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تأثيخ تسخيشات الكارديػ عمى بعس الستغيخات البيػكيسيائية ومؤشخ كتمة 
 الجدع لجى أصحاب الػزن الدائج

 *أ.د/ أحسج عبج الدلام عصيتػ                                                       
 **د/ أحسج عايج عبادي                                                 

 ***م/ محسػد جػده أحسج محمد                                                      
 السقجمة ومذكمة البحث: 

الأنذصة البجنية أحج أىع العػامل الخئيدة لإنقاص الػزن، حيث تمعب دورا ىاما في معادلة 
اط لحلظ فإن ىشاك التخمز مغ الدعخات الحخارية الدائجة مغ خلال الحخكة والشذ اتجاهتػازن الصاقة في 

عجة فػائج صحية لسسارسة الأنذصة البجنية بغخض إنقاص الػزن وىي أنيا تعسل عمى حخق الدعخات 
الحخارية الدائجة وبالتالي إنقاص الػزن بالإضافة الى خفس ندبة الدكخ والكػليدتخول الزار وتخفع 

 (0:، 1:01:( )02::1:ندبة الكػلدتخول الشافع وتقميل دىػن الجم )
(، ميذيل رويديغ ومايظ 30م()1:1:")"Ashley Marcinيحكخ كلًا مغ أشمي مخسيغ و 

تسخيشات الكارديػ مغ الأنذصة  ( أن33م()1:0:)  " Michael Roizen and Mike Clark"كلارك
اليػائية التي تدتخجم العزلات فييا الأكدجيغ والجمػكػز لمحرػل عمى الصاقة، ويصمق عمييا 

ب والأوعية الجمػية حيث أنيا تديج معجل ضخبات القمب أثشاء الكيام بالتسخيشات، تسخيشات لتجريب القم
كسا تقػم باستشفاذ الجمػكػز في الجدع وتبجأ في حخق الجىػن، لان الجدع يحتاج إلى كسيات كبيخه مغ 
الأكدجيغ لتحػيل الجىػن والكخبػىيجرات والبخوتيغ إلى شاقة وليا دور أساسي في تحديغ المياقة 

لبجنية والقجرة عمى التحسل، يدتعسل في ذلظ عجة تجريبات تقػم أساسا بديادة الشذاط القمبي التشفدي ا
الحي يديج مغ قجرة الجدع عمى حخق الدعخات الحخارية، كسا تؤدي لديادة الجيج القمبي، وكثخة أنػاع 

أداؤىا بأي مكان يخيج و  تساريغ الكارديػ، تجعل الفخد لا يذعخ بالسمل مغ الخياضة، لأن الفخد يدتصيع
لجيو القجرة عمى التشػيع والاختيار مشيا تسخيشات السذي واليخولة والجخي بدخعات مختمفة وركػب 
الجراجات واستخجام صشجوق الخصػ، فيي تؤدي حخة أو باستخجام أدوات، وقج تؤدي تسخيشات الكارديػ 

 في جسيع الأوساط، في الػسط الخارجي أو في الساء. 
سشة( تعج مخحمة مشترف 01-2:م( أن السخحمة الدشية مغ )۱۰۰۲محمد علاوي ومحمد رضػان )ويذيخ 

 العسخ مغ الجية الفديػلػجية، حيث تسثل ىحه الفتخة قػة وعشفػان الذباب التي يمييا مباشخة 
 ثووكيل كمية التخبية الخياضية لمجراسات العميا والبحػ  الاصابات الخياضية والتأىيل البجني*أستاذ 

 .جشػب الػادي امعةج
 **مجرس بقدع عمػم الرحة الخياضية كمية التخبية الخياضية جامعة جشػب الػادي.

 ***معيج بقدع عمػم الرحة الخياضية كمية التخبية الخياضية جامعة سػىاج.
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في مشحشي المياقة البجنية مقارنة بسخاحل العسخ الأخخى، حيث أوضحت العجيج مغ الجارسات انخفاض 
% مغ زيادة الػزن تدداد في ىحه السخحمة العسخية، وتقل مقجرة الجدع عمى امتراص 21ػث ان والبح

 (:::0%مسا يذيخ إلى انخفاض في مدتػى الكفاءة البجنية. )۱۲الأكدجيغ بشدبة 
مTorchia Daniela (۱۰۲۲ )"م(، ودانييلا تػرشيا "۱۰۲2ويتفق كل مغ مدعػدي محمد )

