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 ائية لمهقاية من إرتفاع ضغط الدمبتمرينات هه  المرحهبالغذائي  (DASH) نظامتأثير 
 لدى كبار الدن

 (*) د/ أمل حدين الديد
 :المقدمة ومذكمة البحث

 Dietary Approaches to ميزيةةجوي اخترار لمجسمة الإن (DASH) كمسة داش إن 
Stop Hypertension ة لإيقةةاا ارتعةةاط اةةي  الةة  عشةةي القةةلغ الي ا  ةةت، وHypertension 

  وةةة ا الش ةةةا  ولقةةة  تةةة  ترةةةس غةةة ا ي لسشةةةا إرتعةةةاط اةةةي  الةةة  ،  والتةةةي يستةةةت تلكستىةةةا    ةةةم  
(DASH) إ ةةتخ ا  اودويةةة الخالزةةة لمزةةي  دون  بذةةتط يع عةةي   السلتعةةا لخعةةض اةةي  الةة ،

جس لةةة متش لةةة مةةةت ، وتشةةةاو  م)ممةةا القعةةا ( الرةةة د     م ريةة  ويذةةجا وةة ا الش ةةا  لمةةة  تقميةةط
ا  ة التةي تدةال  لةي الي  العشاصلو والع تا ي  ، والكالدي   والساغش دي   ا باول ااويعسة اليش ة 

أ ع ليت  السلتعا خلا لي تقميط اي  ال     ل يدامت مسيزاته أنه و ، اي  ال  مدت ى خعض 
، ولكشةه يدةال  لقة عةا السلت لا يخعض اي  ال   إذ إنهيليقة صح ة لتشاو  القعا ،  يع لق ، و 

 Heart، ومةةلض القمةة Cancer، والدةةليانOsteoporosisلةةي ال يايةةة مةةت وذاظةةة الع ةةا 
disease والدةةتتة ال ماة ةةةBrain attack ن ةةا  عةة ولا ي  DASHلإنقةةاص الةة زن  ا  بلنامجةة 

Weight loss لرح ةال كبات ا ، ولكشه يستت أن يدال  لي لق ان بعض ال زن مت خلا  تشاو 
أي مذةةةاكط  شةةةتن لشةةةهتشا ةةة  مةةةا كس ةةةا اولسةةةار ولا    (DASHلإاةةةالة إلةةة  أن ن ةةةا  )وةةة ا با
  (6: 42). صح ة

خاص  ةة ى مةت يعةةط اوظةة لا يجة  أن  ةةت  إتبالةه (DASHن ةةا  )أن الةبعض عتقةة  يية  و  
مةت  ش ةا غيل صح ا حيث أنه يستت إتباط وة  ال ، ولكت و ا ال  اي  ال  ت يعان ن مت ارتعاط

ن ةةةا  وةةة ا بجانةةة  أن ، لمةةة  وزن الجدةةة  ولكةةةت   كةةة  بعةةةض الاخةةةتلاا بشةةةا    يعةةةط أي ظةةةخ ،
(DASH)  مةةا ملاةة  الدةةتلي  مشا ةة Diabetics لا و ، لا  شةةتن لشةةه أي أاةةلار صةةح ة حيةةث

لةةي يدةةال   وبشةةا  لمةة  ذلةة  ل نةةه ،يقترةةل لمةة  وةة ا لقةة  بةةط أنةةه يخعةةض الك ل دةةتلو  لةةي الةة  
تشا ةة    ا الش ةةا ، والسسيةةز أن وةة صةةحة الجدةة ثةةالي مةةا السحال ةةة لمةة  الحرةة   لمةة  الةة زن الس

 (42: 11) ة.ا  لي اي  ال   و  ل  بع  ال لادما الدي ات الح امط التي تعاني مت ااقل 
لح ةاة صةح ة  إيار الدباغ الدةش ي ولزةط اون سةة الي ا  ةة سا  عق ما كا  ليل  يكت و  

 .U.S) " أنةة  وورلةة  ريعةة رت، بحدةة  الترةةش عات التةةي ألمشتىةةا ظةةل ة ي ةة . إس: نيةة ز ألزةةط
News & World Report)، داش  ية ا يال ش ةا ال أحتةطحيةث  ( 4244) شةا ل  لةي "DASH 

                                                           
 كامعة  عل الذ خ . - م ة التلب ة اللياا ة  -قد  لم   الرحة اللياا ة ب مدال أ تاذ  (*)
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د لمة  الة  ، والتةي تذة   اةي  الي ا  ةة ل يةا ارتعةاط  ل كبةاتلإتبةاط ا والة ي  ىة االسلتبة الثان ة 
 ة الإللام ةةالرةحة لةي الذةةبت يدةة ولةي وة ا الرةة د، يةا  مة  ل  ،التخف ة  مةت ا ةتىلال السمةةا

"US News & World Report"  ليتيط ظ يملك Gretel Schuyler ال ي ير ر الترةش عات
نتةا ن  أنةه مةت السىة  الإظةارة إلة  أن اومليت ةة " :CNNةقشةاة الدش ية الخاصة باون سةة الي ا  ةة ل

 ةاس دةتش  إلة  أي، و صةحيآمةت، و  ("DASH")   الي ا ياش ال او  ال را ات العمس ة ي  أك ت أن
 ةةعلات حلاريةةة  ام ةةة مرةة روا الخزةةار، والعاكىةةة، والحعةة   الكاممةةة، و س ةةة  سةةشايلمسةةي.  سةةا 

 (02) .يميمة مت العلوتيشات الخال ة مت ال و ن ومشتجات الحمي ، ما بعض الحم ى 
خة مةةةت كامعةةةة الذةةة خ   ةةةات و السةةة ارد لةةةي مجةةةا  التي يةةةة و ولقةةةا لمسل ةةةز الةةة يشي لمد او  
يحتاك ن إل  مةا يقةل   شة  (22و  02)ال  ت تتلاوح ألسارو  بيت  لكا ، ل ن الاومليت ةلم ري ا 

 02)المةة اتي تتةةلاوح ألسةةاروت بةةيت  دةةي ات ةةعل حةةلاري لةةي اليةة   ، لةةي حةةيت أن ال (4422)مةةت 
( إحت اكةات اولةلاد مةت 0، وي اةا كة و  )لةي الية    ةعل حةلاري  (0892)كت ا شة يحتة (22و

 ارية.القاية مق رة بالدعلات الحل 
 (1جدول رقم )

 تأثير الدن والجنس عمى إحتياجات الطاقة من الدعرات
 الإنـــــــــاث الذكــــــــور بالعام الدن
  عل حلارى  4222  عل حلارى  0022 00-00
  عل حلارى  4222  عل حلارى  0622 06-08
  عل حلارى  4022  عل حلارى  0422 42-02
 رى  عل حلا 4402  عل حلارى  0022 00-22
  عل حلارى  4002  عل حلارى  0222 20-02
  عل حلارى  4222  عل حلارى  4922 00-62
  عل حلارى  0922  عل حلارى  4002 60-22

(0 :002) 
ال  وما لم  أكثل مت مم ار ظخ  بالع Hypertensionيؤثل ارتعاط اي  ال   و  

، ويةة  تزةةالا العةة د لةةي اوربعةةيت لةةا  السااةة ة مسةةا أثةةار القمةةق ن ةةلا  زديةةاد  عيةةلزا  العةة د لةةي ا
لتةة ثيل ارتعةةاط اةةي  الةة   لمةة  الرةةحة لقةة   ةةؤدي إلةة  أمةةلاض القمةة  والذةةلا يت وأح انةةا  يةة   ةةؤدي 

ي  معة  دورا  ر  دة ا  لةي تقة ر ارتعةاط اةي  الة   لح وث  تتة دماة ة، يُعتقة  بة ن الش ةا  الية ا 
بةه، ومةةت لة ل  يةا  الخعةلا  بترةس   ا ةةتلات ج ات غ ا  ةة م رو ةة لمحة  مةت وةة ا الارتعةاط والةتحت  

لستالحةةة ارتعةةاط اةةي  الةة   وتقميةةط  س صُةة  يالةة (DASH) داش ن ةةا  أظةةىل وةة ن اون سةةة وةةي
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والل ةةة والةة   بال لايةةات سعىةة  القةة مي لمقمةة  مخةةايل الإصةةابة بةة ملاض القمةة  ويةةا  بةةالتلوين لىةةا ال
 (002: 46) .الستح ة

  Ayush Visaria et.al (4240) وآخةلون  أ ة ش ليزاريةا ةدرا ةنتةا ن  ذةع   سةا و  
مةا نعكةل لةي الت صة ة  لم  اللغ  مت أنشةا لةادة  إنه ، س ه السؤلع ن أو  درا ة مت ن لىالي ما يد

ال زن ومسار ة السزي  مت الشذاط الع ني يعط العة   لةي تشةاو  بتيييلات لي نس  الح اة مثط لق ان 
ةا بة ن إاةالة تيييةلات نسة  الح ةاة كشب ةا إلة  كشة  مةا  اودوية ، ل ن و ن ال را ة ت لل تعزيةز ا مىس 

ح دت ال را ة ارتعاط اي  و  ،يع  أمل ا لعالا   -ولش ما لا تؤدي اودوية وح وا السىسة  -اودوية 
مةةةة  ز  (002)لةةةةت الإنقبااةةةةي  زيةةةة   لشةةةة ماة القمةةةة  اومليت ةةةةة ادات كسع ةةةةالةةةة   با ةةةةتخ ا  إرظةةةة

ي ومسار ةةةة الليااةةةة DASHيداش ن ةةةا أن  ال را ةةةة وأثعتةةة ، مةةة  ز (92)مةةةت  أكثةةةل نبدةةةاييالاو 
، مقمة لاومليت ةة لجسع ةة اخةلا  مةؤتسل   ن ثالبةاح يؤ ة ج ارتعةاط اةي  الة  ، و يدال ان لي لةلا

تقال ا خعض اي  ال   بسزين مت الش ا  الية ا ي ومسار ةة ا لي تقعيق البحث إن السذار يت 
التسةةاريت أدا  اليةة ا ي و  (DASH)ن ةةا   ، وذلةة  لةةت يليةةق تقعيةةقالليااةةة وتقميةةط تشةةاو  السمةةا

