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 انكٕنٛظرزٔل َظثح ذقهٛم فٙ د فٛرايٍٛ يٍ يقُُح جزعاخ ذُأل ذأثٛز

 انظًُح نًصاتٙ انثلاثٛح ٔانذٌْٕ

     يحًذ َثٛم انغٕل*        

 جايعح انعزٚش –تكهٛح انرزتٛح انزٚاظٛح  ياجظُٛزتاحث          

 :   البحث ومشكلة مقدمة

ٌُ ذؼذ ؼ١اج الإٔغاْ فٟ ػإٌّا 

د ػ١ٍٗ ِٓ لثً ، فمذ اٌّؼاطش وّا وأ

ؼشَ فٟ وً ِٛلغ ِٓ اٌؽشوح ٚإٌشاؽ ، 

فثؼذ ِا وأد اٌّعالاخ اٌظٕاػ١ح 

ٚاٌؼغىش٠ح ٚاٌرعاس٠ح ٚاٌٛظ١ف١ح ذؼرّذ 

ػٍٝ اٌعٙذ اٌثذٟٔ فٟ اٌؽشوح ٚالأرماي 

ٚإٔعاص الأػّاي ، فمذ ذغثثد ا٢لاخ 

الإٌىرش١ٔٚح ٚاٌؽاعثاخ ا١ٌ٢ح فٟ اٌؽذ ِٓ 

أطثػ الإٔغاْ غاٌثاً غاٌث١ح اٌعٙذ اٌثذٟٔ ، ف

ِا ٠شوة تذلاً ِٓ أْ ٠ّشٟ ، ٠ٚعٍظ تذلاً 

ِٓ أْ ٠مف ٠ٚشا٘ذ تذلاً ِٓ أْ ٠ّاسط ، 

ٚذشذة ػٍٝ رٌه ظٙٛس ِشىٍح طؽ١ح 

وث١شج ذرّصً فٟ ذشاوُ و١ّاخ وث١شج ِٓ 

اٌذْ٘ٛ اٌضائذج داخً اٌعغُ ، ٚعاػذ ػٍٝ 

ذفالُ ذٍه اٌّشىٍح اٌرٕٛع فٟ ؽشق ذؽؼ١ش 

سج أوصش ظارت١ح ٚفرؽاً اٌطؼاَ ٚإػذادٖ تظٛ

ٌٍش١ٙح ، فٟ اٌٛلد اٌزٜ أؽظش ف١ٗ ظضء 

٘اَ ِٓ ػشٚس٠اخ اٌؽ١اج ا١ِٛ١ٌح ألا ٚ٘ٛ 

 ِّاسعح اٌش٠اػح .

"عصاو جًال أتٕ انُجا" ٠ٚزوش 

أْ اٌغّٕح إٌٝ ص٠ادج ٚصْ  و(0202)

اٌعغُ ػٓ اٌؽذ اٌطث١ؼٟ تغثة ذشاوُ 

اٌذْ٘ٛ، ٚذؼشف 

تأٔٙا ص٠ادج ٚصْ 

اٌشخض أوصش ِٓ 

ٓ اٌٛصْ % 03ِ

اٌّصاٌٟ، ٠ٕرط ذشاوُ 

اٌذْ٘ٛ فٟ اٌعغُ ػٓ ص٠ادج ؼعُ اٌخلا٠ا 

اٌذ١ٕ٘ح تغثة ص٠ادج ػذد٘ا، ٠ؽرٛٞ ظغُ 

( 03-03الأٔغاْ اٌطث١ؼٟ ػٍٝ ؼٛاٌٟ )

ت١ٍْٛ خ١ٍح د١ٕ٘ح. ٠ض٠ذ ؼعّٙا ػٕذ ص٠ادج 

اٌٛصْ، ِٚغ اعرّشاس اٌض٠ادج ذرىْٛ خلا٠ا 

د١ٕ٘ح ظذ٠ذج، ٚ٘زٖ اٌخلا٠ا اٌعذ٠ذج ٠ظؼة 

اٌعغُ اٌرخٍض ِٕٙا ف١ّا تؼذ، ٚتزٌه ػٍٝ 

٠رؼػ عثة طؼٛتح إٔماص اٌٛصْ تؼذ 

 ( 861: 6اٌض٠ادج اٌىث١شج. )

"تٓااااااااء اناااااااذٍٚ طااااااالايح" ٠ٚذذذذذذذزوش 

ذٛظذذذذ اٌذذذذْ٘ٛ فذذذٟ اٌعغذذذُ فذذذٟ  و(0222)

أشذذىاي ِخرٍفذذح ٌٚىٕٙذذا ظ١ّؼذذا ذؽرذذٜٛ ػٍذذٝ 

أؼّاع د١ٕ٘ذح اٌرذٟ ذؼرثذش اٌثٕذاء الأعاعذٟ 

س ٌٍذذذذْ٘ٛ ، ٚذمذذذَٛ اٌٍذذذٟ ٚتشٚذ١ٕذذذاخ تذذذذٚ

إٌذذاللاخ ٌٍذذذْ٘ٛ ِذذٓ الأِؼذذاء اٌذل١مذذح إٌذذٝ 

اٌىثذ ِٚٓ اٌىثذ إٌٝ اٌخلا٠ا اٌذ١ٕ٘ح ، ٠ٚمذَٛ 

تٙذذزٖ اٌؼ١ٍّذذح ٔٛػذذاْ ِذذٓ اٌٍذذٟ ٚتشٚذ١ٕذذاخ 

 مجلة سيناء لعلوم الرياضة
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ّٚ٘ا اٌٍٟ ٚتشٚذ١ٓ ِذٕخفغ اٌىصافذح ٚاٌٍذٟ 

ٚتشٚذ١ٓ ِٕخفغ اٌىصافح ظذا ّٚ٘ا ٠ّذصلاْ 

ػاِذذً اٌخطذذٛسج لأِذذشاع اٌمٍذذة اٌراظ١ذذح ، 

اٌٍذذذٟ ٚتذذذشٚذ١ٓ ٠ٚمذذذَٛ إٌذذذٛع اٌصاٌذذذس ِذذذٓ 

ِشذفذذذذغ اٌىصافذذذذح تاٌّشذذذذاسوح فذذذذٟ ذىغذذذذ١ش 

اٌى١ٌٛغذذذذذرشٚي ٌٚذذذذذزٌه أشثرذذذذذد اٌذساعذذذذذاخ 

اٌؼ١ٍّح اٌؽذ٠صح أْ ص٠ادج ِغر٠ٛاخ ٘زا اٌٍذٟ 

ٚتذذشٚذ١ٓ ِشذفذذغ اٌىصافذذح ذمذذٝ ِذذٓ الإطذذاتح 

تذذأِشاع اٌمٍذذة ٚذض٠ذذذ ِّاسعذذح اٌش٠اػذذح 

   ( 44:  2) ِٕٗ فٟ اٌذَ . 

"حظااااٍٛ أحًااااذ ح ااااًد " ٠ٚؼذذذذ١ف 

أْ  و(0222ذٍٚ" )ٔ"أحًااااذ ااااالا  انااااا

ِخضْٚ اٌذْ٘ٛ فذٟ اٌخلا٠ذا اٌذ١ٕ٘ذح ٠غذّٝ 

  ”Triglycerides“تثلاثااٙ انجهظاازٚذ 

(Tg)   ٟٚاٌذزٜ ٠ذرُ ذؽ٠ٍٛذٗ تاٌرؽ١ٍذً اٌّذائ

إٌٝ أؼّذاع د١ٕ٘ذح ٠ٕمٍٙذا اٌذذَ إٌذٝ اٌخلا٠ذا 

اٌؼؼ١ٍح لاعرخذاِٙا وٛلٛد ٌٍطالذح ٚذخذضْ 

%( ِذٓ د٘ذْٛ اٌعغذُ 2اٌؼؼلاخ ؼٛاٌٝ )

