
 و دهون الدم لزائدي الوزن  الوزن  إنقاصعلى  بالأدواتمرينات تأثير برنامج ت
 سنة  12 - 9من  

 د . رضوان سعيد محمد  
 د . احمد رفعت ريه 

 :مقدمة
و التيي   الخمول البدني هو عامل مساهم رئيسي في ارتفاع الدهون في الدم والبروتينات الدهنية

ضيطط اليدم ،  سيكر  الينمط الليانية متعيدد  مليل في تطوير أمراض مزمن كبيرقد تلعب دورا 
، ارتفياع معيدل الكوليسيترول فيي اليدم ، وارتفياع مسيتون اليدهون ، تصلب الشرايين  المرتفع
 ( 12: 19( )  67:  12).الللالية

ة وقلية ممارسية العيادات الطاائيي  فييالسمنة لدن الأطفيال هيو تطيير  فيويعتبر السبب الرئيسى 
الأنشطة الرياضية حيث تعد مشكلة السمنة عند الاطفال من أهم المشكلات الصحية التي تواجي  

 ( 4: 17مجتمعنا كما ان السمنة تصيب جميع الأعمار السنية بما فيهم الأطفال. )
ا , و نظرا لأن البدانة تعد من أكبر المشاكل الصحية للانسان في الوطن العربي , وأكلرها شيوع
 نقيا  نجد نسبة كبير  من الرجال والنساء والشباب يحاولون إتباع العديد مين الينظم الطاائيية إ

الوزن , ومعظم هاه النظم تؤد  ارتجاليا دون استشار  طبيب او متخص  تطاية , مما يسيبب 
لهم الفشيل والشيعور باإحبياط وقيد يسيبب ايضيا الاصيابة بيبعض الاميراض الخطيير  خاصية 

 (8: 9المراهقين.) للاطفال و
تسيتهل  العضيلات، فيي و والتميارين الرياضيية الحمية الطاائيةب ويتم التخل  من السمن  أساسا

وبسبب كبر حجم عضيلات  .والجليكوجينيعها، طاقة مأخوا  من الدهون ألناء استخدامها وتطو
الرجلين، فإن كلاً من نشاطات المشي والجر  وركوب الدراجات هي أكلر التمارين فعاليية فيي 

ففي ألناء المران المعتدل، وهو ما يعادل المشيي السيريع، ييتم الانتقيال إليى  .يل دهون الجسمتقل
جمعيية القليب ومين أجيل الحفياظ عليى الصيحة توصيي  .كمصدر للطاق  استخدام أكبر للدهون 

 .لأسيبوع عليى الأقيلدقيقة كحدٍ أدنى خلال خمسة أيامٍ في ا 30بالمران المعتدل لمد   الأمريكية
(23) 
اليوزن وضيمان عيدم زيادتي   إنقيا  تعمل التمرينات علي تقليل نسيبة اليدهون فيي الجسيم وو 

خاصة مع النظام الطاائي المتوازن وتزيد من قدر  العضلة علي إستخدام الدهن كمصدر للطاقية 
ييية إلييي للالييي وتسيياعد التمرينييات الهوائييية علييي تحويييل المييواد الكربوهيدراتييية والمييواد الدهن

 (12: 10 )م ويؤد  الي تخفيض الوزن.( مما يقلل من دهون الجسATPادنيوزين الفوسفات )
تدريبات القدر  الهوائية  تتميز بأنها لا تتطلب أقصى سرعة أو أقصى قو  للأداء ،ولكنها كما أن  

 (210:   1)  .تحتاج للإستمرار  فى الأداء لفتر  أطول ،وهاا يعنى إنخفاض شد  الحمل البدنى
 : مشكلة البحث

حيدود  فييوشيبكات المعلوميات و المرجعييةمن خلال إطلاع الباحلان على البحوث والدراسات 
لاحظوا ان  قد تعرضت العدييد مين البحيوث والدراسيات إليى دراسية ألير التمرينيات  اقراءاتهم

