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لاليه ن الم  م ا  ات الفس  ل ج اتأثير ةاةةمج رضة ي ولة ى ةمض المتغير
 ةةستخياا تقن ا الكةف ت شن ليى الس يات

 الحليم يوسف عبدال ليم عبد .د   

 له البحثمندمه ومشم
لقد ررح على دياة الإناان المعاصر ترير كبير، حدى عي كثير من الأدوا  الى درمانن  

الترير الاريع لأالوت دياة المرحة من الدركة والنشار، وكان للتقدم التكنولوجي دورا  عي هذا 
وخاصة  بعد الاعتماد على الآلة عي القيام بمعظم حعمالإا اليومية مما حدى الى توعير الكثير من 
الوقت والجإد وانعكس ذلك على قلة الدركة وانخ ال عي دجم النشار وفيادة عي الوقت الضائع 

ك  الصدية وحصبدت المرحة ضدية مما قد ينجم عنن الضعب البدني والدركي وفيادة المشا
 (.253: 32حالوت دياتإا )

ترتت على ذلك ظإور مشكلة قد تبدو صريره رمم حنإا من حكبر مشاك  العصر الدديع  
وهي فيادة الوفن نتيجة تخفين الدهون داخ  الجام والابت الأاااي هو فيادة الراقة الدرارية 

دهون تخفن عي الجام وتسدي الى فيادة الوفن عي للرذاء عن ادتياجات الجام عتتراكم على هيئة 
لى قلة النشار الجاماني العادي ويجع  ال رد حكثر عرضن لكثير من  حماكن معينة عي الجام وا 
الأمرال مث  حمرال الجإاف الدوري وتصلت الشرايين وضرر الدم المرت ع والداء الاكري 

ن يضرروا على القلت والرئتين يشك  وحمرال المرارة ومرل النقرس والتإات الم اص  كما حن
 (.235: 32خرر عليإم عي حداء وظائ إم )

م( حنن لكي يتم الدصو  على توافن صديا للراقة عانن 2003) Duplerويشير ديبلر 
يجت حن يتااوى عدد الاعرات المأخوذة عن رري  الرعام )الاعرات المكتابة( مع الاعرات 

وعي هذه الظروب يبقى وفن الجام عي دالة ثبات تقريبا ،  الدرارية الماتإلكة عن رري  النشار
ويشير حيضا  الى حن حمرال الجإاف الدوري التن اي تتابت عي حكثر من نصب عدد الوعيات عي 
الدو  الصناعية وهي تابت الكثير من المعاناة ل عراد والمجتمعات ولإا تأثير البي على 

الأابات المسدية الى انخ ال ك اءة الجإافين الدوري  الاقتصاد والإنتا  العام، وتعتبر من حهم
صابتإما بالعديد من الأمرال نتيجة لأالوت الدياة الداعلة والبدانة وفيادة دهنيات  والتن اي ب  وا 

 (.22: 25الدم ) 
م( حن الامنة ترتبر بكثير من الأمرال المفمنة ولا 2001ويشير حبوالعً عبدال تاح ) 

ام  خرورة للإصابة بأمرال القلت التاجية ولكنإا حصبدت عي دد ذاتإا تعتبر عي دد ذاتإا ع
عام  خرر ماتق  عتوفيع الدهون بالجام يعتبر عام  تنبس بأمرال القلت ووجد حن نابة مدير 
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الدصر الى المقعده حكثر ارتبار بفيادة الخرورة، الأعراد المصابون بفيادة كميات الدهون دو  
ن تفيد كميات الدهون عي الجفء الا لي من الجام تعرضا  ل مرال الوار حكثر من ميرهم مم

عمشكلة الامنة ليس من الاإ  عًجإا بمجرد توصية ال رد لتقلي  الرعام ولكن لابد من حن 
ياتخدم الدهن الاائ  لضبر الوفن وهذا يعني ااتخدام الأااليت الخمس كما وص تإا كلية 

 .Life styleاة الرت لجامعة ال انيا وهي حالوت الدي
 relationshipالعًقات                  exercise التمرين 
 (3 :5٢5) nutritionالترذين                   Atitidesالموقب  

وترجع الامنة الى الدالة التي تفيد عيإا كمية الدهون بالجام وتعبر عنإا بالنات 
%( وللايدات 25ابة الدهون للرجا  عن )المئوية للدهون ديع يعتبر الشخص ثمينا  اذا فادت ن

 -20ين )%( تعتبر نابة الدد ال اص  بين الماتوى العادي والامنة للرجا  ما ب15عن )
 (.                                    212: 3.   ) %(15 -10%( والايدات )25

مر الذي تعتبر مشكلة تراكم الدهون من المشاك  الصدية التي توجد عي هذا العصر الأ
دعا البدع الى الاهتمام بإا نظرا  لخرورتإا المرتبرة بالكثير من المشكًت الصدية كأمرال 
القلت وتصلت الشرايين وفيادة نابة الكولياترو  وحصبدت للامنة الموضعية آثارها حيضا  على 

 ة مما يسثر القوام وذلك من خً  التراكمات المختل ة للدهون الموضوعية عي حجفاء الجام المختل
على عضًت الجام بشك  مباشر عتددع رو  وضعب عي عضًت الظإر الخل ية  وانقبال 
وقصر عي عضًت الصدر الأمامية مما يسدي الى تددت الظإر عي دالة تراكم الدهون عي 
المنرقة العليا كما حن تراكم الدهون عي منرقة البرن والارداب يسدى الى رو  وضعب 

امين وقصر وانقبال عضًت القرن الخل ية مما يصيت ال رد بفيادة التقعر عضًت البرن الام
القرن والتأثير على م ص  الدول والركبة وتنتج حيضا  عن الامنة الموضعية فيادة عي دهنيات 
الدم من خً  فيادة الكولياترو  الكلي للجام وفيادة الدهون الثًثية، مع التقدم العلمي حصبدت 

يلة بعد الاعتماد على الآلة عي ك  دياتإا اليومية مع انخ ال المجإود البدني مع دركة المرحة قل
ذابة الدهون  التقدم العلمي والتكنولوجي وظإور حااليت علمية دديثة لعً  الامنة الموضعية وا 
بتعددها وحشكالإا المختل ة تأتي المشكلة التي تظإر مع العً  الربي عي الجلاات العًجية 

ددوع اذابة الدهون وتدويلإا الى اائ  دهني داخ  الجام عقت ااتخدام تقنية جإاف وهي عند 
الكاعيتيشن لإذابة الدهون الأمر الذي ااتدعى البادع لمعرعة الآثار الناتجة عن هذه التقنية 
الدديثة اواء كانت هذه التقنية ايجابية حو البية وتأثيرها على المتريرات ال ايولوجية وك اءة 

وتقلي  نات الدهون الموضعية عي المنار  المختل ة من الجام بتصميم برنامج رياضي  الجام
 هوائي عقت ااتخدام هذه التقنية على الك اءة الوظي ية للجام لدى الايدات.
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 أ"داف البحث
 يإدب هذا البدع الى تصميم برنامج رياضي مقترح للتعرب على تأثيره على ك  من التالى:

عي عي مدير منرقتي الوار والبرن( ومقارنة ذلك للمجموعات )نات الدهن الموض  -3
 الثًع )الضابرة والتجربن الأولى والتجربن الثانين(.

الكولياترو  مرت عة -الدهون الثًثين  -دهنيات الدم من خً  )الكولياترو  الكلي -2
 الكولياترو  منخ ضة الكثاعة(. -الكثاعة

 -ضرر الدم الإنبااري -ضرر الدم الإنقباضي -بلالمتريرات ال ايولوجية )معد  الن -1
 الدد الأقصى لااتإًك الأكاجين(. -الاعة الديوية

 البحث فروق
توجد عرو  دالة ادصائية من القياس القبلي والبعدي لدى المجموعات الثًع عي  -3

 القيااات الأنثروبومتر لصالا القياس البعدي.
 -والبعدي عي دهنيات الدم )الكولياترو  الكليتوجد عرو  دالة ادصائية لقياس القبلي  -2

الكولياترو  منخ ضة الكثاعة( لصالا  -الكولياترو  مرت عة الكثاعة -الدهون الثًثية
 القياس البعدي.

 توجد عرو  دالة ادصائيا  بين القياس القبلي والبعدي عي المتريرات ال ايولوجية  -1
  -الاعة الديوية -م الإنبااريضرر الد -ضرر الدم الإنقباضي -)معد  النبل

 الدد الأقصى لااتإًك الأكاجين( لصالا القياس البعدي.
 مه ف  البحثالمصللحات المستخد

 :Cavitation therapyجإاف الكاعيتيشن  -
هو جإاف ياتخدم من خً  عدة مراد  مختل ة تنتإى جميعإا بالوصو  الى نتيجة  

 واددة وهي اذابة الدهن المتراكم.
 :Cholesterolكولياترو  ال -

هو حدد دهون الدم وبشك  عام هو مادة عضوية ينتج من تدل  عيتامين )د( الذي يوجد  
عي الرذاء حو يتخلب من العصارة الص راوية التي توجد بالكبد.                                  

 (3٢ :22                                            ) 
 :- High density Fatsت عة الكثاعة الدهون مر  -
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اددى دهنيات الدم وتدتوي على كمية كبيرة من البروتين ونابة حق  من الدهون مقارنة  
        1مجم( لك  ام50 -15بالدهون منخ ضة الكثاعة ويتراوح تركيفها عي البًفن ما بين )

 (2٢ :20) 
  Low density Fatsالدهون منخ ضة الكثاعة: -

ى دهنيات الدم وتدتوي على كمية حق  من البروتين ونابة الدهون حعلى من هي ادد 
مجم لك  32-2الدهون مقارنة بالدهون مرت عة الكثاعة ونابة تركيفها عي البًفن 

 (  20:2٢بًفن    )  1ام300
 Triglyceriolesثًثي جلاريد   -

الدهنية الدرة هي اددى الدهون البايرة وتتكون من ثًع جفيئات من الأدمال  
وجفئ من الجليارو  وهو يشك  معظم الدهون المختفلة عي الجام، وعي وقت الداجة 
الين يتكار الى مكوناتن الجفئية من الجلارين والأدمال الدهنية الدرة وياتخدم 

 (                          22:22كمصدر للراقة.      ) 
 المر  يهالدراسات 

  أولًا: الدراسات ال ربيه
(بعنوان "عاعلية برنامج دركي مقترح لإنقاص الوفن ٢( )2031درااة دنان دامد رلبن ) -3

ايدة ممن  35على تداين درجة الاتفان الكلي لدى البدينات" وتكونت عينة البدع من 
انة وااتخدمت البادثن المنإج  45 -15% والمردلة الانية 40لديإم البدانة حكثر من 

 -ج حن البرنامج خ ب تقدم ايجابي عي المتقدمات قيد البدعالتجريبي وتوصلت الى نتائ
حن هناك عرو  دالة ادصائيا  عن القياس العملي والبعدي لإنقاص الوفن وتدان درجة 
الاتفان الكلي لدى البدينات وهناك عًقة ارتبارية لكات ك  من انقاص الوفن ودرجة 

                                                      (                               ٢الاتفان الكلي. )
( بعنوان"تأثير التمرينات الًهوائية على 3٢()200٢درااة عبير مدمد اليمان) -2