فذٟ الأٔغذعح اٌذ١ٕ٘ذح ، ، ت١ّٕا ٠خضْ اٌثالٟ 

٠ّٚىٓ ٌٍؼؼلاخ أْ ذغرخذَ ِخضٚٔٙذا ِذٓ 

اٌذْ٘ٛ وٛلذٛد ٌٍطالذح وّذا ٠ّىٕٙذا اعذرخذاَ 

ِذذذا ٠ذذذشد إ١ٌٙذذذا ِذذذٓ أؼّذذذاع د١ٕ٘ذذذح ؼذذذشج 

ذغذذرمثٍٙا اٌؼؼذذٍح ِذذٓ اٌىثذذذ أٚ ِذذٓ اٌخلا٠ذذا 

اٌذ١ٕ٘ذذح ، ٚفذذٝ أشٕذذاء اٌشاؼذذح ٠ؼرثذذش اٌٛلذذٛد 

اٌشئ١غذذٟ ٌٍطالذذح ٘ذذٛ اٌذذذْ٘ٛ ٚوذذزٌه ػٕذذذ 

ثذ١ٔذذذح ِرٛعذذذطح اٌشذذذذج راخ أداء الأؼّذذذاي اٌ

 – 33اٌذذذذذٚاَ اٌط٠ٛذذذذً ٚػٕذذذذذ ِغذذذذرٜٛ  )

%( ِذذذذذٓ اٌؽذذذذذذ الألظذذذذذٝ لاعذذذذذرٙلان 63

الأوغذذع١ٓ ، ٚوٍّذذا صادخ شذذذج اٌؽّذذً ِذذٓ 

%( ِذذٓ اٌؽذذذ الألظذذٝ لاعذذرٙلان 63-23)

الأوغذذذذع١ٓ اذعذذذذٗ اٌرّص١ذذذذً اٌ ذذذذزائٟ إٌذذذذٝ 

الاػرّاد ػٍٝ اٌع١ٍىذٛظ١ٓ ، ت١ّٕذا الأٔشذطح 

ذاد اٌعغذُ اٌط٠ٍٛح لا ٠ىفذٝ اٌع١ٍىذٛظ١ٓ تئِذ

تاٌطالذذذذح ٌذذذذزٌه ذذذذذضداد ِغذذذذاّ٘ح اٌذذذذذْ٘ٛ 

وّظذذذس ٌٍطالذذح وٍّذذا صاد اٌؼّذذً اٌؼؼذذٍٟ 

 – 03333ؼ١ذذذس ٠خذذذضْ اٌعغذذذُ ؼذذذٛاٌٝ )

( عذذذؼش وث١ذذذش فذذذٟ شذذذىً د٘ذذذْٛ .  03333

(0 :211) 

ذغرخذَ ؼثٛب ف١را١ِٓ د فذٟ ؼاٌذح 

اٌذذذٕمض تاٌف١رذذذا١ِٓ ٚخاطذذذح ػٕذذذذِا ٠ظذذذً 

 ،03nmol/Lِغرٜٛ ف١را١ِٓ د تاٌذَ إٌذٝ 

أْ ٠ىْٛ ذؽذد إشذشاف اٌطث١ذة ٚ٘زا ٠عة 

 (٠ٚ1رُ ذٕاٚي ؼثٛب ف١را١ِٓ)د(. )

ِذذذٓ خذذذلاي ػّذذذً اٌثاؼذذذس  وأخظذذذائٟ    

إطاتاخ ٚذأ١ً٘ تّغرشفٝ اٌذِشداػ لاؼع 

ذذذشدد اٌىص١ذذش ِذذٓ ؼذذالاخ اٌغذذّٕح اٌّظذذات١ٓ 

تذذٕمض ف١رذذا١ِٓ )د( ٚاٌذذزٜ ٠ٍمذذة تف١رذذا١ِٓ 

اشؼح اٌشّظ ٚفٝ الأٚٔذح الأخ١ذشج اظٙذشخ 

ف١رذذا١ِٓ )د(  الأتؽذذاز ِذذذٜ اسذثذذاؽ ٔمذذض

تىص١ذذش ِذذٓ الأِذذشاع ِٕٚٙذذا لظذذٛس ػّذذً 

اٌ ذج اٌشل١ح اٌرٟ ذؤشش ػٍٝ إٔراض اٌىاٌغذ١َٛ 

ٌٍؽفاظ ػٍٝ طؽح اٌؼظذاَ ٚاسذثاؽذٗ أ٠ؼذا 

تاٌغذذذّٕح ؼ١ذذذس ذغذذذاُ٘ اٌغذذذّٕح فذذذٟ ٔمذذذض 

ف١رذذا١ِٓ )د( ِذذٓ خذذلاي ذم١ٍذذً لذذذسج اٌعغذذُ 

ػٍذذذٝ ذؽ٠ٛذذذً ٘ذذذزا اٌف١رذذذا١ِٓ  اٌذذذٝ شذذذىٍٗ 

اٌذ١ٕ٘ذذح  اٌٙشِذذٟٛٔ إٌشذذؾ ؼ١ذذس أْ اٌخلا٠ذذا

ذؼضي ف١را١ِٓ )د( تطش٠مح ذٛلف إفشاصٖ فٟ 

اٌعغذذذُ ٚاشثرذذذد تؼذذذغ اٌذساعذذذاخ اسذثذذذاؽ 

ف١را١ِٓ )د( تاٌؼًّ ػٍٝ إٔماص اٌذٛصْ ِذٓ 

خلاي ذم١ٍذً ذىذ٠ٛٓ خلا٠ذا د١ٕ٘ذح ظذ٠ذذج فذٟ 
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اٌعغذذذُ ٚص٠ذذذادج ِغذذذر٠ٛاخ ٘شِذذذْٛ اٌٍثرذذذ١ٓ 

اٌزٜ ٠ٍؼة دٚس ُِٙ فٟ اٌذرؽىُ فذٟ اٌشذ١ٙح 

ٌفذذد ٔظذذش  ٠ٚض٠ذذذ ِذذٓ الأعذذاط تاٌشذذثغ ِّذذا

اٌثاؼذذس ٔظذذشا لأ١ّ٘ذذح ٘ذذزا اٌف١رذذا١ِٓ اٌذذزٜ 

٠ٍمة تٙشِْٛ ٔظشا لأ١ّ٘ح  ٚأ١ّ٘ح ذٛاظذٖ 

تشىً وافٟ فٟ اٌعغُ ٚإٌمض اٌشذ٠ذ اٌزٜ 

٠ؽذز فٟ ٘زا اٌف١رذا١ِٓ ٠ؼرثذشٖ ظذا٘شج ِذٓ 

اٌظذذٛا٘ش اٌرذذذٟ ذذذذُ اورشذذذافٙا ٔر١عذذذح ٌش ٠ذذذح 

وص١ذذش  ِذذٓ اٌؽذذالاخ اٌرذذٟ ذؼذذأٝ ِذذٓ ٔمذذض 

َ اٌثاؼذذذس تؼّذذذً ف١رذذذا١ِٓ )د( ِٚذذذٓ ٕ٘ذذذا لذذذا

ذأش١ش ذٕاٚي ظشػاخ " سعاٌٗ تؽص١ح ػٕٛاْ 

ِمٕٕذذذذح ِذذذذٓ ف١رذذذذا١ِٓ د فذذذذٟ ذم١ٍذذذذً ٔغذذذذثح 

اٌى١ٌٛغذذذرشٚي ٚاٌذذذذْ٘ٛ اٌصلاش١ذذذح ٌّظذذذاتٟ 

 اٌغّٕح"

 أًْٛح انثحث: 

ٚػغ تشٔاِط ٚظشػاخ ِمٕٕح ِٓ 

اٌى١ٌٛغذذرشٚي ف١رذذا١ِٓ )د( فذذٟ ذم١ٍذذً ٔغذذثح 

ٚاٌّغذذاّ٘ح فذذٟ ذؽغذذ١ٓ  ٚاٌذذذْ٘ٛ اٌصلاش١ذذح

 ح تاٌغّٕح.ؼالاخ الإطات

 ْذف انثحث: 

٠ٙذذذف اٌثؽذذس اٌذذٟ اٌرؼذذشف ػٍذذٝ 

ذذذأش١ش ذٕذذاٚي ظشػذذاخ ِمٕٕذذح ِذذٓ ف١رذذا١ِٓ د 

فذذذٟ ذم١ٍذذذً ٔغذذذثح اٌى١ٌٛغذذذرشٚي ٚاٌذذذذْ٘ٛ 

 اٌصلاش١ح ٌّظاتٟ اٌغّٕح"

 فزٔض انثحث:

ذٛظذذذ فذذشٚق داٌذذح إؼظذذائ١ح تذذ١ٓ وذذً  -

ِذذذذذذذٓ اٌم١اعذذذذذذذ١ٓ اٌمثٍذذذذذذذٟ ٚاٌثؼذذذذذذذذٞ 

ٌٍّعّٛػذذح اٌرعش٠ث١ذذح فذذٟ اٌّر ١ذذشاخ 

 ظاٌػ اٌم١اط اٌثؼذٞ. ل١ذ اٌثؽس ٌ

ذٛظذذذ فذذشٚق داٌذذح إؼظذذائ١ح تذذ١ٓ وذذً  -

ِذذذذذذذٓ اٌم١اعذذذذذذذ١ٓ اٌمثٍذذذذذذذٟ ٚاٌثؼذذذذذذذذٞ 

ٌٍّعّٛػذذح اٌؼذذاتطح فذذٟ اٌّر ١ذذشاخ 

 ل١ذ اٌثؽس ٌظاٌػ اٌم١اط اٌثؼذٞ.