الأخا في الاعتبار بعيض المتطييرات التيي قيد  دون الوزن إنقا  لبدنية والأنظمة الطاائية على ا
الييدم البيضيياء ،  خلاييياالييدم الحمييراء ، خلاييياالييوزن وهييي ) إنقييا  تتييألر بشييكل سييلبي نتيجيية 

يد  التعير  عليى الهيموجلوبين ، الصفائح الدموية(  "  مما دعا الباحلان للقيام بهاه الدراسة بهي
، ثلاثت  ا   Cholesterolالكولستترو  ) دمالي  دهيوناليوزن و إنقيا  عليى ج برنياماللير تأ

Triglycerides  ،  بروتينتتات دهنيتتة مرتاعتتة الكثافتتةHDL) High density 
Lipoproteins   ،  بروتينتتات دهنيتتة من اضتتة الكثافتتةLDL) Low density 
Lipoproteins  )  فيي ضيوء الحفياظ عليى سينة   12-9اليوزن مين سين   للأطفال زائد 
 ----------- .لمتطيرات السابق اكرهاالمعدل الطبيعي ل

 جامعة الاسكندرية . –مدرس بكلية التربية الرياضية للبنين 
 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%83%D8%B1%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%85%D8%B7_%D8%A7%D9%84%D8%AB%D8%A7%D9%86%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B1%D8%B7_%D8%B6%D8%BA%D8%B7_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
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https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%85%D8%B9%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%83%D9%8A%D8%A9


 
 : مصطلحات الدراسه

  :الكولسترو 
 إاا زاد  و  يستخدم الجسم الكولسيترول للمسياعد  فيي بنياء الخلاييا وإنتياج الهرمونيات.

مما ييؤد  في الدم يمكين أن يتيراكم داخيل الشيرايين، عن المعدل الطبيعي الكوليسترول
في الأوعية  (جلطات ) ما يعر  باللويحات  ايين والا  يؤد  بالتالي اليالي ضيق الشر

تسييبب ارتفياع ضييطط اليدم، والابحيية الصيدرية )ألييم فيي الصييدر(، قيد التييي  و الدمويية
  .والنوبات القلبية ، والسكتات الدماغية ، والأمراض الوعائية الطرفية

  :الدهون الثلاثية 
توجيد  زين الطاقية وإعطياء الطاقية للعضيلات.هي نوع من الدهون يستخدم الجسم لتخي 

الللالية جنبا إلى جنب مع ارتفياع   ارتفاع مستون الدهون كميات صطير  فقط في الدم.
  قد يزيد من فر  اإصابة بأمراض.البروتين الدهني منخفض الكلافة 

  :(LDLمن اض الكثافة   البروتين الدهن 
ن البروتين من الكبيد إليى أجيزاء أخيرن يحمل في الطالب الدهون وكمية صطير  فقط م

تعبئية  الكولسيترول يساعد على لأن   ويسمى أحيانا  الكوليسترول السيئ .  من الجسم.
فإنهيا تيؤد  إليى اه فيي اليدم ارتفياع مسيتوو   ،من الكبد وإيداع  في الأوعيية الدمويية 

 القلب.يد من فر  اإصابة بأمراض قد يز  الا  يضع  في خطر)جلطة(  تشكيل لوحة  
  (HDLالدهن  عال  الكثافة   البروتين

يساعد على إزالة الدهون من الجسم عين طرييق اليربط معهيا فيي مجيرن اليدم وإعياد  
لأنها تسياعد عليى  ويسمى أحيانا الكوليسترول  الجيد .  حملها إلى الكبد للتخل  منها.