ماتويات واراء الالتإات دهون الدم بإدب التعرب على تأثير التمرينات الًهوائية 
ولياترو  العالي الكثاعة على وفن الجام وامك الدهن  ودهون الدم المتمثلة عي الك

والمنخ ل الكثاعة وماتوى بعل واراء الالتإات المتمثلة عي هرمون الأديبونكتين 
وك اءة اللياقة ال ايولوجية والمتمثلة عي النبل عي الرادة والنبل بعد المجإود 

 20وااتخدمت البادثن المنإج التجريبي لاجراء الدراان واشتملت عينة البدع على 
تميفن بالوفن العادي وحظإرت النتائج وجود  30إن من تميفن بالامنة الفائدة تلميذة من
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عرو  دالة ادصائيا  عي ماتوى بعل واراء الالتإات لدى مجموعتي البدع  عي 
                                      (                                         3٢صورة دهون الدم ووفن الجام وامك الدهن ورعع ك اءة اللياقة ال ايولوجية .  )

(بعنوان "تأثير برنامج تمرينات هوائية على 35( )2002درااة اإام عبدالله الامًوي ) -1
دهون الدم لإنقاص وفن الايدات"عإدعت هذه الدرااة الى تصميم برنامج تمرينات هوائية 

د مكونات البناء والتعرب على تأثير البرنامج على دهون الدم لإنقاص الوفن وبع
متوار امك بقايا ربقة الدهن بالجلد عي منار  تجمع الدهن -الجامي)وفن الجام

وبعل المتخذات ال ايولوجية)ضرر الدم الانقباضي والانبااري ومعد  النبل(وقد 
ايدة تراودت حعمارهن  20ااتخدمت المنإج التجريبي وتكونت عينة البدع من

رااة تدان عي بعل متريرات الدهن عي الدم انة وكانت نتائج الد (45 -15من)
 (                                                                                                     23: 35)  الي الكثاعة وثًثي الجلاريد(. )الكولياترو  الكلي والمنخ ل الكثاعة والع

(بعنوان "تأثير برنامج دركي على بعل 32( )200٢درااة شيماء داين مراي ) -4  
المتريرات ال ايولوجية لدى الايدات البدينات يإدب هذا البدع الى تصميم برنامج 

 -ضرر الدم -مكونات الجام -دركي للتعرب على تأثيره ك  من على امك بقايا الجلد
 50 -40ايدة حعمارهن من  32الاعن الديوين( وحشتملت عينة البدع على -النبل

انة وقد ااتخدمت البادثة المنإج التجريبي وتوصلت نتائج الدرااة الى ددوع انخ ال 
عي امك ثنايا الجلد وضرر الدم بثًثي الجلاريد عي القياس البعدي وددوع فيادة عي 

 ( 32) اتج عن البرنامج.  نشار هرمون الااتروجن الن
مج دركي مقترح لإنقاص الوفن (وعنوانإا "تأثير برنا30( )3222درااة خضره ابراهيم ) -5

على الك اءة البدنية وبعل القيااات الجامية ودهنيات الدم لدى الايدات قب  وبعد ان 
اليأس" تإدب الدرااة الى التعرب على تأثير البرنامج على الوفن وبعل القيااات 
الجامية وبعل القيااات ال ايولوجية ودهنيات الدم ونات التدان عي ك  من 

ايدة  24ااتخدمت البادثة المنإج التجريبي واشتملت عينة البدع على  -ينالمجموعت
 انة قامت الى مجموعتين: 55 -15حعمارهم 

ومجموعة بعد ان اليأس  45 -15ايدة من  32مجموعة قب  ان اليأس وعددهم  
شإور وتوصلت البادثة الى وجود عرو  دالة 1ومدة البرنامج  55 -50من  32وعددهم 

لى القياس القبلي والقياس البعدي عي بعل القيااات الجامية ال ايولوجية ادصائيا  ع
                                (                                     30) لصالا القياس البعدي للمجموعتين.
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  ا ياً: الدراسات الأ  بيه:
ن الامنة الموضعين بعنوا Kromeyer, Katrin( 10()2031درااة كارتن كرومير ) -3

عي منرقة البرن لدى المراهقين بألمانيا تدددها عين مدير الخصر الى الرو  وارتبارإا 
بأمرال ارت اع ضرر الدم وااتخدم البادع المنإج التجريبي واشتملت عينة البدع على 

انة وااتمرت الدرااة 32 -33( بنت ممن تتراوح حعمارهم 10123( ولد ، )10422)
ات وهدب الدرااة المقارنة بين العمر والجنس المدددة عن نابة الخصر الى انو  1لمدة 

الرو  عي المراهقين عيما يتعل  بانتشار الامنة عي البرن ومقارنة القدرة على عدص 
WHTR  ومسشر كتلة الجام لتجديد قيم ارت اع ضرر الدم وتوصلت الدرااة الى حنن

مناابة ل دص ضرر الدم عي المراهقين  ليات التميف عي الامنة لمنرقة البرن حداة
 (                                        10بااتخدام حااليت القياس بالخصر الى الرو . )

(عنوانإا "تأثير برنامج لإنقاص الوفن على 3220( )12) Vermulenدرااة عيرملين  -2
عة تإدب هذه الدرااة تًعي الجلاريد والكولياترو  الكلي عالي الكثاعة ومنخ ل الكثا

الى معرعة ماتويات دهنيات الدم عي الايدات البدينات بعد ان اليأس وااتخدم المنإج 
حاابيع وحا رت النتائج الى  4ايدة وااترر  البرنامج  22التجريبي على عينة تشم  

انخ ال الوفن ونابة الدهون منخ ضة الكثاعة وثبات الدهون عالية الكثاعة وحدى برنامج 
 (                                     12تمرينات الرياضية الى عودة دهنيات الدم الى ماتوياتإا الربيعية. )ال

 إ راءات البحث
 أولًا: م هج البحث

تختلب مناهج البدع العلمي ربقا  لنوع الدرااة وحهداعإا وهذه الدرااة تإدب الى التعرب  
اذابة الدهون الموضعية بااتخدام  -رات ال ايولوجيةعلى تأثير برنامج رياضي على بعل المتري

تقنية الكاعيتيشن لدى الايدات ولذا عقد ااتخدم البادع المنإج التجريبي ماتعينا  باددى صور 
التصميمات التجريبية المعروعة بالتصميم القبلي والبعدي على ثًع مجموعات مجموعة ضابرة 

 نظرا  لمًئمتن لربيعة البدع. ومجموعة تجريبية حولى والتجربية الثانية
  ا ياً: عي ه البحث

تم تدديد عينة البدع بالرريقة العمدية من الايدات المشتركات بمركف الك اءة البدنية  
( ايدة ديع تم ااتبعاد 54(انن وعددهن)40 -10بنادي الجيفة الرياضى لل ئة العمرية من )

ايدة لإجراء التجربة الأاااية  12اختيار ايدات للدرااة الااترًعية و  4ايدة واختيار  33
 ديع تم تقييمإم للآتي:

 ( ايدة لتربي  برنامج رياضي عقر.31مجموعة ضابرة وعددهم ) -
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 ( ايدة لتربي  الجإاف والبرنامج الرياضي معا .31مجموعة تجريبية حولى وعددهم ) -
 الكاعيتشين( عقر.( ايدة لتربي  تجربة الجإاف )31مجموعة تجريبية ثانية وعددهم ) -

 شرول اختبار ال ي ه:
 تصلت شرايين القلت(.  -اكر-حاتبعاد المصابات بأي حمرال )ضررر الدم      -
 المواعقن على الاشتراك عى اجراءات البدع.      -
 جميع حعراد العينة من الايدات. -
 انة.40 -10تتراوح الأعمار الانية بين  -
 يوت.جميعإن من العامًت وربات الب -
جميعإن من الايدات الًتي تعانين من مشاك  الامنة الموضعية لمنار  معينة بالجام  -

لديإم الرمبة عي التخلص من الوفن الفائد وخ ل نابة الدهون  -الممتلئة بالدهون
 وتداين شك  الجام.

 السئات المستب دة
 ال دد السئه

 1 عدم الانتظام عي الدضور للبرنامج
 2  ايمرل الجإاف التن

 2 مرل ضرر الدم
 2 مرل القلت
 2 مرل الاكر
 33 المجموع

 ( 22توصيف عي ه البحث ف  متغيرات : اللو  ر الوزن ر وال مر) ن =  (0 دو  )

وحدة  المتغيرات م
 النياس

المتوسل 
 الحساب 

الا حراف 
 الم يار 

 الالتواء امبر قيمه اق  قيمه

 -2,24 136,8 112,6 12,08 124,73 كجم وفن الجام 3
 1,37 176,0 164,5 6,37 170,00 ام رو   الجام 2
 1,68 45,23 40,31 4,37 43,66 انة العمر 1
( ان قيمة معامًت الالتواء للمتريرات المدددة بالجدو  قد تراوادت بين  3يتضا من جدو  )    
انس عينة مما يد  على اعتدالية البيانات وتج 1±( حي اندصرت ما بين 1,68،  -2,24) 

 البدع .
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 المتوسلات الحسابيه والا حرافات الم ياريه وأق  قيمه وأمبر قيمه (4 دو  )
 (22وم امات الالتواء ل تائج النياسات النبليه ل ي ه البحث مم  )ن = 

المتوسل  وحدة النياس المتغيرات م
 الحساب 

الا حراف 
 الالتواء امبر قيمه اق  قيمه الم يار 

 -0,342 132,8 115,0 4,49 125,43 ام رالوا مدير 3
 -1,034 141,9 123,3 5,64 132,43 ام البرن مدير 2
 -2,243 136,8 112,6 12,08 124,73 كجم وفن الجام 1
 -0,054 277,0 245,3 8,82 261,27 ملجم/ ديايلتر كولاترو  الكليال 4
5 LDL 1,383 197,7 175,9 5,83 185,37 ملجم/ ديايلتر 
2 HDL 0,015 72,23 55,00 4,85 63,616 ملجم/ ديايلتر 
2 TG 0,076 197,1 178,7 5,47 187,35 ملجم/ ديايلتر 
 -0,054 88,92 75,92 3,46 82,58 نبضة/   نبل ٢
 1,078 160,3 137,2 6,73 148,00 مم فئب  الانقباضي الضرر 2
 -0,155 103,4 82,84 5,89 93,78 مم فئب  ضرر الانبااريال 30
 0,116 3,82 3,12 0,21 3,45 1ام الاعة الديوية 33
32 VO2max   /0,195 3,31 2,44 0,24 2,83 لتر 
( ان قيم معامًت الالتواء للمتريرات المدددة بالجدو  قد تراوادت بين  2يتضا من جدو  )   
عي المتريرات  مما يد  على تكاعس عينة البدع 1±( حي اندصرت بين 1,078،  -2,243)
 ختارة .الم

وقد تم توقيع الكشب على العينة المختارة بواارة ربيت متخصص للتأكد من الدالة الصدية 
 للمشتركات قب  تن يذ البرنامج.

