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 30 نـم تاديسلل مدلا نوIدو مسDEا ةلتك رشؤم =>ع وبياتلا تان6رمتو ن$تنرا/ - ـلا لوانت %$ثأت

 ةنس 35 :
 ١ليلخ ھط قزارلا دبع دمحم /د .أ

 ٢ناطلس دمحم ناطلس دمحا ناميا / د.م .أ

 ٣ رقص يزازع دمحا دن<

 سBوسلا ةانق ةعماج ،ةيضا.رلا ةيب=>لا ةيل; ،ةيضا.رلا ة8:لاو ة.وي78ا مولعلا مسق ،ةضا.رلا ايجولويسف ذاتسا ١
 ةيميلعتلا دSاعلماو تايفشOسملل ةماعلا ةئيGلاو ةيذغتلل يموقلا دGعلما ،دعاسم ذاتسا ٢
 سBوسلا ةانق ةعماج ،ةيضا.رلا ةيب=>لا ةيل; ،ةيضا.رلا ة8:لاو ة.وي78ا مولعلا مسق ،=Vتسجام ةثحاب٣

 
  : ثحبلا ةلكشمو ةمدقملا

 دادعلإ ةفلتخملا بناوجلا تلمش ىتلا ةیملعلا ثاحبلأاو تاساردلل عجری ىضایرلا بیردتلا ریوطتل لولأا لضفلا نإ
 بیردتلا طابترلا كلذو ىضایرلا ىوتسملاب ءاقترلال كلذ ىدأف ،ىلضع ،ىسفن ،ىططخ ،ىراھم ،ىندب ىضایرلا
 اكیناكیملا و ةیذغتلا ،ىجولویبلا ،سفنلا ملع ،ةیویحلا ءایمیكلا ،ىضایرلا بطلاك ىرخلأا مولعلا نم دیدعلاب ىضایرلا
 .ةیویحلا

 تقولا نم ةرتفل بلقلا تابرض لدعم ةدایز ىلإ فدھت ىتلا نیرامتلا رثكأ نم ةدحاو وبیاتلا تانیرمت دعت 
 تارعسلل عرسأ نادقفو ةیومدلا ةرودلا نیسحت ىلإ ىدؤی امم مسجلا ىف نیجسكلأا ةیمك ةدایز ببسی نأ ةنأش نم اذھو
 .نوھدلا ةكرح و نزولا و ةیرارحلا

 نع عافدلاو ویدراكلاو سكبوریلأا ةضایر ،ةیضایرلا نیرامتلا نم ریبك ددعل جمد وبیاتلا تانیرمت ربتعُتو 
 نیقاسلاو نیدیلا مادختسلا اھیلع "وب يات" مسا قلاطإ مت دقف .اجویلاو غنیسكوب كیكلاو صقرلاو ةیلاتقلا نونفلاو سفنلا
 نزولا ةراسخ ىلإً ةفاضإ ،ماع لكشب ةیكرحلا ھتردق نیسحتو مسجلا ءازجأ لك لیعفتب موقت تاكرح ذیفنت يف ً،اعم
 ) 54 :22( .نوھدلا نم صلختلاو

 تابیردتلا نم ةدافتسا ىصقأ ىلع لوصحلل ةریبك ةرفط ةریخلأا ةنولآا ىف ةیضایرلا طاسولأا دھشت رخأ بناج نمو
  ىلع لوصحلا وأ ةیبمیلولأا وأ ةیملاعلا وأ ةیلحملا ةیضایرلا تاقباسملا ىف ءاوس زیمتلا و ةدایرلل لوصولل ةیضایرلا
 نم عاونلأا ضعب مادختسلا نیبردملاو نیبعلالا ضعب أجلی اذل ةبولطملا ةیندبلا ةقایللاو ىضایر لكش لضفأ
 اًیبلس رثؤی امم اھیلع بعلالا داتعی رخآ بناج نم مادختسلاا ءوسو لیوطلا ىدملا عم نكلو اھب حومسملا تاطشنملا

 ىدحإ ةیئاذغلا تلامكملا دعتو لیدب نع ثحبلل ىضایرلا بطلا ملاعب ءاربخلا نم ریثكلا ةجتا اذھل ةجیتنو  ھئادأ ىلع
 ومنل ةمئلام ةئیب ریفوت ىلع لمعت ىلاتلاب ةیعیبط ةیئاذغ رداصم نم ذخؤت اھنوكلً اریبك اجًاور تقلا ىتلا لئادبلا ةذھ
 نھئادأ ىوتسم عفر ىلإ ةیندبلا ةقایللا تلااص ىف تابردتملا اھیلإ ىعست ثیح ةمیلس و ةنمآ ةقیرطب مسجلا تلاضع
 )76 :6(.ھیلإ نحمطی ىذلا ىلاثملا لكشلا ىلإ لوصولل

 اھنكلو ایموی نییضایرلا اھلوانتی ىتلا ةیئاذغلا رصانعلا ىف لماكتلا نع لایدب ربتعت لا ةیئاذغلا تلامكملا نإ ثیح
 ,ىئاوھ لالاو ىئاوھلا لمعلا ىف اھتوق فلاتخا عم ةیبیردتلاو ةیضایرلا لامحلأل ةجیتن رصانعلا كللت صقنل اضیوعت
 ةنولآا ةفاك يف تمدختسا يتلا ةیئاذغلا تلامكملا نم نیتنراك – لا دعیو دبكلاو خملا هزرفی يذلا يئاذغلا لمكملا نإ
 ,ةقاطلل تائیزج يلإ نوھدلا لیوحت يلع تلاضعلا ةردق ةدایزو بعتلا روھظ ریخأتو تلاضعلا ءانب ضرغب ةریخلأا
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 اردیفیلإاو نییفاكلا لثم اًیعانطصا ىلعأ تلادعمب لمعی ىئاذغلا لیثمتلا لعجیو نوھدلا قرح ىلع دعاسی ھنإ ثیح
 نم )ATP( مساب فرعت ةقاط تائیزج ىلإ نوھدلا لیوحت نم ایلاخلا ىف ایردنوكوتیملا ةیناویحلا ةیلخلا نكمی ثیح
 نمً اریثك ربكأ ىساسأ ىوتسم ىلع ثدحی نیتنراكلا ةطساوب نوھدلا قرح ریثأت نأ لوقلا اننكمی ماظنلا اذھ للاخ
 مسجلا ةعیبط بسح درف لكل بسانم و لماكتم ىئاذغ ماظن دوجو بوجو عم ضراعتیلا اذھو .تاطشنملا ىوتسم
 ) 87 :16( .وبیاتلا تانیرمت يلإ ةفاضلإاب

 ریبك ددعل جمد وبیاتلا ةضایر )مKaur J AComprenensive (2020 فسنیربموكا يجراك يریو 
 .اغویلاو غنیسكوب كیكلاو صقرلاو ةیلاتقلا نونفلاو سفنلا نع عافدلاو سكبوریلآا ةضایر ،ةیضایرلا نیرامتلا نم
 مسجلا ءازجأ لك لیعفتب موقت تاكرح ذیفنت يف ً،اعم نیقاسلاو نیدیلا اھمادختسلا اھیلع "وب يات" مسا قلاطا مت دقف
  )62 :23( .نوھدلا نم صلختلاو نزولا ةراسخ ىلاً ةفاضإ ،ماع لكشب ةیكرحلا ھتردق نیسحتو

 "وبیاتلا" نیرامت لّلقت )مGolbidi – Mesdaghiminai  (2021 نیھجدسیمو يدبولج نم لاك حضویو 
 ىلع لمعت ثیح ةّیسایق ةرتف يف قسانتمو قیشر مسج ىلع لوصحلا فدھب ،نزولا صاقنإ ىلع زّفحتو رتوتلا نم
  اھئادأ ةقیرط يف فلاتخلاا ضعب عم ،"كیبوریلآا" ىلإ يمتنت ةصّاخ ةیئاوھ تانیرمت للاخ نم ً،اعم حورلاو لقعلا
 لك دیفت اھنیرامتو اھتاوطخ نوك ،لماكتم يضایر جمانرب نع ثحبی صخش لك رایخ وبیاتلا ةضایر ربتعت اذل

 مسجلا ءاضعأو تلاضع

 ةیئاذغلا تلامكملا نا )90 :20( .)مGolbidi – Mesdaghiminai  (2019 نیھجدسیمو يدبولج يریو
 لماوعلا فلتخم نع ةیمھأ لقی لا رودلا اذھ نأو ماع لكشب نییضایرلا دادعإ ةیلمع يفً اماھً ارود بعلت نییضایرلل
 يحصلا يوتسملا ریوطت ةیلمع يف رشابم لكشب مكحتت ةیئاذغلا مظنلا نإ ثیح ،ةیبیردتلا ةیلمعلاب ةطبترملا ىرخلأا
 ،نییضایرلل ةیحصلا يحاونلا يف بارطضا ثودح يلإ ةرشابم يدؤی ماظنلا اذھ يف روصق وأ للخ يأ نأو رارمتساب
 ،مھسفنأ نییضایرلا نیب يعونو يمك لكشب فلتخت ةیئاذغلا تلامكملا نأ )م2020( فراع دومحم دیسلا فیضیو
 يتلا تاعرجلا ةیمكو عون فلتخی يلاتلابو ةیجولویسفلاو ةیندبلا تابلطتملا فلتخت يضایرلا طاشنلا ةعیبط فلاتخاف
  ) 79 :11( .يضایرلا اھلوانتی

