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 مقجمة ومذكمة البحث :

اخ مهههل اللاتههه ةت   ههه   العجيهههج اهههؽ ال واهههخات  ال ظهههؾرات ال هههخ ع   ههه   العههه لؼ ا ن يؾاجهههو
ع ا   اللات ل الخ  ض       خ ص  ،ِ حاث تعج الا رس  الخ  ضه  اوهؾر اى لاه م ة  ه  اللات لاعه ت 
ح ليً  ،  ذلػ للا  لي  اؽ د ر ى م  حاؾي    تو اؽ الو ل  البجنيه   ال هوي   العيميه   ال  هاؾلؾجي  

ن  ئج العجيج اؽ الجراس ت العخبي   الأجنبيه  أن اللاجا اه  عمه  الا رسه  الخ  ضه  لم خد ، حاث أثب ت 
اهههؽ ههههسني  ت هههيؼ  ههه  تو هههؽ المي دههه  البجنيههه  لم هههخد ةلاههه  أنيههه  ت ههه ىؼ  ههه  انخ ههه ض اعهههجةت ال هههلان  
 اؤهههخات ة مهه  الت ههؼ  ب ل هه ل  انخ هه ض  هه  اعههجةت دىههؾن الههجم ،   عضهه    الهه  أنيهه  ت هه عج  هه  

عص     لاخض ال كخي  ارت  ع ضوط الجم ، ةلا  أني  ت  عج  ه  حهج ث تو هؽ انخ  ض اعجةت ا
ع م     ع ئل اليمب  الخئ  ، الأاخ الحي أدي ال  ضخ رة اى لا م ة    اللات لاع ت ب شتيع أبن ئيه  
عمههه  الا رسههه  الخ  ضههه    ههه   د ر ههه  اهههؽ أجهههل الو ههه و عمههه  صهههو يؼ  العلاهههل عمههه  اؾاجيههه  ة  ههه  

 دم  الوخة  ن يت  ال يجم ال ين   ال كنؾلؾج     ة    ات ةت الوي ة .أاخاض الع خ الن تت  عؽ 

 ال كنؾلؾج   ال ين  ال يجم يي ضاي  ضخ رة خ  ض ال لمنش ط اللان غلا  اللالا رس   أصبوت
 العملاي  اليائ ت هتعت  لحلػ ، صو و عمى سمب ً ذلػ   انعكذ اعن  ن حخة  نيص إلى أدى الحي

 العملاي  الشؾاىج عل    خ ؾص ً  الاؾا  البجن   النش ط الوخة  ز  دة إلى اللات لاع أ خاد اللاخ   
  الن  ي  البجني  لم و  الأنشظ  اؽ النؾع ليحا اللان غلا  اللالا رس   ؾائج حؾل اللا دايجة

 ) 99 : 99( ال  اؾلؾجي . 

    الأىلاي    لغ لو تسثاخ خ ص       اليؾائ   ال جر ب ع ا       الا رس  الخ  ض  ان
 دجرة اؽ تد ج  ي  ، خ ص       الخ  ض  ال خد صو  حلا ي      ع ا  اةن  ن صو  حلا ي 

ىتـأثورىالتدروباتىالهوائوظىعليىبطضىالمتعوراتىالبدنوظىواستجابظ
 (ى- Cholesterolى (Tri glycerides - HDL – LDL الدمىدهون

 رواضظىالاسكواشىلديىممارسي

 أ.م.د/ىأومنىناصرىمصطغيىالسووغي
 جامعة السشيا –كمية التخبية الخياضية  –أستاذ مداعج بقدم الخياضات الجساعية وألعاب السزخب 

 د/ىمصطغيىناصرىمصطغيىالسووغي
 جامعة السشيا –كمية التخبية الخياضية  –مجرس بقدم عمهم الرحة الخياضية 
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 ا  ؾي   ب نخ  ض ، اني  البعض اض ع  ت اؽ توج  أ الأاخاض اؽ الكثاخ اي  ا  عم  الت ؼ
 2اعن  جي  . )  اليجرة لعلامو ادائو عم  دجرتو  عم  عمي  ال وي  اثسره ينعكذ لم خد البجني  المي د 
 :934) 

 تعج ال جر ب ت اليؾائيه  أسه س بهخااج اللالا رسه  الخ  ضهي  حاهث تيهجل اله  الؾد يه  ال هوي  
 تو هههاؽ المي دههه  البجنيههه    عههه ئل اليمهههب  الأ جيههه  الجاؾ ههه   التيههه ز ال ن  ههه   ضهههبط الهههؾزن ،  ىهههحا 

 ب ت ، بل  ى  الجع اه    بب انخ  ض هجة الولال البجن  اللا  خجم    تشكال ىحا النؾع اؽ ال جر 
الأس سي  لكل نشه ط ر  ضه   يه   سهام  ى اه  اهؽ  سه ئل توياها النلاهؾ الهحات   اللا هدن لم هخد سهؾا  
اؽ الن حي  الت لاي  أ  العيمي  أ  الن  ي  ، ةلا  أني   سام  ى ا  يلاكهؽ اهؽ خهليه  تو هاؽ الك ه  ة 

:  9 هه  أي  دههت   هه  أي اكهه ن. ) أجيههدة الت ههؼ ، ةلاهه  يلاكههؽ الا رسهه ي البجنيه   الؾعيييهه  للاخ مههل 
284) 

يلاكههؽ الا رسهه ي  لتلايههع اللاخاحههل  ال هه  الوخةيهه  اةنشههظ  اههؽتعههج  اليؾائيهه  جر ب تال هه ان كلاهه 
 اههؽ العجيههج     ههاالأنشههظ  ،  اههؽ غاخىهه  عههؽ  ههو  لااههدت  اهه  لأىلاا يهه  العلاخ هه  اللاخ م هه   ذلههػ نغههخاً 

 الو لههه   تو هههاؽ تخقيههه  عمههه  تعلاهههل  يههه  اليؾائيههه  جر ب تال ههه اىلايههه  عمههه  الخ  ضهههي  ال خبيههه  عملاههه  
 تو ههاؽتيماههل ن ههب  الههجىؾن   لههجم بههل  ت ههيؼ  هه     لمههخئ اؽ ال ن  ههي   اليههجرة الههج ري  لمتيهه ز الؾعيييهه 

 اعههجل  ز هه دة اليؾاايهه  ةنوخا هه تا  تو ههاؽ الت ههؼ اغيههخ تو ههاؽ الهه  تههؤدى ال هه  العضههمي  لاهه والن
 (92:  99. ) اةيض

أن بههخااج ال ههجر ب الي ئلاهه  عمهه   Werner & Sharon   (3122)  ههحةخ ةهههً اههؽ   
ال هجر ب ت اليؾائيه  إنلاه  ىهه  ال ه  ت ه خجم اللاتلاؾعهه ت العضهمي  الخئي هي  لأكثهخ اههؽ عهجة دده ئا اههؽ 
خههههل حخةههه ت ايي جيههه  ا كهههخرة  ا ههه لاخة ، حاهههث ييهههؾم التيههه ز الهههج ري ال ن  ههه    اهههجاد العضههههت 

ىؾ ر ع الك   ة البجني   الؾعييي     ح ي جي  اؽ الأك تاؽ ، حاث أن اليجل الخئي   اؽ الا رس ي 
  عضههه    الههه  تو هههاؽ الجي سههه ت الت هههلاي   العلاهههل عمههه  انيههه ص الهههؾزن  خ هههض ن هههب  الهههجىؾن  ههه  

 (905:  36الت ؼ . )
أن دىههؾن الههجم ىهه  جبهه رة عههؽ اههؾاد تشههبو الشههلاع أ   Charles ( "2021)"    ؾضهه  

 الأك ههتاؽ  الياههجر جاؽ ،  تعههج الد ههت  خ  ئ ههي  ،   هه  الوجييهه  تو ههؾي الههجىؾن عمهه  الكخبههؾن 
جد اً ايلاً  بل  احجي اللاكؾنه ت الخئي هي  لمخهيه  الويه  ، حاهث يه ؼ تخد نيه   ه  الت هؼ  اسه خجااي  

 ( .HDL-LDL-Triglycerides )   - Cholesterolكلا هجر لمظ ده  ،  اهؽ الأاثمه  عمايه  

(27  :99) 
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عم  الخغؼ اؽ أىلاا ي  لت ؼ اةن  ن اة أني  تعج اؽ  أن دىؾن الجم  خي الب حث ن  
العؾاال الخظخة ال   تؤدي ال  إص    ال خد   لعجيج اؽ الأاخاض اثل ت مب الشخاياؽ  أاخاض 
اليمب  ذلػ ن يت  لد  دة الؾزن  تخاكؼ الجىؾن بن ب  ةباخة    الت ؼ الا  ي بب حج ث العجيج اؽ 

 سثاخ عم  الو ل  البجني   ال  اؾلؾجي  لم خد ،  اؽ ىن  يست  اللاشكهت ال وي  ال   اؽ هسني  ال
الج ر الي م  الخئي   لم جر ب الخ  ض  اؽ خهل اللالا رس  الخ  ضي  اللاينن  لمنش ط الخ  ض  

  الحي بج ره يؤدي ال  تو ؽ ن ب  دىؾن الجم  ةحلػ المي د  البجني   اليمبي  لم خد. 

حاث أن د اخاً أ  طؾ هً عم  ا  ؾي دىؾن الجم ،   ؤثخ ال جر ب الخ  ض  سؾا  ة ن 
الا رس  ال جر ب ت اليؾائي  اللاينن    ا هجة ت خا ح ا  باؽ اللا ؾسط  الأدل اؽ اةد   تؤدي ال  

الحي  Triglycerides -انخ  ض ن ب  دىؾن الجم   خ هل أنؾاعي   خ ص  ثهث  التم خ جات 
س ع  اؽ ال جر ب ،  بن   عميو   ن  48ينخ ض ن ب و    الجم انخ  ضً  اؤد ً   عج ال جر ب  للاجة 
( اخات اسبؾجيً  دج يؤدي ال  اةح   و 4-3اةس لاخار      الا رس  ال جر ب ت اليؾائي   لا  يع دل )

ج نب ذلػ حج ث بن ب  ثهث  التم خ جات    الجم    اعجةتي  الظبيعي   ب    دائلا  ال  
  لجم ، حاث اؽ اللاعخ ل أن ىحا النؾع يعلال عم   LDLانخ  ض    ن ب  الجىؾن البخ تاني  

نيل الجىؾن  تخسابي  عم  التجران الجاخمي  لمشخاياؽ الا  ي  بب    ضييي   اةص     لاخض 
 (949:  32ت مب الشخاياؽ . )

س ي  ة    ال ئ ت رج ل  ساجات  تعج ر  ض  اةسكؾاش اؽ الخ  ض ت ال   ييبل عم  الا ر 
ن هئاؽ  ن هئ ت  لاخ مل اللاخاحل ال ني  ،  ذلػ للا  لي  اهؽ أىلايه  ةباهخة  ه  تو هاؽ المي ده  البجنيه  
 ال وي   اليمبي  لم خد ،     ضؾ  توخة تي  ال هخ ع   تواهخات اتت ى تيه  اللا  جئه    نيه  ت ه عج  ه  

ؽ ة   ة أجيدة الت ؼ الواؾ     عضه    اله  أنيه  تو اؽ اخ مل العن صخ البجني  ةلا  أني  تو ؽ ا
ت ههه عج  ههه  حهههخ  ال هههعخات الوخار ههه   خ هههض الهههؾزن  ةهههحلػ الههه خمص اهههؽ دىهههؾن الهههجم ،  اهههؽ ثهههؼ 
الو هؾل عمه  تخةاهب ج ههلا  الااهد ي ه عج ال هخد  هه  أدا   اجب تهو الاؾايه    هؾرة طبيعيهه  د ن أي 

 تعب أ  خلاؾل .