 ثالثا : حدوات وواائ  جمع البيانات:
 الأجإفة: -ح
 ميفان ربي لقياس الوفن بالكيلو جرام -
 الراتاميف لقياس الرو  بالانتيمتر. -
لقياس ضرر الدم الانقباضي  sphygmomanometersيتر جإاف ا يجامانوم -

 والانبااري بمم فنبقي
 جإاف الأابيرومتر الجاب لقياس الاعة الديوية. -
 جإاف ابكترونونوميتر لإجراء تدالي  الدم وهي:جإاف ابكتروعوتوميتر. -

 الدهون منخ ضة الكثاعة. -الدهون مرت عة الكثاعة -ثًثي الجلاريد -الكولياترو  
 الشرير المدر  )المافورة( لقياس مدير الوار وال خذين. -
 حنابيت اختبار لتدلي  العينة. -
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 كدو  حبيل للترإير. -
 قرن حبيل. -
 لًاتعما  لمرة واددة. 2ام1ارنجات بًاتيك مقاس  -
 جإاف الكاعيتيشن لإذابة وتص ية الدهون وهو عبارة عن: -

ياتخدم من خً  عدة مراد  مختل ة تقوم جميعإا : Cavitation therapyجإاف الكاعيتيشن 
للوصو  الى نتيجة واددة هي اذابة الدهن المتراكم، يعتبر التخايس من خً  جإاف الكاعيتيشن 
)رريقة العم  بالموجات ال و  صوتية لإذابة وتكاير الدهون( ثورة عي عالم التخايس ديع تقوم 

 ي موجات توجد عي الربيعة تعم  الموجات الصوتية المنخ ضة )ال و  امعي( وه
 على خل  اهتفافات عالية جدا  داخ  الخلية الدهنية وهي تعم  على انشاء تجويب داخ  
الخلية يفداد عي دجمن تدريجيا  ومن ثم ينإار مشاء الخلية عي دجم معين ويت تت مشاء الخلية 

 لدهون وتتدو  الدهنية ويتًشى ولا تكون قادرة على البقاء وهي ما تعني تكاير ا
 تلك الدهون الى درارة ملدوظة عي منرقة العً  لأنن لا ياتريع الصمود عي وجن 
الاهتفاف بالموجات الصوتية عتتشجع الردد الليم اوية لتعم  على التخلص من باقي هذه الدهون 

 الرير مرموت عيإا.
تمثي  الخلوى عإى تد ف ونتيجن لتأثير هذه الموجات الصوتين المنخ ضن التردد تقوم بتنشير ال

وتسثر مع خًيا ال يبروبًات يتقلبلإا باذابن الدهون تدت الجلد عى منرقن الدهن الموضعى مع 
ارعن الدر  ورعع قوه الميتوكوندريا داخ  الخلين ويقوم جإاف الكاعيتيشن بالتأايس بن على 

ات من حج  مكاعدة الموجات ال و  صوتية ذات التردد المنخ ل لتخ يب الدهون وحيضا  منا
العقيدات اللي ية الجاعة بالاليوليت والمائولة عن مظإر الجلد على شك  قشرة وتتجمع الترددات 
والضرر المخلخ  وتأثيرها على الدهن والجلد لإفالة الدهون وتداين وظائب الجام والدورة 

مرة  1: 2ة الدموية بالإضاعة للمااعدة عي تجديد شك  الجام ويجت تكرار معالجة المنرق
 ااعة من المعالجة الأخيرة. 4٢الى  24وب اص  فمني مدة 

ويرى البادع من خً  الأداء العملي حن بعل الأنواع الدديثة من الموجات الصوتية تعم  
على اذابة الدهون ديع حنإا تعم  بتردد عالي وتددع درارة ذات درجة عالية عي النايج الدهني 

دي لعم  تجاويب للدهون وعند اذابتإا تخر  الى الأوعية الليم اوية عتذات الدهون تدت الجلد وتس 
وتفيد الموجات الصوتية من الدورة الدموية عي الأناجة الدهنية وهذا يااعد على اخرا  البقايا 
من الدهون وتسدي الموجات الصوتية الى ن اذ الكالايوم داخ  الخلية الدهنية مما يااعد على 

 ي در  الدهون المختفلة.فيادة نشارإا وبالتال
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 لرينه قياس تحالي  الدم:
تم حخذ عينات الدم لعينة البدع الثًع قب  التربي  بواارة ربيت متخصص عي  

 تدالي  الدم عي المريرات التالية:
 وثًثي الجلاريد. -الدهون منخ ضة الكثاعة -الدهون مرت عة الكثاعة -الكولياترو  
 ااعات بواارة معم  التدالي  الربية  ٢ تق  عن وتم حخذ العينات صائم لمدة لا 

 د/ ميخائي  نصر ميخائي .
 المساعدين للباحث:

ااتعان البادع بثًع اخصائيات بمركف الك اءة البدنية بنادي الجيفة الرياضي ومدربات  
على عملية القيااات لمااعدة البادع عي القيااات المرلوبة وكذلك ااتعان البادع بربيت 

 لتأكد من الدالة الصدية لجميع حعراد العينة ومتابعتإم.بشري ل
 البر امج المنترح:

 خلوات إعداد البر امج الرياض  ل ي ه البحث: -0
الإرًع على بعل الدرااات والبدوع والمراجع الخاصة بدهنيات الدم والامنة  -ح

 الموضعية وتداين ماتوى الكولياترو  عي الدم.
نقاص الوفن 3ع رحي الخبراء مرع )تصميم ااتبيان الااترً -ت ( عي مجا  التدريت وا 

مدتوى  -وعايولوجيا الرياضة للتعرب على مناابة البرنامج من ديع )تدديد الإدب
تقويم البرنامج( وكذلك  -تجريت البرنامج -الإجراءات التن يذية للبرنامج -البرنامج

 خروات اجراء الجلاات الصديدة.
ردات من قب  الخبراء قام البادع بتصميم البرنامج الرياضي بعد التعديًت والمقت -ج 

 المقترح عي صورتن النإائية.
 أ"داف البر امج: -4
 تداين قيااات ضرر الدم والاعة الديوية والدد الأقصى لااتإًك الأكاجين. -
 تداين قيااات دهنيات الدم وتًعي تراكمات الكولياترو  عي الدم. -
 روبومتر لمديرات الوار والبرن.تدان القيااات الأنث -
 البر امج أسس وضع -2
 الاعتماد على الأنشرة الإوائية التي تاتخدم العضًت الكبيرة وتترلت فمن حرو   -

 مع تجنت الأنشرة الًهوائية ذات الشدة العالية نظرا  لآثارها الالبية.
 حن يشتم  البرنامج على تمرينات متدرجة الشدة. -
 امج مع خصائص عينة البدع.حن يت   البرن -



 

 
 ة حلوانكلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 ا6106سنتةبر  (6الجزء ) 87الميد            لة ا الملة ة ا للة بية ا النية ا لولة  ا الاضة االمج          
 

- 269 - 

 التدر  عن الاإ  الى الصعت عي ك  تكرار حو مجموعة التمرين. -
 مبدح الااتمرارية عي الأداء مع ضرورة اعراء عترة للرادة مناابة حثناء الوددات  -

 حو الوددة الواددة دتى لا يعو  الااتمرار عي الأداء.
 ال القلت يااعد على فيادة الداععينتوضا دور النشار الرياضي عي الوقاية من حمر  -
 تصميم البر امج -2
قام البادع بتصميم البرنامج بعد الإرًع على بعل المراجع العلمية والدرااات  -

المرتبرة والمشابإة وااترًع رحي الخبراء تم تصميم البرنامج من خً  تمرينات خاصة 
 لتدريجين وبعل تمرينات الإدماء.بالبرن والأرداب وال خذين وبعل التمرينات الإوائية ا

 محتو  البر امج -2
% من حقصى شدة بالدم  البدنى ليص  الى الشدة 45تم تدديد شدة البرنامج تبدح من  -

% من الدم  الأقصى وتم توفيع دم  التدريت للبرنامج على ثًع شإور 25القصوى 
 كالآتي:
 %25 -25الع الشإر الث %25 -55الشإر الثاني  %55 -45الشإر الأو  

وقد وضع البادع شدة الدم  لمناابتن لمعد  در  الدهون بناء على المعادلة  )معادلة  
 العمر بالانوات. -220كارعونن( معد  النبل= 

ثم يضرت الناتج من هذه المعادلة عي حية نابة مئوية تاتخدم كماتوى لشدة الأداء ويتم  
لنبل من الشرايين الاردية حثناء الأداء لمدة التأكد من ذلك باجراء قيااات متعددة لمعد  ا

 للدصو  على معد  النبل عي الدقيقة. 4حو  2ع ويتم ضرت الناتج عي  35ع حو 30
 ويدتوى البرنامج المقترح على ثًع مراد :.

 المرحله التمهيديه )الإحماء( -أ
ي تدتوي ( دقائ  تإدب الى نق  الجام من دالة الرادة الى دالة النشار وه5مدتإا ) 

 على مردلة ارالة للعضًت مرونة للم اص  بااتخدام تدريت هوائية بريئن.
( دقيقة وهي مردلة تإدب الى تداين ورعع ماتوى 45 -25المردلة الرئياية: ومدتإا ) -ت

الأداء وانخ ال نابة الدهون الموضعية وتًعي تراكمات الكولياترو  عي الدم عقت ااتخدام 
 ي لت تيت الدهون ورعع ك اءة حجإفة الجام المختل ة.تقنية العً  الموضع
 وتنقام الى جفئين:

 ( دقائ :25 -35جفء تمرينات مدتإا ) -ح
تإدب الى فيادة قدرة حجفاء الجام المختل ة على التدم  الإوائي والتركيف على بعل  

 الأرداب(. -ال خذين -المنار  الأكثر تراكما  للدهون الموضوعية )البرن
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 ( دقائ :20 -30المشي مدتن )جفء  -ت
 تإدب الى فيادة قدرة الجام على تدم  المشي المنتظم ل ترة رويلة نابية.  
 ( دقائ :5المردلة الختامية مدتإا ) -ج 

وهي مردلة تإدب الى نق  الجام من دالة النشار الى دالة الرادة وي ض  حن تدتوي  
عودة الااتجابات ال ايولوجية الى على حنشرة هوائية ذات ايقاع بري  ديع تعم  على 

 ماتوياتإا الربيعية قب  النشار عن رري  تخ يل معد  النبل والتن س ودرجة الدرارة تدريجيا  
 التقايم الفمني للبرنامج: -2

 وددة 24عدد الوددات    شإور1مدة البرنامج 
 %25 -45درجة الشدة   دقيقة55 -15فمن الوددة 

 :الص وبات الت  وا هه الباحث
صعوبة التعام  مع حرباء  -مداولة كات ثقة عينة البدع واهتمامإم بموضوع البدع -

 المعام  الخارجية وحرباء العً  الربيعي.
 تخوب عينة البدع من ادت عينات الدم. -
 الجإد الكبير الذي بذ  عي اقناع العينة عي الانتظام عي مواعيد التمرين. -
 خلوات ت سيا البر امج: -2
 جربة الااترًعية: قام البادع بتربي  التجربة الااترًعية عي ال ترة الت -ح

ايدات من مجمع البدع وخار   4على عدد  203/  35/1الى  1203/   30/1من 
 العينة الأاااية تعرل الآتي:

 اتقان المااعدات لعم  جإاف الكاعيتيشن. -
 داية البرنامج.التعرب على فمن المشي الذي تاتريع الايدات تدقيقن عي ب -
 التعرب على قدرات الايدات لمماراة التمرينات المختارة. -
 تدديد ماتوى الشدة المًئمة لبداية البرنامج. -
 التأكد من صًدية المكان لإجراء تجربة البدع. -
 التأكد من ك اية المااعدات لتن يذ اجراء التجربة. -
 بة والعم  على دلإا.التعرب على الصعوبات التي تواجن تن يذ التجر  -
 مراجعة تالا  الوددة التدريبين. -
 معرعة ال ترة الفمنية لعم  جإاف الكاعيتيشن بدقة. -
 الت ربه الأساسيه: - 
 النياس النبل :  -0
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قام البادع بتقايم عينة البدع الى ثًع مجموعات لإجراء القيااات القبلية عي  
 .203 24/1/1الى  203 1/  3٢/1منية من ف المتريرات عي البدع وقد ااترر  ذلك عترة 

 .3٢/2/1( ايدة 31المجموعة الأولى:التجريبين وعددها )
 20/23/2031( ايدة 31المجموعة الثانية: التجريبيةالثانين وعددها )

 22/21/2031( ايدة 31المجموعة الثالثة: التجريبيةالضابرن وعددها )
 ت سيا البر امج:  -4

 203 1/  24/2الى  203 1/ 22/1تن ثًثة حشإر عي ال ترة من تم تن يذ البرنامج مد 
ديع قام البادع باجراء الجلاات بااتخدام تقنية جإاف الكاعيتيشن بعد حخذ رحي الأرباء 

جلاات شإريا   ٢( جلاة عي الأابوع لجإاف اذابة الدهون بواقع 2المتخصصين تم تدديد عدد )
وعتين التجريبية وذلك بعد توعير العدد الًفم من جلاة مدة البرنامج على المجم 24بواقع 

الأجإفة بصالة الك اءة البدنية بنادي الجيفة الرياضي من خً  تدديد حيام مختل ة بين المجموعة 
التجريبية الأولى والمجموعة التجريبية الثانية الماتخدمين لجإاف الكاعيتيشن ديع تم تدديد حيام 

   ويراعى اتباع الآتي حثناء الجلاات:مختل ة للمجموعتين وذلك من خً
 دقيقة. 10مدة الجلاة دوالي  -
تجإيف الدالة عي وضع ااترخاء كام  تدديد المنرقة التي يتم العم  بإا )الوار  -

 والبرن(
 الصيام عن الرعام لمدة ااعتين قب  اجراء الجلاة. -
لى حربع مراد  تكون يتم وضع الج  على المنرقة ثم البدء عي اجراء الجلاة وذلك ع -

 لك  مردلة عترة فمنية.
 هذه المدد من خً  آراء الأرباء المتخصصين عي العً  الربيعي.  

لابد من الرادن لمدة نصب ااعة بعد الجلاة ثم اجراء البرنامج الرياضي للمجموعة  -
 رياضي.التجريبيةالاولى مع تناو  كمية من الاوائ  بعد الجلان واثناء تن يذ البرنامج ال

 النياسات الب ديه: -2
على  203 1/  25/2تم حخذ القيااات البعدية بن س حالوت القيااات القبلية وذلك يوم  -

 جميع حعراد البدع من المجموعات الثًع.
 حالوت التدلي  الإدصائي: -4
 ااتخدم البادع المعامًت الإدصائية التالية: -

تدلي  التباين مع ااتخدام  -الالتواء -معياريالإندراب ال -الواير -)المتوار الداابي 
 نابة التدان(. -ادصاء )ت( -رريقة تيوكي لتدديد اتجاه ال رو 
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 02دلاله السروق بين  تائج النياسات النبليه والب ديه للم موعه الاولا ل ي ه البحث ن=  (2 دو  )

 وحدات النياس المتغيرات
 قيمه النياس الب د  النياس النبل 

  سبه لدلالها " ت "
 ع م ع م التغير %

 -18,3 دا  10,41* 7,07 107,15 5,42 131,22 ام الوار مدير
 -7,4 دا  4,60* 4,10 101,85 6,36 110,00 ام البرن مدير

 2،2- دا  6,27* 5,65 113,85 3,64 126,38 كجم وفن الجام
 0،2 - دا  9,02* 14,84 206,69 8,48 260,38 ملجرام / ام الكولياترو  الكلي

LDL 29 دا  15,66* 11,32 131,69 4,94 185,38 ملجرام / ام- 
HDL 22,3 دا  10,63* 3,80 78,67 4,27 64,31 ملجرام / ام 
TG 25 - دا  22,21* 4,24 140,23 5,65 187,15 ملجرام / ام 

 -9,3 دا  8,31* 1,41 75,15 2,82 82,91 نبضة/   معد  النبل
 32- دا  8,12* 5,91 133,00 6,36 151,38 مم فئب  اضيضرر الدم الانقب

 34 - دا  7,89* 2,82 82,85 5,04 96,39 مم فئب  ضرر الدم الانبااري
 32،٢ دا  -6,26* 0,219 3,87 0,21 3,43 1ام الاعة الديوية
VO2Max 22،2 دا  -7,69* 0,20 3,66 0,29 2,89 ملتر/ كج 

 * دا  احصائياً ر
 02ر4= 02ر0ل دوليه  ع د مستو  > قيمه " ت " ا -
بين نتائج القيااات  0،05( وجود عرو  دالة ادصائيا  عند ماتوى > 1يتضا من جدو  )   

القبلية والبعدية للمجموعة الأولى للبدع عي جميع المتريرات المختارة ، وكان اتجاه  
ير لقيم متوارات دلالات ال رو  لصالا نتائج القيااات البعدية ، وقد تراودت نات التر

 % 0،2% ، 22،2هذه المجموعة بين 
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 (02د  للم موعه ال ا يه ل ي ه البحث )ن = دلاله السروق بين  تائج النياسين النبل  و الب  (2)  دو 

 وحدات النياس المتغيرات
 قيمه النياس الب د  النياس النبل 

 " ت "
 الدلاله
 

  سبه
 ع م ع م التغير %

 0،0٢ دا  5,78* 5,05 121,69 6,01 133,68 ام الوار مدير
 2،3 دا  3,35* 5,65 109,00 4,95 116,00 ام البرن مدير

 4،5 دا  3,35* 4,55 117,85 3,63 123,48 كجم وفن الجام
 32،4 دا  6,81* 14,38 233,00 7,77 266,07 ملجرام / ام الكولياترو  الكلي

LDL 20,7 دا  10,71* 10,61 149,54 6,36 188,77 ملجرام / ام 
HDL 10,8 دا  -4,52* 3,53 71,23 5,65 64,23 ملجرام / ام 
TG 18,9 دا  27,27* 4,24 150,69 4,94 185,77 ملجرام / ام 

 0,19 ميردا  0,13 1,78 80,77 3,53 80,92 نبضة/   معد  النبل
 6,3- دا  3,82* 5,65 136,08 5,65 145,25 مم فئب  ضرر الدم الانقباضي
 0,91- ميردا  0,46 2,82 91,00 6,36 91,84 مم فئب  ضرر الدم الانبااري

 0,28 ميردا  -0,06 0,30 3,50 0,21 3,49 1ام الاعة الديوية
VO2Max   /29,8 دا  13,30* 0,11 3,52 0,19 2,71 لتر 

 * دا  احصائياً ر
 02ر4= 02ر0قيمه " ت " ال دوليه  ع د مستو  >  -

بين نتائج القيااات  0،05وجود عرو  دالة ادصائيا  عند ماتوى >   (4يتضا من جدو  )
( متريرات هي: 1القبلية والبعدية للمجموعة الثانية للبدع عي جميع المتريرات المختارة عدا )

معد  النبل ، وضرر الدم الانبااري والاعة الديوية للرئتين ، وكان اتجاه دلالات ال رو  
عدية  ، وقد تراودت نات الترير لقيم متوارات هذه المجموعة بين لصالا نتائج القيااات الب

22،٢ ، %0،0٢ % 
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 (02)ن =    للم موعه ال ال ه ل ي ه البحثدلاله السروق بين  تائج النياسين النبل  والب د (2 دو  )

 وحدات النياس المتغيرات
 قيمه النياس الب د  النياس النبل 

  سبه التغير % الدلاله " ت "
 ع م ع م

 4،2 دا  32,12 6,36 126,08 5,65 132,3 ام الوار مدير
 4،2 دا  6,26 6,72 109,23 5,65 114,0 ام البرن مدير

 1،2 ميردا  1,29 10,94 121,85 5,56 126,4 كجم وفن الجام
 2،5 دا  8,12 14,84 238,00 8,48 257,3 ملجم/ ديايلتر الكولياترو  الكلي

LDL 0،3 دا  -13,49 12,02 162,15 4,24 181,9 ترملجم/ ديايل 
HDL 2،2 ميردا  -1,14 9,53 67,23 11,66 62,30 ملجم/ ديايلتر 
TG 32،3 ميردا  0,046 3,53 156,85 5,65 189,1 ملجم/ ديايلتر 

 0،3 دا  3,88 2,12 83,85 3,53 83,92 نبضة/   معد  النبل
 1،2 ميردا  1,07 6,01 141,69 7,07 147,3 مم فئب  ضرر الدم الانقباضي
 2،5 ميردا  1,29 2,82 90,78 5,65 93,11 مم فئب  ضرر الدم الانبااري

 2،1 دا  -6,03 0,29 3,35 0,219 3,43 1ام الاعة الديوية
VO2Max   /٢،2 دا  4,51 0,15 3,14 0,19 2,89 لتر 

 * دا  احصائياً ر
 02ر4= 02ر0قيمه " ت " ال دوليه  ع د مستو  >  -

بين نتائج القيااات  0،05(  وجود عرو  دالة ادصائيا  عند ماتوى > 5يتضا من جدو  )    
( متريرات  5القبلية والبعدية للمجموعة الثالثة للبدع عي جميع المتريرات المختارة عدا ) 

، ضرر الدم الانقباضي ، ضرر الدم الاننبااري( ،  HDL  ،TGهي : وفن الجام ، 
ت ال رو  لصالا نتائج القيااات البعدية  ، وقد تراودت نات الترير وكان اتجاه دلالا

 %0،33% ، ٢،2لقيم متوارات هذه المجموعة بين 
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 لمتغيرات : الب ديه النياسات فا  تحلي  التباين بين  تائج م موعات البحث ال اث (6)  دو 
 ( ر والد"ون ال ا يه HDLر   LDL) البلن ر الموليسترو وزن ال سم ر محيل الوسل ر محيل 

 درجة مجموع المربعات مصدر التباين القيااات
 الدرية

متوار مجموع 
 قيمة ب المربعات

 مدير الوار
 654,333 2 1308,667 بين المجموعات

*34,743 
 18,833 36 678,000 داخ  المجموعات 

  38 1986,667 المجموع

 مدير البرن
 

 1276,364 2 2552,728 بين المجموعات
 38,692 36 1392,923 داخ  المجموعات 32,988*

  38 3945,651 المجموع

 وفن الجام
 654,333 2 458,308 بين المجموعات

*7,313 
 18,833 36 1128,000 داخ  المجموعات 

  38 1586,308 المجموع

 الكولياترو  الكلي
 3678,342 2 7356,683 بين المجموعات

*17,034 
 215,936 36 7773,692 جموعاتداخ  الم 

  38 15130,376 المجموع

LDL 
 3044,846 2 6089,693 بين المجموعات

*23,693 
 128,513 36 4626,462 داخ  المجموعات 

  38 10716,154 المجموع

HDL 
 438,915 2 877,829 بين المجموعات

*33,373 
 13,152 36 473,464 داخ  المجموعات 

  38 1351,293 المجموع

T,G 
 917,760 2 1835,520 بين المجموعات

 16,167 36 582,000 داخ  المجموعات 56,769*
  38 2417,520 المجموع

 22ر2( = 02ر0قيمه ف ع د مستو  )
( بين نتائج 0،05( ان قيمة " ب " جاءت دالة ادصائيا عند ماتوي )2يتضا من جدو  )  

