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 ملخص البحث

في الوقت الحاضر من الأمراض الخطيرة التي ساات  فاي  أصبح موضوع السمنة    

مجتمعا  العالم اجمع، إذ إنها مشكلة يعاني منها الكثيار مان الأفارات التاي صاي م ا   

لعااا ل الثباااة  اااالنلت كيااا ل التراياااو كضاااعل الأتاو الاااو يلي كالحرااااي كالمهاااا   

 للأفرات... إلى غير ذلك. 

لكبيار فاي مجاال ال  اساا  كالبحاو  قا  اما أشا  الباحث إلى  التب ل العلماي ا 

فااتح مجااات  متعاا تة ك شااك  جاااا فااي مجااال الت ميااة سااواو ااناات ماان الم ااات  

التاي ععا  كاحا ة مان العناصار الةارك ية كالطبيعية أك من جالل المكمال  ال ماةياة 

كامااا ععلاام إلس للساامنة أضاارا  ياا ة ، لإحاا ا  ايااح الأحماااض ال صنيااة غياار الطبيعيااة

صا ق  عؤثر يلاى  عاح المت يارا  الو يلياة للجسام ساواو فاي أثنااو الجها  كالتي   ك 

كالراحة كال أصم علك الأضارا  أماراض الساكر  كااملك ف نهاا عجها  أيةااو الجسام 

كأجهوعااب  اسااتمرا  كعشااك  ثباا  يلااى المناااز  التااي يرعكااو يليهااا الإنسااال اااالعموت 

لبلا  كااملك عجعا  اللارت اللبر  كملاص  الرابتين فةلا يان اونهاا  عجها  يةالة ا

أاثر قا لية للإصا ة  أمراض البل  كالأكيية ال موية مث  ا علاع ض ط ال ل كع ال  

كعكماان أصميااة البحااث فااي محاكلااة الباحااث اسااتخ ال  الشاارايين كالجلطااة الشااريانية.

الوساة  الح يثة في معالجاة السامنة كذلاك يان زريا  اساتخ ال التماا ين الهواةياة فاي 

ل فااي محاكلااة لحاا  صاامة المشااكلة كمااا يترعاا  يليهااا ماان مخااازر فااي  عااح تصااول الاا 
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The effect of aerobic exercise training in the use of some 

blood fats to overweight 

Ahmed Mahmoud Hassan 

Abstract 

 I take the subject of obesity researcher at the present time has 

become a serious disease that prevailed in the communities of the whole 

world , as it is a problem experienced by a lot of individuals that are the 

source of the lack of self - confidence and a lack of focus and poor job 

performance and motor skills for individuals ... And so on. 

 The researcher also pointed to the great scientific advances in the 

field of studies and research may open multiple areas , particularly in the 

area of nutrition , whether from natural sources or through dietary 

supplements such as carnitine , which is one of the elements necessary to 

make fatty acid metabolism is natural  .  

 As you know that obesity damaged several which in turn may 

affect some variables, functional body , both in the course of effort and 

comfort and the most important of these damages diabetes as well as they 

strain the members of the body and its organs constantly make up the 

weight on the areas that underlie human spine and joints of the knees as 

well as being straining muscle heart , as well as make an individual more 

susceptible to heart disease and blood vessels , such as high blood 

pressure and hardening of the arteries and arterial thrombosis 

 

 

 



 الباب الاول

 :التعريف بالبحث -1

 مقدمة البحث واهميته :  1-1

أمساات فااي الوقاات الحاضاار الساامنة ماان الأمااراض الخطياارة كالتااي سااات  فااي  

مجتمعا  العالم اجمع، إذ إنها مشكلة يعاني منها الكثير من الأفارات فهاي م ا   لعا ل 

 الثبة  النلت كي ل الترايو كضعل الأتاو الو يلي كالحراي كالمها   للأفرات.

ة كالتر وياة أل يجا كا إذ يج  يلى المخت ين من ذك  اتجت اصاا  العلميا 

الحلااول اللةمااة كالباارامج العلجيااة لتجنبهااا ماان جاالل اسااتخ امهم الوساااة  العلميااة 

الح يثة اافاة ، كيلاى الارغم مان ال الكثيار مان المخت اين أكلاوا اصتماامهم فاي إيجاات 

الوساة  كالطراة  في عخليل الوةل كالحلا  يلياب كلكان ت ياوال الكثيار مانهم يحما  

ئة كغير يلمية  شأل السمنة كأسبا ها كزراة  يلجها كصما الأمار يعكات ملاصيم جاز

م ى عأثيرصم كاساتجا تهم للبا ع ال ماةياة كصامة ناحياة جطيارة ملوياة عسات يي اصتماال 

 المخت ين كع  يهم لها.

إلِس التب ل العلمي الكبير في مجال ال  اسا  كالبحاو  قا  فاتح مجاات  متعا تة   

لت ميااة سااواو ااناات ماان الم ااات  الطبيعيااة أك ماان جاالل ك شااك  جاااا فااي مجااال ا

المكمل  ال ماةية كمنها الكا نتين التي ععا  كاحا ة مان العناصار الةارك ية لإحا ا  

ايح الأحماض ال صنية غيار الطبيعياة كصامة المااتة موجاوتة فاي الجسام  كمياا  قليلاة 

نيعها يلاى شاك  يباا  حس  نوع ال ماو المتناكل، إذ عتأثر قيمتب  ملك ال ماو لكن ع ا

زبي " يبول  نب  الأحماض ال صنية من الع ا ة الخلوية إلاى المايتواونا  يا لتاتم  عا  

ذلك يليها العملية اتيةية لإنتاج الطاقة".
(1)

 

كإلِس للساامنة أضاارا  متعاا تة كالتااي  اا ك صا قاا  عااؤثر يلااى  عااح المت ياارا   

أصاام علااك الأضاارا  أمااراض  الو يليااة للجساام سااواو فااي أثناااو الجهاا  كالراحااة كال

