegurج ار لي فقارلاا ذنا ذ 
جذمافللئذزا    ش الج ي ض االجتف فذ اللج ذما ن ذ ا ي ضذ الج دذماف ج دذمام( أ  9002) ببلس جلدر

 للى ذذ اافذذمنفشذذ  ارثيذذ لا ن ذذ الج حذذ  واللج للبذذلا ذذمالجى  اذذ ال ظحيذذقالجذذكلاال يذذ زلالجثحذذ ا ذذ جنف ا
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 ندذذذذ طالجظ ذذذذ لالجيل  ذذذذ االلي شذذذذ والجر  قذذذذ الجبزن ذذذذ الترذذذذقالجذذذذزلفما  وضذذذذ ف اإجذذذذ االسى   ا ذذذذ لج  جذذذذ ا
ارذ ا ظشذينالجنذلماظيذ االج دذم شذ ازالااللج بذبمالجنفشذملجظ ذ لاللجظذزا ذنالج ذل  اافمل اجلاش   ا

فللئذزافشذيلجلى  ارثيذ لا ن ذ ااأناجذماجرفذ زار ذ ي يزا ناف  لاالجنلمالج  يقا   ا ظشنالجظ جذ الجنفشذ  ا
مالنذاإجذ  دذي االلج ذملجد   ا ذ ج  اافم،ار  ا   لاار ا نر ما  لي الج ظرمااتف ا ش لىالجزتلنا

فذ جت للالاذزمالجظ رذ ااقرذ لاالجدذ   افذمآج ذ اا ذلا  رذ الجذ ظرمار نذااايذ لارر ذ رثالج دما نررر  ا
(ا160اا1)(ا1562اا52)لجدذذ   ال دذذ  الجفذذ زا ذذ جىلعاارثيذذ لا.افذذم شذذ ثي اآج ذذ اا ذذلا  رذذ الجذذ ظرما

ا(ا.اااا61،اا2،ا16ا0)

(اللج ذذمالدذذ  لاالجذذ ا1(،)0(،)2(،):ل ذذناتذذلالا ذذمال ذذلاعاار ذذ الج  ظذذ ا ذذنالجز لشذذ االجشذذ  ح ا)
لت  ذذ الشذذ تزلمالج   ينذذ االج ي ضذذ  اج  ضذذ ال  فذذ عالجذذزتلنالت بذذ  افئذذ الج شذذنينا،اللناسشذذ تزلما

ليى ب ذذ افذذذمالسشذذذ   ل ي افذذذمااالةشذذ جيوالج  ل ظ ذذذ افذذذمالج ي ضذذ اأت  ذذذ ا  جغذذذ اج ذذذ اج ذذ ا ذذذنا ذذذ زلزل
ر دذذماارذذ ا شذذ لىالجذذزتلناج ح ذذ حا  ل ظذذماالضذذماب نذذ  جااللج  ظذذ اضذذ ل اا لء    شذذ الج ي ضذذ  ا

لجثلاث  اللجيف ءلالجبزن  اللس   لوالجنفشماجزىالج شنينالجبذزن ءافذما ظ لجذ ا نذ اإجذ اتفذ ا شذ لىا
الجيرش  للال ش لىالس   لوالجنفشماجزىار   الجشن.اا

 

 ردف البحث:
 االر ر درياالمو  رويحاا  بماا  مساا وا الك االلاة الوظي يااة  هاادف البحااث إلاا  ال عاارف بماا   
 .اب الي س  لدا المسي   الدديللاوالاغ ر 

 

 فروض البحث:
 لىذذذزافذذذ لقاكلاازسجذذذ اإظبذذذ ئ  ابذذذينا  لشذذذ  االجح  شذذذ االجحبر ذذذ اللج  ز ذذذ افذذذما شذذذ لىا -:

ال ش لىالس   لوالجنفشماجزىار   الجشنا ى لا الج ظ الج ى يب  .الجيف ءلالجلر ف  ا
لج  ز ذذذ افذذذما شذذذ لىا لىذذذزافذذذ لقاكلاازسجذذذ اإظبذذذ ئ  ابذذذينا  لشذذذ  االجح  شذذذ االجحبر ذذذ الا -5

 ل ش لىالس   لوالجنفشماجزىار   الجشنا ى لا الج ظ الجض    .لجيف ءلالجلر ف  ا

 لىذذزافذذ لقاكلاازسجذذ اإظبذذ ئ  ابذذينا  لشذذ  االجح  شذذ االج  ز ذذ ابذذينا ى ذذلا مالج ظذذ ا -1
ل ش لىالس   لوالجنفشماجزىار   الجشناالجيف ءلالجلر ف  لج ى يب  اللجض    افما ش لىا

الج ى لا الج ى يب  .الجب جح
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 بعض المصطمحلت الواردة ف  البحث:

  Alienation الشعور بللاغ راب :

تذذلادذذ ل ا دذذ لا ى لاذذ ا ذذنالج دذذ ا الجشذذرب  اللج  بذذ  ا ام( 9099سوساا  فرغماا  )ل دذذي ا  
لج ذذ ا ذذزل اظذذللالجدذذ ل ا  ذذزمالسن  ذذ ءاللجلظذذزلاللن ذذزلمالجدذذ ل ا   نذذ الجظ ذذ لاللج ىذذ ااذذنالج للفذذقا

ا(012.)مالجنف األاللآت يناشللءا 
 

 

جرالاات البحث   رطة وا 

 ميهو البحث
لشذذذ تزلمالج  ظذذذ الج ذذذن جالج ى يبذذذماب بذذذ  مالجح ذذذ  الجحبرذذذمالج  ذذذزىاجر ى ذذذلا ينالظذذذزت  ا ى يب ذذذ ا

اللةت ىاض    الكجكاج ن شب  اج ب   الج ظ ال ظح ح استزلف الف لض .اا
 

 ب ية البحث 
ليرغذاارضابة اهرارام بمحلفظاة الج ازة  نذ زىالم رد    بما   م ار يلر ب ية البحث م  المسي   

(ا شذذنيناجيذذلا2بللقذذما)ا(ا شذذنا ذذما حشذذ   ماإجذذ ا ى ذذلا ينالظذذزت  ا ى يب ذذ اللةتذذ ىاضذذ    1:)
ا.(ا شنيناوى لءالجز لش السش  لاا  اجر ظ 1  وض ف اإج ا) ى لا ا

ا

 شروط ار يلر ب ية البحث: 
لسدذذ  لكافذذماإىذذ لءالجز لشذذ اللسن رذذ مافذذماى  ذذما  لظر ذذ افذذما للفحذذ اأفذذ لزااينذذ الج ظذذ اارذذ اا-:

الج  بيق.ا
اسا  يزاف  لابزل  الج لارااناد  اللظزا.ا-5
السج  لماب  ر   االج بيوالج   ججا.ا-1
اازما    ش اب ل جا ي ض  اأت ىاأثن ءاف  لالج  بيق.اا-6
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 (1جدول)

 ل الال والا لمعدلاتومعلم المعيلري الم وسط الحسلد  والوسيط والايحراف 
 اليمو والك للاة الوظي ية ومس وا الاغ راب ق د البحث لمجموب  

 البحث الضلبطة وال جريدية
 =   (91 ) 

وحدة  الم غ رات
 القيلس

 ( 2)   =  الضلبطةالمجموبة   ( 2)   =  ةال جريديالمجموبة 
الم وسط
الايحراف  
المعيلري 
الوسيط  
معلمل  
الال والا
الم وسط 
 

الا 
يحراف 
المعيلري 
الوسيط  
معلمل  
الال والا
 

  0.10- 29 2.92 29.1 0.22- 22 2.99 22.9 سية العمر 
 0.22- 900 9.22 909.1 0.029 900 9.21 902 سم  الطو  

 0.02 22 9.90 20.90  0.10- 22 9.92 900.2 كجم الوز   
 0.92 29.2 2.9 999.2 22.- 22.00 2.92 990.1 درجة مؤشر ك مة الجسم 