ةةا يعةان ن مةةت ارتعةاط اةةي  الةة    (82)تةة  إلقةةا   لعمةة  مة ى أربعةةة أظةىل ,الليااة ة ةا بالي  ظخر 
بالإاةالة إلة  ، الية ا ي DASHف ةة اتبةاط ن ةا  غيل السشزب  نرةا ا غ ا  ةة أ ةع   ة حة     

 ويط القم  ثلاث ملات لي او ع ط،لي مشذ ة لإلادة ت  الستخرريت إظلااتح  خقة الت ري  
ةةا آخةةل مرةةابيت بارتعةةاط اةةي  الةة   السقةةاو  لةةي كمدةةة واحةة ة مةةا ملظةة   (02)كمةة  بيشسةةا  ظخر 

لليااةة ة ولقةة ان الةة زن واووةة اا صةةحي وذوعةة ا إلةة  مشةةازلى  ب رظةةادات متت بةةة حةة   التسةةاريت ا
لأظةخاص لةي لاي  ال   الانقبااةي خعض و ان  الشتا ن ,  ا  ة التي يج  اتبالىا بسعلدو يال

التةي لة   ةنقةاط لةي السجس لة 2نققةة ، مقارنةة بانخعةاض  04السجس لة الس كىة بسةا لا يقةط لةت 
يةة   يةةا ارتعةةاط اةةي  الةة  اون سةةة الي ا  ةةة ل   أن ةأثعتةة  ال را ةةو ، تحرةةط لمةة  مدةةال ة مش سةةة

ةا  تعة أ مةتتعسط لم  تخف ض اي  ال   خةلا  لتةلة يرةيلة  العلوتيشةات أ ةع ليت. وية  تقمةط أيز 
لارتعاط اي  ال   وندبة   ل دتلو  العلوتيت الة وشي  ،لي ال   (LDL)ال وش ة مشخعزة الكثالة 

 (40) ة. ة لسلض القم  والدتتة ال ماة مشخعض الكثالة مت ل امط الخقل الل  د
أن مسار ة الليااة  (4209وآخلون لا  ) حديت نا يبىا يا   درا ة بليقان ة أظارتو  

التس  ،   ز عقم (022) ي  يت ن لىا ت ثيلٌ لعاٌ  مساثطٌ للأدوية السقلرة لخعض اي  ال   العالي
ي  تجلبة إكميش ت ةة حة   تة ثيل اودويةة لمة  خعةض الزة (082)لم  كسا ب انات مت  الباحث ن 

تجلبةةةة لةةةت تةةة ثيل مسار ةةةة الليااةةةة  (082)السلتعةةةا الانقبااةةةي، إاةةةالة إلةةة  ب انةةةات خاصةةةة  
ةةا (08)بذةةتط دوري لمةة  انت ةةا  الزةةي ، وظةةسم  ليشةةة البحةةث  ةةا (224)و ألع  وأظىةةلت ، ظخر 
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الشتا ن أن الليااة  ان  لعالة  مثةط مع ة  العقةاييل بالشدةبة لسعةت يعةان ن مةت ارتعةاط اةي  الة  ، 
أن ، و   ز عةةةقمةة (022)تىا أدت إلةة  انخعةةاض معةةة   اةةي  الةة   بحيةةث لا  تجةةةاوز الةةةوأن مسار ةة

الةةة   والسقاومةةةة ال  شام ت ةةةة  ةةةان لعةةةالا  لةةةي خعةةةض اةةةي  الىةةة ا ي السةةةزج بةةةيت تةةة ريبات التحسةةةط 
ت ال را ةة إلة  أن يذلة  لا يعشةي ا ةتيشا  ملاة  الزةةي  كة وأ، الانقبااةي لةي ا ا ةات الزةي 

 (04) ية والاكتعا  باتباط ن ا  ريااي، بط يج  ال من بيشىساي.السلتعا لت ا تخ ا  اودو 
لُلا  مؤخل ا است ألسا  السؤتسل الدش ي ال ي تش سه  أمليت ةدرا ة  نتا ن أك تكسا  

أن تعةة  ط نسةة  الح ةةاة مةةت خةةلا  مسار ةةة التسليشةةات  (4209) الجسع ةةة اومليت ةةة ومةةلاض القمةة 
ت لرةةحي يستةةت أن يقمةةط مةةت التسةةاد السلاةة  الةة  ت يعةةان ن مةةالليااةة ة بانت ةةا  وتشةةاو  القعةةا  ا

  ت خزةع ا يةل نسة  ح ةاة مجس لةة مةت السلاة  الةتيحيث ت  ، يارتعاط اي  ال  ي لم  اودوية
السشت سةةة يقم  ةةط إلةة  حةة    الى ا  ةة مةةت خةةلا  تشةةاو  القعةا  الرةةحي وأدا  التسةةاريت الع ن ةةة  ،لمتجلبةة

وأخزةا البةاحث ن ، إل  تعايي أدويةة لخعةض اةي  الة   ن كعيل مت ل د السلا  ال  ت يحتاك  
ا (048)لمتجلبة  وي  ت  تقدة   ليشةة البحةث إلة  ثةلاث مجس لةات خزةع  لمتجلبةة خةلا   ظخر 

إذ يةةا  ألةةلاد السجس لةةة اوولةة  بتيييةةل محتةة ى ن ةةامى  اليةة ا ي، وظةةار  ا لةةي بلنةةامن  ،ا  مةة    (06)
دةةةم   ة لةةةت يليةةةق متابعةةةة الةةة زن وحدةةةا  الدةةةعلات إدارة الةةة زن الةةة ي تزةةةس ت تمق  ةةةي السذةةة رة ال

لة إلة  ، بالإاةا(DASH)داشي  ي ن ةا   سا اتبةا ألةلاد وة ن السجس لةة ،ومسار ة تساريت رياا ة
دون مسار ةةةةة  ا الش ةةةةا  اليةةة ا يلثان ةةةةة، لاكتعةةة  باتبةةةةاط وةةة أمةةةةا السجس لةةةة ا، تيييةةةل نسةةةة  ح ةةةاتى 

  السجس لةة اوخيةلة مجس لةة اةابقة  إذ لة  الليااة أو اتبةاط ن ةا  لإدارة الة زن. لةي حةيت  انة
ةا، ألةاد البةاحث ن  )06(وبعة   ،  الي ا  ةة ولا لةاداتى  الي م ةةيييل أللاد و ن السجس لة أنسايى   م 
داشي  ن ةةةا س لةةةة اوولةةة  الةةة  ت اتبعةةة ا يولاح ةةة ا أن ألةةةلاد السج ،ا ةةةاس الزةةةي  لةةة ى ألةةةلاد العيشةةةة

ةةةةا لخعةةةةض الةةةة زن لقةةةة وا  ريةةةةلا  مةةةةت وزنىةةةة  و ةةةةجم  ا ا ةةةةات الزةةةةي  لةةةة  ى   (08)واتبعةةةة ا بلنامج 
ا بسق ار  ا ممس    لي حيت  جم  ،   ز عق الانبداييم (02)  ز عق الانقبااي وم (06)انخعاا 

ةا بسعة    ن ةا عة ن يا ا ات اةي  ألةلاد السجس لةة الثان ةة الة  ت  تب   مة (00)داشي لقة  انخعاا 
اد السجس لةة الثالثةة الة  ت لة  يييةلوا لةاداتى  أمةا ألةل ،   ز عةق الانبدةاييمة (9)ز عق الانقبااي و

ةةا  إذ انخعةةض ا ةةاس الزةةي   الي ا  ةةة والدةةم   ة، لقةة   ةةجم  ا ا ةةات الزةةي  لةة  ى  وع ي ةةا يف ع 
 (44) .  ز عق انبداييم (2)  ز عق انقبااي وم( 0)بسع   

ةةا لسةةا نذةةلته مجمةةة و   لةةي أحةة    (4242)لةةا   Nature Reviews Nephrologyولق 
تىا ل ن  الاختلاا لي ند  ارتعاط اي  ال    لي مختما مشايق العال  يع د للاختلاا لي درا ا
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 التي تزي  مت احتسال ة الإصابة بارتعاط اي  ال   . Risk Factors ندبة انتذار ل امط الخقل
(42 :440- 402) 

 ن ويقمةةةةق لمةةةةة  اةةةةةي  الةةةة   السلتعةةةةةا مرةةةةةقما يالقاتةةةةط الرةةةةةام ي، ون الكثيةةةةةليت لا  ةةةةة ر     
خق رتةةه، لىةة  غالبةةا مةةا يتةة ن مةةت دون ألةةلاض. ولكةةت يةة  ي ىةةل لمةة  ظةةتط صةة اط لةةي  ةةالات 
الرةةةباح ، ونزيةةة  اونةةةا وااةةةقلا  اةةةلبات القمةةة  ويشةةةيت لةةةي اوذنةةةيت ولةةة   واةةة ح اللؤيةةةة. 