ذٛظذذذ فذذشٚق داٌذذح إؼظذذائ١ح تذذ١ٓ وذذً  -

ِٓ اٌّعّٛػر١ٓ اٌؼاتطح ٚاٌرعش٠ث١ذح 

فذذذٟ اٌّر ١ذذذشاخ ل١ذذذذ اٌثؽذذذس ٌظذذذاٌػ 

 رعش٠ث١ح.اٌم١اط اٌثؼذٞ ٌٍّعّٛػح اٌ

 انًصطهحاخ انًظرخذيح فٙ انثحث: 

 Vitamin D فٛرايٍٛ )د(:

٠ؼذذشف ف١رذذا١ِٓ د تاٌىاٌغذذ١ف١ٛسي،    

ٚ٘ذذٛ أؼذذذ اٌف١را١ِٕذذاخ الأستؼذذح اٌرذذٟ ذذذزٚب 

( ٚاٌرذٟ k ن -E٘ذ  -Dد -Aفذٟ اٌذذْ٘ٛ )أ

ذخذذضْ فذذٟ اٌعغذذُ. وّذذا أذذٗ ِذذٓ اٌؼٕاطذذش 

اٌّؼادج ٌٍىغاغ ٚ٘ٛ ٠شثٗ اٌٝ ؼذ ِذا فؼذً 

اخذذً اٌعغذذُ شذذُ ٠ٕرمذذذً اٌٙشِذذْٛ ٠ٚظذذٕغ د

تٛاعذذذذطح اٌذذذذذَ ِذذذذٓ اٌى١ٍذذذذح اٌذذذذٝ الأٔغذذذذعح 

الأخذذشٜ ٠ٚٛظذذذ ػٍذذٝ شذذىً طذذٛسذ١ٓ ِذذٓ 

( 0د-2إٌاؼ١ذذذذذذذذح اٌ زائ١ذذذذذذذذح، )ف١رذذذذذذذذا١ِٓ د

٠ٚرىٛٔذذذاْ ػٕذذذذ ذؼذذذشع اٌعغذذذُ ٚاٌخلا٠ذذذا 

اٌؽ١ٛا١ٔذذح " اٌطثمذذح اٌذ١ٕ٘ذذح ذؽذذد اٌعٍذذذ " 

اٌذذٝ الأشذذؼح فذذٛق اٌثٕفغذذع١ح اٌظذذادسج ِذذٓ 

 (  0: 0اٌشّظ. )

  Obesityانظًُح: 

اٌغذذّٕح ٘ذذٟ ذذذشاوُ اٌى١ّذذح اٌضائذذذج 

ِذذٓ اٌذذذْ٘ٛ فذذٟ ِٕذذاؽك اٌعغذذُ اٌّخرٍفذذح، 

ٚذّىذٓ خطٛسذٙذذا فذٟ إٔٙذذا ذض٠ذذ ِذذٓ خطذذش 

الإطاتح تاٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّشذاوً اٌظذؽ١ح ِصذً 

داء اٌغذىشٜ ٚاسذفذاع ػذ ؾ اٌذذَ ِٚشذاوً 
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ٕفظ ِٚشذذذذذذذذذاوً فذذذذذذذذذٟ اٌّفاطذذذذذذذذذً اٌرذذذذذذذذذ

 (88)ٚغ١ش٘ا.

 انذراطاخ انظاتقح:

ا. دساعذذح د/ اؼّذذذ ٠ؽ١ذذٝ ػ١غذذٝ / 

( ظاِؼذذذذذح 2381د داٚٚد عذذذذذٍّاْ ػٍذذذذذٟ. )

ف١ض٠ائ١ذذذح  -اٌثظذذذشج تؼٕذذذٛاْ دساعذذذح ؼ٠ٛ١ذذذح

ٌثؼغ اٌّر ١شاخ اٌؽ٠ٛ١ذح ٚطذٛس اٌذذْ٘ٛ 

فذذٟ ِظذذً ِشػذذٝ اٌخٍذذً اٌذذٛظ١فٟ ٌٍ ذذذج 

اٌذسل١ذذذذح. ل١ذذذذاط اٌّر ١ذذذذشاخ اٌؽ٠ٛ١ذذذذح فذذذذٟ 

ِظً ِشػٝ خًٍ اٌٛظ١فٟ ٌٍ ذج اٌذسل١ذح. 

(8 ) 

دساعذذح د/ ٕ٘ذذذ ػثذذاط ػ١غذذٝ ػثذذذ 

ؼٕذذذذٛاْ دساعذذذذح ؼذذذذٛي ( ت2380اٌذذذذشاصق )

ذذذأش١ش ِؽرّذذً اٌغذذّٕح فذذٟ ؼذذذٚز أِذذشاع 

اٌ ذذذذج اٌذسل١ذذذح. اعذذذرخذِد اٌثاؼصذذذح اٌّذذذٕٙط 

( ع١ذج ٠رذشاٚغ ػّذشُ٘ 60اٌرعش٠ثٟ ػٍٝ )

ػذذذاَ ٚذذذذُ اعذذذرثؼاد اٌغذذذ١ذاخ  38 -22ِذذذٓ 

اٌلاذذذٟ وذذأٛا ٠ؼذذأْٛ أٚ ٌذذذ٠ُٙ ذذذاس٠  ِذذغ 

اٌّذذذذشع اٌ ذذذذذج اٌذسل١ذذذذح.  لاِذذذذد اٌثاؼصذذذذح 

 تاعرخذاَ:

 إجزاءاخ انثحث:

 ٔلاً: يُٓج انثحث:أ

اعذذذذذذذذرخذاَ اٌّذذذذذذذذٕٙط اٌرعش٠ثذذذذذذذذٟ 

تاعرخذاَ اٌرظ١ُّ اٌرعش٠ثٟ اٌم١ذاط )اٌمثٍذٟ 

اٌثؼذٞ( ٌٍّعّٛػر١ٓ اٌرعش٠ث١ح ٚاٌؼاتطح -

 ٚرٌه ٌّلائّرٙا ٌطث١ؼح اٌثؽس.

 ثاَٛاً: عُٛح انثحث:

تٕذذذذاء ػذذذذٓ اٌشذذذذشٚؽ اٌغذذذذاتمح ذذذذذُ 

اخر١ذذاس اٌؼ١ٕذذح تاٌطش٠مذذح اٌؼّذ٠ذذح ؼ١ذذس تٍذذ  

ذمغذذذذ١ُّٙ إٌذذذذٝ  ( ذذذذذ83ُػذذذذذد اٌّظذذذذات١ٓ )

( 3ذعش٠ث١ذح( تٛالذغ ) -ِعّٛػر١ٓ )ػاتطح

 ٌىً ِعّٛػح.

 ذجاَض عُٛح انثحث:

ٚلذذذ لذذاَ اٌثاؼذذس ترطث١ذذك اخرثذذاس 

واٌّعشٚف ع١ّش ٚٔٛف ٌٍرأوذذ ِذٓ ذٛص٠ذغ 

اٌؼ١ٕح ذٛص٠غ ؽث١ؼذٟ فذٟ ػذٛء اٌّر ١ذشاخ 

اٌرا١ٌذذذذح: اٌّر ١ذذذذشاخ الاعاعذذذذ١ح ٚاٌمذذذذذساخ 

 اٌثذ١ٔح ل١ذ اٌثؽس.