 % 85و ةیئاذغلا تلامكملا نولوانتی نییكیرملأا نم %85 نأ )م2020( يعفاشلا دمحأ دمحأ دمحم ریشیو 
 ءادلأا يف نسحتب مھرعشت اھنأ ثیح ةیئاذغلا تلامكملا اولوانتی ةیلاعلا تایوتسملا يوذ نییكیرملأا نییضایرلا نم
 نیب اھلوادتب حومسملا ةبسنلا يھ امو اھلوانت يودج يف ةیملعلا تاساردلا جئاتنو ءارأ براضت نم مغرلا يلع كلذو
 )110 :15( .نییضایرلا

 امك مسجلل ةمھملا ةقاطل جاتنلإ ةیمھأ ھل ىتلاو ةیئاذغلا تلامكملا دحأ L-Carnitine: نیتنراك-ـلا دعیو 
  :ىلی

 ةقاطلا جاتنلإ ةینھدلا ضامحلأا لمعتست كانھو ةیلخلا يف ایردنوكوتیملا ةینھدلا ضامحلأا لقن نع لوئسم 
 ةلوقنملا ضامحلأا ةیمك يلع رشابم دامتعا دمتعت بیردتلا للاخ مسجلا نم دقفت يتلا نوھدلا ةیمك ,مسجلل ادج ةمھملا
 نوھدلا قارتحا ةیلمع نیسحت ىلع لمعت ىتلا ةیعیبطلا تادعاسملا دحأ لثمی ىنیمأ ضماح وھو . ایردنوكوتیملا يلا
 ةدسكأ ةراشتسا ىلع لمعیو دبكلا نم ایعیبط زرفیو نیتوثیملاو نییویللا تاقتشم دحأ وھو ةقاطلا جاتنإ ىف اھمادختساو
 )115 :13(  .نوھدلا

 ءابطأ ىلإ جاتحی ةنمسلا ضرمف ،ةنمسلل جلاعك ھب ىصوی لا نیتینراك – لا نأ حضون نأ مھملا نمو 
 لثملأا وحنلا ىلع نوھدلا ةدسكأ ىف دعاسی نیتینراك – لا ــلا نأب لوقلا نكمی قبس ام ءوض ىف نكلو ،نیصصختم
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 لا ربتعی اذھلو ،لضفأ ىحص نزو ىلإ صخشلاب لصی نأ نكمی ةیذغتلا ماظن رییغت اضیأو ةیندبلا تابیردتلا عمو
 )107 :24 (  .ةنمسلا نم نوناعی نیذلا صاخشلأل نزولا صاقنإ جمانرب ىف ماھ ءزج نیتینراك –

 : ثحبلا ھلكشم

 وحن تایرظنو میھافم نم ناسنلإا يلع آرط امو ةیضایرلا ةیبرتلا لاجم يف  عیرسلا يملعلا روطتلا نإ 
 يلإً اضیأ تعسوت لب , طقف تلاوطبلل لوصولاو ایلعلا تایوتسملا يلع طقف ةفقوتم اھتمیھأ دعت مل اھتیمھأو ةضایرلا
 ربتعت ةنمسلا نإ ,عمتجملا يف  درف لك ةایحل ةمھم تحبصأف ,ضارملأا نم ةیاقولاو ,ةیندبلا ةقایللاو ةحصلا باستكإ
 لمحت ةلكشم يھف, لیقث نزوو , ةمخض تاساقم وأ. ةئیطب تاكرح درجم تسیل ةنمسلاف, ثیدحلا رصعلا لكاشم نم
 ,يركسلا ,لصافملا ملآا( لثم ضارملأا عیمجل يسیئرلا لخدملا ةنمسلا ربتعت ثیح ,كلذ نم ربكأ وھام اھتایط يف
 طاشن يلع رثؤت يلاتلابو ,درفلا ةیسفن يلع ةیبلس راثآ نم اھل امك )تاناطرسلا نم ةنیعم عاونأو ,بلقلا ,طغضلا
  .درفلا ةیجاتنإو ةءافكو

 نم ریبك ددع ددرت تظحلا ,ةیندبلا ةقایلل ةبردمك ,ةیقرشلاب )نیفرتحملا میج( يف نوثحابلا دحا لمع للاخ نمو
 ,نزولا ةدایزب ةطبترملا ضارملأا ضعبب تاباصم نھنم ضعبلاو نزولا ةدایزو ةنمسلا نم نیِناعُی يتِلاَا تادیسلا
 مھنیبً امئاد لوحت ةنمسلا تناك نكلو ,ةماعلا ةیحصلا ةلاحلا نیسحتو نزولا صاقنإ فدھب ,ةضایرلا ةسرامم لجأ نم
 قیضو تلاضعلاو لصافملاب ملاآ ةزھجلأا وأ ةرحلا تانیرمتلا يف ءاوس يندبلا دوھجملا بحاصی ثیح كلذ نیبو
 بناج نمو   ,نھل مدقملا يضایرلا جمانربلا يف رارمتسلاا يلع ةردقلا مدعو ضبنلا لدعم يف عراست ,سفنتلا يف
 ضعبلا لعجت يتلا بابسلأا نم دیدعلا كانھ ةطرفم ةدایز مسجلا نوھد ةیمك ةیف دیزت دقعم ضرم ةنمسلا نإف رخأ
 رایتخإ يلإ ةفاضلإاب , ةیئیبو ةیجولویسفو ةیثارو لماوع نم ةداع ةنمسلا جتنت , نزولا صاقنإ يف ةبوعص نوھجاوی
 يلع تادیسلا ءلاؤھ ةدعاسم ةلواحملنوثحابلا رظن تفل ام وھو  ةضایرلا ةسرامو يندبلا طاشنلا و يئاذغلا ماظنلا
 جماربلا يلع علاطلإا للاخ نمنوثحابلا ىعس انھ نمو ... نھل ةیندبلا ةقایللا يوتسم ةدایز كلذلو نزولا صاقنإ
 ةحیصنلا تناكف ,لكاشملا كلت لح ةلواحم يلإ  ةیحصلا ةیاعرلا يلوؤسمو ءابطلأا نم نیصتخملا لاؤسو ,ةیملعلا
 ةدایز يف دعاست نأ نكمی يتلا ةیئاذغلا تلامكملا دحأب هدعاسملا نكمی كلذكو ,بسانم يحص يئاذغ ماظن قیبطت يلإ
 جمانربلا يلإ ةفاضلاب اذھو ةقاطلا ماظن جاتنإ يف نوھدلا مادختسا يلع مسجلا ةدعاسمو ,يئاذغلا لیثمتلا لدعم
 وأ يصقلأا دحلا يلإ لصت دق يتلا يرخلأا تانیرمتلا ضعبو ةیئاوھلا تانیرمتلا يلع لمتشی يذلا ننقملا يضایرلا
  .جماربلا كلت ةعیبطل ةمئلام رثكلأا عاونلأا نم وبیاتلا تانیرمت تناكف يصقلأا نم لقلأا

 :ھیلإ ةجاحلاو ثحبلا ةیمھأ

 ةقایللاو ةیضایرلا ةیذغتلاب نیمتھملا اھنم دیفتسی نأنوثحابلا لمأت يتلا ةیقیبطتلا ثوحبلا نمض ثحبلا اذھ دعی 
  ةیجولویسفلا بناوجلا ضعب نیسحت يف نیتنراكلا رود لوانتت يتلا ةثیدحلا تاساردلا نم ةساردلا  هذھ دعتو  ةیندبلا
 لیلقت ىف  دعاست ىتلا قرطلا مھأ ةفرعملو ةیندبلا ةقایللاو ةیذغتلاب نیمتھملا يدل  ةیجولویبلاو  ةیرتموبورثنلأاو
  يئاذغلا ماظنلاو نیتنراك -لاو ىندبلا دھجلا للاخ مدلا ىف )   - LDL – HDL – TC – PG(ىوتسم عافترا
 تادیسلل نزولا صاقنإو لورتسلكلاو مدلا نوھد ىلع وبیاتلا تانیرمت نیتنراكلا ریثأت نع تامولعم  ریفوت يلاتلاب
 .ةنمسلاب نوباصملا

