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: الفطل الأوٌ 

 الإؾاز الػام للبدث 



الاطار العام للبحث: الفصل الاول   

2 
 

 : و ئشياليت البدثمـلـدمـت -1

الؤوؿان أَم ما ًملٗ في َظٍ الخُاة ومً أحل االإداًـت كلحها ُام الؤوؿان بلضة صخت حلخبر 

ت الخُاة الؿلُضة، بدىر مً احل جدُِِها و بالخالي   الصخت هي الؿلامت أنو ًمٕىىا اكخباع  اؾخمغاعٍ

و الٌٕاًت البضهُت، واللِلُت و الاحخماكُت الٖاملت ًٕشحر مً الضو٘ االإخِضمت جدخل ًحها صخت الٌغص 

ع ثؾُاؾت أولُت في اؾتراجُجي اطت مً أحل الصخت ٓخلىٍ َا الىػىُت، ًاججهذ ئلى الاَخمام بالغٍ

ت و للخض مً الآزاع الؿلبُت لؿُؼغة الآلت و الخِضم الللمي و ؿهىع الٕشحر مً الأحهؼة  لىِص الخغٓ

ت و الاهخِا٘، مما أزغ كلى صخت الٌغص و  الٌىُت الخضًشت، التي أصبدذ جدض مً الأكما٘ االإجزلُت و الخغٓ

ٌاءجه الٌؿُىلىحُت  وػٍاصة ئلى طلٗ  اللاصاث الوظاةُت الخاػئت .اهسٌاض مؿخىي لُاُخه البضهُت، وٓ

ت الُىمُت و الؤًغاغ الؼاةض في جىاو٘ االإىاص  البضاهتمما ًإصي ئلى اصة الىػن  هدُجت ُلت الخغٓ  و ػٍ

الوظاةُت الضؾمت، وكضم الخىاػن بحن ما ًضزل الجؿم مً ػلام و بحن ما ًـدغَ مً ػاُت و ٌؿمى 

ىاْ ػغَ أزغي جإصي ئلى الؿمىت مشل هِص ئًغاػ الوضص وكضم  طلٗ ازخلا٘ محزان الؼاُت الخغاعي، وَ

ألاكخـماص كلى وحبت هظاةُت واخضة في الُىم أو حلضص الىحباث ا٘ جىاػن الهغمىوي و ؾىء كاصاث الخوـظًت 

ظا بضوعٍ ًإصي ئلى الٕشحر مً (1987،43خياة،) بااطاًت ئلى كىامل وعازُت ووُىلىحُت أزغي  ، وَ

ل الجؿم و كضم جىاؾِه، مما ًإصي ئلى ازخلا٘ االإـهغ اللام للصخص  .االإظاكٌاث ٓترَ

مجها اطؼغاباث ، زؼىعة ٓبحرة كلى حؿم الؤوؿان الإا جدضزه مً حوحراث ٓشحرةالبضاهت حشٖل ٓما 

ت بشٖل كام ئصابت الٌغص بالجلؼاث بأهىاكها االإسخلٌت حلؼت الضمان  و في صُاث الِلب و الضوعة الضمىٍ

و حلؼت الِلب و حلؼت أوكُت الأػغاي، لأن صَىن البؼً االإترآمت حؿبب جدغع خمىطت طَىُت خغة في 

الىعٍض الٕبحر الظي ًىِل الضم مً االإلضة و الأملاء ئلى الٕبض و حؿبب َظٍ الضَىن لاخِا جظُِا  و 

عجٌاق ا أمغاض الؿٕغي و ،وجصلبا في الشغاًحن جِىص بالخالي ئلى أمغاض الجلؼاث الِلبُت و الضماهُت

 .(2008،163هماٌ حميل، ) .الضَىُاث في الضم

اليشاغ البضوي ًمًٕ أن ًللب صوعا مهما في حوحر ملاصلت جىاػن الؼاُت في اججاٍ الخسلص مً 

ت، ٓما أن لليشاغ البضوي ًىاةض  ت الؼاةضة بالجؿم واؾتهلآها زلا٘ اليشاغ و الخغٓ الؿلغاث الخغاعٍ

صخُت ٓشحرة زلاًا للملُت اهِاص الىػن ئلا أن َىاْ بلع الجىاهب التي ُض جٖىن في بلع الأخُان 

غ  ذ ، و ٓثرة الأكما٘ مما لا ًىً ب بااطاًت ئلى حللل بلع الأًغاص بظُّ الىُ ا للاؾخمغاع في الخضعٍ ملىُ

خا  ب،لضيهم وُ  (2002،114بهاء الدًً، ) للخضعٍ
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غ اللُاُت البضهُت ٍأٓثر مً و و ٌلخبر اليشاغ البضوي أَم كامل لخؼىٍ ذ الخلاعٍ  اهدشاعا في الىُ

اللُاُت البضهُت هي "  و ًىص الخلغٍٍ كلى أن"هازطىن هلازن"الغاًَ طلٗ الخلغٍٍ الظي وشغٍ 

غ ُضع مً الؼاُت ٌؿمذ  ِـت ووضون حلب مٌغغ مم جىً االإِضعة كلى جىٌُظ الىاحباث الُىمُت بيشاغ وٍ

ذ الخغ والإىاحهت الظوىغ البضهُت في الخالاث الؼاعةت ". بمىاصلت اللمل والأصاء زلا٘ الىُ

 (13 ،2003ابىالػلا،أخمد،)

 بىاء كلى االإٌهىم ٓما ًمًٕ لليشاغ البضوي الخأزحر بشٖل ٓبحر كلي اللُاُت الىؿٌُُت للٌغص و  

 أن َظا الىىق مً 1988،للُاُت البضهُت مً أحل الصخت ًِض أوضح حخمان " هىول"الظي جىصل ئلُه 

ُب الجؿم  :اللُاُت البضهُت ًظم االإٖىهاث الخالُت ً الضوعي والخىٌس ي  جغٓ  االإغوهت ،وؿٌُت الجهاػٍ

                                         (19 ،2003ابىالػلا،أخمد،). الخدمل اللظلي ، الِىة اللظلُت

بي مً احل  غ مؿخىي الصٌاث البضهُت الأؾاؾُت ُمىا بخصمُم بغهامج جضعٍ لٗ طو مً أحل جؼىٍ

: ،و َى ما ُاصها ئلى ػغح الدؿاؤلاث الخالي

 :حظاؤلاث البدث - 2

: الدظاؤٌ الػام 2-1

غ الصٌاث البضهُت الأؾاؾُت جأزحر كلى مؿخىي البضاهت و بلع االإإشغاث الىؿٌُُت  َل لخؼىٍ

؟  للبالوحن

: الدظاؤلاث الفسغيت 2-2

ً الِبلي و البلضي في الصٌاث البضهُت جىحض َل  -  ًغوَ طاث صلالت ئخصاةُت بحن الازخباعٍ

  ؟ لضي كُىت البدثاالإضعوؾت

 زلاسي ،IMC مإشغ الٕخلت الجؿمُت)مإشغاث البضاهت بلع  حوحر في مؿخىي  ًىحضَل -

ض   ؟  لضي كُىت البدث جبلا لخؼىع الصٌاث البضهُت الأؾاؾُت(الولِؿغٍ

ً الِبلي و البلضي في االإإشغاث الىؿٌُُت جىحضَل  -  ًغوَ طاث صلالت ئخصاةُت بحن الازخباعٍ

 ؟ لضي كُىت البدثاالإضعوؾت 
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ا طَل ًىحض اعجباغ صا٘ ئخصاةُا بحن مؿخىي الصٌاث البضهُت الأؾاؾُت ومإشغاث البضاهت وْ -

  لضي كُىت البدث ؟ االإإشغاث الىؿٌُُت االإضعوؾت 

: فسغياث البدث - 3

 :الٌغطُت اللامت 

غ الصٌاث البضهُت الأؾاؾُت جأزحر كلى مؿخىي البضاهت و بلع االإإشغاث الىؿٌُُت  - لخؼىٍ

. للبالوحن

 : الٌغطُاث الجؼةُت

ً الِبلي و البلضي في الصٌاث البضهُت االإضعوؾت جىحض  -  ًغوَ طاث صلالت ئخصاةُت بحن الازخباعٍ

  . لضي كُىت البدثو لصالح الازخباع البلضي

  لضي كُىت في مؿخىي مإشغاث البضاهت جبلا لخؼىع الصٌاث البضهُت الأؾاؾُت  حوحر ًىحض -

 .البدث 

ً الِبلي و البلضي في جىحض  - الىؿٌُُت االإإشغاث ًغوَ طاث صلالت ئخصاةُت بحن الازخباعٍ

  . لضي كُىت البدثاالإضعوؾت

 ا االإإشغاث ط كلاُت اعجباغ بحن مؿخىي الصٌاث البضهُت االإضعوؾت و مإشغاث البضاهت و ْجىحض -

  .لضي كُىت البدث

: أطباب اخخياز المىغىع  - 4

: جخمشل أؾباب ازخُاع مىطىق الضعاؾت أؾاؾا في ما ًلي

  الاهدشاع الىاؾم للبضاهت في االإجخمم. 

 اطت مً ػغي كُىت البدث االإِصىصة ألا وهي البالوحن  . االإماعؾت اللشىاةُت  للغٍ

 (البالوحن) للُىت البدث   اليشاغ البضوي باليؿبت  مماعؾت ُلت . 

 وحىص الخؼغ مم حلغض الأشخاص البضهاء ئلى الٕشحر مً الأمغاض . 

 هُاب الؤَخمام باللُاُت البضهُت و الىؿٌُُت للأشخاص الظًً ٌلاهىن مً البضاهت . 

 بت للخؼىعاث البضهُت و الىؿٌُُت للُىت البدث  . (البالوحن) االإخابلت الِغٍ
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: أهداف البدث-  5

ت مؿخىي اللُاُت البضهُت و الىؿٌُُت باليؿبت  - اصة في الىػن ط ا٘للبالوحن ملغً  .ًً ٌلاهىن مً ػٍ

 .  لُِاؽ الصٌاث البضهُت و الىؿٌُُت االإضعوؾت الؤزخباعاث  مجمىكت مً جؼبُّ  -

غ الصٌاث البضهُت - الاؾتهلاْ ا أُص ى ) و الىؿٌُُت االإضعوؾت (االإضاومت ،الؿغكت ،الِىة)جؼىٍ

بي االإِترح (للأٓسجحن ، الؿغكت الهىاةُت الِصىي   .مً زلا٘ جؼبُّ البرهامج الخضعٍ

ت  -  . جىطُذ مسخلٍ زصاةص اللُىت الأهتربىمترً

ا للُىت البدث - غَ  .جدضًض أَم الصٌاث البضهُت و الىؿٌُُت الىاحب جؼىٍ

بي االإِترح كلى وؿبت الؿٕغ في الضم - ت مضي جأزحر البرهامج الخضعٍ و  (َُمىهلىوحن حلُٖي) ملغً

  وملض٘ هبظاث الِلب و الظوؽ الضمىي (HDL)و الىاًم  (LDL ) الظاعالٖلِؿخحرو٘

 . الؿِؿخىلي و الضًاؾخىلي

ا ط بحن جؼىع الصٌاث البضهُت الأؾاؾُت و مإشغاث البضاهت و ْ الؤعجباػُت الللاُتصعاؾت -

 . االإإشغاث الىؿٌُُت

 :أهميت البدث -  6

: جٕمً أَمُت البدث ًُما ًلي 

ّ أػغ كلمُت مضعوؾت و مىـمت حؿمذ باالإداًـت  - جغؾُش زِاًت مماعؾت اليشاغ البضوي وً

 . كلى الصخت و ججىب مسخلٍ الأمغاض

ت  مما  ًترْ أزغ  - اًت  مً أحل الخسٌُع  مً ئؾخلما٘ الأصوٍ الخىحه هدى ئؾتراجُجُت الىُ

 . ئًجابي كلى الؤُخصاص الىػني

اصة وشاػها  - اصةزلّ صًىامُُٕت وؾؽ كُىت البدث و بالخالي ػٍ ظا ٌؿاَم في ػٍ مغصوص   البضوي  وَ

 . اللمل  و اليشاػاث الُىمُت 

مماعؾت اليشاغ البضوي  وخثهم كلى  الأشخاص الظًً ٌلاهىن مً الؿمىتحصجُمالخىحه هدى  -

غ مؿخىي الِضعاث البضهُت و الىؿٌُُت   . و جؼىٍ
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 .اص هخاةج ُُاؽ اللُاُت البضهُت والىؿٌُُت ٓملاًحر زاصت بلُىت البدثراث -

  جظمً صخت  الأؾاجظة و الؼلبت مً أحل الُِام ببدىر و صعاؾاث مشابهتاللمل كلى جدٌحز  -

 . و ؾلامت  الأشخاص

ِٓاػغة ئهؼلاَ للأؾخمغاع ئجساص َظا البدث الخىحه هدى جدٌحز   جؼبُّ البدىر االإُضاهُت و   -

اصة الىػن أو الؿمىت و  في صعاؾت و جدؿحن بغامج الأوشؼت البضهُت  التي ججىب خضور ػٍ

ا االإسخلٌت كلى الجؿم  . أطغاعَ

غ االإجخمم مً زلا٘ جغؾُش زِاًت  مماعؾت اليشاغ البضهُت االإلخض٘  - اللمل و البدث كلى جؼىٍ

اصة  مغصوص اللمل و الصخت  الىٌؿُت  و البضهُت  ظا ًظمً ػٍ  . و االإىخـم  وَ

 :الخػسيف بمطؿلحاث البدث  - 7 

. و ًِصض بها الؿغكت الاهخِالُت و الِىة و االإضاومت اللامت:الطفاث البدهيت  -

زلاسي )  وؿبت الصخىم في الضمو  (IMC)و هِصض بها مإشغ الٕخلت الجؿمُت  :مإشساث البداهت  -

ض  . (الولِؿغٍ

الاؾتهلاْ الأُص ى للأٓسجحن ،الؿغكت الهىاةُت الِصىي،  ) ًِصض بها :الىظيفيت المإشساث -

 . (،الظوؽ الضمىي، مؿخىي الؿٕغ في الضم،مؿخىي الٖلِؿخحرو٘  الِلبي في الغاختالىبع

اصة في الىػن:البالغين - م  مجمىكت مً الأشخاص البالوحن الظًً ٌلاهىن مً الؼٍ  جتراوح أكماعَ

  . ؾىت 40-35بحن 
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: الفطل الثاوي

الؤػاع الىـغي و الضعاؾاث 

االإشابهت 
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 : الطفاث البدهيت الاطاطيت

 :المداومت -1

 :حػسيف المداومت 1-1

اض ي كلى جدمل الخلب  -  ((Weineck ,1999,107. هي ُضعة الٌغص الغٍ

 (Layla,Rémy,2007,12). هي الِضعة كلى الخٌاؾ كلى شضة اللمل لأػى٘ ًترة ػمىُت ممٕىت  -

 ئطن ًمٕىىا أن ولغي االإضاومت كلى أنها الِضعة كلى مِاومت الخلب والاؾخمغاع في أصاء اليشاغ البضوي أو 

.  االإهاعة لٌترة ػمىُت ملُىت صون َبىغ االإؿخىي و الٌلالُت 

:   أهىاع المداومت1-2

 ب البضوي مم الاؾخلما٘ االإٌظل : المداومت اللاغدًت و ًخىاًّ مم الشضة الِاكضًت للخضعٍ

ؿمذ باؾخلما٘ الأخماض الظَىُت الخغة ئطن ًهى ًداًف كلى ملض٘ الؿٕغ في  للضَىن، وَ

. الضم 

 غ صٌاجه : الظػت الهىائيت اض ي في جؼىٍ الؿلت الهىاةُت جىاًّ الشضة التي مً زلالها ًبضأ الغٍ

 .الخدملُت 

غ و جدؿحن : اللدزة الهىائيت الِضعة الهىاةُت وجىاًّ الشضة التي مً زلالها ؾىِىم بخؼىٍ

  (Dellal,2008,139).الؤمٖاهُاث في الخدمل 

اطاث خُث أهه مؿخىي حُض أو مؿخىي :   أهميت المداومت 1-3 جللب االإضاومت صوعا َاما في أهلبُت الغٍ

 : أي مً االإضاومت الِاكضًت ًدُذ لىا 

.  جدؿحن ُضعة الأصاء البضوي -

.  الخؼىع الأمشل لِضعة الاؾترحاق -

 . الخِلُل مً أزؼاع الؤصاباث -

.  الخِلُل مً الأزؼاء الخِىُت -



الإطار النظري و الدراسات المشابهة  :الفصل الثاني

 

9 
 

.  ئػالت الأزؼاء الخٕخُُٕت التي ٌؿببها الخلب -

اض ي -  .((Weineck ,1999,109-110. صخت مؿخِغة باليؿبت للغٍ

: الظسغت-2

 : حػسيف الظسغت 2-1

ض  أث مخخابلت مً هىق واخض في اُصغ ػمً وُ أم بٖىنها ُضعة الٌغص كلى أصاء خغ ها لاعؾً و ًىع كغً

ها  التي حشمل الِضعة كلى الخدغْ ئلى الأمام بأؾغق " الؿغكت الاهخِالُت"بٖىنها ؾغكت اهخِالُت" َاعٍ"كغً

 (87،1997ابى الػلا ،أخمد ،)ما ًمًٕ

ها ٓلاعْ بأنها لغً أث مً هىق واخض بصىعة مخخابلت : وَ .  ؾغكت كمل خغ

ها مدمض صبحي خؿىحن لغً :  وَ

أث مخٕغعة مً هىق واخض في أُل ػمً ممًٕ   (76، 1998خظىين ، هظسي،) .ُضعة الٌغص كلى أصاء خغ

بت التي جمًٕ الٌغص مً  ٓما ًمًٕ حلغٍٍ مصؼلح الؿغكت في االإجا٘ بأنها جلٗ االإٖىهاث الىؿٌُُت االإغٓ

ي في أُل ػمً ممًٕ  (1997،88هماٌ ،خظىين، ). الأصاء الخغٔ

:   أهىاع الظسغت 2-2

اض ي  ب الغٍ غي الللماء و الباخشحن في مجا٘ الخضعٍ أن الؿغكت مً أَم كىاصغ اللُاُت البضهُت وٍ

:  جِؿُمها ئلى زلازت أُؿام 

. ؾغكت عص الٌلل  -

ُت -  .الؿغكت الخغٓ

 ((Weineck ,1999,294. الؿغكت الاهخِالُت -

ذ اللاػم للاؾخجابت الإىبه ما: طسغت زد الفػل             (Layla,Rémy,2007,108).  هي الىُ
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بت في أُل : الظسغت الحسهيت أث مغٓ ت أو كضة خغ ػمً  ممًٕ الِضعة كلى أصاء الخغٓ

Weineck ,1999,109-110)) ، ًغ أو الؿُؼغة كلى الٕغة ئي أُل ػم ب أو الخمغٍ مشل أهجاػ الخصىٍ

  (88 ، 1997،هماٌ ،خظىين)    .ممًٕ

ها َاعٍ بٖىنها الِضعة كلى الخدغْ لأمام بأؾغق ما ًمًٕ  : الظسغت الإهخلاليت لغً وَ

ِى٘ كلاوي  ابى الػلا ). أنها الِضعة كلى الاهخِا٘ أو الخدغْ مً مٖان لآزغ بأُص ى ؾغكت ممٕىت : وٍ

( 1997،188،أخمد ،

:  أهميت الظسغت 2-3

اطاث االإسخلٌت ٓما حلخبر أخض كىامل هجاح  الؿغكت مٖىن مهام لللضًض مً حىاهب الأصاء البضوي في الغٍ

ُت    (92، 2001مفتي ابساهيم ، ). مً االإهاعاث الخغٓ

.  الؿغكت حؼء مً ٔل الِضعاث البضهُت

بت مً كضة مٖىهاث هٌؿىوضهُت هي اض ي ُضعة مغٓ :  ؾغكت الغٍ

  ًٕذ مم . ُضعة جدلُل مسخلٍ وطلُاث الللب والُِام بالخلضًل اللاػم في أُل وُ

  أث االإمٕىت . ُضعة الخيبأ في أُل ػمً ممًٕ لخغ

 أث االإمٕىت .  الِضعة كلى الازخباع في أُل ػمً ممًٕ للخغ

لت م زلا٘ جؼىعاث لللب هحر مخىُ .  الِضعة كلى عص ًلل ؾغَ

لت  ظا هحر صوعٍت بضون ٓغة بىجحرة ؾغَ أث صوعٍت وٓ .  الِضعة كلى الُِام بدغ

 ًظا الؼم ظا جدذ طوؽ الخصم وٓ أث الخاصت بالٕغة وَ م للخغ .  الِضعة كلى جىٌُظ الؿغَ

ُت الخِىُت  م و الىاجح زلا٘ الللب بىاؾؼت جضزل ٌٓاءاجه االإلغً الِضعة كلى الدؿُحر الؿغَ

( (Weineck ,1999,293-294. الخٕخُُٕت
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: اللىة-  3

  :حػسيف اللىة 3-1

حلغي الِىة اللظلُت بأنها االإِضعة أو الخىجغ الظي حؿخؼُم كظلت أو مجمىكت كظلُت أن جيخجها طض 

 (15، 2000مفتي ابساهيم ،) . مِاومت في أُص ى اهِباض ئعاصي لها

ها مدمض خؿً ومدمض هصغ الضًً كلى أنها لغً :  وَ

مدمد خظً ،مدمد ). الِىة التي ٌؿخؼُم الٌغص أن ًبضلها أزىاء بظ٘ حهض أُص ى الإغة واخضة ًِؽ "

( 19 ،1994هطسالدًً ،

ظلٗ هي مِضعة اللاكب كلى الخولب كلى االإِاوماث االإسخلٌت و مىاحهتها  ،ابى الػلا،أخمد). وٓ

1997،97) . 

:  أهىاع اللىة  3-2

اض ي مً الظغوعي الخمُحز بحن مسخلٍ أهىاق الِىة  ب الغٍ . في ئػاع الخضعٍ

:  اللىة الػظمى3-2-1

اض ي الخصى٘ كلحها مً زلا٘ جِلص كظلي  (Layla,Rémy,2007,101). هي أُص ى ُىة ًمًٕ للغٍ

:  اللىة المميزة بالظسغت 3-2-2

ت واخضة ٓما حلغي  م للِىة اللظلُت الظي ًضمج ٔل مً الؿلت والِىة في خغٓ هي االإـهغ الؿغَ

خظىين ، ). بمِضعة اللظلت كلى مِاوماث جخؼلب صعحت كالُت مً الؿغكت والاهِباطاث اللظلُت

( 104، 1998هظسي،

:  كىة الخدمل 3-2-3

هي الِضعة كلى االإداًـت كلى هٌـ مؿخىي الِىة لأػى٘ ًترة ػمىُت ممٕىت أو ئكاصة أٓبر كضص مً 

ت بضون ًِضان الِىة   (Layla,Rémy,2007,101). االإغاث لىٌـ الخغٓ
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:   أهميت اللىة 3-3

أتهم الأؾاؾُت  ىا مخماؾٖا في حمُم خغ . الِىة اللظلت جٕؿب الظٔىع والؤهار جٖىٍ

ُت -  .حلض كىصغ أؾاس ي في الِضعة الخغٓ
-

 .جِضًم أٓبر هجاكت ممٕىت للِضعاث الخِىُت والخٕخُُٕت والبضهُت 

اًت مً الؤصاباث -  . الىُ

اث اًت مً الدشىَ  ((Weineck ,1999,183-184 .الىُ

 : المإشساث الىظيفيت 

 :الحد الأكص ى لاطتهلان الأهسجين - 4

 : حػسيف الحد الأكص ى لاطتهلان الأهسجين 4-1

ًخٌّ ٓلا مً مدمض هصغ الضًً عطىان و أبى الللا كبض الٌخاح و أخمض هصغ الضًً ؾُض كلى 

أن الخض الأُص ى لاؾتهلاْ الأٓسجحن َى أُص ى حجم للأٓسجحن باللتر أو باالإُلُلتر في الضُُِت ، 

 ، 1999أبى الػلا ، )(2006،173مدمد هطس الدًً ،). Vo2maxولخىطُذ َظا االإٌهىم ًغمؼ له بالغمؼ 

 (  217 ، 2003أخمد هطس الدًً ،  )( 65

ًمشل الاؾتهلاْ الأُص ى للأٓسجحن أُص ى ما ٌؿخؼُم الجؿم أن ًأزظ مً الهىاء و ًىِله ئلى 

ٓمُت الضم ألتي  )و ًمًٕ خؿابه الللاُت الخؼُت خاصل طغب أُص ى هاجج للِلب  الخلاًا اللاملت،

اوي وعٍضي للأٓسجحن  (ًطخها في الضُُِت  الٌغَ بحن ٓمُت أٓسجحن الضم )في أُص ى ًغَ شغٍ

اوي و الىعٍضي بلض مواصعجه اللظلاث مخىحها للِلب     (57-56 ، 1997أبى الػلا ،) . (الشغٍ

ًمًٕ مً زلا٘ الدجم الأُص ى لاؾتهلاْ الأٓسجحن أن ولغي الخالت الىؿٌُُت للجهاػ 

الضوعي الخىٌس ي، خُث ٌلخبر مً أخؿً الؼغَ لُِاؽ مِضعة الجهاػ الضوعي ٖٓل و ازخباع أُص ى 

، و ٌلخبر ٓلا مً أبى الللا كبض الٌخاح  (Giemar,29)حجم أٓسجُني ًمًٕ أن ًىِله الضم ئلى الأوسجت 

و مدمض صبحي خؿاهحن و مدمض هصغ الضًً عطىان أن الِضعة الهىاةُت الِصىي هي الدجم الأُص ى 
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لاؾتهلاْ الأٓسجحن الظي ًمًٕ للجؿم اؾتهلآه و الظي ًدصل كلُه مً الىؾؽ الخاعجي و ًىحه 

 .  (174 ، 2006مدمد هطس الدًً ، )( 28 ، 1997أبى الػلا ، ) لللظلاث التي جِىم باؾتهلآه 

: أهميت الحجم الأكص ى لاطتهلان الأهسجين  4-2

ٌلخبر الدجم الأُص ى لاؾتهلاْ الأٓسجحن مً أَم الُِاؾاث االإؿخسضمت لخدضًض الٌٕاءة 

ى مإشغ لٕشحر مً اللملُاث  (2003،216أبى الػلا، أخمد هطس الدًً،)البضهُت الهىاةُت  وَ

: الٌؿُىلىحُت مشل 

ً الضوعي و الخىٌس ي -  .ٌٓاءة الجهاػٍ

 .ٌٓاءة كملُاث جىصُل الأٓسجحن ئلى الأوسجت  -

 . ٌٓاءة الخمشُل ألوضاتي و ئهخاج الؼاُت -

اث الخضعٍب -  الػلا، مدمد ضبحي، أبى).االإُضاوي االإىاؾب للٌغص وشضجه جدضًض مؿخىٍ

1997،246)  . 

ئن اللامل الأٓثر ٓشٌا لِضعاث اللاكب َى الدجم الأُص ى لاؾتهلاْ الأٓسجحن االإيؿىب لىػن 

الجؿم ًهى زحر صلُل الإِاعهت ُضعة الجؿم كلى اللمل البضوي بحن أًغاص مسخلٌحن في حجم الجؿم، 

 .  (Giemar,43). خُث ٔلما عاص حجم أوسجت الجؿم  ػاصث ٓمُت الأٓسجحن االإؼلىوت للأصاء

ت و الضم، لظا ٌؿخسضم  الدجم الأُص ى للأٓسجحن ًىضح خالت الغةخحن و الِلب و الأوكُت الضمىٍ

 .  (218 ،2003أخمد هطس الدًً ،). ٓأًظل ازخباع للخالت الٌؿُىلىحُت للٌغص 

الدجم الأُص ى لاؾتهلاْ الأٓسجحن َى أخض االإإشغاث الىؿٌُُت التي ًخم بىاؾؼتها الخٕم 

كلى مضي ٌٓاءة الٌغص و جدضًض أُص ى ُضعة وؿٌُُت للجهاػ الضوعي الخىٌس ي ، خُث ٌلبر الدجم 

ت   Gracelli ,1993). الأُص ى لاؾتهلاْ للأٓسجحن كً الؤمٖاهُاث الِصىي للخىٌـ و الضوعة الضمىٍ

,33)  . 

َىاْ ًغَ بحن الاؾتهلاْ الأُص ى للأٓسجحن باللتر في الضُُِت و باالإُلُلتر لٖل ٔلى مً وػن 

ص ٌلخبر أٓثر صُت في / ٔلى / الجؿم في الضُُِت ، خُث أن الاؾتهلاْ الأُص ى للأٓسجحن باالإُلُلتر 
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اطاث التي جخؼلب خمل الجؿم مشل الجغي ،أما  الخلبحر كً ئمٖاهُاث الٌغص الهىاةُت و زاصت في الغٍ

ص ًهى مإشغ هحر مباشغ لخُُِم هخاج الِلب ، و صلُل كلى ُضعة / الاؾتهلاْ الأُص ى للأٓسجحن باللتر 

اطاث  التي لا جخؼلب  الٌغص كلى الأصاء البضوي كىضما جٖىن الِضعة الِصىي هحر مؼلىوت ٓما في الغٍ

 . (Nyad s ,Diana,Hogans,1981,57-60). خمل الجؿم مشل الضعاحاث 

:  كياض الحجم الأكص ى لاطتهلان الأهسجين  4-3

ًخم ُُاؽ الدجم الأُص ى لاؾتهلاْ الأٓسجحن بشلار ػغَ عةِؿُت ًدضصَا أبى الللا كبض     

: الٌخاح ًُما ًلي 

 .الؿحر االإخدغْ -

 .صعاحت ُُاؽ الجهض الشابخت -

 .  (76، 1999أبى الػلا ،)ازخباع الخؼىة   -

ِخان لُِاؽ الدجم الأُص ى لاؾتهلاْ الأٓسجحن و َما           ىاْ ػغٍ : وَ

: الؿسيلت المباشسة  4-3-1

ّ بض٘                 اض ي أو االإسابغ الٌؿُىلىحُت كً ػغٍ ِت في االإسابغ مغآؼ الؼب الغٍ جخم َظٍ الؼغٍ

مجهىص كلى الضعاحت الشابخت أو البؿاغ االإخدغْ و ًدىٌـ في ُىاق مخصل بمدلل الواػاث ؾىاء الضازلت 

أو الخاعحت ،و ًِِـ الأٓسجحن الظي ٌؿتهلٕه ٔل صُُِت و زاوي أٓؿُض الٕغوىن الظي ًؼغخه ، و مً 

. مىدىُاث ملُىت ًخم خؿاب أُص ى اؾتهلاْ للأٓسجحن كىض أُص ى مجهىص 

:  الؿسيلت غير المباشسة   4-3-2

جخم بدؿاب كضص هبظاث الِلب في الضُُِت ، زم خؿاب أُص ى اؾتهلاْ للأٓسجحن مً            

ِت اؾتراهضًُٕج  )الجضو٘ ميؿىوا للضص هبظاث الِلب   . (lyttlz,Willson,1990, 27-28) (ػغٍ

التي حؿخسضم لُِاؽ اللُاُت الهىاةُت و الخض  (ازخباعاث الجغي )ٓما أن َىاْ الازخباعاث االإُضاهُت 

ِت هحر مباشغة ، و ازخباعاث الخؼىة  ، 2006مدمد هطس الدًً، ) .الأُص ى لاؾتهلاْ الأٓسجحن بؼغٍ

277) . 
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 :الظسغت الهىائيت اللطىي - 5

  :(VMA)حػسيف الظسغت الهىائيت اللطىي  5-1

  . هي أصوغ ؾغكت للٌغص و التي ًبلى مً زلالها ئلى الخض الأُص ى لاؾتهلاْ الأٓسجحن    

(Aubert,Thierry,2007,39)  ،  و حلغي كلى أنها الؿغكت الخاصت التي ببلىهها ًصل حؿم الٌغص ئلى

 .  (Turpin ,2006 ,16 )الخض الأُص ى مً اؾتهلاْ الأٓسجحن

اض ي  )ًبلى مخىؾؽ الؿغكت الهىاةُت الِصىي كىض الٌغص اللاصي      ؾا /  ٔلم 12خىالي  (هحر عٍ

(Dupant,2007 ,554)  ب االإسؼؽ و الٌلا٘، و 20، و جبلى طعوتها في  ؾىت مً اللمغ و َظا بالخضعٍ

جُا30- 20حلغي اؾخِغاع بحن   .  (Billat , 2012,167 ) ؾىت زم جبضأ في الاهسٌاض جضعٍ

 :أهميت الظسغت الهىائيت اللطىي  5-2

ت مؿخىي الؿغكت الهىاةُت الِصىي ًمٕىىا الخيبإ بمؿخىي الخض الأُص ى     مً زلا٘ ملغً

 .حلخبر مً أَم االإإشغاث لخُُِم الخدمل الهىاتي .لاؾتهلاْ الأٓسجحن 

بي      Billat,2017).مً زلا٘ مؿخىي الؿغكت الهىاةُت الِصىي ًمٕىىا جدضًض شضة الخمل الخضعٍ

,69)  . 