ة نذاشو تختب عميو ضيػر مذكمة صحية عشج كثيخ مغ الأفخاد تتسثل إلى أن نقز حخكة الاندان وقم
في تخاكع كسيات كبيخة مغ الجىػن الدائجة داخل الجدع وانتذار الدسشة تمظ السذكمة التي ليا العجيج مغ 
الآثار الدمبية عمى صحة الإندان وكفاءتو البجنية ، إذ غالبا ما تؤدي إلى العجيج مغ السزاعفات مثل 

وارتفاع ضغط الجم وزيادة دىػن الجم كالكػلدتخول وثلاثي الجمدخايج وترمب الذخاييغ وأزمات الدكخ 
القمب ، كسا أن ضخرىا قج يسج ليذسل علاوة عمى الشػاحي البجنية الشػاحي الشفدية والاجتساعية. 

(2::2( )۲0:31 ) 
سا ألج أعجاء م( أن الػزن الدائج والدسشة ى۱۰۰۲ويزيف ىاني عبج العميع وسعيج رياض )

الإندان، حيث يعتبخ زيادة الجىػن بالجدع أحج أىع وأكبخ السذاكل الصبية والشفدية التي تعاني مشيا 
السجتسعات في جسيع أنحاء العالع، كحلظ تعتبخ الدسشة حالة مخضية ليا آثارىا الدمبية، الى جانب أنيا 

أشمق عمييا مدسي الأخصبػط"  تدبب عجة أمخاض أخخى تيجد صحة وحياة الإندان حتى أن البعس
 ( 30:00نطخا لتعجد أضخارىا. )

في مجال المياقة البجنية وتخددىع عمي بعس مخاكد المياقة البجنية ومغ خلال عسل الباحثػن 
بدػىاج لاحطػا عجد مغ الذباب أصحاب الػزن الدائج الستخدديغ عمى تمظ الأماكغ رغبةٌ في انقاص 

درجة ىحه الديادة مغ خلال )تحجيج مؤشخ كتمة  ىاسات لمػقػف عماوزانيع وقامػا بعسل بعس الكي
 (2:-2:الجدع( فػججوا أن مؤشخ كتمة أجداميع يتخاوح مغ )

وكحلظ مغ خلال اشلاعيع عمى بعس السخاجع والجراسات السختبصة بالػزن الدائج والدسشة والتي 
ثل ) ارتفاع ندبة الدكخ بالجم _ ارتفاع اشارت الى التأثيخات الدمبية السختبصة بالػزن الدائج والدسشة م

( التي اشارت الى :0م ()100:في ضغط الجم  _ ارتفاع ندبة الكػلدتخول ( كجراسة ىيثع الديج )
( ونيكذ 02م()۱۰۰۲ارتباط زيادة الػزن بديادة كػليدتخول الجم ، ودراسة کارلا يار دميان )

س ندبة الدكخ والكػليدتخول الزار ( والتي أفادت ان انقاص الػزن مختبط بخف01م()۱۰۲۱)
(LDL( ورفع ندبة الكػلدتخول الشافع )HDL وتقميل دىػن الجم، وكحلظ دراسة كل مغ .)Winifred 

Conkling, David Y. Wong ( 30م()110:ويشفخد كػلجشمغ وديفج ويشج ،)Maghsoud 
دة دىػن الجم ( التي أفادت ارتباط الدسشة بارتفاع ضغط الجم وزيا00م( )100:ومغدػد )

كالكػلدتخول والجىػن الثلاثية وترمب الذخاييغ وأزمات القمب السفاجئة التي تحجث نتيجة شبيعية 
 لتقمز الشذاط البجني والحخكي.
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وأيزاً تأثيخ الشذاط البجني برفة عامة وتسخيشات الكارديػ برفة خاصة عمى بعس الستغيخات 
(، 00م( )100:(، رانيا غخيب )0م( )۱۰۲۲غ )السختبصة بديادة الػزن كجراسة كل مغ أحسج حد

(، 1:( )102:(، محمد جػده )2:( )102:(، محمد غازي ومحمد الذيخي )2م()103:أحسج عصيتػ )
 (2:م( )1:0:ميجي سحداحي )

ومغ ىشا جاءت فكخة البحث وىي ترسيع بخنامج تسخيشات الكارديػ ومعخفة أثخه عمي تحديغ 
البخوتيشات  –البخوتيشات الجىشية عالية الكثافة  –الكػليدتخول الكمي بعس الستغيخات البيػكيسيائية )

-2:الجىشية مشخفزة الكثافة( وتحديغ مؤشخ كتمة الجدع لجى أصحاب الػزن الدائج مغ الذباب )
 ( سشة.01