                                                           
(1) GORDON M. WARDLAW and JEFFREY S . HAMPL  Perspectives in Nutrition     USA  2007, 

p.455 



السااكر  كاااملك ف نهااا عجهاا  أيةاااو الجساام كأجهوعااب  اسااتمرا  كعشااك  ثباا  يلااى 

المناز  التاي يرعكاو يليهاا الإنساال ااالعموت اللبار  كملاصا  الارابتين، فةالا يان 

اونها  عجه  يةلة البل ، كااملك عجعا  اللارت أاثار قا لياة للإصاا ة  اأمراض البلا  

ث  ا علاع ض ط الا ل كع ال  الشارايين كالجلطاة الشاريانية، اماا كالأكيية ال موية م

عتأثر مكونا  الا ل مثا  الكولساتركل كالبركعيناا  ال صنياة يالياة الكثافاة كالبركعيناا  

ال صنية كازئة الكثافة
(1)

.
 
 

كاملك عوثر السمنة يلى عراي  كنمط الجسم لللرت ك التالي ق  ع ا  عاأثيرا   

صمة السمنة إلاى عح يا  حرااة ملاصا  الجسام الناعجاة مان عتحاول الساعرا  الحرا ياة 

 الواة ة ين حاجة الجسم. 

   :حثمشكلة الب 1-2

ععُاا ا الساامنة ماان مشاااا  الع اار الساااة ة فااي الوقاات الحاضاار فااي جميااع مجتمعااا      

العالم، إذ إنِسها المسب  الرةيت للع ي  من الأمراض الخطيرة كالتي ععم  يلاى حا ك  

ع ياارا  ساالبية فااي جميااع ك اااةل الجساام كج وصااا يلااى مسااتوى الجهاااة الاا ك   

كالهةاامي كمااا يترعاا  يليااب ماان ياا و إضااافي كانعكاساااعها الساالبية الأجاارى يلااى 

ول الموجاوتة فاي الا ل كالتاي عشاك  الجهاة التنلسي كيلى ات علاع الملرز لنسبة ال ص

جطرا يلى صحة اللرت ، كا  صما صو سب  الخل  الحاات  فاي مياوال الطاقاة، الأمار 

الساعرا  ماع الم  يعرض اللرت للإصا ة  السامنة جاراو عنااكل امياا  غماةياة يالياة 

عمتع اللرت  خمول جسمي ، لما فال اللرت في أمات الحاجاة إلاى عن ايم غماةاب كعواةناب 

ب فالمب أ صو أل ا  ما يتناكلب اللرت من الطعال يستخ ل في يمليا  ايةية لتوكي  كيلي

الجسم  الطاقة أك لبناو الأنسجة اللةمة كلتعاويح يملياا  الها ل ك خلفاب فاال البسام 

الأاباار منااب يخااول يلااى شااك  تصااول ممااا يااؤت  إلااى ةياااتة نساابتها فااي الجساام مسااببة 

كا علااع نسابة الكولساتركل الكلاي، كانخلااض  الكثير من الأمراض مث  )ض ط الا ل،

                                                           
(1) Jensens D.C GUIDE TO NATURAL WEIGHT CONTROL.USA.  JARIR  BOOKSTORE. 

2007.P51 



البركعينا  ال صنية يالية الكثافة، كا علااع البركعيناا  كازئاة الكثافاة، كا علااع ثلثاي 

 الكليسري ( فةلا ين السمنة ال اصرة للعيال.

لما ا عأى الباحث الخوض في صمة المشكلة لبلة عناكل البااحثين لهاما الموضاوع كيا ل 

التوسااع  ااب كياا ل اسااتخ ال الوساااة  الح يثااة كقلااة ال  اسااا  التااي عناكلاات المت ياارا  

يلاى كفا  الو يلية الناجمة ين صما المارض كذلاك مان جالل ايا ات  رناامج عا  يبي 

 صحاب الوةل الواة .لأتصول ال ل التمرينا  الهواةية في 
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 الباب الثاني

  :الدراسات النظرية والمشابهة -2

 الدراسات النظرية  2-1

 السمنة كالتمرينا  الهواةية:  2-1-1

ععنااي التمرينااا  الهواةيااة  أنسهااا عبل ااا  معت لااة ناعجااة ياان يماا  مجمويااا   

يةلية معينة لم ة زويلة عه ف إلاى  فاع الااوة جهااة  التانلت كالا ك ال كااتسااب 

المطاكلة الهواةية يؤت  إلى  فع قا لية البل  كالجهااة الا ك   كالتنلساي يلاى عوكيا  

كالأنسااجة العاملااة كفااي الوقاات نلسااب إةالااة الأكاسااجين كالمااوات ال ماةيااة إلااى الخليااا 

اللةل  الناعجة ين العم  الأيةي، كإل أغل  ال  اسا  عتلا  يلاى إلس الرياضايين 

ك الما  في الألعاب الهواةية ل يهم سجل  تصول ك ركعينا  تصنية أفة  من غيرصم 

من غير الرياضيين. 
(1)

   

ية عساااي  الجساام يلااى كيشااير )كجيااب محجااوب( إلااى إلس التمرينااا  الرياضاا 

التخلص من الشحول المحللة من جلل يملية إذا اة الشاحول، لاملك فا لس يملياة إنبااا 

الوةل يج  ألْ عكول متوامنة مع التمرين الرياضي، حتى ت يحا   الترصا  كا عخااو 

العةل  كضمو صا   )كين ما نبول أل الحراة صي جير تكاو للجسام( فا لس التمارين 

إلاااى ضااا ط الأك تة كالشااارايين التاااي عمااار  العةااالة، كإلس ا عخااااو الرياضاااي ياااؤت  

العةلة ساوف يساه  تجاول الماوات ال ماةياة إليهاا  ا تا مان الماوات الةاا ة، فاالتمرين 

الرياضااي يرساا  اميااا  ابياارة ماان الاا ل إلااى العةاال  جاالل عسااريع يماا  البلاا  

اضي يساي  يلى ع مياة كالجهاة التنلسي كعنشيط ال ك ة ال موية، كاملك التمرين الري

جليااا اللماال "الخليااا البيةاااو" فاال عنتباا  الخليااا المتحللااة انتباااتا صااحيحاا إت ياان 

زري  الحراة
(2)

  . 