: الػىامل التي جإثس غلى الظسغت الهىائيت اللطىي  5-3

: َىاْ كضة كىامل جخأزغ بها الؿغكت الهىاةُت الِصىي مً أَمها 

: الخىفع 5-3-1

ض ًاكلُت الخىٌـ أي ًغجٌم مؿخىي    غ صٌت الخدمل جؼٍ ب الهىاتي و جؼىٍ مً زلا٘ الخضعٍ

ض مً الِضعاث الهىاةُت و ٌؿاكض  اؾتهلاْ الأٓسجحن مِابل ٓمُت أُل مً الهىاء الخاعجي ، مما ًؼٍ

 .  (Wilmore ,Costill ,2009,216)  .في جدؿحن الؿغكت الهىاةُت الِصىي 
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: الخدفم الدمىي في الشػيراث   5-3-2

ت الصوحرة ، لضا ٌلخبر كضص  جخم االإباصلاث بحن الضم و الخلاًا اللظلُت بىاؾؼت الخؼم الضمىٍ

ت التي حوضي اللظلت مهم حضا   .  (460 ،2003أبى الػلا ، ) َضٍ الشلحراث الضمىٍ

: الخىافم الػطبي الػػلي  5-3-3

ُت  ِت حض ًلالت، و آدؿاب جِىُت خغٓ ي اللالي ٌؿمذ باؾخلما٘ اللظلاث بؼغٍ الخيؿُّ الخغٔ

و َظا ٌشمل الؤخاػت بالؿغكت الهىاةُت الِصىي مً زلا٘ جىؿٍُ اللضص  صخُدت و ًلالت،

االإؼلىب مً الألُاي اللظلُت في الؼمً اللاػم لخِلصها ، و اهِباض اللظلاث االإىاؾبت في الؼمً 

 . ( Billat,2017,103)االإدضص و اعجساء اللظلاث االإظاصة 

:    الأهظدة الخلىيت   5-3-4

ىهضعي في الخلُت اللظلُت ، و     اصة كضص و حجم االإُخىٔ ب الهىاتي الٌلا٘ صوع ٓبحر في ػٍ للخضعٍ

اصة ُضعتها كلى الخٌاكلاث الُٕمُاةُت و بالخالي ػاصة الؿغكت الهىاةُت الِصىي   Mompo)بالخالي ػٍ

,Piemont , 2012 , 32  .) 

: الػىامل الخازحيت  5-3-5

.. و جخمشل في وػن الجؿم ،وطلُت الجؿم ، هىق الجهض االإماعؽ ، الظوؽ الجىي 

 : ؾسيلت جؿىيس الظسغت الهىائيت اللطىي  5-4

ب  "  Cazorla"ًغي  ِت الخضعٍ غ الؿغكت الهىاةُت الِصىي هي ػغٍ ِت لخؼىٍ أن أًظل ػغٍ

ً االإخِؼم الِصحر و اللالي الشضة لأن َظا الىىق مً  ً هي الخمغٍ االإخِؼم ، خُث أن أًظل الخماعٍ

غ الؿغكت الهىاةُت الِصىي صون ئهخاج الٕشحر مً خمع اللبن ً ًلا٘ لخؼىٍ  Cazorla ,2012 )الخماعٍ

,184)  . 
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: الىىليظتروٌ- 6

 ملى ، جأحي مً 500 ئلى 400َى هىق مً االإىاص الظَىُت التي ًدخاج الجؿم مجها ًىمُا مً 

أن الؼلام ًدخىي 1000 ئلى 700الؼلام الظي هأٔله ، و ًمًٕ للٕبض ئن ًيخج مً   ملى في الُىم ئطا 

كلى ٓمُت ُلُلت مىه ،ًىحض الٖىلِؿخحرو٘ في حمُم زلاًا الجؿم و زاصت في االإش و الجهاػ اللصبي ، 

 ً ت التي جللب صوع ٓبحر في َضم الضَىن و ًضزل أًظا في جٖىٍ ٌلخبر مٖىن َام لللصاعة االإغاعٍ

ً أهشُت الخلاًا  . (10، 1997مدمض امحن ،منى كبضالغخمان،).الهغمىهاث الجيؿُت و جٖىٍ

 ، و مً 3ؾم100/ ملى250-150جتراوح وؿبخه في الضم كىض الصخص البالى الؼبُعي مً 

 . (10، 1997الخؿُني ،) (ص)ًىاةضٍ ٌلخبر مصضع َام لٌخامحن 

ا االإش  ًللب الٖىلِؿخحرو٘ صوعا مهما في جىصُل الظبظباث الٕهغواةُت و الؤشاعاث التي ًصضعَ

ت اهخاج الٖىعجحزون الضازلي مً ُشغة الوضة  ًُما بحن الخلاًا اللصبُت ،ٓما ٌلخبر ماصة طغوعٍ

ؼ للؼاُت و مظًب لبلع الٌُشامُىاث  ت و مصضع مغٓ  . (10، 2001ئيهاب،)الٕـغٍ

ىِؿم الٖىلِؿخحرو٘ الى هىكحن عةِؿُحن   : وٍ

  الىىق الأو٘ َى ٔىلِؿخحرو٘ البروجِىاث الظَىُت مىسٌظت الٕشاًتLDL و الظي ًخظمً وؿبت 

ان و ٌؿبب  االإىاص الظَىُت أكلى مً البروجِىاث و َى س يء و ًترؾب كلى البؼاهت الضازلُت للشغٍ

 .جصلب الشغاًحن

  الىىق الشاوي َى ٔىلِؿخحرو٘ البروجِىاث الظَىُت مغجٌلت الٕشاًتHDL  ًمً % 50 الظي ًخظم

 ًهى ًخصضي لترؾباث LDLالبروجِىاث و صوعٍ مىاػهت البروجِىاث الظَىُت مىسٌظت الٕشاًت 

ؾامي، )   مً أحل كضم جىاحضَا كلى حضعان الشغاًحنLDLالبروجِىاث مىسٌظت الٕشاًت 

1994 ، 16). 
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: جأثير ممازطت السياغت غلى الىىليظخيروٌ

م مؿخىي الٖىلِؿخحرو٘ الىاًم  اطت جدؿبب في عً أٓضث بلع الضعاؾاث ان مماعؾت الغٍ

(HDL ) ض مً ملض٘  % 35- 25 بدىلي اطُت جؼٍ و جِلل مً الٖىلِؿخحرو٘ الظاع و طلٗ لأن االإماعؾت الغٍ

ماث ٌؿمى   ٌؿاكض في الخسلص مً ( LLAT)جمشُل البروجِىاث الظَىُت و جيشؽ هىق ملحن مً الؤهؼٍ

ان الضم    .الٖىلِؿترو٘ االإىحىص في شغٍ

ب البضوي االإىخـم ًٖىن طا ُُمت ٓبحرة في جدؿحن اليؿبت  (ROWELL 1996عوٍل ) ئلى ئن الخضعٍ

الخاصت الُِبىوغوجحن اللالي و مىسٌع الٕشاًت ، و َى بظلٗ ٌلخبر كاملا مؿاكضا في جِلُل الؤصابت 

  .(2009،45 بهاء الضًً، ) بامغاض الِلب و الشغاًحن

:  الظمىت- 7

ض وؿبت الضَىن كً  ً ٓمُت ػاةضة مً الضَىن ، باليؿبت للغحا٘ كىضما جؼٍ ، أما %20 هي جسؼٍ

ض وؿبت الضَىن كً  % 25،و%15، أما اليؿبت الؼبُلُت للغحا٘ هي % 30باليؿبت لليؿاء كىضما جؼٍ

خؿحن خشمذ، )باليؿبت لليؿاء ،و الؿمىت جمشل كضم الخىاػن بحن الؼاُت االإٕدؿبت و الؼاُت االإخدغعة 

 . ( 19، 2009مدمض صلاح، 

ً  ػاةض  ها لُلى الؿباعي كلى أنها الخالت الجؿمُت االإمحزة لترآم وػن ػاةض كمىما أو جسؼٍ وحلغً

 .  (81، 2009لُلى، )َني   الضللضًَ في اليؿُج 

اصة  في الىػن بدىالي  مً الىػن % 20الؿمىت هي جغآم ٓمُت مً الضَىن بالجؿم جإصي ئلى ػٍ

  . (13، 200ولماث اخمض،)االإشالي  

اصة الىػن و الؿمىت حلني البضاهت و  لغي بهاء الضًً ئبغاَُم ؾلامت  ٔلمت البضاهت بأنها ػٍ وَ

اصة في الىػن الؼبُعي و  اصة في الىػن حلني الؼٍ حمُلها مغاصًاث الإلنى واخض و َى البضاهت ، ًالؼٍ

ُب الجؿم و هي  الُِاس ي للٌغص مم مغاكاة الللاُت بحن الؼى٘ و الىػن ، وجغجبؽ ٓخلت الجؿم بترٓ

   (145 ،2002بهاء الدًً ابساهيم ، ). مغجبؼت أًظا بضعحت ٓبحرة بالىػن اليؿبي للضَىن 
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: أهىاع الظمىت  1- 7

َىاْ هىكحن مً أهىاق الؿمىت و هي مغجبؼت أؾاؾا بمىاػّ جىػَم الضًَ في حؿم الؤوؿان و 

: َما 

: طمىت الجصء الػلىي  7-1-1

اصة وؿبت جىػَم الضًَ  ت لخمحز الغحا٘ بها، خُث ًلاخف ػٍ ًؼلّ كلحها اؾم الؿمىت الظٓغٍ

 .بمىؼِت البؼً بصٌت كامت 

: طمىت الجصء الظفلي   7-1-2

اصة وؿبت جىػَم الضًَ في مىاػّ  ا بحن اليؿاء و هي حلني ػٍ ت لاهدشاعَ  حؿمى الؿمىت الأهشىٍ

ت لاعجباػها باللىامل الخؼحرة االإؿببت  ؼٍ ت أو االإغٓ أؾٌل الجضق، و أزؼغ َضٍ الأهىاق  هي الؿمىت الظٓغٍ

اصة  ىػ ، ػٍ اصة الجلىٔ لأمغاض الِلب الخاحُت و االإخمشلت في هِص الأوؿىلحن ، مِاومت الأوؿىلحن ، ػٍ

اصة الٖىلِؿخحرو٘، اعجٌاق طوؽ الضم  ً، ػٍ  . (40-38، 1994ابى الػلا، اخمد هطس الدًً، ). الجلِؿغٍ

: أطباب الظمىت   7-2

: َىاْ اللضًض مً اللىامل التي حؿبب خضور الؿمىت و هي 

 ت ًىَ خاحُاث الجؿم الُىمُت مً :الإفساؽ في جىاوٌ الؿػام اصة في الؿلغاث الخغاعٍ  الؼٍ

ت   الؼاُت ًسؼن كلى َُئت صَىن، و لخجىب خضور الؿمىت ًجب أن جٖىن الُِمت الؿلغٍ

 .للوضاء حؿاوي الؼاُت االإؿتهلت في اللمل ػاةض الخغاعة االإٌِىصة 

  جىاوٌ الؿػام بين الىحباث : ٘  .االإشغوواث أو الخلىي أو الٌؼاةغ بحن الىحباث  ًِصض به جىاو

  ت كالُت بٕثرة كضم : الإهثاز مً جىاوٌ الدهىن جىاو٘ الأػلمت التي جدخىي كلى ؾلغاث خغاعٍ

اض ي ًإصي ئلى جغآم الضَىن في الجؿم   .مماعؾت أي وشاغ عٍ

  اصة جىاو٘ الؼلام و :الػىامل الاحخماغيت و الاكخطادًت ذ الٌغان ٌؿاكض كلى ػٍ اصة وُ ػٍ

ض جإزغ الخالت الاُخصاصًت  ت، وُ اؾتهلاْ أهىاق مخلضصة  مً الأػلمت الوىُت الؿلغاث الخغاعٍ

اث في الؼلام  .كلى هىكُت الؼلام الظي ًدىاوله الٌغص ًٖلما ُل الضزل اػصاصث وؿبت اليشىٍ
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  اصة  الشلىع بالجىق أو كضم الخىاػن في :الىزاثت وحىص حُىاث هحر ػبُلُت مؿإولت كً ػٍ

مدمد الظيد ، )كمل الوضص الصماء أو االإُل ئلى جغؾِب الضَىن بالجؿم ٌؿبب الؿمىت 

  (40 -38 ، 2009أخمد غلي ،

ظٓغ أبى الللا كبض الٌخاح ، أخمض هصغ الضًً ؾُض  أن الىعازت جللب صوعا َاما باليؿبت  (1994)وٍ

أن الىالضان مصابان بالؿمىت ًمً الؼبُعي أن ًخىاعر الأبىاء طلٗ ، ٓما ًمًٕ أن  للؿمىت ، ًاصا 

أن أخض الىالضًً مصاب ًِؽ  -41، 1994ابى الػلا ، أخمد هطس الدًً ،). ًدضر الص يء هٌؿه ئطا 

42      )  

  اصة في الىػن: الهسمىهاث ُت ئلى الؼٍ  .ًإصي هِص وشاغ الوضة الضعُ

  ت : كلت اليشاؽ السياض ي و الخمثيل الغدائي مً كىامل اهدشاع البضاهت ُلت اليشاغ و الخغٓ

ىب الؿُاعة  لت و عٔ  .مشل الجلىؽ ئمام الخلٌاػ لؿاكاث ػىٍ

  اصة الىػن في الؿخت أشهغ الأولى مً اللمغ حلني الؤصابت  بالؿمىت في ما : اليظيج الرهني ػٍ

بلض ، اص أن كضص الخلاًا الظَىُت جخدضص في َظٍ االإغخلت االإبٕغة مً اللمغ ، و مم جِضم اللمغ 

ًٌِض اليؿُج الظَني ُضعجه كلى الىمى كضصًا ، و مً جم ًان الخلاًا الظَىُت جؼصاص في الدجم 

ًِؽ ، ومً صلٗ ًان ئهِاص وػن  الصخص البالى ًِلل مً حجمها و لِـ مً كضصَا ، و 

اصة كضص الخلاًا الظَىُت ئلى كىامل جخللّ باطؼغاب الوضص الصماء أو كىامل  ُض جغحم ػٍ

ُت أو وعازُت أو زلُؽ مجها حمُلا   .ؾلىٓ

  ت االإىحىصة :اغؿساب غمل مساهص الشهيت ّ كضص مً الاهىٍ ًخم جىـُم شهُت الؤوؿان كً ػغٍ

بالهُىزلامـ و اطؼغاب كمل االإغآؼ بؿبب زلل كلى مؿخىي َغمىن اللُبخحن مما ُض ًٖىن 

 (148 -147 ، 2009مدمد الظيد ، أخمد غلي ،).     ؾبب البضاهت 

 (BMI ):جلدًس جسهيب الجظم بدظاب مإشس هخلت الجظم   3- 7

أزبدذ الضعاؾاث الللمُت أهه جىحض ػغَ كضًضة لُِاؽ الىػن الؼاةض كىض الأشخاص الظًً 

ِت لُِاؽ الؿمىت  اصة في الىػن ، و لًٕ اجٌّ أهلب الللماء و الباخشحن كلى أن أًظل ػغٍ ًمخلٖىن ػٍ

. َى مُِاؽ مإشغ ٓخلت الجؿم 
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،  (2010)و مدمض الؿُض الأمحن ،اشغي هبُه ئبغاَُم ( 2003)اجٌّ ٓلا مً أخمض هصغ الضًً 

TERRY MAGUIRE & DAVID HASHAN أن مإشغ ٓخلت الجؿم،(BMI) َى أٓثر االإِاًِـ اؾخسضاما و 

أن الصخص ػبُعي أو  ت ما ئطا  ٓظلٗ ؾهىلت اؾخسضامه مما ٌلؼي َظا االإإشغ أَمُت ٓبحرة في ملغً

اصة في الىػن أو ؾمىت أو ؾمىت مٌغػت  مدمد الظيد،  )(251 ،2003أخمد هطس الدًً ،). كىضٍ ػٍ

 (Maguire, Hashan, 2006 ,22)  (315، 2010أشسف هبيه ،

 ٌلغي (BMI ) أن مإشغ ٓخلت الجؿم(2009)اخمض كلي خؿً  ٓما ًظٓغ مدمض الؿُض الأمحن،

ِت ًىُت للخلبحر كً وػن الجؿم في طىء  "  Quételet index" مإشغ ٓخلُذ " باؾم و كباعة كً ػغٍ

" باهُل " و ُض أوص ى به  كلاُخه بؼى٘ الِامت ، و مً جم ًهظا مإشغ حُض للخلبحر كً صعحت البضاهت،

ِت ألُيُُٕت لُِاؽ البضاهت للاشخاص الغاشضًً ، وكلُه ًِض اؾخسضمه  " صي حغو لامى "ٓؼغٍ

ِا لضعحاتهم  في البضاهت و التي ًدصلىن كلحها مً االإإشغ (1986) مدمد ).  لخصيٍُ الىاؽ الى ًئاث وً

  (154 ،2009الظيد الأمين ،أخمد غلي خظً، 

ؿخسضم لخؿاب َظا االإإشغ االإلاصلت الخالُت  .  (2005،318ضدًلت غبدالسخمً،) :وَ

 (   BMI= BW/(HT)2          ) 2الؼى٘ / الىػن = مإشغ ٓخلت الجؿم  

BMI=  مإشغ ٓخلت الجؿم  .

 BW=  وػن الجؿم مِضع ب ٔلى  .

HT =    مغبم الؼى٘ مِضع ب االإتر. 
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غ االإلهض الضولي للصخت  BMI الخصيٍُ الجضًض الإإشغ ٓخلت الجؿم :(01)الجدوٌ  ِا لخِغٍ مدمض )    :وً

  (155 ،2009الؿُض الأمحن ،أخمض كلي خؿً ،

BMI  الخطييفCatégorie Classification 

 Löw Under Wightهِص في الىػن  18.5اكل مً 

 Average Normal Wightوػن ػبُعي  24.5 - 18.5

اصة في الىػن  25-29.9  Incteased Over Wightػٍ

 Moderate Obèse class 1بضاهت بضعحت مخىؾؼت  30-34.9

 Severe Obèse class 2بضاهت بضعحت مٌغػت  39.9- 35

 Very Severe Obèse class 3بضاهت مغطُت  40أهبر مً 

: السياغت و ئهلاص الىشن  4- 7

ُت خلِت مهمت في بغامج جسٌُع الىػن ، خُث أن  اطُت و الأوشؼت الخغٓ ً الغٍ حلخبر الخماعٍ

مماعؾتها مصخىوت بىـام هضاتي مخىاػن حؿاَم بشٖل ٓبحر في جسٌُع الىػن مً زلا٘ خغَ ؾلغاث 

ت  ت االإدترُ ٍ ٓمُت الؿلغاث الخغاعٍ ت ئطاًُت مً الؼاُت االإسؼهت في صازل الجؿم ، و جخىُ خغاعٍ

ب ،و هىكه و وػن الصخص االإماعؽ  اطُت كلى االإضة الؼمىُت للخضعٍ خظام الدًً ، ). هدُجت االإماعؾت الغٍ

 مً أحل جسٌُع الىػن أٓضث مجمىكت  مً الضعاؾاث أن هىق اليشاغ البضوي له جأزحر  (23 ، 2010

ا أو  ً التي ًخم ًحها هِل الجؿم مشُا أو حغٍ ٓبحر كلى الخسلص مً الىػن الؼاةض ، خُث أن الخماعٍ

ً التي ًخم مم زلالها زني و مض االإٌاصل و  ؾباخت أو الىزب أو صلىص الضعج و هؼوله أًظل مً الخماعٍ

 و حشحر بلع الضعاؾاث اللملُت أن  (81، 1995فازوق، ). حشوُل اللظلاث باهِباطها و اهبؿاػها 

اليشاغ البضوي الخٌٍُ و االإخىؾؽ الشضة طغوعي حضا لخسٌٍُ  ٓلا مً الىػن و وؿبت الضَىن في 

اصة صغي الؼاُت االإىخجت كً الىاعصة مما ًإصي ئلى الخسلص مً الىػن  الجؿم ، و ٌلىص صلٗ ئلى ػٍ

ً مىسٌظت الشضة و االإخىؾؼت حلخمض بشٖل ٓبحر كلى  الؼاةض و بالخدضًض وؿبت الضًَ، خُث أن الخماعٍ

اهـام الؼاُت الآسجُني  خُث ًخم ئهخاج الؼاُت  في الخلُت و بالظبؽ في  ىضعٍ  مً زلا٘ أٓؿضة االإُخىٓ

لها ئلى ماء و زاوي أٓؿُض الٕغوىن و ػاُت  اث و الضَىن و جدىٍ  و بىاءا  (24هاشم غدهان،  ). اليشىٍ

اض ي االإىخـم طغوعي مم حوُحر هـام الأٔل االإلخمض في  كلى هخاةج الضعاؾاث الخضًشت ًان اليشاغ الغٍ

ألأحي اطُت في كملُت أهِلص الىػن هي  باث الغٍ : بغامج ئهِاص الىػن و أن الٌىاةض االإباشغة  للخضعٍ
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 .جسٌٍُ وؿبت الضَىن في الجؿم  -

ت الجهاػ اللظلي -  .جِىٍ

ض ُضعة الِلب و  الشغاًحن كلى اللمل بٌٕاءة  -  .جؼٍ

ت  - ض وؿبت خغَ الؿلغاث الخغاعٍ  .جؼٍ

 .حؿُؼغ كلى الشهُت  ئلي الخض ٓبحر  -

 .جسٌع مً خضة الجهاص الجؿماوي  -

 .لها أزغ أحابي كلى الجاهب الىٌس ي و جمىده هـغة اًجابُت للخُاة  -

-38، 2004مدمد ابساهيم، ).حلؼي ئخؿاؽ بالخىاػن اليؿبي و الجؿماوي اللاػم لصخت الأبضان  -

39 )  

 :الىبؼ - 8

 : حػسيف الىبؼ 8-1

مً أَم و ابؿؽ الُِاؾاث الضوعٍت الِلبُت ، و ًمًٕ  (HR) ٌلخبر ملض٘ طغواث الِلب 

ان الؿباحي أو  الخصى٘ كلُه مً زلا٘ ُُاؽ ملض٘ طغواث الِلب بالؿماكت الؼبُت أو مً الشغٍ

الٕلبري ، و ًمشل ملض٘ الىبع مِضاع كمل الِلب الظي ًجب أن ٌلمل  به لُِابل االإخؼلباث االإتزاًضة 

   (52، 1992طلامت ،).للجؿم أزىاء بظ٘ الجهض البضوي 

 :مػدٌ الىبؼ أثىاء الساخت  8-2

ملض٘ الىبع َى ملض٘ اهدشاع مىحاث الخمضص زلا٘ صُُِت واخضة مً حضعان الأوعػي كىض 

ظٓغ مدمض هصغ (165 ، 2003الظيد ،) اهضًاق الضم ئلُه مً البؼحن الأٌؿغ  ئلى حضعان الشغاًحن  ، وٍ

(  69، 1998زغىان ،).الضًً عطىان أن ملض٘ الىبع ًمشل كضص صُاث الِلب في الضُُِت 

شحر ـ "  وَ ض كلى أن  " Foxًىٓ ئلى أن ملض٘ الىبع َى كضص طغواث الِلب في الضُُِت ،و ًإٓ

اهسٌاض ملض٘ الىبع أزىاء الغاخت ٌلخبر مإشغ لخدؿً اللُاُت الخىٌؿُت و الِلبُت ،و ٓظا كىصة 

  (Fox ,1981  ,82.)ئلى الخالت الؼبُلُت بلض الجهض 
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 70- 60أن مخىؾؽ طغواث الِلب أزىاء الغاخت جتراوح بحن " بهاء الضًً ئبغاَُم ؾلامت " و ًغي      

ص  في اللمغ االإخىؾؽ للغحل البالى الؿلُم ، و ًمًٕ أن ًغجٌم َظا االإلض٘ للأًغاص ُلُلي اليشاغ /ن

اطيي الخدمل ختى ًصل / ن100ختى ًصل في خضوص  طلامت، ). ص / ن40-30ص ، بِىما ًىسٌع للغٍ

2000 ،53)   

ص باليؿبت / ن64أن ملض٘ هبظاث الِلب في اللمىم ًبلى " مدمض هصغ الضًً عطىان" و ًغي    

ص ، خُث ًتراوح /  ن 110-38للشباب ُبل جىاو٘ الؼلام ، و ًتراوح ملض٘ الىبع في االإخىؾؽ بحن 

اطُحن /  ن 70 – 60بحن  . ص للأًغاص الأصخاء  و ًغجٌم للمغض ى  و ٓباع الؿً و الأػٌا٘ و هحر الغٍ

 (  69 ، 1998زغىان ،)

ظٍُ   72أن ملض٘ الىبع الؼبُعي للٌغص البالى و الؿلُم ًبلى خىالي " أخمض هصغ الضًً ؾُض"وٍ

أعو٘ و ؾمُث / ن  ص ٌلخبر / ن  ( 85 – 70 )أن هبع الِلب ًتراوح بحن : ص ، ٓما ًظٓغ هِلا كً 

 (  116، 2003الظيد ،). ملُاع الإؿخىي الُاُت الٌؿُىلىحُت االإخىؾؼت 

: مػدٌ الىبؼ أثىاء الجهد  8-3

اصة مغجبؼت مباشغة  اصة في ملض٘ الىبع مباشغة ، و َظٍ الؼٍ ب ًٖىن َىاْ ػٍ كىض بضاًت الخضعٍ

ً بالاؾتهلاْ الأُص ى للأٓسجحن خُث ٔلما ػاص ملض٘  ً ،و ٌؿخض٘ كلى شضة الخمغٍ بشضة الخمغٍ

ـ (53 ،2000طلامت ،). الىبع ػاص الاؾتهلاْ الأُص ى للأٓسجحن   أن ملض٘ Fox و ًىضح ًىٓ

اطُحن االإضعوحن و في ٓلا الجيؿحن  اصة جٖىن أُل كىض الغٍ ً و َظٍ الؼٍ اصة شضة الخماعٍ الىبع ًؼصاص بؼٍ

. (Fox ,1981 ,85)   

ىِل  اطُحن ًٖىن أُل " أخمض ًاعوَ كؼب كً ماجُىؽ " وٍ أن ملض٘ هبظاث الِلب كىض الغٍ

اطُحن ؾىاء في الغاخت أو أزىاء الجهض ، ٓما ًىِل كً أن ملض٘ هبظاث الِلب " ؾحرا " مىه كىض هحر الغٍ

ًؼصاص في الأو٘ في االإجهىص الِلُل زم ٌلىص ئلى الخالت الؼبُلُت في الجهاًت ، أما ًُما ًسص الجهض 

با أما باليؿبت للجهض الأُص ى ًِؿخمغ ملض٘ الىبظاث في الاعجٌاق  ـل جابذ جِغٍ االإخىؾؽ ًحرجٌم وٍ

ختى بلىن الىبظاث الِصىي ، و لىٌـ الِضع مً الجهض هجض أن ملض٘ الىبظاث أُل كىض االإضعوحن مىه 

كىض هحر االإضعوحن ، و َىاْ كلاُت زؼُت بحن ملض٘ الىبظاث و الاؾتهلاْ الأُص ى للأٓسجحن و جسخلٍ 

ب   (  26 ، 2004شافعي ،). َظٍ الللاُت  بازخلاي الِضعة الجؿماهُت و الؿً والجيـ و هىق الخضعٍ
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شحر      كلى أن ملض٘ الىبع الِلبي ًخأزغ بمجمىكت مً اللىامل مجها " مدمض هصغ الضًً عطىان " وَ

اث الىىم ، الخالت  (....واٍُ ، حالـ ، مؿخلِي ، مص ي  )الؿً ، وطلُت الجؿم  ، جىاو٘ الؼلام ، أوُ

الاهٌلالُت ، اليشاغ البضوي ، و ملض٘ الىبع ًخأزغ بمؿخىي اللُاُت البضهُت للٌغص ًُٖىن مىسٌع 

   (69 ،  1998زغىان ،). كىض أصخاب اللُاُت البضهُت اللالُت 

كلى أن ملض٘ الىبع ًخأزغ ٓظلٗ بضعحت الخغاعة و الاعجٌاق و " بهاء الضًً ئبغاَُم  ؾلامت " و ًظٍُ      

الاهسٌاض كلى مؿخىي ؾؼذ البدغ ، ٓما ًسخلٍ ملض٘ الىبع كلى مضاع الُىم الىاخض في أوطاق 

   (53 ، 2000طلامت ،). مسخلٌت 

 : أهميت مػدٌ الىبؼ   8-4

ىي كلى الخالت  مً زلا٘ اؾخسضام الىبظاث الِلبُت ٓمإشغ ًؿُىلىجي ًمٕىىا مً الىُ

بُت بما ًىاؾب  البضهُت للٌغص زلا٘ االإجهىص البضوي ، مما ًدُذ لىا جسؼُؽ و جىحُه اللملُت الخضعٍ

بُت ، ٓما أن ملض٘ الىبع ٌلخبر مً أَم الُِاؾاث الٌؿُىلىحُت  ُضعاث الٌغص و َضي الىخضة الخضعٍ

ب البضوي     (Fox , 1981,90).التي جـهغ مضي اؾخجابت الِلب و الجهاػ الضوعي للخضعٍ

: الػغـ الدمىي الشسياوي - 9

 :   حػسيف الػغـ الدمىي الشسياوي 9-1

اوي َى ُُاؽ للِىة االإؼبِت مً ػغي الضم كلى حضعان الشغاًحن، جغاُب ن   الظوؽ الشغٍ

ً الؿمبشاوي و الج  Lapointe ) ؾمبشاوي ػاٌػغي الجهاػ اللصبي الظاحي ًدىاوب كلُه ٔل مً الجهاػٍ

,2015,26 ) 

ض  ىالحن ًتزً ض مً ُُمت الظوؽ الضمىي باًغاػ الىاُل اللصبي الأصعٍ ًالجهاػ الؿمبشاوي ًؼٍ