 :ثحبلا فادھأ :اعبار

 ھلتك رشؤم يلع ,ننقم يئاذغ ماظن عم نیتنراك_لاو وبیاتلا تانیرمت ریثآت ىلع فرعتلا :ىلإ ثحبلا فدھی 
 ضبنلا( )ةیرتمویبورثنلأا ةیندبلا ةیجولویسفلاو ةیجولویبلا تاریغتملا( ةنس ٣٥ل ٣٠ نم تادیسلل مدلا نوھدو ،مسجلا

 .)مدلا نوھد – مسجلا ةلتك رشؤم - طغضلا –
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  تاعومجم ثلاثلا يدل ةیجولویبلاو ةیرتمویبورثنلإا و ةیجولویسفلا و ةیندبلا تاریغتملا يلع فرعتلا -1

 . )نیتنراك -لا  يئاذغ لمكم عم وبیاتلا تانیرمت نسرامی تادیس رشع نم ةنوكم ةعومجم( يلولاا ةعومجملا-أ

 .) طقف وبیاتلا تانیرمت نسرامی تادیس رشع نم ةنوكم( ةیناثلا ةعومجملا -ب

 .) طقف نیتنراك-لا يئاذغلا لمكملا نلوانتی تادیس رشع نم ةنوكم ( ةثلاثلا ةعومجملا -ج

 . يدعبلا سایقلا يف نیتنراك-لا و وبیاتلا تانیرمت ریثأت يلع فرعتلا -2

  . تاعومجم ثلاثلا يدل ةیلبقلا تاسایقلا نیب قورفلا داجیإو ةنراقملا -3

  . تاعومجم ثلاثلا يدل ةثلاثلا ةیدعبلا تاسایقلا نیب قورفلا داجیإو ةنراقملا -4

 :ثحبلا ضورف :اسماخ

 ةیمسجلا ( تاسایقلا يف )3-2-1(  تاعومجم ثلاثلا يدل يدعبلا و يلبقلا نیسایقلا نیبً ایئاصحإ ةلاد قورف دجوت.1
 .  يلولاا ةعومجملا حلاصلو ثحبلا دیق ) ةیندبلا–

 يف  )2-1( ةیناثلا ةعومجملا و يلولأا ةعومجملا يدل يدعبلا و يلبقلا نیسایقلا نیبً ایئاصحإ ةلاد قورف دجوت.2
 . يدعبلا سایقلا حلاصلو ثحبلا دیق ) ةیندبلا– ةیمسجلا( تاسایقلا

 يف )3-1( ةثلاثلا ةعومجملا و يلولأا ةعومجملا يدل يدعبلا و يلبقلا نیسایقلا نیبً ایئاصحإ ةلاد قورف دجوت.3
 . يلولأا ةعومجملا حلاصلو ثحبلا دیق ) مدلا نوھد– ضبنلا – مسجلا ةلتك رشؤم(

 يف )3-2(   ةثلاثلا ةعومجملاو ةیناثلا ةعومجملا يدل يدعبلا و يلبقلا نیسایقلا يفً ایئاصحإ ةلاد قورف دجوت.4
  . يدعبلا سایقلا حلاصلو ثحبلا دیق ) مدلا نوھد – ضبنلا – مسجلا ةلتك رشؤم(

 ثحبلا دیق )ةیندبلا – ةیمسجلا( تاسایقلا يف )3-2-1( تاعومجم ثلاثلا يدل نسحتلا بسن يف قورف دجوت.5
 . يلولأا ةعومجملا حلاصل

 دیق )مدلا نوھد-ضبنلا– مسجلا ةلتك رشؤم (يف )3-2-1( تاعومجم ثلاثلا يدل نسحتلا بسن يف قورف دجوت.6
 . يلولأا ةعومجملا حلاصل ثحبلا

  :ثحبلا يف ةمدختسملا تاحلطصملا

  Tae-Bo:وبیاتلا تانیرمت -  

 نیمدقلا تاكرح ةفاضإ عم ةیلاتقلا نونفلل ةیكیسلاكلا ةینفلا تاكرحلا نم ةعومجم نم نوكتت تانیرمت يھ 
 نیسحتل ھمكلاملا نم هاحوتسم نیعارذلا تاكرحو مسجلا نم يلفسلا ءزجلا نیسحتل ھیتراكلا, ودنوكیاتلا نم هاحوتسم
 اھنارتقا عم يقیسوملاب ةناعتسلاا متی نیرمتلا ةیلعاف هدایزو ةراثلإاو قیوشتلا نم دیزملو مسجلا نم يولعلا ءزجلا
 اھتدمو ةیندبلا ةقایللا رصانع ضعب نیسحتو يسفنتلا يرودلا زاھجلا ةءافك هدایزل ةفیفخلا سكبوریلاا تاكرح ضعبب
 . )94 :25( .مویلا يف ةیبیردتلا ةدحوللً اعبت نیرمتلا ةدش بسح ةقیقد )60 :18( نم
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 -carnitine L  : نیتنراك-لا -  

 نم ةلیلق تایمكب مسجلا لخاد ةجاتنإ متی B نیماتیف ةعومجمل ھلمع يف ھبشی میزنإ دعاسم نع ةرابع 
 مسجلا موقی ثیح )C, B( نیماتیف لثم تانیماتیفلا يلإ ةفاضلإاب " نینوثیملا , نیثیللا " ةیساسلأا ةینیملأا ضامحلأا
 يملعلا ةمساو L-carnitine ب ھل راشی   ةیئاذغلا تلامكملا للاخ نم ھیلع لوصحلا متی يقابلاو طقف %25 جاتنإب
) b-hydroxyl –Y-N- trim ethyl amino butyrate( يمسو ,يلاتلا لكشلا ھحضوی يئایمیكلا ةیبكرتو 
 تلاضع ينعتو Carnis ةینانویلا ةملكلا نم هذوخأم نیتنراك ةملكو تلاضعلا يف فثكملا هدجاوتل نیتنراكلاب

Muscles. 

 Supplements  :ةیئادغلا تلامكملا -  

 نإ ثیح، ةیوناثلا وأ ةیساسلأا ریغو ةیساسلأا رصانعلا نم ددع يلع يوتحت تلامكم ةدع نع ةرابع يھ 
 حلاملأاو تانیماتیفلا صقن لكاشم نم مسجلا يمحت يكل، ةفلتخم داومب مسجلا دادمإ وھ اھنم يساسلأا ضرغلا
 )16:12( .ةیندعملا

 :  Obesityةنمسلا -  

 لثمت ةنمسلاو  مسجلا نزو نم رثكأ وأ %20 ةبسن يف ةداع لثمتتو ،مسجلاب نوھدلل يعیبط ریغ مكارت يھ 
 ءاسنلل  %25 ،لاجرلل %15 مسجلاب نوھدلا ةبسن زواجت ربتعیو ،ناسنلإا مسجل يعیبطلا بیكرتلا نعً افارحنا
  .)19 :16( .ةنمسلا ةیادب

  Blood glucose : )زوكولجلا( مدلا ركس -

 لثم تاردیھوبركلا يف دجویو , غامدلاو مسجلا يف ةقاطلل يسیئرلا ردصملا وھ زوكولغلا وأ زوكولجلا 
 ركسب مدلا يرجم يف زوكیلجلا ةیمك يمستو مسجلا ایلاخ عیمج يلإ  مدلا ربع زوكولجلا لقن متی, بوبحلاو ركسلا
 )رتل/ لومیللم )7.8(  لد/مغل )140( نم لقأ مدلا يف ةیعیبطلا زوكیلجلا ةبسن لثمت ثیح, مدلا زوكیلج وأ مدلا
)98:14( . 