 

                                                           
 (

1
، أزركحاة تاتاو اة ؛ نظام الطاقة المسييطر فيي النشياط الرياويي وأثيرا فيي اليدهون والبروتينيات فيي اليدمأ و تك ، ي نال صالح (

 .17، ا1991غير منشو ة، الية التر ية الرياضية، جامعة    ات، 
2
 .75، ا1992للطباية كالنشر،    ات، تا  الحكمة  التغذية والحركة )الغذاء والتدريب وقياساتها(( كجيب محجوب؛ (



نظام تدريب الهوائي )الاوكسجين(: 2-1-2
 (1)

 

إلِس صما الن ال يتميو " كلاياة العما  كالطاقاة المنتجاة ماع يا ل عكاول  باياا عاؤت   

ااا فااي الأنشااطة  ا كمهما ا ابياارا إلااى حاا ك  التعاا ، امااا أيلس لكلايااة البلاا  كالاارةتين تك ا

الهواةية"
(2)

ا فاي   ا ابيارا كت عبل الحالة ين  ذلك، كإنماا للا ل الما فوع مان البلا  عاأثيرا

ات  إنتاج الطاقة إلى العةال . كيان ا عبااز صاما الن اال  شا ة نب  الأكاسجين كم 

المجهوت كةمنب فال في صما الن اال التا  يبي "البا  ة يلاى أتاو مجهاوت يةالي  شا ة 

متوسطة أك اق  من الب وى لما ة ةمنياة عويا  يلاى ثال  تقااة  ماع قا  ة الجهااةين 

"ال ك   كالتنلسي يلى أم ات العةل  المعاملة  الأكاسجين
(3)

، كصمة إشا ة ال صاما 

الن ال يتميو من حيث الومن كالش ة  التا  ي  المانخلح إلاى متوساط الشا ة ماع تكال 

( تقيباة المسااتمر إلااى سااايا  ك حسا  الهاا ف الموضااوع إلااى 4-2الحما  لأاثاار ماان)

 الت  ي .

كصنا يرى الباحث في الش ة المستخ مة لهما الن ال ين ما يرعبط  تنوي  الاوةل  

ك كةل الاا صن الكلااي سااتكول ماان منخلةااة إلااى متوسااط الشاا ة كعلةاا  ألْ الاا صني أ

يستخ ل المنخلح الش ة ين  الب و  تنوي  الوةل إلى الش ة المتوسطة كالتي عساهم فاي 

عبلي  نسبة ال صول في الجسم كمن ثم كةل الجسام الكلاي محساوب يلاى نسابة الا صول 

حما  ذناول( مان ال "الا صول ععا  كليت العةل . صما يتل  مع ما جاو  ب )يبا    م

الم    الرةيت للطاقة في الن ال الهواةي، كال قيمة الطاقة التي يح   يليها الجسم 

سعرا ( في حين ستكول الطاقاة مان غارال  9من غرال كاحـ  من ال صن أاثر مــن   )

ساعرة حرا ياة(" 4كاح  من الكا  وصي  ا  كالبركعينا  )
 (4)

، فةالا يماا ذاار فا لِس 

الباحااث ياارى أيلس التاا  يبا  اتكاسااجينية عااؤت  إلااى ع ياارا  أساسااية يوجوصااا  مااا 

يأعي
(5)

: 

o .ةياتة امية جول ماتة )المايكلو ين( في الجهاة العةلي 

                                                           
(

1
مس  ( ؛ تأثير التدريبات الهوائية واللاهوائية في بعض الأنزيمات المضياد  لككسيد  واليدهون والتكيوين الجسيمي ةصات فوة  ناجي مُحي

 .52، ا2212، لدى ممارسات اللياقة البدنية

(
2

 .12، ا1991، مراو الكتاب للنشر، الباصرة، 1، زمضمارموسوعة فسيولوجيا مسابقات ال( إ راصيم سالم السكا  كآجركل؛ 

(
3

 .271، ا2221، تا  اللكر العر ي، الباصرة، الخصائص الكيميائية الحيوية الفسيولوجية للرياوة(  هاو ال ين إ راصيم سلمة؛ 

(
4

 .222، ا 2222العراد، ، تا  الكت  للطباية كالنشر، جامعة الموص ، 2، زتغذية الإنسان؛ ( يب    محم  ذنول

(
5

 .22، ا 1917، م يرية تا  الكرنيت للطباية، جامعة الموص ، الإعداد البدني للنساء( كتيع ياسين محم  ك ياسين محم  يلي؛ 



o . ةياتة يملية ااس ة الكا  وصي  ا 

o .)ةياتة ي ت كحجم كمنطبة ال شاو السطحي )المايتواون  يا 

o .ةياتة نشاز الأنويما  المشتراة كعرايوصا في تك ة اريبت 

o .ةياتة في امية جول الكليكوجين 

o .ةياتة أاس ة ال صول 

 بي شيو يخص الت  ي  الهواةي )الت  ي  يلى كف  الن اال اتكاساجيني( أت 

كصااو عح ياا  الشااركز المتعلبااة  التمااا ين الهواةيااة، فةاالا يمااا ذااار يتولاا  "ال صنالااك 

( تقيباة كألْ ت 42للتما ين الهواةية لع  أصمها ي ل ةياتة كقت التمارين يان )شركزاا 

( مارا  فاي الأسابوع حتاى ت عاؤت  إلاى جساا ة الكتلاة 2عوي  مرا  المما سة يان )

 العةلية مع ضرك ة عنويع أشكال التما ين. 