ً     ا  ن  الأخاخة  ذلػ   بب ةثخة ان ش رى   ليج هيجت ر  ض  اةسكؾاش تظؾراً املاؾس
باؽ ة    ال ئ ت  لاخاحمي  العلاخ   اللاخ م   ،  ةحلػ   بب اى لا م اللاجرباؽ ب نلاي  النؾاح  البجني  
 اللاي ر    ال  اؾلؾجي  ، حاث أصبوت المعب  سخ ع   تو  ج ال  العجيج اؽ ال جر ب ت اؽ أجل 

اؾلؾجي   اللاي ر    اؽ ثؼ الؾصؾل ال  تخةاب ج لا  ةئا ي يؼ    اةرتي     لنؾاح  البجني   ال  
 (2:  20توياا اةنت ز الخ  ض . )
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 ليج ةحظ الب حث ن اؤخخاً أن ىن ك ازدي د اضظخد    عجد الأ خاد اللالا رساؽ لخ  ض  
الأسكؾاش اؽ ة    اللاخاحل العلاخ        ع ا   اخحم  ا   عج سؽ الأربعاؽ      خ ص  ، 

  بب ا  يتج نو اؽ ا ع     ئجة ةباخة أثن   الا رس يؼ للاثل ىحه المعب  سؾا  اؽ الن حي    ذلػ
البجني  أ  ال  اؾلؾجي  أ  العيمي  ،   عض    ال  أن ال خد    اثل ىحا ال ؽ تبجأ تغيخ لجيو العجيج 

اخ الحي دج اؽ اللاشكهت ال وي  ة ل عب  الخلاؾل  ز  دة الؾزن  ةحلػ ز  دة الجىؾن   لت ؼ الأ
ين ج عنو لتؾ  ال خد ال  الا رس  الخ  ض  اؽ أجل ال خمص اؽ الجىؾن اللاؾجؾدة   لت ؼ أ  اؽ 

 أجل الو ؾل عم  المي د  البجني   الك م  العضمي  .

 النش ط للالا رس  ال خد اح ي ج يدداد نوعم  أ (3111سلامة " ) الجين " بياء  ؤةج ذلػ 
 لمجىؾن  اللاخد ن  ز  دة   بب الؾزن  لد  دة عخض  ي ب  حاث عاؽباةر  سؽ  عج الخ  ض  البجن 
 البجني  للأنشظ  ال عمي  اللالا رس    ن لحلػ ، البظؽ اةردال، عضهت  تخىل اعن  ن ج ؼ   

 تيناؽ اؽ ةبج  لكؽ ، ضااةاخ  اؽ  الؾد ي  البجني  ال   ت اؽ الكثاخ تنلاي  عمى ت  عج الخ  ضي 
 :8. ) لمت ؼ الؾعييي  الو ل  عمى عك ي ً  تسثاخاً  لي  يكؾن  ة ح ى بي   ال جرج البجني  الأنشظ  ىحه
85 ( 

إن ال ؾصل ال  تخةاب الت ؼ الهئا يعج ىج ً  أس سيً  لمكثاخ اؽ البخااج ال جر بي  اؽ أجل 
ال خمص اؽ الجىؾن الدائجة أ  اؽ أجل ز  دة الك م  العضمي  ، ةلا  أن ىحه ال سثاخات أيضً  توجث 
ن يت  لمبخااج ال جر بي  ال خ  ي  للاخ مل الألع ب  الأنشظ  الخ  ضي  ،  عم  سبال اللاث ل 
يهحظ ز  دة الك م  العضمي  لمت ؼ ن يت  لأدا  تجر ب ت اليؾة  ال خع   ال ولال العضم  ، بانلا  

 (70:  3يهحظ نيص الجىؾن  الأن ت  الجىني  ن يت  لأدا  ال جر ب ت اليؾائي  اللاخ م   . )
اللاخاجع العملاي  الجراس ت   عميو اؽ   اطمع   حج د ا     اؽ خهل خبخة الب حث ن 

ال   تن  لت تسثاخ ال جر ب ت اليؾائي  عم   عض اللا واخات البجني   ا  ؾي    الج ر  ت اللا خ  
، "  (3134) طارق محمد صلاح وآخخون "   اثل دراس  ةهً اؽ دىؾن الجم لجي اخ مل العان ت

أثيخ عباس مرظفي "  ( ، " 3133سيا أحسج نبيل " )   (3133) " أحسج حدشينرحاب 
Meral Küçük et all ( "2020  " ، )" ،  (3132) " أمل مهسي عبج الفتاح، "  (3132)

Chun-Sheng et all ( "2019 "      ، )Yating and Danyan ( "2017)  . 
 

الب حث ن ةسعض   ىائ  تجر ذ  ت اع  اللاني   اؽ خهل تخددىؼ اللا  لاخ  اؽ خهل علال 
ةحغ  أاخ ؽ ، أ ليلا  أن ن ب  ةباخة اؽ  عم  اتلاع اةسكؾاش   لت اع   ب لن دي الخ  ض 

الا رس  ر  ض  اةسكؾاش  لاثل ىحه اللانشآت الخ  ضي  ىؼ اؽ سؽ الأربعاؽ فيلا   ؾ  ،  ث نايلا  
المي د  البجني   ال وي  لجييؼ   عض    ال  عيؾر عها ت ال عب ىؾ انخ  ض ةباخ    اعجل 
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عمايؼ  شكل سخ ع ،  ذلػ   بب أن الكثاخ انيؼ يع نؾن بن ب  ةباخة اؽ العجيج اؽ اللاشكهت 
ال وي  ةد  دة  زن الت ؼ   عض    ال  ز  دة ن ب  الجىؾن سؾا     ان طا اةردال أ  البظؽ ، 

ازدي د ن ب  الجىؾن    الجم  الحي اؽ هسنو دج يؤثخ عم  صو يؼ  شكل الأاخ الحي دج ين ج عنو 
 ع م  عم  صو  اليمب  ب د  الأجيدة الواؾ     لت ؼ  شكل خ ص .

ت ههههلايؼ بخنهههه اج تههههجر ب ت ىؾائيههه  ي ن سههههب اههههع خ هههه ئص الههه   ن الأاهههخ الههههحي د ههههع الب حثهههه
الهجىؾن الضه رة   لهجم  اهؽ ثهؼ  اح ي ج ت العان  داج البوث  ال   اؽ ههسني  ت هيؼ  ه  خ هض ن هب 

حج ث تو ؽ ع م     عض اللا واخات البجني   ال وي   ال  اؾلؾجي  لجييؼ لك  يكؾنؾا أدل عخض  
 لمعجيج اؽ الأاخاض  اللاشكهت ال وي  اللادان  ة لضوط  ال كخي  أاخاض اليمب  الشخاياؽ .

 ىجف البحث :
    اعخ   تسثاخه عم  :ىؾائيتجر ب ت بخن اج إل  ت لايؼ الو ل  ييجل البوث  
ال ولال( لجي  –الخه د   –اليجرة العضمي   –اللاخ ن   – عض اللا واخات البجني  )ال خع   -9

 الا رس  ر  ض  اةسكؾاش .
لجي  ( - Triglycerides - HDL – LDL)  Cholesterolالجم  اس ت    دىؾن  -2

 ر  ض  اةسكؾاش .   الا رس
 

 فخوض البحث :
 : ال خ ض ال  لي   نضع الب حثيل البوث اىجأ    ضؾ   
 عض      البعجي اليبم  الجي ساؽ درج ت ا ؾسظ  باؽذات دةل  إح  ئي    خ    تؾجج -9

ال ولال( لجي الا رس   –الخه د   –اليجرة العضمي   –اللاخ ن   –اللا واخات البجني  )ال خع  
 الجي س البعجي.  ل  ل  ر  ض  اةسكؾاش داج البوث

     البعجي اليبم  الجي ساؽ درج ت ا ؾسظ باؽ  ذات دةل  إح  ئي  اؽب  خ    تؾجج -2
لجي الا رس   ( - Triglycerides - HDL – LDL)  Cholesterolدىؾن الجم اس ت    

 الجي س البعجي.  ل  ل داج البوث ر  ض  اةسكؾاش 
تخ مل ن ب ال واخ اللائؾ   باؽ ا ؾسظ  درج ت الجي ساؽ اليبم   البعجي لعان  البوث     -3

ال ولال(  –الخه د   –اليجرة العضمي   –اللاخ ن   – عض اللا واخات البجني  )ال خع  
 داج البوث . ( - Triglycerides - HDL – LDL)  Cholesterol اس ت    دىؾن الجم 
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 مرظمحات البحث :
 التجريبات اليهائية : -

ال   ت ظمب اتيؾد اض    اؽ  ةاللا  لاخ   اةيي جي  البجني جر ب تاؽ ال   اتلاؾع  ى  
اليمب  الخئ اؽ ل وظ  الظمب الدائج لمتي ز العضم  اؽ اةك تاؽ  ت لاثل    اللاش   الخةض 

 ( 96:   93. )   ال   تلا رس     جؾد اةك تاؽ   غاخى  اؽ اةنشظ
 :دىهن الجم  -

  اؾاد عضؾ   اؽ أصل طبيع  تح ب    احيب ت خ ص  ت لا  احيب ت الجىؾن ، اثل ى        
      الكمؾر  ؾرم  الأثاخ الكوؾل  ة تح ب    اللا   ،  ت كؾن اؽ سم   طؾ م  اؽ الياجر ةخبؾن أ  

 ( 308:  90  . )ال  اخ ل 
 : Cholesterol الكهليدتخول -

ىؾ   اخةب ةوؾل  ة يح ب    اللا   ، هسنو هسن   د  الجىؾن  لكنو يح ب    اللاحيب ت 
 Total Cholesterol-TC   " .(34  :902)الواخ دظبي    خاد لو 

 : High Density lipoprotein (HDL) البخوتين الجىن العالي الكثافة  -
الجىني  اللا وجة   لبخ تان ت  سلاات الكؾلي  خ ل التاج أ  الولااج  ىؾ أحج اللاخةب ت   ىؾ 

ا ح تخةادى  ببهزا  خ للا  تو ؾ و عمى ةلاي  ةباخة اؽ البخ تاؽ  ةلاي  أدل اؽ الجىؾن     نغخاً  بحلػ
 – 35الجم 
 % هوؾم    ؾر  24% بخ تاؽ  55م %  ت سلل جدئي  البخ تاؽ الجىؽ الع ل  اؽ اامميتخ   55
ن الال عمى نيل الكؾلي  خ ل اللا خسب عمى ججر يج  تعا% ثهث  جمي خ 4% ةؾلي  خ ل  97 

 (928:  30).    جي اإلى الجم  تولامي  إلى الكبج عخخ  الأن ت 
 : Low Density Lipoprotein  (LDL) البخوتين الجىشي مشخفض الكثافة -

عمى هكل اخةب  ى  LDL الكؾلي  خ ل الي تل    ؼ نيل الكؾلي  خ ل ع دة بؾاسظ    ىؾ
اللابكخة  لو   خة اخ     اؽ  CHD ياؽ اليمبي ااض الشخ خ ارتب ط اؾجب ب ظؾر أا  لو دائلا ً  الجم

% 23 هوؾم    ؾر   % 20اؽ  LDL أي م  ت كؾن جدئي  5 - 2تيجر  وؾال   الج رة الجاؾ  
 (48:  35  . )% 8ةؾلي  خ ل   % 39ةؾلي  خ ل اي  خ   %  90التمي خ ؽ ثهث بخ تاؽ   