إلى الكبد  إفيراز التخل  من الكوليسترول الزائد عن طريق نقلها من الأوعية الدموية 
مستون عال من الكولسترول قيد يقليل مين فير  اإصيابة بيأمراض القليب أو السيكتة 

 (27) (26( )25) (14) الدماغية.
 أهدف البحث: 
   -التعر  على :  إلىيهد  البحث 

-9الوزن من سن  زائد  طفال الوزن للأ  إنقا  على  ر برنامج التمرينات المقترح تألي -1
 . سنة 12

  12-9الوزن من سن  زائد طفال للأ دهون الدمعلى  التمرينات المقترح برنامجتألير  -2
 . سنة

 فروض البحث : 
  ي ف البعد صالح القياس ل البعد و ي لقبلبين القياس اات دلالة إحصائية توجد فروق ا  -1

 الوزن .  إنقا   ير متط
  ي ف البعد صالح القياس ل البعد و ي لبين القياس القب توجد فروق اات دلالة إحصائية -2

 . متطيرات دهون الدم 
 -:إجراءات البحث

 : منهج البحث  -أولاً:
 . لطبيعة البحث    ستخدام المنهج التجريبي لملائمتقام الباحلان با 

 -مجالات البحث:   -ثانياً:
   -المجا  المكان :

عب وصالات  لمتطيرات البحث على عينة البحث في ملا  البعد تم إجراء القياس القبلي و 
 كلية التربية الرياضية للبنين جامعة اإسكندرية. 

 -المجا  الزمن :



م   9/2016/ 25 التجربة خلال الفتر  الزمنية من  أجريت القياسات والاختبارات وتطبيق  
 م  . 2017 / 5/1إلى 
 -:عينة البحث -ثالثاً:

لوا مجموعة  الوزن و هم يمل زائد  سنة  12-9ل من سن اطف أ 9 اشتملت عينة البحث على 
)العين  من الاطفال المترددين علي ناد  الكلي  ويعيشون بجوار الكلي  في   تجريبية واحد . 

 منطقة طوسن والمعموره ويعيشون في نفس المستو  الاجتماعي المتقارب ( 
 -أدوات وأجهزة البحث : -رابعاً:
 رستامير لقياس الطول.  -
 . ميزان رقمي -
 سم لسحب عينة الدم.  5سرنجات  -
 يب اختبار لحفظ عينة الدم. أناب  -
 .(Frozen + Plasmaحتى يتم فصل عينة الدم إلى ) EDTAماد  كيميائية  -
 رباط السحب )لحجز الدم و ظهور الوريد(.  -
 وحد  سحب مدرجة لمعاير  أو سحب المحاليل المستخدمة.  -
 درجة.  37حضان لتوحيد درجة حرار   -
 جهاز الطرد المركز  لفصل خلايا الدم.  -
 ة )توضع على مكان سحب عينة الدم(. لاصقات طبي -
 كحول ايليلي )لتطهير مكان سحب عينة الدم(.  -
 قطن طبي.  -
 ساعة ايقا .  -

 القياسات والأ تبارات المست دمة للبحث :  - امساً:
 قياس الطول )باستخدام جهاز الرستامير(.  .1
 (  56،  51:   8)   (. الميزان طبي معاير قياس الوزن )باستخدام  .2

 -القياسات البدنية :
 -القوة المميزة بالسرعة : -
:   7)  ث( . 20الجلوس من الرقود )  اختبارتم حساب القو  المميز  بالسرعة بواسطة   -   

221  ) 
 
 -السرعة : -
                                                      (381: 6) م عدو باللانية من البدء العالى .  30 اختبار تم قياس سرعة الأطفال بواسطة  
 -الرشاقة : -

                                     (288:  5)  الزجزاج. لرشاقة من خلال اختبار جر تم قياس ا
  . تم قياس التحمل العضلى من خلال اختبار الأنبطاح المائل من الوقو   -التحم  العضلى : -
(5  :237 ) 

 كيميائية: بيوالقياسات ال

 . Cholesterolالكولسترو   .1
 . Triglyceridesجلسريد ثلاث  ال .2
 . HDL) High density Lipoproteinsبروتينات دهنية مرتاعة الكثافة   .3
 .LDL) Low density Lipoproteinsبروتينات دهنية من اضة الكثافة   .4

عينمة المدم تحليم   ساعة ثمم تمم اامرا  12و هم صائمين لمدة عينة الدم من أفراد العينة سحب تم 

ي  للحصول على نتمائ  اليياسماا الميميائيمة السمابية ق و امد امام بسمحب المسحوبة في معم  تحال

 عينة الدم و حفظها أخصائي التحالي  الطبية بنفسه.