كيعتماا  الن ااال الهااواةي يلااى أكاسااجين الهااواو لإنتاااج الطاقااة فااي أثناااو عنلياام  

تمريناااا  ذا  الشااا ة المعت لاااة كالمنخلةاااة كلمااا ة زويلاااة نسااابياا أ  التاااي عتطلااا  ال

اتساتمرا  لماا ة أاثار ماان تقيبتاين كال متطلبااا  الطاقااة صناا يااتم عوكيا صا ياان زرياا  

التحل  الكام  للكا  وصي  ا  كال صول التي عتأاس   مساصمة الأكاسجين
 (1)

. ك وجاوت 

كمثاا  صااما  ATPالأكاسااجين اعاماا  فعااال جاالل التلااايل  الكيمياةيااة لإياااتة  ناااو 

يتطلاا  مئااا  التلااايل  الكيمياةيااة كمئااا  الاان م الأنويميااة كالتااي عوياا  فااي ععبياا صا 

   جة ابيرة في صما الن ال كيتم إنتاج الطاقة تاج  الخلياة العةالية فاي  ياو  الطاقاة 

)المايتوان  يا( .
 (2)

 

 :مكونات دهون الدم 2-1-3

 :الدهون البروتينية 2-1-3-1

( ناعجااة ماان اعحااات Biomoleculesكصااي مجمويااة ماان الجويئااا  الحياعيااة ) 

 عااح الاا صول مااع البركعينااا  لتكااول الاا صول البركعينيااة. إل الجااوو الاا صني المتحاا  

صول  البركعين كصاو ثلثاي أساي  اليساركل حار )أكمؤساتر(  نسا  معيناة. كعوجا  الا 

                                                           
(1)Martianc & Lumsdenm: “Coaching an effective behavioral approach”,    Timmirrormos by 

college publishing . Toronto ,1987,P.112  

(
2
 .212، ا2222، تا  اللكر العر ي، الباصرة 1، زفسيولوجيا اللياقة البدنيةيب  اللتاح ، أ و العل كسي  ، احم  ن ر ال ين:  (



البركعينية في غلف )المايتواون  يا( كالشبكة اتن ك لةمية كغلف النواة. كيحتاو  

جهاة نبا  الإلكتركناا  فاي المايتواونا  يا يلاى نسا  يالياة مان الا صول البركعينياة. 

كمن أاثر ال صول البركعينية شيوياا صي علك الموجاوتة فاي  لةماا تل اللبااةن، إذ عباول 

ماان الأمعاااو ال قيبااة إلااى الكباا  ثاام ماان الكباا  إلااى مناااز  الأنسااجة  عمليااة نباا  الاا صول 

ال صنيااة كالأنسااجة الأجاارى. أمااا الأحماااض ال صنيااة  شااكلها المتااأين السااال  فتكااول 

مرعبطة مع )اتلبومين(. 
(1)

 

كيمكاان ع اانيل الاا صول البركعينيااة اسااتناتا إلااى اثافتهااا التااي عمثاا  المحتااوى  

%(، كالماا ةات المحتاوى الا صني يبا  الا صن 15-22) ال صني الم  عتراكح نسبتب  ين

البركعينااي. كيلااى العمااول صناااأ أ  عااة أنااواع ماان الاا صول البركعينيااة أمكاان يولهااا 

 كعشخي ها  وسازة الطرت المراو  ذ  السرية العالية كالهجرة الكهر اةية:

 :High density lipoprotein( HDL. بروتينات دهنية  ذات كثافة عالية )1

غاارال /ماا ( إل المااوات ال صنيااة الرةيسااة 1021-1027كعتااراكح اثافتهااا  ااين ) 

صي الكولستركل كاوليتريا  اساتر كتصاول ملسالرة كععما  يلاى  HDLالموجوتة في 

نباا  الكولسااتركل ماان الخليااا إلااى الكباا ، إذ يكااول ع ااريلب كص مااب كإفااراةة.
 (2)

إل  

لملسالرة يكاول  وساازة أكاصار ا عبـاز ال صاـن فاي ال اجاـ  إلاى الباركعين كالا صول ا

ضااعيلة مثاا  الأكاصاار الهي  كجينيااة كصااـما ات عباااز الةااعيل يسااـاي  يلااى عبااـاتل 

الاا صن  يااـن البركعينااا  ال صنيااـة كم ااـ  الاا ل ك ااين م ااـ  الاا ل البركعينااا  ال صنااـية 

للأنسجة.
 (3)

 

"كيحتاااو  صاااما الناااوع مااان البركعيناااا  ال صنياااة يلاااى نسااابة منخلةاااة مااان 

%( كاملك يلى نسابة أيلاى مان الباركعين ع ا  21-25عتراكح ما  ين ) الكولستركل

%(".52إلى ما يبرب )
(4)

كيامار )الوصيار ( " أل صامة البركعيناا  مليا ة مان ناحياة  

                                                           
(

1
 .121، ا1991،مصدر سبق ذكرا( زلل سعي  النجلي؛ 

(
2

 215، ا  مصدر سبق ذكرا( الجلبي ؛ 

” the Clinical Chemistry Theory,Andlysis and Correlation(3)Kaplan,L.A.and Pesce A.J. “

C.Vmosby Company, chapter 58; Lipids,High Density Lipoprotean Cholestero,1984,P.574 

(
4

 .11، ا2222، مراو الكتاب للنشر، الباصرة، التغذية والصحة للحيا  والرياوة( محم  محم  الحمامي ؛ 



( كصااي ضاا  أمااراض Protectiveعبلياا  فاارا الإصااا ة  ماارض ع اال  الشاارايين )

البل  كالشرايين".
(1)

 

  Low density lipoprotein( LDL. بروتينات دهنية ذات كثافة واطئة: )2

%( مان الكولساتركل ك هاما 52-42عحتو  صمة البركعينا  ال صنية يلى نحاو ) 