 : Triglycerides يجاخ دثلاثى الجمي -
وج ث لا دة دىني  تع بخ اخدن الظ د  إلى حاؽ الو ج  إلاي   ارت  ع اعجلي  اؤهخ ى    

 900 – 200أي ايجار أدل اؽ  ، اياؽ خ ص   ى ارت  عي   ى الكؾلي  خ لخ  الش ض اليمباأاخ 
 (904:  39) .   طبيع  % ايجار ماامميتخ 
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 : إجــــــخاءات البحث
 مشيج البحث : -

،   س خجام ال  لايؼ  لظبيع  البوثاللانيج ال تخ ب   ذلػ للاهئلا و   ناس خجم الب حث
 ي  .الجي س اليبم   البعجي ل   تب ع لملاتلاؾع  الؾاحجة ال تخ ب 

 مجتسع البحث : -
 لاجينه  اللانيه   الهحي ت هخا ح أعلاه رىؼ  الا رسه  ر  ضه  اةسهكؾاش عم  البوث ات لاع أه لال
 . ( سن  50:  40ال ني  اؽ )

 عيشة البحث : -
الا رسهههه  ر  ضهههه  اةسههههكؾاش البوههههث   لظخ يهههه  العلاجيهههه  اههههؽ  عانهههه    خ يهههه ر  نالب حثهههه دهههه م

 40  ت خا ح أعلا رىؼ ا  بهاؽ )اتلاع اةسكؾاش  ت اع  اللاني   ب لن دي الخ  ض  ال اللا خدديؽ عم  
%( ةعانهه  أس سههي  ، ةلاهه  دهه م 60ائؾ هه  دههجرى  )بن ههب   الاهه رس( 92) ؼ البهه لغ عههجدى( سههن  ، 50: 

%( اؽ ات لاع 32بن ب  ائؾ   دجرى  ) الا رساؽ( 6  خ ي ر عان  اس ظهجي  بمغ دؾااي  )  نالب حث
%( لعهجم 8بن هب  ائؾ ه  دهجرى  )( 3البوث  اؽ خ رج العان  الأس سهي  لمبوهث  دهج تهؼ اسه بع د عهجد)

    تن اح البخن اج.ان غ ايؼ 
 ( 2)ججول 

  الأساسية والاستظلاعية عيشة البحثل التهزيع العجدي
 الشدبة السئهية العجد العيشة

 %68,25 23 تظبيق بخنامج التجريبات اليهائية((عيشة البحث الأساسية
 %39,68 7 )إجخاء السعاملات العمسية للاختبارات السدتخجمة( عيشة البحث الاستظلاعية

 %:25,3 4 تم استبعادهما 
 %211 32 السجسهع

  : البحثعيشة اختيار شخوط  -
 نؾا اؽ الا رس  اةسكؾاش . ان يكؾ  .1
 ( سن  .50:  40أن يكؾنؾا ضلاؽ اللاخحم  ال ني  اؽ ) .2
 أن يكؾن لجييؼ الخغب     اةه خاك    البخن اج . .3

 تهزيع أفخاد العيشة تهزيعاً إعتجالياً :
 و  ب اع جالي  تؾز ع أ خاد عان  البوث الأس سي   ى ضؾ  اعجةت النلاؾ   ند م الب حث

 الخه د  ، اليجرة ،اللاخ ن  ، )ال خع  ،  بعض اللا واخات البجني الؾزن( ،    -الظؾل -)ال ؽ 
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(  - Triglycerides - HDL – LDL Cholesterolاس ت    دىؾن الجم )ا واخات    ال ولال(
 . ( يؾض  ذلػ 2) التج ل  

 (3ججول )
  لمستغيخات ومعامل التفلطح الستهسط الحدابى والهسيط والانحخاف السعيارى ومعامل الالتهاء

 (12)ن = البحث الأساسية قيج البحث لعيشة     
وحجة  الستغيخات

 القياس
الستهسط 
الانحخاف  الهسيط الحدابي

 السعياري 
معامل 
 الالتهاء

معامل 
 التفمظح

ت 
جلا

مع
سه

الش
 

 2,21 1,73- 3,92 56,61 3:,55 سشة الدن
 1,84- 1,81 2,54 287,11 287,44 سم الظهل
 1,78- 1,79 3,67 89,11 89,69 كجم الهزن 

نية
لبج

ت ا
غيخا

لست
ا

 

 1,65- 1,11 :4,2 67,11 67,11 ثانية م من البجء العالي61العجو  الدخعة
 :2,4- 1,57 2,75 24,11 24,36 سم ثشي الجحع من الهقهف السخونة
القجرة 
 العزمية

 1,24 2,24- 26,65 289,11 283,28 سم الهثب العخيض من الثبات
 4:,1- 1,21- 1,72 5,28 5,22 متخ كجم لأبعج مدافة 4رمي كخة طبية 

 2,69 1,64- 5,86 65,61 64,78 ثانية Star test الخشاقة
 2,14- 1,53- :2,8 24,61 24,36 عجد ثشي الحراعين من الانبظاح السائل التحسل

لجم
ن ا

ىه
د

 

 Cholestrole mg/dl 2:2,11 2:1,61 4,4: 1,55 -1,39 - الكهليدتخول
 Triglycerides mg/dl 282,19 27:,11 9,11 1,89 -1,88  - ثلاثي الجمدخيجات

 HDL mg/dl 51,94 52,11 4,24 -1,27 2,58 -البخوتين الجىشي عالي الكثافة 
 LDL mg/dl 231,36 231,61 8,16 -1,22 -1,19 -البخوتين الجىشي مشخفض الكثافة 

 هه  ا واههخات لعانهه  البوههث الأس سهي    اله  مظ  ( أن اعهه اهت اةل ههؾا 2ي ضه  اههؽ جهج ل )
        :  0778تنو ههخ اهه  بههاؽ )ا واهخات دىههؾن الههجم( داههج البوهث  –اللا واههخات البجنيهه   –)اعهجةت النلاههؾ 

بهههاؽ   جلايعيههه  تيهههع اههه ( 9739-:  9758، ةلاههه  أن اعههه اهت الههه  مظ  تنو هههخ اههه  بهههاؽ )( 9.93-
 الأس سي  .اع جالي  ال ؾز ع ال كخاري لعان  البوث ، الا  يجل عمى ±3
 جسع البيانات : وسائل -

  س ئل جلاع البي ن ت ال  لي  للان سب ي  لظبيع  البوث :  ناس خجم الب حث
 : السدتخجمةالأدوات والأجيدة أولًا : 
 اادان طب  اع يخ لجي س الؾزن   لكتؼ . -1
    .  جي ز رس  اا خ لجي س الظؾل   ل ؼ -2
 كتؼ .3ةخات طبي   زن  -5 ةخات اسكؾاش .  -4  اض رب اسكؾاش .  -3
 ص  خة . -8صنج   اجرج .    -7   س ع  إيي ل . -6
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 السدتخجمة في البحث : تثانياً : الاستسارا
قي سهه ت دىههؾن الههجم . اموهها اةخ بهه رات البجنيهه    البي نهه ت الأس سههي    اسه لا رة ت ههتال ن هه ئج  -

(2) 
 لالا رس  ر  ض  اس لا رة اس ظهع رأي الخبخا  حؾل توجيج أىؼ اللا واخات البجني  الخ ص   -

 (3اةسكؾاش داج البوث . اموا )
اس ظهع رأي الخبخا  حؾل أىؼ اةخ ب رات ال   تجيذ اللا واخات البجني  لجي  الا رس   -

 (4. اموا )اةسكؾاش داج البوث
. ممحق استسارة استظلاع رأي الخبخاء حهل عشاصخ ومحجدات بخنامج التجريبات اليهائية السقتخح -

(7) 
 السدتخجمة فى البحث : والقياسات الاختباراتثالثاً : 

 الاختبارات البجنية قيج البحث : -2
أىؼ العن صخ البجني  ل وجيج العجيج اؽ اللاخاجع  الجراس ت ال   ي   ىطهع عم  ة  ند م الب حث     

  ةحلػ توجيج اةخ ب رات( سن  ، 50-40اللان سب  للالا رس  اةسكؾاش ضلاؽ اللاخحم  العلاخ   )
   س ظهع آرا  اتلاؾع  اؽ الخبخا     ات ل حاث د م الب حث ن ،تجيذ تمػ العن صخ  ىال  البجني 

رائيؼ حؾل آةس ظهع   ذلػ خبخا ( 9عمؾم ال و  الخ  ضي   عجدىؼ ) ات ل  ىال جر ب الخ  ض
 70أكثخ اؽ  ىح مت عم ى دج تؼ اخ ي ر العن صخ ال ،  ال   تجي ي  تمػ العن صخ  اةخ ب رات

 ذلػ :يؾض   (3) التج ل اؽ ات    آرا  الخبخا  % 
 (4ججول )

 (:استظلاع آراء الخبخاء حهل العشاصخ البجنية لسسارسي رياضة الاسكهاش )ن = 
 الأىسية الشدبية غيخ مهافق مهافق الستغيخات البجنية م
 %211 - : الدخعة 2
 %88,89 3 8 السخونة 3
 %211 - : القجرة العزمية 4
 %:99,9 2 9 الخشاقة 5
 %44,44 7 4 التهازن  6
 %:99,9 2 9 التحسل 7
 %33,33 8 3 التهافق 8
 %33,33 8 3 الجقة 9
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 ا  يم  :( 3ي ض  اؽ ن  ئج جج ل )
الخ صهه   لالا رسهه  را  ال هه دة الخبههخا  حههؾل توجيههج العن صههخ البجنيهه  الن ههب  اللائؾ هه   تخا حههت  -

  خ يهه ر العن صههخ البجنيهه    ن%(  دههج دهه م الب حثهه900%  : 22722اهه  بههاؽ )ر  ضهه  اةسههكؾاش 
اههؽ ن ههب  آرا  ال هه دة الخبههخا  ،  ب ل هه ل   هه ن %  70أعمههى اههؽ ائؾ هه  ال ههى ح ههمت عمههى ن ههب  

 –الخهه د   –اليهجرة العضهمي   -اللاخ نه   –العن صخ البجني  ال ه  تهؼ اةت ه   عمايه  ىه  )ال هخع  
 ال ولال( .

 (5ججول )
 استظلاع آراء الخبخاء حهل أندب الاختبارات التي تقيذ العشاصخ البجنية 

 (:لجي مسارسي الاسكهاش قيج البحث )ن = 
الستغيخات  م

 البجنية
 الستغيخاتالاختبارات التي تقيذ 

 البجنية قيج البحث
غيخ  مهافق

 مهافق
 الأىسية الشدبية

 الدخعة 2
 %44,44 7 4 ( ث .26الجخي في السكان ) -
 %:99,9 2 9 . العالي( م من البجء 61)العجو اختبار  -

 السخونة 3
 %33,33 8 3 .الجحع من الجمهس الظهيل  ىاختبار ثش -
 %211 - : .الجحع من الهقهف ىاختبار ثش -

 القجرة العزمية 4

 %44,44 7 4 اختبار الهثب العسهدي من الثبات . -
 %:99,9 2 9 اختبار الهثب العخيض من الثبات . -   
كجم لأبعج مدافة 4اختبار رمي كخة طبية  -
. 