 



 :الدراسة تإجراءا
 (  1جدو    

 9الدلالات الإحصائية لعينة البحث ف  المتغيرات قيد البحث قب  التجربة .   ن =       

 الدلالات الإحصائية    
 تالمتغيرا 

المتوسط 
  الحساب

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

معام  
 الالتواء

معام  
 التالطح 

المتغيرات  
 الأساسية 

 1.71- 0.46 1.32 10.00 10.33 السن سنه 

 1.53 0.77- 0.07 1.46 1.45 متر الطو 

 0.46- 0.50- 6.72 60.00 58.11 الوزن كجم

BMI 27.70 27.56 3.33 1.67 4.18 

الا تبارات  
 بدنية ال

 1.88 1.34 1.15 7.09 7.21 ث م 30سرعة

رشاقة جري زجزاج  
 ث

28.95 28.29 2.93 0.60 0.62 

التحم  تمرين الرشاقه 
 عدد

9.56 9.00 4.36 0.38 1.74 

عدد ثانية 20البطن 
 قوه مميزة بالسرعة

11.33 13.00 4.27 -0.62 -0.54 

 صورة الدم 

مم  هيموجلوبين
 جرام%

13.26 12.60 1.27 1.09 -0.02 

R.B.Cs 6.89 2.51 0.72 5.11 5.18 عدد 

Platelets 0.57- 0.68 40.58 266.00 277.22 عدد 

W.B.CS 2.29 1.28 2.27 7.82 7.86 عدد 

  الدم دهون 
وحدة القياس  

mg/dl 

Cholesterol 202.98 195.50 32.92 0.32 -0.92 

Triglycerides 202.60 201.25 26.20 0.44 0.24 

H.D.L 47.18 57.90 16.87 -0.83 -1.59 

L.D.L 108.15 123.70 50.87 -0.49 -0.77 

 ( والخا  بالدلالات اإحصائية لعينة البحث في المتطيرات قيد البحث  1يتضح من جدول )    
قبل التجربية  أن البيانيات الخاصية بعينية البحيث الكليية معتدلية وغيير مشيتتة وتتسيم بيالتوزيع 

( مميا يؤكيد 2.51إليى 0.83-ة ، حيث تتراوح قيم معامل الالتواء فيها ما بين )  الطبيعي للعين
 اعتدالية البيانات الخاصة بعينة البحث قبل التجربة.

 :ةسن 12-9الوزن من سن  زائديالوزن للأطاا   نقاصالبرنامج المقترح لإ
 :  هدف البرنامج

   -يهد  البرنامج :
 .سنة 12-9الوزن من سن  زائد الوزن للأطفال  إنقا   -1
 .سنة 12-9الوزن من سن   زائد ل دهون الدم للوصول للمعدل الطبيعينسبة تحسين  -2

أو تطييير فيي المعيدل الطبيعيي  رو قد تم تحقيق أهدا  البرنيامج دون يحيدث أ  خليل أو ضير
كرات الدم الحميراء ، كيرات اليدم البيضياء ، الصيفائح الهيموجلوبين ، لمخرجات صور  الدم )

 الدموية(
  البرنامج  المقترح : مكونات
 -حبيال الوليب يشتمل البرنامج على مجموعة من التدريبات البدنية من خلال اسيخدام ) -