عكاااول نحاااو ثلثاااي الكولساااتركل الموجاااوت فاااي الااا ل كعتكاااول فاااي الكبااا  ك يلتهاااا نبااا  

الكولستركل من الكب  إلى الخليا كالأنسجة".
(2)

كياتةا يكول صما البركعين فاي النسااو  

( كالتراياااو العاااالي LDLاقااا  مااان الرجاااال قلااايلا ، إل الحجااام ال ااا ير لجويئاااة )

عجاا  زريبهااا إلااى الشاارايين فتكُااول يباا   LDLللكوليسااتركل فااي الاا ل جعاا  جويئااا  

 LDLتصنية عرعبط مباشرة  تطو  انس ات الشرايين، لما يعتب  أل ا علااع نسابة عراياو 

 ل يعطينا مؤشر عطو  ح ك  أمراض البل في ال
 (3)

. 

 Low density(VLDL. بروتينييييات دهنييييية ذات كثافيييية واطئيييية جييييدا :)3

lipoprotein Very  

غرال/ما ( كعنبا  ثلثاي أساي  الكليساركل )للا صول  10227كاثافتها اق  مان ) 

، إل ثلثااي  LDLالمتعاتلااة( ماان الكباا  إلااى الأنسااجة المختللااة كيتحااول قساام منهااا إلااى

أسي  الكليسركل ذا الم    ال ماةي ي ج  إلى ال ل  شك  اايلومايكركل علرة ال صول 

ا من المعب  المسمى البركعيناا   المتعاتلة التي ع نع في الكب  ين زري  اولجي جووا

كعتكاول  عاح صامة الا صول فاي الخلياا الطلةياة  VLDLال صنية كازئة الكثافاة جا اا 

للأمعاو".
(4)

%( كم   صا تاجلي إذ عتكاول فاي الكبا  12-72ول نسبتها حوالي )كعك 

 من ال صول ال اجلية كعنب  ال صول إلى الخليا كالأنسجة ال صنية.

 الدراسات المشابهة  2-2

: (1991) (William)دراسة  2-2-1
 

 

ا من التدريب الهوائي على دهون الدم لمتوسطي الأعمار12أثر )   ( أسبوع 

                                                           
(

1
 242، ا 2222، تا  الكت  للطباية كالنشر ، جامعة الموص ،  2، ز تغذية الإنسانول الوصير : يب    محموت ذن (

(
2
 245، ا  مصدر سبق ذكراالوصير  :  (

(
3
)Manason ،ST, et al; Prospective study of obesity and risk coronary Heart disease in woman, 

MED. 1990, p.32. 

(
4
 .225، ا2222،  ذكرامصدر سبق الوصير ؛  (



ت اسااة يلااى مجمويااة ماان الأفاارات المبساامة إلااى مجمااويتين، أجاارى الباحااث 

أساابوع،  12مجمويااة مساايطرة كمجمويااة معاملااة )عاا  ي   ياضااي صااواةي( كلماا ة 

 كعةمنت ت اسة  عح مت يرا  م هر ال صن كاستنتج ما يأعي:

o  كجاااوت ةيااااتة معنوياااة  اااين مجماااويتين التااا  ي  كالسااايطرة فاااي مساااتوى

 الكولستركل.

o املك ةياتة معنوية ف( يHDL-C.في المجمويتين ) 

o .ينما لم يسج  فرد معنو  في مستوى الكولستركل ين  الراحة  

 (  ع  التمرين.HDL-Cاملك لم يسج  فرد معنو  في مستوى ) 

 

 

 الباب الثالث

 منهج البحث وإجراءاته الميدانية: -3

 منهج البحث: 3-1

إت ماان جالل مانهج يااتلول لس "الكثيار مان الحاات  كال ااواصر ت يمكان ت اساتها إ     

(  Experimental Researchلاااملك عااام اساااتخ ال المااانهج التجريباااي) كالمشاااكلة"

  أسلوب الةبط المحكم في ح  صمة المشكلة.

 :عينة البحث  3-2

( ماان أصااحاب 12عاام اجتيااا  يينااة البحااث  الطريبااة العم يااة كالبااال  ياا تصم )        

بايا  الرياضية كالامين عتاراكح أيماا صم ماا الوةل الواة  في  عبو ة كمن مرعات  ال

 (  سنة 25-22 ين )

 الأجهوة كالأتكا  ككساة  جمع المعلوما  المستخ مة في البحث: 2-2

 الأجهز  المستخدمة في البحث:3-3-1 

o (  جهاة الطرت المراوCenter fuge.أمريكي ال نع ) 

o  .جهاة السبكتركفوعوميتر لبياس تصول ال ل أمريكي 

o  قياس الطول كالوةل يا اني ال نع.جهاة 



o .جهاة الجر  المتحرأ صيني المنشأ 

o ( جهاةFitmate pro.إيطالي المنشأ ) 

o .ساية عوقيت لبياس الومن كالسرية 

 الأدوات المستخدمة في البحث:  3-3-2

o (  حاضنة عبريCool Box.لحلظ ال ل ) 

o ( 5حبن  لستيكية حجم Cc  .) 

o ( قناني ةجاجيةTube لل ل عحتو  يلى ماتة الهيبا ين ) 

o ( قناني ةجاجيةTube.لل ل ) 

o .قطن كماتة زبية معبمة 

o .حاسبة )ت توب( لمعالجة العمليا  الإح اةية 

 وسائل جمع المعلومات:  3-3-3

o . استما ة جمع المعلوما 

o .الملح ة 

o .اتجتبا ا  كالبياس 

o الم ات  كالمراجع العلمية كشبكة اتنترنيت 

o   اتستبانة لتح ي  مت يرا  البحث كاتجتبا ا استما ا
)*(
. 

o استما ة عسجي  البياسا  الجسمية كاجتبا ا  الب  ا  الب نية
*(
*
)
. 

o الوساة  الإح اةية 

 القياسات والاختبارات المستخدمة في البحث:  3-4

 اختبار فصل الدم: 3-4-1

 ف    لةما ال ل ين السيرل. الهدف من الاختبار : 

 : جهاة الطرت المراو . دواتالأجهز  والأ

: عم جمع يينا  ال ل كإجراو التعام  المختبر  لها مان جالل اساتخ ال وصف الأداء 

تك ة  ال قيبااة ، كعاام 1000) ( تقيبااة ك ساارية )15جهاااة الطاارت المراااو  لماا ة )

                                                           
 

 



الح ول يلى م   ال ل كالم  عم حل ب في جوانا  مبرتة مخ  ة لهما ال ارض 

 لحين العم .