8 3 88,89% 

 الخشاقة 5
- Star test . 9 2 99,9:% 
 %44,44 7 4 . ىالسكهك ى الجخ  -

 التحسل 6
 %44,44 7 4 . م عجو311اختبار  -
 %211 - : . ثشي الحراعين من الانبظاح السائل -

 ا  يم  :( 4ي ض  اؽ ن  ئج جج ل ) 
العن صههخ أن هب اةخ بهه رات ال ه  تجهيذ تخا حهت الن هب  اللائؾ هه   را  ال ه دة الخبهخا  حههؾل توجيهج  -

  خ يهه ر   ن%(  دههج دهه م الب حثهه900%  : 22722اهه  بههاؽ )للالا رسهه  اةسههكؾاش داههج البوههث البجنيهه  
% اهؽ ن هب  آرا  ال ه دة الخبهخا  ،  70البجني  ال ى ح مت عمى ن ب  ائؾ ه  أعمهى اهؽ  اةخ ب رات
 ة ل  ل  :ي  ى  البجني  ال   تؼ اةت    عما اةخ ب رات ب ل  ل    ن 

 حجة قي سو )الث ني ( . ع ل م اؽ البج  ال50اخ ب ر العج   : الدخعة   
 : اخ ب ر ثن  التحع اؽ الؾدؾل   حجة قي سو )ال ؼ( . السخونة 
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  اخ ب ر الؾثب العخ ض اؽ الثب ت   حجة قي سو )ال ؼ( ، اخ ب ر را  ةخة  : العزميةالقجرة
 كتؼ لأ عج ا       حجة قي سو )اللا خ(.  3طبي  

 : اخ ب ر  الخشاقةStar Test . ) حجة قي سو )الث ني   
 الث ني (   حجة قي سو ) ر ثن  الحراعاؽ اؽ  ضع اةنبظ ح اللا ئلاخ ب  : التحسل. 

 قيج البحث :لسسارسي رياضة الاسكهاش لاختبارات البجنية لالسعاملات العمسية 

عمه    ثبه ت صج  البجني  داج البوث اؽ لهخ ب رات العملاي  اللاع اهت  و  ب  نالب حث د م
 النوؾ ال  ل  :
 أ ـ الرجق :

صههج  ال لاهه يد ،  ذلههػ عههؽ   نالب حثههاسهه خجم  داههج البوههث البجنيهه  خ بهه راتعلو هه ب صههج  ا
الا رسهه  ر  ضهه  اةسههكؾاش اههؽ ( 6) البهه لغ عههجدى طخ هها تظباهها اةخ بهه رات عمههى العانهه  اةسهه ظهجي  

ب ي هيؼ العانه    يهً  للا ه ؾي الأدا   الب حثه ن ، ثهؼ ده م الأس سهي اؽ ن ذ ات لاع البوث  اؽ خ رج العانه  
تلااههداً  هه  اةخ بهه رات داههج أدههل اههنيؼ   الأخههخى  الا رسههاؽ( 3) بمههغ دؾاايهه   ةإلهه  اتلاههؾع اؽ أحههجاىلا  الااههد 

( 5)  يته د ال هخ   بهاؽ اللاتلاهؾع اؽ ،  التهج ل  الب حثه ن ، ثهؼ ده م الا رسهاؽ (3) بمغ دهؾاايؼ  البوث
 يوضح النتيجة . 

 (6ججول )

 فىوالسجسهعة الأقل تسيداً دلالة الفخوق الإحرائية بين السجسهعة السسيدة 

 (7) ن =  قيج البحث البجنية الاختبارات

 وحجة الاختبارات
 القياس

 متهسط تسيداً  الأقلالسجسهعة  السجسهعة السسيدة
احتسالية  zقيسة  الختب

 ع م ع م الخظأ

 3.11 2,52 64,11 1,93 62,11 ثانية م من البجء العالي61العجو  الدخعة
6.11 2,:7 1,161 

 6.11 1,93 23,11 1,58 25,78 سم ثشي الجحع من الهقهف السخونة
3.11 2,:: 1,157 

القجرة 
 العزمية

 6.11 :3,5 261,78 ::,9 293,78 سم الهثب العخيض من الثبات
3.11 2,:: 1,157 

 6.11 1,54 4,96 1,17 :6,2 متخ كجم لأبعج مدافة 4رمي كخة طبية 
3.11 2,:: 1,157 

 3.11 4,67 61,11 3,98 52,78 ثانية Star test الخشاقة
6.11 2,:7 1,161 

 6.11 2,36 22,78 2,74 27,11 عجد ثشي الحراعين من الانبظاح السائل التحسل
3.11 2,:: 1,157 
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اللاتلاؾعههه  اللالاهههدة  اللاتلاؾعههه  (  جهههؾد  هههخ   ذات دةلههه  إح ههه ئي  بهههاؽ 5ي ضههه  اهههؽ التهههج ل )
حاهث أن قيلاه  اح لا ليه  الخظهس  اللاتلاؾع  اللالااهدة ،داج البوث  ل  ل   اةخ ب رات البجني  ى الأدل تلااداً 

 عمى ال لاااد باؽ اللاتلاؾع ت.    دجرتي ات( الا  يشاخ إلى صج  اةخ ب ر 0.05دال  عنج ا  ؾى دةل  )
 ب ـ الثبات :

طخ يهه  تظباهها اةخ بهه ر   عهه دة   نخ بهه رات البجنيهه  داههج البوههث اسهه خجم الب حثههاةلو هه ب ثبهه ت 
اهؽ ات لاهع البوهث  اهؽ خه رج العانه   الا رسهاؽ لخ  ضه  اةسهكؾاش( 6تظبييهو  ذلهػ عمهى عانه  دؾاايه  )

( يؾضههه  6( ثهثههه  أيههه م ،  التهههج ل )3 ب  صهههل زانهههى بهههاؽ ال ظباههها   عههه دة ال ظباههها اجتهههو ) الأس سهههي 
 اع اهت اةرتب ط باؽ ال ظباا   ع دة ال ظباا .

 (6ججول )

  قيج البحث البجنية ختباراتالامعاملات الارتباط بين التظبيق وإعادة التظبيق فى          

 (6)ن = 

 وحجة الاختبارات
 القياس

معامل  إعادة التظبيق التظبيق
 ع م ع م الارتباط

 6:,1 3,47 65,61 3,38 65,94 ثانية م من البجء العالي61العجو  الدخعة
 8:,1 2,49 23,61 2,36 23,78 سم ثشي الجحع من الهقهف السخونة
القجرة 
 العزمية

 ::,1 8:,26 273,44 26,72 273,11 سم العخيض من الثباتالهثب 
 4:,1 1,52 5,38 1,65 5,28 متخ كجم لأبعج مدافة 4رمي كخة طبية 

 9:,1 5,41 61,94 :4,9 62,28 ثانية Star test الخشاقة
 4:,1 2,97 23,94 9:,2 23,61 عجد ثشي الحراعين من الانبظاح السائل التحسل

 1.922( = 1.16( ومدتهى دلالة )5عشج درجة حخية )قيسة )ر( الججولية 

داهج لهخ ب رات البجني  ( أن اع اهت اةرتب ط باؽ ال ظباا   ع دة ال ظباا 6ي ض  اؽ جج ل )
 (  جلايعيهه  اعه اهت ارتبهه ط دال إح ه ئيً  حاههث أن قههيؼ )ر(0799:  0793البوهث دههج تخا حهت اهه  بهاؽ )

( الاههههه  يشههههاخ إلههههه  ثبهههه ت تمهههههػ 0.05اللاو ههههؾب  أكبههههخ اهههههؽ قيلاهههه  )ر( التج ليههههه  عنههههج ا ههههه ؾى الجةلهههه  )
 اةخ ب رات.

 (  - Triglycerides - HDL – LDL)  Cholestero قياسات دىهن الجم : -3
قي س ت دىؾن   ةطهع عم  العجيج اؽ اللاخاجع  الجراس ت ال   ي   ذلػ ل وجيج أىؼ   ند م الب حث

بؾضع تمػ اةخ ب رات    اس لا رة   ن، حاث د م الب حثالجم لجي الا رس  ر  ض  اةسكؾاش داج البوث 
)اموا ( سنؾات 90لجييؼ خبخة ة تيل عؽ)الاؽ عخضي  عم  اتلاؾع  اؽ الخبخا  د ا   اس ظهع رأي   

 دج  % اؽ آرا  الخبخا 70أكثخ اؽ ن ب  ال   ح مت عم  اخ ب رات دىؾن الجم تؼ اخ ي ر  دج ( 9
 :  ت تلاثمت    ا 
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   ا  ؾي تخةاد الكؾلي  خ ل الكمTotal Colestterol حجة قي سو   mg/dl . 
  ا  ؾي تخةاد ثهث  التم خايجTriglyceride حجة قي سو   mg/dl .  
     ا  ؾي تخةاد البخ تان ت الجىني  ع لي  الكثHDL حجة قي سو   mg/dl .  
     ا  ؾي تخةاد البخ تان ت الجىني  انخ ض  الكثLDL حجة قي سو   mg/dl .  

 : التجريبات اليهائية السقتخحبخنامج رابعاً :  -

 طــارق   العملايهه  ةجراسهه  ةهههً عجيههج اههؽ اللاخاجههع  الجراسهه ت   للا هه  اللاخجعهه  لم  ندهه م الب حثهه 
( 3133سيا أحسج نبيل " )   (3133) " رحاب أحسج حدشين، "  (3134) محمد صلاح وآخخون "

 Meral" ،  (3132) " أمــل مهســي عبــج الفتــاح، "  (3132أثيــخ عبــاس مرــظفي " ) ، " 

Küçük et all ( "2020  " ، )Chun-Sheng et all ( "2019 " ، )Yating Wang 

and Danyan ( "2017)   ،  ذلػ ل وجيهج عن صهخ البخنه اج ال هجر ب  اللاي هخح  ذلهػ لعخضهي  عمه 
(  ذلههػ عبههجا  آرائيههؼ تتهه ه تمههػ العن صههخ ،  فيلاهه  يمهه  سههؾل يهه ؼ تؾضههي  آرا  9ال هه دة الخبههخا  اموهها )

 ال  دة الخبخا  تت ه عن صخ البخن اج  ى  ةلا  يم  : 
 اليجف من البخنامج : -

 إل  او  ل  تو اؽ : اليؾائي   جر ب ت الييجل بخن اج 
لجي  ال ولال( –الخه د   –اليجرة العضمي   –اللاخ ن   –)ال خع   البجني  اللا واخات عض  -  

 داج البوث .الا رس  ر  ض  اةسكؾاش 
  لجي الا رس ( - Triglycerides - HDL – LDL)  Cholesteroالجم  دىؾن  اس ت    -  

 . داج البوث ر  ض  اةسكؾاش 
 البخنامج :أسذ وضع  -

  لاخاع ة العجيج اؽ العؾاال عنج  ضع البخن اج  لعل اؽ أىلاي  ا  يم  :  ند م الب حث
 .  أن ت لا ه  ال جر ب ت اع اللاخحم  العلاخ    خ  ئ ي  البجني   الن  ي   ال  اؾلؾجي 
  الع م لمبخن اج .اع اليجل  ت لا ه  ال جر ب ت اللاي خح أن 
   ال عب  ةحلػ ال كخارات    ضؾ  خ  ئص العان  .اخاع ة ال جرج اؽ ال يل إل 
 .  ضلا ن أكبخ دجر الاكؽ اؽ الأا ن  ال ها  لنت ح البخن اج ال جر ب 
 . أن يكؾن البخن اج د بل لملاخ ن  أثن   ال ظباا 
 . اخاع ة الشجة  الوتؼ    خات الخاح  اللان سب  طؾال   خة ال جر ب 
    الخض  أثن   تن اح البخن اج .أن يشعخ أ خاد العان    للا ع   ال ع دة 
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 لمبخنامج :وعجد الهحجات التجريبية التخظيط الدمشى  -
  عمؾم ال و  الخ  ضي    س ظهع رأي اتلاؾع  اؽ الخبخا     ات ل  ند م الب حث  