 0.22 00 2.11 01.2 0.10 10.2 2.22 10.2  /  معد  اليبض
ممل  ضغط الدم الايقبلض 

  يزئبق
922 2.99 920 0.10 920.0 2.92 992 0.029 

ممل  ضغط الدم الايبسلط 

 يزئبق
29.0 9.20 29 0.92 11.90 9.02 12 0.11-  

 0.029 20.2 9.21 29.2 0.10 92.2 9.22 22.00 درجة الدديية الك للاة

 0.29 90.2 0.22 90.2 0.22 90.2 0.22 90.1 درجة العزلة الاج ملبية
 0.92 99.2 0.20 99.2 0.29 99.2 0.92 99.2 درجة العجز
 0.29 99.9 0.29 99.2 9.09 99.9 0.22 99.2 درجة السمدية
 0.12 99.2 0.12 99.2 0.22 99.2 0.29 99.1 درجة ال معي 
 0.21 92.2 0.20 92.1 0.12 92.2 0.29 92.2 درجة الرفض

 0.02 22.9 0.29 20.2 9.92 22 0.02 20.2 درجة الدرجة الكمية لممقيلس 

ا( 9  ضح ليل م  جدو  ) ابين ا   النظب ا السج للء ا    ل اق م اى  م اار اا1ا±أن ايزل    
ا الج  غي لا افم اجر ين  الجب  ن ا الجبزن  إا زلج   الجيف ءل ال ش لى الجنفالجبيلجلى   اجزىاللس   لو شم

اقيزالج ظ .الج شنين

  كلفؤ ب ية البحث : 

ق مالج  ظ ا ظش وازسج الجف لقابيناأف لزالج ى لا ينالجض    اللج ى يب  اافمالجح  ش االجحبر  ا
ا  غي لاا اى  م افم الج ظ  ا ى لا م ا ي فؤ ا ن اجر أيز الجف لق اجزسج  الي ن  ا  ن الت     ب  بيق

ا(ايلضحاكجكا.5لج ظ ا،الىزللا قما)
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 (9و  )جد
 معدلاتدلالة ال رو  الإحصلئية د   المجموب    الضلبطة وال جريدية ف  كل م  
 اليمو والك للاة الوظي ية ومس وا الاغ راب الي س  ق د البحث

 =  (91) 

 الم غ رات
وحاااااااااااااااادة 
 القيلس

ال اارو  داا    الضلبطة المجموبة    ةال جريديالمجموبة 
 الم وسط  

قيمة )ت( 
 المحسوبة

مس وا 
 ع م ع م لةالدلا 

 غ ر دا  9.99 0.2 2.92 29.1 2.99 22.9 سية العمر 

 غ ر دا  9.29 9.9 9.22 909.1 9.21 902 سم  الطو  

 غ ر دا  9.22 2.22 9.90 20.90 9.92 900.2 كجم الوز   
 غ ر دا  9.90 2.2 2.9 999.2 2.92 990.1 درجة مؤشر ك مة الجسم 

 غ ر دا  0.11 9.2 2.11 01.2 2.22 10.2  /  معد  اليبض
ممل  ضغط الدم الايقبلض 

  يزئبق
 غ ر دا  0.21 2.2 2.92 920.0 2.99 922

ممل  ضغط الدم الايبسلط 

  يزئبق
 غ ر دا  0.02 2.22 9.02 11.90 9.20 29.0

 غ ر دا  9.99 0.20 9.21 29.2 9.22 22.00 درجة الدديية الك للاة
 غ ر دا  0.22 0.9 0.22 90.2 0.22 90.1 درجة العزلة الاج ملبية

 غ ر دا  0.92 0.9 0.20 99.2 0.92 99.2 درجة العجز

 غ ر دا  0.29 00.9 0.29 99.2 0.22 99.2 درجة السمدية

 غ ر دا  0.12 0.9 0.12 99.2 0.29 99.1 درجة ال معي 

 غ ر دا  0.22 0.9 0.20 92.1 0.29 92.2 درجة الرفض

 غ ر دا  0.20 0.9 0.29 20.2 0.02 20.2 درجة الدرجة الكمية لممقيلس 

ا9.02( =  0.02قيمة "ت" الجدولية بيد مس وي ) 

سا لىذذزافذذ لقاكلاازسجذذ اإظبذذ ئ  ابذذينا ى ذذلا مالج ظذذ الجضذذ    اأنذذ ا(ا5ي ضذذحا ذذنالجىذذزللا)
قيذزالج ظذ اظيذ اال شذ لىالس  ذ لوالجنفشذ اللج ى يب  افمارلا نا  زساالجن لاللجيف ءلالجلر ف ذ 

(ا  ذذ ا دذذي ا0.02 ذذناق  ذذ ا)ا(الجىزلج ذذ اانذذزا شذذ لىازسجذذ ا)القذذلاناى  ذذماقذذ ما)ا(الج ظشذذل  اأ
 إج ا ي فؤت  افما ركالج  غي لاا.

 
 
 
 
 

ا
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 رللرلً : أدوات البحث :
 )أ(  اهدوات واهجهزة المس ردمة :

جح ذ  ا  ذزلالجنذ  ا"Precision Sensor  "BRAUN  BP 2510 - BP 2005  ى ذ  ا-:
ا.لضغطالجزم

اى   ار لالجش ا .ا-6
ا.اStop Watchش ا اإ ح فاا-2
از لى اث ب  ا)از لى اأ ىل ي  ي ا(.ا–ا6
الجشي الج  ظ ك.ا–ا0
اشم.ا20بنزلقاتدبما حشمال  ف عاا-1
قزص واحد يىميا بعد الغذاء لمدة  Lescol xL 80  (Fluvastatin 80العقار )  ن للالج ين ااا-2

 .شهزين

(ا1 ظزيذذذزا  غيذذذ لاالج ظذذذ ابنذذذ ءاارذذذ ا للفحذذذ الجشذذذ زلالجتبذذذ لءا  فذذذقا)ا ذذذم)ب(  م غ ااارات البحاااث : 
ا-(1:للج زلن اأش  ئ ما  فقا)

ا  زلان  الجحرواأثن ءالج لظ ا.ا–
اضغطالجزمالونح  ض ا.ا–
اضغطالجزمالون ش   ا.ا–
ا.ا)أازلزالج  ظ ( ح   الجد ل ا  س   لوالجنفش ا-

 ( 2أ: مقيلس الشعور بللاغ راب الي س  )مرفق : 
 الصورة المددئية لممقيلس :

قذذ مالج  ظذذ اب بذذ  ما ح ذذ  الجدذذ ل ا ذذ س   لوالجنفشذذماجذذذزىالج شذذنينا،الكجذذكا  ذذزاإىذذ لءاا -9
(،الرذذذذذكجكالج حذذذذ ي  الج     ذذذذذ اب ذذذذذكلا1:،ا0:،ا2:ز لشذذذذ ا شذذذذذظ  اجرز لشذذذذ االلج ظذذذذذل ا)
(ات شذذذ اأ  ذذذ زا حذذذ  ا شذذذ لىالجدذذذ ل ا ذذذ س   لوا2لج ىذذذ ل،الفذذذ اضذذذلءاكجذذذكا ذذذما ظزيذذذزا)

 -فشمالت 1لجن

ال  ن اد ل الجف زا  جلظزلااSocial Isolationاالعزلة الاج ملبية 1االبعد اهو  *      
 .لج ى  مالض فالسن   ءاجر ى  مافمل  زمالىلزاالاق اليى ب  ابينمالييناللآت ينااااااااا

اافمل  ن ا أنالجف زاسا ش   مالج أثي ااPower Lessensاالعجز1االرلي البُعد *      
ا ى ىالةظزل األابنمالجح ل لااافميللى   األالج أثي االج ملج للقفالسى   ا  اااااااا
  ت ةا ظ   مال بي  ال  ى اانا ظحيقاكل م.الج ملج    اااااااا
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 بال  نذذذ انرذذذ لالجفذذذ زاإجذذذ الجذذذكلااللج ذذذ جماللج شذذذ حبلاNegativityاالبُعاااد الرللاااث: السااامدية*       
 .نر لاشرب  ب

ابال  ن اد ل الجف زا أناظ   مابزلناتزفااMeaninglessاعد الرابع: ال معي البُ *      
نالىزاالةتزلفاسا ش   ما ظح ح ذ اشذللءا         ألااظ ذ لالجفذ زالةشذ ي األالج ر  ذ افذمللضحالل 

 لج  ن  اب.