الىجحرة الِلبُت خا٘ الِلّ و الخىجغ، و الجهاػ حاع الؿمبشاوي ًىِص ُُمتها باًغاػ الىاُل اللصبي 

 (Guénad, Hervé,2002,195) الأؾدُل ٔلىلحن لُسٌع الىجحرة الِلبُت خا٘ الغاخت و الىىم  

 : و الظوؽ الضمىي َى هاجج الخضًّ الِلبي بىخضة الؼمً طغب االإِاومت االإدُؼُت الٖلُت 

PA = Fc x VES x RPT.                Et                RPT = 8µL / π R4. 
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 : بدُث

 PA= pression artérielle.  الظوؽ الضمىي 

 Fc = fréquence cardiaque. الخىاجغ الِلبي  

 VES = volume d’éjection systolique. حجم الخضًّ الخِلص ي  

 RPT = résistance périphérique totale. االإِاومت االإدُؼُت الٖلُت  

 µ = la viscosité sanguine. مُىكت الضم  

 L = la longueur des vaisseaux. ػى٘ الأوكُت 

 R = le rayon. هصٍ الِؼغ  

اصة اوي  بؼٍ ض الظوؽ الضمىي الشغٍ  الخىاجغ الِلبي، حجم الخضًّ الخِلص ي، مُىكت الضم أو :ًحزً

. اهسٌاض ُؼغ الىكاء الضمىي، و اللٕـ باللٕـ

: الحللت الللبيت الدوزاهيت - 2- 9

:  ًضوع الضم الِلب كلى مغخلخحن

ان )و ًضًم ًحها الضم البؼُني هدى الغةخحن  :مسخلت الخللظ البؿيني 1 – 2 – 9 البؼحن الأًمً هبر الشغٍ

ّ الأبهغ)و هدى الأكظاء  (الغةىي  (.  البؼحن كً ػغٍ

 . و ًحها ًمخلئ البؼُىان :مسخلت الساخت البؿيييت 2 – 2 – 9

:  زلا٘ َاجحن االإغخلخحن ًخوحر الظوؽ الضمىي كلى الىدى الخالي

ض الظوؽ بصىعة ًجاةُت في البؼُىحن لُصبذ أٓبر مً الظوؽ صازل الأطًىحن مما ًدؿبب   ًؼٍ

البؼُيُت التي جٌخذ ئلى صازل البؼُىحن ًِؽ و َى ما ًىاًّ الصىث الأو٘ -في ئهلاَ الصماماث الأطًيُت

(Le 1er bruit=B1) ان في حؿم الاوؿان َى اهُت و أٓبر شغٍ ، و جٖىن مصاخبت لاًخخاح الصماماث الشغٍ

الأبهغ أو الأَغغ  لظلٗ ًيؿب الظوؽ الضمىي له، َىا ًِاؽ الظوؽ الضمىي الأكلى و جٖىن ُُمخه 

الىأن ًصبذ الظوؽ في الأبهغ  أٓبر  باالإِابل ًبضأ الظوؽ البؼُني في الخىاُص ػةبِي،-ملم14-10مابحن 

اهُت  ت)مىه ًخولّ الصماماث الشغٍ َىا ًِاؽ  ،(Le 2ème bruit=B2)ما ًدضر الصىث الشاوي  (الأبهغٍ
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 و َى أُل ( Hamladj , 2000 ,95-96) . ػةبِي- ملم9-6الظوؽ الضمىي الأصوى و جٖىن ُُمخه مابحن 

طوؽ مؿخمغ ٌؿغي في الشغاًحن الٕبحرة و جىاًّ االإِاومت الضهُا ااحي ًجب كلى البؼحن جؼبُِها لضًم 

 (Malmejac , 176 , 210-211 ).الضم الى الأحهؼة و الأكظاء

داث الثلاثيت - 10 : الغليظيرً

داث الثلاثيت   : حػسيف الغليظيرً

ئت  جها مً حؼٍ اض ي، ًبضأ جٖىٍ ضاث الشلازُت الخؼان الؼاُىي الغةِس ي للغٍ حلخبر الولِؿحرً

 )    ( Michel guilloton , 2007,218 . ًىؾٌاث3  و الولِؿحرو٘ COAالأؾدُل

غ 13 ٔلى، 75ًىحض كىض شخص كاصي بالى ًؼن   500.000 ٔلى هلِؿحرصاث زلازُت و التي جىً

غة، بملض٘ 119502,87ُٓلىحى٘ ما ٌلاص٘  ٘ 38 ُٓلىخغٍ غة9.08)ن / ُٓلىحى و جخمحز . (ن/ ُٓلى خغٍ

جها و بالخالي ًٖىن حجمها صوحر ولا جخؼلب  ئاث االإاء لخسؼٍ ضاث الشلازُت بأنها لا جدخاج حؼٍ الولِؿحرً

ب )مؿاخاث ٓبحرة في الخلاًا    ( Michel guilloton , 2007 ,219(. 3ؾم/ ن0.8بالخِغٍ

ئاث 3و حؿمى بالضَىن االإخلاصلت للضم اخخىائها شىاعص و هي جخٖىن مً الولِؿحرو٘ و    حؼٍ

ت  ( Koolman Jan ,1999 , 164 ). للأخماض الضؾمت بىاؾؼت عابؼت اٌؿخحرً

ضاث الشلازُت الوظاةُت في الأملاء الضُُِت خؿب االإُٖاهحزم الخالي : ًخم امخصاص الولِؿحرً

 ت . ئًغاػ أملاح اللصاعة الصٌغاوٍ

 ت الىؾؽ اصة ُلىٍ اؽ لؼٍ . ػغح البُٕغوىهاث مً ػغي البىٕغٍ

  ماث اللُباػ ماث اللبُضاث)جِىم أهؼٍ ت بحن الولؿحرو٘ و  (أهؼٍ بخدؼُم الغابؼت الاٌؿخحرً

الأخماض الضؾمت ًخدىلها ئلى زىاتي هلؿحرو٘، أخاصي الولؿحرو٘ أو هلؿحرو٘، بااطاًت ئلى 

ت . الأخماض الضؾمت مشٖلت ُؼحراث صوحرة الدجم ًمًٕ كبىعَا كبر هشاء الؼهاباث االإلىٍ

(Marks ,2001 ,200 ) 

: أؾترة الولِؿحرو٘ أؾاؾا في الٕبض خؿب الخؼىاث الخالُت ًخم جصيُم الأخماض الضؾمت و

ل الأؾدُل ّ أؾدُلCOA ئلى مالىهُلCOAجدىٍ ؿُلاػCOA كً ػغٍ أعوىٓ   .
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م الخمع الضؾم الشىاتي بمؿاكضة الــ  ب  أهؼٍ  NADPHًخم في ٔل مغة ئطاًت ٓغوىهحن في مغٓ

م) . (مؿاكض أهؼٍ

 صؾم، لحرجبؽ COAًدى٘ بلضَا ئلى مسخلٍ أس ي (خمع صؾم)ًيخج في الجهاًت خمع الىسُل 

ضاث زلازُت و التي جسغج مً الٕبض و جغجبؽ مم   Marks) . في الضمVLDLمم الولِؿحرو٘ لُلؼي هلِؿحرً

,2001 ,201 ) 

: الهيمىغلىبين الظىسي  - 11

 :حػسيف الهيمىغلىبين الظىسي 

 ٌؿمى أًظا زظاب الضم الؿٕغي أو االإجلٕؼ، و َى هىق مً الهُمىهلىوحن الظي ًخلغي كلى ٓم 

حز الؿٕغ في الأشهغ االإاطُت في بلاػما الضم، ٌؿمذ بُِاؽ جىاػن وؿبت الؿٕغ في الضم زلا٘   6-4أن جغٓ

ت الخمغاء، و بالخالي ًِِـ 120أؾابُم الى  اث الضمىٍ  ًىما الأزحرة و هي أُص ى مضة حلِشها الٕغٍ

أهذ وؿبت الؿٕغ في  ابت ليؿبت الؿٕغ في الضم، خُث ٔلما  لت االإضي ًهى طآغة الغُ االإظاكٌاث ػىٍ

أهذ وؿبت زظاب الضم االإجلٕؼ ٓبحرة، كٕـ وؿبت الؿٕغ في صم  الضم كالُت في الأشهغ الأزحرة ٔلما 

 (Gariami, 2011, 1240). الصاةم التي حلؼي مللىماث آهُت ًِؽ، و مىه ًمًٕ مخابلت أي كلاج

. و طلٗ خؿب اللمغ% 7-6ًِاؽ بأزظ كُىت مً الضم و جتراوح وؿبخه اللاصًت بحن 

ل 16بٌغوؿا " عوشُل"مً " ًٍُ ًىعي" و خؿب   ًُلخبرٍ أخؿً مللم بُىلىجي 2019 أًغٍ

. ٌلٕـ الخىاػن الؿٕغي في االإماعؾت الؼبُت الإخابلت مغض الؿٕغي 



الإطار النظري و الدراسات المشابهة  :الفصل الثاني

 

29 
 

 

 (Marchetti, 2009)حشُٕل الهُمىهلىوحن الؿٕغي خؿب : (1)شٖل 

ئاث بها أعبم ؾلاؾل مخلضصة البُبخُض جضعى بالولىوحن مخدضة مم 4 ًخٖىن الهُمىهلىوحن مً   حؼٍ

ت الخمغاء، و صوعَا  اث الضمىٍ ئت الهُمىهلىوحن، جخىاحض بالٕغٍ ئت َُمى التي حلؼي اللىن الأخمغ لجؼٍ حؼٍ

ئت  الىخُض هِل الأٓؿُجحن و زاوي أٓؿُض الٕغوىن في صىعجحهما االإىدلخحن في الضم، و ٔل حؼٍ

ئاث أٓسجحن مىدل4َُمىهلىوحن جىِل ًِؽ   (Aldasonqi et al, 2008, 416) . حؼٍ

ىػ الإضة  حز كا٘ مً ؾٕغ الجلىٔ لىوحن ئلى جغٓ  و ًخٖىن الهُمىهلىوحن الؿٕغي بلض حلغض الهُمىٔ

مي، هحر كٕس ي بؼيئ، و بالظبؽ كلى الىؿٌُت الآمىُت  لت وؿبُا، ًُشبذ كلُه بخٌاكل هحر ئهؼٍ ػىٍ

ً الظي ًخىاحض 2للولىوحن للؿلؿلت   كلى الخمع الآمني ًالحن في نهاًخه الآمىُت و أًظا عى حظع لحزً

  (Colette et Mounier, 2014, 50) .كلى الؿلاؾل الأعبلت
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  : المشابهت الظابلت والدزاطاث 

 :الدزاطاث الػسبيت -12

  ( :2017)دزاطت أخمد ماحد غبد اللؿيف  

  باث الهىاةُت كلى بلع االإخوحراث الصخُت و : غىىان الدزاطت جأزحر بغهامج مِترح للخضعٍ

ؼي لضي خٖام ٓغة الِضم   .الٌؿُىلىحُت  ٓمإشغ لظبؽ الىػن و الخلب االإغٓ

  باث الهىاةُت كلى بلع االإخوُحراث : الهدف مً الدزاطت الخلغي كلى جأزحر بغهامج مِترح للخضعٍ

 .الصخُت و الٌؿُىلىحُت لضي خٖام ٓغة الِضم 

  بي : المىهج المظخخدم  .االإىهج الخجغٍ

  خٕم مً خٖام مىؼِت الضُهلُت لٕغة الِضم  ( 15)  جمشلذ في :غيىت الدزاطت. 

  بي االإِترح أصي الى خضور جأزحر اًجابي كلى االإخوحراث الصخُت : أهم الىخائج البرهامج الخضعٍ

 .(...الىػن اللام للجؿم  ، مإشغ ٓخلت الجؿم ، وؿبت الضَىن  )الخاصت بدٖام ٓغة الِضم 

  ( :2014)دزاطت بسكان طليمان و غيدي الميرطيدي 

  اض ي كلى بلع االإخوحراث و مؿخىي الاهجاػ لضي هحر االإماعؾحن : غىىان الدزاطت جأزحر بغهامج عٍ

 .لليشاغ البضوي 

  الهدف مً الدزاطت: 

اض ي  -  .جصمُم بغهامج عٍ

ت و الصخُت والبضهُت  لضي هحر االإماعؾحن  - ت مضي جأزحر البرهامج كلى االإخوحراث الأهثرووىمترً  .ملغً

 .لضي االإىؿٌحن  (الأصاء الىؿٌُي )مضي  جأزحر البرهامج كلى مؿخىي الؤهجاػ  -

  بي : المىهج المظخخدم  .االإىهج الخجغٍ

  ( 25) مجملت مً االإخؼىكحن االإىؿٌحن باُلُم ٓغصؾخان اللغاَ ًبلى كضصَم :غيىت الدزاطت 

م بحن   .مً هحر االإماعؾحن  ( 45 -30)جتراوح أكماعَ

  اطت جإزغ كلى الجاهب الأهثرووىمتري خُث جإصي الى اهِاص الىػن و : أهم الىخائج مماعؾت الغٍ

اطت جإزغ جأزحر اًجابي كلى الجاهب الصحي خُث جإصي الى  اهِاص وؿبت الضَىن مماعؾت الغٍ

اصة الؿلت الهىاةُت  اطت جإزغ كلى . اهسٌاض ملض٘ الِلب أزىاء الغاخت و ػٍ ٓظلٗ مماعؾت الغٍ

اصة االإغوهت و الِىة اللظلُت و جدمل الِىة   .الجاهب البضوي خُث جإصي الى ػٍ
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 (2010)زاجب  وامل دزاطت أطامت : 

 وبلع بالضم الهُمىحلىوحن ووؿبت الضم طوؽ بٌغغ وكلاُتها الؿمىت  :غىىان الدزاطت 

 (.2010)الٌخُاث لضي الىؿٌُُت االإخوحراث

  أهداف الدزاطت  :

اث كلى الخلغي -  جبلا الىؿٌُُت االإخوحراث وبلع بالضم الهُمىحلىوحن ووؿبت الضم طوؽ مؿخىٍ

 .في الجؿم الصخىم وؿب لخىػَم

 في الصخىم وؿب لخىػَم جبلا الضعاؾت ُُض الىؿٌُُت االإخوحراث بلع في الٌغوَ كلى الخلغي -

 . الجؿم

ووؿبت  الضم طوؽ و الجؿم في الصخىم وؿب بحن الِاةمت الاعجباػُت الللاُاث صعاؾت -

 .الضعاؾت ُُض للمإشغاث التي هي جبلا الىؿٌُُت االإخوحراث وبلع بالضم الهُمىحلىوحن

 االإِاعن  الىصٌي،  االإىهج:المىهج المظخخدم. 

 ت  الُِاؾاث:الأدواث المظخخدمت ٘  ُُاؽ كلى واشخملذ الأهثروومترً ُاؽ بالؿيخمتر الؼى  وُ

ُاؽ بالُٕلىهغام الىػن  االإلاصلت كلى بىاءا بالجؿم الصخىم اؾخسغاج وؿبت جم خُث الضَىن، وُ

 في الِلب ملض٘ طغواث ُُاؽ ٓظلٗ الٕمبُىجغ، (الآلي الخاؾب زلا٘ مً)بالٌخُاث  الخاصت

ت الؿلت ُُاؽو الغاخت  (Spairo Sift ) الغةت وؿاةٍ ُُاؽ حهاػ بىاؾؼت  ( Vital Capacity)الخُىٍ

ُاؽ   . الضم طوؽ وُ

 مً طوي الىػن الؼبُعي 65 كُىت طمذ مجمىكخحن الأولى  اكخمض الباخث كلى:غيىت الدزاطت 

.  ًغصا ٌلاهىن مً البضاهت60والشاهُت 

  أهم الىخائج : 

ت الؿلت مم صالا كٕؿُا اعجباػا جغجبؽ بالجؿم الصخىم وؿبت -  ًخُاث لضي الخُىٍ

 باهسٌاض الأولى االإجمىكت ًخُاث جمحزث و االإغجٌلت، الصخىم وؿبت طاث االإجمىكت الشاهُت

 .الغاخت في الِلب طغواث ملض٘

 في الِلب طغواث ملض٘و  الجؿم في الصخىمة وؿب بحن صالت ػغصًت اعجباػُه كلاُت َىاْ -

 .االإجمىكت الشاهُت ًخُاث لضي الغاخت

 الضم وطوؽ بالجؿم الصخىم وؿب اعجٌاق بحن صالت ػغصًت اعجباػُه كلاُت َىاْ -

 .بالغاخت الشاهُت االإجمىكت لضي الاهِباض ي
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 الصخىم ووؿبت الاهبؿاػي الضم طوؽ بحن ئخصاةُت صلالت طاث الاعجباػحن الللاُت جًٕ لم -

 .االإجمىكخحن ًخُاث لضي بالجؿم

 الهُمىحلىوحن ووؿبت بالجؿم الصخىم وؿبت بحن صالت هحر كٕؿُت اعجباػُه كلاُت َىاْ -

 . االإجمىكخحن ًخُاث لضي بالضم

 (2009) دزاطت هاشم غدهان الىيلاوي : 

 جأزحر اليشاغ البضوي كلى مؿخىي الؿمىت واللُاُت البضهُت لضي أػٌا٘ :غىىان الدزاطت 

اطُتالصٍ الغابم والخامـ،  حاملت الؿلؼان ُابىؽ، - ٔلُت التربُت / ُؿم التربُت الغٍ

(. 2009)كمان  ؾلؼىت- مؿِؽ

  واللُاُت الؿمىت مؿخىي  كلى البضوي اليشاغ أزغ ئلى جدضًض الضعاؾت َضًذ  :أهداف الدزاطت 

 .والخامـ الغابم الصٍ أػٌا٘ لضي البضهُت

 بي:المىهج المظخخدم  . االإىهج الخجغٍ

 أؾابُم جم ئكضاصٍ مً ػغي الباخث كشغة الإضة البضوي لليشاغ  بغهامج:الأدواث المظخخدمت. 

 ػالبا وػالبه28 اكخمض الباخث في َظٍ الضعاؾت كلى كُىت ُىامها  :غيىت الدزاطت. 

 ٌهخائجأهم ا : 

للأػواج، وحىص أزغ ئًجابي لليشاغ البضوي كلى الؿمىت واللُاُت  (ث)أؿهغث هخاةج ازخباع -

ً كملُت مماعؾت ؾهل أهه البرهامج هجاح مإشغاث ومًالبضهُت،  اطُت الخماعٍ بشٖل  الغٍ

 .الؼلبت ُبل مً صاةم

شحر - ؼ ئلى الىجاح َظا وَ ً البضوي، اليشاغ مماعؾت أَمُت حلؼٍ اطُت الخماعٍ  لضي الغٍ

حز ًمم خض ؾىاء، كلى والشباب الأػٌا٘ ت كلى الترٓ  البرهامج، اؾخؼاق في الٌلالت االإشاعٓ

خالتهم  جدؿحن الؼاةض بالىػن الؤصابت لخؼغ االإلغطحن والخامـ الصٍ الغابم ػلاب

ض ومما البضهُت، باللُاُت الصخُت االإغجبؼت  الىىم كاصاث أًظا جدؿً البرهامج هجاح ًإٓ

٘  في وشاػهم واػصًاص أًظل، بشٖل وهىمهم الأػٌا٘ لضي  .االإىاػ
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  ًً( 2009)دزاطت بهاء غلي ولي الد : 

 ؾىت ُبل وبلض البرهامج  (60-40) ٌٓاءة اللمل الهىاتي للغحا٘ هحر االإضعوحن  : الدزاطتغىىان

 .الهىاتي بمداًـت االإىُا 

  أهداف البدث: 

ت مضي جأزحر اللمل الهىاتي كلى الخض الأُص ى لاؾتهلاْ الأٓسجحن و ملض٘ هبع الِلب في  ملغً

 . الغاخت

  المىهج المظخخدم : 

بي   . اؾخسضم الباخث االإىهج الخجغٍ

  غيىت البدث: 

اطت و جم جِؿُمهم ئلى  (60-40) شخص مً االإىؿٌحن مً ؾً 30كُىت ُىامها  ؾىت لا ًماعؾىن الغٍ

بُت  .مجمىكخحن أخضاَما طابؼت و الشاهُت ججغٍ

  أهم الىخائج: 

بُت  أؿهغث الىخاةج في الخض الأُص ى لاؾتهلاْ الأٓسجحن بلوذ وؿبت الخدؿً للمجمىكت الخجغٍ

و جدؿً في ملض٘ الِلب أزىاء الغاخت (%13.13)و الخض الأُص ى لاؾتهلاْ الأٓسجحن اليؿبي (60.59%)

ت للخدؿً   (.%80.36)بلوذ وؿبت االإئىٍ

  ( 2005)دزاطت ضلس ئبساهيم الحاي : 

 اض ي مِترح كلى بلع االإخوحراث  البضهُت و الٌؿُىلىحُت لضي  : الدزاطتغىىان  جأزحر بغهامج عٍ

 .طباغ الأمً اللام لشغػت الؤماعاث اللغوُت االإخدضة 

  اض ي االإِترح كلى االإخوحراث البضهُت و : أهداف الدزاطت ت مضي جأزحر جؼبُّ البرهامج الغٍ ملغً

 .الٌؿُىلىحُت االإضعوؾت لضي ػلاب الأمً اللام لشغػت الاماعاث اللغوُت االإخدضة 

  بي : المىهج المظخخدم  .اؾخسضم الباخث االإىهج الخجغٍ

  طابؼا  (52 )جمشلذ في :غيىت البدث. 

  جىصلذ الىخاةج ئلى جدؿً كىاصغ اللُاُت البضهُت ، الؿغكت والِىة و االإغوهت ، :أهم الىخائج

مإشغ ٓخلت الجؿم ،جدمل َىاتي جدمل لا َىاتي ، و جدؿحن االإخوحراث الٌِؿُىلىحُت الىبع و 

 .الظوؽ و الؿلت الهىاةُت
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  (: 2000)دزاطت غادة أهيع مدمد الػدوي 

  غىىان الدزاطت: 

 .جأزحر بغهامج للُاُت البضهُت كلى بلع االإخوحراث البضهُت و الٌؿُىلىحُت لظباغ الشغػت 

  الهدف مً الدزاطت: 

الِىة ، الؿغكت،  )وطم بغهامج للُاُت البضهُت و صعاؾت جأزحرٍ كلى بلع كىاصغ اللُاُت البضهُت  -

 (االإغوهت، اللُاُت الهىاةُت 

 .(الىبع ، الظوؽ ، الٖىلِؿحرو٘  )صعاؾت جأزحر البرهامج كلى بلع االإخوحراث الٌؿُىلىحُت  -

 .صعاؾت هأزحر البرهامج االإِترح كلى وؿبت الضًَ بالجؿم  -

  بي : المىهج المظخخدم  االإىهج الخجغٍ

  بُت  ( 27)جمشلذ في : غيىت البدث  .طابؽ مً طباغ الٌغَ الخضعٍ

  أهم الىخائج: 

بي االإِترح كلى بلع االإخوحراث البضهُت لضي طباغ الشغػت و هي  - جأزحر البرهامج الخضعٍ

ض كىاصغ الِىة و الؿغكت و . الِىة ولؿغكت ، االإغوهت ، الغشاُت و الخدمل  خُث جؼٍ

 .االإغوهت و الغشاُت والخدمل و ًىسٌع كىصغ الىػن و وؿبت الضَىن 

ت و  - بي االإِترح كلى بلع االإخوحراث الٌؿُىلىحُت و هي الؿلت الخُىٍ جأزحر البرهامج الخضعٍ

ض الؿلت و ًِل الىبع و الظوؽ وجىسٌع  الىبع والظوؽ و الٖىلِؿخحرو٘ خُث جؼٍ

 .وؿبت الٖىلِؿخحرو٘ 

  (: 1998)دزاطت أخمد غليفي مدمد  طليمان  

  جأزحر بغهامج مِترح لخىمُت بلع الصٌاث البضهُت كلى الِضعاث الِخالُت :غىىان الدزاطت

 .لظباغ االإضعكاث الِخالُت 

  م مً مؿخىي اللُاُت البضهُت للظباغ :الهدف مً الدزاطت  .الغً

  بي : المىهج المظخخدم  .اؾخسضم الباخث االإىهج الخجغٍ

  طباغ في  (04)طباغ مىػكحن كلى مجمىكخحن  ( 08)كُىت الضعاؾت جمشلذ في : الػيىت

بُت  ( 04)االإجمىكت الظابؼت و   .في االإجمىكت الخجغٍ
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 م مً مؿخىي اللُاُت البضهُت باالإِاعهت : أهم الىخائج بي االإِترح ؾاَم في الغً البرهامج الخضعٍ

م مً  بي في الغً بالبرهامج الخِلُضي الخاص باالإجمىكت الظابؼت ، ٓما ؾاَم البرهامج الخضعٍ

بُت بضعحت أًظل مً االإجمىكت الظابؼت   .الِضعاث الِخالُت للمجملت الخجغٍ

  (: 1994)دزاطت مدمد أخمد غبده خليل  

  حز : غىىان الدزاطت جأزحر بغهامج َىاتي لظبؽ الىػن كلى ٌٓاءة وؿاةٍ الغةخحن و مؿخىي جغٓ

 .طَىُاث ؾحرم الضم 

  الخلغي كلى جأزحر بغهامج َىاتي لظبؽ الىػن كلى ٌٓاءة وؿاةٍ الغةخحن  :الهدف مً الدزاطت

حز طَىُاث ؾحرم الضم   .و مؿخىي جغٓ

  بي :المىهج المظخخدم  . اؾخسضم االإىهج الخجغٍ

 ؾىت ( 45- 35)جتراوح أكماَم بحن  (20 ) جمشلذ في مجمىكت مً الأًغاص ُىامها : غيىت البدث. 

  وحىص ًغوَ صالت اخصاةُا في مخوحري الىػن و ؾمٗ زىاًا الجلض و ٓظلٗ في : أهم الىخائج

 .بلع مخوحراث طَىُاث ؾحرم الضم 

  (1994)دزاطت طػد ؾه و آخسون  : 

 اوي ووػن الجؿم و الٌٕاءة  : الدزاطتغىىان بي كلى مؿخىي الظوؽ الشغٍ جأزحر بغهامج جضعٍ

اطُحن مابحن  بي (35-25)البضهُت و صَىُاث الضم في الغحا٘ هحر الغٍ ؾىت باؾخسضام االإىهج الخجغٍ

اصة في الىػن ، جم ُُاؽ  (30)خُث بلوذ اللُىت  اطُحن الظًً ٌلاهىن مً ػٍ ًغصا مً هحر الغٍ

ض والضَىن البروجُيُت  طوؽ الضم والىػن و وؿبت الضَىن و الٖىلِؿخحرو٘ و زلاسي الٖلِؿغٍ

 خصص في الأؾبىق ، مضة 3 شهىع بىاُم 3االإىسٌظت  ة مغجٌلت الٕشاًت  ،مضة البرهامج 

 ص ،أؿهغث الىخاةج اهسٌاض في وػن الجؿم ووؿبت الضَىن و طوؽ الضم 35الىخضة 

اصة في  الاهِباض ي ،و الاهبؿاػي ، و وؿبت الٖىلِؿترو٘ و الضَىن مىسٌظت الٕشاًت في خحن ػٍ

. وؿبت الضَىن مغجٌلت الٕشاًت 

 :الدزاطاث الأحىبيت - 13

  دزاطت مان مىزي و آخسونMcmurray et al ( 1998)  

  جأزحر اللُاُت البضهُت كلى جسٌُع كىامل زؼغ أمغاض الِلب و الأوكُت : غىىان الدزاطت

ت   .الضمىٍ
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  ت جأزحر اللُاُت البضهُت كلى اللىامل االإؿببت لأمغاض الِلب و : الهدف مً الدزاطت ملغً

ت   .الأوكُت الضمىٍ

  بي : المىهج المظخخدم  .اؾخسضم االإىهجحن الىصٌي و الخجغٍ

  ًغص مً مىسٌط ي اللُاُت البضهُت  (576)شملذ : الػيىت. 

  ت : أهم الىخائج أَم  اللىامل  و.الِضعة الهىاةُت أٓثر جازحرا كلى كىامل زؼغ الأوكُت الضمىٍ

 .جأزغا مؿخىي الٖىلِؿخحرو٘ و طوؽ الضم 

 د .دزاطت ليفLeaf.D ( 1997 )

 ت و الٖىلِؿخحرو٘ و اؾتهلاْ  :  الدزاطتغىىان اطت كلى الضَىن و الؿلت الخُىٍ جأزحر الغٍ

 .الأٓسجحن 

  اطُت كلى مؿخىي الضَىن ، الؿلت الهىاةُت ، : الهدف مً الدزاطت مضي جأزحر االإماعؾت الغٍ

 .الٖىلِؿخحرو٘ ، و الاؾتهلاْ الاُص ى للآسجحن 

  بي بالُِاؽ الِبلي و البلضي الإجمىكت واخضة:المىهج المظخخدم  .االإىهج الخجغٍ

  اض ي الإضة مً ؾىت الى ي ًغص خُث ًخم جؼبُّ كلحهم بغهامج ع24اشخملذ كلى : غيىت الدزاطت

 . ؾىىاث 4

  ان الخاجي و طوؽ لأصلذ الىخاةج كلى : أهم الىخائج ن وؿبت الضَىن لها جأزحر كلى مغض الشغٍ

ت و اهسٌاض  الضم و الخبى٘ الؿٕغي، و ُض هخج كً جؼبُّ البرهامج جدؿً بالؿلت الخُىٍ

ض صلذ  وؿبت الضَىن و اجطح مً زلا٘ الخدالُل اهسٌاض وؿبت الٖىلِؿخحرو٘ في الضم ، وُ

اطت للىصى٘ ئلى مجخمم  الىخاةج كلى طغوعة الخصى٘ كلى وؾُلت للمىا طبت كلى مماعؾت الغٍ

 . مً الأصخاء و لاهسٌاض وؿبت اهدشاع الأمغاض

  ماهىز و آخسون –دزاطت فاف هىف Vav-houf ( 1996 : )  

  باث الِىة كلى ملض٘ الِلب و طوؽ الضم : غىىان الدزاطت  .جأزحر مغخلت حؿُحر جضعٍ

  الهدف مً الدزاطت: 

باث الِىة  -   .جصمُم بغهامج جضعٍ

ت و الصخُت و البضهُت  -  .مضي جأزحر البرهامج كلى االإخوحراث الأهثرووىمترً

  بي : المىهج المظخخدم  االإىهج الخجغٍ

  ًغص مً الاصخاء  (30)جمشلذ في :  الػيىت. 