حؾل توجيج اللاجة الكمي  لمبخن اج  ةحلػ عجد الؾحجات ال جر بي  الأسبؾجي   تجر ب اةسكؾاش 
 هجة الولال ،  دج تخا حت ن ب  آرا  الخبخا  حؾل ال خظيط الدان  للاكؾن ت  ةحلػ درج  

%( اؽ اؾا ي  الخبخا  70بن ب  )  نالب حث  %(  دج أرتض900% إل  90البخن اج ا  باؽ )
 ليبؾل او  ر البخن اج ،  الا  سبا ي ض  ا ت  :

 ( أس بيع .90=  ) الدمن الكمى لمبخنامج  .9

 – الأثنههههاؽ –)ال ههههبت  حههههجات أسههههبؾجيً  أيهههه م  3= عــــجد الهحــــجات التجريبيــــة فــــي الأســــبهع  .2
 .الأربع  (

  حجة . 30=  عجد الهحجات التجريبية خلال البخنامج ككل .3

 تم تقديم أسابيع البخنامج عمي مخاحل فتخة الإعجاد : .5
 ( أس بيع .4=  )   مخحمة الإعجاد العام  -
 ( أس بيع .6=  )مخحمة الإعجاد الخاص   -      

 (8ججول )
 تقديم أسابيع البخنامج عمى مخاحل فتخة الإعجاد

 الإعجادفتخة  الفتخة
 الخاص الإعجاد العام الإعجاد السخحمة
 21 : 9 8 7 6 5 4 3 2 الأسابيع

 وفيسا يمي تهضيح لكلًا مشيسا  : 
 مخحمة الإعجاد العام :  -
تنلاي   تلاخ ن ت  وخض( أس بيع ،  تعظى  اي  4اجة زاني  دجرى  )ىحه اللاخحم  ت  وخ      

س كلا ل   د  أجدا  الؾحجة ةر ع ة   ة الت ؼ  عض عن صخ المي د  البجني       ع ا   تيائ    
 .      خ ص  ال جر بي   ك   ة  حاؾ  

  مخحمة الإعجاد الخاص : -
ال ى تجر ب ت ىؾائي    ( أس بيع ،  تعظى  اي  6) اجة زاني  دجرى  ىحه اللاخحم ت  وخ      

اؽ هسني  ت يؼ    تو ؽ ا  ؾي  عض اللا واخات البجني   ا  ؾي دىؾن الجم لجي الا رس  
 ر  ض  الأسكؾاش داج البوث .
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 تحجيج زمن الهحجة التجريبية : .6
( دقيي  خهل الؾحجة ال جر بي  40ب ثبات زاؽ ال ظباا الاؾا  ل تخب  البوث به )  ند م الب حث         

ال جر ب ت )،  ( دد ئا5 اجتو ) اعحلا  (  ال يائ  ) : الاؾاي  ،  تؼ تؾز ع زاؽ الؾحجة عمى النوؾ ال  لى
 .( دد ئا 5 اجتو ) ال يجئ   الخ  م()  ( ،30 اجتو ) (اليؾائي 

 تحجيج زمن فتخات البخنامج وىي كالتالي : .7

 ( .    480 (  = )920× )أس بيع ( 4)اععجاد الع م اتلاؾع زاؽ  -
  ( .  720 ( = ) 920× )( أس بيع 6) اةعجاد الخ صاتلاؾع زاؽ  -

 . (  9200)تحجيج الدمن الكمي لمبخنامج التجريبي السقتخح =  -8
 لكل   خة اؽ   خات البخن اج .( 9:  2)تحجيج دورة الحسل الفتخية :  -9

 (2شكل )
 والسخاحل والأسابيعتحجيج دورة الحسل خلال البخنامج 

 فتخة الإعجاد الفتخة
 2:3 دورة الحسل
 الاعجاد الخاص الإعجاد العام السخحمة
 21 : 9 8 7 6 5 4 3 2 الأسابيع

درجة 
 الحسل

           أقرى
           عالي
           متهسط

 231 231 231 231 231 231 231 231 231 231 زمن الأسبهع
 ق 831 ق  591 السجسهع

 ( كسا يمى  2:3درجات الأحسال عمى عجد أسابيع البخنامج باستخجام دورة الحسل )  تحجيج .8
 ( .8،  5أس بيع  ىى    ) 2عجد أس بيع الولال الأد ى  ى البخن اج  -
 ( .9،  6،  3،  2أس بيع  ىى      ) 4عجد أس بيع الولال الع لى  ى البخن اج  -
 ( .90،  7 ، 4 ، 9أس بيع  ىى    ) 4عجد أس بيع الولال اللا ؾسط  ى البخن اج  -

 خظهات تشفيح البحث :
 الجراسة الاستظلاعية: -
 الا رسهاؽ لخ  ضه  اةسهكؾاش( 6)  ه جخا  دراسه  اسه ظهجي   ذلهػ عمهى عهجد  نده م الب حثه  

م  ح ه  4/7/2023اؽ ن ذ ات لاهع البوهث  اهؽ خه رج عانه  البوهث الأس سهي  خههل ال  هخة اهؽ 
 م   ذلػ بيجل ال عخل عم  ا  يم  :6/7/2023
 صهحي  الأد ات اللا  خجا  عجخا  البخن اج . -
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 . ال ج   الثب تاؽ حاث اللاع اهت العملاي  لهخ ب رات اللا  خجا   -
 نتائج الجراسة الاستظلاعية : -

 وقج اسفخت نتائج الجراسة الاستظلاعية عن : 
 صهحي  الأد ات  الأجيدة اللا  خجا     البخن اج . -
 تؼ ال سكج اؽ اجي صج   ثب ت اةخ ب رات اللا  خجا     البوث . -

 تشفيح البخنامج : -
   جخا  اةت :  ن عج توجيج اللا واخات الأس سي   الأد ات اللا  خجا  د م الب حث

 :القبميالقياس  -
م  ال   2023/ 7/ 92إل   م 2023/ 9/7  جخا  الجي س اليبم     ال  خة اؽ   ند م الب حث     

 –الخه د   –ال خع  ) البجني  جي س تالالؾزن(  ةحلػ  -الظؾل  -ال ؽ اه لامت عم  قي س ت )
  (Tri glycerides - HDL – LDLقي س ت دىؾن الجم ) ةحلػ  (ال ولال -اليجرة  –اللاخ ن  

Cholesterol - ) . 
 :تشفيح البخنامج -
إلهه  م 95/7/2023ال  ههخة اههؽ  هه  العانهه  داههج البوههث عمهه  بخنهه اج ال ههجر ب ت اليؾائيهه  بههج  تن اههح     
 .(  حجات أسبؾجي 4) تجر بي  بؾادع ةج(  ح40)    كؾن اؽ  بيع( أس90للاجة )م 2023/ 20/9
 : القياس البعجي  -

تؼ إجخا  الجي س البعجي عمى ن ذ اةخ ب رات ال   تلات    الجي س ت اليبمي   بن ذ 
 9/ 23هخ ط الجي س ت اليبمي      جلايع اللا واخات داج البوث  ذلػ    ال  خة اؽ 

 م .25/9/2023م  ح ى 2023/
 الأسمهب الإحرائي السدتخجم: -

 الأس لاب اعح  ئي  ا تي  :  نالب حث ملو  ب ن  ئج البوث اس خج
   . الو  بى اللا ؾسط -
   الؾسيط . -
 اةنوخال اللاعي رى . -
   . اةل ؾا  اع ال -
  . Pearsonرتب ط ااع ال  -
 ن ب ال واخ اللائؾ   . -
 اله   ر ا خي . Man wittnyاخ ب ر  -
  . Paired simple T . Test –  احجة للاتلاؾع ( ت) اخ ب ر -
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-SPSSبخن اج   ( ةلا  اس خجا0.05ا  ؾى دةل  عنج ا  ؾى )  نالب حث   دج ارتض  
V25).  ى ح  ب  عض اللاع اهت اعح  ئي  ) 

 

 عخض ومشاقذة نتائج الفخض الأول والحي يشص عمي أنو :
بعض  في والبعجي القبمي القياسين درجات متهسظي ذات دلالة إحرائية بين فخوق  تهجج -2

التحسل( لجي مسارسي  –الخشاقة  –القجرة العزمية  –السخونة  –الستغيخات البجنية )الدخعة 
 القياس البعجي. ولرالح رياضة الاسكهاش قيج البحث

 (9ججول )
بعض الستغيخات البجنية  فيالقياسين القبمي والبعجي درجات دلالـة الفخوق بين متهسظي 

التحسل( لجي مسارسي رياضة  –الخشاقة  –القجرة العزمية  –السخونة  –)الدخعة 
 (23=  )ن الاسكهاش

وحجة  الستغيخات
 القياس

متهسط  القياس البعجي القياس القبمي
 الفخق 

قيسة 
 )ت(

مدتهي 
 ع م ع م الجلالة

 دال 7,36 2,11 5,16 57,11 :4,2 67,11 ثانية م من البجء العالي61العجو  الدخعة
 دال 24,11 4,36 3,22 27,61 2,75 24,36 سم ثشي الجحع من الهقهف السخونة

القجرة 
 العزمية

 دال 22,18 :6,:5 9,77 332,87 26,65 283,28 سم الهثب العخيض من الثبات
كجم لأبعج  4رمي كخة طبية 

 دال 8,78 2,52 1,41 6,63 1,72 5,22 متخ مدافة

 دال 24,: 21,36 4,96 54,53 5,86 64,78 ثانية Star test الخشاقة

ثشي الحراعين من الانبظاح  التحسل
 السائل

 دال 8,81 5,11 3,74 29,36 :2,8 24,36 عجد

 2.8:7=  1.16( ومدتهي دلالة 22قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )
 ( ا  يمى :8ي ض  اؽ جج ل )

   لعان  البوث  جؾد  خ   ذات دةل  إح  ئي  باؽ ا ؾسظى درج ت الجي ساؽ اليبمى  البعجى  -
ال ولال( لجي الا رس   –الخه د   –اليجرة العضمي   –اللاخ ن   – عض اللا واخات البجني  )ال خع  
حاث أن جلايع قيؼ )ت( اللاو ؾب  أكبخ اؽ قيلا  )ت( التج لي  عنج  ر  ض  اةسكؾاش داج البوث

 .( 0.05)دةل  ا  ؾى 
 

  عد  الب حث ن تمػ الن يت  ال  البخن اج ال جر ب  اللاي خح  ا  يو ؾ و عم  العجيج اؽ 
ال جر ب ت اليؾائي  ال   تؼ تن احى  عم  أتؼ  جو الاكؽ اؽ دبل الا رس  ر  ض  اةسكؾاش داج 
ات البوث ، حاث تؼ تن اح تمػ ال جر ب ت  ظخ ي   خدي  أ  جلا جي   اني  ا  تؼ تن احه   س خجام أد  
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 اني  بج ن أد ات  ال   اؽ هسني  دج س عجت    اس ث رة أكبخ عجد الاكؽ اؽ العضهت أثن   
تن احى   ب ل  ل  دج أثخ ذلػ ايت بيً  عم  العجيج اؽ العن صخ البجني  ة ل خع   اليجرة  اللاخ ن  

  الخه د   ال ولال لجي اللالا رساؽ لخ  ض  اةسكؾاش داج البوث .