(0جذٔل )  

(83ؼظائ١ح فٟ اٌّر ١شاخ الأعاع١ح ل١ذ اٌثؽس ٌؼ١ٕٗ )اٌذلاٌح الإ  

الاَحزاف  إخرثاركٕنًجزٔف طٛز َٕٔف

 انًعٛار٘

انًرٕطػ 

 انحظاتٙ

ٔحذِ 

 انقٛاص
 و انًرغٛزاخ

 انقٕج الإحصائٛح يظرٕٖ انذلانح

 0 انطٕل طى 052 09.0 29022 2922 غٛز دال

 0 انٕسٌ كجى 20922 2902 29022 2922 غٛز دال

 2 انعًز انشيُٙ طُّ 00902  29205 290.2 2920 دالغٛز 

( ٠8رؼذذػ ِذذٓ ٔرذذائط ظذذذٚي سلذذُ )

أْ لذذ١ُ اخرثذذاس وٌّٛذذٛظشٚف عذذ١ّش ٔذذٛف 

٠شذ١ش إٌذذٝ أْ اٌؼ١ٕذذح ذرثذغ اٌرٛص٠ذذغ اٌطث١ؼذذٟ 

فذذٟ اٌّر ١ذذشاخ الأعاعذذ١ح ل١ذذذ اٌثؽذذس ؼ١ذذس 

أْ لذذ١ُ اخرثذذاس وٌّٛذذٛظشٚف عذذ١ّش ٔذذٛف 

 (29022:29022ذشاٚؼذذذذذذد ِذذذذذذا تذذذذذذ١ٓ )
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لاٌذذذذذذٗ ذشاٚؼذذذذذذد ِذذذذذذا تذذذذذذ١ٓ د تّغذذذذذذر٠ٛاخ

ؼ١ذس  3.33ٟٚ٘ أوثش ِٓ  (222:2922)

وذذاْ اٌرطث١ذذك ػٍذذٝ ػ١ٕذذح عذذ١ذاخ، ٚاٌذذزٞ 

٠ش١ش إٌٝ ذعأظ اٌؼ١ٕح فٟ ذٍذه اٌّر ١ذشاخ 

 الأعاع١ح.

(0جذٔل )  

(02انذلانح الإحصائٛح فٙ انًرغٛزاخ انفظٕٛنٕجٛح ٔانكًٛٛائٛح   انهعُٛح انثحث )ٌ=   

( ٠ٚ2رؼػ ِٓ ٔرائط ظذذٚي سلذُ )

أْ لذذ١ُ اخرثذذاس وٌّٛذذٛظشٚف عذذ١ّش ٔذذٛف 

٠شذ١ش اٌذذٟ أْ اٌؼ١ٕذذح ذرثذغ اٌرٛص٠ذذغ اٌطث١ؼذذٟ 

فذذذٟ اٌّر ١ذذذشاخ اٌفغذذذ١ٌٛٛظ١ح ٚاٌى١ّ١ائ١ذذذح 

: 3.208تّغر٠ٛاخ دلاٌٗ ذشاٚؼد ِا تذ١ٓ )

( ل١ذذذذذذذ اٌثؽذذذذذذس أْ لذذذذذذ١ُ اخرثذذذذذذاس 3.842

وٌّٛٛظشٚف ع١ّش ٔٛف ذشاٚؼد ِذا تذ١ٓ 

، 3.33( ٚ٘ذذٟ أوثذذش ِذذٓ 3.363:3.233)

ٚاٌذذذذزٞ ٠شذذذذ١ش اٌذذذذٝ ذعذذذذأظ اٌؼ١ٕذذذذح فذذذذٟ 

 اٌّر ١شاخ اٌفغ١ٌٛٛظ١ح ٚاٌى١ّ١ائ١ح.

 ثانثا: أدٔاخ جًع انثٛاَاخ:

ذٕذذذذذذذاٚي اٌثاؼذذذذذذذس اٌؼذ٠ذذذذذذذذ ِذذذذذذذٓ 

اٌذساعذذذاخ اٌغذذذاتمح ٚاٌّشذثطذذذح تّٛػذذذٛع 

اٌثؽذذس ٚاٌّر ١ذذشاخ اٌّذذشاد ل١اعذذٙا ٌرؽذ٠ذذذ 

الأدٚاخ ٚالأظٙذذضج ٚالاخرثذذذاساخ اٌّلائّذذذح 

 شاء ٘زا اٌثؽس.  لإظ

ٔطااااااائم ٔأدٔاخ تٛاااااااص يرغٛاااااازاخ  (0

 انًُٕ: 

 .ْ١ِضاْ ؽثٟ ٌم١اط اٌٛص 

  .ظٙاص اٌغٕر١ّرش ٌم١اط اٌطٛي 

  .ٓاعرّاساخ ٌٍرغع١ً اٌغ 

ٔٔطاااااائم ٔأدٔاخ تٛااااااص يرغٛااااازاخ  (0

 انذو:

اٌىؽذذذٛي أٚ تذذذٛ ف١ذذذذْٚ ا١ٌذذذٛد ٌّغذذذػ  -

 اٌعٍذ لثً عؽة اٌذَ 

( تؽعذُ Syringesِؽالٓ تلاعذرى١ح ) -

 عُ 3

 ٛاد ِؽذدج لاطماخ تأو -

 لطٓ ؽثٟ  -

 Ice Boxطٕذٚق ؼفع ػ١ٕاخ اٌذَ  -

 Antisepticِطٙذذذذذش ِٛػذذذذذؼٟ  -

Solution9، ٚششائؾ لاطمح 

 اخرثار كانًجزٔف طًٛز َٕٔف
ف الاَحزا

 انًعٛار٘

انًرٕطػ 

 انحظاتٙ
 ٔحذج انقٛاص

انًرغٛزاخ 

انفظٕٛنٕجٛح 

 ٔانثٕٛكًٛٛائٛح

 و

 يظرٕٖ انذلانح
انقِٕ 

 الإحصائٛح

 0 انعغػ اَقثاظٙ 002902 02922 29020 29022 غٛز دال

 اَثظاغٙ 00902 009.2 29055 29225 غٛز دال

 0 انُثط ض/ق 529.2 5900 29052 29022 غٛز دال

 Vo2Max 2 نرز / دتٛقّ 20920 5922 .2902 29022 دالغٛز 

 . انظعّ انحٕٛٚح نرز / دتٛقّ 002295 002902 29020 29022 غٛز دال

 Pg/ml Vitamin D 5 00922 2922 .2902 2922 غٛز دال

 Mg/dl Triglycerides 2 00292 02900 290.0 2922 غٛز دال

 Mg/dl Cholesterol 02292 2900 29000 2922 غٛز دال
0 
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 Stopwatchعذذذذذاػح إ٠مذذذذذاف ل١ّذذذذذٗ  -

 ِٓ اٌصا١ٔح              8/833لألشب 

 اطرًاراخ ذظجٛم انثٛاَاخ: 

اعذذذرّاسج ٌرغذذذع١ً ت١ٕذذذاخ اٌّظذذذات١ٓ  -

اٌشخظذذ١ح ٚالاخرثذذاساخ اٌفغذذ١ٌٛٛظ١ح 

   ٚاٌى١ّ١ائ١ح

 اعرّاسج ٌرغع١ً ِر ١شاخ اٌذَ  -

 

 انقٛاطاخ انفظٕٛنٕجٛح ٔانكًٛٛائٛح: 

لذذذذاَ اٌثاؼذذذذس ِذذذذٓ خذذذذلاي ِغذذذذػ 

اٌّشاظذذذغ ٚاٌذساعذذذاخ اٌغذذذاتمح ٚاٌّمذذذاتلاخ 

اٌشخظذذذذذ١ح ٚاٌذذذذذذٚس٠اخ اٌؼ١ٍّذذذذذح، ٚتؼذذذذذذ 

اٌؼشع ػٍٝ اٌّششف١ٓ، ِٚذٓ شذُ اٌرٛاطذً 

إٌذذذٝ ِر ١ذذذشاخ ٚاٌم١اعذذذاخ اٌى١ّ١ائ١ذذذح اٌرذذذٟ 

فذٟ اٌعذذٚي  ذرٕاعة ِغ اٌثؽس ٚاٌّٛػذؽح

(، تذذذذذذئظشاء وافذذذذذذح اٌرؽا١ٌذذذذذذً تّؼّذذذذذذً 0)

 ِرخظض. 