  :مدلا نوھد - 

 ریثلإاو مروفورولكلا لثم نوھدلا تابیذم يمست ةصاخ تابیذم يف بوذت يعیبط لصأ نم ةیوضع داوم يھ 
 .)24 :15( .لوریتسلا وأ نیجوردیھلا نم ةلیوط ةلسلس نم نوكتتو ءاملا يف بوذت لاو لوحكلا

  Cholesterol : لوتسیلوكلا -

 يلإ دبكلا يلإ يبصعلا زاھجلا نم , مسجلا ءازجأ عیمج يف ایلاخلا ناردج يف دجوت نوھدلاب ةھیبش ةیعمش ةدام يھ
 نأ ثیح , يرخأ داومو د نیماتیفو ةیوارفصلا ضامحلأاو تانومرھلا جاتنلإ لورتسیلوكلا مسجلا مدختسیو , بلقلا
 اذإ ةعفترم ةبسنلا ربتعت  )رتلیسید/مارغلم150( )رتل/لومیلم1.7 ( نم لقأ مدلا يف ةیعیبطلا لورتسیلوكلا ةبسن
 . )124 :9(. ) رتلیسید/مارغلم 499-200 ( رتل/لومیلم 5.64-2.26 نیب تحوارت
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 HDL)) High-density lipoproteins : ةفاثكلا ةیلاع ةینھدلا تانیتوربلا -

 ةیمكو , تانیتوربلا نم هریبك ةیمك يلع ھئاوتحلإ كلذب يمس دقو , تانیتوربلا عم ةدحتملا ةینھدلا تابكرملا دحأ يھ
 نأ بجی ةفاثكلا يلاع ينھدلا نیتوربلا ةیعیبطلا ةبسنلا نأ ثیح ةفاثكلا ةضفخنم تانیتوربلاب ةنراقم نوھدلا نم لقأ

  .) 165: 15( . مدلا يف )رتلیسید /مارجیلم40( نع لقتلا

 LDL) ) Low-density lipoproteins : ةفاثكلا ةضفخنم ةینھدلا تانیتوربلا -

 ةیمكو , نوھدلا نم هریبك ةیمك يلع ھئاوتحلإ كلذب يمس دقو , تانیتوربلا عم ةدحتملا ةینھدلا تابكرملا دحأ يھ
 30ةفاثكلا ةضفخنم ةینھدلا تانیتوربللل ةیعیبطلا ةبسنلا نأ ثیح , ةفاثكلا ةیلاع تانیتوربلاب ةنراقم تانیتوربلا نم لقأ
 . ) 165 : 15( . )رتل/ لومیلم 0.77( رتل يسید لكل مارغیلیم

  Triglycerides : دیارسلجلا يثلاث-

 مسجلا اھنزخی يتلا نوھدلا مظعم ناویحلاو ناسنلإا ةجسنأو مد يف ةدوجوملا ةینھدلا داوملا نم عون وھ 
 نم تائیزج ثلاثو بلقلا ضارمأب ةباصلإا لدعم عافترإب داوملا ةذھ يوتسم عافترإ طبتری ةیثلاث نوھد لكش يلع
 ةینھدلا ةریمخلا مسإب فرعی میزنإ ةطساوب اھلقن متیو " نوھدلا للحت"  ةیلمعلا هذھ يمست ةرحلا ةینھدلا ضامحلأا

 لومیللم لكل 1.7 نم لقأ وأ رتل يسید لكل مارغیللم 150 نم لقأ مدلا يف ةیعیبطلا دیارسلجلا يثلاث ةبسن نأ ثیح
. )10 :47 ( . 

  Body composition  :مسجلا بیكرت -  

 اذھو ضعبلا  اھضعب عم طبارتت امدنع لكشلا لكشت يتلا رصانعلا وأ ءازجلأا نم ةعومجم ریشی حلطصم 
 ریدقت مسجلا بیكرت سایق فدھتسیو مسجلا اھنم نوكتی يتلا رصانعلاو ءازجلأا دیدحتب متھی مسجلا بیكرت نأ ينعی
 مسجلا نزوو مسجلا يف نھدلا نزو ریدقت يلع يسیئر لكشب زكری ناك نإو ةیمحللا ةجسنلأاو نوھدلل ةیبسنلا ةیمكلا
 .)25 :2( زنوھد نودب

 Aerobic exercise :ةیئاوھلا تانیرمتلا -  

 للاخ نم مسجلاب ةریبكلا ةیلضعلا تاعومجملا سرامملا ھیف مدختسی يذلا تانیرمتلا نم عونلا كلذ يھ 
 دمحأ( نیجسكلأا نم اھتجاحب تلاضعلا دادمإب يسفنتلا يرودلا زاھجلا اھیف موقی ةرمتسمو ةرركتم ةیعاقیإ تاكرح
  )25 :2( .)م2013 ،نسح دومحم

 :ةقباسلا تاسردلا :ایناث

 :ةیبرعلا تاساردلا -أ 

 تاریغتملا ضعب يلع نزولا صاقنلإ يضایر جمانرب ةیلعاف" ناونعب :)م2015( رطاخ دمحم دمحأ -1
 يلع هرثا ةساردو يئاوھ يضایر جمانرب میمصت ةساردلا فدھ ,"ةنس )30-25( نم بابشلل ةیجولویبلا
 باصمً اباش )20( نم ةنوكم ثحبلا ةنیع تناكو ,يبیرجتلا جھنملا ثحابلا مدختسا , بابشلل نزولا صاقنإ
 يف ةیئاصحإ ةللاد تاذ هدایز ثودح يلع ةساردلا ترفسأو .ةنس 30-25 نم مھرامعا حوارتت ةنمسلاب
 نسحت ثودح ,ةفاثكلا ضفخنم لورتسیلوكلا زیكرت يف ضافخنإ ثودح ,ةفاثكلا عفترم لورتسیلوكلا يوتسم
 دارفلأ يمسجلا نیوكتلا تاریغتمو ةیرتموبورثنلإا تاسایقلاو ةیندبلا ةقایللا رصانع يف ةیئاصحإ ةللاد وذ
 )136:1( .ةساردلا ةنیع
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 بیكرت يف ةیئاوھلا تانیرمتلل بحاصملا نیتنراكلا لوانت ریثأت" ناونعب :)م2013( نسح دومحم دمحأ -2

 عم ھیئاوھلا تانیرمتلا ریثأت يلع فرعتلا يلإ ةساردلا تفدھ ،"دئازلا نزولا باحصلأ مدلا نوھدو مسجلا
 مدختسإ أدرف 22 ةنیعلا تناك ,دئازلا نزولا باحصلأ مدلا نوھدو مسجلا بیكرت يف نیتنراكلا تاعرج
 قفو يلع ثحابلا لبق نم دعملا يبیردتلا جمانربلا تادرفم نأ يلإ ةساردلا تلصوتو يبیرجتلا جھنملا
 ریغلاو يمحشلا نوكملا نم لیلقتلاو نزولا فیفخت يف مھسأ نیتنراكلا مادختسإ نعً لاضف ھیئاوھلا تانیرمتلا

  . )45:2( .يلولأا ةعومجملل ثحبلا ةنیع دارفلأ يمحش
 ةلحرمللةیجولویبلا تاریغتملا ضعب يلع نزولا صاقنلإ يبیردت جمانرب ریثأت: )م2016( ملاس دومحم دمحأ -3

  يلع ةرثأ ةساردو يئاوھ يضایر جمانرب میمصت يلإ ثحبلا فدھیو , ةنس )30:25(نم ةیرمعلا
 سایقلا ةقیرطب ةیبیرجت تاعومجم ثلاثل يبیرجتلا جھنملا ثحابلا مدختسإ , نییضایرلا يمادقل نزولا صاقنإ -1

 30-25( نیبام مھرامعأ حوارتت ةلاح )39( نم ھنوكم  ةیدمعلا ةقیرطلاب ةنیعلا ذخأ متو , يدعبلاو يلبقلا
 ةللاد تاذَ ایئاصحإ ةلاد قورف دوجو ةساردلا جئاتن ترھظأ دقو , نزولا صاقنإ يف ةبغرلا مھیدل ةنس )
 ةیئایمیكویبلا تاریغتملا يف ثحبلا ةنیع دارفلأ يدعبلاو يلبقلا نیسایقلا نیبو 0.05 يوتسم دنع ةیونعم
 . )96:3( . يدعبلا سایقلا حلاصل ةیندبلاو , ةیفیظولا, ةیمسجلا,

 ضعبو هدسكلأا طوغض ىلع يئاذغ لكمك نیتناركلا مادختسإ ریثأت" ناونعب :)م2015( ةتاحش نمیأ -2
 ةدسكلأا طوغض ىلع نیتناركلا ریثأت ىلع فرعتلا ىلإ ةساردلا فدھتو ,"نییضایرلل ةیعانملا تاریغتملا
 ً,ایضایر ) 10( اھددع ناكو ةیدمعلا ةقیرطلاب ةنیعلا ذخأ متو ,نییضایرلا ىدل ةیعانملا تاریغتملا ضعبو
 يف يبیردتلا جمانربلا ءانثأ نیتنراكلا مادختسا نأ ىلإ ةساردلا تلصوت  ,يبیرجتلا جھنملا ثحابلا مدختسإو
 رثأ دق ھنأ ىلإ ةفاضلإاب )Sod ، GSH( يمیزنإ زیكرت ةدایز ىلعً ایباجیإ رثأ دق تایرابملا لبق ام ةرتف
  )48 :4( .ةیبیرجتلا ةعومجملا ىدل )MDA( دیھدلا نولاملا يئانث زیكرتلا ةبسن لیلقت يفً ایباجیا

 نیجورتسلإا نومرھو مسجلا تانوكم يلع وبیاتلا تانیرمت ریثأت" ناونعب :)م2021( دیع الله دبع يلاس -4
 وبیاتلا تانیرمت ریثأت يلع فرعتلا يلإ ةساردلا تفدھو ،"ھنس 55-45 نس نم ثمطلا عاطقنإ ءانثأ تادیسلل