 أىسية البحث والحاجة إليو:
 الأىسية العمسية:-0
 يغ في مجال التجريب لإنقاص الػزن يعج ىحا البحث دراسة عمسية يسكغ أن يدتفيج مشيا العامم

 والمياقة البجنية 
 .التعخف عمى بعس مخاشخ الػزن الدائج واثاره الدمبية 
  يمفت انتباه السجربيغ والعامميغ في مخاكد المياقة لاستخجام تسخيشات الكارديػ بسا ليا مغ فػائج عجيجة

 عمى الحالة الرحية.
 الأىسية التصبيكية:-:
 لبحػث التصبيكية التي يأمل الباحثػن أن يدتفيج مشيا الخاغبيغ في السحافطة يعج ىحا البحث ضسغ ا

 عمى صحتيع والػقاية مغ الدسشة وزيادة الػزن.
 .يعتبخ بخنامج تسخيشات الكارديػ بخنامج وقائي مغ بعس أمخاض القمب والذخاييغ 
 سشدل وبجون أدوات.يسكغ تصبيق بخنامج تسخيشات الكارديػ دون تكمفة مادية ويسكغ تصبيقو في ال 

 أىجاف البحث:
 ييجف البحث إلى التعخف عمى تأثيخ تسخيشات الكارديػ مغ خلال:

تحديغ بعس الستغيخات البيػكيسيائية )ندبة الكػليدتخول الكمي _ ندبة البخوتيشات الجىشية(  -0
 لأصحاب الػزن الدائج.

 تحديغ مؤشخ كتمة الجدع. -:
 فخوض البحث: 

رائية بيغ متػسصي الكياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعة التجخيبية في تػجج فخوق ذات دلالة إح -0
 بعس الستغيخات البيػكيسيائية قيج البحث لرالح الكياس البعجي.
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تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصي الكياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعة التجخيبية في  -0
 مؤشخ كتمة الجدع قيج البحث لرالح الكياس البعجي.

 سرصمحات السدتخجمة في البحث:ال
 (:Cardio Exercisesتسخيشات الكارديػ )

ىي تسخيشات القمب والأوعية الجمػية حيث تعسل عمى زيادة معجل ضخبات القمب لفتخة شػيمة 
حخارية مغ الدمغ، فتعسل عمي تحديغ وضيفة وكفاءة القمب والخئتيغ وتعسل عمى حخق الدعخات ال

 (2: 30) والجىػن بالجدع.
 :Biochemical variables)الستغيخات البيػكيسيائية )

ىي التغيخات الحادثة في التخكيب الشػعي والكسي لمسخكبات التي تجخل في تكػيغ السادة الحية 
 (.000:02وتحػيل ىحه السخكبات في العسميات الحيػية نتيجة تعخض الفخد لحسل بجني ونفدي. )

 (: Overweightالػزن الدائج )
غيخ شبيعي أو مفخط لمجىػن قج يمحق الزخر بالرحة، والأشخاص ذوي الػزن ىػ تخاكع 

 .(302:2. )۱۲: 2:الدائج يتخاوح مؤشخ كتمة الجدع لجييع مغ 
 الجراسات السخجعية: 

 الجراسات العخبية:
(: بعشػان " تسخيشات الكارديػ وتأثيخىا عمى حجع الجىػن 2م( )1:0:دراسة إيسان وجيو حديغ )-0

و الجدع وبعس الستغيخات الفديػلػجية لجى السسارسات بسخاكد المياقة البجنية بالجمام، ومؤشخ كتم
ييجف البحث الى جػدة الرحة وتقميل ندبو الجىػن بالجدع مغ خلال التعخف عمى أثخ تسخيشات 

ج الكارديػ عمى بعس الستغيخات الفديػلػجية لجى السسارسات بسخاكد المياقة ، واستخجمت الباحثو السشي
مسارسو تع تقديسيع عذػائيا الى مجسػعتيغ احجاىسا تجخيبيو واخخى  02التجخيبي عمى عيشو قػاميا 

ضابصو ، واسفخت اىع الشتائج عمى ان تسخيشات الكارديػ اثخت في زيادة كفاءه القجرة والدعو 
قرى لاستيلاك اللأكدجيشية والكفاءة وبالتالي الارتقاء بسدتػى الاداء البجني اللأكدجيشي والحج الا