( 2جذٔل )  

 انقٛاطاخ انفظٕٛنٕجٛح انكًٛٛائٛح
 انجٓاس انًظرخذو  ٔحذج انقٛاص  اطـــــــــــى انًرغٛز و

اَقثاظٙ  انعغػ  0

 /اَثظاغٙ 
جٓاس غثٙ 

 انكزذَٕٙ
 ض/ق انُثط  0

 نرز/ ق انظعح انحٕٛٚح  2
Test 

. Vo2max نرز/ق 

5 Vitamin D Pg/ml 
Medical 

Syringe 
2 Triglycerides Mg/dl 

0 Cholesterol Mg/dl 

 راتعا: خطٕاخ ذُفٛذ انثزَايج: 

تشٔذذذاِط ِذذذغ ظشػذذذاخ ِمٕٕذذذٗ ِذذذٓ انٓاااذف: 

ف١را١ِٓ )د( ِمرشغ ٘ٛ إٔماص اٌذٛصْ ٌؼ١ٕذح 

اٌثؽس ٚاٌرؼشف ػٍٝ ذأش١ش فذٟ ذم١ٍذً ٔغذثح 

ٚاٌّغذذاّ٘ح  ذْ٘ٛ اٌصلاش١ذذحاٌى١ٌٛغذرشٚي ٚاٌذذ

ٚتؼذذ  فٟ ذؽغ١ٓ ؼذالاخ الإطذاتح تاٌغذّٕح.

الاؽلاع ػٍٝ اٌذساعاخ اٌغاتمح ٚاٌّشظؼ١ح 

اٌّرؼٍمذذح اٌثذذشاِط اٌ زائ١ذذح ػٍذذٝ ؼغذذة ا ساء 

ِؼظُ اٌّرخظظ١ٓ ٚاٌخثشاء، أْ اعذرخذاَ 

ف١رذذذا١ِٓ )د( فذذذٟ اٌثشٔذذذاِط اٌ ذذذزائٟ ٠ؼّذذذً 

ػٍذذٝ ذؽغذذ١ٓ ٔشذذاؽ اٌ ذذذج اٌذسل١ذذح ٚاٌؼّذذً 

دذٙذذذذا ٠ذذذذؤدٜ إٌذذذذٝ ذم١ٍذذذذً ٔغذذذذثح ػٍذذذذٝ ص٠ا

اٌى١ٌٛغذذذرشٚي ٚاٌذذذذْ٘ٛ اٌصلاش١ذذذح ٚإٔمذذذاص 

 اٌٛصْ ٌٍّظات١ٓ اٌغّٕح.

 أطض ٔظع انثزَايج: 

لثذذً ذظذذ١ُّ اٌثشٔذذاِط  سٌٜٚٚمذذذ 

 تؼغ الأعظ اٌرا١ٌح: 

أْ ٠رٕاعذذذذة ِؽرذذذذٜٛ اٌثشٔذذذذاِط ِذذذذغ   -8

 أ٘ذافٗ ِٚغ اٌّعرّغ.

أْ ٠شاػذذذذذذذٝ اٌثشٔذذذذذذذاِط خظذذذذذذذائض  -2

 اٌّشؼٍح اٌغ١ٕح ل١ذ اٌثؽس. 

 أْ ٠رظف تاٌّشٚٔح أشٕاء اٌرطث١ك.  -0

اٌؽفذذاظ ػٍذذٝ ِثذذذأ اٌرذذذسض فذذٟ اٌؽّذذً  -4

 اٌرذس٠ثٟ.
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أْ ٠رؼذذذّٓ ذٕف١ذذذذز اٌثشٔذذذاِط ػٛاِذذذذً  -3

 الأِٓ ٚاٌغلاِح.

أْ ٠شاػذذذٝ ذذذذٛف١ش اٌّىذذذاْ إٌّاعذذذة  -6

 ٚالإِىا١ٔاخ اٌلاصِح ٌرٕف١ز اٌثشٔاِط.

ِشاػذذاج اٌفذذشٚق اٌفشد٠ذذح تذذ١ٓ ِشػذذٝ  -0

 اٌغّٕح.

 خايظا: انًعانجاخ الإحصائٛح:

( SPSSعرخذَ اٌثاؼذس تشٔذاِط )ا

ٌٍّؼاٌعذذذذذذذذذاخ الإؼظذذذذذذذذذائ١ح تالاعذذذذذذذذذرؼأح 

 تاٌّؼاٌعاخ الإؼظائ١ح.

 أٔلاً: عزض انُرائج:

 ( عزض َرائج انفزض الأٔل:0)

(.جذٔل )  

دلانح انفزٔق الإحصائٛح تاطرخذاو ٔٚهكٕكظٌٕ تٍٛ انقٛاطٍٛ انقثهٙ ٔانثعذ٘ نهًجًٕعح 

02ًرغٛزاخ انفظٕٛنٕجٛح انكًٛٛائٛح ٌ=انرجزٚثٛح فٙ ان  

 0=  2925انجذٔنٛح عُذ يظرٕٖ انذلانح  zتًٛح 

( اْ اٌفذذذشٚق ٠4ٛػذذذػ اٌعذذذذٚي )

تذذذ١ٓ اٌم١اعذذذ١ٓ اٌمثٍذذذٟ ٚاٌثؼذذذذٞ ٌٍّعّٛػذذذح 

اٌرعش٠ث١ذذذذح فذذذذٟ اٌّر ١ذذذذشاخ اٌفغذذذذ١ٌٛٛظ١ح 

ٚاٌى١ّ١ائ١ح ٘ذٟ فذشٚق داٌذح إؼظذائ١ا ؼ١ذس 

اٌّؽغذذٛتح اػٍذذٝ ِذذٓ ل١ّرٙذذا  Zوأذذد ل١ّذذح 

ٚ٘زا ٠ذي ػٍٝ  ١3.33ح ػٕذ ِغرٜٛ اٌعذٌٚ

ذؽغذذٓ اٌّعّٛػذذح اٌرعش٠ث١ذذح ؼ١ذذس ظذذاءخ 

( اٌّؽغذذذذذذٛتح فذذذذذذٟ اٌّر ١ذذذذذذشاخ zل١ّذذذذذذح )

-، 8.314-اٌفغذذ١ٌٛٛظ١ح ٚاٌى١ّ١ائ١ذذح تذذ١ٓ )

( اٌعذ١ٌٚح ِّذا ٠ذذي z( اػٍٝ ل١ّح )2.363

ػٍذذذذٝ ذؽغذذذذٓ اٌّعّٛػذذذذح اٌرعش٠ث١ذذذذح فذذذذٟ 

اٌّر ١ذذذشاخ اٌفغذذذ١ٌٛٛظ١ح ٚاٌى١ّ١ائ١ذذذح ل١ذذذذذ 

 اٌثؽس.

 انفزض انثاَٙ: عزض َرائج

 انًرغٛزاخ
 ٔحذج

 انقٛاص

 يجًٕع انزذة يرٕطػ انزذة عذد الاشاراخ

 Zتًٛح 
يظرٕٖ انذلانّ 

 + - + - + - الإحصائٛح

 انعغػ
ٙاَقثاظ  2 2 2922 0922 2922 2922 -0922.  29022 

.0922- 00952 2952 2922 0905 2 0 اَثظاغٙ  29002 

09220- 05922 2922 2922 2922 5 2 ض/ق انُثط  292.0 

Vo2max 09202- 05922 2922 2922 2922 5 2 نرز/ق  29222 

09222- 05922 2922 2922 2922 5 2 نرز/ق انظعح انحٕٛٚح  29222 

Vitamin D Pg/ml 2 5 2922 2922 2922 05922 -09202  292.2 

Triglycerides Mg/dl 0 2 0952 .922 2922 00922 -09002  29002 

Cholesterol Mg/dl 2 5 2922 2922 2922 05922 -09220  29.0 



` 
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 (5جذٔل )

دلانح انفزٔق الإحصائٛح تاطرخذاو ٔٚهكٕكظٌٕ تٍٛ انقٛاطٍٛ انقثهٙ ٔانثعذ٘ نهًجًٕعح 

02انعاتطح فٙ انًرغٛزاخ ٔانفظٕٛنٕجٛح انكًٛٛائٛح ٌ=  

( أْ اٌفذذشٚق ٠3ٛػذذػ اٌعذذذٚي ) 