، تريرات : وفن الجام ، مدير الوارلم البعدية قياااتال عى عمجموعات البدع الثً
لذا اوب ياتخدم (  ، والدهون الثًثية ،  LDL   ،HDLمدير البرن ، الكولياترو  )

 البادع اختبار اق  عر  معنوي لايجاد دلالة ال رو  .
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بعدية ال بين نتائج القيااات L,S,Dدلالة ال رو  بااتخدام اختبار اق  عر  معنوي  (2) جدو 
 البرن ، الكولياترو وفن الجام ، مدير الوار ، مدير   عي مترير لمجموعات البدع الثًع

 ، والدهون الثًثية .  LDL   ،HDLالكلي ، 
 ال ال ه ال ا يه الاول  الم موعات المتوسل  الحسابا النياسات

 مدير الوار
  الاولي 113,85

 *9,00000- *14,0000 

 5,00000-*   الثانية 122,85
    الثالثة 127,85

 مدير البرن
 

 18,93000* 14,5430*  الاولي 107,1500
 -4,38692*   الثانية 121,69
    الثالثة 126,08

 وفن الجام
 -7,385* -7,154*  الاولي 101,85
 -0,231   الثانية 109,00
    الثالثة 111,23

 الكولياترو  الكلي
 -31,31000* -26,31385*  الاولي 206,69
 -4,99615   الثانية 233,00
    الثالثة 238,00

LDL 
 -30,45846* -17,85000*  الاولي 131,69
 -12,60846*   الثانية 149,54
    الثالثة 162,15

HDL 
 11,44923* 7,44923*  الاولي 78,679
 4,00000*   الثانية 71,230
    الثالثة 67,230

T,G 
 -16,62000* -10,46000*  وليالا 140,23
 -6,16000*   الثانية 150,69
    الثالثة 156,85

( وجود عرو  دالة ادصائيا بين نتائج القيااات البعدية بين المجموعة 2يتضا من جدو  )   
الأولى والمجموعتين الثانية والثالثة لصالا المجموعة الأولى عي جميع المتريرات، ووجود 

ائيا بين المجموعتين الثانية والثالثة لصالا المجموعة الثانية ، بينما لم عرو  دالة ادص
تكن ال رو  دالة بين المجموعتين الثانية والثالثة عي متريري : وفن الجام ، 

 والكولياترو  الكلي .
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ال بق ر ضغل لمتغيرات : م د   الب ديه النياسات فا  تحلي  التباين بين  تائج م موعات البحث ال اث (2 دو  )
 رالدم الا نباض  ر ضغل الدم الا بسال  ر الس ه الحيويه للرئتين ر والح م الأقصا لاستهاك الأمسو ين 

 م موع مصدر التباين النياسات
 المرب ات

 در ه
 الحريه

متوسل م موع 
 قيمه ف المرب ات

 النبل
 252,990 2 505,980 بين المجموعات

*78,306 
 3,231 36 116,308 داخ  المجموعات 

  38 622,288 المجموع

 ضرر الدم الانقباضي
 252,213 2 504,426 بين المجموعات

*7,334 
 34,389 36 1238,000 داخ  المجموعات 

  38 1742,426 المجموع

 ضرر الدم الانبااري
 280,271 2 560,542 بين المجموعات

*35,034 
 8,000 36 288,000 داخ  المجموعات 

  38 848,542 لمجموعا

 الاعة الديوية
 931, 2 1,862 بين المجموعات

*12,216 
 076, 36 2,744 داخ  المجموعات 

  38 4,607 المجموع

VO2 Max 
 948, 2 1,896 بين المجموعات

 026, 36 945, داخ  المجموعات 36,109*
  38 2,840 المجموع

 1،42( = 0،05قيمة ب عند ماتوي )
( بين نتائج 0،05( ان قيمة " ب " جاءت دالة ادصائيا عند ماتوي )٢من جدو  ) يتضا

لمتريرات : معد  النبل ، ضرر الدم  البعدية القيااات عى عمجموعات البدع الثً
الانقباضي ، ضرر الدم الانبااري ، الاعة الديوية للرئتين ، والدجم الأقصى 

بادع اختبار اق  عر  معنوي لايجاد لذا اوب ياتخدم اللااتإًك الأكاوجين  ، 
 ال رو  .
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الب ديه لم موعات البحث  بين  تائج النياسات L,S,D دلاله السروق باستخدام اختبار اق  فرق م  و  (2)  دو 
 : م د  ال بق ر ضغل الدم ر الس ه الحيويه للرئتين ر والح م الأقصا لاستهاك الأمسو ين  ف  متغيرات ال اث

 ال ال ه ال ا يه الاول  الم موعات متوسل الحساب ال النياسات

 النبل
 -8,70000* -5,62077*  الاولي 75,150
 -3,07923*   الثانية 80,770
    الثالثة 83,850

 ضرر الدم الانقباضي
 -8,68692* -3,07615*  الاولي 133,00
 -5,61077*   الثانية 136,08
    الثالثة 141,69

 بااريضرر الدم الان
 -7,93000* -8,15000*  الاولي 82,850
 0,22000   الثانية 91,00
    الثالثة 90,780

 الاعة الديوية
 0,52000* 0,37000*  الاولي 3,87
 0,15000   الثانية 3,50

    الثالثة 3,3500

VO2 Max 
 0,52000* 0,13385*  الاولي 3,66
 0,38615*   الثانية 3,52

    الثةالث 3,1400
( وجود عرو  دالة ادصائيا بين نتائج القيااات البعدية بين نتائج المجموعة 2يتضا من جدو  )

الأولى ونتائج المجموعتين الثانية والثالثة لصالا المجموعة الأولى عي جميع المتريرات، 
ووجود عرو  دالة ادصائيا بي ننتائج المجموعتين الثانية والثالثة لصالا المجموعة 

لثانية ، بينما لم تكن ال رو  دالة بين المجموعتين الثانية والثالثة عي متريري : ضرر ا
 نبااري والاعة الديوية للرئتين الدم الا
 م اقشه ال تائج
 لخاصه بالنياسات الأ  روبومتريهم اقشه ال تائج ا

بعدية ( وجود عرو  دالة ادصائيا  بين نتائج القيااات القبلية وال1يتضا من جدو  ) -
للمجموعة الأولى )التجريبية( والتي ااتخدم الجإاف والبرنامج المقترح معا  عي جميع 

 المتريرات المختارة وكان اتجاه دلالة ال رو  لصالا القيااات البعدية.
( حن المتوار الداابي للقيااات الأنثروبومترين عي مدير  1تشير النتائج عي جدو  ) -

( عي القياس 313021جام عكانت عي مدير الوار )الوار ومدير البرن ووفن ال
( عي القياس 330( عي القياس البعدي وعي مدير البرن كانت )302،35القبلي )
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( عي القياس 32201٢عي وفن الجام كانت ) -( عي القياس البعدي303القبلي، )
 ( عي القياس البعدي.3310٢5القبلي، )

ة عى نتائج القيااات القبلية والبعدية ( وجود عرو  دالة ادصائي4يتضا من جدو  ) -
 للمجموعة الثانية )التجريبية( والتي ااتخدمت الجإاف عقر لصالا القيااات البعدية.

( حن المتوار الداابي للقياس الأنثروبومترى عي مدير الوار 4عتشير نتائج جدو  ) -
 بلي ( عي القياس الق31102٢ومدير البرن ووفن الجام كانت عي مدير الوار )

( وعي مدير البرن 00٢( عي القياس البعدي بنابة ترير بلرت )323022ثم )
 ( 203( عي القياس البعدي بنابة ترير بلرت )302( عي القياس القبلي، )332كانت)

( عي القياس البعدي 3320٢5( عي القياس القبلي ثم )32104٢وعي وفن الجام كانت )
 (.205بنابة بلرت )

وجود عرو  دالة ادصائيا  بين نتائج القيااات القبلية والبعدية  (5ويتضا من جدو  ) -
للمجموعة الضابرة )الثالثة( والتي ااتخدمت برنامج تدريبي عقر ديع تشير نتائج 

( حن المتوار الداابي للقيااات الأنثروبومترية عي مدير الوار ومدير 5جدو  )
( عي 3320٢اس القبلي )( عي القي31201البرن ووفن الجام هى عي مدير الوار )

( عي القياس 334( عي مدير البرن وكانت )402القياس البعدي وبلرت نابة الترير )
 (.402( عي القياس البعدي بنابة بلرت  )302021القبلي ثم )

( عي القياس 3230٢4( عي القياس القبلي ثم )32204وبالنابة لوفن الجام كانت ) 
 ة ادصائيا .( وكانت دال202البعدي بنابة بلرت )

يرى البادع حن النتائج الخاصة بالقيااات الأنثروبومتريةالمتمثلن عي مدير الوار  -
ومدير البرن ووفن الجام حن نات الترير كانت عي المجموعة الأولى الاعلى والتي 
ااتخدمت الجإاف والبرنامج معا  كانت حعلى النتائج :نابة تريرعالية ويرجع ذلك الى 

ج الرياضي الإوائي ودجم تأثيره كان بنابة عالية عي اذابة ودر  الدهون عاعلية البرنام
( 2003( وفوس جاتين )35( )2002وهذا يت   مع ما ذكره ك  من اإام الاملوني)

( من تأثير البرامج الرياضية الإوائية عي اذابة 2( )3225( وحدمد علي دان )13)
نقاص الوفن الكلي للجام وحيضا  الدهون العامة والموضعية مما لإا من تأثير عي ا

منار  تراكم الدهون عي الجام عي مدير الوار والبرنوتت   حيضا  مع ما ذكره حبوالعً 
( حن انقاص الدهن الموضعي لمنرقة معينة لا يددع تدت تأثير 2001عبدال تاح )

التدريت عقر الا حن الدهون تادت من جميع حجفاء الجام وليس المنرقة التي يتم 
 (.5٢2: 3ريبإا ) تد
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  2032وتت   النتائج عي المجموعة الأولى والثانية التجريبية مع ما ذكره خالد هيك   -
 من حن د ظ الوفن بص ة عامة يرجع الى در  الدهون عي منرقة الوار وحيضا  
راجع الى عاعلية جإاف الكاعيتيشن عي اذابة ودر  الدهون خاصة وحن الجإاف يعم  

ن عي المكان الذي يوضع علين عي الجام والعم  على شد على اذابة الدهو 
 (.2الترهًت)

( بأنن تكمن حهمية جإاف الكاعيتيشن 22( )200٢ويت   ذلك مع ما ذكره داام الدين ) -
عي التأثير على العضًت ذات الإمداد العصبي الربيعي عتددع تنبين يعيد نشار 

مليات ال ايولوجين من خً  اناجن العضلة الضعي ة عي منرقة الامنة الموضعية للع
العضلن والأوردة والخًيا العاملة بداخلإا عيفداد تدع  الدم عي الجفء المصات بالامنة 
الموضعية وبالتالي يفداد التمث  الرذائي عيااعد ذلك على ارعة الدر  عتق  الدهون 

لبرنامج الموضعية عي هذا الجام ويددع التدان الناتج عن جإاف الكاعيتيشن ثم ا
 الرياضي بعده والمتمثلة عي در  الدهون الموضعية وبالتالي خ ل وفن الجام.