 جھنملا ةثحابلا تمدختسإو ,ثمطلا عاطقنإ ءانثا تادیسلل نیجورتسلأا نومرھو مسجلا تانوكم يلع
 تانوكم يلع يباجیإ ریثأت اھل وبیاتلا تانیرمت نأ يلع جئاتنلا ترفسأو ,ةدیس 30 ةنیعلا تناكو ,يبیرجتلا
 :7( .ثحبلا ةنیع يدل ثمطلا ةرتف ءانثأ أتصاخو تادیسلل نیجورتسلأا نومرھ ةبسن يف ضافخنإو مسجلا

213( . 
 لاجرلل مدلا ةروص يلع نبتنراك_لا  يئاذغلا لمكملا لوانت ریثآت" ناونعب :)م2014( لیعامسإ هدجس -3

 ضعبو ءارمح مد ایلاخ نم مدلا ةروص تانوكم يلع نیتنراك-لا ریثآت يلع ثحبلا فدھی ,"ءاحصلاا
 ةثحابلا تمدختسإو ً,اصخش 20 نم ةنیعلا تناكو ,ءاحصلأا صاخشلأا يف ءاضیبلا مدلا ایلاخ تانوكم
 هدایز ةیوافمیللا ایلاخلاو ءارمحلا مدلا تارك ددع يف ةریبك هدایز  يلإ ةساردلا تفدھو ,يبیرجتلا جھنملا
 مدع عم ةفثكملا ةیندبلا ةقایللا ةسرامم ءانثا ةیعانملا ایلاخلا ءاشغل ءارقتسلإا نیسحت ھعانملا زاھجل ةیامحلا

 .مدلا تانوكم ىلع نیتناركلا تلامكم ةملاس يلع لدب امم يرخلأا تاریغتملا يقاب يف ریبك ریغت ثودح
)143:8( 

 :ةیبنجلأا تاساردلا -ب

 نیعوبسأ ةدمل يئاذغ لمكمك نیتنراك -لا ریثأت" ناونعب :)مPapak Nakhosten )2015 نیتسوخان كاباب .1
 لا تلامكم ریثأت مییقت يلإ ةساردلا تفدھ ,"تانیرمتلا ةسرامم نع جتانلا يلضعلا فلتلاو ةدسكلأا طوغض يلع
 يف نیرامتلا نم ةداح تابون ةیلاتلا تلاضعلا فلتو ةدسكلأا نم ةفورعم تاملاع يلع نیعوبسأ ةدمل نیتنراك
 تاداضم ةردق ةدایز يلإ جئاتنلا ترفسأو ,يبیرجتلا جھنملا مدختسا ,بعلا 21 ثحبلا ةنیع تناك ,بابشلا
 )144 :17(.تلاضعلا فلتو بیردتلا نع ةجتانلا ةدسكلأا راثآ نم فیفختلاو ةیمیزنلاا ةدسكلأا
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 ءادأ يلع نیتنراك_لا تلامكمل ةداحلا راثلأا" ناونعب :)مGamze  and Nevin )2020 نفینو سمیج .2

 يبعلال لمحتلا ءادأ يلع نیتنراكلا لیمحتل داحلا ریثآتلا يلع فرعتلا يلا ةساردلا تفدھو ,"نییضایرلل لمحتلا
  مدختسإوً ابعلا )26( نم نوكم ةنیعلا ددع ناكو , مدقلا هرك

 .بلقلا تابرض لدعم يف ریبك ضافخنا يلع روثعلا مت  نع جئاتنلا ترفسأ ثیح ,يبیرجتلا  جھنملا ثحابلا .3
)19 :47( 

 تانیرمتلا يف نیتنراك_لا ل يلیمكتلا رودلا" ناونعب :)مHuang A Owenk  )2017 جناوھ .4
 ,ءافشتسلإاو ایردنوكوتیملا ةجسنأ يف نیتنراك_لا ةرود ةفرعم يلإ ةساردلا فدھت ,"ءافشلا ةداعتسإو ةیضایرلا
 ضافخنإ يلإ ةساردلا تلصوت ثیح ,يفصولا جھنملا ثحابلا مدختسأ ,يضایر ) 26( نم ثحبلا ةنیع تناكو
 يلع ھتردقو نیتنراكلا تلامكمل ھجیتنك تلاضعلا عجوو ةیلضعلا رزجلا دیلوتو نیرویبلا مدھ تاملاع يف
 .ةضایرلا ةسرامم دعب ءافشلا ةداعتسا ةیلمع يلع اًیباجیإ رثؤی ھنأ تبثو داھجلااب ةلصتملا ةجسنلأا فلت فیفخت
)20: 190( . 

 ثحبلا تاءارجإ

 :ثحبلا جھنم :لاوأ

 ةعومجمل و ةیبیرجت تاعومجم ثلاثل يدعبلاو يلبقلا سایقلا میمصتب يبیرجتلا جھنملا نوثحابلا مدختسإ 
 .ثحبلا ةعیبطل ھتبسانمل كلذو هدحاو ةیعلاطتسا

 :ثحبلا ةنیعو عمتجم :لاوأ

 :ثحبلا عمتجم  

 لجأ نم ةضایرلا نسرامی ىتلالاو ,ةنمسلاب تاباصملا  تادیسلا نم ةعومجم نم ثحبلا عمتجم نوكتی 
 . نزولا صاقنإو ةماعلا ةحصلا

 :ثحبلا ةنیع  

 ةقایللا زكرم نم نھیلع لوصحلا متو ةنس 35-30 نس نم ةیندبلا ةقایللا نسرامی تادیس ثحبلا عمتجم 
 ةیدمعلا ةقیرطلاب ثحبلا ةنیع رایتخا متو ،ةیقرشلا ةظفاحمب ةینیسحلا زكرمب )نیفرتحملا میج( تادیسلل ةیندبلا
 )يلولأا( ةیبیرجت ةعومجم , تادیس )8( نھددعو ةیعلاطتسإ ةنیع يلإ نھمیسقت متو ةدیس )38( يلع تیرجأو
 ةیبیرجت يرخأ ةعومجمو , . نیتنراك– لا يئاذغلا لمكملا لوانت عم وبیاتلا تانیرمت نسرام تادیس )10( اھددع
 )ةثلاثلا( ةیبیرجت ةعومجمو ،طقف )نیتنراك-لا( يئاذغلا لمكملا نلوانت تایرخأ تادیس )10( نھددعو )ةیناثلا(
  .تادیس )10( طقف وبیاتلا تانیرمت نسرام

 . ةیقرشلا ةنیدمو زكرمب ةیئایمیكلاو ةیبطلا لیلاحتلل يوفصلا زكرم نم مدلا ةنیع ذخأ مت*

 . ضایغلا حلاص دمحم /د صصختملا  ةیبطلا لیلاحتلا يئاصخأ ةطساوب
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 )1( لودج

 ثحبلا ةنیعو عمتجم فیصوت

 ثحبلا ةنیع

 ثحبلا ةنیع

 ةیعلاطتسلإا
 ةیلكلا ثحبلا ةنیع )3( ثحبلا ةنیع )2( ثحبلا ةنیع )1( ثحبلا ةنیع

 %ةبسنلا ددعلا %ةبسنلا ددعلا %ةبسنلا ددعلا %ةبسنلا ددعلا %ةبسنلا ددعلا

8 21,04% 10 26,32% 10 26,32% 10 26,32% 38 100 

 

 )2( لودج

 38 = ن           .ثحبلا دیق ومنلا تاریغتم ىف ثحبلا ةنیع دارفأ سناجت

 ءاوتللاا طیسولا ±يرایعملا فارحنلاا طسوتملا سایقلا ةدحو تاریغتملا

 1,13 32,00 1,74 32,66 ةنس رمعلا

 1,19 167,50 1,01 167,40 مس لوطلا

 0,35 113,00 4,30 113,50 مجك نزولا

 ثیح ،ثحبلا دیق )نزولا - لوطلا - رمعلا( ومنلا تاریغتم ىف ثحبلا ةنیع سناجت )2( لودج نم حضتی 
 ثحبلا ةنیع سناجت ىلع لدی امم 3 ± نیب ام تحوارت اھنأ ىأ  )1,19-  :0,35( نیب حوارتی ءاوتللإا لماعم نأ
 .ىلادتعلإا يعیبطلا ىنحنملا دودح ىف عقت اھنأو ،ةنس 35 : 30 نـم تادیسلا نم

  : طورشلا 

  . 35:30 نم ةیرمعلا ةرتفلا يف تادیسلا نم ةسناجتم ثحبلا ةنیع دارفأ نم درف لك نوكی نأ •

 .ةنمسلاب نوباصم ةلئاعلا دارفأ لك نوكی نأ •

 . اھلحارم عیمج يف ماظتنلإاو تاساردلا ءارجإ يف كارتشلإا ىلع ةنیعلا دارفأ ةقفاوم •
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 )3( لودج