HDLقياس نسبة البروتينات الدهنية عالية الكثافة  3-4-2
(1)

: 

  (HDL)اله ف من اتجتبا : معرفة نسبة البركعينا  ال صنية يالية الكثافة في ال ل 

 الأجهوة كالأتكا : جهاة سبكتركفوعوميتر. 

كصل الأتاو: يتم قيااس نسابة البركعيناا  ال صنياة ياالي الكثافاة فاي الا ل يان زريا  

( 12تل المختباار يلااى ال يكااول المختباار لاام يتناااكل الطعااال لماا ة )سااح  يينااا  ماان 

 ساية كيتم التعام  مع يينا  ال ل في الأجهوة المستخ مة في البياس:

 يتم حساب ال  جة ين زري  المعلوما  التي يعطيها الجهاة. حساب الدرجة:

LDLقياس نسبة البروتينات الدهنية منخفضة الكثافة في الدم  3-4-3
(2)

: 

معرفااة نساابة البركعينااا  ال صنيااة منخلةااة الكثافااة فااي الاا ل  الهييدف ميين الاختبييار:

(LDL) 

 جهاة سبكتركفوعوميتر.  الأجهز  والأدوات:

يتم قياس نسبة البركعينا  ال صنية منخلةة الكثافة في ال ل ين زريا   وصف الأداء:

( 12سااح  يينااا  ماان تل المختباار يلااى ألْ يكااول المختباار لاام يتناااكل الطعااال لماا ة )

 ساية كيتم التعام  مع يينا  ال ل في الأجهوة المستخ مة في البياس.

 يها الجهاة.يتم حساب ال  جة ين زري  المعلوما  التي يعط حساب الدرجة:

VLDLقياس نسبة البروتينات الدهنية منخفضة الكثافة جدا في الدم  3-4-4
(3)

: 

معرفااة نساابة البركعينااا  ال صنيااة منخلةااة الكثافااة فااي الاا ل  الهييدف ميين الاختبييار:

VLDL 

 جهاة سبكتركفوعوميتر.  الاجهز  والأدوات:

                                                           
(

1
 159، ا2222، 1، جامعة يمال الأصلية، الأ تل، زالكيمياء الحيوية السريرية من الناحية النظرية والعلميةحسن شكر  فرح؛ (

(
2
 .171، االمصدر نفسهحسن شكر  فرح؛  (

(
3
 .171، االمصدر نفسهحسن شكر  فرح؛  (



يتم قياس نسبة البركعينا  ال صنياة منخلةاة الكثافاة جا ا فاي الا ل يان  وصف الأداء:

زري  ساح  ييناا  مان تل المختبار يلاى ال يكاول المختبار لام يتنااكل الطعاال لما ة 

 ( ساية كيتم التعام  مع يينا  ال ل في الأجهوة المستخ مة في البياس.12)

 يعطيها الجهاة.يتم حساب ال  جة ين زري  المعلوما  التي  حساب الدرجة:

 التجربة الاستطلاعية:  3-5

ل اارض التعاارف يلااى المعوقااا  كال ااعو ا  التااي ماان المحتماا   هو صااا يناا        

عنليااام التجر اااة الرةيساااة، قاااال  الباحاااث  ااا جراو عجر اااة اساااتطليية ااااول التجر اااة 

ب في اتستطليية )ع  يباا يملياا للباحث للوقوف يلى السلبيا  كاتيجا يا  التي عبا ل

أثناو إجراو اتجتبا ا  لتلاتيها(
(1)

. 

كمن اج  الوقاوف الساليم يلاى عنليام ملارتا  اتجتباا ا  التاي عاؤت  إلاى الح اول 

فاي صاما البحاث ك عا  عح يا  المتبعاة ، يلى نتاةج صحيحة كتقيبة كفبا للطرد العلمية 

 يلااى يينااة25/2/2212يينااة البحااث اجاارى  الباحااث التجر ااة اتسااتطليية  تااا ي 

 ( أفرات يعانول من اةتيات في الوةل .4مكونة من )

 المنهج المستخدم 3-6

عةمن البرنامج الرياضي يلى ي ت من التما ين التي عنلم  الطريبة الهواةياة كصاي  

 عما ين صركلة، عما ين صواةية سوي ية،  كيي في البرنامج ما يأعي: 

o  ،يجاا  أل ت يتجاااكة معاا ل فااي أثناااو أتاو عمااا ين الهركلااة، التمااا ين السااوي ية

ضاار ة / تقيبااة( لةاامال العماا   الن ااال الهااواةي، كعاام  125ضاار ا  البلاا  ياان )

( عمريناااا  اا نياا 12عح ياا  ذلااك  التجر ااة اتسااتطليية إذ عةاامنت التمرينااا  ماان )

 ( كح ة ع  يبية.22أيطيت في )

o ( كح ا  في الأسبوع. 2( أسا يع  واقع )12است رد البرنامج الرياضي ) 

o ستخ ل ن ال الت  ج في ةياتة الش ت الت  يبية ا
(2)
. 