ال  ن اإظش  الجف زا  جشتطاللوظ  ةاا" Objectionالبُعد الرلمس: الرفض *      
افذمااج   زاار الجح مالجش ئزلاللج ح جيزاللةتزلفا ناقبلاللآت يناللج ى  ما ذمالىذلزا   ذ لل       

  بزيزا  ا ظ طا مالتزفم.
ا

ق مالج  ظ ا    الة   زالج ح  ظ اار ا ى لا ا نالةش  كلالج  تببينافما ى لاارذما -9
فذذذما ذذذزىا(الكجذذذكاوبذذذزلءالجذذذ أىا:(اادذذذ لاأشذذذ  كلا  فذذذقا قذذذما)0:لجذذذنف الج ي ضذذذماقلل  ذذذ ا)

  ن ش  ا ركالة   زاج  الض اا ناأىرم.

%(افذأيث ا ذنا ى ذلعا00فماضلءاآ لءالجتب لءا ماإت    الة   زالج ماظبرااار انش  ا) -2
آ لءالةش  كلالج  تببين،القزاظبرااى  مالة   زالج ح  ظ اار انش  ا ئل  ا  للظاا  ا

 لجش زلالجتب لءا.ا% م  مجموع آرالا20% إل  00د   

  ذذذ  الة  ذذذ زاقذذذ مالج  ظذذذ ابلضذذذمالج  ذذذ  لاالجت بذذذ ا رذذذلا  ذذذزالقذذذزالبذذذلااذذذززا رذذذكا  ذذذزاإت -2
 (اا   لا ل ا اار الجنظلالج  جما101لج    لاا)

 

 (اا   لا.اا6:لج  ج السى   ا  اا)اا-

 (اا   لا.ا6:لج ى ا)ااا-

 (اا   لا.ا6:لجشرب  ا)ااا-

 (اا   لا.ا6:لجلا  ن ا)اا -
 (اا   لا.ا6:لج ف ا)اا -
 (اا   ل.ا10ج ح   ا)إى  لال -
قذذ مالج  ظذذ ا  ذذ  الج  ذذ  لاالجت بذذ ا رذذلا  ذذزا ذذناإ  ذذ زا ح ذذ  الس  ذذ لوالجنفشذذماارذذ ا -2

 لجش زلالجتب لءاوبزلءالج أىافما زىا ن ش  ارلاا   لاجر  زالجكيا نز را ظ م.

%(افأيث ا00فماضلءاآ لءالجتب لءاق مالج  ظ ابإت    الج    لاالج ماظبرااار انش  ا) -2
آ لءالةشذ  كلالج  تببذينا،القذزاظبذرااى  ذمالة  ذ زالج ح  ظذ اارذ انشذ  اا نا ى لع

 ذذنا ى ذذلعاآ لءالةشذذ  كلااليرذذغااذذززالج  ذذ  لاا% 20% إلاا  00داا    ئل ذذ ا  للظذذاا ذذ ا
 ث  نلناا   لا.ا(10)
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قذذ مالج  ظذذ ا ظشذذ والج  ذذ  لااالج ر  ذذ اجر ح ذذ  ا ذذنابذذزقالث ذذ اا،الكجذذكاب  ب حذذماارذذ ا -0
(ا شنينال نا ي الج ين الةش ش  الكجكاار الجنظذلا 1قلل   ا)ااين ا نا ى  مالج ظ ا

 لج  جما1ا

 صد  المقيلس :   -أ 
اق مالج  ظ ا ظش وابزقالج ح   ا  ش تزلمالج  يح ينالج  جي ينا1

 بزقالج ظ لىا.ا -:

 بزقالس ش قالجزلترما. -5

 

 صد  المح وا :   -9
ل  مالجن  ئ ذ اارذ ا ى لاذ ا ذناق مالج  ظذ ا ظشذ وابذزقالج ظ ذلىالكجذكا  ذ  الج ح ذ  افذمابذ

(اادذذ لا0:لةشذذ  كلالجتبذذ لءافذذماارذذمالجذذنف الج ي ضذذماللج حذذل مالجح ذذ  الجنفشذذمالج ي ضذذمالاذذززتما)
اأش  كلالكجكاوبزلءالج أىافمالج ح   افمابل  مالجن  ئ  اقبلاأى لءالجز لش السش  لاا  .ا

اصد  الا سل  الدارم  :ا-5
شذ قالجذزلترمالكجذكا ظشذ وا    ذلال   ذ ةابذيناز ىذ ارذلاا ذ  لاق مالج  ظ ا  ش تزلمابزقالس    

للج ى ذلعالجيرذ اجر ح ذ  ،اثذماظشذ وا    ذلاللج  زالجت ة،اثما    لال    ةابذيناز ىذ ارذلاا ذ  لا
اا-لس    ةابينالج ى لعالجير اجر  زاللج ى لعالجير اجر ح   ا،اللجىزللالج  جمايلضحاكجكا1

 (2جدو  )
 1  =  الي س مقيلس الاغ راب صد  الا سل  الدارم  ل

 الرفض ال معي   السمدية  العجز  العزلة الاج ملبية 
معلمل  رقم العبلرة

 الار بلط
معلمل  رقم العبلرة

 الار بلط
رقم 
 العبلرة

معلمل 
 الار بلط

رقم 
 العبلرة

معلمل 
 الار بلط

معلمل  رقم العبلرة
 الار بلط

9 0.020 9 0.120 9 0.090 9 0.220 9 0.020 
9 0.090 9 0.020 9 0.020 9 0.220 9 0.090 
2 0.000 2 0.090 2 0.190 2 0.090 2 0.00 
2 0.190 2 0.090 2 0.020 2 0.000 2 0.020 
2 0.090 2 0.090 2 0.020 2 0.020 2 0.020 
2 0.020 2 0.020 2 0.190 2 0.000 2 090 
0 0.010 0 0.010 0 0.020 0 0.190 0 0.000 
1 0.020 1 0.020 1 .009 1 0.090 1 0.020 
2 0.020 2 0.020 2 0.010 2 0.020 2 0.120 
90 0.000 90 0.020 90 0.020 90 0.000 90 0.020 
99 0.020 99 0.020 99 0.120 99 0.190 99 0.090 
99 0.000 99 0.090 99 0.290 99 0.010 99 0.020 
92 0.020 92 0.000 92 0.120 92 0.090 92 0.190 
92 0.020 92 0.020 92 0.020 92 0.020 92 0.020 
92 0.090 92 0.029 92 0.010 92 0.020 92 0.020 
92 0.120 92 0.100 92 0.220 92 0.020 92 0.020 

اا0.501=ا1لز ى ااظ ي اا0.02*اق   اب بالجىزلج  اانزا ش لىازسج ا
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  زالج ح   الج ح  حاجلا   لواة أنا    لااالو    ةابيناز ى ارلاا   لاا(1ي ضحا ناىزللا)
ال    ةابينا اأنالىلز اار  ايزل ا    الجىزلج   ا) ( اق    ا ن اليب  ار نا الجشن ار    اجزى لجنفشم

اا   لاالج ح   اليينالج ظ ل الجت ش اجر ح   .اا
 ربلت المقيلس : -ب

ا) ا ح    اة   ز الجث  ا ا    ل الجشنويى ز اجي    الجنف  ا  ش تزلملس   لو الج  ظ  اق م   يح اا(
ا ا   زج  ا  ش تزلم ا   ز اجيل ا  جنش   الجز لش  ااين  اوى   ا الجنبف   درأو   –سد رمل  لج ى ئ 

Spearman- Prawnوج مل   عGuttmanالج لى  اا الج    لا ابين الس    ة ا    ل ويى ز
اجيلا ح    الجشباالج للفقااللج    لاالجف ز   ا لضحااللجىزلللام.5050/:/1:لكجكايلم لج  ج  

ا.كجك
 (2جدو  )

 1  =  الشعور بللاغ رابمقيلس  هبعلدمعلمل الربلت بلل جزئة اليص ية 

 ال جزئة اليص ية بدد العبلرات بدد المحلور م
 ج مل  سد رمل 

 0.22 0.02 92 العزلة الاج ملبية  9
 0.12 0.10 92 العجز  9
 0.02 0.09 92 السمدية  2
 0.02 0.02 92 ال معي   2
 0.09 0.02 92 الرفض 2

ا0.615=ا0.02ا ش لىالجزسج اق   ا) (الجىزلج  اانزاا

ا) اىزلل ا ن ا2ي ضح الج ح    انبفم ابين الس    ة ا    لاا اأن ااجلأ   ز( ابيناا  للظاقز   
(ا    زج اى   نا   ا0.12ا–ا62بينا)ا  للظالنالقزالب اا–(ا    زج اشبي   نا0.10ا–0.05)