تة تل داخمةي وألة  لةي الرة ر ولش ما  لتعا  ثيلا يدع  الزعا العا  واليث ةان والتقيةؤ والارتبةال و 
ا للإحرا  ات ارتعةا لة د اوظةخاص الة  ت يعةان ن مةت ارتعةاط مدةت ى اةي  الة   وولق، ةوالللذ

 ممي نةةا، (49)ممي نةةا إلةة  مم ةةار و (602)( مةةت  4208- 0882لامةةا ) (02)لةةي العةةال  خةةلا  
دو   (02)مرل بيت ألمة   ت تيو  مت  تان العال ، (%22)ارتعاط اي  ال   يري  نح   ل ن

 .السلضلي العال  لي مع لات الإصابة ب
 (2جدول )

 سنة فأكثر 18تهصيف حدود مدتهيات ضغط الدم للأشخاص بعمر 
 ضغط الدم الانقباضي المدتوى

 ملم زئبق
 ضغط الدم الانبداطي

 ملم زئبق
 92أيط مت  042أيط مت  اي  د  مثالي

 92-92 048 -042 يع عي
 98-90 008-002 ملحمة ما يعط ارتعاط الزي 

 88-82 008-022 (ة اوول اي  د  ملتعا )السلحم
 028-022 028-062 (اي  د  ملتعا )السلحمة الثان ة
 002ألم  مت  092ألم  مت  (اي  د  ملتعا )السلحمة الثالثة

   (4: 460 ) 
)الييةةةل مكذةةةا لةةت اومةةلاض غيةةةل الدةةارية لمميةة ن صةةحة  (022) ةةاوس  مبةةةادرة لقةة  و  
مدةو لة  لىةي، ل لةاةا لحة وث يالدةع  الل  دة ية وي اوملاض غيل السع  تعو   مرل، مع ية( ل

اوو  ةة ال م يةة مدةو لة لةت أمةلاض القمة  و   تيتةو  ،ال م ةات يمةت إكسةال (%92)لت أكثل مةت 
 رية السزمشةةةة ، واومةةةلاض الرةةة(%02)، ويميىةةةا الدةةةليان بشدةةةبة  (%26)مع ةةة  ال م ةةةات بشدةةةبة 

ةةا وخةةل مدةةا صةةحي تةة ركي لعةةا  ، و (%0)والدةةتل  (%2)بشدةةبة  لةة ن لةةي مرةةل   (4202)يبق 
يعان ن مت ارتعاط اةي   (%48.0)مت السرلييت يعان ن مت ارتعاط الدتل بال  ،  (% 00.0)

، والتي تع  معتةاح لكثيةل زيادة بال زن نرعى  مرا  بالدسشةيعان ن مت  (%60)ال  ، أكثل مت 
 (00) .مت اوملاض السعاصلة
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مميةة ن صةةحة لةة ن أكثةةل  (022)مةةة ويبقةةا  وحةة ث ال را ةةات التةةي أكليةة  لةةي مرةةل وحس 
، وتةةزداد معةة لات (%46.0)مةةت ربةةا السرةةلييت مرةةاب ن بسةةلض إرتعةةاط اةةي  الةة   بسةةا يعةةاد  

بعةة   ةةت الدةةتيت، وأن نحةة  ثمثةةي  (%02)الإصةةابة مةةا التقةة   لةةي الدةةت إذ ترةةط إلةة  أكثةةل مةةت 
قة  مةت ل( %42)ملا  الزي  لا   ر  ن إصابتى  بى ا السلض بدع  يع عته الرةامتة، وأن 

 (022: 02) لق  و  ال  ت يعالج ن بقليقة  م سة. (%9)السلا   ت  للاكى  و
وة  لامةط الخقةل الل  دةي القابةط لمتعة  ط لةي أمةلاض ( HBP) ارتعةاط اةي  الة   ويعة  

د القمةة  واوو  ةةة ال م يةةة وال م ةةات السلتبقةةة بىةةا، أيي أن تع  مةةه يُستةةت أن يُدةةى  لةةي تقمةة   ألةة ا
ولكشةه لة السة ى، إن ارتعاط اي  ال   لادة  لا يجم  آثار ا يرةي, و ا  تم  اوملاضال م ات مت كل  

 ةة لم  الس ى الق يط يزل بالقم  واوو  ة ال م ية لي ال ماغ، مسةا يعةلض الشةاس لمش بةات القمع
 (86: 8) .ولذط القم  والدتتة ال ماة ة

لام ةةةة تذةةةيل الاتجاوةةةات ال يس ك سدةةةشيت حيةةةثتزا ةةة ا  ممح ظةةةا  لةةةي لةةة د ال  ويذةةةى  العةةةال  
الحال ة إلي إحتسالات زيادة ل د السدشيت بدللة أكعل   ا  لي بم ان العال  الستق مة مشىةا واويةط 

السدت لي بعةض الة و  إلا أن وشةال ظةبه اتعةاغ   ت تق ما ، ولمي اللغ  مت إختلاا تح    ب اية
لسا ل غ لةي الة و   (60)ل و  العلب ة وب ن السدشيت و  ال  ت يرم ن لدت الدتيت لسا ل غ لي ا

 (48) .اوخلي 
ت يةا إرتعةاط ندةبة  م(2312لمتعبئة والإحراء" ) المرري  الجهاز المركزي ويبقا لتع اد ي 

 ( ووةةة  مةةةا 4200( لةةةا  )٪2.0 ( مقابةةةط )4202( لةةةا  )٪00.6كبةةةار الدةةةت لةةةي مرةةةل إلةةة  )
زداد بذةةةتط ممحةةة ة وخاصةةةة لةةةي ( مميةةة ن مرةةةلي حيةةةث أن لةةة د  بةةةار الدةةةت ا0.9يعةةةاد  نحةةة  )

( , حيةةث  ذةةا تقليةةل 46الةة و  الستق مةةة نت جةةة لمللايةةة الرةةح ة والإكتسا  ةةة لةةي وةة ن الةة و  )
صادر لت صش وغ اوم  الستح ة لمدتان بسشا بة الي   العالسي لمسدشيت أن ل د  بةار الدةت لةي 

 (  ةة ت ن 4202لةةا  ) العةةال   تزا ةة  بسعةة   أ ةةلط مةةت أيةةة  لوةةة لسليةةة أخةةلى مدةةجلا  أنةةه بحمةة  
 ةةشة( ومةةا وةة ن الزيةةادة مةةت غيةةل السستةةت  00كبةةار الدةةت أكثةةل لةة دا  مةةت  ةةتان العةةال  دون  ةةت )

    (42: 0)تجاوط الإحت اكات الستزا  ة لى ن الذليحة الدتان ة الىامة. 
لسةةط مةةت خةةلا  مةةت خةةلا  مةةا تةة  إ تعلااةةه مةةت نتةةا ن الع  ةة  مةةت ال را ةةات العمس ةةة، و و  
كامعةة  عةل  -بتم ةة التلب ةة الليااة ة  عزة  ويوةة تة ري  بقدة  لمة   الرةحة الليااة ةالباحثة  

وال ي يزةا لةي ب ايةة خقتةه العمس ةة وأول ياتةه البحث ةة الإوتسةا  بحةط السذةتلات الرةح ة  ،الذ خ
 ( والتةةي تزةةا رلةةا الحالةةة 4202التةةي ت اكةةه السجتسةةا السرةةلي ولةةي اةة   التشس ةةة السدةةت يسة )

 ةةؤدي إلةة  زيةةادة  الةة ي اومةةلالسجتسةةا وال يايةةة مةةت اومةةلاض مةةت أوةة  مدةةو ل اتىا الرةةح ة ولةةلاد 
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الإنتاج والتق  ،  ان دالا الباحثة لي محاولة التر ي لتقميط اول اد الستزا  ة مت مرابي إرتعةاط 
 اي  ال   وخاصة  لي و ن السلحمة العسلية والعسط لم  ويا تى  مت أي مزالعات مدتقعم ة.

  هدف البحث:
بتسليشات  رح  س( الي ا ي الDASH) داش ن ا ت ثيل  التعلا لم  إل  البحثى ا   

 الستييلات التال ة:  التعلا لم  مت خلا  ل ى  بار الدت و ا  ة لم ياية مت إرتعاط اي  ال  
 SBP نقبااياي  ال   الإ  – وي  اللاحةHR (Heart Rate ) البات القم  مع  { -
 (Systolic Blood Pressure)–  اي  ال   الإنبدايي (Diastolic Blood Pressure) 

DBP - الدةةةعة الحي يةةةة VC (Vital Capacity)-  الحةةة  اويرةةةي لا ةةةتىلال اوكدةةةجيت
VO2max-  مؤظل  تمة الجد ( BMI) 

  البحث: فروض
الستسثمةة لي الستييةلات وللاد ليشة البحث والبع ية   ة بيت الق ا ات القعم ةت ك  للوغ إحرا     
اةةةي  الةةة     – ويةةة  اللاحةةةة HR اةةةلبات القمةةة معةةة    - BMI مؤظةةةل  تمةةةة الجدةةة ) لةةةي 

 Diastolic)اةي  الة   الإنبدةايي   –SBP  (Systolic Blood Pressure) الإنقبااةي
Blood Pressure) DBP -  الدةعة الحي يةةVital Capacity- لا ةتىلال   الحة  اويرة

 البع ي.لرالا الق اس و  (VO2maxاوكدجيت 
  المرطمحات المدتخدمة في البحث:

   :)داش(  النظام الغذائي لهقف إرتفاع ضغط الدم
   Dietary Approaches to Stop Hypertension "DASH" 

وةة  ن ةةا  تةة  إلةة ادن خر رةةا  لم يايةةة والعةةلاج مةةت إرتعةةاط اةةي  الةة   دون تشةةاو  دوا ،  سةةا      
وذاظةة الع ةا ، والدةليان،  ت السلاة ة اوخةلى مثةط:لة د مةت الحةالا مةتإنه يدال  لي ال ياية 

الك ل دةةتلو ، وأمةةلاض الذةةلا يت، والع انةةة، والدةةتلي،  وارتعةةاط، ومةةلض القمةة  والدةةتتة ال ماة ةةة
 (400: 02) والحر ات الكم ية، وحت  بعض أن اط الدليانات.

 Aerobic Exercises تمرينات ههائية:
وكة د اوكدة جيت وتدةتخ   ليىةا العزةلات الكعيةلة وتةؤدي وةي تمة  التة ريبات التةي تةت  لةي       

مةةةت خةةةلا  حل ةةةات د شام ت ةةةة وإيقا  ةةةة متكةةةلرة ومدةةةتسلة ، يسةةة  خلالىةةةا الجىةةةاز الةةة وري التشعدةةةي 
 .العزةةلات بحاكتىةةا مةةت اوكدةة جيت ويستةةت أن تدةةاو  تمةة  التةة ريبات لةةي تحدةةيت ن   ةةة الح ةةاة

(2 :28) (02 :242) 
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 Blood Pressure ضغط الدم:
الزةةي  الةة ي يحةة ث ب ا ةةقة الةة   لمةة  كةة ران اوو  ةةة ال م يةةة ويذةةيل غالبةةا  إلةة  اةةي  د      

ز عق  م  (002 – 022)الذلياني، ويتلاوح اي  ال   الإنقبااي لش  العلد الدم   البالغ ما بيت 
(mmHg بيشسةةةةةةةا  تةةةةةةةلاوح الزةةةةةةةي  الإنبدةةةةةةةايي مةةةةةةةا بةةةةةةةيت )(90 – 60)  مةةةةةةة ( ز عةةةةةةةقmmHg).   
(4 :462) 

 High Blood Pressure Disease  :ضغط الدم ارتفاع
تترةةا بارتعةةاط مةةزمت لزةةي  الة   الذةةلياني لةةت مدةةت ى اةةي  الةة   القع عةةي  وة  حالةةة 