 العمر = ؟  – 222

 = مع ل النبح                               

                                                           
(
1
، 1999، يمال: تا  اللكر،الإح اةية للجتبا ا  كالبياس في التر ية الرياضيةالأست العلمية كالطرد مركال يب  المجي :  (

 .14ا

(
2
) Fox Mathews,D.K; Interval Training Conditioning for Sport and general Fitness,1981p.201 

 % 15  ×؟  
122 



( سانة فبا  25( سانة كأاثار يمار صاـو )22كلما اال اق  يمر في العيناة صاـو )    

 كاالآعي:  22زببت المعاتلة يلى يمر 

 المع ل الب و  لمع ل ضر ا  البل   192=  22 – 222

192× 15 % 

 

 

 

( يؤاا  لناا يا ل الا جول فاي الشا ة العالياة 125كصما المع ل لةار ا  البلا  )       

 كيببينا في العم  ضمن الن ال الأكاسجيني. 

 الوسائل الإحصائية: 3-7

 (spssالمناسبة من الحبيبة الإح اةية )عم استخ ال الوساة  الإح اةية  

 الباب الرابع

 :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها - 4

يارض كعحلياا  نتاااةج اتجتباا ا  البيوايمياةيااة فااي اتجتباا ا  الببليااة كالبع يااة 4-1

 للمجموية التجريبية 

 (1جدول )

للمجموعة  يبين قيم الاوساط والانحرافات المعيارية في الاختبار القبلي والبعدي

 التجريبية

وحد   المتغيرات ت

 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع س ع س

 HDL Mg/dl 47.16 5.154 47.833 2.927البركعين ال صني يالي الكثافة  1

 LDL Mg/dl 179.1 9.152 133.667 15.642البركعين ال صني منخلح الكثافة  2

البااركعين الاا صني ماانخلح الكثافااة جاا ا  3

VLDL 
Mg/dl 31.83 12.859 25.500 5.958 

 

  / دقيقة ضربة 121, 15= 
122 



إذ عباين إل قايم الوساط الحساا ي  ل ات  :HDLالبروتين الدهني عيالي الكثافية  .1

(، فااي حااين 5.154( ك ااانحراف معيااا   قاا  ة )47.167فاي اتجتبااا  الببلااي )

 (.2.927ق  ة )( في اتجتبا  البع   ك انحراف معيا   47.833 ل ت )

إذ عبين إل قيم الوسط الحسا ي  ل ت  :LDLالبروتين الدهني منخفض الكثافة  .2

(، فاي حاين 9.152( ك انحراف معياا   قا  ة )179.167في اتجتبا  الببلي )

 (.15.642( في اتجتبا  البع   ك انحراف معيا   ق  ة )133.667 ل ت )

ا: .2 ن إل قايم الوساط الحساا ي  ل ات إذ عباي البروتين الدهني مينخفض الكثافية جيد 

(، فاي حاين 12.859( ك انحراف معياا   قا  ة )31.833في اتجتبا  الببلي )

 (.5.958( في اتجتبا  البع   ك انحراف معيا   ق  ة )25.500 ل ت )

 ودلالية المحتسيبة T وقيمة المعياري والخطأ الفروقات نتائج وتحليل عرض 4-4-1

 التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي الاختبارين بين الفروق

 (2) جدول

 ونسبة المحسوبة( t) وقيمة المعياري والخطأ للفروق الحسابية الأوساط قيم يبين

 الفسلجية للمتغيرات والبعدي القبلي الاختبارين بين الفروق ودلالة الخطأ

 التجريبية للمجموعة

كحاااااااااا ة  المت يرا   

 البياس 

نسااااااااااااااابة  tقيمة  ع ف س ف

 الخطا 

 ال تلة 

الباااركعين الااا صني ياااالي  1

 HDLالكثافة 
Mg/dl -0.667 4.082 -.400 0.706 

غياااااااااااار 

 معنو 

البركعين ال صني منخلح  2

 LDLالكثافة 
Mg/dl 45.500 15.057 7.402 0.001 

 معنو 

البركعين ال صني منخلح  2

 VLDLالكثافة ج ا 
Mg/dl 6.333 13.231 1.172 0.294 

غياااااااااااار 

 معنو 

 

 

 



( t( نج  إلِس قيم الأكساز الحسا ية لللركد كالخطأ المعيا   كقيماة )2الج كل )من     

المحساااو ة كتتلاااة اللاااركد  اااين اتجتباااا ين الببلاااي كالبعااا   للمت يااارا  اللسااالجية 

 للمجموية الأكلى كيلى النحو الآعي: 

إذ عباين كجاـوت فاركد غيار معنوياـة  :  HDLالبروتين اليدهني عيالي الكثافية .1

 ااين نتاااةج اتجتبااـا ين الببلااي كالبعاا  ، إذ  لاا  الوسااـط الحسااا ي لللااركد  ااين 

( كاتنحااراف  المعيااا   لللااركد 0.667-نتاااةج اتجتبااا ين الببلااي كالبعاا   )

( فااي حااين ااناات قيمااة نساابة 400.-( المحسااو ة )t(، ك ل اات قيمااة )4.082)

 (.  706.الخطأ )

إذ عباين كجاـوت فاركد معنوياـة  اين  :LDLن الدهني منخفض الكثافة البروتي .2

نتاةج اتجتبـا ين الببلي كالبعا  ، إذ  لا  الوساـط الحساا ي لللاركد  اين نتااةج 

( كاتنحااااراف  المعيااااا   لللااااركد 45.500اتجتبااااا ين الببلااااي كالبعاااا   )

ة ( فااي حااين ااناات قيمااة نسااب7.402( المحسااو ة )t(، ك ل اات قيمااة )15.057)

 (.  001.الخطأ )

ا  .2 إذ عباين كجاـوت فاركد غيار  :VLDLالبروتين الدهني منخفض الكثافية جيد 

معنويـة  ين نتاةج اتجتبـا ين الببلي كالبع  ، إذ  ل  الوسـط الحسا ي لللاركد 

( كاتنحاراف المعياا   لللاركد 6.333 ين نتاةج اتجتبا ين الببلي كالبعا   )