اااا جم.يزلاار اأنالج ح   اكلا    لاث  

 (9)ج( طر  قيلس م غ رات البحث : مرفق ) 
ا

لكجذكا   "Precision Sensor  "BRAUN  BP 2510 - BP 2005 جهالزلشذ تزمالج  ظذ اا-:
لسااكجح ذ  ا  ذزلالجنذ  الاضذغطالجذذزماظيذ ايىرذ الجفذ زاارذما ح ذذزا ظيذ ا رذلنات زئذ الساي ظذذ ا

طالجدذ يطالجلابذقاضذغ  ا ظر ذ اي يرمااثماايلضمالجى ذ  اظذللا  بذمالجيذزالج شذ يا ظيذ ا ضذغ
ظللالج  بماليلضمالجيزالج ش يا لابح اجرىشما ظي ا  شكاأب  مالجيذزالج شذ يا فبذلالجي ذفا

 ش ليالجحروالكجذكااملة  نالأب  مالجيزالج  نما  شكا  فبلالجيزالة ش ،ا ظي ا رلنالجى   اف
اجرظبللاارمان  ئجازق ح .
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لاجح ذذ  ا شذذ لىالجيفذذ ءلالجبزن ذذ اجذذزىا ى لاذذ الج ظذذ الشذذ تزلمالج  ظذذ الت  ذذ  ات  فذذ  زاجرت ذذا-5
لكجكا   ر  الجبذ لزاللج بذلةاشماا20لتلاا   لاانابنزلقاتدبما  يمالجدرلال  ف عاا لج ى يب 

فلقابنزلقالي مالج  لالفح اج لقياا  يناثما ظشوا  زلالجن  اتلالاف  لالسش دذف ءاليللشذ  ا
ازجيلات ةا ظززالجيف ءلالجبزن  .اا

 (2: الدريلمو ال رويح  بلس ردام المش  الريلض  لكبلر الس  : مرفق)رابعل 
ا للف الجد لةالج  ج  اانزالضمالجب ن  جالج ح  حا1الج  ظ  لعا
 .لائ  الجب ن  جاج ين الج ظ ا  

 .لن الجب ن  جا   

 . لا لالجف لقالجف ز  اجر ين اجكلاجماي ما لظيزا  نالج  لاجى  ما ف زلاالج ين   

 ي  االوظ  ءاللج  زئ اج ب   اشنالقز لاالج ين ا. لائ  ا ز  

 أثن ءالج  بيق.ااضرمدزااألالج لل نالج لقفا   د لاانزالوظش  ا  ج  واألاازما 

 بزل ذذ اافذذم شذذ لىالجشذذ ا الج ح  ظذذ اجانذذزالجدذذ ل ا  ج  ذذواألالو تذذ قااالج دذذم حريذذلاشذذ ا ا
 لجلظزلالج ز يب  ا.

 دزلالجب ن  جا.افملج ز را 
 

 الدريلمو : رطوات وضع
  زالو لاعاار الج  لىماللجز لش االج      ا  لضلعالج ظذ اقذ مالج  ظذ ابلضذما بذل اا

ا1ايرم(الأشف اكجكاار ا  ا:جرب ن  جا،القزا ماا ضماار الجش زلالجتب لءا  فقا)
 (الظزلاا ز يب  ا1لج  نالجير اجرب ن  جاثلا اد ل ابللقما)لةشبلعا.افم 

 1الج  جملظلاجر ز را دزلالجظ لاار الجنظلاقشمالجب ن  جاإج اثلا ا  ا 
 

 (  الشهر اهو  :9)
 ا.ن %ا(ا ناأقب اا60ا-%اا20   للحادزلالج  لا نا)ا  

 لجشذذ لالج ذذ يحا ذذماأزلءات ذذللااالج دذذمالتذذللجظذذ االج دذذملج ذذزفا ذذنالج  ظرذذ الةلجذذ ا
  زج ذ ال  ذ زلالجذك لايناظ رذ ابنزلج ذ ا للجنر اجلإ  ماا درلابظ حا ف زالجح   االج دم

ا مالج ىرينال نر مالج نف ا.
 : الرلي (  الشهر 9)

 ن %ا(ا ناأقب اا62ا-%اا60   للحادزلالج  لا نا)ا.  

 ش ا ا ن ر  ا.الج دملج زفا نالج  ظر الجث ن  ا  

ا
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ا1ا(  الشهر الرللث2)
 ن %ا(ا ناأقب اا02ا-%اا62   للحادزلالج  لا نا)ا.  

 يذذذ زلالاالج دذذذم ن ر ذذذ ا ذذذما يذذذ زلا شذذذ ف ا شذذذ ا الج دذذذمالج ذذذزفا ذذذنالج  ظرذذذ الجث جثذذذ ا 
 ذذللالجت ذذللالشذذ ا ا  ززتذذ ال نرذذ مالج ذذنف ارذذلاافذذملجشذذ ا .الكجذذكااذذنا  يذذقا يذذ زلا

 أ ي  ات للاا.

لقزا ما ظزيزادزلالجظ لالجبزن اجرلظزلاالج ز يب  اتلالا  لظلالجب ن  جا   زلالجن  اارذ الجنظذلا
ا1الج  جم

 مراحل البروامج

 الحسابيالمتىسط 

للحد الأقصى 

 )وبض/ق(

 شدة الحمل

الحد الأدوى للىبض 

 للىحدة التدريبيت

 )وبض/ق(

الحد الأقصى للىبض 

 للىحدة التدريبيت

 )وبض/ق(

 93712 7776 %60-50 74 الشهر الأول

 100788 93712 %65-60 68 الثاويالشهر 

 11674 100788 %75-65 63 الشهر الثالث

 :الدراسة الاس ط بية 
 ذذنا ى  ذذمالج ظذذ ال ذذناا شذذنين(ا1 ظذذ اب  بيذذقالج ى يذذ السشذذ  لاا  اارذذ ااذذززا)لج اقذذ ما

قبذذلاإىذذ لءاا(5050/:/51ظ ذذ ا)ا(5050/ا:/اا52لجف ذذ لا ذذنا)افذذمتذذ  رااينذذ الج ظذذ الةش شذذ  ا
الجز لش الةش ش  ،الر نالج زفا ناتك الجز لش ا1

لاارذ ا ذكجير  اقبذلاجر  ذالج  رذم للىذمالج  ظذ اأثنذ ءالج  بيذقاالج ذملج  ذ فاارذ الجبذ ل  اا -
 لج ى ي الةش ش  ا.افملجبزءا

 .الج  بيق    زالج ز يوال زىا ن شب ماجر ين الجر لفاا ظزيز -

 لج ز يواار اق   ا  زلالجن  ا ناتلالالجى اار الجد ي نالجش    ا. -
 

 سلدسلً :  ي  ذ ال جربة اهسلسية : 
 القيلسلت القدمية :  -9

ام(5/5050/:)افذذم(الجضذذ    ا-لج ظذذ ا)الج ى يب ذذ اج ى لاذذ اقذذ مالج  ظذذ ابذذإى لءالجح  شذذ االجحبر ذذ 
ا1ايرملكجكالفح ماج  ا

 .اق   الجل ناللج للا
 .بيقالش    لاق   ا ش لىالس   لوالجنفشماجر شنين   

ا
ا
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 المق رح:الدريلمو   ي  ذ - 9
ت لماتض  الةابن زيالج دم ض   اافم ما ب   ما ناقبلالج  ظ االجكي ما نفيكالجب ن  جاااااااا

ج ذذذزلاا5050/ا2اا/ا:5إجذذذ اا5050/اا5/اا2لجف ذذذ لا ذذذناافذذذمارذذذ الج ى لاذذذ الج ى يب ذذذ االج ي ضذذذم
  ذذذ ماافذذذملةشذذذبلعا)الجشذذذباا،السثنذذذينا،الة ي ذذذ ء(اافذذذمبللقذذذماثذذذلا الظذذذزلاا ز يب ذذذ ا(اأشذذذبلعا5:)

الجش ا الجش زش ا ش ءما،ال حمالج ز يوا ظاان  قا  زلالجن  الساي ت   ا.
 (  5جدول )  

 لممرحمة اهول  لممش ذج لوحدة  دريدية يمو 
 م حظلت الوحدة ال دريدية الزم  أجزالا الوحدة

طللااة لعضاا ت   90 الإحمللا  مريياالت مرويااة وا 
 الرجم   والذراب   والرقبة.