 38 = ن     ثحبلا دیق  )ةیندبلا – ةیمسجلا( تاسایقلا ىف ثحبلا ةنیع دارفأ سناجت

 ءاوتللاا طیسولا ±يرایعملا فارحنلاا طسوتملا سایقلا ةدحو تاریغتملا

 0,76 33,00 1,14 33,29 مس ةبقرلا طیحم

 0,50 43,00 2,98 43,50 مس نمیلأا عارذلا طیحم

 0,59 42,00 7,61 43,50 مس رسبلأا عارذلا طیحم

 0,71- 120,00 14,92 116,47 مس ردصلا طیحم

 1,68- 112,00 11,58 105,50 مس طسولا طیحم

 0,55- 129,00 7,60 127,61 مس نطبلا طیحم

 0,75- 141,00 13,03 137,75 مس فادرلأا طیحم

 0,18- 79,00 6,86 78,58 مس نمیلأا ذخفلا طیحم

 0,24- 82,00 10,46 81,16 مس رسیلأا ذخفلا طیحم

 0,64 9,00- 4,95 7,95- مس ھنورملا

 1,01- 63,00 4,39 61,53 ةیناث ھعرسلا

 0,18 17,00 5,34 17,32 ةیناث هوقلا

 0,10 180,00 25,72 180,89 ةیناث ھقاشرلا

 لماعم نأ ثیح ،ثحبلا دیق ) ةیندبلا – ةیمسجلا( تاسایقلا تاریغتم ىف ثحبلا ةنیع سناجت )3( لودج نم حضتی 
 تادیسلا نم ثحبلا ةنیع سناجت ىلع لدی امم 3 ± نیب ام تحوارت اھنأ ىأ  )0,76  :1,68-( نیب حوارتی ءاوتللإا
 .ىلادتعلإا يعیبطلا ىنحنملا دودح ىف عقت اھنأو ،ةنس 35 : 30 نـم

 :تانایبلا عمج تاودأو لئاسو :اثلاث

 .ثحبلاب ةطبترملا تاساردلاو عجارملا يلع علاطلإا -

 .ةیصخشلا تلاباقملا -

 علاطتسإ        ةرامتسإو ثحبلا ةنیعل ثحبلا دیق تاریغتملاب ةصاخلا تاسایقلاو تانایبلا لیجست ةرامتسإ -
 .وبیاتلا تانیرمت ذیفنتب ةصاخلا ةینمزلا ةرتفلا دیدحت لوحو ةیجولویبلا تاریغتملا مھأ دیدحت لوح ءاربخلا يأر
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 .حرتقملا يئاذغلا جمانربلل ةیئاذغلا ھلاحلا مییقتل نایبتسإ جذومن -

 : ةمدختسملا تاودلأاو ةزھجلأا  

 .ضبنلاو طغضلا سایق زاھج •

 . )BMI( مسجلا تانوكم لیلحتل زاھج In body770 لا زاھج •

 .ةیناثلا نم 1/100 برقلأ Stop watch ةیمقر فاقیإ ةعاس •

 .لوطلا سایقل تارتمیتنسلاب جردم طیرش •

 .نزولا سایقل يبط نازیم •

 . Skin fold لا زاھج •

 : حرتقملا يضایرلا جمانربلا :اعبار

 هدحولا نمزً ایعوبسأ ةیبیردت تادحو )4( عقاوب عوبسا )12( نم حرتقملا يضایرلا جمانربلا نوكتی •
 .ق)60-45( نم  ةدحاولا ةیبیردتلا

 ناكف لاوطلأا طسوتم باسح كلذكو مجك )113,50( ةجیتنلا تناكف ةنیعلا نازولإ طسوتم باسحبو •
 .ةنس )32,66( رمعلا طسوتم ناكو ,مس )167,40(

 : جمانربلا نم فدھلا -

  .ةنس )35-30( رمع نع ةنمسلاب نوباصملا تادیسلا نزولا صاقنإ •

  .مدلا يف نوھدلاو لورتسیلوكلا ةصاخبو مدلا ریس تاریغتم نیسحتو مسجلاب نوھدلا ھبسن ضفخ •

 .يسفنتلاو يرودلا نیزاھجلا ةصاخبو مسجلل ةیلخادلا ةزھجلأل ةیویحلا فئاظولا نیسحت •

  .جمانربلا يف نیكرتشملا دارفلأل ةیندبلا ةئافكلا يوتسم نیسحت •

 :جمانربلا عضو سسأ - 

 لافغإ مدع عم ،بیردتلاو طیطختلل ةیملعلا ئدابملاو سسلأا جمانربلل  اھعضو دنع نوثحابلا ىعار 
 . جمانربلا نم فدھلا ةاعارم ةنمسلاب نوباصم مھناو )35-30( ةیرمعلا ةلحرملا يف مھنأ ثحبلا ةنیع ىوتسم

 .ثحبلا ةنیع تاردق ىوتسمل جمانربلا ىوتحم ةمئلام •

 .ثحبلا ةنیع دارفلأ ةیدرفلا قورفلل يبیردتلا جمانربلا ةاعارم •

 . ثحبلا يف ةمدختسملا تایناكملإاو تاودلأا ریفوت •

 . يملعلا قیبطتلل ھلوبقو جمانربلا ةنورم •
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 ىلع لمعت يتلاو ،ثحبلا ةنیع فورظل اھتقفاومو ةمدختسملا ةزھجلأاو تانیرمتلا ةیعون رایتخإ يف ةقدلا •

 . ثحبلا فدھ قیقحت

 .للملاب ةنیعلا دارفأ باصی لا ىتح ،ةیبیردتلا ةدحولا تانیرمت يف عونتلا ةاعارم •

 :يبیردتلا جمانربلا ىوتحم -

 جمانربل ةیلكلا ةرتفلا دیدحت ىلإ ةیعلاطتسلإا ةبرجتلاو ءاربخلا ىأر علاطتسإ للاخ نم نوثحابلا لصوت 
 لمح ةدشو ةیبیردتلا تادحولا نمزو عوبسلأا يف ةیبیردتلا تادحولا ددـع كلذكو ،ثحبلا ةعومجمل تابیردتلا
 : يلی املً اقبط بیردتلا

  ثحبلا ةعومجمل يبیردتلا جمانربلا نایب ىوتحم دیدحت لودج

 :جمانربلا ىوتحم  

  عوبسا 12  جمانربلل ةیلكلا ةرتفلا

 . )25/8/2023( يلإ )7/5/2023( نم ةرتفلا

 عوبسلأا يف تادحو  4  عوبسلأا للاخ ةیمویلا تادحولا ددع

 .) سیمخ-ءاثلاثلا– دحلأا -تبسلا (

 . ةدحاولا ةدحولا يف ق 60-45  ةیمویلا ةدحولا نمز

 . نیرمتلا ةدش بسح ةریغتم %70-50 حرتقملا جمانربلل يبیردتلا لمحلا ةدش

 . ةحارلا ضبن )+ ةحارلا ضبن - ضبنلل لدعم ىصقأ (بیردتلا ةدش = بیردتلا ضبن

 .  رمعلا - ٢٢٠ = ضبنلل لدعم ىصقأ نأ ثیح

 

  :جمانربلا ءانب تاوطخ -

 تانیرمتو نزولا صاقنإو ةیذغتلا لاجم يف تیرجإ يتلا ةیملعلا تاساردلا ضعبو عجارملا يلع علاطلإا •
 .وبیاتلا

 ةلاحو رامعأ عم يشامتت يتلاو جمانربلا فادھأ يف دعاست يتلا ةبندبلا تابیردتلاو وبیاتلا تانیرمت رایتخإ •
 .تابردتملا

 :ةتبسانمو بیردتلا هدش دیدحتل ةبسنلاب •

 نمض كلذو  ق/ض )136-127( يھو فدھتسملا ضبنلل ھبولطملا بیردتلا هدش دیدحت نم ھثحابلا تنكمت دق •
 بسح ث )60-45( هردقو نمز للاخ نم نیرمتلا للاخ هدشلا دیدحت اضًیاو ةلجعلاو كرحتملا ریسلا يزاھج
  .دحاولا مویلل  ةدحولاو نیرمتلا ةیعون
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 :  ضبن لدعم يلعلأً اقفو نیرمتلا هدش باسح •

 : يلع صنت يتلاو "ننوفراك"  ةلداعم نوثحابلا مدختسا ثیح

 ضبنلل لدعم يصقا نا ثیح ھحارلا ضبن) + ھحارلا ضبن– ضبنلل لدعم يصقا( بیردتلا هدش = بیردتلا ضبن
 - 220. رمعلا =

  warming up : ءامحلاا ةرتف   :بیردتلا ةدحو تانوكم  

 رمتسم ءامحإ دعب كلذو نیرمتلا ءادبل مسجلا ةرارح ةجرد عفرو مسجلا ةئیھت يلع لمعی ةنلإ مھم ءامحلإا 
 هدعب ءامحلإا ذفنیو ةریغصلا باعللأاو – لصافملا ةنورم تانیرمت– ئطبلا يشملا) يلع لمشتو ق15( ةتدم
 .ھنم  يساسلأا فدھلا قیقحتلو للملاو نیتورلا عنمل لاكشأ