الإطار النظري و الدراسات المشابهة  :الفصل الثاني

 

37 
 

  اطت جإزغ كلى الجاهب الأهثرووىمتري خُث جإصي الى اهِاص الىػن و : أهم الىخائج مماعؾت الغٍ

اطت حؿاكض كلى زٌع ملض٘ الىبع و طوؽ الضم  ٓما أن.وؿبت الضَىن   .مماعؾت الغٍ

  دزاطت زوبيظىن و آخسونRobenson et al  ( 1992 : ) 

  غىىان الدزاطت: 

بي الإضة    . أشهغ كلى الاصاء و الخض الأُص ى لاؾتهلاْ الأٓسجحن 6جأزحر البرهامج الخضعٍ

  الهدف مً الدزاطت: 

بُت االإغجبؼت بمخوحراث الاصاء الىؿٌُي و الخض  ُت كلى االإخابلت الخضعٍ ت جأزحر جِىُاث الاصاعة الؿلىٓ ملغً

 .الأُص ى لاؾتهلاْ الأٓسجحن 

  بي : المىهج المظخخدم  . االإىهج الخجغٍ

  بُت و مجمىكت طابؼت  (137 ):غيىت البدث  .ًغص مِؿمت الى زمـ مجمىكاث ججغٍ

  جدؿً ٔل مً الأصاء الىؿٌُي و الخض الأُص ى اؾتهلاْ الأٓسجحن للمجمىكاث : أهم الىخائج

بُت   .الخجغٍ

: الخػليم غلى الدزاطاث الظابلت  

مً زلا٘ اػلاكىا كلى الضعاؾاث الؿابِت وحضها أنها جدمل الٕشحر مً االإلالم التي جٌُض في 

بدشىا مما ٌؿهل كلُىا الٕشحر مً الأمىع كلى هغاع ازخُاع االإدخىي الىـغي الإىطىكىا، ازخُاع االإىهج 

ا  االإىاؾب، بُت، و جخمحز الضعاؾاث الؿابِت بمجمىكت مً الخصاةص هىحؼَ ٌُُت ازخُاع اللُىت الخجغٍ وٓ

: في ما ًلي 

  المجاٌ الصمني: 

.  م1992 و 2017 لِض جم اهجاػ الضعاؾاث الؿابِت في الٌترة الؼمىُت مابحن

  المىهج: 

بي بصٌت عةِؿُت في أهلب الضعاؾاث مما حلىا هغجح ٌٓخه في بدشىا . اؾخسضم االإىهج الخجغٍ
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  الأهداف: 

: َضًذ الضعاؾاث في مجملها ئلى 

اطُت كلى مجمىكت مً الصٌاث البضهُت  الؿغكت ، االإضاومت ، الِىة ، )الخلغي كلى جأزحر االإماعؾت الغٍ

 (الخ ......االإغوهت 

اطُت كلى بلع االإإشغاث الىؿٌُُت  اوي ،  )الخلغي كلى جأزحر االإماعؾت الغٍ الىبع ، طوؽ الضم الشغٍ

 (الخ ......الضَىن البروجُيُت ، 

   هخائج الدزاطاث الظابلت :

اطُت جأزحر كلى الصٌاث البضهُت   .للمماعؾت الغٍ

اطُت جأزحر ٓبحر كلى مؿخىي البضاهت   .للمماعؾت الغٍ

اطُت جأزحر اًجابي كلى االإإشغاث الىؿٌُُت   .للمماعؾت الغٍ

  الاطخفادة مً الدزاطاث الظابلت :

: لِض ؾاَمذ الضعاؾاث الؿابِت بشٖل ٓبحر في وطم أؾـ بدشىا و صلٗ مً زلا٘

  ازخُاع مىطىق البدث و صُاهت كىىاهه. 

  جدضًض الأَضاي مً البدث. 

  جدضًض االإىهج االإىاؾب لبدشىا. 

  ا و حجمها ِت ازخُاعَ  .جدضًض اللُِىت و ػغٍ

  االإىاؾبت لبدشىا   (...ازخباعاث )ازخُاع أصواث حمم البُاهاث. 

 ازخُاع الأؾالُب الؤخصاةُت االإىاؾبت الإىطىكىا. 
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 الفطل الثالث

ئحغاءاث الضعاؾت االإُضاهُت 
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: مىهج البدث- 1

صعاؾت كلمُت ُىاكض و أؾـ مىهجُت ٌلخمض كلحها الباخث لبىاء اهؼلاُخه في كملُت البدث لٖل 

والضعاؾت، وجٖىن بمشابت االإغشض الظي ًىحهه ختى جدؿم صعاؾخه بالضُت واالإىطىكُت، واالإىهج ٌلني 

غماز، دهيباث،  ) .مجمىكت مً الِىاكض و الأؾـ التي ًخم وطلها مً أحل الىصى٘ ئلى الخُِِت

1998 ،89 )

بي َى االإلاةم  لخبر االإىهج الخجغٍ ًسخلٍ مىهج البدث بازخلاي االإىاطُم االإضعوؾت ،وَ

ه  مىعَـ أهجغؽ كلى اهه أصَ البدىر الللمُت التي ًمًٕ أن جإزغ كلى كلاُت لضعاؾدىا،خُث ٌلغً

،و ُض اؾخلملىا في صعاؾدىا َظٍ ( 97،2004أهجسض، ). االإخوحر االإؿخِل واالإخوحر الخابم في الخجغوت 

بُت واخضة خُث ًِىم الباخث بملاخـت  جصمُم االإجىكت الىاخضة الظي حؿخسضم ًُه مجمىكت ججغٍ

ِِـ مِضاع الخوحر الخاصل في االإخوحر الخابم الظي ًٌترض جأزغٍ  أًغاص البدث ُبل و بلض الخجغوت ، وٍ

( 113، 2002اخلاص مدمد ، مطؿفى مدمد ، ).هدُجت ئصزا٘ االإخوحر االإؿخِل

: غيىت البدث -2

ِت اللمضًت بصٌت جسضم بدشىا،  ًغص ُؿمذ الى 30و ُض جمشلذ في  جم ازخُاع كُىت البدث بالؼغٍ

 ًغص للخجغوت 16 للضعاؾت الاؾخؼلاكُت الشاهُت و 8 اًغاص مً أحل الضعاؾت الاؾخؼلاكُت  الاولى و 6

غ ًحهم الشغوغ الخالُت الغةِؿُت    : جخىً

 الجيـ طٓغ. 

  ًؾىت 40-35الؿً م . 

  اض ي بصٌت مىخـمت  .كضم مماعؾت أي أوشؼت عٍ

  30 و27مإشغ الٕخلت ًتراوح مابحن.  

  هحر مصابحن بأي أمغاض مؼمىت. 

 ظا لخجىب ؿهىع كىامل وهخاةج صزُلت  .وَ

ض جم الخأٓض مً ججاوـ اللُىت في مخوحراث الؿً ، الؼى٘ ، الىػن ، مؿخىي البضاهت و  وُ

. االإإشغاث الىؿٌُُت االإضعوؾت 
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: الأدواث والأحهصة المظخخدمت في البدث- 3

:  البدث غً المساحؼ الػسبيت و الأحىبيت  3-1

.  و التي اكخمضها كلحها في ملالجت مشٖلت البدث مً ٓخب، و مجلاث و وزاةّ و صعوؽ،

ت الىطائل الخاضت ب  3-2 :  اللياطاث الأهتروبىمترً

بي االإؼبّ   ت االإؼبِت في َظا البدث ُبل و بلض البرهامج الخضعٍ مً أحل الُِاؾاث الأهترووىمترً

 : وؿخسضم الىؾاةل الخالُت 

 زاص ػبي محزان : ُُاؽ الىػن  .

  وؿخلمل مؿؼغة ُُاؽ زاصت : ُُاؾاث الِامت. 

 

ت (: 2)شيل  . ًىضح الىؾاةل االإؿخلملت في الُِاؾاث الأهتربىمترً

:  الىطائل الخاضت  باهجاش المهام المىهجيت  و الخدزيبيت  3-3

 ؾاكت ئًِاي ئلٕتروهُت . 

 صاًغة . 

  اؾخماعة حسجُل الُِاؾاث لٖل لاكب للازخباعاث ُُض الضعاؾت. 

  ؾاكت ُُاؽ الىبظاث الِلبُت( ECG Watch .) 
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بُتًىضح الىؾاةل االإؿخلملت مً أحل  (:3)شيل  . ئهجاػ االإهام االإىهجُت و الخضعٍ

:  وطائل المػالجت الدمىيت  3-4

ت       مً أحل ملالجت ٔل مً هؼق كُىاث الضمو االإخمشلت في مً أحل ئحغاء الازخباعاث االإسبرً

حز   االإغجٌم HDL ، و الٖىلِؿخحرو٘ الىاًم LDLالٖىلِؿخحرو٘ الظاع  االإىسٌع الٕشاًت )مؿخىي جغٓ

ض  : هِىم باؾخسضام الىؾاةل الخالُت كلى كُىت البدث   (الٕشاًت، و زلاسي الولِؿغٍ

 ت  .   أهابِب زاصت طض الخسثر مً أحل اللىاصغ الضمىٍ

 ئبغ زاصت ملِمت . 

  زُؽ مً أحل الظوؽ كلى اللظلاث(Garrot) . 

  مً كُىت البدثمسبر زاص بالخدالُل الؼبُت مً أحل ملالجت كُىاث الضم االإجزوكت .  

 

 

 . ًىضح الىؾاةل االإؿخلملت مً أحل هؼق كُىاث الضم كلى كُىت البدث (: 4)شيل 
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 :  الاخخبازاث البدهيت 3-5

للخصى٘ كلى مجمىكت مً الازخباعاث التي جلاةم ُُاؽ كىاصغ اللُاُت البضهُت االإسخاعة ،جم 

الؤػلاق كلى مسخلٍ الٕخب و االإغاحم االإخسصصت في مىاطُم اللُاُت البضهُت ،و كلُه جم اؾخسلاص 

 بوغض جدضًض (01االإلخّ )مجمىكت مً الازخباعاث البضهُت ،وجم جِضًمها في صىعة اؾخماعة اؾخبُاهُه 

ض هخج كً  أَم الازخباعاث التي ًمًٕ اؾخسضامها لُِاؽ مؿخىي كىاصغ اللُاُت البضهُت االإضعوؾت، وُ

، وهي الازخباعاث التي (االإضاومت، الؿغكت، الِىة)طلٗ مجمىكت مً الازخباعاث لُِاؽ الصٌاث البضهُت 

:   وهي%80خصلذ كلى وؿبت جغشُذ ًاُذ 

 ,Isabelle , Véronique,2014) (Test de course navette)اخخبازالظسغتالهىائيتاللطىي  3-5-1

180:)  

 و .جُُِم الخض الأُص ى لاؾتهلاْ الأٓسجحن والؿغكت الهىاةُت الِصىي  :الهدف مً الاخخباز  -

بحن " ئًاب– طَاب " أٓبر كضص ممًٕ مً مغاخل  ًخم جىٌُظالازخباع في َظا   الخدمل الهىاتي، 

جُا20زؼحن الإؿاًت   . متر بؿغكاث متزاًضة جضعٍ

 :الادواث البيداغىحيت المظخػملت في الاخخباز -

  ًاطت لا ًِل ػىلها ك .  متر احغاء الازخباع30مللب أو ُاكت عٍ

  أُماق لخدضًض الخؼىغ وأعوُت الجغي .

  مسجلMP3و االإلٍ الصىحي الخاص ببروجٖى٘ الازخباع  .

 ؾبىعة لدسجُل الىخاةج .

 صاًغة .

 غث . أحهؼة ُُاؽ الىبع الِلبي ئن جىً

الظي " ب"،وكىض الؤشاعة ًىؼلّ اللاكب ئلى الخؽ " أ"ًٍِ اللاكب كلى الخؽ  :وضف الاخخباز -

م 20ًبلض كً الخؽ الأو٘ ب اض ي جىٌُظ أٓبر : م  ٓما َى مىضح في الشٖل عُ داو٘ الغٍ ،وٍ

جُا ،جىؼلّ مً " طَاب و ئًاب"كضص ممًٕ مً مغاخل   08بحن الخؼحن بؿغكاث متزاًضة جضعٍ

ض بصٌت مخضعحت بـ /ٓم و التي حؿاوي صُُِت  (ئًاب– طَاب)ؾا لٖل مغخلت /  ٓم0.5ؾا وجؼٍ

،خُث ًجب أن جتزامً ٔلغهت MP3واخضة ،خُث جظبؽ الؿغكاث بىاؾؼت مسجل صىحي 

(bip) لأُضامهم كلى الخؽ ً َظا ولا ٌؿمذ للاكب بدىٌُظ االإىلغحاث . مم وطم الأًغاص االإسخبرً

ت كىض الاهخِا٘ مً زؽ لآزغ ًخم انهاء الازخباع كىضما لا ٌؿخؼُم الٌغص االإسخبر  الىصٍ صاةغٍ
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م آزغ مغخلت، بلضَا ٌؿخلحن . (bip)ئجباق الؤًِاق االإٌغوض بىاؾؼت الـ  ًجب صاةما حسجُل عُ

 . االإضعب بالجضو٘ الخاص بالازخباع لخدضًض الؿغكت الهىاةُت للاكب

 

 (. VMA)ؾسيلت ئحساء ئخخباز الجسي المىىوي  للياض الظسغت الهىائيت اللطىي : (5)شيل 

  ( (Bonnaventure  ,Véronique,2014, 238 :اخخباز كىة  الأؾساف الػلىيت   3-5-2

ت  :الهدف -  ُُاؽ ُىة الأػغاي الللىٍ

 البالوحن  :الػيىت المظتهدفت -

 .  ص2 :المدة -

. في مٖان َاصب، صازل أو زاعج الِاكت، كلى أعطُت صلبت و مؿخِغة : االإٖان  -

.  مُِاجُت، خصحرة الجمباػ ، ُلم و وعُت للدسجُل :الىطائل -

 الُِام بىطم االإطخت بالاعجٖاػ كلى الُضًً بلغض الٕخٌحن، و الُِام بأٓبر كضص ممًٕ :الخىفير -

. مً االإطخاث

 .ص1 حسجُل كضص االإطخاث االإىجؼة زلا٘ :الدسجيل -

 

ِت ئحغاء ئزخباع(:6)شيل  ت ػغٍ  .  ُىة  الأػغاي الللىٍ
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  (Bonnaventure ,  Beragaus, 2014, 252 ) :ع ذ كىة  الج اخخباز  3-5-3

   . ُُاؽ ُىة كظلاث البؼً  :الهدف  -

 .  البالوحن:الػيىت المظتهدفت -

 . ص 5 :المدة  -

.  في مٖان َاصب ، صازل أو زاعج الِاكت ، كلى أعطُت صلبت و مؿخِغة :الميان -

.  خصحرة الجمباػ، ُلم و وعُت للدسجُل:الىطائل -

 والِضمحن في أخظان ػمُل مؿاكض، °90الاؾخلِاء كلى الأعض بالـهغ، الؿاُحن  : الخىفير -

لاث  في 5الُِام ب  الُضًً ممضوصجان 1 ؾلاؾل صون ػمً عاخت بحن الؿلاؾل، الؿلؿلت 3 عً

 مخلآؿخحن ًىَ الصضع و الصلىص ختى بلىن 2للأمام عاخت الُض ًىَ الٌسظًً، الؿلؿلت 

ِحن للٌسظًً، الؿلؿلت  ِحن 3االإغً  أصابم الُضًً جلامـ الأصهحن و الصلىص ختى بلىن االإغً

. للٌسظًً 

لاث االإىجؼة زلا٘ الؿلاؾل الشلازت  : الدسجيل - . حسجُل كضص الغً

 

ىص) قط  الجازخباع ُىة(:7)شيل   . (الجلىؽ مً الغُ

(  (Bonnaventure,  Gaubert ,2014, 249 :الىثب الؿىيل مً الثباث 3-5-4

 ت للغحلحن: الهدف مً الاخخباز  .ُُاؽ الِىة الاهٌجاعٍ

 ؽ ُُاؽ: الأدواث  .كلامت البضء كلى الأعض، شغٍ
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 الخلمُظ زلٍ كلامت البضء بدُث ًلامـ بأػغاي أصابلهم الِضم كلامت :ؾسيلت الأداء ًٍِ 

بخحن لأصاء الىزب أمام جب . البضء والِضمان مخباكضان ُلُلا، مغحلت الظعاكحن وزني الغٓ وٍ

ذ  .ملاخـت جغْ الِضمحن للأعض ملا في هٌـ الىُ

 ت : الخػليماث ًجب أن ًإزظ وطم الخٖىع والظعاكان للأؾٌل وللخلٍ ُلُلا وطلٗ في الخغٓ

الخمهُضًت ُبل الىزب، وكىض الىزبت ًجب أن جمغجح الضعكان أماما كالُا وللخاعج ُلُلا، وطلٗ 

ت الخمهُضًت ُبل الىزب، وكىض أصاء الىزبت ًجب جمغجح  الظعاكحن كالُا وللخاعج  في الخغٓ

لاخف طغوعة كضم الؿِىغ للخلٍ بلض الهبىغ  .ُلُلا، والىزب بالِضمحن ملا، وٍ

اض ي بأي حؼء مً حؿمه، : الدسجيل - ها الغٍ ًإزظ الُِاؽ مً زؽ البضء لأُغب هِؼت جغٓ

 كلى أن ًٖىن الُِاؽ كمىصًا كلى زؽ البضاًت

 

ل مً الشباث(:8)شيل   .   ئزخباع الىزب الؼىٍ

 (.(Broussal, Bolliet ,2012 , 158    :   متر50حسي  ئخخباز 3-5-5

 ُُاؽ الؿغكت: الهدف مً الاخخباز. 

 ؾاكت ئًِاي : الأدواث. 

 ان االإؿاًت بُجهما : المىاضفاث  .متر50ًغؾم زؼان مخىاػٍ

 مً وطم الاهؼلاَ اللالي ًِىم االإسخبر بالجغي ًىع ؾماق ئشاعة البضء مً زؽ : ؾسيلت الأداء

 . م50الاهؼلاَ ئلى زؽ الىصى٘ كلى 

  اض ي ئلى زؽ الجهاًت:الدسجيل .  ٌسجل الؼمً االإؿخوغَ مً ئشاعة البضء ختى وصى٘ الغٍ



 إجراءات الدراسة الميدانية  :الفصل الثالث

47 
 

 

  .  متر50حغي ئزخباع (: 9)شيل 

 : وظيفيتكياض المخغيراث اٌ 3-6

 الِلبي في الغاختُُاؽ الىبع .  

 ُُاؽ طوؽ الضم الاهِباض ي و الاهبؿاػي بىاؾؼت حهاػ ُُاؽ الظوؽ. 

  ت ،الخصُلت الضَىُت لُِاؽ و الهُمىهلىبي ( HDL،LDLالضَىن الشلازُت ،  )الازخباعاث االإسبرً

 .لُٖي لُِاؽ وؿبت الؿٕغ في الضم لشلازت أشهغ مظذج

 

 

اوي(:10)شيل   .  ًىضح حهاػ ُُاؽ  الظوؽ الشغٍ
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: الدزاطت الاطخؿلاغيت- 4

حلخبر الضعاؾت الاؾخؼلاكُت مً أَم االإغاخل في البدث الللمي ،ًهي الخؼىة الأولى للإالإام بٖل 

ض ُمىا البدث حىاهب البدث مً زلا٘ جدضًض مخوحراث الضعاؾت والتي جمٕىىا مً صُاهت ًغطُاث ، وُ

. باحغاء صعاؾخحن اؾخؼلاكُخحن

: الدزاطت الاطخؿلاغيت الأولى- 4-1

كىاصغ  (06)كلى مجمىكت مٖىهت مً 08/02/2019: ًىم الازىحن االإىاًّ ٘صعاؾتجم ئحغاء َظٍ ا٘

ّ الخٕم الظاحي  ِت اللمضًت كً ػغٍ م بالؼغٍ ٌشبهىن ئلى خض ٓبحر كُىت البدث الغةِؿُت ، جم ازخُاعَ

أن الهضي مً َظٍ الخجغوت : للباخث و

ت مضي ملاةمت الأحهؼة و الأصواث وصلاخُتها للُِاؽ -  .ملغً

ذ اللاػم لأصاء الازخباعاث - ت الىُ  .ملغً

. صلاخُت و مىاؾبت اؾخماعاث الدسجُل الخاصت بازخباعاث البدث -

 :الدزاطت الاطخؿلاغيت الثاهيت- 4-2

( 08) كلى كُىت مإلٌت مً 15/02/2019:ُمىا باحغاء َظٍ الضعاؾت ًىم الجملت االإىاًّ ٘

ض  ِت اللشىاةُت مً مجخمم البدث، وبلض أؾبىق جم ئكاصة الازخباعاث، وُ م بالؼغٍ كىاصغ جم ازخُاعَ

. أن الهضي مً َظٍ الضعاؾت الاؾخؼلاكُت َى ئًجاص ملامل الصضَ وزباث ازخباعاث البدث

 :الأطع الػلميت للاخخبازاث - 5

 :الثباث-  1- 5

ِت جؼبُّ الازخباع و ئكاصة جؼبُِه -Test) اًجاص زباث الازخباعاث البضهُت ُمىا بخؼبُّ ػغٍ

Retest.)  و باؾخسضام ملامل (الضعاؾت الاؾخؼلاكُت الشاهُت)وطلٗ كلى أًغاص اللُىت الاؾخؼلاكُت ،

. ًبحن طلٗ (02)الاعجباغ البؿُؽ لبحرؾىن جم خؿاب ملامل الشباث لها، والجضو٘ 
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: الطدق - 2 - 5

، و اًجاصٍ ُمىا بدؿاب الجضع التربُعي الإلامل جم ئسخضام الصضَ الظاحي للازخباعاث البضهُت 

. ًبحن طلٗ (02)الشباث،والجضو٘ 

. ًبحن ملاملاث الشباث و الصضَ الظاحي للازخباعاث البضهُت (02)الجضو٘ 

الصضَ الشباث الهضي مً الازخباعاث الازخباعاث الدؿلؿل 

الظاحي 

1 TEST NAVETTE  0.939 0.882ُُاؽ الخدمل الضوعي الخىٌس ي 

2 TEST VMA 0.939 0.883 الِصىي الهىاةُت ُُاؽ الؿغكت 

3 TEST VO2MAX  0.934 0.873ُُاؽ الدجم الأُص ى للأٓسجحن 

4 TEST POMPES  ت  0.997 0.996ُُاؽ الِىة للأػغاي الللىٍ

5 SAUT EN 

LONGUEUR 

SANS ELAN 

ت للأػغاي  ُُاؽ الِىة الاهٌجاعٍ

الؿٌلُت 

0.993 0.996 

6 FORCE DU 

TRONC 

 0.890 0.793ُُاؽ ُىة كظلاث البؼً 

7 TEST VITESSE 

50M 

 0.998 0.998ُُاؽ الؿغكت الِصىي 

م  ًخطح لىا ان حمُم ملاملاث الؤعجباغ لبحرؾىن مىحبت و كالُت خُث  (02)مً زلا٘ الجضو٘ عُ

ا التربُلُت جىدصغ مابحن <0.87-0.85> جىدصغ بحن   ،و َظا ًض٘ كلى زباث و صضَ <0.94_0.92>وحظوَ

. الؤزخباعاث االإؿخسضمت
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:   المىغىغيت -3 - 5 

ا مً ػغي مجمىكت مً االإسخصحن في مجا٘  الازخباعاث البضهُت االإلىُت بالبدث ، جم ازخُاعَ

اض ي و احمم أهلبُتهم كلى مىطىكُت الازخباعاث وبلضَا كً الخدحز ب الغٍ . التربُت البضهُت و الخضعٍ

 : ججاوع غيىت البدث في حميؼ مخغيراث الدزاطت – 6

بي َى طبؽ حمُم االإخوحراث واللىامل التي ُض جإزغ     مً أؾاؾُاث جؼبُّ وجىٌُظ االإىهج الخجغٍ

في كملُت جؼبُّ الخجغوت الغةِؿُت للبدث، ولٖي ًخمًٕ الباخث أن ًغحم الٌغَ بحن هخاةج البدث ئن 

وحضث ئلى اللىامل االإؿخِلت، لظا كلى الباخث الخلغي كلى الٌغوُاث بحن أًغاص اللُىت  والخض مجها، 

ض جمذ كملُت الخجاوـ بحن أًغاص  لظا ًِض اجبم الباخث كملُت الخجاوـ بحن أًغاص كُىت البدث، وُ

 حمُم مخوحراث الضعاؾت ، خُث بلى ملامل الالخىاء الإخوحراث الؼى٘ و الىػن و الؿً كلى االإجمىكت في 

 و هذا 3 ±و هي مدصىعة في  االإضي الؼُعي الإلامل الالخىاء  ( 0.95) و  ( 1.34) - و  ( 1.23 - )الخىالي 
. ماٌلبر كً ججاوـ اللُىت في َظٍ االإخوحراث 

و الؿغكت  ( 1.14 )أما في ماًسص الصٌاث البضهُت ًبلى ملامل الالخىاء باليؿبت للمضاومت 

ت  ( 2.15) و ٔلها  ( 0.53) و ُىة الاػغاي الؿٌُلت  ( 0.48) و ُىة الجضق  ( 0.69) و ُىة الاػغاي الللىٍ

 .مدصىعة في االإضي الؼبُعي الإلامل الالخىاء مما ٌلني ججاوـ اللُىت في َظٍ االإخوُحراث 

و ُض بلى ملامل الالخىاء باليؿبت الإخوحراث وؿبت الضَىن في الجؿم و مؿخىي الؿٕغ في الضم، 

الظوؽ الضمىي الاهِباض ي و الاهبؿاػي ، الٖىلِؿخحرو٘ مغجٌم و مىسٌع الٕشاًت ، و الىبع كلى 

هي  مخىػكت طمً   ( 0.74) ،  ( 1.85) ،  ( 2.11) ،  ( 0.28) ،  ( 0.19) ،  ( 1.62) - ،  ( 1.47 - )الخىالي 

 .االإجا٘ الؼبُعي الإلامل الالخىاة و بالخالي ًلُىت البدث  مخجاوؿت في َظٍ االإخوحراث 

 : السئيظيت دزاطتاٌ - 7

بي االإِترح ،و ٓظا 25/04/2019 ئلى 20/02/2019امخضث مً   و شملذ جؼبُّ البرهامج الخضعٍ

ً الِبلي و البلضي    .الازخباعٍ
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 ( . 3 و 2خّ االإلا) : البرهامج الخدزيب الملترح

ب      بلض الاػلاق كلى الضعاؾاث الؿابِت ، ومغاحلت مسخلٍ الٕخب الللمُت االإخسصصت في الخضعٍ

ب  اض ي و الصخت، و بلض اؾدشاعة مجمىكت مً الأؾاجظة صوي الخبرة الىاؾلت في االإجا٘ الخضعٍ الغٍ

اض ي و الصخت زلصىا كلى أن هإؾـ بغهامجىا كلى ما ًلي   :الغٍ

  أن ًٖىن مىاؾب لخصاةص كُىت البدث. 

  مغاكاة اخخُاػاث الأمً و الؿلامت. 

  اصة و الىِصان  .أن ًٖىن البرهامج مغن ُابل للؼٍ

  أن ًخضعج في الخمىلت. 

  الؿهلت ئلى الأصلب مجها ً  .الاهخِا٘ مً الخماعٍ

  أن ًدِّ أَضاي البدث. 

بلض جىػَم الاؾخماعة الترشُدُت  كلى الأؾاجظة و الخبراء مً أحل جغشُذ مضة البرهامج و الؼغَ 

ً حاء البرهامج كلى الىدى الخالي  بُت و ٓضا الخماعٍ : الخضعٍ

  ًأؾبىق 12ًخٖىن البرهامج م . 

  ًخصص 3ٔل أؾبىق ًخٖىن م . 

  ب الٌتري مىسٌع الشضة ِت الخضعٍ ب االإؿخمغ و ٓظا ػغٍ ِتي الخضعٍ  .اؾخسضام ػغٍ

  جغجٌم الخمىلت مً خصت لأزغي. 

 مخىىكت و جسضم أَضاي البدث مباشغة  و ً  .هي مسخاعة بضُت  جماعٍ

  ص 80مضة الخصت ختى   .

:  المػالجت الإخطائيت- 8

: جمشل الأؾلىب الؤخصاتي االإؿخسضم في الضعاؾت في             

  االإخىؾؽ الخؿابي. 

  الاهدغاي االإلُاعي. 

 ت  . اليؿبت االإئىٍ
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  ملامل الاعجباغ البؿُؽR. 

  ازخباع T  لضلالت الٌغوَ للبُاهاث طاث الخىػَم الؼبُعي. 