اتب عيؼ للأسذ العملاي  الخ ص  ب خظيط كلا  يعد  الب حث ن أيضً  تمػ الن يت  إل   
البخن اج ال جر ب   ال   اؽ أىلاي  أن ال جر ب ت اليؾائي  ال   تؼ تن احى    لبخن اج تؼ اخ ي رى     
ضؾ  اح ي ج ت  دجرات العان  ،   عض    ال  اخاع ة تيناؽ هجة  حتؼ الأحلا ل  ةحلػ   خات 
الخاح   لا  ي ن سب اع خ  ئص العان  اع اخاع ة ال جرج    ال جر ب ت اؽ ال يل ال  ال عب 
 اؽ الب يط ال  اللاخةب ، الأاخ الحي اؽ هسنو دج أدي ال  تظؾر اموؾو    العجيج اؽ 

 اللا واخات البجني  لجي الا رس  ر  ض  اةسكؾاش داج البوث.
حاث أن البخن اج اليؾائ   (3113الخحسن " )" نعسات عبج     ا ىحا اع ا  اه رت اليو  

يع بخ بخن اج ا ك ال لمعجيج اؽ العن صخ البجني  ، لأنو ي لااد   ةس لاخار      الأدا  د ن 
اعح  س   ل عب ،  الا رس و  شكل انغؼ يؤدي ال  تو ؽ المي د  البجني   الك   ة ال  اؾلؾجي  عؽ 

 د  ، اللاخ ن  ، ال ولال العضم ( ، حاث يش لال طخ ا تو ؽ )ال خع  ، اليؾة العضمي  ، الخه
البخن اج عم  اتلاؾع  اؽ ال لاخ ن ت تعلال عم  ال خةاد عم  العضهت ال واخة  الكباخة   لت ؼ 
 تع لاج عم  الأدا    ؾرة ا  لاخة  ب خع  اع جل  الا  يؤدي ال  تنلاي   تيؾ   عن صخ المي د  

 البجني  .

 طارق محمد صلاح وآخخون "اس  ةهً اؽ   ليو ن  ئج در  ت  ا ىحه الن يت  اع ا  تؾصمت ا 
جخورو ، "  (3132) " أمل مهسي عبج الفتاح، "  (3133) " رحاب أحسج حدشين، "  (3134)

( ، " مشاد فهضيل وآخخون " :312" )  Chun-Sheng et all، "  (:312)" محمد وآخخون 
اللا واخات لي  تسثاخ إيت ب  عم  العجيج اؽ  ال جر ب ت اليؾائي  ال   تشاخ إل  أن ( ، 3127)

 .لجي اخ مل العان ت  البجني 

 " لمبحث والحى يشص عمى انو ولالفخض الأ نجج أن الباحثان قج تحققا من صحة  وبحلك
بعض  في والبعجي القبمي القياسين درجات متهسظي ذات دلالة إحرائية بين فخوق  تهجج

التحسل( لجي مسارسي  –الخشاقة  –القجرة العزمية  –السخونة  –الستغيخات البجنية )الدخعة 
 ."  القياس البعجي ولرالح رياضة الاسكهاش قيج البحث
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 والحي يشص عمي أنو : ثانيعخض ومشاقذة نتائج الفخض ال
 في والبعجي القبمي القياسين درجات ذات دلالة إحرائية بين متهسظي بين فخوق  تهجج -3

لجي مسارسي  ( - Triglycerides - HDL – LDL)  Cholesterolاستجابة دىهن الجم 
 القياس البعجي. ولرالحقيج البحث رياضة الاسكهاش 

 (:ججول )
استجابة دىهن الجم القياسين القبمي والبعجي فى درجات دلالـة الفخوق بين متهسظي 

Triglycerides - HDL – LDL)  Cholesterol - )  لجي مسارسي 
 (23=  )ن قيج البحثرياضة الاسكهاش 

وحجة  دىهن الجم
 القياس

متهسط  القياس البعجي القياس القبمي
 الفخق 

قيسة 
 )ت(

مدتهي 
 ع م ع م الجلالة

 دال Cholestrole mg/dl 2:2,11 4,4: 293,69 5,77 9,53 21,14 - الكهليدتخول
 دال Triglycerides mg/dl 282,19 9,11 268,28 5,:6 24,:2 7,78  - ثلاثي الجمدخيجات

 دال :HDL mg/dl 51,94 4,24 57,86 2,:7 6,:3 6,4 -البخوتين الجىشي عالي الكثافة 
 -البخوتين الجىشي مشخفض الكثافة 

LDL 
mg/dl 231,36 8,16 21:,69 9,67 21,78 4,62 دال 

 2.8:7=  1.16( ومدتهي دلالة 22قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )
 ( ا  يمى :9ي ض  اؽ جج ل )

اسهه ت     هه   جههؾد  ههخ   ذات دةلهه  إح هه ئي  بههاؽ ا ؾسههظى درجهه ت الجي سههاؽ اليبمههى  البعههجى  -
لههجي الا رسهه  ر  ضهه   ( - Triglycerides - HDL – LDL)  Cholesterolدىههؾن الههجم 
حاهههث أن جلايهههع قهههيؼ )ت( اللاو هههؾب  أكبهههخ اهههؽ قيلاههه  )ت(  الجيههه س البعهههجى   ههه  اتتههه هاةسهههكؾاش 

 .( 0.05)دةل  التج لي  عنج ا  ؾى 
 ن ب   Cholesterol    Triglycerides    عد  الب حث ن ن يت  انخ  ض ن ب  ةهً اؽ

( لجي الا رس  ر  ض  اةسكؾاش داج البوث ال  HDL(  ارت  ع ن ب  تخةاد )LDLتخةاد )
ي خح  ا  يو ؾ و عم  العجيج اؽ ال جر ب ت اليؾائي  ال   ت اج ججاً للأعلا ر البخن اج ال جر ب  اللا

اللا يجا   ح ةت الؾزن الدائج ، حاث أن ال جر ب ت اللا ضلان  لمبخن اج تلاادت   يؾل ي   ب  ط  
تن احى  ، ةلا  أن اخاع ة ال جرج    تمػ ال جر ب ت اؽ حاث الشجة  الولال  الوتؼ  لا  ي ن سب اع 

لعان  اؽ هسنو دج س ىؼ    خ ض ا  ؾي ن ب  الجىؾن   لجم لجي الا رس  ر  ض  خ  ئص ا
 الأ جي  تؾسع اةسكؾاش ،    ض  ذلػ اؽ خهل حخ  الجىؾن    الت ؼ  الحي أدي بج ره إل  
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 ، اللاظمؾب العضم  العلال عتلا م الهزم اؽ ثؼ سيؾل  سخ  ن الجم اللاولال   لأك تاؽ  الجاؾ  
 ارت  ع ن ب  الكؾلي  خ ل الع ل     لجم L.D.L الكث    اللانخ ض الكؾلي  خ ل انخ  ض أن حاث

  كلاي ت الجم ل ج ا  ذلػ نغخاً  طبيعي ً  الجاؾ    الج رة الجم سخ  ن يتعلاؽ هسنو  HDLالكث    
 .  الأك تاؽ   لجم العضهت عاجاد ياؽا الشخ  الجاؾ   الأ جي   ى كباخة

كلا  أن اةس لاخار    أدا  ال جر ب ت اليؾائي    ؾرة ان غلا   بشجد  أحلا ل ت ن سب اع 
 - Triخ  ئص اللاش رةاؽ    البخن اج ال جر ب  اؽ هسنو دج س عج    اس خجام الجىؾن الثهثي  

Glycerides الحي  الماباد اند ؼ  خ ص  اةند لا ت ةلا جر لمظ د   الحي ن ج عنو ز  دة نش ط
ةلا جر لمظ د   اؽ ثؼ حج ث  الجىني  اةحلا ض  اس خجام الثهثي  الجىؾن  نيص ر ه ال أدي بج

 تو ؽ ع م    ا  ؾي دىؾن الجم .

حاث أن ال جر ب الخ  ض  ( 3118" عباس فاضل " )  ت  ا ىحه الن يت  اع ا  اه ر اليو
تكؾن ال لا ر ؽ ل  خات  سؾا  ة ن د اخاً أ  طؾ هً   ن يؤثخ عم  ا  ؾي الكؾل  خ ل   لجم ،  عنجا 

طؾ م   بلا  ؾي ع ل   ني  تؤدي ال  نيص ةلاي  الكؾل  خ ل    الجم ةحلػ يدداد نيص ا  ؾي 
الكؾل  خ ل لجي الخ  ضااؽ ةملا  ازداد العلاخ ال جر ب  لجييؼ ، حاث يعؾد سبب نيص الكؾل  خ ل 

 (92   الجم  اك جتو    الت ؼ ال  ال جر ب الخ  ض  . )جب س : 
 

( 3133سيا أحسج نبيل " )ج دراس  ةهً اؽ   ىحه الن يت  اع ا  تؾصمت اليو ن  ئ  ت  ا
-Meral Küçük et all ( "2020  " ، )Chun( ، " 3132أثيخ عباس مرظفي " ) ، " 

Sheng et all ( "2019 " ، )Yating Wang and Danyan ( "2017" ، ) 

Claudio Rosa et all  ( "2016 ، ) " (3127)" محمد فاضل عمهان ، رشا طالب ذياب  ،
 - Triglyceridesاس ت    دىؾن لي  تسثاخ إيت ب  عم   ال جر ب ت اليؾائي إل  أن  أه رت ال   

HDL – LDL)  Cholestero - ) . لجي اخ مل العان ت 

 " لمبحث والحى يشص عمى انو ثانيالفخض النجج أن الباحثان قج تحققا من صحة  وبحلك
استجابة  في والبعجي القبمي القياسين درجات ذات دلالة إحرائية بين متهسظي بين فخوق  تهجج

( لجي مسارسي رياضة  - Triglycerides - HDL – LDL)  Cholesteroدىهن الجم 
 ."  القياس البعجي ولرالحقيج البحث الاسكهاش 
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 : والحي يشص عمي : ثالثال الفخضعخض ومشاقذة نتائج 
تختمف ندب التغيخ السئهية بين متهسظي درجات القياسين القبمي والبعجي لعيشة البحث في  -4

التحسل( واستجابة  –الخشاقة  –القجرة العزمية  –السخونة  –بعض الستغيخات البجنية )الدخعة 
 قيج البحث . ( - Triglycerides - HDL – LDL)  Cholesterolدىهن الجم 

 (21ججول )

في بعض الستغيخات ندب التغيخ السئهية لجرجات القياسات البعجية عن القبمية لسجسهعة البحث فى 
التحسل( واستجابة دىهن الجم  –الخشاقة  –القجرة العزمية  –السخونة  –البجنية )الدخعة 

Triglycerides - HDL – LDL)  Cholesterol - )  (12)ن = قيج البحث 

وحجة  الستغيخات
 القياس

متهسط 
القياس 
 القبمي

متهسط 
القياس 
 البعجي

ندبة 
 التغيخ %

في اتجاه 
 القياس

نية
لبج

ت ا
غيخا

لست
ا

 

 البعجي %28,97 57,11 67,11 ثانية م من البجء العالي61العجو  الدخعة
 البعجي %35,64 27,61 24,36 سم ثشي الجحع من الهقهف السخونة
القجرة 
 العزمية

 البعجي %39,91 332,87 283,28 سم الهثب العخيض من الثبات
 البعجي %45,42 6,63 5,22 متخ كجم لأبعج مدافة 4رمي كخة طبية 

 البعجي %21,:2 54,53 64,78 ثانية Star test الخشاقة
 البعجي %39,18 29,36 24,36 عجد ثشي الحراعين من الانبظاح السائل التحسل

لجم
ن ا

ىه
د

 

 البعجي Cholestrole mg/dl 2:2,11 293,69 5,52% - الكهليدتخول
 البعجي Triglycerides mg/dl 282,19 268,28 9,24%  - ثلاثي الجمدخيجات

 البعجي HDL mg/dl 51,94 57,86 25,61% -البخوتين الجىشي عالي الكثافة 
 البعجي LDL mg/dl 231,36 21:,69 9,98% -البخوتين الجىشي مشخفض الكثافة 