 :رتعاط اي  ال  ن لان ا لز بقي، ووشا  /م ( 042/ 92)وال ي يت ن است مجا  
 تعلا لاولي لش ما أاي  د  بسلض   أولي: يرشا السليض أنه مراارتعاط اي  د   ❖ 
  .ارتعاط اي  د  السليض ويذتط اليالع ة الع س  مت السلا   أ با
اتن لةت حالةة ملاة ة أخةلى لةي كدة  ارتعاط اي  ال   الثان ي: وو  ارتعاط لزةي  الة   نة  ❖

و لةةةي وظ عةةةة اليةةة ة ال را ةةةة أ لا و ور  لةةةي اليةةة ة الك ليةةةة أو الةةةتندةةةان مثةةةط: العجةةةز الكمةةة ي ألإا
 (020 :2) . دوية وغيلن مت السدعباتوالحسط أو ا تخ ا  بعض أن اط ا

 Elderly Peopleكبار الدن 
حيةة يتى  إلةة  الانخعةةاض مةةا لامةةا ، وتتجةةه يةة تى  و  (62)وةة  اولةةلاد الةة  ت تتجةةاوز ألسةةارو      

علاةى  للإصةةابة بةاوملاض وخاصةة أمةةلاض الذة خ خة وزيةادة ظةةع رو  بالتعة  والإكىةةاد ازديةاد ت
 . (28: 14)و التقال  لت العسط ويمة الحل ة ونق  الإنتاك ة أ

   :بحثإجراءات ال
  :بحثمنهج ال
 لبحةثلقع عة ا وذل  لسشا عته Experimental Method  التجليعيالسشىن   ا تخ إت   

، يالق ةةةاس القعمةةة )صةةة ر الترةةةس سات التجليع ةةةة ب  ةةةم    ب حةةة ى ، وتةةة  الإ ةةةتعانةوتحق قةةةا  لى لةةةه
 واح ة. تجليع ة لسجس لة( يالق اس البع 

 :البحث جتمعم
(  شة 60-62اللكا  مت  بار الدت وال ي تتلاوح ألسارو  مت ) ليمجتسا البحث  تسثط 

( والبةةالغ 4244 – 4240لللايةةة ولمةة   السدةةشيت لمعةةا  ) الح ةةاةومةةت اولزةةا  السدةةجميت بسل ةةز 
  .لز ا   لملكا  (420)ل دو  

 عينة البحث:
الدت مت اللكا  الستلدد ت لمي مل ةز   بارمت  عس يةالخت ار ليشة البحث بالقليقة ات   

(  شة حيث بمغ ل د ألةلاد 60-62لللاية ولم   السدشيت، وتتلاوح ألسارو  الدش ة ما بيت )الح اة 
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( لعة   انت ةامى  0( مةت ألةلاد العيشةة ب ايةا )02( ركلا  مةت  بةار الدةت، وتة  ا ةتبعاد )22العيشة )
تسثمة  ليشةة البحةث الا ا ة ة مةت ل،  ملاض أخةلى إصابتى  ب( نت جة 2لي العلنامن  السقتلح ، و)

مةةت  بةةار  ا ( ركةة8تسثمةة  ليشةةة البحةةث الا ةةتقلا  ة مةةت )( ركةةلا  مةةت  بةةار الدةةت.  بيشسةةا 02)
  .او ا  ةالبحث ليشة  مت مجتسا البحث وخارج الدت

 شروط اختيار العينة:
 (  شة.60-62مت )أللاد العيشة مت اللكا  وتتلاوح ألسارو   -
بالق ةا  بالتسةاريت الع ن ةة  ولةلاد العيشةةملاض القمع ةة يدةسا و  لي اعي  مختترليا مت ي -

 .واللياا ة
بحيةث لا  اةي  الة  لي وأولي  يف  السرابيت بارتعاط  ليشة البحث مت اللكا ت  اخت ار  -

  مة (88)ولا  تع ى اي  ال   الإنبدايي    ز بقيم (008) تع ى اي  ال   الإنقبااي 
 .لم  الق ا  بالجى  الع نيالقادريت و  ز بقي

 لة تسشعى  مت مسار ة العلنامن الى ا ي السقتلح.  يل   وك د أملاض مزمشة خق -
ى ، واللةبةةة الذخرةة ة لةةي الا ةةتسلار لةةي كةةلا  البحةةث لمةةيإلمةة    تاب ةةة مةةت العيشةةةم القةةة  -

  مت نعا.ى  يع د لمي وذل  بع  ظلح أوس ة البحث، وما   ا التجلبة
ي نذةةاط ريااةةي أمزاولةةة إتبةةاط أي ن ةةا  غةة ا ي آخةةل أو لةة   شةةة التجليع ةةة العي ألةةلاد ةملالةةا -

 تشعي  البحث.أثشا  إكلا   آخل
  .ية أدويةألا  تشاو  السذارل بالعلنامن أ -

 (3جدول )
 (33متغيرات قيد البحث ) ن = التهصيف عينة البحث في 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتودطات 
 الحدابية

الانحرافات 
 يةالمعيار

معامل 
 الالتواء

 2.00 0.22 64.42  شة الدت
 2.64 2.22 068.42    الق  
 2.02 6.09 92.02 كج  ال زن 

 2.60 4.0 02.49 ²كج /  مؤظل  تمة الجد 
 2.09 0.04 94.40 نبزة / غ وي  اللاحة  HR (الشبضمع   القم  )

 2.02 2.26 008 م  ز عق اي  ال   الانقبااي  
 -2.020 0.09 94 م  ز عق دايياي  ال   الانب

 2.28 008.04 4202 مميميتل VC الدعة الحي ية
 45.- 4.60 02.02 مط/كج / غ VO2max الح  اويري لا تىلال اوكدجيت
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ييةة  البحةةثي يةة   الإلتةة ا  لعيشةةة البحةةث لةةي متييةةلات معةةاملاتاةة    أن (0 تزةةا مةةت كةة و  )     
 . لستييلات و ن اال ة الع انات لي مسا     لم  إلت ( 3±) إنحرلت ما بيت

 أدوات جمع البيانات:
 الأجهزة والأدوات المدتخدمة في البحث:  

  .Restameter بجىاز الل تاميتلوال زن ا اس الق    -
بحدةا  الة زن بةالكيم  كةلا  لمة  ملبةا  Body Mass Index( BMIمؤظةل  تمةة الجدة  ) -

 الق   بالستل.
 . Polar Watch ب لل  الةبا تخ ا   القم  نبضا اس مع    -
  ةةةف جس مان ميتل ا ةةةاس اةةةي  الةةة   الذةةةلياني با ةةةتخ ا  ا ةةةاس كىةةةاز اةةةي  الةةة   الز بقةةةي -

Sphygmomanometer . 
 .   Spirometer Dry بجىاز الا عيلميتل الجاا  Vital Capacityالدعة الحي ية  -
دا قةةة  Cooper Test04 الحةة  الايرةةي لا ةةتىلال اوكدةةجيت با ةةتخ ا   اختبةةار  ةة بل  -

 (2مرفق )مذي . 
 : الدراسة الاستطلاعية

لم يايةة والحة  مةت  الىة ا ي السقتةلحالعلنةامن الش ةا  الية ا ي و تشعية   م  لي أ  ةالباحث تإلتس     
بىةا   لمة  نتةا ن ال را ةة الا ةتقلا  ة التةي يامة  بةار الدةت مةت اللكةا لة ى إرتعةاط اةي  الة   

والتي بمغ ل دوا  الا تقلا  ةلم  العيشة  0/6/4244ة  إل 00/0/4244لي العتلة الزمشيةة مةت 
، يسثمةةة ن السجتسةةةا اوصةةمي لمبحةةث ومةةت خةةارج ليشةةة البحةةث او ا ةة ة  بةةار الدةةت الةة  تمةةت ( 8)

أكىةةزة الق ةةاس ومشا ةةبة التسليشةةات الليااةة ة  وذلةة  بيةةلض التعةةلا لمةة  مةة ى ملا مةةة ومشا ةةبة
عيشةة مةت حيةث زمةت ال حة ة الت ريع ةة ولة د مةلات لمة  ال العة ني الحسةط مت نةات السقتلحة وتح  ة 

والت كةةةة  مةةةت تحقيةةةةق تكةةةلار  ةةةط تسةةةةليت، و ةةة ل  مةةةة ى إ ةةةتجابة ألةةةةلاد العيشةةةة لمتسليشةةةةات السقتلحةةةة 
 :وويالسعاملات العمس ة 

 : Validity الردقأولًا:  -
ة واوكشع ةة بالإيلاط والسدا السلكعي لمسلاكا العمس ة وال را ات الدابقة العلب  ةالباحث  يام    

بىةة ا حرةةل وتح  ةة  أوةة   الرةةحة الليااةة ة والم ايةةة الع ن ةةة لكبةةار الدةةتالستخررةةة لةةي مجةةا  
 ةتقلاط  ب ةالباحةث  لي البحث، بالإاالة ل ل  يام ( السدتخ مةالعدي ل ك ةختبارات )وأند  الإ

لةةي مجةةا  (  ةةش ات 02لا تقةةط الخعةةلة العمسيةةةة لةةت )عةةلا  ( خ9ولةة دو  ) (0مللةةق ) رأي الخعةةةلا 
لتح  ةةةة  الاختبةةةارات )ييةةة  البحةةةث(  الرةةةحة الليااةةة ة وريااةةةة  بةةةار الدةةةتو لدةةةي ل ك ا الليااةةة ة 
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نحرلت أرا  الدادة الخعلا  لم ي ا إليشة البحث وية   يت اللكا لمسدش ال ظ ف ةلق اس الستييلات 
 (2ك و  ري  )لي  لم  الاختبارات او ا  ة لق اس متييلات البحث
 ( 4) جدول

 (8) ن =  بارات المدتخدمة لقياس متغيرات البحث  الاخت
وحدة  إختبارات وأجكزة القياس المتغيرات الفديولوجية م

 القياس
ندبة 

 التكرار

ويةةة     HRمعةةة   القمةةة  )الشةةةبض(   0
 اللاحة

  الة ب لارب  تخ ا  
  Polar Watch /22.29 غ()الشبض% 

 %022 ²كج /  ق   بالستلال زن  ج / ملبا ال BMI مؤظل  تمة الجد  4

 اي  ال   0
Blood Pressure 

با ةةةةةةةةتخ ا  كىةةةةةةةةاز  ةةةةةةةةف جس مان ميتل 
Sphygmomanometer )022 )م  ز عق% 