  ل ُٕٓؿىن للبُاهاث طاث الخىػَم هحر الؼبُعي  .ازخباع وٍ
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الفطل السابؼ 

جدلُل و مىاُشت الىخاةج كغض، 
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  :غسع وجدليل هخائج الفسغيت الجصئيت الأولى - 1

ً الِبلي و البلضي في الصٌاث البضهُت االإضعوؾت و  َىاْ ًغوَ طاث صلالت ئخصاةُت بحن الازخباعٍ

. لصالح الازخباع البلضي 

  المداومت: 

ً الِبلي و البلضي  (03)الجضو٘   . NAVETTE لازخباع ًىضح صلالت الٌغوَ بحن الازخباعٍ

االإلالم 

الؤخصاةُت 

الازخباعاث 

االإخىؾؽ 

الخؿابي 

 (مغخلت)

الاهدغاي 

االإلُاعي 

مِضاع 

الٌغَ بحن 

االإخىؾؼحن 

  " z "ُُمت 

االإدؿىوت 

SIG  وؿبت

الخؼىع 

 

مؿخىي 

الضلالت 

الازخباع 

الِبلي 

 

5,88 

 

1,147 

 

 

 

-2,81 

 

 

-3.660 

 

 

 

 

,000 

 

 

 

 

47.78% 

 

 

صلالت 

ت  ملىىٍ

الازخباع 

البلضي 

 

8,69 

 

1,138 

  مً زلا٘ الجضو٘ هلاخف ُُمت االإخىؾؽ الخؿابي و الاهدغاي االإلُاعي للازخباع الِبلي لصٌت     

، و ُض بلوذ ُُمت االإخىؾؽ الخؿابي و الاهدغاي االإلُاعي  (5.88،1.147)االإضاومت بلوخا كلى الخىالي 

في خحن بلى الٌغَ بحن االإخىؾؼحن  (8.69،1.138)للازخباع البلضي لصٌت االإضاومت بلوخا كلى الخىالي 

،ٓما % 47.78و وؿبت الخؼىع  (20.684)االإدؿىوت Z و لصالح الازخباع البلضي ،و بلوذ ُُمت  (2.81)

ً 0.05وهي اصوغ مً  Sig(,000)بلوذ ُُمت   و بالخالي َىاْ ًغوَ طاث صلالت اخصاةُت  بحن الازخباعٍ

. ولصالح الازخباع البلضي 
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ً الِبلي و البلضي لصٌت االإضاومت (11 )الشٖل . ًىضح الٌغوَ بحن االإخىؾؼحن للازخباعٍ

   الظسغت: 

ً الِبلي و البلضي  (04)الجضو٘    .  متر 50لازخباع ًىضح صلالت الٌغوَ بحن الازخباعٍ

 االإلالم الؤخصاةُت

 

الازخباعاث 

االإخىؾؽ 

الخؿابي 

 (زا)

الاهدغاي 

االإلُاعي 

مِضاع 

الٌغَ بحن 

االإخىؾؼحن 

 T“ "ُُمت 

 الإدؿىوت 

SIG  وؿبت

الخؼىع  

مؿخىي 

الضلالت 

  26204, 7,1944الازخباع الِبلي 

0,5038 

 

15,212 

 

,000 

 

6.95% 

 صلالت 

ت  ملىىٍ  23828, 6,6906الازخباع البلضي 

     مً زلا٘ الجضو٘ هلاخف ُُمت االإخىؾؽ الخؿابي و الاهدغاي االإلُاعي للازخباع الِبلي لصٌت 

، و ُض بلوذ ُُمت االإخىؾؽ الخؿابي و الاهدغاي االإلُاعي (26204,±7,1944)الؿغكت بلوخا كلى الخىالي 

في خحن بلى الٌغَ بحن االإخىؾؼحن  (23828,±6,6906)للازخباع البلضي لصٌت االإضاومت كلى الخىالي 

و بلوذ وؿبت الخؼىع  (15,212) االإدؿىوت T ،و بلوذ ُُمت البلضيو لصالح الازخباع  (0,5038)

0

2

4

6

8

10

الاختبار القبلي الاختبار البعدي

مرحلة

المداومة
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 و بالخالي َىاْ ًغوَ طاث صلالت ئخصاةُت  بحن 0.05وهي اصوغ مً  Sig(,000)،ٓما بلوذ ُُمت 6.95%

ً و لصالح الازخباع  .  بلضيا٘الازخباعٍ

 

ً الِبلي و البلضي لصٌت الؿغكت (12)الشٖل .  ًىضح الٌغوَ بحن االإخىؾؼحن للازخباعٍ

  الأؾساف الػلىيت كىة :  

ً الِبلي  (05)الجضو٘    . لازخباع الطخ ًىضح صلالت الٌغوَ بحن الازخباعٍ

االإلالم 

الؤخصاةُت 

الازخباعاث 

االإخىؾؽ 

 الخؿابي

 (مغة)

الاهدغاي 

االإلُاعي 

مِضاع الٌغَ بحن 

االإخىؾؼحن 

  " T "ُُمت 

االإدؿىوت 

SIG  وؿبت

الخؼىع 

مؿخىي 

الضلالت 

الازخباع 

الِبلي 

 

12,38 

 

3,897 

 

 

-11,37 

 

 

-20,804 

 

 

,000 

 

 

 

91.84% 

 

 

صلالت 

ت  ملىىٍ الازخباع 

البلضي 

23,75 3,000 

      

6,4

6,5

6,6

6,7

6,8

6,9

7

7,1

7,2

الاختبار القبلي الاختبار البعدي

ثانية

السرعة
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     مً زلا٘ الجضو٘ هلاخف ُُمت االإخىؾؽ الخؿابي و الاهدغاي االإلُاعي للازخباع الِبلي لصٌت 

، و ُض بلوذ ُُمت االإخىؾؽ الخؿابي و الاهدغاي االإلُاعي  (3,897± 12,38)الؿغكت بلوخا كلى الخىالي 

( 11,37)في خحن بلى الٌغَ بحن االإخىؾؼحن  (3,000±23,75)للازخباع البلضي لصٌت االإضاومت كلى الخىالي 

،ٓما %91.84و بلوذ وؿبت الخؼىع  (20,804) االإدؿىوت Tو بلوذ ُُمت  و لصالح الازخباع البلضي،

ً و 0.05وهي اصوغ مً  Sig(,000)بلوذ ُُمت   و بالخالي َىاْ ًغوَ طاث صلالت ئخصاةُت  بحن الازخباعٍ

 .لصالح الازخباع البلضي 

 

ت ( :13 )الشٖل ً الِبلي و البلضي لِىة الأػغاي الللىٍ  . ًىضح الٌغوَ بحن االإخىؾؼحن للازخباعٍ
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 الجرع كىة  : 

ً الِبلي و البلضي  (06)الجضو٘  ىصًىضح صلالت الٌغوَ بحن الازخباعٍ   . لازخباع الجلىؽ مً وطم الغُ

االإلالم 

الؤخصاةُت 

الازخباعاث 

االإخىؾؽ 

الخؿابي 

 (مغة)

الاهدغاي 

االإلُاعي 

مِضاع 

الٌغَ بحن 

االإخىؾؼحن 

 Zُُمت 

االإدؿىوت 

SIG  وؿبت

الخؼىع 

مؿخىي 

الضلالت 

الازخباع 

الِبلي 

 

9,50 

 

1,673 
 

4,75 

 

3,541 

 

 

,000 

 

50% 

 

 

صلالت 

ت  ملىىٍ
الازخباع 

البلضي 

 

14.25 

 

0.856 

    

  مً زلا٘ الجضو٘ هلاخف ُُمت االإخىؾؽ الخؿابي و الاهدغاي االإلُاعي للازخباع الِبلي لِىة الجضق 

، و ُض بلوذ ُُمت االإخىؾؽ الخؿابي و الاهدغاي االإلُاعي للازخباع  (1.67±9.5)بلوخا كلى الخىالي 

و لصالح  (11,37)في خحن بلى الٌغَ بحن االإخىؾؼحن  (0.856±14.25)البلضي لِىة الجضق كلى الخىالي 

Sig(,000 )،ٓما بلوذ ُُمت %50و وؿبت الخؼىع  (3.541) االإدؿىوت Zالازخباع البلضي ،و بلوذ ُُمت 

ً و لصالح الازخباع 0.05وهي اصوغ مً   و بالخالي َىاْ ًغوَ طاث صلالت ئخصاةُت  بحن الازخباعٍ

 .البلضي 
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ً الِبلي و البلضي لِىة (:14 )   الشٖل  .قطالج  ًىضح الٌغوَ بحن االإخىؾؼحن للازخباعٍ

 الأؾساف الظفليت كىة : 

ً الِبلي و البلضي  (07)الجضو٘  ىيًىضح صلالت الٌغوَ بحن الازخباعٍ    .لازخباع الٌِؼ الأًِي مً الىُ

االإلالم 

الؤخصاةُت 

 الازخباعاث 

االإخىؾؽ 

الخؿابي 

 (ؾم)

الاهدغاي 

االإلُاعي 

مِضاع 

الٌغَ بحن 

االإخىؾؼحن 

"  T "ُُمت 

االإدؿىوت 

SIG  وؿبت

الخؼىع 

مؿخىي 

الضلالت 

الازخباع 

الِبلي 

103,44 11,308  

-51,5 

 

-33,535 

 

,000 

 

49.78 %

 

صلالت 

ت  ملىىٍ
الازخباع 

البلضي 

154,94 7,759 

   

مً زلا٘ الجضو٘ هلاخف ُُمت االإخىؾؽ الخؿابي و الاهدغاي االإلُاعي للازخباع الِبلي لصٌت     

، و ُض بلوذ ُُمت االإخىؾؽ الخؿابي و الاهدغاي (11,308± 103,44)الؿغكت بلوخا كلى الخىالي 

في خحن بلى الٌغَ بحن  (7,759±154,94)االإلُاعي للازخباع البلضي لصٌت االإضاومت كلى الخىالي 

و وؿبت الخؼىع  (33,535) االإدؿىوت Tو لصالح الازخباع البلضي ،و بلوذ ُُمت  (51,5)االإخىؾؼحن 
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 و بالخالي َىاْ ًغوَ طاث صلالت ئخصاةُت  0.05وهي اصوغ مً  Sig(,000)،ٓما بلوذ ُُمت  49.78%

ً و لصالح البلضي  . بحن الازخباعٍ

 

ً الِبلي و البلضي لِىة الأػغاي الؿٌلُت (15)     الشٖل  . الٌغوَ بحن االإخىؾؼحن للازخباعٍ

 :غسع وجدليل هخائج الفسغيت الجصئيت الثاهيت - 2

. َىاْ حوحر في مؿخىي بلع مإشغاث البضاهت 

  مإشس الىخلت الجظميتIMC:  

ً الِبلي و البلضي ٘  (08)الجضو٘    . IMCًىضح صلالت الٌغوَ بحن الازخباعٍ

االإلالم 

الؤخصاةُت 

الازخباعاث 

االإخىؾؽ 

الخؿابي 

 (2م\ٔلى)

الاهدغاي 

االإلُاعي 

مِضاع 

الٌغَ بحن 

االإخىؾؼحن 

"  z "ُُمت 

االإدؿىوت 

SIG  وؿبت

الخؼىع 

مؿخىي 

الضلالت 

الازخباع 

الِبلي 

29,5387 ,41415  

4,5875 

 

 

3.517 

 

,000 

 

15.50 %

 

صلالت 

ت  ملىىٍ
الازخباع 

البلضي 

24,9512 ,67794 
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 )الإإشغ الٕخلت الجؿمُت  ُُمت االإخىؾؽ الخؿابي للازخباع الِبلي  أن     مً زلا٘ الجضو٘ هجض

، و ُض  (67794,±24,9512)، اما ُُمت  االإخىؾؽ الخؿابي للازخباع البلضي  ًبلوذ (41415,29,5387±

االإدؿىوت    Zلصالح الازخباع الِبلي ، و ُض بلوذ ُُمت  ( 4,5875)بلى مِضاع الٌغَ بحن االإخىؾؼحن 

 و بالخالي َىاْ 0.05و هي أُل مً  SIG (,000)، و ُض بلوذ ُُمت %15.50و وؿبت الخؼىع  ( 3.517)

ً و لصالح الازخباع   . البلضي ًغوَ طاث صلالت ئخصاةُت بحن الازخباعٍ

 

ً الِبلي و البلضي لم(: 16)الشٖل  ؤشغ الٕخلت ًىضح الٌغَ بحن  االإخىؾؼحن الخؿابُحن للازخباعٍ

   .(IMC) الجؿمُت 

 وظبت الدهىن في الدم : 

ً الِبلي و البلضي  (09)الجضو٘    . ليؿبت الضَىن في الضم ًىضح صلالت الٌغوَ بحن الازخباعٍ

االإلالم 

الؤخصاةُت 

الازخباعاث 

االإخىؾؽ 

الخؿابي 

 (ص٘\ملى)

الاهدغاي 

االإلُاعي 

مِضاع 

الٌغَ بحن 

االإخىؾؼحن 

"  z "ُُمت 

االإدؿىوت 

SIG 

  

وؿبت 

الخؼىع  

مؿخىي 

الضلالت 

الازخباع 

الِبلي 

1,6156 ,50455  

0,6718 

 

-3.519 

 

,000 

 

41.61 %

 

صلالت 

ت  ملىىٍ
الازخباع 

البلضي 

,9438 ,33250 
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     مً زلا٘ الجضو٘ هجض ُُمت االإخىؾؽ الخؿابي للازخباع الِبلي ليؿبت الضَىن في الضم  

، و ُض (33250,± 9438,)، اما ُُمت  االإخىؾؽ الخؿابي للازخباع البلضي  ًبلوذ  (50455,1,6156±)

االإدؿىوت  Z لصالح الازخباع الِبلي، و ُض بلوذ ُُمت  (0,6718)بلى مِضاع الٌغَ بحن االإخىؾؼحن 

 و بالخالي َىاْ 0.05و هي أُل مً  SIG (,000)، و ُض بلوذ ُُمت %41.61و وؿبت الخؼىع  (3.519)

ً و لصالح الازخباع   . البلضي ًغوَ طاث صلالت ئخصاةُت بحن الازخباعٍ

 

ً الِبلي و البلضي ليؿبت الضَىن في (17)الشٖل  ًىضح الٌغَ بحن  االإخىؾؼحن الخؿابُحن للازخباعٍ

  :الىشن.الضم  

ً الِبلي و البلضي للىػن   (10)الجضو٘  . ًىضح صلالت الٌغوَ بحن الازخباعٍ

االإلالم 

الؤخصاةُت 

الازخباعاث 

االإخىؾؽ 

الخؿابي 

 (ٔلى)

الاهدغاي 

االإلُاعي 

مِضاع الٌغَ 

بحن 

االإخىؾؼحن 

"  T "ُُمت 

االإدؿىوت 

SIG  وؿبت

الخؼىع 

مؿخىي 

الضلالت 

الازخباع 

الِبلي 

91,0063 4,43989  

14,6688 

 

39,407 

 

,000 

 

 

16.10 %

 

صلالت 

ت  ملىىٍ
الازخباع 

البلضي 

76,3375 4,17786 

0
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 ±91,0063)          مً زلا٘ الجضو٘  هجض ُُمت االإخىؾؽ الخؿابي للازخباع الِبلي  للىػن 

، و ُض بلى (4,17786±76,3375)، اما ُُمت  االإخىؾؽ الخؿابي للازخباع البلضي  ًبلوذ (4,43989

االإدؿىوت   Tلصالح الازخباع الِبلي، و ُض بلوذ ُُمت  (14,6688)مِضاع الٌغَ بحن االإخىؾؼحن 

 و بالخالي َىاْ 0.05و هي أُل مً  SIG (,000)، و ُض بلوذ ُُمت %16.10و وؿبت الخؼىع  (39,407)

ً و لصالح الازخباع   . البلضي ًغوَ طاث صلالت ئخصاةُت بحن الازخباعٍ

 

ً الِبلي للىػن  (:18)الشٖل  .  ًىضح الٌغَ بحن  االإخىؾؼحن الخؿابُحن للازخباعٍ
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  :فسغيت الجصئيت الثالثتغسع و جدليل هخائج اٌ - 3

ً الِبلي و البلضي في االإدضصاث الىؿٌُُت االإضعوؾت   .َىاْ ًغوَ طاث صلالت ئخصاةُت بحن الازخباعٍ

 مظخىي طىس الدم : 

ً الِبلي و البلضي  (11)الجضو٘    . الإؿخىي الهُمىهلىوحن حلُٖيًىضح صلالت الٌغوَ بحن الازخباعٍ

االإلالم 

الؤخصاةُت 

الازخباعاث 

االإخىؾؽ 

الخؿابي 

ملي )

 ٘ ٘ \مى  (مى

 

الاهدغاي 

االإلُاعي 

مِضاع 

الٌغَ بحن 

االإخىؾؼحن 

"  T "ُُمت 

االإدؿىوت 

SIG  وؿبت

الخؼىع 

مؿخىي 

الضلالت 

الازخباع 

الِبلي 

33,50 4,662  

2,25 

 

2,764 

 

,014 

 

 

6.71 %

 

صلالت 

ت  ملىىٍ
الازخباع 

البلضي 

31,25 1,983 

 

  الهُمىهلىوحن حلُٖي مً زلا٘ الجضو٘  هجض ُُمت االإخىؾؽ الخؿابي للازخباع الِبلي  الإؿخىي 

، و ُض بلى (1,983 ±31,25)، اما ُُمت  االإخىؾؽ الخؿابي للازخباع البلضي  ًبلوذ (4,662 33,50±)

ض بلوذ ُُمت  (2,25)مِضاع الٌغَ بحن االإخىؾؼحن  و  (2,764)االإدؿىوت   Tلصالح الازخباع الِبلي، وُ

 و بالخالي َىاْ ًغوَ طاث 0.05و هي أُل مً  SIG (,014)، و ُض بلوذ ُُمت  %6.71وؿبت الخؼىع 

ً و لصالح الازخباع   . البلضي صلالت ئخصاةُت بحن الازخباعٍ
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ً الِبلي  ( :19)الشٖل   . الإؿخىي الهُمىهلىوحن حلُٖيًىضح الٌغَ بحن  االإخىؾؼحن الخؿابُحن للازخباعٍ

  الظسغت الهىائيت اللطىي:  

ً الِبلي و البلضي ا (12)الجضو٘  زخباع الؿغكت الِصىي الهىاةُت ًىضح صلالت الٌغوَ بحن الازخباعٍ

(VMA) .  

االإلالم 

الؤخصاةُت 

الازخباعاث 

االإخىؾؽ 

الخؿابي 

 (ؾا\ٔلم)

الاهدغاي 

االإلُاعي 

مِضاع 

الٌغَ بحن 

االإخىؾؼحن 

"  z "ُُمت 

االإدؿىوت 

SIG  وؿبت

الخؼىع 

مؿخىي 

الضلالت 

الازخباع 

الِبلي 

12,4313 ,86388  

-2,1062 

 

-3.555 

 

,000 

 

16.89 %

 

صلالت 

ت  ملىىٍ
الازخباع 

البلضي 

14,5375 ,85469 

 VMA                 مً زلا٘ الجضو٘  هجض ُُمت االإخىؾؽ الخؿابي للازخباع الِبلي  لل  

، و (85469,±14,5375)، اما ُُمت  االإخىؾؽ الخؿابي للازخباع البلضي  ًبلوذ (86388,12,4313±)

 االإدؿىوتZلصالح الازخباع البلضي  ، و ُض بلوذ ُُمت  (2,1062)ُض بلى مِضاع الٌغَ بحن االإخىؾؼحن 
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 و بالخالي َىاْ 0.05و هي أُل مً  SIG (,000)، و ُض بلوذ ُُمت  % 16.89و وؿبت الخؼىع  (3.555)

ً و لصالح الازخباع البلضي  . ًغوَ طاث صلالت ئخصاةُت بحن الازخباعٍ

 

ً الِبلي ا( : 20)الشٖل  زخباع الؿغكت الِصىي ًىضح الٌغَ بحن  االإخىؾؼحن الخؿابُحن للازخباعٍ

  .(VMA )الهىاةُت 
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 الاطتهلان الأوهسجيني الأكص ى : 

ً الِبلي و البلضي  (13)الجضو٘    . ( VO2MAX)ًىضح صلالت الٌغوَ بحن الازخباعٍ

االإلالم 

الؤخصاةُت 

الازخباعاث 

االإخىؾؽ 

الخؿابي 

 (ص\ٔلى\مل)

الاهدغاي 

االإلُاعي 

مِضاع 

الٌغَ بحن 

االإخىؾؼحن 

" z "ُُمت 

االإدؿىوت 

SIG  وؿبت

الخؼىع 

مؿخىي 

الضلالت 

الازخباع 

الِبلي 

38,6000 2,89828  

-8,0625 

 

-3.611 

 

,000 

 

 

20.88 %

 

صلالت 

ت  ملىىٍ
الازخباع 

البلضي 

46,6625 3,41504 

 

للدجم الأُص ى                  مً زلا٘ الجضو٘  هجض ُُمت االإخىؾؽ الخؿابي للازخباع الِبلي 

، اما ُُمت  االإخىؾؽ الخؿابي للازخباع البلضي  (38,6000 ±2,89828 )(VO2MAX ) للأٓسجحن االإؿتهلٗ

لصالح الازخباع  (8,0625)، و ُض بلى مِضاع الٌغَ بحن االإخىؾؼحن (3,41504 ± 46,6625)ًبلوذ 

 SIG، و ُض بلوذ ُُمت  %20.88و وؿبت الخؼىع  (3.611-)االإدؿىوت  Zالبلضي، و ُض بلوذ ُُمت 

ً و لصالح الازخباع 0.05و هي أُل مً  (000,)  و بالخالي َىاْ ًغوَ طاث صلالت ئخصاةُت بحن الازخباعٍ

 .البلضي 
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ً الِبلي لل(: 21)الشٖل حجم الأُص ى للأٓسجحن ًىضح الٌغَ بحن االإخىؾؼحن الخؿابُحن للازخباعٍ

. (VO2max )االإؿتهلٗ 

 البروجين الدهني مسجفؼ الىثافت:   

ً الِبلي و البلضي (14)الجضو٘    للٖىلِؿخحرو٘  اللالي الٕشاًت ًىضح صلالت الٌغوَ بحن الازخباعٍ

(HDL .) 

االإلالم 

الؤخصاةُت 

الازخباعاث 

االإخىؾؽ 

الخؿابي 

 (ص٘\ملى)

الاهدغاي 

االإلُاعي 

مِضاع 

الٌغَ بحن 

االإخىؾؼحن 

" z "ُُمت 

االإدؿىوت 

SIG  وؿبت

الخؼىع 

مؿخىي 

الضلالت 

الازخباع 

الِبلي 

,5794 ,18746  

-0,2444 

 

-3.518 

 

,000 

 

 

 

42.1 %

 

صلالت 

ت  ملىىٍ
الازخباع 

البلضي 

,8238 ,24303 
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 الٖىلِؿخحرو٘             مً زلا٘ الجضو٘  هجض ُُمت االإخىؾؽ الخؿابي للازخباع الِبلي  الإؿخىي 

، اما ُُمت  االإخىؾؽ الخؿابي للازخباع البلضي  (0.1874± 0.5794)في الضم (  HDL) اللالي الٕشاًت

لصالح الازخباع البلضي،  (2,25)، و ُض بلى مِضاع الٌغَ بحن االإخىؾؼحن (0.24303± 0.8238)ًبلوذ 

و هي  SIG (0.00)، و ُض بلوذ ُُمت  %42.10و وؿبت الخؼىع  (3.518-)االإدؿىوت   Zٓما بلوذ ُُمت 

ً و لصالح الازخباعالبلضي 0.05أُل مً  .  و بالخالي َىاْ ًغوَ طاث صلالت ئخصاةُت بحن الازخباعٍ

 البروجين الدهني مىخفؼ الىثافت:  

ً الِبلي و البلضي (15)الجضو٘   للٖىلِؿخحرو٘ االإىسٌع  الٕشاًت ًىضح صلالت الٌغوَ بحن الازخباعٍ

(LDL .) 

االإلالم 

الؤخصاةُت 

الازخباعاث 

االإخىؾؽ 

الخؿابي 

 (ص٘\ملى)

الاهدغاي 

االإلُاعي 

مِضاع 

الٌغَ بحن 

االإخىؾؼحن 

" z "ُُمت 

االإدؿىوت 

SIG  وؿبت

الخؼىع 

مؿخىي 

الضلالت 

الازخباع 

الِبلي 

,9737 ,12198  

0,29 

 

3.520 

 

,000 

 

 

29.89 %

 

صلالت 

ت  ملىىٍ
الازخباع 

البلضي 

,6800 ,11512 

 

 الٖىلؿخحرو٘             مً زلا٘ الجضو٘  هجض ُُمت االإخىؾؽ الخؿابي للازخباع الِبلي  الإؿخىي 

(LDH ) 6800,)، اما ُُمت االإخىؾؽ الخؿابي للازخباع البلضي  ًبلوذ (12198,±9737,)في الضم 

 Zلصالح الازخباع الِبلي ، و ُض بلوذ ُُمت  (0,29)، و ُض بلى مِضاع الٌغَ بحن االإخىؾؼحن (11512,±

 و بالخالي 0.05و هي أُل مً  SIG (,000)، و ُض بلوذ ُُمت %29.89و وؿبت الخؼىع  (3.520)االإدؿىوت  

ً و لصالح الازخباع    .البلضي َىاْ ًغوَ طاث صلالت ئخصاةُت بحن الازخباعٍ
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ً الِبلي و البلضي للٖىلِؿخحرو٘(22)     الشٖل   اللالي  ًىضح الٌغوَ بحن االإخىؾؼحن للازخباعٍ

. (LDL)و الٖىلِؿخحرو٘ االإىسٌع  الٕشاًت  (HDL)الٕشاًت 

 الىبؼ الللبي : 

ً الِبلي و البلضي  (16)الجضو٘    . (ص\ن)للىبع الِلبي في الغاخت ًىضح صلالت الٌغوَ بحن الازخباعٍ

االإلالم 

الؤخصاةُت 

الازخباعاث 

االإخىؾؽ 

الخؿابي 

  (ص\ن)

الاهدغاي 

االإلُاعي 

مِضاع 

الٌغَ بحن 

االإخىؾؼحن 

"  T "ُُمت 

االإدؿىوت 

SIG  وؿبت

الخؼىع 

مؿخىي 

الضلالت 

الازخباع 

الِبلي 

75,56 2,065  

11,43 

 

 

-3.536 

 

 

,000 

 

 

15.12 %

صلالت 

ت  ملىىٍ

الازخباع 

البلضي 

64,13 2,247 

 

± 75,56)            مً زلا٘ الجضو٘  هجض ُُمت االإخىؾؽ الخؿابي للازخباع الِبلي للىبظاث الِلبُت    

، و ُض بلى مِضاع (2,247 ±64,13)، اما ُُمت  االإخىؾؽ الخؿابي للازخباع البلضي  ًبلوذ (2,065

0

0,1

0,2

0,3

0,4

0,5

0,6

0,7

0,8

0,9

1

الاختبار القبلي الاختبار البعدي

دل\ملغ

HDLالمتوسط الحسابي 

LDLالمتوسط الحسابي 



عرض، تحليل و مناقشة النتائج: الفصل الرابع   

71 
 

و وؿبت  (3.536-)االإدؿىوت   Tلصالح الازخباع الِبلي  ، و ُض بلوذ ُُمت  (11,43)الٌغَ بحن االإخىؾؼحن 

 و بالخالي َىاْ ًغوَ طاث صلالت 0.05و هي أُل مً  SIG (,000)، و ُض بلوذ ُُمت %15.12الخؼىع 

ً و لصالح الازخباع   . البلضي ئخصاةُت بحن الازخباعٍ

 

ً الِبلي و البلضي لىبظاث الِلب(23)٘      الشٗ .  ًىضح الٌغوَ بحن االإخىؾؼحن للازخباعٍ

  (الظيظخىلي)الاهلباض ي الػغـ الدمىي:   

ً الِبلي و البلضي  (17)الجضو٘    . لظوؽ الضمىي الؿِؿخىليً٘ىضح صلالت الٌغوَ بحن الازخباعٍ

االإلالم 

الؤخصاةُت 

الازخباعاث 

االإخىؾؽ 

الخؿابي 

 (ملم ػ)

الاهدغاي 

االإلُاعي 

مِضاع 

الٌغَ بحن 

االإخىؾؼحن 

"  T "ُُمت 

االإدؿىوت 

SIG  وؿبت

الخؼىع 

مؿخىي 

الضلالت 

الازخباع 

الِبلي 

13,00 1,017  

0.94 

 

4,728 

 

,000 

 

7.23 %

صلالت 

ت  ملىىٍ

الازخباع 

البلضي 

12,06 ,680 
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  الظوؽ الضمىي الؿِؿخىليمً زلا٘ الجضو٘  هجض ان  ُُمت االإخىؾؽ الخؿابي للازخباع الِبلي  

، و ُض بلى  (680,±12,06)، اما ُُمت  االإخىؾؽ الخؿابي للازخباع البلضي  ًبلوذ (1,017 ± 13,00)

و  (4,728)االإدؿىوت  Tلصالح الازخباع الِبلي، ٓما بلوذ ُُمت  (0.94)مِضاع الٌغَ بحن االإخىؾؼحن 

 و بالخالي َىاْ ًغوَ طاث صلالت 0.05و هي أُل مً  SIG (,000)، و ُض بلوذ ُُمت %7.23وؿبت الخؼىع 

ً و لصالح الازخباع  . البلضي ئخصاةُت بحن الازخباعٍ

  (طخىليدًااٌ)الاهبظاؾي الػغـ الدمىي :  

ً الِبلي و البلضي  (18)الجضو٘    . الظوؽ الضمىي الضًاؾخىليًىضح صلالت الٌغوَ بحن الازخباعٍ

االإلالم 

الؤخصاةُت 

الازخباعاث 

االإخىؾؽ 

الخؿابي 

 (ملم ػ)

الاهدغاي 

االإلُاعي 

مِضاع 

الٌغَ بحن 

االإخىؾؼحن 

"  T "ُُمت 

االإدؿىوت 

SIG  وؿبت

الخؼىع 

مؿخىي 

الضلالت 

الازخباع 

الِبلي 

7,19 ,680  

0.25 

 

2,449 

 

,027 

 

 

3.47 %

 

صلالت 

ت  ملىىٍ
الازخباع 

البلضي 

6,94 ,680 

  الظوؽ الضمىي الضًاؾخىليمً زلا٘ الجضو٘  هجض ان  ُُمت االإخىؾؽ الخؿابي للازخباع الِبلي  

، و ُض بلى مِضاع  (680, ±6,94)، اما ُُمت  االإخىؾؽ الخؿابي للازخباع البلضي  ًبلوذ  (680, 7,19±)

و وؿبت  (2,449)االإدؿىوت  Tلصالح الازخباع الِبلي ، ٓما بلوذ ُُمت  (0.25)الٌغَ بحن االإخىؾؼحن 

 و بالخالي َىاْ ًغوَ طاث صلالت 0.05و هي أُل مً  SIG (,027)، و ُض بلوذ ُُمت %3.47الخؼىع 

ً و لصالح الازخباع   .البلضي ئخصاةُت بحن الازخباعٍ
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ً الِبلي و البلضي للظوؽ الضمىي  (:24)     الشٖل .  ًىضح الٌغوَ بحن االإخىؾؼحن للازخباعٍ
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  :فسغيت الجصئيت السابػتغسع و جدليل هخائج اٌ - 4

ا طَىاْ كلاُت اعجباغ بحن مؿخىي الصٌاث البضهُت االإضعوؾت و مإشغاث البضاهت و ْ

 .االإإشغاث الىؿٌُُت 

  غلاكت ضفت المداومت بمإشساث البداهت و المإشساث الىظيفيت :

   غلاكت ضفت المداومت بمإشساث البداهت: 

. ًىضح ملامل الاعجباغ بحن االإضاومت و مإشغاث البضاهت  (19)الجضو٘ 

 IMC  وؿبت الضَىن في الضم 

 **R -,585* -,707االإضاومت 

Sig ,017 ,002 

ت الاعجباغ   √ √ملىىٍ

 

 )0.017(  Sigو ُُمت ) R )-0.585مً زلا٘ الجضو٘ هلاخف بلىن ُُمت ملامل الاعجباغ البؿُؽ 

و َظا ٌلني و حىص اعجباغ ملىىي كٕس ي بحن  (  IMC) الجؿمُت بحن صٌت االإضاومت و مإشغ الٕخلت

 Sig  و ُُمت ) R  ) -0.707، في خحن بلى ملامل الاعجباغ البؿُؽ (IMC )مإشغ ٓخلت الجؿم االإضاومت و

 بحن صٌت االإضاومت و وؿبت الضَىن في الضم و َظا ٌلني و حىص اعجباغ ملىىي كٕس ي بحن )0.002(

. االإضاومت و وؿبت الضَىن في الضم
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ت( 25)الشٖل  .  اعجباغ االإضاومت و مإشغاث البضاهت مصٌىً

 

  غلاكت ضفت المداومت بالمإشساث الىظيفيت :

 .ًىضح ملامل الاعجباغ بحن االإضاومت و االإإشغاث الىؿٌُُت  (20)الجضو٘ 

 VMA VO2

MA

X 

GLEC POUL PSYS PDIAS HDL LDL 

R 1,000 1,0االإضاومت 

00 

-,495 -,713 -,576 -,716* ,342 -,290 

Sig ,000 ,00

0 

,051 ,002 ,020 ,002 ,195 ,276 

ت الاعجباغ   --- --- √ √ √ --- √ √ملىىٍ

 

 ، (VMAهجض بلىن ُُمت ملامل الاعجباغ البؿُؽ بحن االإضاومت و  (18 )مً زلا٘ الجضو٘ 

)(VO2Max1.00-1.00 ( و بلوذ ُُمتSig  )0.00-0.00(ًض٘ كلى وحىص اعجباغ ملىىي اًجابي   و َظا ما
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و َظا ٌلني ووحىص ) 0.051(  Sigو ُُمت  )- GLEC )0.495 للمضاومت و   Rو ُىي، و ُض بلوذ ُُمت 

ظا )0.002( Sig و ُُمت )-POUL )0.713 للمضاومت و  Rاعجباغ كٕس ي هحر ملىىي ، و ُض بلوذ ُُمت   وَ

ًِض بلى ) )PSYS)،PDIASبحن االإضاومت و  Rما ًض٘ كلى وحىص اعجباغ ملىىي كٕس ي ، أما باليؿبت ٘ 

ضا ٌلني وحىص اعجباغ ملىىي كٕس ي ،)0.020، 0.002(  Sigو ُُمت)- 0.716،- 0.576( في خحن بلوذ   وَ

و َظا ) 0.195، 0.276(  Sigو بلوذ ُُمت ) – LDL،( HDL   0.342) ،0.290  ( بحن االإضاومت وRُُمت 

  .LDL و كٕس ي مم  HDLٌلني وحىص اعجباغ هحر ملىىي اًجابي مم 

 

ت ( 26) الشٖل    .1 الاعجباغ بحن االإضاومت و االإإشغاث الىؿٌُُتمصٌىً
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ت ( 27)الشٖل   .2 الاعجباغ بحن االإضاومت و االإإشغاث الىؿٌُُت مصٌىً

 

ت( 28)الشٖل    .3   الاعجباغ بحن االإضاومت و االإإشغاث الىؿٌُُتمصٌىً
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  غلاكت ضفت الظسغت بمإشساث البداهت و المإشساث الىظيفيت  :

  غلاكت  ضفت الظسغت بمإشساث البداهت :

. ًىضح ملامل الاعجباغ بحن الؿغكت و مإشغاث البضاهت  (21)الجضو٘ 

 

                                                                                                                                                                           

 بحن صٌت )0.003(  Sigو ُُمت ) R )0.689مً زلا٘ الجضو٘ هلاخف بلىن ُُمت ملامل الاعجباغ البؿُؽ 

مإشغ و َظا ٌلني و حىص اعجباغ ملىىي اًجابي بحن االإضاومت و  ( IMC)  الجؿمُت الؿغكت و مإشغ الٕخلت

 بحن )0.005( Sig  و ُُمت )R  )0.667، في خحن بلى ملامل الاعجباغ البؿُؽ (IMC)الٕخلت الجؿمُت 

صٌت الؿغكت و وؿبت الضَىن في الضم و َظا ٌلني و حىص اعجباغ ملىىي اًجابي بحن االإضاومت و وؿبت 

. الضَىن في الضم

 IMC  وؿبت الضَىن

في الضم 

N  

 R ,689** ,667 16الؿغكت 

Sig ,003 ,005 

ت الاعجباغ   √ √ملىىٍ
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ت( 29)الشٖل  .  و مإشغاث البضاهت ؾغكت اعجباغ ا٘مصٌىً

  المإشساث الىظيفيت بالظسغت  ضفتغلاكت: 

 . ًىضح ملامل اعجباغ الؿغكت باالإإشغاث الىؿٌُُت 22الجضو٘ 

 VMA VO2M GLEC POUL PSYS PDIAS HDL LDL N 

  **R -,928** -,928 ,555 ,656** ,477 ,584** -,186 ,195الؿغكت 

 

16 

Sig ,000 ,000 ,025 ,006 ,062 ,017 ,490 ,469 

ت الاعجباغ   --- --- √---  √ √ √ √ملىىٍ

  

 الؿغكت هجض بلىن ُُمت ملامل الاعجباغ البؿُؽ بحن الؿغكت و (22)مً زلا٘ الجضو٘ 

ًض٘ كلى   و َظا ما)0.00-0.00(  Sigو بلوذ ُُمت )- VO2M0.928-،0.928( ، ( VMA) الهىاةُت الِصىي 

  Sigو ُُمت  ) GLEC )0.555 للؿغكت و   Rوحىص اعجباغ ملىىي كٕس ي و ُىي ، و ُض بلوذ ُُمت 

 و )0.656( POUL للؿغكت و  Rو َظا ٌلني ووحىص اعجباغ ملىىي اًجابي ، و ُض بلوذ ُُمت )0.025(
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ظا ما ًض٘ كلى وحىص اعجباغ ملىىي اًجابي ، أما باليؿبت ٘ )Sig )0.006ُُمت  بحن الؿغكت  و  R وَ

PSYS)،PDIAS ( ًِض بلى)0.477،0.584(و ُُمتSig  )0.062، 0.017( ضا ٌلني وحىص اعجباغ ملىىي  وَ

   LDL،( HDL  ( بحن الؿغكت وRفي خحن بلوذ ُُمت   ، PSYS و هحر ملىىي مم PDIASاًجابي مم 

و َظا ٌلني وحىص اعجباغ هحر ملىىي اًجابي مم ) 0.469،(Sig  0.490و بلوذ ُُمت ) 0.195،- 0.186

LDL و كٕس ي مم HDL.  