 

 الرئيسااااااااا الجااااااااازلا 
 المش دريلمو 

91.2  : 
90.2   

 السهل المريح . المش  - 
بشكل صحيح ع  المش أدالا رطوات  -

و بااالد  واليظااار للأمااالم  ب ااارد القلماااة
الذراب   بحركة ديدولية مع الارجم   

 و يظيم ال ي س

 م 9200  المسلفة
 % 20:  20  شدة اهدالا
 (  22.99:   11.2  راوح م  )  اليبض
الغااارض مياااة  هدئاااة الجسااام ورجاااوع  -  مرييلت  ي س -   2 الر لم الجزلا 

معد  اليبض وضغط الدم ومعد  ال اي س 
 . الطديع   إل  المعد

 تمريىاث مرووت -  التهدئت

ا1البعديةالقيلسلت 
لفحذ ماج ذ االلجضذ    الج ظذ الج ى يب ذ اج ى لا ق مالج  ظ ابإى لءالجح  ش االج  ز  ااا

ا.م5050/ا2/ااا51افملجح  ش االجحبر  الينف الةشرلوالكجكاافم ماإى لؤ ا
 

 :سلبعلً : المعللجة الإحصلئية
ا نر    ا ما   جى   اإظب ئ  ما  ش تزلما1لجب  ن االااى م  زااا

ا.الجظش بملج  لشطا -
 لسنظ لفالج     ىا. -

 لت    اباب. -

 Analysis of co-varience ظريلالج غ ي ا -

 لجنشوالج ئل  اج  زساالج غي ا. -

     لالس    ة. -
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 برض وميلقشة الي لئو 
بذينا  لشذذ  االجح  شذذ ااا لىذذزافذذ لقاكلاازسجذ اإظبذذ ئ   -أولا: بارض وميلقشااة ال اارض اهو :

لجحبر ذذ اللج  ز ذذ افذذما شذذ لىازتذذلنالجذذزماللجيفذذ ءلالجبزن ذذ ال شذذ لىالس  ذذ لوالجنفشذذماجذذزىار ذذ  الجشذذنا
 ى يب  . ى لا الج ظ الج 

ا(2جدو  )
دلالة ال رو  الإحصلئية د   م وسطلت القيلسلت القدمية والبعدية ف  الم غ رات معد  الدرو  

 ةلاغ راب الي س  ق د البحث لدا  المجموبة ال جريديوالك للاة الدديية ومس وا ا
= 2 

 وحدة القيلس الم غ رات
ال اااااار  داااااا    القيلس البعدا القيلس القدم 

 الم وسط  
يساااااااااااااااااااااااابة 
 ال حس % 

قيماااااااااااااااة 
 )ت(

مساااااااااااا وا 
 ع± م ع± م الدلالة 

 دا   *2.92 %99.9 0.2 2.92 991.9 2.92 990.1 درجة مؤشر ك مة الجسم 
 دا  *2.99 %1.20 2.2 2.21 02.2 2.22 10.2  /  معد  اليبض

 دا  *2.22 %2.22 1.00 2.29 992 2.99 922 يممل زئبق ضغط الدم الايقبلض 

 دا  *2.92 %2.92 2.2 9.22 12.2 9.20 29.0 يممل زئبق ضغط الدم الايبسلط 

 دا  *2.22 %92.9 1.9 9.22 29.9 9.22 22.00 درجة الدديية الك للاة

 دا  *2.20 %99.09 9.00 0.92                                                  1.1  0.22 90.1 درجة ج ملبيةالعزلة الا

 دا  *2.10 %02.29 2.00 0.22 2.2 0.92 99.2 درجة العجز

 دا  *2.22 %20.92 2.00 0.12 0.1 0.22 99.2 درجة السمدية

 دا  *2.20 %22.11 2.20 0.92 0.9 0.29 99.1 درجة ال معي 

 دا  *2.22 %20.29 2.20 0.22 0.2 0.29 92.2 درجة الرفض

 دا  *2.90 %20.20 99.2 9.90 20.2 0.02 20.2 درجة الدرجة الكمية لممقيلس 

 9.12(=0.02ة بيد مس وا الدلالة )* قيمة )ت( الجدولي
للج  ذذزىاةفذذ لزاالىذذلزافذذ لقاكلاازسجذذ اإظبذذ ئ  ابذذينالجح  شذذينالجحبرذذم(ا6ي ضذذحا ذذناىذذزللا قذذما)

اجب جحالجح   الج  زىافماى  ما  غي لاالج ظ .ا0.02لج ى لا الج ى يب  اانزا ش لىازسج ا
ا

م(اأنانر مالج  ق الج للئما    زاار الجىر رلىيناللجزتلنا5000)ام رايده لد ب رمةظي ا دي ااا
 ذلل نا  ثيذلالجذزتلناار ب ز ا ي ا   د لاون  رالج  ق اظي ا ش ازالج ز يوالج للئمالج حنناارذ 

  جىشذذمااذذنا  يذذقالجتلا ذذ الج ضذذر  اأيثذذ ا  ذذ ا شذذ حاب  شذذي مافذذمالجتلا ذذ الجزتن ذذ األالجذذ ترةا نذذما
ا(111ا::انا  يقالجيبزا.ا)ا

ا

رذذكجكا دذذي الجن ذذ ئجاإجذذ الىذذلزافذذ لقاكلاازسجذذ اإظبذذ ئ  افذذما شذذ لىا  ريذذ الجيلج شذذ  للالجيرذذذ ا
،اظيذذ اإنتفذذ ا شذذ لىااLDLللا ذذنتف الجيث فذذ اللجيلج شذذ  ااHDLللجيلج شذذ  للااذذ جمالجيث فذذ ا
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،الل   فما ش لىا  ري الجيلج ش  للاا جماا53:.0:  ري الجيلج ش  للالجير اليرغاانش  الج ظشنا
،ار ذذ اإنتفذذذ ا شذذ لىا  ريذذذ الجيلج شذذ  للا ذذذنتف اا2.63ليرغذذذاانشذذ  الج ظشذذذنااHDLلجيث فذذ ا
ثي الجب نذ  جالج  ل ظذمالج ح ذ حا  ذ الي ىماكجكاإج ا ذأاا56.13ليرغاانش  الج ظشنااLDLلجيث ف ا

ا ظل ما نا   ين ااجر دماللن ر ماأف لزااين الج ظ اأثن ءا  ب حم.
ا

م(اأنالجند ةالجبزن الج ن رماجذماق  ذ اربيذ لافذما ظشذينا5000)اHellstremظي ا دي اتلج  ناا
شذذذذ  للاللجيلج اHDLلجنشذذذذ  الجت بذذذذ ا رذذذذلا ذذذذنالجيلج شذذذذ  للالجيرذذذذ اللجيلج شذذذذ  للااذذذذ جمالجيث فذذذذ ا

ا0:لتذلابذكجكا   بذ ااذذ  لاما شذ ازلمافذما حريذلالوبذ   ا ذأ  ل الجحرذذوا.)ااLDL ذنتف الجيث فذ ا
ا(ا.16:2

ا

إجذذذ اأنذذذمالج  شذذذبوااHDLظيذذذ ا  ىذذذماأت  ذذذ اإنتفذذذ  ا شذذذ لىا  ريذذذ الجيلج شذذذ  للااذذذ جمالجيث فذذذ ا
 للالج ئ شذذذمافذذذماأ ذذذ ل الجدذذذ ي نالج ذذذ ىمالأنذذذما لىذذذزاالاقذذذ ا  ز ذذذ ابذذذينا شذذذ لىا  ريذذذ الجيلج شذذذ 

للجيف ءلالجبزن  ا،اركجكا لىزاالاق اارش  ابينا ش لىا  ري الجيلج ش  للااLDL نتف الجيث ف ا
م(ا5002للجيفذذ ءلالجبزن ذذ ا،اظيذذ ا دذذي ا ذذ ت اابذذزالجر يذذفا،اا ذذ  اف ضذذلا)اHDLاذذ جمالجيث فذذ ا

ا(112ا0 حلا زىال  ف عا ش لىالجيف ءلالجبزن  اجزىالجف زا.ا)ااHDLرر  اإ  فما  ري ا
ا

 لىذزاالاقذ اارشذ  ابذينا شذ لىا  ريذ اإن ي ذ اان قرذ الة ذينافذمالجذزماليذينا شذ لىالجيفذ ءلااظي ا
لجبزن  اظي ا حلا  ري الون ي  اان قر الة ينا ذما ظشذنافذمالجيفذ ءلاللجر  قذ الجبزن ذ ا،اظيذ ا دذي ا