 الدعة الحي ية 2
Vital Capacity 

 يتل الجاامكىاز الدعيل 
Dry Spirometer 22.29 مميميتل% 

لا ةةةةةتىلال اوكدةةةةةجيت  الحةةةةة  اويةةةةة  0
max VO2 

             CoperTestاختبةةةةةةةةةةةةةةةةةةةار )كةةةةةةةةةةةةةةةةةةة بل( 
 %22.29 غمط/كج / دا قة. 04لمجلى / السذ  

( أن الشدةة  السو يةةة لاتعةةةاغ الخعةةةلا  حةةة   الاختبةةارات ييةة  البحةةةث 2)  تزةةا مةةت كةة و 
الحةةة  الايرةةة  لا ةةةتىلال  –الدةةةعة الحي يةةةة -اةةةي  الةةة   -مؤظةةةل  تمةةةة الجدةةة  –)معةةة   الشةةةبض

 ( %022%  إلي  22.29) ( تلاوحة  مةتالاكدجيت
 . يي  البحث الشد  لقع   الاختبارات نو  ةالباحث  ارتز مت أرا  الخعلا و      

 : Reliabilityالثبات انياً: ث
( ألةلاد 8إ تخ م  الباحثة يليقة التقعيق وإلادة التقعيق لحدا  معامط الثبات لم  ل د )     

 مت مجتسا البحث وخارج ليشة البحث او ا  ة.
 (5جدول )

 (9)ن=  قياس الأول والثاني لحداب الثباترتباط بين الالا معامل قيم 

 المتغيرات
 القياس الثاني القياس الأول

المتودط  قيمة )ر(
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري

 *BMI  02.49 4.0 48.6 4 2.200 مؤظل  تمة الجد  
 *2.688 0.44 94 0.04 94.40 وي  اللاحة HRمع   القم  )الشبض( 
 SBP   008 2.26 009.80 2.24 2.900اي  د  الانقبااي
 **DBP 94 0.09 90.02 0.06 2.600اي  د  الانبدايي

 **Vital Capacity 4202 008.04 4240 008.22 2.820  الدعة الحي ية
 *max VO2 02.02 4.60 02 4.60 2.220 الح  اوير  لا تىلال اوكدجيت

   2.420و   2.20ي الج ول ة لش  مدت ى معش ية ري* ا سة 
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معيشةة الإ ةتقلا  ة لمستييلات يي  البحةث ل ( وك د ارتباط دا  إحرا  ا  0  اا ك و  )
حيةث تلاوحة  ا سةة )ر( السحدة بة مةا  الإختبةاراتمسةا  ة   لمة  ثبةات  لق ةاسوإلادة ا الق اس لي

 2.20( ذل  لش  مدت ى معش ية 2.820 -2.200بيت )
 التجربة الأساسية :تنفيذ 
مةةت اللكةةا   بةةار الدةةت  او ا ةة ةألةةلاد ليشةةة البحةةث لمةة  تةة  تشعيةة  التجلبةةة او ا ةة ة لمبحةةث     

إلةةةةةةةي   00/6/4244ا وذلةةةةةةةة  لةةةةةةةةي العتةةةةةةةةلة مةةةةةةةةت  با( أ ةةةةةةة9سةةةةةةة ة )لو  ظةةةةةةةىليتب ايةةةةةةةا  لةةةةةةةلد( 02)
00/9/4244  . 

)الةةة ي يدةةةتى ا    م  ةةةا ةةةعل حةةلاري  (4222)لمحرةةة   لمةةة   اليةة ا يداش ن ةةةا   تةة  تشعيةةة  -
مةةا ملالةةاة التجلبةةة او ا ةة ة،  مةة ة ظةةىليتب ايةةا إنخعةةاض معةة   اةةي  الةة   وتقميةةط الةة زن( 

 (3مرفق رقم )الخق ات التي يج  إتبالىا لش  تشعي  ن ا  داش الي ا ي. 
 (DASH)   ك  الع  ة  مةت السبةادلأ او ا ة ة التةي يجة  أن ملالاتىةا لشة  تشعية  ن ةا  داش     

 ، وتتسثط السبادلأ او ا  ة م سا  مي: الي ا ي
   لتل لي الي  . (4)ظل  الكثيل مت السا  لم  م ار الي   والتي ترط إل 
 ت نات الي ا  ةالحع   الكاممة ونىا أغش  باول اا والس ت اراخ. 
  يميمةةةة  الةةة ي لم ةةةه  س ةةةة السمرةةةق يجةةة  إخت ةةةارالخزةةةلوات السجسةةة ة والسعمبةةةة،  لشةةة  ظةةةلا

 .ن مماالر د    أو ب و 
  اول  ادو وك ز الىش . ومت الا تثشا ات لادة تك ن يميمة ال و ن الع اكه 
 لةةي تشةةاو  أنةة اط الجةةعت العاديةةة والخال ةةة مةةت الةة وت ونىةةا لةةادة مةةا تحتةة ي لمةة   لةة   الإلةةلاط

 ندبة لال ة مت الر د   .
  مةت ي الة  ن ةا DASH  أو أيةط مةت الدةةعلات42اليةة ا ي ألا  تجةاوز إكسةالي الةة و ن % 

 .الحلارية الي م ة، ما التل يز لم  ال و ن اوحادية غيل السذبعة الرح ة
   ملات لي الي   لم  أن تك ن الكس ات بد قة. (9: 0) متتشاو  القعا 
 .لا يج  أن  ت  ظل  السذلوبات اليازية خلا  و ن الحس ة 
 .يج  أن  ت  التقميط مت إاالة السما لي القعا  بتس ات مشا بة 
 بتعةةةاد لشىةةةا او ةةةسال السعمبةةةة والمحةةة   واويعسةةةة ال وش ةةةة واويعسةةةة تةةةي يجةةة  الإاويعسةةةة ال

 ت.لاالس خشة أو السعجشات أو السخم
   صي ن ا  DASH .الي ا ي بالامتشاط لت تشاو  الكح ل ات 
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  تةة ثيل الكةةالييت لمةة  اةةي  الةة   غيةةل وااةةا، إلا أن الكةةالييت يستةةت أن  تدةةع  لةةي ارتعةةاط
بالععط بزي  ال   السلتعا،  مراب ا  ان الذخ لم  اويط، ل ا إذا تلة مؤيتة اي  ال   لع

 بذ ن ا تىلاك  لمكالييت.  ج  إ تذارة القعي م
  (4مرفق رقم )لي ص رته اوول ة لم  الخعلا . السقتلح  الى ا ي العلنامنت  للض  -
      (5مرفق رقم ).  لشىا  ةلي ص رته االسقتلح  الى ا ي العلنامن ت  تشعي  -

الذةلياني مةةت  الة   ط اةي بتخقة   بلنةةامن تة ريعي متخرة  لسلاة  ارتعةةا ةالباحثة  يامة     
ومةت أوة  خرةا   وة ا العلنةامن (   ز بقةيمة 008/88بحيةث لا  تعة ى ) واوولةي القف ة  الشة ط

  : مي الت ريعي ما
  تة ن  ةع ط لوحرة  ت ريع ةة لةي ا( 0)ب ايا  ا باأ ( 9)ت  بلمجة العلنامن الت ريعي لس ة 

 .وح ة( 42)كسالي لمحر  الت ريع ة لإالع د ا
 ( غ _ 2الاحسةا ) وكةز   غ،( 00)الل  دةي حة الي  الجةز وح  م ة الحرة الت ريع ة لةي تلا

 .غ (0الجز  الختامي )و 
  أيرةة  معةة   ( مةةت 22% -02)%ظةة ة التسةةاريت الع ن ةةة السقبقةةة لةةي العلنةةامن تتةةلاوح مةةت

 .زلبات القم ل
 ة اوكثل ظىلة و ى لة ووي مقم  بالقليقة التقمي يت  حدا  أير  مع   ل 

 (402: 4)   .العسل بالدش ات – 442لمقم  =  ل يات أير  مع  
 معادلةةةةةة ةةةةةت  تقعيةةةةةق صةةةةة ية أثشةةةةةا  التةةةةة ري   لمحرةةةةة   لمةةةةة  اةةةةةلبات القمةةةةة  السدتى لةةةةةةةةة 

karvonen: 
لقمة  لةي معة   ا–أيرة  معة   لمقمة ×)ظة ة التة ري %[نبض الت ري  السدةتى ا=نبض اللاحةة 

 (460: 4)  ](اللاحة
  %( 02 ةةةت  التةةة رج لةةةي ظةةة ة الحسةةةط التةةة ريعي مةةةت )  حتةةة   ةةةت   والثةةةانيلةةةي او ةةةع ط اوو

حتةةي  ةةت   الثالةةث واللابةةا ةةع ط او لةةي( 62حتةة  ترةةط الةةي)% ةل  التك ةة  مةةا الذةة ة الس اةة
 ةةع ط اوالةة   الخةةام  ةةع ط او( مةةت 22حتةة  ترةةط الةةي )% ةل  التك ةة  مةةا الذةة ة الس اةة

  .امتالث
 غ (0) مجس لات التسليشاتوبيت  ث (02) لتلات راحة بيت التكلارات. 