 

ت( 30)الشٖل  . 1وؿٌُُت و مإشغاث ا٘لؿغكت  اعجباغ امصٌىً
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ت( 31)الشٖل   .2وؿٌُُت ؤشغاث ا٘المو لؿغكت  اعجباغ امصٌىً

 

  ت( 32)الشٖل  .3وؿٌُُت ؤشغاث ا٘المو لؿغكت  اعجباغ امصٌىً
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  مإشساث البداهت و المإشساث الىظيفيت بازجباؽ ضفت اللىة :

  مإشساث البداهت ب ازجباؽ ضفت اللىة :

. ًىضح ملامل الاعجباغ بحن الِىة و مإشغاث البضاهت  (23)الجضو٘ 

 

 بحن ُىة )0.195(  Sigو ُُمت )R )-0.349مً زلا٘ الجضو٘ هلاخف بلىن ُُمت ملامل الاعجباغ البؿُؽ 

ت  و مإشغ الٕخلت  و َظا ٌلني و حىص اعجباغ كٕس ي هحر ملىىي بحن ُىة الأػغاي  IMCالأػغاي الللىٍ

ت  و ٘   بحن ُىة )0.007( Sig  و ُُمت ) R  ) -0.645، في خحن بلى ملامل الاعجباغ البؿُؽ IMCالللىٍ

ت و وؿبت الضَىن في الضم و َظا ٌلني و حىص اعجباغ ملىىي كٕس ي بحن ُىة الأػغاي  الأػغاي الللىٍ

ت  و وؿبت الضَىن في الضم  .الللىٍ

 IMC             وؿبت الضَىن في الضم N  

ُىة الأػغاي 

ت  الللىٍ

R -,349 -,645  

 

 

 

16 

 

 

 

 

 

Sig ,185 ,007 

ت الاعجباغ   √--- ملىىٍ

 **R -,468 -,565ُىة الجضق 

Sig ,068 ,022 

ت الاعجباغ   √--- ملىىٍ

ُىة الأػغاي 

 الؿٌلُت

R -,515* -,602** 

Sig ,041 ,014 

ت الاعجباغ   √ √             ملىىٍ



عرض، تحليل و مناقشة النتائج: الفصل الرابع   

83 
 

 
 

ت اعجباغ (  33)الشٖل  ت و مإشغاث البضاهت مصٌىً .  ُىة الأػغاي الللىٍ

 

ت اعجباغ (  34)٘ الشٗ .  و مإشغاث البضاهت الجظق ُىة مصٌىً



عرض، تحليل و مناقشة النتائج: الفصل الرابع   

84 
 

 

ت اعجباغ (  35)الشٖل  .  و مإشغاث البضاهت الاػغاي الؿٌلُت ُىة مصٌىً

 بحن ُىة )0.041(  Sigو ُُمت )R )-0.515مً زلا٘ الجضو٘ هلاخف بلىن ُُمت ملامل الاعجباغ البؿُؽ 

و َظا ٌلني و حىص اعجباغ ملىىي كٕس ي بحن الأػغاي الؿٌلُت  IMCالأػغاي الؿٌلُت و مإشغ الٕخلت 

 بحن ُىة الأػغاي )0.014( Sig  و ُُمت ) R  ) -0.602، في خحن بلى ملامل الاعجباغ البؿُؽ IMCو٘ 

الؿٌلُت  و وؿبت الضَىن في الضم و َظا ٌلني و حىص اعجباغ ملىىي كٕس ي بحن ُىة الأػغاي الؿٌلُت  

. و وؿبت الضَىن في الضم
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  غلاكت ضفت اللىة بالمإشساث الىظيفيت : 

 .ًىضح ملامل اعجباغ صٌت الِىة باالإإشغاث الىؿٌُُت  ( 24 )الجضو٘ 

 VMA VO2M GLEC POUL PSYS PDiA HDL LDL N 

ُىة 

الأػغاي 

ت  الللىٍ

R ,893** -,928 -,549** ,656** ,477 ,584** ,331 -

,311** 

 

 

 

 

 

 

16 

Sig ,000 ,000 ,046 ,006 ,062 ,017 ,210 ,241 

ت الاعجباغ   --- --- √---  √ √ √ √ملىىٍ

ُىة 

الجضق 

R ,843 ,843* -,393* -,468 -,372* -,658 -,114 -,014* 

Sig ,000 ,000 ,133 ,068 ,156 ,006 ,675 ,960 

ت الاعجباغ   --- --- √--- --- ---  √ √ملىىٍ

ُىة 

الأػغاي 

 الؿٌلُت

R ,956** ,956 -,549** -,604** -,580 -,582* ,283* -

,191** 

Sig ,000 ,000 ,028 ,013 ,018 ,018 288 ,478 

ت الاعجباغ   --- --- √ √ √ √ √ √ملىىٍ

 

ت هجض بلىن ُُمت ملامل الاعجباغ البؿُؽ بحن (24) مً زلا٘ الجضو٘   ، VMAو  الأػغاي الللىٍ

)VO2M0.893،0.928 ( و بلوذ ُُمتSig  )0.00-0.00(ًض٘ كلى وحىص اعجباغ ملىىي اًجابي و   و َظا ما

ت و   Rُىي ، و ُض بلوذ ُُمت  و َظا ٌلني )0.046(  Sigو ُُمت  )- GLEC )0.549 ُىة الأػغاي الللىٍ

ت  Rووحىص اعجباغ ملىىي كٕس ي ، و ُض بلوذ ُُمت   Sig و ُُمت )POUL )0.656 و الأػغاي الللىٍ

ظا ما ًض٘ كلى وحىص اعجباغ ملىىي اًجابي ، أما باليؿبت ٘ )0.006( ت  و  R وَ بحن الأػغاي الللىٍ

PSYS)،PDIAS ( ًِض بلى)0.477،0.584(و ُُمتSig  )0.062، 0.017( ضا ٌلني وحىص اعجباغ ملىىي  وَ

ت وRفي خحن بلوذ ُُمت   ، PSYS و هحر ملىىي مم PDIASاًجابي مم   LDL،( HDL  ( بحن الأػغاي الللىٍ

و َظا ٌلني وحىص اعجباغ هحر ملىىي اًجابي مم  ) 0.241،(Sig  0.210و بلوذ ُُمت -) 0.311 ،0.331 ( 

HDL و كٕس ي ممLD  
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ت( 36)الشٖل  ت  اعجباغ مصٌىً . 1وؿٌُُت ؤشغاث ا٘المو ُىة الأػغاي الللىٍ

 

ت( 37)الشٖل  ت  اعجباغ مصٌىً . 2وؿٌُُت ؤشغاث ا٘المو ُىة الأػغاي الللىٍ
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ت( 38)الشٖل  ت  اعجباغ مصٌىً  .3وؿٌُُت ؤشغاث ا٘المو ُىة الأػغاي الللىٍ

 

ت( 39) الشٖل   .1وؿٌُُت ؤشغاث ا٘المو ُىة الجظق  اعجباغ مصٌىً
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ت( 40) الشٖل   .2وؿٌُُت ؤشغاث ا٘المو ُىة الجظق  اعجباغ مصٌىً

 

ت( 41) الشٖل  . 3وؿٌُُت ؤشغاث ا٘المو ُىة الجظق  اعجباغ مصٌىً
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ت( 42) الشٖل  . 1وؿٌُُت ؤشغاث ا٘المو ُىة الأػغاي الؿٌلُت  اعجباغ مصٌىً

 

ت( 43) الشٖل  . 2وؿٌُُت ؤشغاث ا٘المو ُىة الأػغاي الؿٌلُت  اعجباغ مصٌىً
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ت( 44)الشٖل  . 3وؿٌُُت ؤشغاث ا٘المو ُىة الأػغاي الؿٌلُت  اعجباغ مصٌىً

 ، VMAو  ُىة الجضق هجض بلىن ُُمت ملامل الاعجباغ البؿُؽ بحن ( 24 )مً زلا٘ الجضو٘ 

)VO2M0.843،0.843 ( و بلوذ ُُمتSig  )0.00-0.00(ًض٘ كلى وحىص اعجباغ ملىىي اًجابي و   و َظا ما

و َظا ٌلني ووحىص اعجباغ )0.133(  Sigو ُُمت  )GLEC )0.393 ُىة الجضق و   Rُىي ، و ُض بلوذ ُُمت 

ظا ما ًض٘ )0.068( Sig و ُُمت )POUL )0.468 و لِىة الجضق  Rملىىي كٕس ي ، و ُض بلوذ ُُمت   وَ

ًِض بلى ) PSYS)،PDIASبحن ُىة الجضق  و  Rكلى وحىص اعجباغ ملىىي اًجابي ، أما باليؿبت ٘ 

ضا ٌلني وحىص اعجباغ ملىىي اًجابي مم )0.156، 0.006(  Sigو ُُمت)0.372،0.658(  و هحر PDIAS وَ

و بلوذ -) LDL،( HDL  ) 0.114، 0.014  ( بحن ُىة الجضق وRفي خحن بلوذ ُُمت   ، PSYSملىىي مم 

 . LDLو HDLلاوحىص  لاعجباغ ملىىي مم   و َظا ٌلني ) Sig  )0.675،0.960ُُمت 
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 VMAو  الأػغاي الؿٌلُت هجض بلىن ُُمت ملامل الاعجباغ البؿُؽ بحن (24 )مً زلا٘ الجضو٘ 

، )VO2M0.956،0.956 ( و بلوذ ُُمتSig  )0.00-0.00(ًض٘ كلى وحىص اعجباغ ملىىي اًجابي   و َظا ما

ت و   Rو ُىي ، و ُض بلوذ ُُمت  و َظا ٌلني )0.028(  Sigو ُُمت  )- GLEC )0.549 ُىة الأػغاي الللىٍ

ت  Rووحىص اعجباغ ملىىي كٕس ي ، و ُض بلوذ ُُمت   Sig و ُُمت )POUL )0.604 و الأػغاي الللىٍ

ظا ما ًض٘ كلى وحىص اعجباغ ملىىي اًجابي ، أما باليؿبت ٘ )0.013( ت   R وَ بحن الأػغاي الللىٍ

ضا ٌلني وحىص اعجباغ ملىىي )0.018، 0.018(  Sigو ُُمت)-0.582،-0.580(ًِض بلى ) PSYS)،PDYAو  وَ

ت وRفي خحن بلوذ ُُمت  كٕس ي  ، و بلوذ ُُمت -) LDL،( HDL  ) 0.283، 0.191  ( بحن الأػغاي الللىٍ

Sig  )0.283، 0.191-(  و َظا ٌلني وحىص اعجباغ هحر ملىىي اًجابي ممHDL و كٕس ي ممLDL.  
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: مىاكشت الىخائج 

ً الِبلي و و التي جىص كلى أن  : الاولى  الفسغيت - َىاْ ًغوَ طاث صلالت ئخصاةُت بحن الازخباعٍ

. البلضي في الصٌاث البضهُت االإضعوؾت و لصالح الازخباع البلضي 

 ًدبحن لىا وحىص ًغوَ طاث صلالت (6-5-4-3-2 )و الأشٖا٘ (7-6-5-4-3 )مً زلا٘ ملاخـت الجضاو٘ 

ً الِبلي و البلضي  للصٌاث البضهُت الأؾاؾُت   (االإضاومت ، الؿغكت ، و الِىة )ئخصاةُت بحن الازخباعٍ

، و َظا ما ًبحن ولصالح الازخباع البلضي مما ٌلني جؼىع َظٍ الصٌاث البضهُت بلض زظىكها للخجغوت 

بي االإِترح   .لىا زأزحر البرهامج الخضعٍ

بُت مً  اصة مخىؾؽ االإضاومت لللُىت الخجغٍ في  ( 8.69) في الؤزخباع الِبلي الى  ( 5.88 )و ًخطح َظا في ػٍ

 (.% 47.78 )الؤزخباع البلضي  أي بيؿبت جدؿً بلوذ 

في الؤزخباع البلضي أي بيؿبت  ( 6.69)في الؤزخباع الِبلي الى  ( 7.19 )بِىما ُل ػمً مخىؾؽ الؿغكت مً 

  ( .% 6.95)جدؿً ُضعث ب 

ت  في الُِاؽ البلضي   (23.75) في الُِاؽ الِبلي و  (12.38 )َظا و ُض بلى مخىؾؽ ُىة الأػغاي الللىٍ

  (. % 91.84 )بيؿبت جدؿً بلوذ  

بيؿبت جدؿً  ( 14.25) و في الُِاؽ البلضي   ( 9.50 )أما مخىؾؽ ُىة الجضق في الُِاؽ الِبلي ًبلى 

  (.% 50 )بلوذ 

في الازخباع  ( 154.94) في الأزخباع الِبلي و  ( 103.44 )في خحن بلى مخىؾؽ ُىة ا لأػغاي الؿٌلُت 

  (.% 49.78 )البلضي  بيؿبت جدؿً بلوذ 

بي  االإؼبّ لؼي الباخث َظا الخؼىع بالضعحت الأولى ئلى ًاكلُت البرهامج الخضعٍ ، واالإبني كلى أؾـ   وَ

اض ي  ، خُذ  ب الغٍ كلمُت وزبراث لضعاؾاث ؾابِت ، و ٓضا بلع االإدٕمحن صوي زبرة في مجا٘ الخضعٍ

 خصص ، ٔل خصت جدخىي كلى مجمىكت مً 3 أؾبىق ٔل أؾبىق به 12اخخىي َظا البرهامج كلى 

غ َظٍ الصٌاث البضهُت  ّ ػغَ كلمُت مً شأنها جؼىٍ ً مسخاعة بضُت مخىاَُت وً و ٓضلٗ الخماعٍ

حز الٕبحر  الاهظباغ الٕبُحر لللُىت الخجغوُت زلا٘ مضة الخجغوت اطاًت الى االإجهىصاث االإبضولت و الترٓ

 .كىض الاصاء 
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ان ؾلُمان و كُضي االإحرؾُضي   ٔل مً و َظا ما ًخىاًّ مم جدذ كىىان  جأزحر  (2014)صعاؾت بغُ

اض ي كلى بلع االإخوحراث و مؿخىي الاهجاػ لضي هحر االإماعؾحن لليشاغ البضوي   .بغهامج عٍ

جدذ كىىان جأزحر اليشاغ البضوي كلى مؿخىي الؿمىت  (2009) َاشم كضهان الُٕلاويصعاؾت ٔل مًو 

اطُتواللُاُت البضهُت لضي أػٌا٘ الصٍ الغابم والخامـ،  حاملت - ٔلُت التربُت / ُؿم التربُت الغٍ

 .(2009)كمان  ؾلؼىت- الؿلؼان ُابىؽ، مؿِؽ

اض ي مِترح كلى بلع االإخوحراث   :(2005) صعاؾت صِغ ئبغاَُم الخاي اطاًت الى  بلىىان جأزحر بغهامج عٍ

 .البضهُت و الٌؿُىلىحُت لضي طباغ الأمً اللام لشغػت الؤماعاث اللغوُت االإخدضة 

بلىىان جأزحر بغهامج للُاُت البضهُت كلى بلع االإخوحراث (2000)و صعاؾت هاصة أهِـ مدمض اللضوي 

 .البضهُت و الٌؿُىلىحُت لظباغ الشغػت 

بلىىان جأزحر بغهامج مِترح لخىمُت بلع ( 1998) ٓما جخىاًّ مم صعاؾت أخمض كٌُِي مدمض  ؾلُمان 

 .الصٌاث البضهُت كلى الِضعاث الِخالُت لظباغ االإضعكاث الِخالُت 

باث  Vav-houf ( 1996 ) مأىع و آزغون – و صعاؾت ًاي َىي  جدذ كىىان جأزحر مغخلت حؿُحر جضعٍ

 .الِىة كلى ملض٘ الِلب و طوؽ الضم 

بي كلى مؿخىي الظوؽ : بلىىان (1994) ئطاًت ئلى صعاؾت ؾلض ػه و ازغون  جأزحر بغهامج جضعٍ

اطُحن مابحن  اوي ووػن الجؿم و الٌٕاءة البضهُت و صَىُاث الضم في الغحا٘ هحر الغٍ  .ؾىت(35-25)الشغٍ

. مإشغاث البضاهت بلع َىاْ حوحر في مؿخىي و التي جىص كلى أن  :الفسغيت الثاهيت  -

وحىص ًغوَ طاث صلالت ئخصاةُت بحن  ( 9- 8- 7)و الؤشٖا٘  ( 10-9-8 )ًخطح لىا مً زلا٘ الجضاو٘ 

ً الِبلي و البلضي الإإشغ البضاهت   و وؿبت الضَىن في الضم و َى صا٘ كلى جأزحر البرهامج  IMCالازخباعٍ

بي االإِترح   .الخضعٍ

و مخىؾؽ  ( 29.53 )أًً بلى مخىؾؽ الُِاؽ الِبلي IMC مإشغ خُث هلاخف اهسٌاض في مؿخىي 

 (. % 15.56) أي بيؿبت اهسٌاض بلوذ  ( 24.95 )الُِاؽ البلضي 

ٌلني اهسٌع  ( 76.33) و مخىؾؽ الُِاؽ البلضي  ( 91 )في خحن بلى مخىؾؽ الىػن في الُِاؽ الِبلي 

  ( . % 16.10 )بيؿبت 
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 ( 1.61) خُث بلى مخىؾؽ الؤزخباع  الِبلي  (  % 41.61 )اما  وؿبت الضَىن في الضم ًاهسٌظذ بيؿبت 

   (.0.94 )أما مخىؾؽ الؤزخباع  البلضي  

  له بالضعحت الأولى ئلى اهسٌاض الىػن و الظي ٌلخبر مٖىن أؾاس ي اهسٌاض مإشغ ٓخلت الجؿم و ًغحم 

ئلى ًاكلُت البرهامج ًحرجح الباخث َظا الؤهسٌاض ، أما ًُما ًسص الىػن و مؿخىي الضَىن الشلازُت ، 

بي  االإِترح اصة  ،الخضعٍ ت لأ الخمشُل الوضاتي  مً زلا٘ ػٍ ًغاص كُىت البدث و بالخالي خغَ ؾلغاث خغاعٍ

ظا ػُلت مضة الخجغوت  ً االإسخاعة أٓبر  وَ بُت مً زلا٘ الخماعٍ الجغي و  )ؾىاء زلا٘ الخصص الخضعٍ

ً الٖاعصًى  ً  (جماعٍ ت ) او زلا٘ اًام الغاخت مً أحل جدُِّ الاؾدشٌاء اللظلي بؿبب جماعٍ الخِىٍ

 . ؾاكت لخدُِّ الاؾدشٌاء الخام 72التي حؿخىحب ختى  (اللظلُت 

جدذ كىىان جأزحر بغهامج  ( 2017) و جخٌّ َظٍ الىخاةج مم ٔل مً صعاؾت أخمض ماحض كبض اللؼٍُ 

باث الهىاةُت كلى بلع االإخوحراث الصخُت و الٌؿُىلىحُت  ٓمإشغ لظبؽ الىػن و الخلب  مِترح للخضعٍ

ؼي لضي خٖام ٓغة الِضم   .االإغٓ

ان ؾلُمان و كُضي االإحرؾُضي  اض ي كلى بلع االإخوحراث و   (2014) و صعاؾت بغُ بلىىان جأزحر بغهامج عٍ

 .مؿخىي الاهجاػ لضي هحر االإماعؾحن لليشاغ البضوي 

جدذ كىىان جأزحر اليشاغ البضوي كلى مؿخىي الؿمىت  (2009)و ٓضا صعاؾت  َاشم كضهان الُٕلاوي

اطُتواللُاُت البضهُت لضي أػٌا٘ الصٍ الغابم والخامـ،  حاملت - ٔلُت التربُت / ُؿم التربُت الغٍ

(. 2009)كمان  ؾلؼىت- الؿلؼان ُابىؽ، مؿِؽ

اض ي مِترح كلى بلع االإخوحراث  بلىىان ( 2005)صعاؾت صِغ ئبغاَُم الخاي اطاًت الى  جأزحر بغهامج عٍ

 .البضهُت و الٌؿُىلىحُت لضي طباغ الأمً اللام لشغػت الؤماعاث اللغوُت االإخدضة 

اطت كلى الضَىن و  بلىىان Leaf.D ( 1997)ص .صعاؾت لٍُ ٓما جخٌّ أًظا مم ٓلا مً   جأزحر الغٍ

ت و الٖىلِؿخحرو٘ و اؾتهلاْ الأٓسجحن   .الؿلت الخُىٍ

جأزحر بغهامج َىاتي لظبؽ الىػن كلى ٌٓاءة  جدذ كىىان ( 1994)و صعاؾت مدمض أخمض كبضٍ زلُل 

حز طَىُاث ؾحرم الضم   .وؿاةٍ الغةخحن و مؿخىي جغٓ

اوي ووػن  بلىىان  (1994)صعاؾت ؾلض ػه و آزغون و  بي كلى مؿخىي الظوؽ الشغٍ جأزحر بغهامج جضعٍ

اطُحن مابحن   .ؾىت(35-25)الجؿم و الٌٕاءة البضهُت و صَىُاث الضم في الغحا٘ هحر الغٍ
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ً الِبلي و التي جىص كلى أن  :الفسغيت الثالثت  - َىاْ ًغوَ طاث صلالت ئخصاةُت بحن الازخباعٍ

  . الىؿٌُُت االإضعوؾتاالإإشغاث و البلضي في 

وحىص ًغوَ لاخـىا  (15-14-13-12-11-10 ) والأشٖا٘  (16-15-14-13-12-11)مً زلا٘ الجضاو٘ 

ً الِبلي و البلضي  .و لصالح الازخباع البلضي طاث صلالت ئخصاةُت بحن الازخباعٍ

ٌ و مما ٌلني جؼىع  (14.53) و الُِاؽ البلضي  VMA ( 12.43 )  خُث بلى مخىؾؽ الُِاؽ الِبلي ٘ 

  ( .% 16.83 )طلٗ بيؿبت 

في خحن بلى مخىؾؽ  الُِاؽ البلضي  ( 38.60)ًبلى  Vo2M أما باليؿبت الإخىؾؽ الُِاؽ الِبلي ٘ 

 ( .% 20.88) بيؿبت جؼىع بلوذ  (46.66)

ً َىاةُت  مً شأنها  و هحر َىاةُت و ٌلؼي َظا الخؼىع لٌاكلُت البرهامج االإِترح و صلٗ لاخخىاةه كلى جماعٍ

ب  ت الخضعٍ بُت االإؿخسضمت و ٓضا صوام و اؾخمغاعٍ ً ئطاًت ئلى الؼغَ الخضعٍ غ االإإشغٍ االإؿاَمت في جؼىٍ

بُت و التزامها بالىصاةذ و الاعشاصاث  أشهغ 3صون جِؼم الإضة   ، اطاًت الى مضي اهظباغ اللُىت الخجغٍ

 . االإِضمت  

اض ي مِترح كلى بلع  (2005)صِغ ئبغاَُم الخاي و َظا ما ًخىاًّ مم صعاؾت    بلىىان جأزحر بغهامج عٍ

 .االإخوحراث  البضهُت و الٌؿُىلىحُت لضي طباغ الأمً اللام لشغػت الؤماعاث اللغوُت االإخدضة 

ت و الٖىلِؿخحرو٘ : بلىىان  Leaf.D ( 1997)ص .و صعاؾت لٍُ اطت كلى الضَىن و الؿلت الخُىٍ جأزحر الغٍ

. (و اؾتهلاْ الآسجحن 

جأزحر بغهامج َىاتي لظبؽ الىػن كلى ٌٓاءة  جدذ كىىان ( 1994)صعاؾت مدمض أخمض كبضٍ زلُل 

حز طَىُاث ؾحرم الضم   .وؿاةٍ الغةخحن و مؿخىي جغٓ

في  ( 31.25) في الازخباع الِبلي الى  ( 33.5 ) مً و أؿهغث الىخاةج اهسٌاض مؿخىي الؿٕغ في الضم 

اصة وشاغ أًغاص كُىت البدث  ( % 6.71 )الاخخباع البلضي بيؿبت   و بالخالي و ٌلىص َظا الاهسٌاض ئلى ػٍ

اصة ملض٘ الخمشُل الوضاتي ،  ً مً ػٍ مً زلا٘ جىٌُظ البرهامج االإِترح و الظي ًدخىي بضوعٍ كلى جماعٍ

 .شأنها االإؿاَمت بشٖل ٓبحر في اؾخلما٘ الؿٕغ ٓمصضع ػاُىي عةِس ي 
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ان ؾلُمان و كُضي االإحرؾُضي  ظا ما ًخٌّ مم صعاؾت  بغُ اض ي كلى   (2014)وَ بلىىان جأزحر بغهامج عٍ

 .بلع االإخوحراث و مؿخىي الاهجاػ لضي هحر االإماعؾحن لليشاغ البضوي 

 ( 12.06) في  مخىؾؽ الُِاؽ الِبلي و  ( 13) مً  ٓما لاخـىا اهسٌاض في الظوؽ الضمىي الاهِباض ي 

  الاهبؿاػيٓضا اهسٌاض في الظوؽ و ( 7.23 )في  مخىؾؽ الُِاؽ البلضي  بيؿبت اهسٌاض بلوذ 

) بيؿبت اهسٌاض بلوذ  ( 6.94) و مخىؾؽ الُِاؽ البلضي  ( 7.19 )خُث بلى مخىؾؽ الُِاؽ الِبلي 

3.47% .)  