 ا  يمى :( 90ي ض  اؽ جج ل )
 ع تؾجج  خ    ى اعجةت ن ب ال واخ اللائؾ   لجرج ت الجي س ت البعجي  عؽ اليبمي  للاتلاؾ  -

ال ولال(  –الخه د   –اليجرة العضمي   –اللاخ ن   –اللا واخات البجني  )ال خع   عض  ى البوث 
باؽ ا  داج البوث  ( - Triglycerides - HDL – LDL)  Cholesterol اس ت    دىؾن الجم 

ال لاخ ن ت اليؾائي   بخن اج ايت بي %(     اتت ه الجي س البعجي الا  يشاخ إل  %34739 : 4749)
اللاي خح    تو اؽ ا  ؾي  عض اللا واخات البجني   اس ت    دىؾن الجم لجي الا رس  ر  ض  

 اةسكؾاش داج البوث.
 اههه  يو ؾ هههو عمههه  العجيهههج اهههؽ   هههجر ب ت اليؾائيههه بخنههه اج التمهههػ الن يتههه  الههه    نعهههد  الب حثههه   

 شههجة حلاههل خيي هه  إلهه  ا ؾسههظ   ال هه  تههؼ أدائيهه    هها إييهه ع ال ههجر ب ت ال ههيم  الب ههيظ  ال هه  ت لااههد 
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اع ههجل  بشهههكل ا كههخر ،  الهههحي اههؽ ههههسنو دههج أدي الههه  اسهه ث رة ة  ههه  عضهههت الت هههؼ نوههؾ العلاهههل 
اتبه ع الأسهذ    عض    ال    ؾرة سميلا   ب ل  ل  حج ث تو ؽ    العجيج اؽ اللا واخات البجني  ،

العملايه  لم خظههيط لمبخنه اج ال ههجر ب   ال ه  اههؽ أىلاه  اخاعهه ة ههجة  حتههؼ حلاهل ال ههجر ب   عضه    الهه  
ال جرج اؽ ال يل ال  ال عب  اؽ الب يط ال  اللاخةهب عنهج أدا  اثهل ىهحه ال هجر ب ت ةهل ذلهػ اهؽ 

 هؼ  ب ل ه ل  حهج ث تو هؽ عه م  ه  هسنو ي يؼ    تو ؽ الو ل  البجني   تخييف ن ب  الجىؾن   لت
 ن ب دىؾن الجم . 

 اؽ ثؼ   نو يتب عم  ة    اللاخاحل العلاخ        ع ا   ةب ر ال ؽ      خ ص  ضخ رة 
اللاهههجا ة اللا ههه لاخة عمههه  الا رسههه  العجيهههج اهههؽ ال هههجر ب ت اليؾائيههه    ههه   يؾايههه  اهههع ضهههخ رة اةل هههدام 

لعهه دات الخ طئهه  اههؽ أجههل الهه خمص اههؽ الههجىؾن   لعهه دات الوحائيهه  ال ههميلا   البعههج ةههل البعههج عههؽ ا
  لت هههؼ  ال لا هههع   هههو  جاهههجة  عهههجم اةصههه      لعجيهههج اهههؽ الأاهههخاض ة لضهههوط  ال هههكخي  اي  اههه  

 اةن ؾلاؽ  أاخاض اليمب  ان جاد الشخاياؽ . 
كلا  يعد  الب حث ن أيضً  تمػ الن يت  ال  ان غ م أ خاد عان  البوث    تن اح ة     حجات 

م  أتؼ  جو الاكؽ  الحي اؽ هسنو دج س عج    تو ؽ ع م     عض اللا واخات البجني  البخن اج ع
ال ولال(  ةحلػ حج ث تو ؽ    ن ب دىؾن  –الخه د   –اليجرة  –اللاخ ن   –لجييؼ اثل )ال خع  

الجم ،  تعج ىحه الن يت  انظجي   ذلػ لأن العجيج اؽ الأ و ث  الجراس ت العخبي   الأجنبي  دج أثب ت 
ن الا رس  الخ  ضي       ع ا  للاجة ن ل س ع  يؾايً    ا هجة حلال ا ؾسظ  اؽ هسني  ت يؼ أ

   تو ؽ ا  ؾي المي د  البجني   اني ص  زن الت ؼ  حخ  الجىؾن  ب ل  ل  تو ؽ ن ب دىؾن الجم 
   لت ؼ  اؽ ثؼ عجم ال عخض للإص      لعجيج اؽ الأاخاض . 

 طارق محمد صلاح وآخخون "   ت  ا ىحه الن يت  اع ا  تؾصمت اليو ن  ئج دراس  ةهً اؽ  
أثيخ عباس  ( ، " 3133سيا أحسج نبيل " )   (3133) " رحاب أحسج حدشين، "  (3134)

"  Meral Küçük et all" ،  (3132) " أمل مهسي عبج الفتاح، "  (3132مرظفي " )

(2020  " ، )Chun-Sheng et all ( "2019 " ، )Yating Wang and Danyan  "

عم  ا  ؾي  عض اليؾائي  تسثاخ إيت ب   لم جر ب تإل  أن أىؼ ن  ئتي   أه رت ال    (2017)
 اللا واخات البجني   خ ض ن ب دىؾن الجم لجي العجيج اؽ العان ت اللاخ م   . 

 " لمبحث والحى يشص عمى انو لثثاالفخض النجج أن الباحثان قج تحققا من صحة  وبحلك
تختمف ندب التغيخ السئهية بين متهسظي درجات القياسين القبمي والبعجي لعيشة البحث في 

التحسل( واستجابة  –الخشاقة  –القجرة العزمية  –السخونة  –بعض الستغيخات البجنية )الدخعة 
 ." ( قيج البحث  - Triglycerides - HDL – LDL)  Cholesteroدىهن الجم 
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 الاستخلاصات والتهصيات :
 أولًا : الاستخلاصات :

إلى   نالبوث تؾصل الب حث  خ ضاس ن داً إلى ا  أعيختو ن  ئج البوث     ضؾ  ىجل   
 : ال  لي  اةس خهص ت

 عههض اللا واههخات البجنيهه  لههجي الا رسهه  تههسثاخ إيتهه ب  عمهه  ا هه ؾي اليؾائيهه  م ههجر ب ت أن ل -9
داج البوث ،    ض  ذلػ اهؽ خههل ال هخ   بهاؽ ن ه ئج الجي سهاؽ اليبمه   ر  ض  اةسكؾاش

  البعجي لهخ ب رات البجني  داج البوث .
 ثهث   Cholesterol -تسثاخ إيت ب     خ ض ن ب الكؾل  خ ل  اليؾائي م جر ب ت لأن  -3

لجي  LDL - البخ تان ت انخ ض  الكث     ةحلػ Tri glycerides -التم خايج 
الا رس  ر  ض  اةسكؾاش داج البوث    ض  ذلػ اؽ خهل ال خ   باؽ ن  ئج الجي ساؽ 

 اليبم   البعجي لجي س ت دىؾن الجم داج البوث .
   ر ع ن ب  تخةاد البخ تان ت اخت ع  الكث    تسثاخ إيت ب   اليؾائي م جر ب ت لأن  -4

(HDL. لجي الا رس  ر  ض  اةسكؾاش داج البوث ) 
 : تهصيات البحث

ؾصل إليو ت   ضؾ  أىجال البوث   جخا اتو   ى حج د عان  البوث  اس ن داً إلى ا  
 :  لا  يم   ؾصياؽ ن  ئج   نالب حث

 ك    ال ئه ت العلاخ ه   ضلاؽ البخااج ال جر بي  الخ ص داج البوث  ال جر ب ت اليؾائي  إدراج -9
     خ ص   ذلػ للا  لي  اؽ      ع ا   بكب ر ال ؽ اؽ الا رس  ر  ض  اةسكؾاش 
 دىؾن الجم   لت ؼ .تسثاخ إيت ب  عم   عض اللا واخات البجني   ا  ؾى 

الوث عم  ضخ رة الا رس  ةب ر ال ؽ لم جر ب ت اليؾائي    ؾرة يؾاي   ذلػ لب  ط ي   -2
  سيؾل  تن احى  .

اؽ د ر ضخ رة الو  و عم  اةس لاخار      الا رس  ال جر ب ت اليؾائي   ذلػ للا  لي   -3
ى م  حاؾي    تخييف الجىؾن   لت ؼ  تو اؽ الو ل  البجني   ال وي  لم خد ةلا  أني  
 د ي  لم خد اؽ اعص      لعجيج اؽ الأاخاض اللاخ م   ة لضوط  ال كخي  ان جاد 

 الشخاياؽ  أاخاض اليمب.
م  اع ضخ رة اةس خه د  لاو ؾي البخن اج ال جر ب  اللاي خح     ضع بخااج تجر بي  الا ث -4

 ضخ رة اتب ع الأسذ العملاي  ل يناؽ الولا ل  لا  ي ن سب اع خ  ئص العان  .
 .اخ م   عان ت   ئ ت آخخي م  داج البوث ع بخن اج ال جر ب ت اليؾائي  اللاي خحتظباا  -5
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ضخ رة اس ث رة د ا ع ةب ر ال ؽ  تؾجاييؼ نوؾ الا رس  الخ  ض       ع ا   ذلػ اؽ  -6
 تو اؽ ة   ة أجيدتيؼ الواؾ    الو  و عم  صو يؼ اؽ اجل تظؾ خ ح ل يؼ البجني  

 اةص     لاخ مل اةاخاض اللادان  .
  .إجخا  دراس ت أخخى اش بي  عمى  ئ ت علاخ   أخخى بيجل تججيؼ ن  ئج ىحه الجراس  -7
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 قائسة السخاجع :
 أولًا : السخاجع العخبية :

، دار ال كخ العخب  ،  4: باؾلؾجي  الخ  ض  ، طه (3116)أبه العلا أحسج عبج الفتاح  .9
 الي ىخة .

  اؾلؾجي  ال جر ب  الخ  ض  ، دار ال كخ العخب  ، ( : 3114أبه العلا أحسج عبج الفتاح ) .2
 الي ىخة.

  اؾلؾجي  المي د  البجني  ، دار ال كخ  ( :3119أحسج نرخ الجين )أبه العلا عبج الفتاح ،  .3
 العخب  ، الي ىخة .

تلاخ ن ت ىؾائي  عني ص  زن الت ؼ  ن ب  الجىؾن  ( :3132أثيخ عباس مرظفي ) .4
سن  ،  وث انشؾر ، (  20 - 25)   سعلا ر لمشب ب  تسثاخى  عمى  عض اليخاؾن ت

ةمي  ال خبي  الخ  ضي  ، ج اع  ( ، 9( ، العجد )94اتم  عمؾم ال خبي  الخ  ضي  ، اللاتمج )
   بل .

تسثاخ اس خجام ال لاخ ن ت اليؾائي  عمى  عض اللا واخات ( : 3121أحسج شعخاوي محمد ) .5
،  وث  سن  45-40الباؾلؾجي   الک   ة البجني  لمخج ل اللا  باؽ   رت  ع دىؾن الجم اؽ 

( ، ةمي  3( ، العجد )39شؾر ، اتم  أساؾط لعمؾم   نؾن ال خبي  الخ  ضي  ، اللاتمج )ان
 ال خبي  الخ  ضي  ، ج اع  أساؾط .