تذ١ٓ اٌّعّذٛػر١ٓ اٌرعش٠ث١ذح ٚاٌؼذاتطح فذذٟ 

اٌثذ١ٔذذذذذح ٘ذذذذذٟ فذذذذذشٚق داٌذذذذذح الاخرثذذذذذاساخ 

إؼظائ١ا ٌظاٌػ اٌّعّٛػح اٌرعش٠ث١ذح ؼ١ذس 

(  اٌّؽغٛتح ألذً ِذٓ ل١ّرٙذا Uوأد ل١ّح )

ٚ٘زا ٠ذي ػٍٝ  3.33اٌعذ١ٌٚح ػٕذ ِغرٜٛ 

ٚظذذذذذٛد فذذذذذشٚق ِؼ٠ٕٛذذذذذح ٠ٚؼٕذذذذذٝ ذؽغذذذذذٓ 

اٌّعّٛػذذذح اٌرعش٠ث١ذذذح تذسظذذذح أػٍذذذٝ ِذذذٓ 

اٌّعّٛػذذذذذح اٌؼذذذذذاتطح فذذذذذٟ الاخرثذذذذذاساخ  

ٟ اٌثذ١ٔذذذذح ؼ١ذذذذس ظذذذذاء اٌّرٛعذذذذؾ اٌؽغذذذذات

ٌٍّعّٛػذذذذذح اٌرعش٠ث١ذذذذذح فذذذذذٟ الاخرثذذذذذاساخ  

(  Uاٌثذ١ٔذذذذح ٚظّذذذذ١ؼُٙ ألذذذذً ِذذذذٓ ل١ّذذذذح ) 

( ِّذذذذا ٠ذذذذذي ػٍذذذذٝ ذؽغذذذذٓ 21اٌعذ١ٌٚذذذذح )

اٌّعّٛػح اٌرعش٠ث١ح فٟ الاخرثاساخ اٌثذ١ٔذح 

 ل١ذ اٌثؽس.

 عزض َرائج انفزض انثانث:

 انًرغٛزاخ
 ٔحذج

 انقٛاص

 يجًٕع انزذة يرٕطػ انزذة عذد الاشاراخ
 Zتًٛح 

يظرٕٖ 

انذلانح 

 + - + - + - الإحصائٛح

 انعغػ
09202- 05922 2922 2922 2922 . 2 اَقثاظٙ  29222 

29222- 5922 5922 0952 0952 0 0 اَثظاغٙ  0922 

09220- 05922 2922 2922 2922 5 2 ض/ق انُثط  292.0 

Vo2max 09220- 05922 2922 2922 2922 5 2 نرز/ق  292.0 

09220- 05922 2922 2922 2922 5 2 نرز/ق انظعح انحٕٛٚح  292.0 

Vitamin D Pg/ml 2 5 2922 2922 2922 05922 -09202  292.2 

Triglycerides Mg/dl 5 2 2922 2922 05922 2922 -09222  29222 

Cholesterol Mg/dl 5 2 2922 2922 05922 2922 -09222  29222 
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 (2جذٔل )

ًرغٛزاخ دلانح انفزٔق تٍٛ انقٛاطٍٛ انثعذٍٚٛ نهًجًٕعرٍٛ انرجزٚثٛح ٔانعاتطح فٙ ان

    5=0=0ٌانفظٕٛنٕجٛح انكًٛٛائٛح9 ٌ

 انًرغٛزاخ
 ٔحذج 

 انقٛاص

يظرٕٖ  Uتًٛح  انًجًٕعح انعاتطح  انًجًٕعح انرجزٚثٛح

انذلانح 

 الإحصائٛح 
 يجًٕع انزذة يرٕطػ انزذة يجًٕع انزذة يرٕطػ انزذة

 انعغػ 
 29.00 2922 02922 922. 20922 29.2 اَقثاظٙ 

 295.2 29522 0.952 922. 22952 2902 اَثظاغٙ 

 29222 02922 05922 5922 22922 2922 ض/ق انُثط

Vo2max 29225 922. 02922 2922 22922 0902 نرز /ق 

 29225 922. 02922 2922 22922 0902 نرز/ق انظعح انحٕٛٚح 

Vitamin D Pg/ml 0902 22922 2922 02922 .922 29225 

Triglycerides Mg/dl 0922 22922 29.2 00922 0922 29220 

Cholesterol Mg/dl 5902 02952 5922 02952 009522 292.0 

 02=  2925انجذٔنٛح عُذ يظرٕٖ انذلانح  Uتًٛح 

( أْ اٌفذذذشٚق ٠6ٛػذذذػ اٌعذذذذٚي )

تذ١ٓ اٌّعّذٛػر١ٓ اٌرعش٠ث١ذح ٚاٌؼذاتطح فذذٝ 

اٌفغذذ١ٌٛٛظ١ح ٚاٌى١ّ١ائ١ذذح   ٘ذذٟ  اٌّر ١ذذشاخ

 فذذذشٚق داٌذذذح إؼظذذذائ١ا ٌظذذذاٌػ اٌّعّٛػذذذح

(  اٌّؽغذٛتح Uاٌرعش٠ث١ح ؼ١س وأد ل١ّح )

 3.33ألً ِٓ ل١ّرٙا اٌعذ١ٌٚح ػٕذ ِغذرٜٛ 

ٚ٘زا ٠ذي ػٍٝ ٚظٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛذح ٠ٚؼٕذٝ 

ذؽغذذٓ اٌّعّٛػذذح اٌرعش٠ث١ذذح تذسظذذح أػٍذذٝ 

ِذذذٓ اٌّعّٛػذذذح اٌؼذذذاتطح فذذذٝ اٌّر ١ذذذشاخ 

اٌفغذذذذذ١ٌٛٛظ١ح ٚاٌى١ّ١ائ١ذذذذذح   ؼ١ذذذذذس ظذذذذذاء 

 اٌّرٛعؾ اٌؽغاتٟ ٌٍّعّٛػح اٌرعش٠ث١ح فٟ

ي اٌّر ١ذذشاخ اٌفغذذ١ٌٛٛظ١ح ٚاٌى١ّ١ائ١ذذح    ِؼذذذ

( اٌعذ١ٌٚذذح  Uٚظّذذ١ؼُٙ ألذذً ِذذٓ ل١ّذذح )

( ِّذذذا ٠ذذذذي ػٍذذذٝ ذؽغذذذٓ اٌّعّٛػذذذح 21)

اٌرعش٠ث١ذذح فذذٟ ذٕشذذ١ؾ إفذذشاص اٌ ذذذج إٌخا١ِذذح 

لإٔراظٙا اٌٙشِْٛ إٌّشؾ ٌٍ ذج اٌذسل١ح ل١ذذ 

  اٌثؽس.

 ـــُــــــــــــات ــــــــــااااااااااااااااااااااااااااااااااـحيــــــ 

 ــــُــــــــــرـــــــائـــــــــج: انــــــ

تانُظاااااثح نلاخرثااااااراخ انفظااااإٛنٕجٛح  -ب

 ٔانكًٛٛائٛح: 

( أْ اٌفذشٚق ٠4رؼػ ِذٓ ظذذٚي )  

تذذذ١ٓ اٌم١اعذذذ١ٓ اٌمثٍذذذٟ ٚاٌثؼذذذذٞ ٌٍّعّٛػذذذح 

اٌرعش٠ث١ذذذذح فذذذذٟ اٌّر ١ذذذذشاخ اٌفغذذذذ١ٌٛٛظ١ح 

ٚاٌى١ّ١ائ١ح ٘ذٟ فذشٚق داٌذح إؼظذائ١ا ؼ١ذس 

ٙذذا اٌّؽغذذٛتح أػٍذذٝ ِذذٓ ل١ّر zوأذذد ل١ّذذح 

ٚ٘زا ٠ذي ػٍٝ  3.33اٌعذ١ٌٚح ػٕذ ِغرٜٛ 

ذؽغذذٓ اٌّعّٛػذذح اٌرعش٠ث١ذذح ؼ١ذذس ظذذاءخ 

اٌّؽغذذذٛتح فذذذٟ وذذذً ِذذذٓ  اٌؼذذذ ؾ  zل١ّذذذح 

-، أثغذذذذذذذذذذذاؽٟ / 8.634-)أمثاػذذذذذذذذذذذٟ /

( / 2.3082-( / )إٌذذذذذذذذذذذذذذذذذذذثغ / 8.314

(vo2max /-23.03 /اٌغذذؼح اٌؽ٠ٛ١ذذح( / )

-2.363( / )vitamin D /-2.320 / )

(Triglycerides /-8.282 / )

(Cholesterol /-2.302 ٍِّٝا ٠ذي ػ ])



` 
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ذؽغٓ اٌّعّٛػح اٌرعش٠ث١ذح فذٟ اٌّر ١ذشاخ 

 اٌفغ١ٌٛٛظ١ح ٚاٌى١ّ١ائ١ح ل١ذ اٌثؽس.