  (1(. مرفق )عقل حائط – تمرينات حر  -صندوق الخطو –الكر  الطبية 



( وحد  ، 36) عدد الوحدات  ، أسبوع (12، واقع  ) ( شهور3الفتر  الزمنية لتطبيق البرنامج وهى )
( ق 20-15الاحمياء  ) -( وحدات ، زمن أجزاء الوحيدات :3)عدد الوحدات  التدريبية في الأسبوع 

 .( ق15-10، الجزء الختامي ) ( ق60-45الجزء الرئيسى ) -
 :تنايذ البرنامج  المقترح

 القياسات القبلية : -
خيلال الفتير  مين   ن اليدمو دهيووالبدنيية  تم اجراء القياسات القبلية لمتطيرات البحيث الأساسيية

 30/9/2016الى  25/9/2016
 تنايذ تجربة البحث : -

( أن  يجب ألا تقل 2008( ، و وونج و آخرون )2011أشار كلا من جولد برج و آخرون )
برامج التدريب التي تستخدم إنقا  اليوزن و تقلييل اليدهون فيي اليدم وتطييير البروتينيات 

 (22( )13د  منها. )أسبوعا لكي تحقق اله 12الدهنية عن 
على ملاعب وصيالات كليية التربيية  على عينة الدراسة الاساسية المقترح تم تنفيا البرنامج -

م 2016 /1/10خيلال الفتير  مين  ( اسيبوع12الرياضية للبنين جامعة الاسيكندرية لميد  )
 م.2016 /31/12وحتى 

  -ة :البعديالقياسات  -
م و الي  بعيد  5/1/2017م الى  1/1/2017من  ة خلال الفتر البعديتم اجراء القياسات    -

( أسبوع و قد تمت جميع القياسات على نحو ما 12الانتهاء من تطبيق البرنامج كاملا لمد  )
 القياس القبلى . فيتم اجراءه 

 :الإحصائيةالمعالجات 
 -فيما يلى :SPSS version 2020 تم ايجاد المعالجات الاحصائية باستخدام برنامج 

 Mean الحسابى. المتوسط -
 Stander Deviationالانحرا  المعيارن -
 Median الوسيط. -
 Skewness معامل الالتواء. -
 Kurtosis معامل التفلطح. -
  Paired Samples T testة.البعدياختبار )ت( الفروق للقياسات القبلية  -
 The percentage of improvement % نسبة التحسن -

 :النتائج ومناقشة عرض
( 2 ) جدول  

 التجربة وبعد قبل الدم صورةو  الدم ودهونالوزن  متغيرات فى البحث لعينة الإحصائية الدلالات

 9= ن

 الدلالات

 الإحصائية

 المتغيرات

 البعدى القياس القبلى القياس
 الفرق

 قيمة المتوسطين بين

 (ت)

 نسبة

 %التغير
 ±ع  س   ±ع  س   ±ع  س  

 8.22 *6.62 2.17 4.78 7.73 53.33 6.72 58.11 الوزن 

Cholestrol 202.98 32.92 147.78 32.38 55.20 40.86 4.05* 27.20 

Triglycerides 202.60 26.20 104.11 22.79 98.49 32.39 9.12* 48.61 



H.D.L 47.18 16.87 70.00 16.29 22.82 21.40 3.20* 48.35 

L.D.L 108.15 50.87 53.44 35.84 54.71 64.49 2.54* 50.58 

 4.27 1.41 1.21 0.57 0.77 12.69 1.27 13.26 بينهيموجلو

R.B.Cs 5.18 0.72 4.96 0.34 0.23 0.48 1.42 4.35 

Platelets 277.22 40.58 222.00 78.46 55.22 67.80 2.44* 19.92 

W.B.CS 7.86 2.27 7.04 1.94 0.82 1.99 1.23 10.41 

 2.31= 0.05 وىمست عند الجدولية  ت قيمة حيث 0.05 مستوى عند معنوى* 

واود  اب  وبعد التجربة الدم  ودهون الدم  صورة  متغيراال( الخاص بالدلالاا الإحصائية 2يتضح من ادول )