 :work-out  يساسلأا بیردتلا ةرتف  

 هرتفل اھیف زیكرتلا بحتسیو وجرملا فدھلا يدؤت اھنلا كلذو جمانربلا ذیفنت يف هرتف مھأ هرتفلا هذھ ربتعت 
 ةبولطملا ةیبیردتلا ةدحولل ةددحملا ةدشلا ةاعارم عم هریبكلا تلاضعلا لمع يلع ًازكرم رثكأف ق 30 نع لقتلا
 (Tartget Pluse Rate) (TPR) يمست يتلاو بیردتلا يف فدھتسملا ضبنلا ةقطنم يف

  : Cooling Down ةئدھتلا ةرتف  

 للاخ نم سفنتلا ةیلمع قیرط نع يعیبطلا ضبنلا لدعملو ةیعیبطلا ةتلاح يلإ مسجلا عوجر اھیف متیو 
 يرودلا  نیزاھجلا يلع لمعلا ةدش ضفخل مسجلا تلاضع ءاخرتساو سفنتلا تانیرمتو ةحجرملا تانیرمت لمع
 .ةیبیردت ةدحو لك ةیاھن يف  )ق5( اھتدمو يسفنتلاو

 :رعس 1200 حرتقملا يئاذغلا جمانربلا

 مت  ةیندبلا هءافكلا ةدحوب تاسایق نم نم متام يلع ءانبو ةیذغتلا لاجم يف ءاربخلا يآر علاطتسإ دعب 
 ءاشع– ءادغ– راطف مھو نیساسأ )3( اًیموی تابجو )5( عقاوب عوبسإ )11( هدمل يئاذغلا جمانربلا اذھ میمصت
 .ةینیب تابجو )2(و

 )11( رادم يلع ةنیعلا دارفأ نم )20( ىلع حرتقملا جمانربلا بنج يلإ اًبناج جمانربلا اذھ ذیفنت متیسو 
 . عوبسأ

 : يئاذغلا جمانربلا ءانب اھللاخ نم مت يتلا سسلأا  

 . مویلا يف اھیب يصوملا ةیمویلا ةیرارحلا تارعسلا دیدحت -1
 : اھنمو جمانربلا حاجن نم قوعت اھنلاُ ایلك ةعونمملا ةمعطلأاو اھلوانت نم دحلا بجی يتلا ةمعطلاا دیدحت -2
 .نوھدلاب ةینغلا ةمعطلاا نع داعتبلإا -3
 .مسدلا لماك بیلحلا عنمو مسدلا لیلق وا مسدلا يلاخ بیلح مادختسإ -4
 .ةیذغملا تابورشملاو تایركسلا لوانت نم دحلا -5
 .يتابنلا نیتوربلا يلع ربكأ لكشب دامتعلإا موحللاب ھصاخلا ةصحلا لیلقت -6
 .ةیوشنلا ةیذغلأا لیلقت -7
 .ماعطلا يف تیزلا نمً لادب يتابنلا دبزلا مادختسإ -8
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 .تابجولا عیمج يف تاوارضخلا لوانت يلع يساسأ لكشب دامتعلإا -9

 :ةیعلاطتسلإا ةساردلا :اسماخ

 سفن اھل ثحبلا ةنیع جراخ نم دارفأ )8( اھماوق ةنیع يلع ةیعلاطتسإ ةسارد ءارجإبنوثحابلا تماق 
 كلذكو ثحبلا ةنیعل حرتقملا يبیردتلا جمانربلا ةمئلام ىدم :يتلآا يلع فرعتلا فدھب ةساردلا ةنیع تافصاوم
 تاودلأا ةبسانم كلذكو تانیرمتلا لاكشأ نم لكش لكل تاعومجملا راركت تارم ددعو ةتبوعص ةجرد دیدحت
 دیدحتو ةمدختسملا ةزھجلأاو تاودلأا يلع ةنیعلا دارفأ بیردتل كلذكو ثحبلا فدھ قیقحتل ةحاتملاو ةمدختسملا

 موی نم ةرتفلا يف ةساردلا هذھ تمت دقو ةیساسلأا ةنیعلا يلع قیبطتلل اھتبسانم نم دكأتلل يبیردتلا جمانربلا ةدش
 .)25/4/2022( ءاعبرلأا موی يتح )20/4/2022( ءاعبرلاا

 : يتلاا يلع ةیعلاطتسلإا ةساردلا جئاتن ترفسأ دقو 

 . اھمادختسإ يف ةبوعص دجو يتلا تاودلأا ضعب نع ءانغتسلإا •

 نم فدھلا يطعتو لھسأ نیرامتب اھلادبتسإو اھب ةبوعص دجو يتلا نیرامتلا ضعب نع ءانغتسلإا •
 . نیرمتلا

 . ةفلتخملا تاسایقلا يف ةمدختسملا تارابتخلاا يلع بیردتلا •

 لا وأ اھلوانت يف نبغری يتلا ةیذغتلا ةیعون يف ةنیعلا لبق نم يآرلا ءادبلإ ةیذغت ةرامتسإ عیزوت مت •
 . جمانربلا ذیفنت ءانثأ

 : يلبقلا سایقلا  

 تبسلا موی نم ةینمزلا ةرتفلا ىف ثحبلا دیق ةحرتقملا تاسایقلل ثحبلا ةنیعل يلبقلا سایقلا ءارجإ مت 
 :ةیلاتلا دیعاوملل اقبط ةفلتخملا ثحبلا تاریغتم سایق تمت ثیح )11/5/2022( ءاعبرلاا موی يلإ )7/5/2022(

 لمعم يف ھنیعلا بحس مت دقو مدلا نوھد تاریغتم ةیئایمیك ویبلا تاریغتملا سایق )7/5/2022( تبسلا •
 .)TC –HDL- LDL) BG- سایقل يبط صتخم ھطساوب ةیقرشلاب هوفصلا

 .نوھدلاو ةلتكلا رشؤم  -نزولا -لوطلا: سایق )8/5/2022( دحلأا •

 .ةیندبلا تاریغتملا سایق )9/5/2022( نینثلإا •

 .ةیئایمیكویبلا تاسایقلا )10/5/2022( ءاثلاثلا •

 .طغضلا– ضبنلا )11/5/2022( ءاعبرلأا •

 :ةیساسلأا ةساردلا  

 دحلأا موی يلإ )15/5/2022( دحلأا موی نم ةینمزلا ةرتفلا يف كلذو عوبسإ )12( عقاوب ةساردلا هذھ تمت دقو 
 ةیبیردتلا ةدحولا نمزو عوبسلأا يف ةیبیردت تادحو )4( عقاوب يبیردتلا جمانربلا قیبطت مت ثیح )14/8/2022(
 .ق )70 :50(
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 :يدعبلا سایقلا  

 .)25/8/2022( ءاثلاثلا موی يتح )20/8/2022( تبسلا موی  يدعبلا سایقلا ءارجإب نوثحابلا ماق 

 :ثحبلا ىف ةمدختسملا ةیئاصحلإا تلاماعملا

 طیسولا ىرایعملا فارحنلإا ىباسحلا طسوتملا

 سلاو لاكسورك رابتخإ طابترلإا لماعم ءاوتللإا لماعم

 مدقتلا بسن ةلداعم نوسكوكلو رابتخإ ينتیو نام رابتخإ

 تایصوتلاو تاجاتنتسلإا

 : تاجاتنتسلإا ً:لاوأ

 بولسلأا جئاتن يلعً ادامتعإو اھصئاصخو ثحبلا ةنیع دودح يفو ثحبلا ضورفو فادھأ ءوض ىف 
 :ةیلاتلا تاجاتنتسلإا يلإ لصوتللنوثحابلا نكمت مدختسملا يئاصحلإا

 صاقنإو ةنمسلا جلاعل ةلاعفلا لئاسولا نم نزولا صاقنلإ حرتقملا يئاذغلا ماظنلاو يبیردتلا جمانربلا مھاسی -1
 دارفأ نزو يف حضاو ضافخنإ يلإ ةساردلا جئاتن ترھظأ ثیح ,ةنس )35 -30( ةینسلا ةلحرملا يف نزولاا

 يف ةیباجیلإا تاریغتلا يلإ ةفاضلإب ةیندبلا ةقایللا رصانع ىف ةیباجیإ راثآ نم ةتققحام يلإ ةفاضلإب ثحبلا ةنیع
 .ةینامسجلا تاسایقلا يفو مدلا نوھد ةروص