( أْ اٌفذشٚق ٠3رؼػ  ِذٓ ظذذٚي)

تذذذ١ٓ اٌم١اعذذذ١ٓ اٌمثٍذذذٟ ٚاٌثؼذذذذٞ ٌٍّعّٛػذذذح 

اٌؼذذذذاتطح فذذذذٟ اٌّر ١ذذذذشاخ اٌفغذذذذ١ٌٛٛظ١ح 

ٚاٌى١ّ١ائ١ح  ٟ٘ فشٚق داٌذح إؼظذائ١ا ؼ١ذس 

اٌّؽغذذٛتح أػٍذذٝ ِذذٓ ل١ّرٙذذا  zوأذذد ل١ّذذح 

ٚ٘زا ٠ذي ػٍٝ  3.33اٌعذ١ٌٚح ػٕذ ِغرٜٛ 

ذؽغذذٓ اٌّعّٛػذذح اٌؼذذاتطح  فذذٟ ِر ١ذذشاخ  

اٌفغ١ٌٛٛظ١ح ٚاٌى١ّ١ائ١ذح   ل١ذذ اٌثؽذس ؼ١ذس 

اٌّؽغذذذذذٛتح فٟ اٌؼذذذذذ ؾ  zظذذذذذاءخ ل١ّذذذذذح 

( / 3.33، أثغذذاؽٟ / 8.126-)أمثاػذذٟ /

-/ vo2max( / )2.302-) إٌذذذذذذذذذذذذثغ / 

( / 2.302-( /)اٌغذذذذذؼح اٌؽ٠ٛ١ذذذذذح/ 2.302

(vitamin D /-2.320 (/ )

Triglycerides /-2.363 / )

(Cholesterol /-2.363 ِّذذذذذا ٠ذذذذذذي  ] )

ػٍذذذذٝ ذؽغذذذذٓ اٌّعّٛػذذذذح اٌؼذذذذاتطح  فذذذذٟ 

اٌّر ١ذذذشاخ اٌفغذذذ١ٌٛٛظ١ح ٚاٌى١ّ١ائ١ذذذح ل١ذذذذذ 

 اٌثؽس. 

( أْ اٌفذشٚق ٠6ٛػػ اٌعذٚي )   

تذ١ٓ اٌّعّذٛػر١ٓ اٌرعش٠ث١ذح ٚاٌؼذاتطح فذذٟ 

اٌى١ّ١ائ١ذذح   ٘ذذٟ اٌفغذذ١ٌٛٛظ١ح ٚ اٌّر ١ذذشاخ

فذذذشٚق داٌذذذح إؼظذذذائ١ا ٌظذذذاٌػ اٌّعّٛػذذذح 

(  اٌّؽغذٛتح Uاٌرعش٠ث١ح ؼ١س وأد ل١ّح )

 3.33ألً ِٓ ل١ّرٙا اٌعذ١ٌٚح ػٕذ ِغذرٜٛ 

ٚ٘زا ٠ذي ػٍٝ ٚظٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛذح ٠ٚؼٕذٝ 

ذؽغذذٓ اٌّعّٛػذذح اٌرعش٠ث١ذذح تذسظذذح أػٍذذٝ 

ِذذذٓ اٌّعّٛػذذذح اٌؼذذذاتطح فذذذٟ اٌّر ١ذذذشاخ 

١ذذذذذس ظذذذذذاء اٌفغذذذذذ١ٌٛٛظ١ح ٚاٌى١ّ١ائ١ذذذذذح   ؼ

 اٌّرٛعؾ اٌؽغاتٟ ٌٍّعّٛػح اٌرعش٠ث١ح فٟ

ِؼذذذي اٌّر ١ذذشاخ اٌفغذذ١ٌٛٛظ١ح ٚاٌى١ّ١ائ١ذذح    

( اٌعذ١ٌٚذذح  Uٚظّذذ١ؼُٙ ألذذً ِذذٓ ل١ّذذح )

( ِّذذذا ٠ذذذذي ػٍذذذٝ ذؽغذذذٓ اٌّعّٛػذذذح 21)

اٌرعش٠ث١ذذح فذذٟ ذٕشذذ١ؾ إفذذشاص اٌ ذذذج إٌخا١ِذذح 

لإٔراظٙا اٌٙشِْٛ إٌّشؾ ٌٍ ذج اٌذسل١ح ل١ذذ 

 اٌثؽس .

" حًذ رظإاٌرظٕاٌ ي"٠ٚشٜ 

أْ ِذذذٓ أعذذذذثاب ص٠ذذذادج اٌذذذذٛصْ  و(.022)

ٚالإطاتح تاٌغّٕح ٘ٛ أٔٙا لذذ ذؽذذز ٔر١عذح 

لأعذذذثاب ِشػذذذ١ح أٚ ٚساش١ذذذح ٌٚىذذذٓ تٕغذذذثح 

ػذذل١ٍح أِذذا اٌغذذثة اٌشئ١غذذٟ ٌؽذذذٚشٙا فٙذذٛ 

اٌر ز٠ذذذح ٚاٌؼذذذاداخ اٌ زائ١ذذذح اٌخاؽلذذذح ٚلٍذذذح 

 (81: 5إٌشاؽ اٌثذٟٔ ٚاٌؽشوٟ.   )

" ُْاااذ وّذذذا ٠رفذذذك اٌثاؼذذذس   ِذذذغ 

ٚ   و(0200) “عٛظاااااااااااااااٗ  عثااااااااااااااااص

(S.Battault .sj.whiting ( )2382 )

ػٍٝ أْ اٌّشػٝ اٌز٠ٓ ٠ؼأْٛ ِذٓ اٌغذّٕح 

ُ٘ الأوصش ػشػٗ ٌلإطاتح تّشع لظذٛس 

اٌ ذذج اٌذسل١ذذح  إٌّذاػٟ ػٕذذذ الأشذذخاص رٚ 

الأٚصاْ اٌطث١ؼ١ذذذح ، ٚذشذذذ١ش اٌذساعذذذاخ اْ 

اٌغثة فذٟ اسذفذاع ِغذرٜٛ ٘شِذْٛ اٌٍثرذ١ٓ 

غرٛاٖ فٟ اٌذَ إٌذٝ ٌذ٠ُٙ ٠ؤدٜ إٌٝ اسذفاع ِ

ٔشذذاؽ اٌخلا٠ذذا إٌّاػ١ذذح فذذٟ اٌعغذذُ ٚاٌرذذٟ 

ذمذذذَٛ تّٙاظّذذذح خلا٠ذذذا اٌ ذذذذج اٌذسل١ذذذح ِّذذذا 

٠رغثة فٟ ؼذٚز لظٛس فٟ ػٍّٙا ٠ٚعذة 

اٌمٛي أْ لظٛس اٌ ذج اٌذسل١ح ؼرٝ ٌذٛ وذاْ 

تغ١ؾ ِٓ اٌّّىذٓ أْ ٠غذُٙ فذٟ ص٠ذادج ٚصْ 

 ( . 48: 7اٌعغُ. )
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وّا ٠رفك اٌثاؼس ِغ ٔرذائط دساعذح 

 يحًاااإد يحًااااذ انثزتاااازأ٘ "" يحًااااذ 

َ( ؼ١ذذذذس أظٙذذذذشخ إٌرذذذذائط ص٠ذذذذادج 2382)