م(اأنالجذذنحةافذذما شذذ لىا  ريذذ الون ي ذذ االجن قرذذ اجلأ ذذينا بذذ ظ ما5000)اHellstremتلج ذذ نا
ظشذذنافذذما شذذ لىالجيفذذ ءلالجبزن ذذ الجذذكيا  رذذ اظذذزل ا يذذ زلافذذماز ىذذ الج ييذذفالجفشذذيلجلىمان يىذذ ا 

جلان ر مافما    ش الج ي ض ال  ر افمانف الجلقاا زىالج ظشنافذما شذ لىالجر  قذ الجبزن ذ اجذزىا
ا(ا100ا0:لج ب بينا    ف عاررش  للالجزما)

ا

(اإجذ الىذلزاإنتفذ  ازللاإظبذ ئ  مافذمام::50(ا ذماز لشذ اشلشذناف  رذ ا)6ل  فقان ذ ئجاىذزللا)
ظيذذ ا   بذذ اكجذذكا ؤدذذ لماارذذ ا يذذ زلارفذذ ءلاا1.603  ذذزلانذذ  الجحرذذواظيذذ ابرغذذاانشذذ  الج ظشذذنا

ا لالجحروان يى اج أثي الجند ةالجبزن الج ن رما   اأزىاإج ا ي زلاظىمالجحرذوال حل ذ اىذزل  ال لزاا
لأيثذذذ اإق بذذذ زلمالاأنذذذمارر ذذذ ا لزاالجر  قذذذ اف ذذذ لاإن شذذذ  مال  ج ذذذ جماأزىاإجذذذ اا ذذذلالجحرذذذوا   ذذذزلاأيفذذذأا

ا(165ا2لجبزن  ان يى اجرند ةالج ي ضمالج ن رماأزىاكجكاإج ا ظشنافما  زلان  الجحروا.)
م(اأناضذغطالجذزما   بذ ا ؤدذ لمات  ذ ماجظ جذ الجى ذ  الجذزل يا5002) Scanga ظيذ ا دذي الشذر نجا

ل لالجز ل  افمالجىشذمالج     ذ ا   ذلاف لايلضحاا لالجحروالظيل  الةلا  الجز ل  ا ناتلالالجز
لجحرذذوال   بذذ اق ذذ  اضذذغطالجذذزمااذذنالجضذذغطالجللقذذماارذذ اىذذز لنالةلا ذذ الجز ل ذذ اللجذذكيا    ذذزافذذما
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ا56لج حذذ مالةللاارذذ ا ح ل ذذ الةلا ذذ الجز ل ذذ اجشذذ ي نالجذذزمالرذذكجكا حذذزل اظىذذمالجزف ذذ الجحرب ذذ .ا)ا
ا(1525

إج اأناا(6)(5002إش  ايلالمحمداب ظ اظش نينا)ر  لاابزالجظ يزاايؤرز ا  اأد  اا ملتكلا  ا
    ش الج ي ض ا   لاار النغ   الجفذ زافذمالج ى  ذمااذنا  يذقالج حذ  واللج للبذلا ذمالجى  اذ ا
ل يذذ زلالجثحذذ ا ذذ جنف افذذما للى ذذ الج  جذذ السى   ا ذذ ال ندذذ طالجظ ذذ لالجيل  ذذ اليذذكجكا حرذذلا ذذنا شذذ لىا

ا ا  س   لوا.الجلظزلاللسي ئ وال  ج  ج ا حرلا نالجد لا
ا

أنالج دذ اجذما ذأثي انفشذماليىذ بماربيذ ا ذا(6:)ا(5001)اChristinناييشذ  ارل ضذ التلا  ايؤرز ا
ار  اأناجمافللئزالى   ا  اظي ا ش ازالجف زاار الج د  ر الويى ب  افماألىمالجظ  لالج ت رف .

لشذ  االجح  شذ اا لىزاف لقاكلاازسجذ اإظبذ ئ  ابذينا   -:الرلي : برض وميلقشة ال رض رلييل
لجحبر ذذ اللج  ز ذذ افذذما شذذ لىازتذذلنالجذذزماللجيفذذ ءلالجبزن ذذ ال شذذ لىالس  ذذ لوالجنفشذذماجذذزىار ذذ  الجشذذنا

ا  ى لا الج ظ الجض    .
ا(0جدو  )

دلالة ال رو  الإحصلئية د   م وسطلت القيلسلت القدمية والبعدية ف  والك للاة الدديية ومس وا 
 المجموبة الضلبطةالاغ راب الي س  ق د البحث لدا  

= 2 
 الم غ رات

وحاااااااااااااااااااادة 
 القيلس

ال اااااار  داااااا    القيلس البعدا القيلس القدم 
 الم وسط  

يساااااااااااااااااااااابة 
 قيمة )ت(  ال حس  %

مسااااااااااااااااااااا وا 
 ع± م ع± م الدلالة 

%0.2 99.9 2.2 990.9 2.9 999.2 درجة مؤشر ك مة الجسم   دا   *9.99 
%90.9 9.9 9.22 90.2 9.92 99.20 %          الدر  يسبة  دا  *9.21 

%0.2 2.00 2.22 20.9 2.99 22.9 كجم  الدر  وز    دا  *9.20 

%2.2 9.00 2.92 02.2 2.11 01.2  /  معد  اليبض  دا  *9.29 

%2.2 2.2 2.90 992.2 2.92 920.0 ممل زئبق  ضغط الدم الايقبلض   دا  *9.22 

%2.9 2.20 2.22 12.2 9.02 11.90 ممل زئبق  ضغط الدم الايبسلط   دا  *2.92 

%2.2 9.00 9.22 22.2 9.21 29.2 درجة الدديية الك للاة  دا  *9.20 

%0.29 0.9 0.22 90.1 0.22 90.2 درجة العزلة الاج ملبية  غ ر دا  9.90 
%9.02 0.9 0.21 99.2 0.20 99.2 درجة العجز  غ ر دا  9.20 
%0.19 0.9 0.22 99.2 0.29 99.2 درجة السمدية   غ ر دا 0.21 
%9.21 0.2 0.12 99.2 0.12 99.2 درجة ال معي   غ ر دا  9.92 
%0.09 0.9 0.22 92.2 0.20 92.1 درجة الرفض  غ ر دا  0.22 

%9.0 0.2 0.22 20.0 0.29 20.2 درجة الدرجة الكمية لممقيلس   غ ر دا  9.09 

 9.12(=0.02* قيمة )ت( الجدولية بيد مس وا الدلالة )
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لىذذلزافذذ لقاكلاازسجذذ اإظبذذ ئ  ابذذينا(ا6(،)1(اللجدذذرلالجب ذذ نماأ قذذ ما)0ي ضذذحا ذذناىذذزللا قذذما)
جبذ جحالجح ذ  الج  ذزىاا0.02لجح  شينالجحبرماللج  زىاةف لزالج ى لا الج ى يب  اانزا ش لىازسجذ ا

فذذماى  ذذما  غيذذ لاا شذذ لىالجذذزتلناللجيفذذ ءلالجبزن ذذ ابين ذذ اجذذما ظذذز ا ظشذذنافذذ ا شذذ لىالس  ذذ لوا
اج ظ الجض    .لجنفش اجزىا ى لا ال

ا

-HMGم(اأنالةزل  الجش   ين ما   ذلاارذ اإ حذ فاا ذلاإنذ يما5001ظي ا دي الير  مار ش ير ا)

Co A Reductaseاذذناا رذذماظيذذ اجذذمازل اأش شذذمافذذما يذذلينال  ريذذوالجيلج شذذ  للالجيرذذ اا
اللجيلج ش  للا نتف الجيث ف ا،ار ذ ا شذ ازالجيبذزاارذ الجذ ترةا ذنالجيلج شذ  للا ذنتف الجيث فذ 

LDLرذذكجكا شذذ ازاارذذ ا يذذ زلا شذذ لىا  ريذذ الجيلج شذذ  للااذذ جمالجيث فذذ ااHDLفذذما لا  ذذ الجذذزماا
ا(اا1526اا5:ل  ج  جما حلا ت   اأ  ل الجحرو.ا)ا

ا

م(اأنالةزل ذ الجشذذ   ين ما   ذذلاارذ ا ندذذ طالجيبذزاجرذذ ترةا ذذنا5001ظيذ ا دذذي الير ذ مار شذذ ير ا)
لجيبز ذ ا  ذذ اجذماأيبذذ ااLDLلااذززا شذذ ح لااااذنا  يذذقا يذ زاLDLلجيلج شذ  للا ذنتف الجيث فذذ ا

ا(ا1500اا5:لةث اار اتف انش  الجزتلنا  جيبزا.ااا)ا
ا

(اإج اازمالىلزاف لقاكلاازسج اإظب ئ  افما  غيذ الس  ذ لوالجنفشذما0ركجكا بينان  ئجاىزللا)
زا(التذ القذلا ذناقذ ما)ا(الجىزلج ذ اانذ16.:إجذ اا0.62ظي اى ءااق   ا)ا(الجىزلج  ا ذ ابذينا)

(الي ىمالج  ظ اكجكاإجذ ااذزما    شذ ا ى لاذ ال ظذ الجضذ    اإجذ ابذ ل جا0.02 ش لىالجزسج ا)
ا ي ض  ا  ل ظ  القر الد  لي ما ماأق  ن مافمالةا  لالجظ     الجيل   .