في  ( 64.13) في مخىؾؽ الُِاؽ الِبلي الى  ( 75.56 )مً  ملض٘ هبظاث الِلب ٓما وحضها اهسٌاض  

 و ًغحم َظا الاهسٌاض ئلى ًاكلُت  (  %15.12 )مخىؾؽ الُِاؽ البلضي بيؿبت جدؿً ُضعي ب 

اصة كلى زٌع  بي االإِترح و الظي جمٕىا مً زلاله مً زٌع مؿخىي الضَىن الشلازُت ػٍ البرهامج الخضعٍ

اصة الؿلت الهىاةُت  ، اطاًت الى الخوحراث الٌؿُىلىحُت للظلت الِلب و  الجهاػ الضوعي الىػن و ػٍ

، ٔل َظٍ خُث ًدُذ للِلب كىض الضًم ٓمُت ٓبحرة ٓما حؿمذ َظٍ الخوحراث للضم لللىصة بؿغكت 

 .اللىامل لها صزل عةِس ي في اعجٌاق أو اهسٌاض ؾىاء ملض٘ الىبع أو الظوؽ  الضمىي 

بي كلى مؿخىي  بلىىان  (1994)صعاؾت ؾلض ػه و آزغون و َظا ما ًخىاًّ مم ٔل مً   جأزحر بغهامج جضعٍ

اطُحن مابحن  اوي ووػن الجؿم و الٌٕاءة البضهُت و صَىُاث الضم في الغحا٘ هحر الغٍ -25)الظوؽ الشغٍ

 .ؾىت(35

باث  Vav-houf ( 1996 ) مأىع و آزغون –و صعاؾت ًاي َىي  جدذ كىىان جأزحر مغخلت حؿُحر جضعٍ

 .الِىة كلى ملض٘ الِلب و طوؽ الضم 

في مخىؾؽ  ( 0.97 ) مً و لاخـىا ٓظلٗ اهسٌاض في مؿخىي الضَىن البروجُيُت  مىسٌظت الٕشاًت

، و لا خـىا  (  %24.89) في مخىؾؽ الازخباع البلضي بيؿبت اهسٌاض بلوذ  ( 0.68 )الازخباع الِبلي و 

في  (  0.82) في مخىؾؽ الازخباع الِبلي و  ( 0.57) مً  اعجٌاق مؿخىي الضَىن كالُت الٕشاًتاًظا 

الضَىن البروجُيُت   هسٌاض او ٌلؼي الباخث  ( % 42.1 )مخىؾؽ الازخباع البلضي بيؿبت اعجٌاق بلوذ 

ً َىاةُت ؾاَمذ بشٖل  مىسٌظت الٕشاًت بي االإِترح الظي اخخىي كلى جماعٍ ئلي ًاكلُت البرهامج الخضعٍ

ً لاَىاةُت حؿخىحب ػاُت ٓبحرة لخدُِّ الاؾدشٌاء ٓبُحر في اؾخلما٘ الضَىن ٓمصضع ػاُىي  ، وجماعٍ

اصة ازىاء اًام الغاخت   ، و اعجٌاق مؿخىي الضَىن البروجُيُت عاحم اهخاحها مً ػغي الجؿم بؿبب ػٍ
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بي االإِترح  و َظا لاؾخلمالها في  اليشاغ البضوي أًغاص كُىت البدث مً زلا٘ جىٌُظ البرهامج الخضعٍ

ت   .كملُاث خُىٍ

اطت كلى الضَىن و : بلىىان  Leaf.D ( 1997)ص .لٍُ و ًخٌّ ٔل َظا مم صعاؾاث ٔل مً  جأزحر الغٍ

ت و الٖىلِؿخحرو٘ و اؾتهلاْ الآسجحن  بلىىان جأزحر  :(2005)صِغ ئبغاَُم الخاي ، (الؿلت الخُىٍ

اض ي مِترح كلى بلع االإخوحراث  البضهُت و الٌؿُىلىحُت لضي طباغ الامً اللام لشغػت  بغهامج عٍ

. الؤماعاث اللغوُت االإخدضة

َىاْ كلاُت اعجباغ بحن مؿخىي الصٌاث البضهُت و التي جىص كلى أن  :الفسغيت السابػت  -

. االإضعوؾت و مإشغاث البضاهت و ٓضا االإإشغاث الىؿٌُُت 

جبحن وحىص اعجباغ ملىىي كٕس ي بحن مؿخىي االإضاومت و مإشغ  ( 20-19)مً زلا٘ الجضاو٘  

 و وؿبت الضَىن في الضم ، خُث ئن جؼىع صٌت االإضاومت مً زلا٘ جؼبُّ البرهامج IMCٓخلت الجؿم 

 و أصي ٓظلٗ ئلى زٌع IMCاالإِترح ؾاَم ٓظلٗ في زٌع وػن الجؿم و بالخالي زٌع مإشغ الٕخلت 

ً الهىاةُت االإبرمجت  . وؿبت الضَىن مً زلا٘ الخماعٍ

ت بحن مؿخىي االإضاومت و الؿغكت الهىاةُت الِصىي و   وحضها أن َىاْ كلاُت ػغصًت ُىٍ

. الاؾتهلاْ الأُص ى للأٓسجحن خُث ٌلخبر الآزغان  َما االإٖىهان الغةِؿُان لصٌت االإضاومت 

َىاْ اعجباغ ملىىي كٕس ي بحن صٌت االإضاومت و وؿبت الؿٕغ في الضم ، و َظا لان الأوشؼت الهىاةُت 

ت ٓبحرة و بالخالي اؾخلما٘ مسؼون الؿٕغ في الضم  . حؿاَم بشٖل ٓبحر في خغَ ؾلغاث خغاعٍ

ظا هاجج كً جؼىع   َىاْ اعجباغ ملىىي كٕس ي بحن صٌت االإضاومت و ملض٘ هبظاث الِلب وَ

اخُت في  ىلىحُت ٓبحرة حؿمذ للِلب باللمل بٖل اعٍ صٌت االإضاومت التي بضوعَا جدضر حوحراث ًحزً

. الغاخت و بالخالي ًىسٌع ملض٘ الىبظاث في الغاخت 

ظا   َىاْ اعجباغ ملىىي كٕس ي بحن صٌت االإضاومت و الظوؽ الضمىي الاهبؿاػي و الاهِباض ي  وَ

ىلىحُت ٓبحرة حؿمذ للِلب باللمل بٖل  هاجج كً جؼىع صٌت االإضاومت التي بضوعَا جدضر حوحراث ًحزً

اخُت في و بالخالي ًِل الظوؽ كلى الجضعان الضازلُت للِلب و ٓظا حضعان الشغاًحن  . اعٍ
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اطُت  LDLو ؾلبي مم  HDLَىاْ اعجباغ هحر ملىىي اًجابي مم    )، خُث  حؿاَم االإماعؾت الغٍ

بي االإِترح  ًؼىع اللُاُت البضهُت و ٌؿاَم في خغَ الضَىن   و اهسٌاض HDLفي اعجٌاق   (البرهامج الخضعٍ

     . LDLمؿخىي  

 و مإشغ  الؿغكت بحن مؿخىي  كٕس ي   وحىص اعجباغ ملىىي هلاخف( 22-21)مً زلا٘ الجضاو٘             

 مً زلا٘ جؼبُّ البرهامج الؿغكت  و وؿبت الضَىن في الضم ، خُث ئن جؼىع صٌت IMCٓخلت الجؿم 

 و أصي ٓظلٗ ئلى زٌع IMCاالإِترح ؾاَم ٓظلٗ في زٌع وػن الجؿم و بالخالي زٌع مإشغ الٕخلت 

 ً  . االإِترخت وؿبت الضَىن مً زلا٘ الخماعٍ

ت بحن مؿخىي    و الؿغكت الهىاةُت الِصىي و الؿغكت وحضها أن َىاْ كلاُت ػغصًت ُىٍ

. الاؾتهلاْ الأُص ى للأٓسجحن

 َىاةُت  الا و وؿبت الؿٕغ في الضم ، و َظا لان الأوشؼت الؿغكت َىاْ اعجباغ ملىىي كٕس ي بحن صٌت

ت ٓبحرة و بالخالي اؾخلما٘ مسؼون الؿٕغ في الضم  . حؿاَم بشٖل ٓبحر في خغَ ؾلغاث خغاعٍ

ظا هاجج كً جؼىع الؿغكت َىاْ اعجباغ ملىىي كٕس ي بحن صٌت   و ملض٘ هبظاث الِلب وَ

اخُت في الؿغكت صٌت  ىلىحُت ٓبحرة حؿمذ للِلب باللمل بٖل اعٍ التي بضوعَا جدضر حوحراث ًحزً

. الغاخت و بالخالي ًىسٌع ملض٘ الىبظاث في الغاخت 

ظا الؿغكتَىاْ اعجباغ ملىىي كٕس ي بحن صٌت    و الظوؽ الضمىي الاهبؿاػي و الاهِباض ي  وَ

ىلىحُت ٓبحرة حؿمذ للِلب باللمل بٖل الؿغكت هاجج كً جؼىع صٌت   التي بضوعَا جدضر حوحراث ًحزً

اخُت في و بالخالي ًِل الظوؽ كلى الجضعان الضازلُت للِلب و ٓظا حضعان الشغاًحن  . اعٍ

اطُت  LDLو ؾلبي مم  HDLَىاْ اعجباغ هحر ملىىي اًجابي مم    )، خُث  حؿاَم االإماعؾت الغٍ

بي االإِترح  ًؼىع اللُاُت البضهُت و ٌؿاَم في خغَ الضَىن   و اهسٌاض HDLفي اعجٌاق   (البرهامج الخضعٍ

     . LDLمؿخىي  
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ت  ملىىي بحن مؿخىي  هحر  وحىص اعجباغ هلاخف( 24-23)مً زلا٘ الجضاو٘           و  ُىة الأػغاي الللىٍ

مؿخىي  وؿبت الضَىن في الضم ، خُث ئن جؼىع  اعجباغ ملىىي كٕس ي مم وIMCمإشغ ٓخلت الجؿم 

ت    مً زلا٘ جؼبُّ البرهامج االإِترح ؾاَم ٓظلٗ في زٌع وػن الجؿم و بالخالي   ُىة الأػغاي الللىٍ

ً IMCزٌع مإشغ الٕخلت   . االإِترخت  و أصي ٓظلٗ ئلى زٌع وؿبت الضَىن مً زلا٘ الخماعٍ

 اعجباغ  وIMC و مإشغ ٓخلت الجؿم  ُىة الجضق   ملىىي بحن مؿخىي  هحر  وحىص اعجباغ         هلاخف

مً زلا٘ جؼبُّ  الجضق ُىة  مؿخىي  وؿبت الضَىن في الضم ، خُث ئن جؼىع ملىىي كٕس ي مم

 و أصي ٓظلٗ IMCالبرهامج االإِترح ؾاَم ٓظلٗ في زٌع وػن الجؿم و بالخالي زٌع مإشغ الٕخلت 

 ً  . االإِترخت ئلى زٌع وؿبت الضَىن مً زلا٘ الخماعٍ

 و مإشغ ٓخلت الجؿم  ُىة الأػغاي الؿٌلُت  بحن مؿخىي  كٕس ي ملىىي   وحىص اعجباغ            هلاخف

IMCمً زلا٘ جؼبُّ البرهامج  ُىة الأػغاي الؿٌلُتمؿخىي وؿبت الضَىن في الضم ، خُث ئن جؼىع   و

 و أصي ٓظلٗ ئلى زٌع IMCاالإِترح ؾاَم ٓظلٗ في زٌع وػن الجؿم و بالخالي زٌع مإشغ الٕخلت 

 ً  . االإِترخت وؿبت الضَىن مً زلا٘ الخماعٍ

ت بحن مؿخىي   ت و الؿٌلُت و ُىة وحضها أن َىاْ كلاُت ػغصًت ُىٍ ٔل مً ُىة الاػغي الللىٍ

ظا ما ًٌؿغ كلى أهه كىضما الاؾتهلاْ الأُص ى للأٓسجحن و  الؿغكت الهىاةُت الِصىي الجضق مم وَ

 .هؼىع صٌت الِىة ًُٖىن َىاْ جدؿً مؿخىي مإشغاث االإضاومت 

ت و الؿٌلُت َىاْ اعجباغ ملىىي كٕس ي بحن             و وؿبت الؿٕغ في الضم ، و َظا ُىة الاػغي الللىٍ

عاحم الى كضص و حجم اللظلاث في َظٍ االإجمىكخحن مما ٌؿاَم في اؾتهلاْ ٓمُت آبر مً الؼاُت ، في 

خحن أن َىاْ اعجباغ هحر ملىىي كٕس ي بحن ُىة الجضق و وؿبت الؿٕغ في الضم و َظا هاجج كً ُلذ 

 .كظلاث الجضق و صوغ حجمها و بالخالي اؾتهلاْ أُل للؼاُت 

ت و الؿٌلُت َىاْ اعجباغ ملىىي كٕس ي بحن   َىاْ   ،و ملض٘ هبظاث الِلبُىة الاػغي الللىٍ

 أي ان جؼىع مؿخىي الِىي زاصت  ملض٘ هبظاث الِلباعجباغ هحر ملىىي كٕس ي بحن ُىة الجضق و

ت ٌؿاَم بشٖل ٓبحر في اخضار   ىلىحُت ٓبحرة حؿمذ للِلب الاػغاي الؿٌلُت و الللىٍ حوحراث ًحزً

اخُت في الغاخت و بالخالي ًىسٌع ملض٘ الىبظاث في الغاخت  . باللمل بٖل اعٍ

ت و َىاْ اعجباغ ملىىي كٕس ي بحن   ُىة الاػغاي الؿٌلُت و هحر ملىىي لِىة الاػغاي الللىٍ

، أي ان جؼىع مؿخىي ُىة الاػغاي الؿٌلُت ٌؿاَم بشٖل ٓبحر في  الاهِباض ي الجضق مم الظوؽ
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ت  زٌع مؿخىي الظوؽ الاهِباض ي ، اما في ما ًسص الظوؽ الاهبؿاػي ًله كلاُت اعجباغ ملىىٍ

ت و الؿٌلُت و الجضق مما ٌلني أن جؼىعَا ٌؿاَم بشٖل  كٕؿُت مم مؿخىي جؼىع ُىة الاػغاي الللىٍ

 .ٓبحر في زٌع مؿخىي الظوؽ الاهبؿاػي 

ت و الؿٌلُت و الجضق َىاْ اعجباغ ملىىي  لِـ  ،  LDLو  HDL مم ة الإؿخىي ُىة الاػغاي الللىٍ

 .أي ان جؼىع مؿخىي الِىة لا ًإزغ بشٖل ٓبحر كلى مؿخىي الٖىلِؿخحرو٘ في الضم 

 أمل أؾامتو َظا ما ًخٌّ مم مجمىكت مً الضعاؾاث اللغوُت و الأحىبُت مشل صعاؾت 

 وبلع بالضم الهُمىحلىوحن ووؿبت الضم طوؽ بٌغغ وكلاُتها جدذ كىىان الؿمىت(2010)اللالا

  .(2010)الٌخُاث لضي الىؿٌُُت االإخوحراث
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: الفطل الخامع

 الاؾخيخاحاث و الاُتراخاث 
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: الاطخيخاحاث 

بُت االإؿخسضمت ًمٕىىا اؾخيخاج ما  في خضوص الىخاةج الىخاةج االإدِِت في اػاع اللُىت الخجغٍ

 :ًلي 

  بي االإِترح ًؼىع   .(% 6.95 )الؿغكت الاهخِالُت بيؿبت البرهامج الخضعٍ

  بي االإِترح ًؼىع   .(% 47.78 )االإضاومت  بيؿبت البرهامج الخضعٍ

  بي االإِترح ًؼىع ت  بيؿبت البرهامج الخضعٍ   .(% 91.84 )ُىة الاػغاي الللىٍ

  بي االإِترح ًؼىع  (.% 50 )ُىة الجضق   بيؿبت البرهامج الخضعٍ

  بي االإِترح ًؼىع  (% 49.78 )ُىة الاػغاي الؿٌلُت  بيؿبت البرهامج الخضعٍ

  بي االإِترح ٌؿاَم في زٌع   (.%16.10 )وػن الجؿم بيؿبت البرهامج الخضعٍ

  بي االإِترح ٌؿاَم في زٌع   (.%41.61 )وؿبت الضَىن الشلازُت  بيؿبت البرهامج الخضعٍ

  بي االإِترح ٌؿاَم في زٌع   (.%15.50 )مإشغ ٓخلت الجؿم  بيؿبت البرهامج الخضعٍ

  بي االإِترح ٌؿاَم في حلضًل   .( %6.71 )مؿخىي الهُمىهلىوحن حلُٖي بيؿبت البرهامج الخضعٍ

  ب في الخِلُل  مً كىامل الاصابت الاصابت لللضًض مً الأمغاض الؿمىت،  )ٌؿاَم البرهامج الخضعٍ

 .(طوؽ الضم ، الؿٕغي ، اعجٌاق الٖىلِؿخحرو٘ 

  ت ػغصًت أو كٕؿُت بحن الصٌاث البضهُت  اعجباػُت َىاْ كلاُت ت أو هحر ملىىٍ أهذ ملىىٍ ؾىاء 

 .الأؾاؾُت و مؿخىي البضاهت و االإإشغاث الىؿٌُُت ُُض الضعاؾت  

  ت َى بي  ؾغ الاهظباغ و الاؾخمغاعٍ . طمان الاؾخٌاصة مً البرهامج الخضعٍ
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: الاكتراخاث

 :في طىء الىخاةج و الاؾخيخاحاث ًىص ي الباخث بماًلي 

  اتي لللضًض مً الامغاض لضا ًىص ي الباخث بخؼبُِه بي االإِترح بغهامج وُ  .ٌلخبر البرهامج الخضعٍ

  اجساص البرهامج االإِترح ِٓاكضة لبىاء بغهامج ؾىىي ًؼىع الصٌاث البضهُت و ًِي مً الؿمىت و

 .كضة أمغاض 

  اطت  .االإضاومت كلى مماعؾت الغٍ

 م مدخىي الخصص مً خحن لأزغ  .جىىَ

  ججىب اؾخلما٘ الأحهؼة الالٕتروهُت الخضًشت بشٖل مٌغغ. 

 كضم ئحهاص الجؿم في الخصص الأولى. 

  الاؾترحاق زاصت الخمضًضاث اللظلُت ً حز كلى جماعٍ  .الترٓ

  ب جٖىن بلِلاهُت اصة في خمىلت الخضعٍ  .الؼٍ

  كلى الأوشؼت الهىاةُت ً حز في الخماعٍ  .الترٓ

  ب في الأمآً االإٌخىخت  .الخضعٍ

  ب  .ججىب الجغي في االإىسٌظاث و االإغجٌلاث زاصت في الاًام الاولى مً الخضعٍ

  ب مً خحن لأزغ م مؿالٗ الخضعٍ  . جىىَ

  اطُت ،و مً الأًظل جٖىن في مجمىكت  .وطم بغهامج للمماعؾت الغٍ

  اطُت  .الخأٓض مً صلاخُت الهىضام للمماعؾت الغٍ

  ت )ججىب اؾخلما٘ االإلابـ البلاؾدُُٕت ئلا كىض الظغوعة  .(ؾىء الأخىا٘ الجىٍ

  ً  .كضم ئَما٘ شغب االإاء أزىاء الخماعٍ

  ٗججىب االإىاًؿت مم الأًغاص الأكلى مؿخىي مى. 

  ججىب الاؾخدمام االإباشغ بلض الخصص و الخغص كلى اعجضاء زُاب هـٌُت بلض الخمام. 
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  اطُت بلض الأٔل مباشغة  .ججىب االإماعؾت الغٍ

  ت و حر مسخلٍ الامٖاهاث البشغٍ اطُت للهىاة و جىً لا ث جىـم االإماعؾت الغٍ وطم ُىاهحن و حشغَ

 .االإاصًت 

  اطُت في مسخلٍ الاصاعاث و االإصاوم زاصت التي جخمحز بِلت اليشاغ البضوي حلمُم االإماعؾت الغٍ

 ًحها 

  اطت االإغجبؼت بالجاهب الصحي للٌغص ً مضعوحن زاصحن بالغٍ  .جٖىٍ
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  كائمت المساحؼ باللغت الػسبيت: 

ىلىحُت،  (1 اض ي و الأؾـ الٌؼٍ ب الغٍ أبى الللا كبض الٌخاح ، أخمض كبض الٌخاح، الخضعٍ

اض ي ، غ : ( 1999)أبى الللا كبض الٌخاح  (2  ،صاع الٌٕغ اللغبي، 1الاؾدشٌاء في االإجا٘ الغٍ

 . الِاَغة

 3ًؿُىلىحُا اللُاُت البضهُت ، غ: (2003)أبى الللا كبض الٌخاح ، أخمض هصغ الضًً ؾُض  (3

 .،صاع الٌٕغ اللغبي ، الِاَغة 

اض ي الخؼبُِي، (1998)مدمض صبحي خؿىحن، أخمض ٓؿغي ملاوي (4 ب الغٍ ، مىؾىكت الخضعٍ

ؼ الٕخاب لليشغ، الِاَغة  .الؼبلت الأولى، مغٓ

اض ي الخضًث، صاع الٌٕغ اللغبي، الِاَغة(2001)مٌتي ئبغاَُم خماص (5 ب الغٍ  .، الخضعٍ

، أؾـ جىمُت الِىة اللظلُت باالإِاومت للأػٌا٘ في االإغخلت (2000)مٌتي ئبغاَُم خماص (6

ؼ الٕخاب لليشغ، الِاَغة  .الؤبخضاةُت و الؤكضاصًت ، الؼبلت الأولى، مغٓ

ي، الؼبلت (1994)مدمض خؿً كلاوي  ، مدمض هصغ الضًً عطىان (7 ، ازخباعاث الأصاء الخغٔ

 .الشالشت، صاع الٌٕغ اللغبي ، الِاَغة 

، الجهاػ اللصبي و كلاُخه بالوضاء و (1999)مدمض امحن كبض الله ، منى كبض الغخمً كلي  (8

أصًمُت بالضقي، الِاَغة   .الخلىر البُئي، االإٕخبت الأ

.  ،الاَلُت لليشغ و الخىػَم ،الِاَغة1، اعجٌاق الٖىلِؿترو٘ ،غ(1997)أًمً الخؿُني  (9

بي مِترح  كلى بلع االإخوحراث (2001)ئيهاب كبض الٌخاح الخؿُني  (10 ، جأزحر بغهامج جضعٍ

اطُا في الٕغة الؼاةغة باالإىُا، االإإجمغ الللمي الضولي  ىوحن عٍ ت للمىَ الٌِؿُىلىحُت و االإهاعٍ

اطُت ،حاملت خلىان  . ،ٔلُت التربُت الغٍ

. ،خاًف كلى صخت ًلُٗ،صاع الللم للملاًحن ،لبىان(1994)ؾامي الُِاوي  (11

ؼ اليشغ للٕخاب (2009)بهاء الضًً ابغاَُم ؾلامت  (12 اطت و الصخت ،مغٓ ،بُىلىحُا الغٍ

. ،الِاَغة 

اطت و الصخت (2009)خؿحن أخمض خشمذ ،مدمض صلاح الضًً مدمض  (13 ،بُىلىحُا الغٍ

ؼ اليشغ للٕخاب ،الِاَغة  . ،مغٓ

ت (2000) ولماث أخمض كبض الغخمً (14 ،الأوشؼت الهىاةُت، صاع ميشأة االإلاعي ،الؤؾٕىضعٍ

اطت و االإدضصاث الٌؿُىلىحُت لليشاغ (2002) بهاء الضًً ئبغاَُم ؾلامت (15  ،الصخت و الغٍ

اض ي ، صاع الٌٕغ اللغبي ، الِاَغة   .الغٍ
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اطت و ئهِاص الىػن (1994)أبى الللا كبض الٌخاح ،اخمض هصغ الضًً ؾُض (16 ّ – ،الغٍ الؼغٍ

 . ، صاع الٌٕغ اللغبي ، الِاَغة 1غ– ئلى اللُاُت و الغشاُت 

اطُت (17  ،صاع 2 ، غ (2009)مدمض الؿُض الأمحن ، أخمض كلي خؿً ،حىاهب في الصخت الغٍ

 .االإلُحي للؼباكت و اليشغ ، الِاَغة 

اطت (2003)أخمض هصغ الضًً الؿُض  (18 اث و جؼبُِاث"،  ًِؿُىلىحُا الغٍ ،صاع الٌٕغ " هـغٍ

 .اللغبي ،الِاَغة 

 ،مإشغ ٓخلت الجؿم و كلاُخه بلىامل (2010)مدمض الؿُض الامحن ،اشغي هبُه ابغاَُم (19

اض ي ، االإإجمغ الشالث  الخؼغ للمخلاػمت الاؾخِلالُت للمماعؾحن و هحر االإماعؾحن لليشاغ الغٍ

اطُت ، االإجلض الاو٘    .كشغ ،التربُت البضهُت و الغٍ

 .، الخوضًت الللاحُت ،كالم الٕخب ، الؿىصان (2005)صضًِت كبض الغخمً وش ي  (20

 ،الخىاػن البضًل في اهِاص الىػن و الخدمُل ،مٕخبت الشغوَ (2010)خؿام الضًً ٓما٘ (21

 .الضولُت 

اب  (22 اطت صخت و لُاُت ،صاع الشغوَ (1995)ًاعوَ كبض الىَ  .،الغٍ

ً الآسجُيُت في جسٌٍُ الىػن ،االإإجمغ الىػني  (23 َاشم كضهان الُٕلاوي ، جأزحر الخماعٍ

 ً  .اللغبي الشالث للؿمىتو اليشاغ البضوي ، االإىامت ، البدغٍ

ىاث البضهُت ، االإٕخبت (2004)مدمض ابغاَُم شخاجت  (24 اصة الىػن بالخمغٍ اًت مً ػٍ ، الىُ

ت ، الِاَغة   .االإصغٍ

  .2 ، ج3غ.صاع الٌٕغ اللغبي .  ،اللُاُت البضهُت ومٖىهاتها (1997)ٓما٘ كبض الخمُض  (25

اض ي  االإغاخل  "(1998)ُاؾم خؿً خؿحن ، كبض الؼٍُ هصٍُ (26 ب الغٍ كلم الخضعٍ

 .، بوضاص ، اللغا2َغ.،مؼبلت الخللُم اللالي "االإسخلٌت 

الضلُل كلى الخوظًت و الىػن واللُاُت، مؼبلت : (2006)الخىعي، كٖلت ؾلُمان (27

ان،بوضاص  .البرَ

ان الضًً عطىان (28 ؼ الٕخاب لليشغ، (2000)أخمض مخىلي االإىصىع : بغَ اللُاُت للجمُم، مغٓ

 .الِاَغة

ً اللابضًً (29 اطُت، صاع الُِحن لليشغ ، كمان: (2006)بني َاوي، ػٍ  .مباصب التربُت الغٍ
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اطُت للبىاث، ،(2008)زلُل ؾمُلت (30 اطُت و وؾاةل الللاج، ٔلُت التربُت الغٍ  الؤصاباث الغٍ

 .حاملت بوضاص، اللغاَ

اطت : (2004)اخمض ؾُض هصغ الضًً (31 اث و جؼبُِاث )ًؿُىلىحُا الغٍ ، صاع الٌٕغ  (هـغٍ

. ، مصغ1اللغبي   غ

اض ي و جؼبُِاجه، ميشأة : (1998)أمغ الله أخمض الؿباػي (32 ب الغٍ ىاكض الخضعٍ أؾـ وُ

ت . االإلاعي الؤؾٕىضعٍ

اطُت و االإدضصاث الٌِؿُىلىحُت لليشاغ : (2002)بهاء الضًً ، ئبغاَُم ؾلامت (33 الصخت الغٍ

اض ي  صاع الٌٕغ اللغبي، غ  .1الغٍ

اض ي الٌؿُىلىجي، ُظاًا و مشٕلاث ملاصغة، كمان   : (2011)كاةض ًظل ملخم (34 الؼب الغٍ

. الأعصن

اطُحن لُاُت، صخت، حما٘ ، الجاملت : (2008)ٓما٘ حمُل الغوط ي (35 اطت لوحر الغٍ الغٍ

اطُت   .الأعصهحن  ٔلُت التربُت الغٍ

اطت و الصخت،ٔلُت الآصاب و الٌىىن، حاملت : (2010)وشىان كبض الله وشىان (36 ًً الغٍ

 .1كمان الأَلُت، غ

اطُت و االإدضصاث الٌؿُىلىحُت لليشاغ (2002)بهاء الضًً ئبغاَُم ؾلامت  (37 الصخت الغٍ

اض ي  صاع الٌٕغ اللغبي، غ  .1الغٍ

ؼ الٕخاب باليشغ: (2007)مدمض مدمض الخماس ي (38 اطت، مغٓ  .الخوظًت و الصخت للخُاة و الغٍ

اض ي:" (2000)كبض الٌخاح ، أبى الللا أخمض (39 اطت وصخت الغٍ ، صاع الٌٕغ "بُىلىحُا الغٍ

 .اللغبي  الِاَغة 

اض ي، الأؾـ الٌؿُىلىحُت، صاع الٌٕغ اللغبي  : (1997)كبض الٌخاح ، أبى الللا (40 ب الغٍ الخضعٍ

 .الِاَغة

ىلىحُا : " (1997)كبض الٌخاح ، أبى الللاء و خؿاهحن، مدمض صبحي (41 ًؿُىلىحُا و مغً

م اض ي و ػغَ الُِاؽ و الخِىٍ  .، صاع الٌٕغ اللغبي، الِاَغة " الغٍ

، " ًؿُىلىحُا اللُاُت البضهُت: " (1993)كبض الٌخاح ، أبى الللاء و ؾُض، أخمض هصغ الضًً  (42

 .  صاع الٌٕغ اللغبي، الِاَغة1غ
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اض ي، الؼٍُ للؼباكت : (2004)كبض الله خؿحن اللامي (43 ب الغٍ  .الأؾـ الللمُت لخضعٍ

اللُاُت البضهُت و مٖىهاتها، صاع الٌٕغ : (1997)ٓما٘ كبض الخمُض ، مدمض صبحي خؿاهحن (44
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 : بدىث غلميت ودزاطاث 

اض ي مِترح كلى بلع االإخوحراث   :(2005)صعاؾت صِغ ئبغاَُم الخاي  (1 بلىىان جأزحر بغهامج عٍ

 .البضهُت و الٌؿُىلىحُت لضي طباغ الأمً اللام لشغػت الؤماعاث اللغوُت االإخدضة 

اوي ووػن : بلىىان 1994ؾلض ػه و ازغون  (2 بي كلى مؿخىي الظوؽ الشغٍ جأزحر بغهامج جضعٍ

اطُحن مابحن   .ؾىت(35-25)الجؿم و الٌٕاءة البضهُت و صَىُاث الضم في الغحا٘ هحر الغٍ

اض ي مِترح كلى بلع االإخوحراث  البضهُت و  :(2005)صِغ ئبغاَُم الخاي  (3 بلىىان جأزحر بغهامج عٍ

. الٌؿُىلىحُت لضي طباغ الامً اللام لشغػت الؤماعاث اللغوُت االإخدضة

الؿمىت الهُمىهلىوحن و وؿبت طوؽ الضم و كلاُتها ببلع االإخوحراث  (2010)أمل اؾامت  (4

الىؿٌُُت لضي الٌخُاث 

ت و : بلىىان  Leaf.D ( 1997)ص .لٍُمً جأ (5 اطت كلى الضَىن و الؿلت الخُىٍ جأزحر الغٍ

 .(الٖىلِؿخحرو٘ و اؾتهلاْ الآسجحن 

جدذ كىىان جأزحر اليشاغ البضوي كلى مؿخىي الؿمىت واللُاُت  (2009)َاشم كضهان الُٕلاوي (6

اطُتالبضهُت لضي أػٌا٘ الصٍ الغابم والخامـ،  حاملت - ٔلُت التربُت / ُؿم التربُت الغٍ

 .كمان  ؾلؼىت- الؿلؼان ُابىؽ، مؿِؽ
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الملاخم 
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 01االإلخّ 

 اؾخماعة جغشُذ الازخباعاث البضهُت
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أجه أما بلض   : الؿلام كلُٕم و عخمت الله و بغ

غ الصٌاث البضهُت الأؾاؾُت كلى مؿخىي البضاهت و " هدً بصضص الُِام ببدث جدذ كىىان  أزغ جؼىٍ

اصة 16كلى مجمىكت مً الأًغاص مٖىهت مً " بلع االإإشغاث الىؿٌُُت لضي البالوحن   ًغص ٌلاهىن مً ػٍ

اض ي هِترح كلُٕم  ب الغٍ في الىػن ، و الإا ؾملىاٍ و لاخـىاٍ كً ٌٓاءجٕم و زبرجٕم في مجا٘ الخضعٍ

ُصض ازخُاع  (االإضاومت ، الؿغكت ، الِىة  )مجمىكت مً الازخباعاث البضهُت للصٌاث البضهُت االإضعوؾت 

 .الازخباعاث االإلاةمت الإىطىق البدث و الضُُِت لُِاؽ الصٌاث البضهُت االإضعوؾت 
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  أعاء   الخبراء

 مىافم غير مىافم اليظبت الازخباعاث

   Test de marche de 6min  االإضاومت 

   Test de marche de 2 km 

   Test navette de Luc Léger 

   Test de Ruffier –Dickson  

   Test de cooper 

   Test  de flexion de bras ت  ُىة   الأػغاي الللىٍ

   Test  de Traction 

   Test  de force du tronc   

 ُىة الجضق 
   Test  D endurance statique 

du tronc  

   Test d endurance 

abdominale 

   Test assis / debout  

 

 ُىة الأػغاي الؿٌلُت 

   Test  de saut longueur sans 

élan 

   Test de détente  

verticale 

   Test T  

 الؿغكت 
   Test de 50 m vitesse 

   Test en ZIG ZAG 
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 02الملحم 

بي   اؾخماعة جغشُدُت الإخؼلباث  البرهامج الخضعٍ

بي   و أعاء الخبراء و االإدٕمحن خى٘ مٖىهاث البرهامج الخضعٍ
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أجه أما بلض   : الؿلام كلُٕم و عخمت الله و بغ