 الاكدجيغ الشدبي كسا أثخت في كتمو الذحػم ومؤشخ كتمو الجدع.
(: بعشػان تأثيخ تسخيشات ىػائية مع تشاول ال كارنيتيغ 02م( )1:1:دراسة محمد احسج الذافعي )-:

عمى تحديغ دىػن الجم لجى السلاكسيغ، ييجف البحث الى التعخف عمى تأثيخ بخنامج التسخيشات 
تشاول الكارنتيغ عمى دىػن الجم لمسلاكسيغ، واستخجم الباحث السشيج التجخيبي وذلظ اليػائية مع 

لسلائستو لصبيعة البحث وذلظ باستخجام الترسيع التجخيبي لسجسػعتيغ احجاىسا تجخيبيو والاخخى 
مغ لاعبيغ ملاكسو لسشتخب  01ضابصو، تع اختيار عيشو البحث بالصخيقة العسجية واشتسمت عمى 

لكل مجسػعو الزابصة والتجخيبية ، وجاءت اىع نتائج البحث  2سشرػرة وتع تقديسيع الى جامعو ال
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بتحدغ السجسػعة الزابصة التي تُصبق عمييا بخنامج التسخيشات اليػائية وكحلظ تحدغ السجسػعة 
وق التجخيبية التي يصبق عمييا بخنامج التسخيشات اليػائية مع تشاول مكسل الكارنيتيغ، وكحلظ وجػد فخ 

في ندب التحدغ بيغ الكياسات البعجية لمسجسػعتيغ الزابصة والتجخيبية في الستغيخات قيج البحث 
لرالح الكياس البعجي السجسػعة التجخيبية والتي استخجمت تسخيشات الكارديػ وتشاول الكارنتيغ وىحا 

 تغيخات.يجل عمى التأثيخ الايجابي وفاعميو البخنامج مع تشاول الكارنيتيغ عمى ىحه الس
(: بعشػان تأثيخ بخنامج تسخيشات ىػائية حجيثو عمى المياقة 1:م( )102:دراسة محمد الدعيج جػده )-0

القمبية التشفدية ومكػنات الجدع، ييجف البحث الى التعخف عمى فاعميو بخنامج التسخيشات اليػائية 
شو البحث، استخجم الباحث الحجيثة السقتخح عمى المياقة القمبية التشفدية ومكػنات الجدع لجى عي

مػضف مغ جامعو  02السشيج التجخيبي، وتع اختيار عيشو البحث بالصخيقة العسجية الصبكية وقػاميا 
سشو ومغ غيخ السسارسيغ لمخياضة، وكانت اىع الشتائج  31الى  01حائل الحيغ تخاوحت اعسارىع مغ 

ديغ المياقة القمبية التشفدية وخفس وزن ان بخنامج التسخيشات اليػائية الحجيثة السقتخح ادى الى تح
 الجدع وكتمو الجىػن والساء والاملاح السعجنية داخل الجدع لجى عيشة البحث.

(: بعشػان تأثيخ بخنامج رياضي ىػائي لانقاص الػزن 3:م( )102:دراسة محمد حديغ ابػ شػارب )-3
حث الى التعخف عمى تأثيخ سشو، ييجف الب 01الى  2:عمى بعس الستغيخات الػضيفية لمذباب مغ 

بخنامج رياضي ىػائي لانقاص الػزن عمى مدتػى تخكيد ىخمػني الجيخيميغ والمبتيغ وبعس الستغيخات 
سشو، واستخجم الباحث السشيج التجخيبي لسلائستو لصبيعة البحث  01الى  2:الػضيفية لمذباب مغ 

يق الكياس القبمي والبعجي، وبمغ حجع وذلظ باستخجام الترسيع التجخيبي لسجسػعو واحجه وتصبيق وتصب
شباب تع اختيارىع بالصخيقة العسجية مغ الذباب الحيغ يعانػن مغ الػزن الدائج تتخوح  01عيشو البحث 

( سشو حيث تع تصبيق البخنامج الخياضي اليػائي عمييع وكانت، اىع الشتائج 2::01اعسارىع مغ )
بمي والبعجي في متغيخات البحث لرالح الكياس البعجي وجػد فخوق ذات دلالو إحرائية بيغ الكياس الق

مسا يجل عمى تأثيخ البخنامج الخياضي في تحديغ الستغيخات الػضيفية )الفديػلػجية والبيػكيسيائية( 
 وانقاص الػزن لجى شباب عيشو البحث.