 

نف ذذ ساالج ذذما  ذذ لوالجنفشذذما ذذنالولواأنم( 9099( )2سوساا  فرغماا  )لفذذ اتذذكلالجبذذززا دذذي ا
ا للى ذ ا   اذوالجظ ذ للارذ الشذ   ل  افذمابذ  لاءاللق لنذ اؤث اارذ االاق ذماف ذالجفذ ز    طا دتب  ا

للنف  س مالد ل  ا  ج ى افمااأفر     ل  اف اللضظ اللج ما   ثلااآث  ل   لوالجنفشمالقزا رلناجلإ
الجللى  االجيل   .اأزلء

ا
ا
ا
ا
ا
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 لشذ  االجح  شذ اا لىزافذ لقاكلاازسجذ اإظبذ ئ  ابذينا  -:الرللث: برض وميلقشة ال رض رللرل
لج  ز  اجزىا ى لا مالج ظ الج ى يب  اللجض    افذما شذ لىازتذلنالجذزماللجيفذ ءلالجبزن ذ ال شذ لىا

الس   لوالجنفشماجزىار   الجشنالجب جحالج ى لا الج ى يب  .
ا(2جدو  )

 دلالة ال رو  الإحصلئية د   م وسطلت القيلس    البعد    ف  الم غ رات

 91ق د البحث لدا المجموب    ال جريدية  والضلبطة                =                      

وحااااااااااااااااادة  الم غ رات
 القيلس

 المجموبة الضلبطة  ةالمجموبة ال جريدي
 قيمة )ت( 

مسااااااااا وا 
 ع± م ع± م الدلالة  

 دا   *9.22 2.2 991.9 2.92 990.9 درجة مؤشر ك مة الجسم 
 دا  *9.91 9.22 90.2 9.22 91.2 %          الدر  يسبة

 دا  *9.22 2.22 20.9 2.22 22.9 كجم  الدر  وز  

 دا  *9.22 2.92 02.2 2.21 02.2  /  معد  اليبض

 دا  *9.90 2.90 992.2 2.29 992 درجت  ضغط الدم الايقبلض 

 دا  *9.22 2.22 12.2 9.22 12.2 درجت ضغط الدم الايبسلط 

 دا  *2.99 9.22 22.2 9.22 29.9 درجة الدديية الك للاة

 دا  *2.90 0.22 90.1 0.92                                                  1.1  درجة العزلة الاج ملبية

 دا  *2.21 0.21 99.2 0.22 2.2 درجة العجز

 دا  *2.22 0.22 99.2 0.12 0.1 درجة السمدية

 دا  *2.22 0.12 99.2 0.92 0.9 درجة ال معي 

 دا  *2.22 0.22 92.2 0.22 0.2 درجة الرفض

 دا  *2.90 0.22 20.0 9.90 20.2 درجة الدرجة الكمية لممقيلس 

 9.02(=0.02* قيمة )ت( الجدولية بيد مس وا الدلالة )
لىذذلزافذذ لقاكلاازسجذذ اإظبذذ ئ  ابذذينا(ا6(،)2(اللجدذذرلالجب ذذ نماأ قذذ ما)1ي ضذذحا ذذناىذذزللا قذذما)

جبذ جحالج ى لاذ اا0.02اذ الج ى يب ذ اللجضذ    اانذزا شذ لىازسجذ الجح  شينالج  زيناةف لزالج ى لا
الج ى يب  اافماى  ما  غي لاالج ظ .

(الىذلزافذ لقاكلاازسجذ اإظبذ ئ  ابذينالجح  شذينالج  ذزييناةفذ لزالج ى لاذ ا1 لضذحان ذ ئجاىذزللا)
فذما  غيذ ااجب جحالجح   الج  زىاجر ى لا الج ى يب  ا0.02لجض    اللج ى يب  اانزا ش لىازسج ا

اثلاثمالجىرش ليزا.
م(اأنالج   ينذ االج ي ضذ  ا   ذلاارذ اتفذ ا  ريذ ا5001)اويميلم داا . كلسا  م ظي ا دي اى وا

زتلنالجزمالت ب اثلاثذمالجىرشذ ليزال  ج ذ جما   ذلاارذ ا لشذ مالجدذ ليينالج  ى ذ الج ذما غذكىالجحرذوا
ا(:11ا5:ل  ج  جما حرلا ناظزل الجنل  االجحرب  .)ا
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ا

(الىذذذلزافذذذ لقاكلاازسجذذذ اإظبذذذ ئ  ابذذذينالجح  شذذذينالج  ذذذزييناةفذذذ لزا1حان ذذذ ئجاىذذذزللا)رذذذكجكا لضذذذ
لجبذذذذ جحالجح ذذذذ  الج  ذذذذزىاجر ى لاذذذذ اا0.02لج ى لاذذذذ الجضذذذذ    اللج ى يب ذذذذ اانذذذذزا شذذذذ لىازسجذذذذ ا

(اإنتفذذذذذ  ا  ريذذذذذ ا1لج ى يب ذذذذذ افذذذذذما  غيذذذذذ الجيلج شذذذذذ  للالجيرذذذذذ ا،اظيذذذذذ ا لضذذذذذحان ذذذذذ ئجاىذذذذذزللا)
لج ى يب  اللج ى لا الجض    الج ما ش تزمالج ح قي اظي ابرغالجفذ  قالجيلج ش  للالجير اجر ى لا ا

جبذ جحالج ى لاذذ الج ى يب ذ االي ىذماتذذكلاجرب نذ  جالج ي ضذمالج  ل ظذذمالج ح ذ حا  ذذ اا3%2.0بين  ذ ا
ا ظل ما نا   ين ااجر دم.

ا

 ذ ام(اإجذ اأنالج ذز ي  االجبزن ذ الج للئ5002)املرر بدد المط   بالرفع ببالس فلضال جالدرظيذ ا
ا0  ظشنا نانش  ازتلنالجزمالت ب الجيلج ش  للالجير اللجيلج ش  للاا جمال ذنتف الجيث فذ .ا)ا

ا(ا::1
ا

(الىذذذلزافذذذ لقاكلاازسجذذذ اإظبذذذ ئ  ابذذذينالجح  شذذذينالج  ذذذزييناةفذذذ لزا1بين ذذذ ا لضذذذحان ذذذ ئجاىذذذزللا)
لجيث فذذ افذذما  غيذذ لاالجيلج شذذ  للااذذ جماا0.02لج ى لاذذ الجضذذ    اللج ى يب ذذ اانذذزا شذذ لىازسجذذ ا

HDLاللجيلج ش  للا نتف الجيث ف اا،LDLظي ا لىزاف لقاكلاازسج اإظب ئ  ابيناإشذ تزلماا
لج   ين االج ي ض  اليينالج ح قي الج ب  ال  ج  ما   ايزلاار ا أثي الج   ين االج للئ  اار ا  ريذ ا

الجيلج ش  للاا جمال نتف الجيث ف ار ناأار ا نا أثي الج ح قي الج ب  افحط.
م(اأنا  ريذذ الون ي ذذ اان قرذذ الة ذذينا حذذلان يىذذ اجلان رذذ ما5002)محمدااى  ذذ ،ابذذزقماشذذلامايذذ اظ