 دهون الدم ومتغير  متغيراا اميع فىلصالح اليياس البعدى  (0.05فروق ذاا دلالة إحصائية عند مستوى )

 0.05)ا ( الجدولية عند مستوى  ايمة ) ا ( أكبر من ايمة كانتق حيث Platelets صفائح الدم 

%( ولصالح اليياس البعدي 50.58% إلى 4.27)وتراوحت نسبة التغير فى اميع المتغيراا ما بين 2.31=

 مما يدل على تأثير المتغير التجريبى المستي  ايد البحث .

 
 التجربة بعد و قبلالوزن  لمتغيرالتحسن  نسبة يوضح(  1)  بيانى شكل

 
 التجربة بعد و قبل الدم دهون و الدم صورة متغيراتل التغير نسبة يوضح(  2)  بيانى شكل

 

 :الوزن( إنقاص  مناقشة الارض الأو 
و الخيا  باليدلالات اإحصيائية لمتطييرات اليوزن ودهيون اليدم و ( 2) رقيم يتضح من جدول

فيي  التطييرو الخيا  بنسيبة ( 2) و (1قيم )البيياني ر ، و الشكل قبل وبعد التجربةصور  الدم 



 (0.05وجيود فيروق اات دلالية إحصيائية عنيد مسيتون ) و صيور  اليدم الوزن و دهون اليدم
( الجدولية عند مستون ت ( أكبر من قيمة )ت الوزن حيث كانت قيمة ) فيلصالح القياس البعدن 

ويعيز   البعيد ولصيالح القيياس  %(6.62) اليوزن فيينسبة التطيير  كانت و 2.31 = 0.05
أدت ممارسية التميارين بيالأدوات إليى حيث  الباحلان ال  إلى تألير البرنامج المقترح من قبلهما

 تطير ملحوظ في الوزن.
( أن التمرينات تعمل علي تقليل نسبة 2000نعمات احمد عبد الرحمن )  و في هاا الصدد تشير
 ع النظيام الطياائي المتيوازن . )الوزن وضمان عدم زيادت  خاصة م إنقا  الدهون في الجسم و

10  :12 ) 
الرياضيية التممارين  حييث أشياروا إليى أن (2002) كراوس و آخيرون مع دراسة ال تفق و ي

 (15. )فقدان الوزن تسهم في
حييث أدن البرنيامج الرياضيي  ( 2000هنياء محميد فرييد ) دراسية و هاا ما آليت إليي  نتيائج 

 (11) .الوزن إنقا  المقترح إلى 
للتدريب البدنى تألير ايجابي  أنإلى  ( 2002)  في دراست  ماهر عبد اللطي  عار يشير كما 
 (4) .بالاضافة الى تطير في النسبة المئوية للدهون الوزن الكلى للطلاب  إنقا  في 

 : التغير ف  دهون الدم( مناقشة الارض الثان 
و ت اليوزن ودهيون اليدم الخيا  باليدلالات اإحصيائية لمتطييراو ( 2) رقيم يتضح من جدول

( و الخيا  بنسيبة التطيير فيي 2) ( و1، و الشكل البيياني رقيم ) قبل وبعد التجربةصور  الدم 
 (0.05وجيود فيروق اات دلالية إحصيائية عنيد مسيتون ) الوزن و دهون اليدم و صيور  اليدم

عنيد ( الجدوليية ت ( أكبير مين قيمية )ت حيث كانت قيمية ) دهون الدم فيلصالح القياس البعدن 
بروتينتات الكوليسترو  ، الدهون الثلاثيتة ، ال  فينسبة التطير  كانت و 2.31 = 0.05مستون 
،  27.20التييوالي )علييى  البروتينتتات الدهنيتتة مرتاعتتة الكثافتتة(،  من اضتتة الكثافتتة الدهنيتتة
معيييدل دهيييون اليييدم فيييي انخفييياض و هييياا يعنيييي أن هنيييا  ( 48.35،  50.58،   48.61
منخفضة الكلافية( بينميا هنيا  ارتفياع فيي  بروتينات الدهنيةن الللالية ، الرول ، الدهو)الكوليست