 نزولا صاقنإ فدھب وبیاتلا تانیرمت عم نیتنراك -لا يئاذغلا لمكملا  بنج يلإً ابنج يئاذغلا جمانربلا مادختسإ -2
 جئاتن ترھظأ امك ,ةیجولویسفلاو ةیندبلا رصانعلا يف وأ نزولا صاقنإ يف ءاوس ةیباجیإ جئاتن يلإ كلذ يدأ
 نوھدلا لیلاحت بناجب  جلاعلل لورتسیلوكلا يضرم ةباجتسإو ةلاح مییقتل مھم رشؤم وھ مدلا طغض نأ ةساردلا
 . ةیلكلا

 ةریطخلا لماوعلا لیلقت يف نزولا صاقنلإ حرتقملا يئاذغلا ماظنلاو يبیردتلا جمانربلا نم ةدافتسلإا نكمی امك -3
 نییداعلا صاخشلأا نع مھنم ربكا ةبسنب ةنمسلاب نیباصملا صاخشلأل ثدحت دق يتلا بلقلا ضارملأ ةببسملا
 عفترم لورتسیلوكلا يوتسم يف ةیئاصحإ ةللاد تاذ ثودح ةساردلا جئاتن ترھظأ دقف ةنمسلاب نیباصم ریغلا
 لمعی امك ةیومدلا ةیعولأا لخاد ةطلجلا ثودحو نییارشلا بلصت نم ةیاقولا يلع لمعی يذلا  HDL ةفاثكلا

 ضارملأ ببسملا T.G دیارسلجلا يثلاثو  LDL ةفاثكلا ضفخنم لورتسیلوكلا نمً لاك زیكرت ضفخنإ  يلع
  .تاطلجلا ثودحو ةیومدلا ةیعولأاو بلقلا

 , نیتنراك-لا يئاذغلا لمكملا نم حرتقملا يبیردتلا جمانربلا ةیلعافل ةفلتخملا مسجلا ةزھجأ ةباجتسإ فلتخت -4
 حلاصل تناك ةیباجیإ نسحت ةبسن يلعأ نأ ةساردلا جئاتن نم نیبت ثیح ننقملا يئاذغلا ماظنلاو , وبیاتلا تانیرمتو
 ةقایللا يوتسم عافترإً اضیأو مدلا يف LDL راضلا لورتسیلوكلا يوتسم ضافخنإ كلذكو يلولاا ةعومجملا
  .ثحبلا ةنیعل مسجلاب  ةیندبلا

  : تایصوتلاً ایناث

 دودح يفو مدختسملا يئاصحلإا بولسلإا جئاتن يلعً ادامتعإو ةتاجاتنتسإو ثحبلا فادھأ ءوض يفو 
  :يتلأاب نوثحابلا يصوی ثحبلا اذھ ةنیع
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 ةعیرسلا تابجولاو تابلعملاو ةظفاحلا داوملاب ةدوزملا ةمعطلاا نع داعتبلاا عم ةیئاذغلا تاداعلا لیدعت ةرورض -1

 عم ةفلتخملا ةیذغلأا عنصت تایلمع دیقعت نع دیعبلا طیسبلا يعیبطلا اھلكشل برقلأا ةلماكتملا ةمعطلاا لوانتو
 يصوملا دارفلأل نیتنراك -لا يئاذغلا لمكملا يلع ةبظاوملا عم صخش لك ةلاحل بسانملا يئاذغلا ماظنلا عابتإ
 .وبیاتلا تانیرمت ةسراممو ھب  مھل

 يضایرلا طاشنلا ةسرامم ةیمھأ زاربلإ نزولا صاقنإو ةیذغلا لاجم يف ثوحبلاو تاساردلا نم دیزملا ءارجإ -2
 ةقاطلا نازیم يف ثدحی يذلا للخلا يلع ءاضقلل ننقم يئاذغ ماظن يلإ ةفاضلإب ةنمسلا جلاعو ةحصلا لجأ نم
 .مسجلاب

 لاجملا يف نیجیرخلا معدل كلذو ةیضایر ةیبرت يجیرخ دادعإ جمارب يف ةیذغتلا ملعل ةحاتملا ةحاسملا ةدایز -3
 .يئاذغلا يعولاب يضایرلا

 .ةفلتخم ةینس لحارم يف رثكأ تانیع يلع ةلثامم ثاحبأو تاسارد ءارجإ -4
 هدافتسلإل ةیئایمیكویبلا ةیجولویسفلا تاسایقلاب ةصاخلا ةثیدحلا ةزھجلأاو لماعملاب ةیضایرلا تاءاشنملا میعدت -5

  .ةیضایرلا جماربلا لیدعتو میقتو ةعباتمو عضو يف اھنم

 عجارملا

 .ةیبرعلا عجارملا :لاوأ

 نم بابشلل ةیجولویبلا تاریغتملا ضعب يلع نزولا صاقنلإ يضایر جمانرب ةیلعاف ناونعب :رطاخ دمحم دمحأ -1
 .م2015 قیزاقزلا ةعماج ,ةیضایرلا ةیبرتلا ةیلك ,ةروشنم ریغ ریتسجام ةلاسر ,ةنس )25-30(

 مدلا نوھدو مسجلا بیكرت يف ھیئاوھلا تانیرمتلل بحاصملا نیتنراكلا لوانت ریثأت ناونعب :نسح دومحم دمحأ -2
 .م2013 قیزاقزلا ةعماج ,ةیضایرلا ةیبرتلا ةیلك ,ةروشنم ریغ ریتسجام ةلاسر ,دئازلا نزولا باحصلا

 ةیرمعلا ةلحرمللةیجولویبلا تاریغتملا ضعب يلع نزولا صاقنلإ يبیردت جمانرب ریثأت :ملاس دومحم دمحأ -3
 . م2016 اھنب ةعماج , ةیضایرلا ةیبرتلا ةیلك ,ةروشنم ریغ , ریتسجام ةلاسر , ةنس )30:25(نم

 ةیعانملا تاریغتملا ضعبو هدسكلأا طوغض ىلع يئاذغ لكمك نیتناركلا مادختسإ ریثأت ناونعب :ةتاحش نمیأ -4
 ةیعانملا تاریغتملا ضعبو ةدسكلأا طوغض ىلع نیتناركلا ریثأت ىلع فرعتلا ىلإ ةساردلا فدھتو ,نییضایرلل
 ةروصنملا ةعماج ,ةحصلا مولع مسق ,ةیضایرلا ةیبرتلا ةیلك ,ةروشنم ریغ ةاروتكد ةلاسر ,نییضایرلا ىدل

 .م2015
 ءانثأ تادیسلل نیجورتسلإا نومرھو مسجلا تانوكم يلع وبیاتلا تانیرمت ریثأت ناونعب :دیع الله دبع يلاس -5

 ةحصلا مولع مسق ,ةیضایرلا ةیبرتلا ةیلك ,ةروشنم ریغ ریتسجام ةلاسر ،ھنس 55-45 نس نم ثمطلا عاطقنإ
 .م2021

 فدھی ,ءاحصلاا لاجرلل  مدلا هروص يلع نبتنراك_لا  يئاذغلا لمكملا لوانت ریثات ناونعب :لیعامسإ ةدجس -6
 ءاضیبلا مدلا ایلاخ تانوكم ضعلو ءارمح مد ایلاخ نم مدلا هروص تانوكم يلع نیتنراك-لا ریثات يلع ثحبلا
 .م2014 ,ةیضایرلا ةیبرتلا ةیلك, ةروشنم ریغ ةاروتكد ةلاسر, ءاحصلاا صاخشلاا يف

 نیوكتلاو مدلا نوھد يلع ةیئاوھلا تانیرمتلا مادختسإ عم يتابنلا يئاذغلا ماظنلا ةیلعاف :دمحأ دمحم دمحأ ةیمس -7
 .م2022 ةیردنكسلإا ةعماج , ةیضایرلا ةیبرتلا ةیلك ,ةروشنم ریغ ریتسجام ةلاسر ,تادیسلل يمسجلا

 ضعبو يمسجلا نیوكتلا يلع عطقتملا مایصلا عم ةیئاوھ تانیرمت ریثأت :فیطللا دبع حاتفلا دبع ءلاج تابرش -8
 ةیضایرلا ةیبرتلا ةیلك , ةروشنم ریغ ریتسجام ةلاسر ,ةنمسلاب نیباصملا تادیسلا يدل ةیجولویسفلا تاریغتملا
 . م 2021  ةروصنملا ةعماج ,
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 يوتسمو ةیجولویسفلاو ةیندبلا تاریغتملا ضعب يلع وبیاتلا تابیردتل جمانرب ریثأت ناونعب :دمحأ میلس ءامیش -9

 ةعماج ,ةیضایرلا ةیبرتلا ةیلك ,ةروشنم ریغ ریتسجام ةلاسر ,يكرحلا ریبعتلا يف يلولأا ةقرفلا تابلاطل ءادلأا
 .م2021 دیعسروب
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