بذلك يتدق  الإجابة على ال رل الأو  بأنن توجد عرو  ذات دلالة ادصائية للمجموعة  -
 الثًثة عي القيااات الأنثروبومترية لصالا القيااات البعدية.

الدهون  -الدهون عالية الكثاعة -دم )الكولياترو  الكليثانيا : مناقشة النتائج الخاصة بدهنيات ال
 ثًثي الجلاريد(: -منخ ضة الكثاعة

( وجود عرو  دالة ادصائيا  من نتائج القيااات القبلية والبعدية 1يتضا من جدو  ) -
للمجموعة التجريبية الأولى والتي ااتخدمت البرنامج الرياضي والجإاف معا عي معدلات 

 ن اتجاه دلالة ال رو  لصالا القيااات البعدية.دهنيات الدم كا
( حن المتوار الداابي لدهنيات الدم عكانت عي الكولياترو  1عتشير النتائج عي جدو  ) -

( بنابة ترير 202022( عي القياس القبلي بينما عي القياس البعدي )22001٢الكلي )
( بينما 3٢501٢) الدهون منخ ضة الكثاعة كانت القياس القبلي LDL( مترير002)

 (.22( بنابة بعد )313022القياس البعدي بلغ )
( بينما بلغ 24013( الدهون مرت عة الكثاعة كان القياس القبلي )HDLوكانت نتائج ) 

 (.2201( بنابة بعد )2٢022القياس البعدي )
( بينما بلغ عي القياس 3٢2035ثًثي الجلاريد عي القياس القبلي ) TGوكانت نتائج  

 (.25( بنابة بعد )340021عدي )الب



 

 
 ة حلوانكلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 ا6106سنتةبر  (6الجزء ) 87الميد            لة ا الملة ة ا للة بية ا النية ا لولة  ا الاضة االمج          
 

- 281 - 

( وجود  عرو  دالة ادصائيا  من نتائج القيااات القبلية والقيااات 4ويتضا من جدو  ) -
البعدية للمجموعة التجريبية الثانية واتي ااتخدمت الجإاف عقر عي متريرات دهنيات الدم 

 وكان اتجاه ال رو  لصالا القيااات البعدية.
( الى حن المتوار الداابي لدهنيات الدم حن مترير 4  )عتشير النتائج عي جدو  -

( 211( بينما كان القياس البعدي )222002الكولياترو  الكلي كان عي القياس القبلي )
 (.3204بنابة بعد بلرت )

( بينما كان القياس البعدي 3٢٢022عكان القياس القبلي ) LDLوبالنابة لمترير  -
 .(2002( بنابة بعد بلرت )342054)

( 23031( بينما كان القياس البعدي )24021عكان القياس القبلي ) HDLحما مترير  -
 (.300٢بنابة بعد )

( 350022( بينما كان القياس البعدي )3٢5022عكان القياس القبلي ) TGحما مترير  -
 (.3٢02بنابة بعد )

ية والبعدية ( وجود عرو  دالة ادصائيا  من نتائج القيااات القبل5ويتضا من جدو  ) -
للمجموعة الثالثة الضابرة عي بعل متريرات دهنيات الدم عكانت دالة عي مترير 

 .HDL ،TGومير دالة عي مترير  LDLالكولياترو  الكلي 
( حن المتوار الداابي لمترير الكولياترو  الكلي عي القياس 5وتشير نتائج جدو  ) -

 (.205بنابة بعد )( 21٢( بينما كان القياس البعدي )25201القبلي )
( بنابة 322035( والقياس البعدي )3٢302عكان القياس القبلي ) LDLحما مترير -

 (.003بعد)
( 22021( بينما كان القياس البعدي )22010عكان القياس القبلي ) HDLحما مترير  -

 (.202بنابة بعد )
( 3520٢5) ( بينما بلغ القياس البعدي3٢203عكان القياس القبلي ) TGحما مترير  -

 (.3203بنابة بعد )
يرى البادع  حن دلالة ال رو  بين القياس القبلي والبعدي كان لصالا القياس البعدي عي  -

المجموعة التجريبية الأولى التي ااتخدمت البرنامج الرياضي والجإاف معا  عي متريرات 
عي ماتوى دهنيات الدم وكذلك فيادة معدلات الترير عي نابة الارت اع والانخ ال 

دهنيات الدم وتداينإا لصالا القياس المجموعة التجريبية الأولى ديع انخ ل ماتوى 
الكولياترو  الكلي عي الدم وكذلك انخ ال ثًثي الجلاريد وحيضا  الدهون منخ ضة 
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وهي التي تامى بالدهون الضارة عي الدم بينما ارت عت الدهون العالية  LDLالكثاعة 
امى بالكولياترو  الم يد عي الدم ويرجع البادع ذلك الى ااتخدام والتي ت HDLالكثاعة 

جإاف الكاعيتيشن والبرنامج الإوائي معا  ديع ددع تًعي لتراكمات الكولياترو  عي الدم 
من خً  البرنامج الإوائي بعد جلاة الكاعيتيشن التي عملت على ت تيت الدهون ثم 

ودرقإا من خً  تدويلإا الى اائ  لا يمكن  البرنامج الذي عم  على اذابة هذه الدهون
ترايبن داخ  جدار الشرايين والأوعية الأمر الذي يمنع فيادة الكولياترو  الكلي 

ومن خً  البرنامج الإوائي ال عا  المسثر الوقائي  LDLوالبروتينات الدهنية الضارة 
م وحن البرنامج للتخلص من تراكم وترابات دهنيات الدم وكذلك تقلي  الدهون عي الد

الدركي والجإاف عم  على الوقاية من حمرال اناداد وتصلت الشرايين والإصابة 
ببعل الأمرال القلبية وهو الررل الأاااي الذي قام البادع من حجلن بإذه الدرااة 

 لتًعي تراكمات الدهون والكولياترو  عقت ااتخدام تقنية جإاف الكاعيتيشن.
( وحدمد علي 1( )2001ذكره ك  من حم  الايد داين ) تت   هذه النتائج مع ما -

براهيم بنتالي )2( )2002( وصبدي شداتن )2( )3225دان)  ( 22( )2030( وا 
( وارا  عصمت ٢( )200٢( وشيماء دان )4( )3222وبإاء اًمة )

( الذين حجمعوا على حن 31( )3224( اعد كما  رن وآخرون )32( )2030وآخرون)
رياضية الإوائية تقي من مخارر القلت والأوعية الدموية وحن هناك مماراة البرامج ال

تأثير كبير للتمرينات الإوائية عي الوقاية من حمرال الجإاف التن اي وتقلي  نابة 
الإصابة بإذه الأمرال والعم  على د ظ ماتوى دهنيات الدم وحن الكولياترو  الكلي 

ء الخلية وحن البرنامج الإوائي وجإاف يلعت دورا  مإما  عي انتا  الراقة وبناء مشا
 الكاعيتيشن يعمًن على الوقاية من تصلت الشرايين وارت اع ضرر الدم.

كما يرى البادع حن الاختًب الواضا بين دلالة ال رو  عى القياس القبلي عن البعدي  -
ية الأولى ومعد  الترير عي متريرات دهنيات الدم بين المجموعة التجريبية الثانية والتجريب

الى حن التجريبية الثانية بعد حداء الجلاة حدى الى ادداع ارت اع عي نابة الكولياترو  
( الناتج عن ت تيت الدهون ولكن لم يتم اذابتإا ودرقإا من خً  نشار LDLالضار )

رياضي هوائي مما حدى الى تراكم الدهون مرة حخرى وعدم التصريب بعيدا  عن الأوعية 
التصريب الليم اوي( مما قد يتابت عي حدد حمرال القلت وتصلت الشرايين الليم اوية )

نابة قليلة عي الترير منإا عي المجموعة التجريبية الأولى الراجع الى  TGوحيضا  معد  
 البرنامج الرياضي والجإاف معا .
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الثالثة ويرى البادع حن التدان الكثير عي نتائج المجموعة التجريبية الأولى عن الثانية و  -
الجام وتدان  الى مماراة البرنامج الإوائي عقت ااتخدام الجإاف الى تداين وفن

 عي المجموعة الأولى. نات دهنيات الدم الأمر الذي ظإر واضدا  عي نات الترير
( من حن الأنشرة الإوائية 23( )3222وهذا يت   مع ما ذكره مدمد عاد  رشدي ) -

ًت وانخ ال كتلة الدهون كما حن الأنشرة الإوائية تعم  على فيادة ك اءة كتلة العض
تفيد من معد  البناء العضلي وااتخدام الدهون المخفنة للراقة ديع لا تنقص عدد 

انما يتضاء  دجمإا مما يسدي الى انخ ال النابة المئوية للدهون  -الخًيا الدهنية
 بالجام.

عي هذا المجا  حنن توجد عًقة  وتشير معظم الأبداع الميدانية الدديثة التي حجريت -
ايجابية بين ماتويات التدريت البدني الإوائي وخ ل نابة الليبروتنين عالي ومنخ ل 

ً  عن )ماري وآخرون( الى حنن كلما فادت 3224الكثاعة ديع يشير بإاء اًمة ) ( نق
بة التدريبات الإوائية حدى الى نقص معد  الدهون بالدم بينما لم يددع ترير عي نا

وحمرال  LDL( كما حشارت النتائج الى وجود عًقة بين HDLالدهون عالية الكثاعة )
ً  عن )روي   ( الى حن البرامج Rowel( )3222القلت والشرايين كما يشير بإاء اًم نق

التدريبية الإوائية تكون ذا قيمة كبيرة عي تدان النات الخاصة بك  من الليبروتنين 
ً  مااعدا  عي تقلي  الإصابة بأمرال القلت عالي ومنخ ل الكثاعة و  هو بذلك يعد عام

ً  عن )مارك هارجوي ر  ( الى حهمية العًقة بين التدريبات Mark 3225كما يشير نق
الإوائية ونات الليبروتنين مما يسدي الى تدان نات الدهون عي الدم وبالتالي يتدان 

سدي الى تدان الصدة بشك  وفن الجام وتق  درجة الامنة الموضعية وك  ذلك ي
(بذلك يتدق  الاجابن مع ال رص الثانى وبين انن تورت وان ادصائيات 54-51:5عام.)

 نتائج القيااات القبلى والبعدى لصالا الترذين عى دهنيات الدم  
 م اقشه ال تائج الخاصه بالمتغيرات السسيولو يه

 م د  ال بق:
يا  من نتائج القياس القبلي والقياس البعدي ( وجود عرو  دالة ادصائ1يتضا من جدو  ) -

لمترير معد  النبل عي المجموعة الأولى )التجريبية( ديع بلغ المتوار الداابي عي 
( 25035( بينما بلغ المتوار الداابي عي القياس البعدي )٢2021القياس القبلي )

التي  ( حن المتوار الداابي لمعد  النبل للمجموعة الثانية4ويتضا من جدو  )
( ٢0022بينما بلغ عي القياس البعدي ) ٢0022ااتخدمت الجإاف عقر عي القياس القبلي 

( حن المتوار الداابي لمعد  النبل 5وهو ترير دا  ادصائيا  ويتضا من جدو  )
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بينما عي القياس البعدي بلغ  ٢1022للمجموعة الثالثة الضابرة عي القياس القبلي 
٢10٢5. 