( فااي حااين ااناات قيمااة نساابة 1.172و ة )( المحسااt(، ك ل اات قيمااة )13.231)

 (.294.الخطأ )

مناقشييية نتيييائج الفروقيييات بيييين الاختبيييارات القبليييية والبعديييية للمجموعييية  4-4-2

 التجريبية  

   HDL:. البروتين الدهني عالي الكثافة 1

( كمااان جااالل يااارض نتااااةج اللركقاااا  الخاصاااة 11( )12يباااين الجااا كل ) 

 أنهااا ااناات فركقاااا غياار معنويااة كيعااوك الباحااث ذلااك إلااى اسااتخ ال   LDL مت ياار

التمرينااا  الهواةيااة كالتااي لهااا تك  فااي، إذا ااة الاا صول فااي سااطح الجساام كصنااا يعتباا  

الباحث ال صناأ ا علاع  سيط في نسبة الباركعين الا صني ياالي الكثافاة كيرجاع ساب  



ما التحسن البسيط كال ات علاع ذلك إلى ال مما سة التمرينا  الهواةية لها تك  في ص

اال ضمن المستويا  الطبيعية للبركعين ال صني يالي الكثافة كصاما يتلا  ماع ماا جااو 

( "  ال مساتويا  الباركعين الا صني ياالي الكثافاة عاوتات ماع Elaine N 2003  ب ) 

مما سة الأنشطة الهواةية مان جالل العما  العكساي تنخلااض الكلساراي ا  الثلثياة 

ال ل"في 
(1)

 

    LDL:. البروتين الدهني منخفض الكثافة 2

( كمااان جااالل يااارض نتااااةج اللركقاااا  الخاصاااة 11( )12يباااين الجااا كل ) 

 أنها اانت فركقا معنوياا كيعاوك الباحاث    LDL اتجتبا ا  الببلية كالبع ية لمت ير 

ذلك إلى مما سة أفرات المجموية إلى التمريناا  الهواةياة كالتاي سااصمت فاي جلاح 

نسبة البركعين ال صني منخلح الكثافة الةا  كصما يتل  ماع ماا أشاا  إلياب ) جاو تل 

ين ( "  ال النشااز البا ني الهاواةي المنات م يعما  يلاى عحويا  الباركع2221كجيلر  

ال صني منخلح الكثافة الةا  إلى البركعين ال صني يالي الكثافة الجي "
(2)

. 

ناااعج ياان    LDLكصااما يؤااا  للباحااث ال اتنخلاااض اتيجااا ي الواضااح فااي  

 مما سم العينة لملرتا  البرنامج الت  يبي 

ا 3  : VLDL. البروتين الدهني منخفض الكثافة جد 

 VLDLيرض النتااةج الخاصاة  مت يار ( كمن جلل 11( )12يبين الج كل )  

كيعااوك الباحااث ذلااك إلااى ال العينااة اسااتخ مت   أنهااا ااناات فركقاااا غياار معنويااة 

التمرينااا  الهواةيااة فبااط كالتااي أسااهمت  اا ك صا إلااى جلااح معاا ل البااركعين الاا صني 

 VLDLكال ايتبااات الباحااث ال صناااأ فركقااا فااي مسااتوى  LDLماانخلح الكثافااة 

ضمن الح كت الطبيعياة للباركعين فاي الا ل كصاما يتلا  ماع ماا كلكنها لم عكن كاضحة ك

"إلِس الأنشطة الهواةية ععما  يلاى، إذا اة الا صول  (2212أشا  إليب )  اعرأ كآجركل 

                                                           

 (1)(1) Elanie N. Marieb, R. N., Ph.D.: Essen tials of Human anatomy and physiology, U.S.A, New 

York, 2003p.55 

 (2) Gordon and Jeffre; op. cit, p120. 



المختونااة عحاات الجلاا  صااما يااؤت  إلااى جلااح معاا ت  الكولسااتركل الكلااي كالتاارا  

السراي  في ال ل ".
 (1)

 

ااا مااع مااا جاااو  ااب )صااا ر،   ( " ااأيلس ا علاااع الأحماااض ال صنيااة 1997كيتلاا  أييةا

من قب  الكب  كعشم  ةياتة في  VLDLالحرة في  لةما ال ل سوف يؤت  إلى إفراة 

فااي الاا ل مااع مما سااة  VLDLجااركج الكولسااتركل إلااى الاا ك ة ال مويااة كعباا  نساابة 

النشاز الب ني الهواةي".
 (2)

  

 الباب الخامس

 والتوصيات: الاستنتاجات -5

 الاستنتاجات: 5-1

. إل التمرينااا  الهواةيااة المعاا ة ماان قباا  الباحااث يلااى كفاا  عن اايم الحماا  التاا  يبي 1

 أسهم في عطو  ايجا ي لأفرات يينة البحث لأفرات يينة البحث

. إل ملرتا  البرنامج الت  يبي المع  من قب  الباحث يلاى كفا  التمريناا  الهواةياة 2

 حسن في  عح تصول ال ل لأفرات يينة البحث أح ثت ع

 :التوصيات 5-2

 يلى كف  اتستنتاجا  التي عوص  إليها الباحث يوصي  ما يأعي:

 ضرك ة ايتمات البرنامج الت  يبي في يمليا  عخليل الوةل .  1

يمليا  التخلص من إجطا  تصول ال ل يلاى ييناا  . ايتمات التمرينا  الهواةية في 2

 أجرى 

 

 

 

 

 

                                                           
(1 )  Patric and Eirse; op. cit, p119. 

(
2

مس  جمي ، جالكيمياء الفسلجية( صا كل  صا ر؛   .144، ا1911، مطبعة التعليم العالي،    ات، العراد، 1، ز2، عرجمة: انعال مُحي
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