 (: بعشػان تأثيخ بخنامج تسخيشات ىػائية عمى بعس0م()102:دراسة ابخاليع محسػد دياب )-2
الستغيخات البيػلػجية لحوي الستلازمة الاستقلابية، ييجف البحث الى ترسيع بخنامج مقتخح لمتسخيشات 
اليػائية وذلظ لمتعخف عمى تأثيخ البخنامج عمى الكياسات الجدسية لمستلازمة الاستقلابية وتأثيخ 

ىػن الجم، استخجم البخنامج عمى بعس الستغيخات الفديػلػجية وتأثيخ البخنامج عمى بعس متغيخات د
الباحث السشيج التجخيبي ذا الكياس القبمي والبعجي لسجسػعو تجخيبيو واحجه وذلظ لسلائستو لصبيعة 
واجخاءات البحث، وتع اختيار عيشو البحث بالصخيقة العسجية مغ الستخدديغ عمى مخاكد المياقة البجنية 

وقج تخاوحت اعسارىع مغ  00بية وعجدىع بشادي الجبميغ الخياضي مسغ يعانػن مغ الستلازمة الاستقلا
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سشو، وجاءت اىع الشتائج بػجػد تحدغ في بعس الستغيخات الجدسية وبعس الستغيخات  22:  21
 الفديػلػجية وبعس متغيخات دىػن الجم وذلظ لرالح الكياس البعجي

 الجراسات الأجشبية:
بعشػان تأثيخ بخنامج (: 02م( )102:) Dorota Kostrzewa,et alدراسة دوروتا وآخخون -0

أسبػع عمى تكػيغ الجدع، الدعة اليػائية، ودىػن الجم لجى الشداء في سغ  :0تجريب ىػائي لسجة 
أسبػع عمى تكػيغ الجدع،  :0الذباب، وىجفت الجراسة الى التعخف عمى أثخ بخنامج تجريب ىػائي لسجة 

امخأة مغ  03، وتسثل عيشة البحث الدعة اليػائية ودىػن الجم، استخجمت الباحثة السشيج التجخيبي
سشة(، وأىع نتيجة تػصمت إلييا انخفاض دال في مؤشخ كتمة الجدع، كتمة الجىػن  3:-02سغ)

 لجى السجسػعة ذات الػزن الدائج. VO2maxالحخة، ندبة الجىػن، ودىػن الجم و
استعاده  (: بعشػان تأثيخ إنقاص الػزن عمى:3( )م112:) Zhu.H.J.Shiyدراسة زىػ تر جا  -:

التغيخات التي تحجث لشدب الجىػن في الجدع لجى السخضى زائجي الػزن، ييجف البحث الى دراسة 
مخيزا  32تأثيخ إنقاص الػزن عمى مخضى الدسشة، استخجم الباحث السشيج التجخيبي ، وتسثل العيشة 

حجث لجييع  % مغ السذتخكيغ في البخنامج02.2مغ السرابيغ بالدسشة، وأسفخت أىع الشتائج أن 
حجث انخفاض مؤشخ كتمو الجدع في الكياس البعجي وحجث  ALTانخفاض دال معشػيا في مدتػى 

انخفاض في مدتػى الجىػن الثلاثية وزيادة معجل الكػليدتخول عالي الكثافة حيث أن الإنقاص الدميع 
 لمػزن ىػ حجخ الاساس في علاج الجىػن.

(: بعشػان "التجريب الخياضي والشذاط 110( )02:) Ross,R Janssenدراسة روس جيشديغ -0
الجدسي وتأثيخىع عمى الدسشة العامة والسػضعية"، تيجف الجراسة الى تأثيخ الخياضة عمى اذابو 

فخدا،  21الجىػن العامة والسػضعية في الجدع، أستخجم الباحث السشيج التجخيبي، وتسثل العيشة عيشو 
خياضية ليا نتيجة ايجابيو في إنقاص الػزن العام ومشاشق جاءت اىع نتائج البحث ان التسخيشات ال

تجخاكع الجىػن السػجػدة في مشاشق محجودة في الجدع )الرجر والخرخ والبصغ والكتفيغ والحراعيغ 
 والفخحيغ(

 إجخاءات البحث:
 مشيج البحث:

 استخجم الباحثػن السشيج التجخيبي باستخجام ترسيع الكياس )القبمي والبعجي( لسجسػعة
 تجخيبية واحجة وذلظ لسلائستو لصبيعة البحث.