  الترير بين القياس القبلي والبعدي للمجموعات الثًع كان ويرى البادع حن معد -
حعضلإم عي المجموعة الأولى التي ااتخدمت البرنامج الإوائي والجإاف معد  ديع بلغ 

وهي حعلى النات الثًع ويرجع البادع ذلك الى عاعلية الجإاف عي  203معد  الترير 
الإوائي عي اذابة ودر  هذه الدهون ت تيت الدهون الموضعية وعاعلية البرنامج الرياضي 

 مما انعكس على ماتوى الترير الدادع من المجموعات الثًع.
 (21( )3222ويت   ذلك مع نتائج الكثير من الدرااات منإا درااة هالة عرملي ) -

 (20( )322٢(وكريمة حدمد عتوح )24( )3222وهناء عبدالوهات ودمدي حبوفيد )
 ( وديع حجمعوا على 32( )200٢ماء دان )( وشي30( )3222وخضره مدمد)

 حن الأنشرة الإوائية المنتظمة تسدي الى خ ل معد  النبل.
ويرى البادع حيضا  حن هذا التدان يرجع الى عاعلية البرنامج المقترح بعد ااتخدام  -

جإاف الكاعيتيشن حدى الى فيادة ك اءة عضلة القلت وقدرتإا على ضم الدم عفاد الدم 
لى حعضاء الجام المختل ة عي الدقيقة الواددة وبالتالي ق  النبل ويرجع حيضا  المدعوع ا

هذا الانخ ال الى التأثير على نشار العصت الدائر وفيادة اتااع تجويب القلت 
لااتجابة كمية حكبر من الدم وبالتالي تنخ ل الضدين وهذا يت   مع ما حشار الين مدمد 

( حن البرامج التدريبية الإوائية تخ ل معد  2001دان عًوي وحبوالعً عبدال تاح )
ضربات القلت عي الدقيقة حثناء الرادة نتيجة لفيادة دجم الدم المدعوع عي الضربة الواددة 

 (.20٢: 3حو فيادة اعة التجويب القلبي ) 
 ضغل الدم الا نباض 

 ( دلالة ال رو  الى النقص عي معد  ضرر الدم الانقباضي1يتضا من جدو  ) -
( 35301٢للمجموعة التجريبية الأولى ديع بلغ المتوار الداابي عي القياس القبلي )

 (.311بينما المتوار الداابي عي القياس البعدي )
( دلالة ال رو  بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الثانية 4ويتضا من جدو  ) -

( 345025القياس القبلي ) التي ااتخدمت الجإاف عقر هنا بلغ المتوار الداابي عي
 (.312بينما القياس البعدي بلغ )

( الى حن المتوار الداابي لمترير ضرر الدم الانقباضي 5وتشير نتائج جدو  ) -
بينما بلغ عي القياس البعدي  34201للمجموعة الضابرة بلغ عي القياس القبلي 

 وهو مير دا  ادصائيا . 343022
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 ج المقترح بعد ااتخدام تقنية الكاعيتيشن عي خ ل وهذا يد  على عاعلية البرنام -
معد  ضرر الدم الانقباضي وتت   هذه النتيجة مع نتائج ك  من اعد كما  

( هناء عبدالوهات ودمدي 21( )3222( هاني عرملي )31( )3224وآخرون)
( 30( )3222( خضره مدمد )20( )322٢( كريمة حدمد عتوح )24( )3222حبوفيد)

( ديع حجمعوا على حن الأنشرة الإوائية المنتظمة تسدي الى 32( )200٢شيماء دان )
 خ ل ماتوى ضرر الدم الانقباضي.

ويرى البادع حن الابت عي خ ل ماتوى ضرر الدم الانقباضي بابت الأنشرة  -
الإوائية الى حنإا تعم  على تخ يل النشار الامبتاوي مما يسدي الى خ ل المقاومن 

ة الإيموجلوبين وتدان الماارات الإوائية للراقة مما يسدي الى الررعية كما تفيد ناب
فيادة الدد الأقصى لااتإًك الأكاجين كما يعم  على تداين الوظي ة الانباارية 
للقلت وفيادة الشرايين التاجية المشتركة عي العم  مما يدان من ترذية القلت وبالتالي 

 (.22-23: 23فيادة ك اءة دجم الضربة ) 
 لدم الانبااري:ضرر ا

( دلالة ال رو  بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة 1يتضا من جدو  ) -
التجريبية الأولى التي ااتخدمت الجإاف والبرنامج معا  عي مترير ضرر الدم الانبااري 

( بينما بلغ عي القياس البعدي 22012ديع كان المتوار الداابي للقياس القبلي )
 (.34ترير بلرت )( بنابة ٢20٢5)

( عدم دلالة ال رو  بين القياس القبلي والبعدي عي مترير ضرر 4ويتضا من جدو  ) -
الدم الانبااري للمجموعة التجريبية الثانية التي ااتخدمت الجإاف عقر ديع بلغ 

( بينما بلغ المتوار الداابي للقياس البعدي ٢30٢4المتوار الداابي للقياس القبلي )
 ( وهي مير دالة ادصائيا .002٢رير )( بنابة ت23)

( عدم دلالة ال رو  بين القياس القبلي والبعدي لمترير ضرر الدم 5ويتضا من جدو  ) -
الانبااري للمجموعة الضابرة التي ااتخدمت البرنامج المعتاد ديع بلغ المتوار 

( 2002٢)( بينما بلغ المتوار الداابي للقياس البعدي 21033الداابي للقياس القبلي )
 ( وهي مير دالة ادصائيا .205بنابة ترير )

ويرى البادع حن عاعلية البرنامج الرياضي للمجموعة الأولى بعد ااتخدام الجإاف حدى         -
الى تدان كبير عي معد  الضرر الانبااري وذلك للدور الكبير للبرنامج 

لإا عًقة  والجإاف معا  عي خ ل وفن الجام الذي يعتبر من العوام  التي
 etal Schotteبارت اع ضرر الدم ويشير مدمد عاد  رشدي نعً عن 
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كجم تسدي الى خ ل ضرر الدم المرت ع  5( حن خ ل وفن الجام 3220)
التي تااعد على تخلص ال رد من  لًاترخاء كما يعتبر البرنامج الإوائي وايلة

وحيضا  يقل  البرنامج القل  والشد والتوتر والتي لإا عًقة بارت اع ضرر الدم  
 (.33: 32) الدم بالوعاء الدموي لإا وائي من دجم المقاومن التي يتعرلالإ

 الس ه الحيويه:
( وجود عرو  دالة ادصائيا  بين القياس القبلي والقياس البعدي 1يتضا من جدو  ) -

للمجموعة التجريبية الأولى التي ااتخدمت الجإاف والبرنامج ديع كان المتوار 
( بينما كان المتوار الداابي للقياس 1041اابي للقياس القبلي للاعة الديوية )الد

 (.320٢( بمعد  ترير بلغ )10٢1البعدي للاعة الديوية )
( عدم وجود دلالة ادصائيا  بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة 4ويتضا من جدو  ) -

ة الديوية ديع كان المتوار التجريبية الثانية التي ااتخدمت الجإاف عقر لمترير الاع
( 1050( بينما كان المتوار الداابي للقياس البعدي )1042الداابي للقياس القبلي )

 (.002٢بمعد  ترير بلغ )
( الى وجود عر  دالة ادصائيا  من القياس القبلي والقياس البعدي 5ويشير جدو  ) -

لمتوار الداابي للاعة للمجموعة الضابرة التي ااتخدمت التدريت المعتاد ديع بلغ ا
( بمعد  1025بينما بلغ المتوار الداابي للقياس البعدي ) 1041الديوية للقياس القبلي 

 (.201ترير )
يرى البادع حن الفيادة عي الاعة الديوية للمجموعة التجريبية الأولى التي ااتخدمت  -

ن ديع يرجع البادع البرنامج والجإاف الى عاعلية البرنامج الإوائي بعد جلاة الكاعيتيش
ذلك حن البرنامج قد حثر على عضًت الدجات الداجف وعضًت الصدر الأمامية 
والعضًت بين الضلوع مما فاد من قدرة هذه العضًت على الانقبال وبالتالي فاد 
ال راغ الصدر عفادت كمية الأكاجين الواصلة الى الرئتين وبالتالي فاد دجم الرئة عفادت 

 لتن اي على العم  وبالتالي تفداد الاعة الديوية.قدرة الجإاف ا
( 30()3222( ودرااة خضره عيد مدمد)32( )3222يت   ذلك مع درااة هالة عرملي) -

( وهناء عبدالوهات 20( )322٢( وكريمة عتوح )32( )200٢ودرااة شيماء مراي )
مة تسدي ( ديع حجمعوا على حن الأنشرة الإوائية المنتظ24( )3222ودمدي حبوفيد )

 الى فيادة الاعة الديوية للرئتين.
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 الحد الأقصا لاستهاك الأمس ين:
( وجود عرو  دالة ادصائيا  بين القياس القبلي والقياس البعدي 1يتضا من جدو  ) -

  VO2 Maxللمجموعة التجريبية الأولى لمترير الدد الأقصى لااتإًك الأكاجين 
( بينما بلغ المتوار الداابي للقياس 20٢2لي )ديع بلغ المتوار الداابي للقياس القب

 (.1022البعدي )
( الى وجود دلالة ادصائيا  بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة 4ويشير جدو  ) -

 (.1052( والقياس البعدي)2023الثانية ديع بلغ المتوار الداابي للقياس القبلي)

يا  بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة ( الى وجود عرو  دالة ادصائ5ويشير جدو  ) -
( بينما القياس البعدي 20٢2الثالثة الضابرة ديع بلغ المتوار الداابي للقياس القبلي )

(1034.) 
الى حن  VO2 Maxويرجع البادع الفيادة عي الدد الأقصى لااتإًك الأكاجين  -

عي ك اءة الجإاف الدوري التدريت الإوائي الماتخدم حاإم عي انقاص وفن الجام وارت اع 
التن اي وفيادة قدرتن وبالتالي ارت عت ك اءة الجإاف الدوري التن اي مما حدى الى تدان 
عي دجم ضربة القلت وكذلك ارت اع الدد الأقصى لااتإًك الأكاجين ديع حن هناك 
ك عًقة موجبة بين ارت اع ك اءة الجإاف الدوري التن اي وارت اع الدد الأقصى لااتإً

 الأكاجين.
( ودرااة االي توعي  22( )3225ويت   ذلك مع درااة ناهد عبدالرديم ) -

 (.33( )2000دجافي)
وبذلك تتدق  الإجابة على ال رل الثالع بانن توجد عرو  دلن ادصائيا بين القيااى  

معد  النبل وضرر الدم والاعن الديوين والدد  –القبلى والبعدى للمعدلات ال ايولوجين 
 قصى لااتإًك الاكاجين لصالا القياس البعدى.الا

( وجود عرو  دالن ادصائيا بين نتائج القيااات البعدين بين المجموعن 2،  2من جدو  )يتضا 
مجموعن الثانين والثالثن لصالا -الاولى التى ااتخدمت البرنامج والجإاف معا..وبين ا
-مدير البرن -الوار مدير -المجموعن الاولى.عى جميع المتريرات )وفن الجام