: تسثاخ  عض ال لاخ ن ت اليؾائي  عم  درج  تشبع الجم  (3132أمل مهسي عبج الفتاح ) .6
خ غاخ انشؾرة ،   لأك تاؽ  بعض اللا واخات البجني  لجي اب جئ  ةخة الاج ، رس ل  ا ج  ا

 كمي  ال خبي  الخ  ضي  ، ج اع  اللاني  .
: سم م  ألع ب  (3112أمين أنهر الخهلي ، محمد الحساحسي ، جسال الجين الذافعي ) .7

 اللاضخب اللا ؾرة ، ال نذ ، دار ال كخ العخب  ، الي ىخة .
( ، الجم لك  ت) البجن   الأدا  الخ  ض    اؾلؾجي  :( 3111) سلامة إبخاهيم الجين بياء .8

 ، الي ىخة . ال كخ دار
أثخ بخن اج أنشظ  ىؾائي  عم   عض اللا واخات البجني  ( : :312جخورو محمد وآخخون ) .9

( سن  ،  وث عملا  انشؾر ، اتم  النش ط 60 – 50 ال  اؾلؾجي  لجي ةب ر ال ؽ )
ي  البجني  ( العجد الأ ل ، اعيج ال خب3البجن  الخ  ض  اللات لاع  ال خبي   ال و  ، اللاتمج )

  الخ  ضي  ، ج اع  ا  و نؼ ، التدائخ .

https://journals.ekb.eg/article_75610.html
https://journals.ekb.eg/article_75610.html
https://journals.ekb.eg/article_75610.html
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باؾلؾجي  الخ  ض   ال و  ، دار الك  ب لمنشخ  ال ؾز ع ( : :311حدين احسج حذست ) .90
 ، الي ىخة.

اخةد  ، العيم  ال عب   اؾلؾج : (3114) شمبي محمد نادر ، شحست احسج حدين .99
 . الي ىخة ، لمنشخ الك  ب

تسثاخ بخن اج تجر ب  اي خح   س خجام ال جر ب ت اليؾائي  ( : 3133رحاب أحسج حدشين ) .92
اللا واخات البجني  الخ ص   اللا  ؾى الخدلا  للا   ي  الؾثب   ال جر ب ت النؾجي  عمى  عض

( ، 28، اللاتمج ) اللاتم  العملاي  لم خبي  البجني   عمؾم الخ  ض ،  وث انشؾر ،  الظؾ ل
 ناؽ ، ج اع  بني  .( ، ةمي  ال خبي  الخ  ضي  لمب90العجد )

الخ  ض   ال و   ال وحي     تجر ذ الألع ب التلا جي  ، دار  ( :3122زكي محمد محمد ) .93
 الك  ب الوجيث ، اةسكنجر   .

تسثاخ بخن اج تلاخ ن ت ىؾائي  عم  دىؾن الجم  ( :3123سارة محمد محسهد وآخخون ) .94
 ال  اؾلؾجي  لجي ال اجات ،  وث عملا  انشؾر ، اللاتم    بعض الجي س ت اللاؾر ؾلؾجي 

( ، ةمي  ال خبي  الخ  ضي  ، ج اع  99العملاي  لعمؾم ال خبي  البجني   الخ  ض  ، العجد )
 اللان ؾرة .

تسثاخ بخن اج تلاخ ن ت ىؾائي  عمى اؤهخ اي  ا  الأن ؾلاؽ  ( :3133سيا أحسج نبيل ) .95
سن  ،  وث انشؾر  45 - 55 سؽ اؽ الأس يهبي  اللا هزا  ذ ي  لم اجات الجم  دىني ت

( ، 2( ، العجد )93، اللاتم  العملاي  لعمؾم ال خبي  البجني   الخ  ضي  اللا خ    ، اللاتمج )
 كمي  ال خبي  الخ  ضي  ، ج اع  أسؾان .

  تسثاخ ال جر ب ت اليؾائي  عم  الك   ة البجني ( :3134طارق محمد صلاح الجين وآخخون ) .96
لجي ال اجات اللالا رس ت لم ب ح  ،  وث انشؾر ، اللاتم  العملاي  لعمؾم ال خبي  البجني  

( ، العجد الأ ل ، ةمي  ال خبي  الخ  ضي  ، ج اع  94 الخ  ضي  اللا خ    ، اللاتمج )
 أسؾان .

 HDLتسثاخ البخااج ال سىامي     ن ب  تخةاد البخ تان ت  ( :3118عباس فاضل جابخ ) .97
( ، 9الجىن  ذات الكث    الع لي     الجم ،  وث انشؾر ، اتم  عمؾم الخ  ض  ، العجد )

 كمي  ال خبي  الخ  ضي  ، ج اع   وجاد .
بخن اج ر  ض  اي خح ل و اؽ ال كؾ ؽ  ( :3132عبج الحميم يهسف عبج العميم وآخخون ) .98

، اتم  نغخ  ت الت لا ن   بعض اللا واخات ال  اؾلؾجي  لكب ر ال ؽ ،  وث انشؾر 
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( ، ةمي  ال خبي  9( ، العجد )36 تظبيي ت ال خبي  البجني   عمؾم الخ  ض  ، اللاتمج )
 الخ  ضي  ، ج اع  ال  دات.

: عمؼ ال و  الخ  ضي  ، دار أس ا  لمنشخ  ال ؾز ع ، الأردن ( :311عرام الحدشات ) .99
. 
لمت ؼ عمى  عض اللا واخات  تسثاخ تجر ب ت اللاي  ا  الكمي ( : 3133محمد أحسج عبج الله ) .20

،  وث انشؾر ، اللاتم  العملاي  لعمؾم  اللاي ري لهعب  اةسكؾاش البجني   ا  ؾى الأدا 
 ( ، ةمي  ال خبي  الخ  ضي  ، ج اع  ة خ الشيخ .5الخ  ض  ، العجد )

اي رن  تسثاخ ال جر ب ت اةرتجادي  ( : 3127محمد فاضل عمهان ، رشا طالب ذياب ) .29
  لأ زان     عض اللا واخات اللاؾر ؾلؾجي   ن ب  الجىؾن    الجم لح ي الؾزن  ذ الأيخ بيك

( ، ةمي  ال خبي  30( العجد )9الدائج ،  وث عملا  انشؾر ، اتم  عمؾم الخ  ض  ، اللاتمج )
 البجني   عمؾم الخ  ض  ، ج اع  دي ل  . 

   عض ال كي  ت أثخ اس خجام ال جر ب ت اليؾائي  عم ( :3134مدميتي الخزخ وآخخون ) .22
( سن  ،  وث انشؾر ، اتم  العمؾم اعن  ني  50-40ال  اؾلؾجي  لجي الكب ر )
 ( ، العجد الأ ل ، ج اع  عبج الولااج ايجي .9 اةج لا جي  ، اللاتمج )

تيناؽ أنشظ  ال ولال اليؾائ     تو اؽ  عض اليجرات  ( :3127مشاد فهضيل وآخخون ) .23
( سن  ،  وث انشؾر ، 60-50  ل و  لجي ةب ر ال ؽ )البجني   ال  اؾلؾجي  اللاختبظ  

( ، اعيج ال خبي  2( ، العجد)22اتم  عمؾم  الا رس  الأنشظ  البجني   الخ  ضي  ، اللاتمج )
 البجني   الخ  ضي  ، ج اع  ا  و نؼ .

 ع لي  اس خجام أسمؾب ال جر ب الجائخي    : ( 3132، معدوزي ميمهد ) يهسفناصخ  .24
 اتم و ،  وث انشؾر ، البجني   ال  اؾلؾجي  لجى ةعب  الك راتي ال   تتظؾ خ  عض 

  تيني ت عمؾم اعيج،  92 ع ، 93 اج  اةج لا جي ، اعن  ني  العمؾم    الب حث
 . (التدائخ)  ردم  اخب ح د صجي ج اع ،  الخ  ضي   البجني  النش ط ت

 اللاع رل ، اعسكنجر  .الأنشظ  اليؾائي  ، انشسة ( : 3113نعسات عبج الخحسن ) .25
: اةسكؾاش الش ال ، دار الك ب ( 3126ياسخ وجيو قجوري ، عمي حدن شاكخ ) .26

  الؾث ئا لمظب ع   النشخ ،  وجاد .
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 ممخص البحث بالمغة العخبية
 الدم دهون واستجابةعلي بعض المتغيرات البدنية  التدريبات الهوائيةأثير ـت

Tri glycerides - HDL – LDL)  Cholesterol -  لدي ممارسي ) 
 الاسكواشرياضة 

---------------------------- 

تسثاخ ال جر ب ت اليؾائي  عم   عض  عم  الو ل  ال  او  ل  ال عخل بوثال لىج
(  - Tri glycerides - HDL – LDL)  Cholesterol الجم دىؾن  اللا واخات البجني   اس ت   

نغخاً للاهئلا و لظبيع  اللانيج ال تخ ب    ن، حاث اس خجم الب حث لجي الا رس  ر  ض  اةسكؾاش
ال تخ بى للاتلاؾع    سحج ال  لايلا ت ال تخ بي   ىؾ ال  لايؼ  نىحا البوث  ليج إس ع ن الب حث

البوث   لظخ ي  العلاجي   عان    خ ي ر  ند م الب حث، ةلا   احجة   تب ع الجي س اليبمى  البعجى لي  
 ت اع  اللاني   ب لن دي الخ  ض   اتلاع اةسكؾاشالا رس  ر  ض  اةسكؾاش اللا خدديؽ عم  اؽ 
ائؾ   دجرى  بن ب   الا رس( 92) ؼ الب لغ عجدى( سن  ، 50:  40  ت خا ح أعلا رىؼ ا  باؽ )ال 
بن ب   الا رساؽ( 6  خ ي ر عان  اس ظهجي  بمغ دؾااي  )  ن%( ةعان  أس سي  ، ةلا  د م الب حث60)

( 3الأس سي  لمبوث  دج تؼ اس بع د عجد) %( اؽ ات لاع البوث  اؽ خ رج العان 32ائؾ   دجرى  )
 %( لعجم ان غ ايؼ    تن اح البخن اج .8بن ب  ائؾ   دجرى  )

عم  لم جر ب ت اليؾائي  تسثاخ إيت ب   أن  ن ة نت اؽ أىؼ الن  ئج ال   تؾصل الاي  الب حث  
، داج البوث   ا  ؾي اس ت    دىؾن الجم لجي الا رس  ر  ض  اةسكؾاشالبجني   اللا واخات عض 

الجي ساؽ اليبم   البعجي لهخ ب رات درج ت    ض  ذلػ اؽ خهل ال خ   باؽ ن  ئج ا ؾسظ  
 داج البوث . قي س ت دىؾن الجم  البجني 

 
 هههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههه

 الكمسات السفتاحية :
 الدمدهون  –المتغيرات البدنية   - التدريبات الهوائية 
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Research summary  
 

The effect of aerobic training on some physical variables and blood 

lipid response (Cholesterol - Tri glycerides - HDL - LDL)  

I have my practitioners Squash sport 

 

The aim of the current research is to try to identify the effect of aerobic 

training on some physical variables and the response of blood fats (Tri 

glycerides - HDL - LDL) Cholesterol - among squash practitioners. The 

researchers used the experimental method due to its suitability to the nature 

of this research. The researchers used one of the experimental designs, 

which is the The experimental method was conducted for one group by 

following the pre- and post-measurements. The researchers also selected 

the research sample intentionally from squash practitioners who frequented 

the squash complex at the University of Minya and the sports club, whose 

ages ranged between (40 and 50) years, and they numbered (12) 

practitioners, with a percentage of (60%) as a basic sample. The researchers 

also selected a reconnaissance sample consisting of (6) practitioners with a 

percentage of (32%) from the research community and from outside the 

basic sample for the research. A number (3) were excluded with a 

percentage of (8%) due to their irregularity. In implementing the 

programme. 

   

One of the most important results reached by the researchers was that 

aerobic training has a positive effect on some physical variables and the 

level of blood fat response among squash practitioners under investigation, 

and this is evident through the differences between the results of the 

average scores of the pre- and post-measurements of the physical tests and 

blood fat measurements under investigation. 
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