 .ويعز  الباحلان ال  إلى تألير البرنامج المقترح من قبلهما ، البروتينات الدهنية مرتفعة الكلافة
( حيمث أدى البرنمام  الميتمر  2016و هذا ما أكدته نتائ  دراسة أاريت على الإناث الصمغار )

ق بينمما  المثافمة منخفض  و البروتيناا الدهنية الثلاثية والدهون ق المولسترولمعدل  انخفاض  إلى

 (24) .المثافة مرتفع البروتيناا الدهنية معدل زداد ا

حيث   (2000خرون )آو  والاسو (  2002كراوس و آخرون )دراسة تتفق نتائج البحث مع    كما

و ق  ق والدهون الثلاثية لسترول في الدميل  بشم  كبير من الموإلى أن ممارسة الرياضة ت اأشارو

تحسمين  فمي حمين أن الرياضمة تسماهم فمي )الضمار( (LDL)ممنخفض المثافمة البروتين المدهني 

 (20) (15) .)النافع( (HDLالبروتين الدهني عالي المثافة )
مسيتون  ض أهمية الرياضة في انخفياإلى  (2011) ديفيدسون و آخرونو في هاا الصدد يشير 

 (12) في حين أن  يرتفع البروتين الدهني عالي الكلافة. لضار  في الدمالدهون ا
سياهم فيي مقتيرح الرياضيى البرنيامج الأن  ( 2000هناء محمد فرييد ) و توضح نتائج دراسة 
 (11) .انخفاض الدهون في الدم

  ى مستو على إيجابي تأثير لها الرياضة وممارسة  البدني النشاطأن ( 2007) تريجو  يضيفو 

في   المثافة عالية الدهنية البروتيناا حيث ارتفع مستوى  ق الدهنية والبروتيناا  الدم في  لدهونا

 ( 18) .منخفض  الدهني البروتينو   الثلاثية الدهونو  موليسترولحين انخض مستوى ال

( أن  كان هنا  تطير فيي دهيون اليدم و لكين كيان التطيير 2001ليون ) بينما تشير نتائج دراسة
 .كل كبير في البروتينات الدهنية عالية الكلافة و البروتينات الدهنية منخفضة الكلافيةالملحوظ بش

(16) 
  :التوصياتو الاستنتاجات

 :أولا الاستنتاجات



 توصل الباحلان إلى الاستنتاجات التالية: من خلال ما تم عرض  و مناقشت   
 12-9التوزن متن التوزن للاطاتا  زائتدي  إنقاصإلى  برنامج التمرينات المقترح ادي .1

 سنة.
إلى ان ااض ك  من  الكوليسترو  ، الدهون الثلاثية ، برنامج التمرينات المقترح ادي  .2

 البروتينات الدهنية من اضة الكثافة(.
 إلى ارتااع البروتينات الدهنية مرتاعة الكثافة.برنامج التمرينات المقترح ادي  .3
 : التوصياتثانيا 

 الباحلان بما يلي:  ي وصل إليها في هاا البحث يوصفي ضوء الاستنتاجات التي تم الت
 12-9تعميم تطبيق البرنامج المقترح من قب  الباحثين على الأطاا  زائدي الوزن من  .1

 سنة.
 تطبيق البرنامج المقترح من قب  الباحثين على أعمار سنية أ رى من زائدي الوزن. .2
الضتارة و الامتراض  دهتون التدم عضرورة عم  توعية ب طورة زيادة الوزن و ارتاا .3

 .و كياية التعام  معها المترتبة عليها
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