..الدهون الثًثين(..وجود عرو  دالن ادصائيا بين  L D L-H D L-الكولياترو  الكلى
المجموعتين الثانين والثالثن لصالا المجموعن الثانين بينما لم تكن ال رو  دالن بين 
المجموعتين الثانين والثالثن عى مترير وفن الجام والكولياترو  الكلى وهذا يد  على 

 جاح البرنامج والجإاف معا عى ترير نات هذه المتريرات الى الاعض  .ن
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( و" 4( )3222وتت   هذه النتائج مع نتائج الكثير من الدرااات منإا دراان " بإاء اًمن " )
( 34( )3225( و" اعد كما  رن واخرون " )31( )3224اعد كما  رن واخرون " )

 ( 30( )3222عيد مدمد " ) ( و " خضره21( )3222و " هالن عرملى " )
( وجود عرو  دالن ادصائيا بين نتائج القيااات البعدين وبين نتائج 2،  ٢من جدو  )ويتضا 

المجموعن الاولى ونتائج المجموعتين الثانين والثالثن لصالا المجموعن الاولى عى 
متريرات ) معد  النبل..ضرر الدم الانقباضى..ضرر الدم الانباارى ..الاعن 

 يوين..الدد الاقصى لااتإًك الاوكاجين ( .الد
ووجود عرو  دالن ادصائيا بين نتائج المجموعتين الثانين والثالثن لصالا المجموعن الثانين بينما لم 
تكن ال رو  دالن بين المجموعن الثانين والثالثن عى متريرى ضرر الانباارى والاعن 

 الديوين .
مج والجإاف معا عى اذابن الدهون وتداين وفن الجام مما ويرجع البادع ذلك الى عاعلين البرنا

فاد من ك اءه المتريرات ال ايولوجين ديع ااعد البرنامج الإوائى بعد ااتخدام تقنين 
الجإاف عى اشتراك عدد اكبر من المجموعات العضلين والتى تعتمد عى عملإا وانتاجإا 

ها المباشر على الك اءه الوظي ين للراقن على ااتإًك الًوكاجين بالاضاعن الى تأثير 
 لمعظم اجإفه 

الجام الديوين كالجإاف الدورى والتن اى والعضلى وتعم  على تقلي  المقاومن الررعين لاريان 
الدام لًوعين الدموين بالاضاعن الى فياده انشار انفيمات الاكاده بالعضًت الإيكلين 

الدمم العائد الى القلت وكذلك اتااع  وقد ادى ذلك الى تنشير الدوره الوريدين وفياده
الاوعين الدموين اثناء النشار العضلى بعد جلان الكاعيتيشن بالاضاعن الى فياده عدد 
الشعيرات الدموين عى اناجن الخًيا مما ادى الى تكيب الشرايين لادتياجات الخًيا 

ل القلت وبالتالى وانايات الدم باإولن داخ  الشرايين والشعيرات الدموين اثناء انقبا
 انخ ال الضرر الانقباضى .

فياده تمدد الشعيرات الدموين واتااع الاوعين الدموين اثناء العم  العضلى قد ادى الى  كما ان
انخ ال الضرر الانباارى وبالتالى انخ ال معد  النبل و تدان دالن الاعن 

 الديوين وفاد الدد الاقصى لااتإًك الاوكاجين عند الايدات .
( ودراان " اعد كما  رن واخرون " 33( )2000هذه النتائج مع " االى توعي  " ) وتت  

 ( ودراان30( )3222( ودراان "خضره عيد مدمد " )34( )3225)
karten kromeyer ( "2031 )( ودراان " كارتين كرومير 21( )3222" هالن عرملى " ) 

 vermulen  (3220( )12. )( ودراان عيرميلن 10)
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 ست تا ات الأ
حدى البرنامج الإوائى عقت حاتخدام تقنين جإاف الكاعيتشين الى تدان كبير عى  -3

 المقاييس الانثرديومترين لدى الايدات قيد البدع.
 حدى البرنامج الإوائى عقت حاتخدام تقنين جإاف الكاعتشيين الى تدان عى دهنيات الدم. -2
ين الى تدان عى المعدلات حدى البرنامج الإوائى عقت حاتخدام تقنين الكاعتشي -1

-الاعن الديوين -الانباارى  –الانقبال  -ضررالدم -معد  النبل –ال ايولوجين 
 لدد الاقصى لااتإًك الاكاجين بصوره جيده .

 التوصيات
 التى اا ر عنإا البدع بما يأتىيوصى البادع عى ضوء النتائج 

لمعرعن ماتوى الكولاترو   حجراء التدالي  وال دوصات الربين لك  عتره فمنين مددده -3
 والدهون بالدم والتوعين بخروره حرت اع ماتواها بالدم وحضرارها الصدين.

عدم الأعتماد الكاعى على الاجإفه الدديثن العًجين للايدات بدون مماراة نشار  -2
 رياضى مقنن دتى لا يتعرضن لمشاك  حكثر.

ن للوقاين من حضرار يوصى البادع بضروره مماراة المرحه للرياضن بص ن منتظم -1
 الامنن.

حجراء المفيد من البدوع والدرااات دو  اثر مماراة الرياضن على المرحه عى العديد من  -4
المتريرات لجع  دياه المراه عى المراد  المختل ن من العمر حكثر حاتقرار ودالن صدين 

 جيده .
عى متابعن وتقييم تدعيم المنشأت الرياضين بمعام  التدالي  الدديثن ل ات اده منإا  -5

 البرامج الرياضين
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 المرا طططططططططع
 اولًا المرا ع ال ربيه

 3عايولوجيا التدريت الرياضي، دار ال كر العربي،رحبوالعً حدمد عبدال تاح:  -3
 .2001القاهرة،

 مدمد دان عًوي.
 حدمد علي دان: تأثير التدليك الااتش ائي على قياس الدهون بالدم وخمائر  -2

  -كلية التربية الرياضية بنين -نف حمنيديف، المجلة العلمية للتربية الرياضيةالترا
 32250، 22جامعة دلوان، العدد 

 تأثير برنامج صدي ووقائي على تقلي  العوام  الخررة  حم  دان الايد: -1
 -كلية التربية الرياضية بنين -الماببة لأمرال عو  ان الثًثين، راالة ماجاتير

 . 2001ن،جامعة دلوا
بإاء الدين اًمة: تأثير التدريت مرت ع الشدة ومنخ ل الشدة على وفن الجام ونابة  -4

الدهون والكولياترو  عي الدم وليبوبروتين عالي ومنخ ل الكثاعة، المجلة العلمية للتربية 
 32230البدنية الرياضية، كلية التربية الرياضية بنين، جامعة دلوان، 

: التمثي  الديوي للراقة عي المجا  الرياضي، دار ال كر العربي، ةبإاء الدين اًم -5
 32220القاهرة،

: حهمية مماراة الرياضة عي مكاعدة الأمرال وتأخير الشيخوخة، صبدي شداتن العيد -2
 20020كالي ورنيا، 

التقنية البيولوجية والبيوكيميائية وتربيقإا عي المجا  الرياضي، دار داين حدمد دشمت:  -2
 32220النشر، القاهرة 

: عاعلية برنامج دركي مقترح لإنقاص الوفن على تداين درجة الاتفان دنان دامد رلبن -٢
الكلي لدى الايدات البدينات، راالة ماجاتير، كلية التربية الرياضية بنات، جامعة 

 20310دلوان، 
 20320خالد هيك : كيب تصبدين رشيقة عي حق  وقت، الأكاديمية الأولمبية،  -2

خضره عيد مدمد: تأثير برنامج دركي مقترح لإنقاص الوفن على الك اءة البدنية وبعل  -30
مير القيااات الجامية ودهنيات الدم لدى الايدات قب  وبعد ان اليأس، راالة دكتوراه 

 .3222منشوره، كلية التربية الرياضية بنات، جامعة دلوان، القاهرة، 
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ر ااتخدام التمرينات الإوائية عي الوار المائي على بعل االي توعي  دجافي: تأثي -33
المسشرات ال ايولوجية الن اية لكبار الان، راالة ماجاتير مير منشورة، كلية التربية 

 .2000الرياضية بنات، جامعة دلوان، 
 : تأثير التمرينات الرياضية على منشر البًفمينوجين المانع ارا  عصمت وآخرون -32

(3- PA1ال ) ،ماتوي عي المرضى الذين يعانون من متًفمة لابل، كلية الرت 
 .2030جامعة القاهرة،

: تأثير برنامج تدريبي على ماتوى ضرر الدم الشرياني ووفن الجام اعد كما  وآخرون -31
 انة، 15-25والك اءة البدنية ودهنيات الدم عي الرجا  مير الرياضين ما بين 

 32240الأفهر،  بدع منشور، كلية الرت، جامعة
 : تأثير برنامج رياضي تدريبي هوائي على دهنيات الدم اعد كما  رن وآخرون -34

 32250كلية الرت، جامعة الأفهر،  عي الايدات ما بعد ان اليأس،
: تأثير برنامج تمرينات هوائية على دهون الدم لإنقاص الوفن، اإا عبدالله الادًوي -35

 20020الرياضية، جامعة رنرا،  راالة ماجاتير، كلية التربية
: تأثير برنامج دركي على بعل المتريرات ال ايولوجية لدى شيماء داين مراي -32

 200٢0الايدات البدينات، راالة ماجاتير، كلية التربية الرياضية، جامعة المنوعية، 
 32220: الرذاء والترذية، منظمة الصدة العالمية، عبدالردمن مصي ر -32
مد اليمان: تأثير التمرينات الًهوائية على ماتوى بعل واراء الالتإات مدعيد  -3٢

 200٢0ودهون الدم، راالة ماجاتير، كلية التربية الرياضية بنات، جامعة دلوان، 
 : مماراة النشار الرياضي لدياة حعض  للمرحة بعد الأربعين، عصام الدين عبدالخال -32

 32200ندرية، للمرحة، الإاك المستمر العلمي الثالع
: حثر برنامج تدريبي للابادة على تداين الصدة الن اية والبدنية كريمة حدمد عتوح -20

وبعل المتريرات ال ايولوجية وتقلي  نابة الدهون للايدات بعد انقراع الرمع 
 322٢0( 34انة، المجلة العلمية، جامعة الإاكندرية، العدد ) 55 -4٢لان

لرياضي عي الصدة والمرل، منشأة المعارب، شدي: الرت امدمد عاد  ر  -23
 32220الإاكندرية،

 : تأثير برنامج مقترح لإنقاص الوفن مع الك اءة البدنية ناهد مدمد عبدالرديم -22
وتركيف انفيمات ناقلة الأمين عي الدم، المستمر العلمي الدولي الأو  للتنمية البشرية 

 32250بنين، جامعة دلوان، واقتصاديات الرياضة، كلية التربية الرياضية 
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 : برنامج رياضي مقترح لكبار الان وحثره على دهنيات الدم هالة حدمد عرملي -21
والتكيب الاجتماعي، راالة ماجاتير مير منشورة، كلية التربية الرياضية بنات، جامعة 

 32220دلوان، القاهرة، 
 جري على بعل المتريرات ن: حثر برنامج رياضي مقترح للمشي والهناء عبدالوهات دا -24

دمدي حبوفيد ال ايولوجية والبدنية والن اية المصادبة لمرحة عي ان اليأس، المستمر العلمي 
 .3222الدولي الثاني، جامعة الإاكندرية، 
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