 :لمبحث المعالجات الإحرائية
 الإص ار التا ا لحدا   ط مت: SPSSبلنامن  إ تخ ا  ت     

   الست    الحدابي -
   الإنحلاا السع اري  -
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 معامط اولت ا  -
   رتباطمعامط او -
   الشد  السو ية -
 test (T)إختبار )ت(  -

 النتائج: مناقذةعرض و 
ت ك  للوغ إحرةا  ة بةيت الق ا ةات ي وال ي  ش  لم  :البحث للضنتا ن  ومشايذة للض     

 HR لبات القمة اةمع    - BMI )مؤظل  تمة الجد القعم ة والبع ية لي الستييلات الستسثمة لي 
الدةعة الحي يةة  - DBP اةي  الة   الإنبدةايي  – SBPاةي  الة   الإنقبااةي –وية  اللاحةة

VC- لا تىلال اوكدجيت   الح  اويرVO2max.لرالا الق اس البع ي )  
 (6جدول )

                        لدى عينة البحث البحث متغيرات ي( فيةالبعد -القبميةدلالة الفروق بين القياسات )
 (33= ن)

 القيادات
متودط  القيادات البعدية القيادات القبلية

 الفرق
انحراف 

 الفرق
قيمة 

المتودطات  ت
 الحدابية

الانحرافات 
 المعيارية

المتودطات 
 الحدابية

الانحرافات 
 المعيارية

 Weight  92.02 6.09 24.22 6.24 9.02 0.42 00.22 ال زن 
مؤظةةةةةةةةةةةةةةل  تمةةةةةةةةةةةةةةة 

 BMI  02.49 4.0 46.02 0.94 0.89 2.66 08.42 الجد 
معةةةةةةةةةةةة   القمةةةةةةةةةةةة  

)الشةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةبض(     
HR    ويةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة

 اللاحة
94.40 0.04 22.90 2.89 2.22 0.40 204.2 

اةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةي  د  
 SBP   008.22 2.26 048.02 2.20 8.90 0.04 00.49نقباايالا

د  اةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةي  
 DBP 90.22 0.09 20.02 2.29 6.00 4.41 06.42نبداييالا

 الدةةةةةةةةعة الحي يةةةةةةةةة
VC 4202.22 008.00 0260.22 060.00 000.22 28.08 02.05 

 اويرةةةةةةةةة  الحةةةةةةةةة 
لا ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةتىلال 
اوكدةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةجيت 

VO2max 
00.02 4.60 02.20 4.49 

 
2.00 

 
2.86 20.98 

 4.229=  2.20الج ول ة لش  مدت ي دلالة  تا سة 
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ييةة  البحةةث كةةا ت دالةةة  الستييةةلاتلمةةي كس ةةا ت ن كس ةةا اةة   أ (6 تزةةا مةةت كةة و  )
بةةيت الق ا ةةات القعم ةةة والق ا ةةةات البع يةةة ولرةةالا الق ا ةةةات  2.20لشةة  مدةةت ي دلالةةةة احرةةا  ا 
 البع ية  

 (7جدول )
                            لدي عينة البحث متغيرات البحث ي( فبعديةال -القبميةالقياسات )متهسطي بين ندب التغير 

 (33= ن)
قيادات المتودط  القيادات

 القبلية
القيادات متودط 

 ندب التغير البعدية

 Weight  92.02 24.22 00.0 ال زن 
 BMI  02.49 46.02 9.0 مؤظل  تمة الجد 

 8.8 22.90 94.40 وي  اللاحة HRمع   القم  ) الشبض( 
 SBP  008.22 048.02 2.6 اي  ال   الانقبااي
 DBP  90.22 20.02 9.2اي  ال   الانبدايي

 Vital Capacity 4202.22 0260.22 04.0دعة الحي ية ال
 VO2max 02.02 02.20 42.2اوكدجيت  لا تىلال  اوير ح ال

بةةةيت ييةةة  البحةةةث  الستييةةةلاتكس ةةةا لمةةةي  ندةةة  التييةةةلن كس ةةةا أ (2 تزةةةا مةةةت كةةة و  )
 ت ( حيةةث كةةا42.2، 2.8الق ا ةةات القعم ةةة والق ا ةةات البع يةةة يةة  انحرةةلت مةةا بةةيت )مت  ةةقي 

مؤظةل  %(،00.0ند  التييل لي متييلات البحث لمةي الشحة  التةالي ) ندة  التييةل لةي الة زن )
%(، 2.6، واةي  الة   الانقبااةي )%(8.8) وية  اللاحةةمة     القومعة ،%(9.0)كتمة الجد  

يرةةةةةة  ، والحةةةةةة  الا%(04.0الدةةةةةةعة الحي يةةةةةةة  لمةةةةةةل تيت )و  ،%(9.2واةةةةةةي  الةةةةةة   الانبدةةةةةةايي )
 ل ي ليشة البحث التجليع ة. ( %42.2)لا تىلال الاكدجيت 
ييةة  البحةةث كةةا ت دالةةة  لمةةي كس ةةا الق ا ةةاتأن كس ةةا اةة   ت  (6كةة و  ) ويلاحةةم مةةت

ع يةةة ولرةةالا الق ا ةةةات بةةيت الق ا ةةات القعم ةةة والق ا ةةةات الب 2.20لشةة  مدةةت ي دلالةةةة احرةةا  ا  
وية   HRالشةبض مع   القمة   -BMIمؤظل  تمة الجد  تم  العلوغ لي ) ةعزو الباحثوتالبع ية 
 Vitalالدةةعة الحي يةةة -DBPاةةي  الةة   الانبدةةايي  -SBPاةةي  الةة   الانقبااةةي  -اللاحةةة

Capacity- لا ةةتىلال اوكدةةجيت   الحةة  اويرةةVO2max)  ن ةةا  داش اليةة ا ي إلةةي تقعيةةق
 وآخ  رون  أي  هش فيزاري  ا ةدراس  العلنةةامن الىةة ا ي السقتةةلح ييةة  البحةةث ولةةي وةة ا الدةة اغ أظةةارت و 

Ayush Visaria et.al (2321)(م2318وآخ رون ع ام ) حد ين ناس يدرا ةة و  (،23) م 
أن  (،22) (م2318) Alan Henderletter et.al وآخرون "ألان هيندرليتر"  ودرا ة (،12)

لسةة ة ثةةلاث مةةلات أ ةةع   ا   ومار ةة ا تسةةاريت ريااةة ة (DASH) داش ن ةةا اولةةلاد الةة  ت أتبعةة ا 
 الق ا ات العدي ل ك ة الدابق ذ لوا.تحدش  ل  ى  كس ا 
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 أم اني مت هلي (،18) (م2323)محم هد إب راميم أحم د مرع ي كسا أك ت درا ة  لا  مت 
محمد حد ني مر طفى  ،(3) (م2337) عذ ماوي أسامة الد يد (، 6( )2323)إبراميم البطراوي 

ق اوثةل لةت يلية (HR)حدةت مدةت ى اةي  الة   واةلبات القمة  لي ت ،(16) (م2316م) محمد
الإيجابي لسسار ة التسليشات الى ا  ة لم  زيادة يقل اوو  ة ال م يةة، وزيةادة حجة  لزةمة القمة  
مسا كعط  س ة ال   الس ل ط بالزلبة )حجة  الزةلبة( ال احة ة أكعةل مسةا  انة  لم ةه يعةط الإنت ةا  

ة الجدةة سات لةي مسار ةة التسةةاريت الليااة ة والدةع  لةةي ذلة   لكةةا إلة  زيةادة وزن ولةة د ونذةاي 
  ت يىا لزمة القم  التي زاد حجسىا.التي تح

إنةةه تةة  إكةةلا  تحميةةط إحرةةا ي لمتحقةةق مةةت  (17) (م2321) محمد ص  لاه هن  داوي  ويةة  ل
( مةةةةت اللكةةةةا  والشدةةةةا  020إ ةةةةتجابة اةةةةي  الةةةة   لمتةةةة ري  الىةةةة ا ي وذلةةةة  لمةةةة  ليشةةةةة لةةةة دوا )

حيةث أظةارت الشتةا ن إلة  أن إنخعةاض  السرابيت ب رتعاط اي  ال   وما يعط أرتعاط اةي  الة  ،
( مة  ز عةق مقارنةة 9-0(  ان  أكعل بيت العيشةات السرةابة ب رتعةاط اةي  الة   )BP)  اي  ال 

 بالعيشات ما يعط إرتعاط اي  ال  ، واي  ال   القع عي.
يمعةةة   اةةةلبات القمةةة ي أحةةة  السقةةةا    الىامةةةة  (HR)أن معةةة   الشةةةبض  وتذةةةيل الباحثةةةة

دةة  حيةةث يععةةل لةةت العةة د الحق قةةي لزةةلبات القمةة  خةةلا  ال ا قةةة وبالشدةةبة لكبةةار والحدا ةةة لمج
الدةت لسعة   اةلبات القمة  يتة ن مةشخعض ولكةةت لة   بالزةلوري بالشدةبة لجس ةا اولةلاد لسعةة   

 ( اةلبة/ دا قةة ، ويةؤدي العسةط العزةمي90 -00البات القمة  أثشةا  اللاحةة نجة ن  تةلاوح مةت )
 م  ويت ثل بالعسل والجش .زيادة مع   البات الق إل 

ناي   عب د  ،(00( ) 4242) دخي     ة ع ادل"تعق  أيزا  ما نتا ن الباحثة درا ةات إو سا 
 ( 4240) "ى العق  هن رقي  ة ه  د، خال  د حمي  دة ،مخت  ار قاس  م (،40( ) 4209) الد  الم كريم  ة

ال ا قةةة  يلةة (HR) بضتقميةةط معةة   الشةة يتدةةال  أيزةةا لةة الى ا  ةةة اةة ةاالتسليشةةات اللي ، أن(42)
لو  وانت ا  اي  توخعض ندبة الك لد (VO2max) تكدجيول ا تىلاير  ووح  الادة ايوز 

ادة يةةز  ي ملاض القمةة  ويدةةال  أيزةةا لةةبةةصةةابة لإت الةة ورة ال م يةةة حيةةث تقةةط للصةةة ايحدةةتالةة   و 
لمةة  تق يةةة سشةةت   يعسةةط لحيةةث أن التسةةليت ا تادة  عةةا ة الةةل تييةةت وز يلمسدةةش (VC) حي يةةةلالدةةعة ا
 .الزم ط يتت ما بلاحاكز ولزلحجا  السىا لزمة اوت التشع  وأ لزلا

 ك ة بةةيت تييةةل لةةي مدةةت ي الستييةةلات العدةةي لوكةة د ندةة   (2ويتزةةا مةةت كةة و  ريةة  )
( وكةةا ت 42.2،  2.8)حيةةث انحرةةلت مةةا بةةيت  البع يةةة ييةة  البحةةثالق ا ةةات القعم ةةة والق ا ةةات 