فذذمالج    شذذ الج ي ضذذ  اظيذذ اأنذذمارر ذذ اإ  فذذما شذذ لىالجيفذذ ءلالجبزن ذذ اإنتفذذ ا  ريذذ اإن ي ذذ اان قرذذ ا
ا(ا1:2ا2لة ينافمالجزما.ا)ا

ا

بذذذينالجح  شذذذينالج  ذذذزييناةفذذذ لزا(اإجذذذ الىذذذلزافذذذ لقاكلاازسجذذذ اإظبذذذ ئ  ا1ر ذذذ ا دذذذي ان ذذذ ئجاىذذذزللا)
فذذذما  غيذذذ ا  ذذذزلانذذذ  الجحرذذذوا،اظيذذذ اا0.02لج ى لاذذذ الجضذذذ    اللج ى يب ذذذ اانذذذزا شذذذ لىازسجذذذ ا

للجضذذ    ا فذذ  قاا (اأنانشذذ  الج ظشذذنافذذما  ذذزلانذذ  اجر ى لاذذ الج ى يب ذذ1 لضذذحان ذذ ئجاىذذزللا)
جب نذذ  جالج ي ضذذمالج ح ذذ حا،اظيذذ ا   بذذ اكجذذكا ؤدذذ لماس  فذذ عالجظ جذذ الج ز يب ذذ ان يىذذ اج ذذأثي الا1.23

اظي اأزىاإج ا ي زلارف ءلاا لالجحروا.
لج  ذذزييناةفذذ لزاان(اإجذذ الىذذلزافذذ لقاكلاازسجذذ اإظبذذ ئ  ابذذينالجح  شذذيي1ر ذذ ا دذذي ان ذذ ئجاىذذزللا)

فما  غي الس   لوالجنفشذمااظيذ ا لضذحاا0.02لج ى لا الجض    اللج ى يب  اانزا ش لىازسج ا
جذذكا ؤدذذ لماس  فذذ عالجظ جذذ الجنفشذذ  ان يىذذ اج ذذأثي الجب نذذ  جالج ي ضذذما(اظيذذ ا   بذذ اك1ن ذذ ئجاىذذزللا)

لج  ل ظذذذمالج ح ذذذ حاظيذذذ اأزىاإجذذذ ا يذذذ زلاتفذذذ ا شذذذ لىالس  ذذذ لوالجنفشذذذماجذذذزىا ى لاذذذ الج ظذذذ ا
الج ى يب  .
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الج    شينا اجزى الجنفش   الجنللظم اار  اف  ل ازل  اج   اا م ا درل الج ي ض  ا    ش  ا   ب  ظي 
ا ا  الج شنينلت ب  الج   لنالأ ض م ا لح ايلجز الةق لن ا م اللسظ ي ك الجى  ا   الج ز ي  ا   ش 

 .للس   لو للجب ى ابينالةف لزالج    شينال حلانش  الجد ل ا  جلظزل
 

 أولًا : الإس ي لجلت :

لجب ن  جالج  ل ظمالج ح  حا  ش تزلمالج دماأزىاإج الج ظشنافما  ري الجزتلنال  زلان  اا–ا:
انح  ض اللون ش   اال ش لىالس   لوالجنفش .لجحروالضغطالجزمالو

اHDLأار انش  ا ظشناجر ى لا الج ى يب  ار ناافما  غي يالجيلج ش  للاا جمالجيث ف اا–ا5
بين  ار نااأقلاا56.6123ظي اإ  فما  ري  افمالجزما،الأنتف ا  ري اثلاثمالجىرش ليزابنش  ا

انش  ا ظشنافما  غي اضغطالجزمالونح  ض .

اا-1 الج ظ الزى ا ى لا  اجزى الجنفش  الس   لو ا ش لى اتف  الج  الج ح  ح الج  ل ظ  لجب ن  ج
الج ى يب  .ا

 ال وصيلت :

الجبزن  اا–ا: الجيف ءل ال فم ازتلنالجزم الجب ن  جالج  ل ظ الج ي ض الج ح  حاجتف انش   إش تزلم
التف ا ش لىالس   لوالجنفش اجزىار   الجشن.

ا ااأيب ال  لظلاشن  ا ت رف ا.إى لءاز لش اا   ثر اار ااينا–ا5

اإى لءالج ظ جيلالج ب  ا بف ازل ي اج      انش  الجزتلنا  جىشما.ا–ا1

ا
ا
ا



 

 

 الجزء الثامن عشر2021( عدد ديسمبر34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 94 - 

 المراجع
أيمل    فلضل س مة" دراسة مقلرياة ل اير ر دريالمو  مرييالت روائياة بللياة ال صالدم وأرار  -:

طللبااالت المرحماااة ل مرييااالت روائياااة مير ضاااة ال صااالدم بمااا  بعاااض بيلصااار الميلقاااة الدديياااة ل

ام.ا5006، ظ اار ما ندل ،ا ىر اأشيلةاج رلمالفنلنالج ي ض  ،ى    اأشيلة،نلف ب ،الجملبية

دهللا الد   إدراريم س مة: ال مر ل الح وي لمطلقة ف  المجل  الريلض  ع دار ال كر العرب  ع  -9

 م.9222القلررةع

،ازل الجفرذ الج  يذماف  المجال  الريلضا  دهللا الد   إدراريم س مة:" ال مر ل الح وي لمطلقة  -2

ام.5006،الجح ت ل،5،ةا

جربن اا  جح ت ل،اى    ا  1افشيلجلى  الج ز يوالج ي ضما،ارر  الج  ي  الج ي ض  اف ظم ر  اأظ زا-6

ام.5006،ظرللن

سوس  فرغم  احمد " دريلمو  دريد  مق رح لم مرييلت الهوائية بم  بعض الم غ ارات الدديياة  -2

 شذذذ ج ا  ىشذذذ ي ،ارر ذذذ الج  ي ذذذ الج ي ضذذذ  ،اى   ذذذ االاك ئااالب لمسااا دات م وساااط  العمااارع ومسااا وا 

ام.ا::50لج ن  ،

 ي ضذذ الجلقذذاالجظذذ اجي ذذ  الجشذذن،الج   ذذ ا1ر ذذ لاابذذزالجظ يذذزاإشذذ  ايل،امحمدابذذ ظ اظشذذ نينا-6

 م.5002،لةلج ا،ازل الجفر الج  يما،الجح ت ل

أل ير مياة المقيياة فا  يسابة   اير ر الدارامومالرر بداد المط ا  بالرفع ببالس فلضال جالدر:"  -0

 ظذ اار ذما ندذل ، ىرماارذلماف  الب زملع  LDL رك ز الدرو  يلت الدريية ذات الكرلفة الواطئة

ام.5002لج ي ض  ،الج ززالةلل،الج  لق،
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 الم غ رات بعض بم  أكسج ي   دريد  دريلمو أرر  رواشدةع   العم عإسملب ل غصلب:"  -1

 ظذ اع ال رماو  جلمعاة الريلضايةُ  ال ربياة بكمياة المسا جد   واهيررباوم ري لمطا ب وجيةال سا ول

،ا:1،لج ذذززا61ار ذذما ندذذل ، ىر ا ظذذل الج  ي ذذ الج ي ضذذ  ،رر  الج  ي ذذ الج ي ضذذ  اجربنذذين،الج ىرذذز

ام.5002أ ش  ،

للةلا  االةند  الج ي ض  اجر شنينا،الق   الالاراة  ل الجحروا1محمدااى   ،ابزقماشلاما-2

 م.5002،لجز ل  ،الج    الةلج ا،ا  ر الجي  واجرند 

 م.5005، زظااابزالج ل ق،اأظ زاابزالجف  ح1الةنز  الجبظ  ،ازل الجفر الج  يم،الجح ت ل-0:

 ااير ر دريالمو مق اارح لم مريياالت الهوائياة بماا  إيقاله الااوز  وم هااوم 1بام راياده لد ااب رماةا-::

 شذذ ج ا  ىشذذ ي ،ارر ذذ الج  ي ذذ الج ي ضذذ  ،اى   ذذ ام وسااط  العماارع الااذات الجساامية لاادا الساا دات 

ام.5000أشيلة،

،ا  ى ذذ ا  رذذ الج   يذذواللج  ى ذذ ا،ام( ع ب جاالت الكولساا رو  9002ويمياالم دااا . كلساا  م ) -99

ام.5001لجزل الج  ي  اجر رلما،ابي لا،

92- Alge,V.Alfonsas,V, Virginia's. Jonas Effectiveness of aerobic 

exercise on functional measurements of vascular system and 
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