وث١ذذذذشج فذذذذذٟ ٔغذذذذثح اٌعٍٛوذذذذذٛص فذذذذٟ اٌذذذذذذَ 

فذذذذذٟ  HOMA-IRٚالأٔغذذذذذ١ٌٛٓ ٚٔغذذذذذثح 

إ٠عذذذاتٟ  HPYLORIاٌّذذذٛاد اٌذعذذذّح ِذذذغ 

تاٌّماسٔح ِغ اٌّعّٛػاخ الأخشٜ ٚطٛسج 

د٘ذذٓ ِؽثطذذح ذشذذًّ اٌى١ٌٛغذذرشٚي اٌّظذذً 

ٚاٌذْ٘ٛ اٌصلاش١ح ٚاٌى١ٌٛغرشٚي اٌذٕٟ٘ فذٟ 

ٌّذذٛاد اٌذ١ٕ٘ذذح ٚرٌذذه ٌرؽذ٠ذذذ ذذذأش١ش اٌغذذّٕح ا

ػٍذذذذذذٝ اٌ ذذذذذذذج اٌذسل١ذذذذذذح ٌذذذذذذذٜ الأؽفذذذذذذاي 

 (                                                                                   2ٚاٌّشا٘م١ٓ. )

وّذذا ٠ذذشٜ اٌثاؼذذس أ٠ؼذذا أْ لذذذسج  

اٌفذذذشد ػٍذذذٝ الأداء ذمذذذً وٍّذذذا صادخ ٔغذذذثح 

٠ذذٗ اٌمذذذسج ػٍذذٝ اٌذذذْ٘ٛ فذذٝ اٌعغذذُ ٠ٚمذذً ٌذ

 اٌرّص١ً اٌ زائٟ تاٌعغُ.

 ألا: الاطرُراجاخ 

ِٓ خذلاي أ٘ذذاف ٚفذشٚع اٌثؽذس، 

ٚٚفما إٌٝ ِا أشاسخ إ١ٌٗ اٌث١أذاخ اٌّعّؼذح 

ٚاٌّؼاٌعاخ الإؼظائ١ح ٚفٝ ػٛء ػذشع 

ِٕٚالشذذح إٌرذذائط ٚلذذٝ ؼذذذٚد ػ١ٕذذح اٌثؽذذس 

أِىذذٓ اٌرٛطذذذً اٌثاؼذذذس إٌذذذٝ الاعذذذرٕراظاخ 

 -اٌرا١ٌح: 

ٚؼذج  8333ذٕاٚي  أدٜ اٌثشٔاِط ِغ  -8

ِذذذٓ ف١رذذذا١ِٓ د اٌذذذٟ ػذذذثؾ فذذذٟ ٔغذذذثٗ 

اٌٙشِذذذذذْٛ اٌّؽفذذذذذض ٌٍ ذذذذذذج اٌذسل١ذذذذذح 

TSH ٚT4 ٚT0. 

ٚؼذذج  8333أدٜ اٌثشٔاِط ِغ ذٕذاٚي  -2

ِذذٓ ف١رذذا١ِٓ د اٌذذٝ ٔذذضٚي ٍِؽذذٛظ فذذٟ 

اٌذذٛصْ ٚأخفذذاع فذذٟ ٔغذذثٗ اٌذذذْ٘ٛ 

 اٌصلاش١ح ٚاٌى١ٌٛغرشٚي.

ٚؼذذج  8333أدٜ اٌثشٔاِط ِغ ذٕذاٚي  -0

ِغذذذر٠ٛاخ ِذذذٓ ف١رذذذا١ِٓ د اٌذذذٟ ػذذذثؾ 

ف١را١ِٓ )د( فٟ اٌعغُ ٚتاٌراٌٟ ذؽغذٓ 

 فٟ ٔغثح اٌىاٌغ١َٛ.

 ثاَٛا: انرٕاٛاخ 

أعذذذذرٕادا ػٍذذذذٝ ِذذذذا ذٛطذذذذً إ١ٌذذذذٗ 

اٌثاؼذس ِذذٓ الاعذرٕراظاخ ٚفذذٝ ؼذذٚد ػ١ٕذذح 

  -اٌثؽس ذٛطً اٌثاؼس ٌّا ٠ٍٟ: 

اعرخذاَ اٌثشٔاِط ِغ ػ١ٕاخ أوثش ِذٓ  -8

 اٌغ١ذاخ ِٚشاؼً ػّش٠ح ِخرٍفح 

ي ف١رذذا١ِٓ تذذشاِط ذٛػ١ذذح تأ١ّ٘ذذح ذٕذذاٚ -2

 )د( لإٔماص اٌٛصْ. 

ف١رذذا١ِٓ )د( ٠مٍذذً ِذذٓ ذىذذ٠ٛٓ اٌخلا٠ذذا  -0

اٌذ١ٕ٘ذذذح ٌٍعغذذذُ ٚذذذذشاوُ اٌذذذذْ٘ٛ فذذذٟ 

اٌعغذذُ فثاٌرذذاٌٟ ٠ٕظذذػ اٌذذز٠ٓ ٠ؼذذأْٛ 

ِذذذٓ ٔمذذذض ف١رذذذا١ِٓ )د( ٚاٌغذذذّٕح اْ 

٠رثؼْٛ ؼ١ّح غزائ١ح ِغ أخذز ظشػذاخ 

ِذذٓ ف١رذذا١ِٓ )د( ِذذٓ خذذلاي اعرشذذاسج 

 ؽث١ٗ. 
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 :تائًح انًزاجــع

 :اجع انعزتٛحأٔلاً: انًز

احًااااذ ٚحٛااااٗ عٛظااااٗ    09

 ا9د9 دأٔد طهًاٌ عهٗ  

ف١ض٠ائ١ح ٌثؼغ اٌّر ١شاخ اٌؽ٠ٛ١ح  –دساعح ؼ٠ٛ١ح  :

ٚطٛس اٌذْ٘ٛ فٟ ِظً ِشػذٝ اٌخٍذً اٌذٛظ١فٟ 

 َ 2381، ظاِؼح اٌثظشج، 0ٌٍ ذج اٌذسل١ح، ؽ

تٓاااااااء انااااااذٍٚ إتاااااازاْٛى  09

 طلايح

اٌعٛأذذة اٌظذذؽ١ح فذذٟ اٌرشت١ذذح اٌش٠اػذذ١ح، اٌطثؼذذح  

 َ.2336ٌصا١ٔح، داس اٌفىش اٌؼشتٟ، اٌما٘شج ا

حظااااٍٛ أحًااااذ ح ااااًد   29

 أحًذ الا  انذٍٚ حًذ

ت١ٌٛٛظ١ا اٌش٠اػذح ٚاٌظذؽح، ِشوذض اٌىرذاب ٌٍٕشذش  :

 َ.2332اٌطثؼح الأٌٚٝ، اٌما٘شج ،

ؼاٌح ف١را١ِٓ )د( ٚػلالرٗ ِغ ػ ؾ اٌذذَ ِٚغذرٜٛ  : حُاٌ احًذ انقاظٙ  9.

ٕغذاء اٌغذؼٛد٠اخ ٘شِْٛ اٌش١ٔٓ فٟ اٌثلاصِا ػٕذ اٌ

 –لثً أمطاع اٌطّس: دساعح ِمطؼ١ح، و١ٍذح اٌطذة 

 َ.2388لغُ ٚظائف الاػؼاء، 

اٌرشت١ذذذح اٌظذذذؽ١ح فذذذٟ اٌّعذذذاي اٌش٠اػذذذٟ، اٌطثؼذذذح   رظٕاٌ يحًذ رظٕاٌ  59

الأٌٚٝ، ِىرثذح سشذ١ذ ٌٍٕشذش ٚاٌرٛص٠ذغ، اٌضلذاص٠ك ، 

2334.َ 

ِشوذذذض اٌىرذذذاب  اٌّٛعذذذٛػح اٌؼ١ٍّذذذح فذذذٟ اٌر ز٠ذذذح، : عصاو جًال أتٕ انُجا 29

 َ.2381اٌؽذ٠س اٌطثؼح الأٌٚٝ ، 

ُْاااذ عثااااص عٛظاااٗ عثاااذ  09

 انزاسق 

دساعذذذح ؼذذذٛي ذذذذأش١ش ِؽرّذذذً اٌغذذذّٕح فذذذٝ ؼذذذذٚز  :

أِذذذشاع اٌ ذذذذج اٌذسل١ذذذح، و١ٍذذذح اٌرشت١ذذذح اٌش٠اػذذذ١ح 

 َ .2380ظاِؼح ؼٍٛاْ، سعاٌح دورٛساج ، 
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