%(، ويتعةق ذلة  مةا  8.8 ل ك ة   الاتي إنخعاض معة   القمة  )ند  التييل لي الستييلات العدي
التسليشةات  لةي أن مسار ةة  Saneei P, et al. (2019)  (28) س انية وآخ رون " درا ةة
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إنخعةاض و  (VO2max)اوكدةجيت ةتىلال لإ اويرة الحة  زيةادة لم   ط مت لىا ت ثيل الى ا  ة 
إتبةةاط الع ن ةةة مةةت خةةلا   ةزيةةادة الم ايةة لمةةي الشتةةا ن أوةة  أ ةةعلت ويةة  ،(HR) القمةة  معةة   اةةلبات

ا بانخعةاض معة   القمة  وزيةادة سةوللايتى ن ا  داش الي ا ي ومسار ةة العلنةامن الليااةي الىة ا ي
 اوكدجيت. لا تىلال  اوير الح  

بعةةةةة  التسةةةةةاريت  أن إنخعةةةةةاض اةةةةةي  الةةةةة   (02 ( )4240)محمد ص     لاه هن     داوي  وأكةةةةة 
مت يعةةة لسسار ةةة التسةةاريت الليااةة ة، وأن وحةة ة ت ريع ةةة واحةة ة مةةت  الليااةة ة إ ةةتجابة لدةةي ل ك ة

%( مةت الحة  اويرة  لإ ةتىلال 22:22( غ بذة ة تسةليت مةت )02: 02الت ريبات الى ا  ة مت )
( م  ز عق بيت اوللاد السرةابيت 2-0( تعسط لم  تقميط اي  ال   مت )VO2max) اوكدجيت

  الة بع  وح ة الت ري . 42لس ة ترط إل   ضنخعادتسل و ن الإوي ب رتعاط اي  ال  ،
ند  التييل لمي كس ا الستييلات يي  البحث بةيت مت  ةقي الق ا ةات تحدت وتلكا الباحثة      

نت ةا  الإو  (DASH )داش الإلتةزا  بش ةا  دةال ة  بةار الدةت لمة م إلة القعم ةة والق ا ةات البع يةة 
 ةة ول ا ة  س  لىة  أوىةل نةه مةت الزةلوري ل جاب ةة،وتحقيةق الشتةا ن الإي يلم  مسار ة الشذاط العة ن

 يدةال ة لةسالو التسليشةات  تيةة بةيعلاال  را ةات والبحة ث العمس ةةوية  أكة ت أغمة  ال يالشذاط العة ن
الع ةةةا ،  ير لةةة  صةةةابة بتدةةةلإسع ذةةةة برةةة رة مدةةةتقمة، والتقميةةةط مةةةت خقةةةل ال يةةة ط والالقةةة رة لمةةة  ا

 ةليان الق لة ن، والدةتل،  سةا و تعةاط اةي  الة  ، التقميط مت خقل ال لاة مت أملاض القم ، وار و 
 .ح اةلمت ا لةي   لتوحي ية للشذاط واايذعل العلد ب

محم    هد (، 9( ) 4209)أم    ل حد    ين الد    يد يووةةةة ا مةةةةا إتعقةةةة  لم ةةةةه درا ةةةةة  ةةةةلا  مةةةةت 
لات يةةتي سختمعةةة مةةا وةة  إلاللاتةةه اي ثتل الدةةت و عةةوإن  ، (08( ) 4244) "عب  دالتهاب عبدالبر  ير

 هنإلى تو  ،العشا  وال ظ عة يح تىا للات  ت  ملايتي  العسل وتؤدي إل يتق   ليع ع ة تراح  ال
 يالشذةةاط العةة نبسسار ةةة وتسةةا    الإجةةالعسةةل ي يترةةاح  التقةة   لةة يلات التةةيةةلمحةة  مةةت وةة ن التي

 ي شة ومةا لة غ، لمة  أن يذةسط الشذةاط العة ن 20-00ت يلاوح ألسارو  بتال  ت ت تخاصة لمباليي
 .علاغلم  أنذقة وي  ال

ي يةةة حأن ال( 25( )2337م) Jacobج  اكهب  ل ةةةإوتتعةةق نتةةا ن وةة ن ال را ةةة مةةا مةةا أظةةار      
ح ةاة لات اي حةروةاغ ويدةتق ع ن م اصةمة تالإاب ى  أيةط ظةع را  تالدةت كعمةب تتقة ميلسوالشذاط ل ى ا

ح ةاة لبا ةتستاط حقيق أو الى  والإتى  و تايسار ة و اسجعط ل  ى  ياية لتل مسا عساس ونذاط أكحب
خةليت ووة ا ط والت اصةط مةا اآخةتلا تة ا لةلص الإ كبار الدةتسشت   للبذتط ألزط وإن التسليت ا

سةشا العةلد ية ة تح ةاة الي م ةة وأن التسةاريت لالدة قلة لمة  تعاصةيط ابدت ويذةعلن سما    ا آلاغ ال
مةة  أن سمةةط وتدةةال  العةةلد للح ةةاة وتقمةةط مةةت التعةة  العزةةمي والذةة  والتةة تل والس اكىةةة اةةي ط ال

 .    ع و ويذعل  انه أصيل لسل
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إنخعةاض لةي معة   ، (00.0إنخعةاض متييةل الة زن )%وكا ت ندة  التييةل لةي الستييةلات      
(، 9.2)% (DBP) (، وإنخعاض اي  الة   الانبدةايي2.6)%( SBP)اي  ال   الانقبااي 

ااةة تقمةط مةت إلةي أن اللي (15( )م2339) محمد الدي   د الام ين ، أحم د عم ى حد نأش ار حيث 
اةةي  الةة   السلتعةةا وربسةةا يحةة ث وةة ا بقةة رة الليااةةة لمةةي انقةةاص الةة زن وأن اةةي  الةة    ةةزداد 
إنخعااا  بزيادة م ة السسار ة الععم ة لمعلنامن الى ا ي وذلة  لان العةلد يحة ث لةه نة ط مةت التك ة  

  ؤدي إلي زيادة  عة القم  وبالتالي زيادة  س ة دلا ال   لي ال ا قة.
 Ayush Visaria et.al أي  هش فيزاري  ا وآخ  رون   سةةا كةةا ت الشتةةا ن لةةي درا ةةةأيزةةا  و      
داش  الستبعةةة ن ةةا سجس لةةة اللأظةةخاص لةةي خعةةض اةةي  الةة   الانقبااةةي لب (23م( )2321)

ة التةي لة  نقةاط لةي السجس لة 2مقارنةة بانخعةاض ، نققةة 04بسا لا يقط لةت  والتسليشات اللياا ة
 التساريت اللياا ة.تمتز  بالحس ة أو بسسار ة 

بالعلنةةةامن  اليةةة ا ي مرةةةح با   DASHبش ةةةا  داش  إلةةةي الالتةةزا  حدةةةتوةةة ا الت ةعةةزو الباحثةةةوت     
 لمي مع   اي  ال   ل ي  بار الدت ليشة البحث. مسا أثل إيجاب ا السقتلح الى ا ي 

 دجيتوزيادة لي متييل الح  اوير  لا تىلال الاكند  التحدت وك د للوغ لي وكا ت      
VO2max %(42.2 حيث ،)وال ي و ا التييل نت جة الإلتزا  لي العلنامن الى ا ي  ةرجع الباحثت

حدةةت مةةت وظةةا ا الجدةة  السختمعةةة لةةت يليةةق لسم ةةات التك ةة  السختمعةةة وخاصةةة مةةت ظةةانه أن ي
العمس ةة  أظةارت إلةي  تال را ا ومت خلا  تحميط نتا نبالشدبة ل ظا ا الجىاز ال وري والتشعدي، 

 الشذةاط أن وحيةث الحل ةي الشذاط بزيادة العلد ح اة نس  وتييل الى ا  ة التساريت لورة مسار ةا
 مةت والتقميةط الرةحة لمة  لمسحال ةة البذةلي  الجدة  يحتاكىةا التي الععال ات أو  والحل ة يسثلان

 لدةسشةوا الشعدةي التة تل وارتعةاط ال ماة ةة، والدةتتة ال م ية وال ورة القم  الإصابة ب ملاض خقل
لا تىلال  لي زياد الح  اوير  لعا  تىا إاالة الدتلي، وملض الع ا  وأملاض الدليان وليت

 أن الحةة  اويرةة  ةرى الباحث  وت  السزمشةةة،  وأصةةحا  اومةلاض الدةةت الاكدةجيت وخاصةةة   بةار
و  ألزط مؤظل لم اية القمع ة التشعد ة،  سا يعتعل مةت الع امةط  VO2maxلا تىلال اوكدجيت 

ثلة لي الكعا ة الع ن ة ومؤظل كية  لةي تح  ة  ية رة الجدة  لمةي التحسةط والا ةتسلار لةي اودا  السؤ 
  .الع ني
م ةةة قع( لةةي الق ا ةةات ال%04.0) (VC)لمةةل تيت  ا ت ندةة  التحدةةت لةةي الدةةعة الحي يةةةوكةة     

إلةي  (VC)أن الزيادة لي الدعة الحي ية  ةرجع الباحثوتبة ملتععة ، والبع ية ل ي ليشة البحث ند
التسليشةةةات الى ا  ةةةة السدةةةتخ مة لةةةي العلنةةةامن التةةةي  تقمةةة  ودا ىةةةا تعةةةيت نةةة ط مةةةت القايةةةة اللازمةةةة 

يدةال  لمةي السقتةلح أن العلنةامن الىة ا ي  ةرى الباحثوتي يدتسل لعتلة تزي  لت بزا ديا ق، وال 
تعاط القع  تحديت الق ة العزم ة وملونة العس د العقلي وي ة لزلات ال ىل مسا يدال  لمي ار 



 

 

385 

 مجلة أديوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

نت جةةة  (VC)ة الحي يةةة لمةةل تيت الرةة ري وا ةةتقامة لزةةلاته وبالتةةالي  ةةال  ذلةة  لةةي زيةةادة الدةةع
  لع د مت التييلات العدي ل ك ة لي وظا ا الل تيت وألزا  التشع . 