غ الصٌاث البضهُت الأؾاؾُت كلى مؿخىي البضاهت " هدً بصضص الُِام ببدث جدذ كىىان  أزغ جؼىٍ

 ًغص ٌلاهىن مً 16كلى مجمىكت مً الأًغاص مٖىهت مً " وبلع االإإشغاث الىؿٌُُت لضي البالوحن 

اض ي هظم َظا  ب الغٍ اصة في الىػن ، و الإا ؾملىاٍ و لاخـىاٍ كً ٌٓاءجٕم و زبرجٕم في مجا٘ الخضعٍ ػٍ

بي ًخىاًّ مم مىطم  الجضو٘ بحن أًضًٕم مً أحل جدضًض أَم االإخؼلباث مً أحل بىاء بغهامج جضعٍ

  .البدث و زصاةص كُىت البدث 

 

 

 

 

 

 االإخؼلباث 

 أعاء الخبراء 

 اليؿبت  ن مىاًّ  مىاًّ

 

 

 االإضة

    شهغ واخض

 ً     شهغٍ

    زلازت أشهغ 

    أعبلت أشهغ 

    زمؿت أشهغ 

 

 كضص الخصص في الأؾبىق 

    خصخحن 

    زلار خصص 

    أعبلت زصص

    زمؿت خصص

 

 

 مضة الخصت 

     ص 30

     ص 45

     ص 60

     ص 75

     ص 90

 

 

بُت   الؼغَ الخضعٍ

ب االإؿخمغ  ِت الخضعٍ     ػغٍ

ب الٌتري  ِت الخضعٍ     ػغٍ

ب الضاةغي  ِت الخضعٍ     ػغٍ

ب الٌاعجلاْ ِت الخضعٍ     ػغٍ
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أجه أما بلض   : الؿلام كلُٕم و عخمت الله و بغ

غ الصٌاث البضهُت الأؾاؾُت كلى مؿخىي البضاهت " هدً بصضص الُِام ببدث جدذ كىىان  أزغ جؼىٍ

 ًغص ٌلاهىن مً 16كلى مجمىكت مً الأًغاص مٖىهت مً " وبلع االإإشغاث الىؿٌُُت لضي البالوحن 

اض ي هظم َظا  ب الغٍ اصة في الىػن ، و الإا ؾملىاٍ و لاخـىاٍ كً ٌٓاءجٕم و زبرجٕم في مجا٘ الخضعٍ ػٍ

بُت بما ًسضم مىطىق  ت آعاءٓم خى٘ مدخىي الخصص الخضعٍ الجضو٘ بحن أًضًٕم مً أحل ملغً

بُت   . البدث و زصاةص اللُىت الخجغٍ

 

 مغاخل الخصت 

 

 االإٖىهاث 

 أعاء االإدٕمحن 

 اليؿبت  هحر مىاًّ  مىاًّ 

 

 الخمهُضًت 

    حغي 

    جلُحن االإٌاصل   

    جيبحهاث كظلُت 

 

 

 

 الغةِؿُت 

    ابجضًاث الجغي 

 ً     gainageجماعٍ

ً الؿغكت      جماعٍ

ً الٖاعصًى      جماعٍ

ت  ت الأػغاي الللىٍ ً جِىٍ     جماعٍ

ت الجضق  ً جِىٍ     جماعٍ

ت الأػغاي الؿٌلُت  ً جِىٍ     جماعٍ

    الخمضًضاث اللظلُت 

                  

 الخخامُت 

ً الاؾترزاء      جماعٍ

    الخمضًضاث اللظلُت 
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  03الملحم 

البرهامج الخدزيبي الملترح
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 الاطابيؼ الحطظ المدخىي  المدة الشدة

 

د/ن120  

د 5

د 5*3

 3*د5

 جىبُه كظلي  -

 حغي زٌٍُ -

 جمضًضاث كظلُت -

1  

 

 

 

 

 ٌ  الاو

 

 

 

د 5 د/ن120 

د 5*3

3*د5  

 جىبُه كظلي  -

 حغي زٌٍُ -

 جمضًضاث كظلُت -

     

2 

د/ن120 د 5 

د 5*3

3*د5  

 جىبُه كظلي  -

 حغي زٌٍُ -

 جمضًضاث كظلُت -

     

3 

د/ ن120 د5   

3*7 

 3*د 5

  ثا20* ث 3

 جىبُه كظلي  -

 حغي زٌٍُ -

 جمضًضاث كظلُت -

-    Gainage 

1  

 

 الثاوي

 

 

 

د/ ن125 د5   

د7*3  

 3*د5

ثا20*ث3  

 جىبُه كظلي  -

 حغي زٌٍُ -

 جمضًضاث كظلُت -

- Gainage 

2 

د5   

 

 3 جىبُه كظلي  -
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د10*3 د/ن125  

د5*3  

د7  

ثا20*ث3  

 حغي زٌٍُ -

 جمضًضاث كظلُت -

 جلُحن االإٌاصل -

- Gainage 

 

د/ ن130  

د8  

د15*2  

ثا20*ث3*3  

د8  

 جلُحن االإٌاصل  -

 حغي  -

-  Gainage 

 جمضًضاث كظلُت -

1  

 

 

 

 

 

 الثالث

 

د/ ن140  

د10  

د15*2  

ثا20*ث3*3  

ثا10*3  

ثا15*ث3  

د10  

 جلُحن االإٌاصل  -

 حغي  -

-  Gainage 

- Pompes 

 كظلاث البؼً -

 جمضًضاث كظلُت -

2 

 

د/ن140  

د10  

د15*2  

ثا20*ث3*3  

  ثا15*ث 3

ثا15*2  

د10  

 جلُحن االإٌاصل  -

 حغي  -

-  Gainage 

 ث كظلاث الٌسض -

 ث كظلاث الؿماهت -

 جمضًضاث كظلُت  -

3 

 

د/ ن140  

د15  

د20*2  

ثا25*ث3*3  

د10  

 ئخماء كام  -

 حغي  -

-  Gainage 

1  
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  جمضًضاث كظلُت -

 

 

 

 

 

 

 السابؼ

 

د/ن145  

د15  

د20  

ثا25*ث3*3  

ثا15*3  

ثا15*ث4  

د10  

 اخماء كام -

 حغي  -

-  Gainage 

- Pompes 

 كظلاث البؼً -

 جمضًضاث كظلُت -

2 

 

د/ن145  

د15  

د20  

م20*ث5  

ثا20*2*ث3  

ثا20*2*ث2  

د10  

 اخماء كام  -

 حغي  -

 ابجضًاث الجغي  -

 ث كظلاث الٌسض -

 ث كظلاث الؿماهت -

 جمضًضاث كظلُت -

3 

 

د/ ن140  

  د15

  د25

ثا30*ث3  

ثا30*3  

د10  

 

 ئخماء كام  -

 حغي  -

-  Gainage 

 ث الٖاعصًى -

 جمضًضاث كظلُت -

1  

 

 الخامع

 

 

د/ ن140  

  د15

  د25

ثا30*3  

ثا20*3  

ثا20*4  

د10  

 اخماء كام -

 حغي  -

-  Gainage 

- Pompes 

 كظلاث البؼً -

2 
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 جمضًضاث كظلُت -

 

د/ ن150  

  د15

د15  

م20*2*ث6  

ثا25*2*ث4  

ثا25*2*ث 3  

 د10

 اخماء كام  -

 حغي  -

 ابجضًاث الجغي  -

 ث كظلاث الٌسض -

 ث كظلاث الؿماهت -

 جمضًضاث كظلُت -

3 

 

د/ن140  

د10  

  د30

ثا25*2*ث3  

ثا30*ث3  

  د10

 ئخماء كام  -

 حغي  -

-  Gainage 

 ث الٖاعصًى -

 جمضًضاث كظلُت -

1  

 

 

 

 الظادض
 

د/ ن145  

  د15

  د20

ثا د 30*ث3

ثا25*3  

ثا25*4  

د10  

 اخماء كام -

 حغي  -

-  Gainage 

- Pompes 

 كظلاث البؼً -

 جمضًضاث كظلُت -

2 

 

د/ ن150  

  د 15

  د10

م20*2*ث6  

ثا30*5  

ثا30*2*2  

 اخماء كام  -

 حغي  -

 ابجضًاث الجغي  -

 ث كظلاث الٌسض -

 ث كظلاث الؿماهت -

3 
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 جمضًضاث كظلُت -

د/ ن140   د25 

  د5

م20*3*4  

م20*2*3  

ثا30*3  

د10  

 حسي مخدزج -

 خسواث اخمائيت  -

 ابجدًاث الجسي  -

 حسي طسيؼ -

 جمازيً وازدًى  -

 جمدًداث غػليت  -

1  

 

 

 

 

 الظابؼ 

د/ ن140 د 30 

 د 10

ثا 30*3

ثا 30*4

د 10

 حسي مخدزج  -

 خسواث اخمائيت  -

- pompes 

 كظلاث البؼً -

 جمضًضاث كظلي -

2 

د/ ن140   ص15 

ص10  

م20*6  

زا30*6  

زا15*3  

زا30*2*2  

د10  

 حغي  -

أث اخماةُت  -  خغ

 ابجضًاث الجغي  -

 ث كظلاث الٌدض -

 ث كظلاث اؾٌل الـهغ -

 ث كظلاث الؿماهت -

 جمضًضاث كظلُت -

3 

د/ ن140   د40 

م20*6  

  د10

 حسي مخدزج  -

 ابجدًاث الجسي  -

 جمدًداث غػليت -

1  

 

 
 2 حسي مخدزج  -  د30 د/ ن140
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  د10

ثا30*2*3  

ثا30*6  

ثا30*3  

  د10

 خسواث اخمائيت  -

- Gainage  

 ث غػلاث البؿً -

- Pompes  

 جمدًداث غػليت -

 

 

 الثامً

 

 

 

د/ ن140   د30 

  د10

م10*2*5  

م 10  

 حسي  -

 خسواث اخمائيت -

 جمازيً الخفت  -

 جمدًداث غػليت  -

3 

د/ ن140   د25 

  د15

5*30"  

3*30"  

6*30"  

4*30"  

د10  

 حسي  -

 حسخين غػلي  -

- Gainage  

 ث كظلاث اؾٌل -

 ث غػلاث البؿً -

- Pompes  

 جمدًداث غػليت -

1  

 

 

 

 

 

 

 

 الخاطؼ

د/ ن140   د25 

د10  

4*30"  

3*30"  

4*30"  

  د10

 حسي  -

 خسواث اخمائيت -

- Gainage 

 ث اليازدًى -

 ث غػلاث البؿً -

 جمدًداث غػليت  -

2 

د/ ن120   د10 

  د10

 حسي  -

 خسواث اخمائيت -

3 
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م 20*3*6  

م20*3*3  

د10  

 ابجدًاث الجسي  -

 حسي طسيؼ -

 جمدًداث غػليت  -

د/ ن140   د25 

  د10

6*30"  

3*30"  

3*30"  

9*30"  

  د10

 حسي  -

 خسواث اخمائيت -

 ث غػلاث البؿً  -

 ث غػلاث اطفل الظهس -

- Pompes  

- Gainage 

 جمدًداث غػليت -

1  

 الػاشس

 

د/ ن140   د35 

  د10

م30*3*4  

م25*3*3  

د10  

 حسي  -

 خسواث اخمائيت -

 ابجدًاث الجسي  -

 حسي طسيؼ -

 جمدًداث غػليت  -

2 

  د10  د120

م20*6  

6*2*30"  

2*2*30"  

2*2*30"  

  د10

 حسي  -

 ابجدًاث الجسي  -

 ث غػلاث الفخد  -

 ث غػلاث الازداف -

 ث غػلاث الظماهت -

 جمدًداث غػليت  -

3 

    

د/ ن140   1 حسي  -  د35 
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  د10

6*30"  

3*30"  

3*30"  

3*30"  

3*30"  

  د10

 خسواث اخمائيت  -

 ث غػلاث البؿً  -

 ث غػلاث اطفل الظهس -

- Pompes  

- Gainage 

 ث اليازدًى  -

 جمدًداث غػليت -

الحادي 

 غشس

  د35 

  د10

م20*6  

م10*3*3  

3*30"  

  د10

 حسي  -

 خسواث اخمائيت -

 ابجدًاث الجسي  -

 ث الخفت -

 ث اليازدًى  -

 جمدًداث غػليت  -

2 

د/ ن120   د15 

م20*3*6  

6*3*30"  

2*3*30"  

2*3*30"  

  د10

 حسي  -

 ابجدًاث الجسي  -

 ث غػلاث الفخد  -

 ث غػلاث الازداف -

 ث غػلاث الظماهت -

 جمدًداث غػليت -

3 

د/ ن140   د40 

د5  

م20*3*6  

د 10  

 حسي  -

 جمدًداث غػليت  -

 ابجدًاث الجسي  -

 جمدًداث غػليت  -

1  

الثاوي 

 غشس

د/ ن140  2 حسي  -  د20 
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د10  

6*30"  

3*30"  

4*30"  

6*30"  

  د10

 خسواث اخمائيت -

 ث غػلاث البؿً  -

 ث غػلاث اطفل الظهس -

- Pompes  

- Gainage 

 جمدًداث غػليت -

د/ ن140 د30   

م20*6  

6*3*30"  

2*3*30"  

2*3*30"  

  د10

 حسي  -

 ابجدًاث الجسي  -

 ث غػلاث الفخد  -

 ث غػلاث الازداف -

 ث غػلاث الظماهت -

 جمدًداث غػليت -

3 
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 04الملحم  

 

 ئغخداليت جىشيؼ البياهاث
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Tests de normalité 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistique Ddl Signification Statistique ddl Signification 

IMC ,232 16 ,022 ,847 16 ,012 

IMC_006, 16 828, 053, 16 212, بلض 

Navette_268, 16 933, *200, 16 168, ُبل 

VMA_263, 16 932, *200, 16 157, ُبل 

Vo2max_015, 16 853, 030, 16 225, ُبل 

Pompes ,124 16 ,200* ,979 16 ,953 

Saut_langueur ,126 16 ,200* ,956 16 ,586 

Force_tronc ,133 16 ,200* ,925 16 ,201 

Vitesse ,166 16 ,200* ,913 16 ,130 

Navette_post ,227 16 ,027 ,919 16 ,161 

VMA_post ,235 16 ,018 ,917 16 ,149 

Vo2max_post ,227 16 ,027 ,919 16 ,161 

Pompe_post ,102 16 ,200* ,983 16 ,982 

Saut_post ,132 16 ,200* ,956 16 ,589 

Force_post ,309 16 ,000 ,757 16 ,001 

Vitesse_post ,160 16 ,200* ,929 16 ,233 

Glecymie ,149 16 ,200* ,923 16 ,191 

Triglisride ,184 16 ,153 ,872 16 ,029 

HDL ,208 16 ,062 ,812 16 ,004 

LDL ,148 16 ,200* ,958 16 ,631 

Pression_systoli

que 
,212 16 ,052 ,860 16 ,019 

Pression_diastoli

que 
,234 16 ,020 ,856 16 ,016 

Poule ,271 16 ,003 ,878 16 ,036 

Glecymie_post ,173 16 ,200* ,909 16 ,112 

Triglisride_post ,155 16 ,200* ,922 16 ,184 
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HDL_post ,226 16 ,028 ,853 16 ,015 

LDL_post ,230 16 ,023 ,902 16 ,085 

Psystolique_post ,287 16 ,001 ,807 16 ,003 

Pdyastolique_po

st 
,287 16 ,001 ,807 16 ,003 

Poule_post ,214 16 ,048 ,907 16 ,103 

 

*. Il s'agit d'une borne inférieure de la signification réelle. 

a. Correction de signification de Lilliefors 
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 05الملحم 

 الىخائج الخام للػيىت الاطخؿلاغيت و الػيىت الخجسيبيت 
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: هخائج الدزاطت الاطخؿلاغيت

 :الاخخبازاث اللبليت للطفاث البدهيت المدزوطت للػيىت الاطخؿلاغيت 

مداومت الجهاش السكم 

الللبي 

الدوزاوي 

TEST 

NAVETTE 

VMA VO2 

MAX 

POMPES SAUT EN 

LONGUEUR 

SANS ELAN 

FORCE 

DU 

TRONC 

TEST 

VITESSE 

50M 

01 7 13.3 41.6 12 110 12 7.53 

02 5 11.8 35.6 9 87 7 7.61 

03 6 12.5 38.6 11 98 11 7.67 

04 6 12.5 38.6 9 98 9 7.41 

05 4 11 35.6 10 101 10 7.80 

06 7 13.3 41.6 9 103 10 7.31 

07 5 11.8 35.6 8 90 8 7.65 

08 7 13.3 41.6 13 115 10 7.10 

 

 :الاخخبازاث البػدًت للطفاث البدهيت المدزوطت للػيىت الاطخؿلاغيت

م   مضاومت الجهاػ الغُ

الِلبي الضوعاوي 

TEST 

NAVETTE 

VMA VO2 

MAX 

POMPES SAUT EN 

LONGUEUR 

SANS ELAN 

FORCE 

DU 

TRONC 

 TEST 

VITESSE 

50M 

01 8 14 44.6 14 115 12 7.50 

02 5 11.8 35.6 10 90 8 7.62 

03 7 13.3 41.6 12 100 12 7.65 

04 6 12.5 38.6 10 100 12 7.38 

05 5 11.8 35.6 10 105 10 7.78 

06 7 13.3 41.6 10 106 12 7.30 

07 6 12.5 38.6 9 90 8 7.66 

08 7 13.3 41.6 14 118 12 7.09 
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 :خطائظ غيىت البدث 

ٌ  الظً السكم  IMC الىشن الؿى

1 35 1.77 92 29.39 

2 38 1.79 95.6 29.87 

3 40 1.75 90 29.41 

4 39 1.67 83 28.91 

5 36 1.78 94.7 29.96 

6 35 1.74 90 29.80 

7 37 1.70 93 29.75 

8 36 1.82 98.7 29.72 

9 38 1.69 85 29.82 

10 39 1.73 89.4 29.89 

11 37 1.74 90 29.80 

12 35 1.78 94.5 29.90 

13 38 1.75 88.6 28.95 

14 39 1.72 84.3 28.57 

15 37 1.81 96.3 29.44 

16 38 1.76 91 29.44 
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 :الاخخبازاث البػدًت للػيىت البدث 

ٌ  الظً السكم  IMC الىشن الؿى

1 35 1.77 80 25.55 

2 38 1.79 81.4 25.43 

3 40 1.75 76 24.83 

4 39 1.67 68 24.46 

5 36 1.78 78.2 24.74 

6 35 1.74 77 25.49 

7 37 1.70 78 26.98 

8 36 1.82 82.3 24.86 

9 38 1.69 69.6 24.42 

10 39 1.73 74.5 24.91 

11 37 1.74 74 24.50 

12 35 1.78 77.7 24.58 

13 38 1.75 73.8 24.11 

14 39 1.72 72.6 24.61 

15 37 1.81 82.2 25.13 

16 38 1.76 76.1 24.62 
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 :الإخخبازاث اللبليت للطفاث البدهيت المدزوطت 

م مضاومت  الغُ

الجهاػ الِلبي 

الضوعاوي 

TEST 

NAVETTE 

VMA VO2 MAX POMPES SAUT EN 

LONGUEUR 

SANS ELAN 

FORCE DU 

TRONC 

TEST 

VITESSE 

50M 

1 5 11.8 35.6 10 90 8 7.50 

2 4 11 35.6 7 85 8 7.63 

3 7 13.3 41.6 13 103 12 7.12 

4 6 12.5 38.6 8 97 7 7.22 

5 7 13.3 41.6 18 113 12 7.06 

6 6 12.5 38.6 9 91 9 7.58 

7 4 11 35.6 6 87 7 7.63 

8 6 12.5 38.6 16 118 10 7.11 

9 5 11.8 35.6 12 107 9 7.25 

10 5 11.8 35.6 13 110 10 7.18 

11 8 14 44.6 20 121 12 6.87 

12 7 13.3 41.6 16 115 11 6.94 

13 5 11.8 35.6 11 98 9 7.03 

14 6 12.5 38.6 14 109 10 7.15 

15 6 12.5 38.6 12 100 8 7.03 

16 7 13.3 41.6 13 111 10 6.81 
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 :الإخخبازاث البػدًت للطفاث البدهيت المدزوطت 

م مضاومت  الغُ

الجهاػ الِلبي 

الضوعاوي 

TEST 

NAVETTE 

VMA VO2 MAX POMPES SAUT EN 

LONGUEUR 

SANS ELAN 

FORCE DU 

TRONC 

TEST 

VITESSE 

50M 

1 8 14 44.6 25 150 14 6.98 

2 7 13.3 41.6 18 144 13 7.02 

3 9 14.8 47.6 26 153 15 6.55 

4 8 14 44.6 20 147 14 6.87 

5 10 15.5 50.6 26 162 15 6.41 

6 8 14 44.6 23 151 14 6.90 

7 7 13.3 41.6 21 145 13 7.10 

8 9 14.8 47.6 25 161 15 6.50 

9 9 14.8 47.6 24 159 15 6.53 

10 8 14 44.6 23 148 13 6.81 

11 11 16.3 53.6 30 170 15 6.39 

12 10 15.5 50.6 27 164 15 6.44 

13 8 14 44.6 22 151 13 6.72 

14 9 14.8 47.6 23 155 15 6.69 

15 8 14 44.6 21 154 14 6.74 

16 10 15.5 50.6 26 165 15 6.40 
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ت اللبليت   :الإخخبازاث  المخبرً

الؿٕغفي  

 الضم

الضَىن 

 الشلازُت

HDL LDL  الظوؽ

 الؿِؿخىلي

الظوؽ 

 الضًاؾخىلي

Poul 

1 41 3.1 0.46 1.05 14 8 77 

2 39 2 0.61 0.90 13 8 76 

3 35 1.6 0.54 0.83 12 7 74 

4 32 1.4 0.58 0.90 13.5 7 76 

5 40 1.5 0.51 1.02 11.5 6 75 

6 38 1.7 0.47 1.08 14 8 78 

7 29 1.4 0.75 0.86 12 7 77 

8 29 1.6 0.40 1.10 13 7.5 76 

9 30 1.5 0.43 0.98 14 7 76 

10 31 1.3 0.66 1.03 14 7 77 

11 29 0.90 1.03 0.79 11 6 73 

12 30 1.05 0.52 1.00 13 7 71 

13 37 2 0.45 1.05 14 8 78 

14 36 1.7 0.48 1.03 13 7 76 

15 35 1.9 0.42 1.20 14 8 77 

16 29 1.2 0.96 0.76 12 6.5 72 
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ت البػدًت  : الإخخبازاث المخبرً

الدهون  السكرفي الدم        
 الثلاثية

HDL LDL  الضغط
 السيستولي 

الضغط 
 الدياستولي

Poul 
 

1 35 1.5 0.72 0.85 12 7 66 

2 34 1.3 0.80 0.60 13 8 64 

3 30 0.56 0.65 0.55 12 6 61 

4 32 0.85 0.74 0.71 12 7 65 

5 31 0.60 0.90 0.63 11 6 62 

6 32 0.84 0.67 0.58 12 7 67 

7 29 1.10 0.92 0.63 12 7 65 

8 29 0.93 0.54 0.78 12 7 66 

9 30 0.98 0.56 0.82 13 7 64 

10 31 0.81 1.20 0.62 13 7 65 

11 29 0.52 1.35 0.51 11 6 60 

12 30 0.54 0.71 0.61 12 7 62 

13 33 1.41 0.78 0.76 12 8 65 

14 34 1.24 0.68 0.84 13 7 66 

15 32 1.31 0.71 0.82 12 8 67 

16 29 0.61 1.25 0.57 11 6 61 
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 06لملحم 

 ُاةمت الأؾاجظة االإدٕمحن و االإسخصحن
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 المإطظت الدزحت الػلميت  الاطم و الللب  السكم 

 حامػت أم البىاقي الػالي . ث. أ د بشير خظام.أ 01

 حامػت أم البىاقي الػالي. ث. أ د اًدًس خظان.أ 02

 حامػت أم البىاقي أ.م .أ  مالً زغا . د  03

مىطىزي غبد .د  04

 الله

 حامػت أم البىاقي أ.م .أ 

 حامػت أم البىاقي أ.م .أ  بً فاغل فإاد.د 05

 حامػت أم البىاقي ب.م .أ  وحدي غدة . د 06

كادزي غبد .د  07

 الحفيظ

 حامػت باجىت أ.م .أ 

 حامػت كظىؿيىت الػالي. ث. أ د بىزغدة مدمد.أ 08

 حامػت أم البىاقي أ.م .أ  غلالي غبد الغني. د 09

 حامػت أم البىاقي أ.م .أ  شاهس بىهاب.د 10
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 الملخطاث
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  ملخظ الدزاطت

أهذ مسؼؼت و مؿخمغة ،  غ الصٌاث البضهُت زاصت ئطا  اطُت صوع ٓبحر في جؼىٍ  للمماعؾت الغٍ

ا و حؿاكض ٓظلٗ كلى طبؽ حمُم االإإشغاث الىؿٌُُت  ٓما حؿاَم في الخِلُل مً الؿمىت و أزؼاعَ

ت  .  للٌغص و بالخالي ًىلم بدُاة  ؾىٍ

غ الصٌاث البضهُت الأؾاؾُت كلى مؿخىي  ومً احل  طلٗ ُمىا باحغاء بدث جدذ كىىان ازغ جؼىٍ

.  البضاهت و بلع االإإشغاث الىؿٌُُت لضي البالوحن 

غ الصٌاث البضهُت الأؾاؾُت  ا   (االإضاومت ، الؿغكت ، الِىة  )          بهضي جؼىٍ ت مضي جأزحرَ ، و ملغً

 VMA ,VO2MAX , TRIG , GLY , FC , HDL ,LDL , P )كلى  مؿخىي البضاهت و بلع االإإشغاث الىؿٌُُت 

S ,P D )  ت الللاُت بحن الصٌاث البضهُت و االإإشغاث الىؿٌُُت ، و لخدُِّ َظٍ الأَضاي ، وملغً

بي بخصمُم االإجمىكت الىاخضة الضعاؾت اؾخلمل الباخث في َظا  ازخباع /ازخباع ُبلي ) االإىهج الخجغٍ

 .(بلضي 

بُت جمشلذ كُىت البدث م بحن 16 في  الخجغٍ  ؾىت ٌلاهىن مً 40-35 ًغص مً حيـ طٓغ جتراوح أكماعَ

ِت اللمضًت  م بالؼغٍ اصة في الىػن ، جم ازخُاعَ . ػٍ

ت ُبل بضاًت الخجغوت ولخدُِّ اَضاي الضعاؾت   ُام الباخث بمجمىكت مً الازخباعاث البضهُت و االإسبرً

ض أؾٌغث الىخاةج  كلى جؼىع الصٌاث  بي االإِترح ، زم ازخباعاث بلضًت  ، وُ زم اجبلها بالبرهامج الخضعٍ

ت   ، ُىة % 6.95 بيؿبت ، الؿغكت %47.78بيؿبت البضهُت االإضعوؾت االإضاومت  % 91.84 الأػغاي الللىٍ

 15.56بيؿبت IMC) و اهسٌاض مؿخىي البضاهت  (  % 50،ُىة الجضق   % 49.78ُىة الأػغاي الؿٌلُت  

و اكخضا٘ االإإشغاث الىؿٌُُت ُُض الضعاؾت  % ( 41.61، وؿبت الضَىن في الضم بيؿبت % 

(VMA16.89%  ، 20.88%VO2MAX  ،FC 15.12%  ،GLY 6.71 %  ،PS  7.23%  ، P D  3.47%  ،

HDL   42.10 %  ،LDL  24.89% )   ٓما وحضها كلاُت اعجباػُه ٓبحرة بحن  مؿخىي الصٌاث البضهُت ،

.  الأؾاؾُت و االإإشغاث الىؿٌُُت االإضعوؾت 

 ،  IMC ، TRIGLY ،VMA  ،VO2MAX  ،FC ،GLY ،PS االإضاومت، الؿغكت، الِىة، :اليلماث المفخاخيت

P D ، HDL  ، LDL 
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Résumé ; 

La pratique sportive joue un rôle majeur dans le développement des qualités physiques,surtout 

si elle est planifiée et permanente. De plus, ellecontribue dans la diminution des risques de 

l’obésité et aide également à contrôler tous les paramètres fonctionnels. Par conséquent, 

elleaméliorel'espérance et la qualité de vie. 

A cette fin, on a réalisé une étude intitulée, impact du développement des qualités physiques 

de base sur le taux d’obésité et certains paramètres fonctionnels chez les adultes, dont le but 

est de développer les qualités physiques de base (endurance, vitesse, force) et connaitre leurs 

impact sur le taux de l’obésité et certains paramètres fonctionnels (VMA,VO2max, TRIG , 

GLY , FC , HDL ,LDL , PS ,PD). Le chercheur à utiliser la méthode expérimentale à groupe 

unique (pré-test/post-test).Un échantillon de 16 sujets, sexe masculin âgés de 35 à 40 ans en 

surpoids ont été recrutés par un choix raisonné. 

Afin d’aboutir à nos objectifs de recherche, On à réaliser plusieurs tests (physiques et 

laboratoire) avant le début de l’expérimentation, suivi par un programme d’entrainement et 

enfin des post-tests. 

On a constaté un développement dans les qualités physiques (endurance, force et vitesse), 

endurance (47,78%), vitesse (6,95%), force des membres supérieurs (91,84%), force des 

membres inférieurs (49,78%), force du tronc(50%). De plus, une réduction pondérale et 

normalisation des différents paramètres fonctionnels 

(VMA16.89%,20.88%VO2max ,FC 15.12 %,GLY 6.71 % ,PS  7.23 % ,P D  3.47 %,HDL   

42.10 % ,LDL  24.89 %). Ainsi, on a trouvé une forte relation de corrélation entre les qualités 

physiques de base et les paramètres fonctionnels étudiés. 

Mots clés ; Endurance, vitesse, force, IMC,TRIGLY,VMA,VO2max,FC,GLY,PSYS ,P DIAS 

,HDL ,LDL. 
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Abstract: 

   Sports practice plays a major role in the development of physical qualities, especially if it is 

planned and permanent. In addition, it contributes to reducing the risk of obesity and helps to 

control all functional parameters. Therefore, it improves the quality of life. 

The objective of this study was to know whether the development of basic physical qualities 

(endurance, speed, force) has a positive impact on obesity and some functional parameters 

(VMA, VO2max, TRIG , GLY , FC , HDL ,LDL , PS ,PD ) in adults. The researcher has used 

the One-group Pretest-Posttest design method. 

   A sample of 16Convenience overweight males aged 35 to 40 was recruited. In order to 

achieve our research objectives, we carry out several tests (physical and laboratory) before the 

start of the experiment, followed by a training program and finally post-tests. 

    There was a development in physical qualities (endurance, force and speed), endurance 

(47.78%), speed (6.95%), upper limb force (91.84%), lower limb force (49.78%), trunk force 

(50%). In addition, weight reduction and standardization of the different functional 

parameters.VMA16.89%, 20.88%VO2max ,FC 15.12%,GLY 6.71%, PS 7.23%, P D 3.47%, 

HDL 42.10%, LDL 24.89%). Thus, there was a strong correlation between the basic physical 

qualities and the functional parameters studied. 

Keywords; Endurance, speed, force, BMI, TRIGLY, VMA, VO2max , FC, GLY, PSYS , P 

DIAS , HDL , LDL. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