ت ك  للوغ إحرا  ة بيت الق ا ات القعم ة ي قد تحقق الفرض الذي ينص عمي أنه وبذلك يكهن   
وية   HR اةلبات القمة معة    - BMI )مؤظةل  تمةة الجدة تييلات الستسثمة لةي والبع ية لي الس

الح   -VCالدعة الحي ية  -DBPاي  ال   الإنبدايي – SBPاي  ال   الإنقبااي –اللاحة
 .ي( لرالا الق اس البع يVO2maxلا تىلال اوكدجيت   اوير

 : اتالإستخلاص
لةي حة ود ليشةة البحةث والسةشىن السدةتخ   و  نتةا نإلتسادا  لم  مةا ت صةم  إل ةه الباحثةة مةت      

مشايذةةة  ولةةي نقةةاغ أوةة اا البحةةث ولةةي اةة   السعالجةةات الإحرةةا  ة لىةة ن الع انةةات ومةةت خةةلا 
 الشتا ن تستش  مت ال ص   إل  الإ تخلاصات التال ة: 

وتحدةةت إنخعةةاض أدي إلةةي  مرةةح با  بتسليشةةات و ا  ةةةاليةة ا ي  (DASH) داش ن ةةا اتبةةاط  -
لة ى  بةار الدةت  (DBP) اةي  الة   الانبدةاييو (SBP) الانقبااةي  معة    اةي  الة  

 .ليشة البحث
الحالةةةةة تحدةةةةت أدي إلةةةةي  اليةةةة ا ي مرةةةةح با  بتسليشةةةةات و ا  ةةةةة (DASH) داش ن ةةةةا اتبةةةةاط  -

 Vitalالدعة الحي ية لمل تيت  وزيادة مت خلا  إنخعاض ال زن،ة العامة لكبار الدت،  الرح
Capacity ،لا ةةةتىلال اوكدةةةجيت   وتحدةةةت مدةةةت ي الحةةة  اويرةةةVO2max  لةةة ي  بةةةار

 الدت أللاد ليشة البحث. 
 :التهصيات

  ات البحث أمتت الت صط إل  الت ص ات التال ة:خلاصلي ا   إ ت     
أثةةةل  مةةةت لةةةه لسةةةا العلنةةةامن الىةةة ا ي السقتةةةلحو  ياليةةة ا  (DASH)داش ن ةةةا  تقعيةةةقاةةةلورة  -

 لكبار الدت.   إنخعاض اي  ال   السلتعا ل ى لم  مع   إيجابي
 لي ال ياية والعلاج مت إرتعاط اي  ال  . الي ا ي (DASH)بش ا  داشالا تلظاد  -
 رةةح ةة التةةي تتشا ةة  مةةا حةةالتى  الالاوتسةةا  بليااةةة  بةةار الدةةت مةةا تةة ليل العةةلامن الت ريع ةة -

 ب نذقة  بار الدت والعا  ة الايجاب ة مشىا.   الرح ة  االة الي الت   ةبالإ )ال ظ ف ة(
 برةةعة دوريةةة لةةي تقيةة   مدةةت ي الم ايةةة الرةةح ة  ظ ف ةةةي إ ةةتخ ا  الاختبةةارات الالعسةةط لمةة  -

 . لكبار الدت
 ار الدت. الليااة لكبالتي ية و تم ات التلب ة اللياا ة لمي بلامن ال را  ة بسشاون الإحت ا   -
 . بار الدت الدي ات ليشات مت لم ة ىأخلي مذاب الورة إكلا  درا ات -
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 ((ع ـــــــــــــــــــالمراج ))
 العربية المراجع :ولًاأ
التي يةةةة والليااةةةة، الإ ةةةلا  لمقبالةةةة،  (:م2317) حم   دي محمد الأم   ين ،أحم   د عم   ي حد   ن -1

 مرل.
لق ا ةةات العدةةي ل ك ة ومختعةةلات الجىةة  العةة ني, مل ةةز ا م(:2323أحمد نرر الدين الديد ) -2

 الكتا  لمشذل، القاولة.
تةةةةةةة ثيل بلنةةةةةةةامن تةةةةةةة ريعي وةةةةةةة ا ي مقتةةةةةةةلح لمةةةةةةة  بعةةةةةةةض  م(: 2337) أسامة الديد عذماوي  -3

 ،الستييةةةلات العدةةةي   س ا  ة لةةة ى يةةةلا  يدةةة  التلب ةةةة الع ن ةةةة كامعةةةة يةةةاري ن 
، 9كامعةةةة السشرةةة رة، العةةة د  ااةةةةالسجمةةةة العمس ةةةة لعمةةة   التلب ةةةة الع ن ةةةة واللي

 مرل.
الشذاط العة ني والإ ةتلخا  مة خط لس اكىةة الزةي ط وتحدةيت م(: 2334أسامة كامل راتب ) -4

 ن   ة الح اة، دار العكل العلبي ، القاولة.           
 ، القاولة.4206مرل لي أريا   م(:2316الجهاز المركزي لمتعبئة العامة والإحراء ) -5
تقة يل مدةت ى  يللالم ة بلنامن ريااي و ا ي  م(:2323) إبراميم البطراوي  ماني متهليأ -6

مةةةة جسلا، سمكةةةة العلب ةةةة الدةةةع ديةسل  ةةةة وال ظ ف ةةةة لكبةةةار الدةةةت بالحال الكعةةةا ة
سمكةةةة سحدةةةا ، الالإ(، 4)العةةة د  ،40سجمةةة  لا سمةةة  م رةةةط،لجامعةةةة ال العمس ةةةة
 .لدع ديةاالعلب ة 

مةةت والح ةةاة، السجمةة  وارتعةةاط اةةي  الةة   الذةةلياني، مجمةةة ا م(:2338) م  املإا أمج  د مت  هلي -7
 الإمارات العلب ة الستح ة. ،229الع د  ،420

  مل 0تشاو  أوم جا لراح  سا ي ال  ىلني ا علشذاط الل ايت ثم(: 2318أمل حدين الديد ) -8
 م ة  -ة ا ي ط كامع، دتلكبار ال  مقلاض ال مودعبة سال ل  دوش ات ا طيمتق

 (، مرل.0، مجم  )التلب ة اللياا ة
وةةةةةةط تعةةةةةةاني مةةةةةةت إرتعةةةةةةاط اةةةةةةي  الةةةةةة    دواؤل القع عةةةةةةي مةةةةةةت  م(: 2338أيمن الحديني ) -9

 اولذا  والي ا ، دار أبت  يشا لمشذل، القاولة.
, الخرا   الك س ا  ة الحي ية لعدي ل ك ا الليااة :م(2338)بهاء الدين إبراميم سلامة  -13

 .          العكل العلبي , القاولة  ارد
الش ةةةا  اليةةة ا ي القع عةةةي العةةة  ط لةةةت الحس ةةةة, تلكسةةةة  ةةةى  (: م2337ج   هي ش   هلمان ) -11

 كل ي، العع تان لمشذل، السسمكة العلب ة الدع دية.
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السةزج  بةيت يالليااةةة واودويةةي يدةةال  لمة  خعةةض اةي  الةة    : م(2318)حدين ناسي  -12
 مة العليقان ة لمق  الليااي، لش ن.السجالسلتعا، 

ت ثيةةةةةل بلنامن ت ريعي مقتلح لخعض الزيةةةةة  ال م ي ل ى  بةار  (: 2323)م دخي    ة عادل -13
(، 4(، العةةةةة د )42كامعةةةةةة بدةةةةةتلة، السجمةةةةة  ) ندةةةةةان ةالإمجمةةةةةة العمةةةةة   ، الدةةةةةت

 الجزا ل.
ريااة ال ي  الحةل لكبةار  :م(2339)الحميد اسماعيل ومحمد صبحى حدانين  كمال عبد  -14

 ، القاولة .يالدت ، دار العكل العلب
ك انةة  لةةي الرةةحة الليااةة ة، مقبعةةة  م(:2339) حم  د عم  ى حد  نأ ،محمد الد  يد الأم  ين -15

 السم جي، مرل.
تة ثيل بلنةامن با ةتخ ا  السذةي الىة ا ي لمة  مدةت ى  م(:2316) محمد حدني مرطفى محمد -16

، لستييةةلات العدةةي ل ك ة والع ن ةةة لةة ى  بةةار الدةةتولمةة ن الكةة لاكيت وبعةةض ا
 (64)العةةة د بجامعةةةة حمةةة ان،  السجمةةةة العمس ةةةة لمتلب ةةةة الع ن ةةةة ولمةةة   الليااةةةة

 (، القاولة.       0)الجز  
 للاج اي  ال   بالليااة، مل ز الكتا  لمشذل، القاولة. (:م2321 صلاه هنداوي )محمد -17
لالم ةة بلنةامن ريااةي وة ا ي لةي تقة يل مدةت ى (: 2323م)محمهد إبراميم أحمد مرعي  -18

، السجمةةةة الكعةةةا ة الحل  ةةةة وال ظ ف ةةةة لكبةةةار الدةةةت بالسسمكةةةة العلب ةةةة الدةةةع دية
 العمس ة لجامعة السم  م رط، الدع دية.

با تخةة ا  ت ريعةةةات ال  ةةة   تة ثةيل بلنامةن وةة ا ي م(:2322)محمهد عبدالتهاب عبدالبرير -19
، ر ةةةالة د تةةة راة غيةةةل لمةةةي بعةةةةض الستيةةةةيلات الرةةةح ة لكعةةةةةار الدةةةةةتالسةةةةةةا ي 

  مشذ رة، كامعة حم ان، مرل.
ثةةةةل كىةةةة  بةةةة ني وةةةة ا ي لمةةةة  أ م(: 2321ى العقهن )رقية هد، خالد حميدة ،مختار قاسم -23

درا ةةة مي ان ةةة "  ةةة لشةة   بةةار الدةةت بعةةض الستييةةلات العيزي ل ك ةةة والعي   س ا
معىةةة  لمةةة    -كامعةةةة زيةةةان لاظةةة ر الجمعةةةة، " ةةةشة 62-02لةةةبعض الدةةةي ات 

 (، الجزا ل.0(، ل د )9، مجم  )وتقش ات الشذايات الع ن ة واللياا ة
اتجاوةةات األعةةلاد نحةة   ةةم ل مسار ةةة الليااةةة  بعةة  م(: 2318) ناي    عب  د الد  الم كريم  ة -21

درا ة مي ان ة مقارنة بيت ملاة  الزةي  الة م ي  ،الرحي مت أبعاد الدم ل
لةةةلض نتةةةا ن درا ةةةة مي ان ةةةة مقارنةةةة، بةةةيت ملاةةة  ارتعةةةاط ، غيةةةل السلاةةة و 

 .(، الجزا ل02(، ل د )0، مجم  )ألدااي  ال   
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