 مجتسع وعيشة البحث:
 مجتسع البحث:
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أصحاب الػزن الدائج الستخدديغ عمى بعس مخاكد المياقة البجنية بدػىاج الخاغبيغ في إنقاص 
 ( سشة. 01- 2:اوزانيع مغ سغ )
 عيشة البحث: 

( سشة 01-2:باب سغ )قام الباحثػن باختيار عيشة البحث بالصخيقة العسجية مغ الذ
أفخاد كسجسػعة  01أصحاب الػزن الدائج الستخدديغ عمى بعس مخاكد المياقة البجنية بدػىاج بػاقع 

 تجخيبية واحجة 
 تػصيف العيشة في الستغيخات قيج البحث:

 (01ن=) التػصيف الإحرائي لعيشة البحث مغ حيث الدغ والصػل والػزن ( 0ججول )

-(1.22-ػاء لستغيخات البحث انحرخت بيغ )( ان قيع معاملات الالت0يػضح ججول )
 مسا يجل عمى تجانذ عيشة البحث في ىحه الستغيخات. 0±( أي أنيا تقع بيغ 1:.1)

 شخوط اختيار العيشة: 
 ( سشة أصحاب الػزن الدائج. 01-2:ان تكػن مغ الذباب الحي يتخاوح اعساره ) 
 ( 2:: 2:ان يتخاوح مؤشخ كتمة اجداميع.) 
  خامج علاجية او رياضية اخخي.ب لأيغيخ خاضعيغ 
 .لجييع الخغبة في الاشتخاك في التجخبة وإجخاء الاختبارات عمييع 

 وحجة الكياس ستغيخاتال
ستػسط ال

 الحدابي
 الانحخاف
 الػسيط السعياري 

أكبخ 
 قيسة

اقل 
 قيسة

معامل 
 الالتػاء

معامل 
 التفمصح

 :1.2- 1.20- 2: 01 2: 0.0 2.2: سشة الدغ
 1.12- 1.00 000 023 020.2 3.0 023.3 سشتيستخ الصػل
 1.20- ::.1- 22 20.0 22 :.0 :.22 كجع الػزن 

ئية
سيا

ػكي
البي

ت 
غيخا

لست
ا

 

الكػليدتخو
 الكمي ل

ممجع/ 
 0.30- 1.12- 022 ::: 022 :.03 :.11: ديديمتخ

HDL  /ممجع
 0.12- 1:.1 31 01 32 0.0 32.2 ديديمتخ

LDL  /ممجع
 1.23- 1.00 003 033 :.0:2 2.3 0:2.2 ديديمتخ

0.0: 2.22: 2.0: :.0 2.2: كجع/م مؤشخ كتمة الجدع
2 -1.22 -1.22 
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 .غيخ مجخشيغ 
 .ليذ لجييع أي أمخاض مدمشة أو معجية 

 أدوات ووسائل جسع البيانات:
استعان الباحثػن بعجد مغ الأدوات والأجيدة التي تسكشو مغ إجخاء الكياسات الخاصة بسػضػع 

 رديػ حيث تست الاستعانة بسا يمي:حلظ تصبيق بخنامج تسخيشات الكاالبحث، وك
 أدوات جسع البيانات: -
 .السدح السخجعي الحي أتيح لمباحث 
 .استسارة جسع البيانات الرحية والذخرية 
 .استسارة تدجيل الكياسات 

 الأجيدة والأدوات:  -
  ساعة إيقاف -سلالع  –دمبمد  -صشاديق خصػ 
 مصيخ. –صشجوق ثمج  –ات الجم _ سخنجات بلاستيظ أنابيب اختبار لحفظ عيش 
 .)الإجخاءات الاحتخازية )كسامات _ جمفدات _ كحػل 
 ( جياز الخيدتاميتخRestameter لكياس الصػل والػزن ) 
 جياز (body composition analyzer in body170) .لكياس مؤشخ كتمة الجدع 
  جياز الصخد السخكديLaboratory Centrifuge).) 
 (:الدبيكتخوفػتػميتخ لعخض نتائج التحاليل الصبية. مخفق رقع ) جياز 

 قياس متغيخات البحث:
 قياس الستغيخات البيػكيسيائية:

تع قياس الستغيخات البيػكيسيائية وىي )الكػليدتخول الكمي، البخوتيشات الجىشية مختفعة الكثافة 
HDL البخوتيشات الجىشية مشخفزة الكثافة ،LDL بػاسصة اخرائي التحاليل الصبية ( لعيشة البحث

 بسعسل الخائج بسحافطة سػىاج تبعاً لمخصػات التالية:
  ساعة قبل أخح عيشة الجم. :0-2صيام عيشة البحث مغ 
  أخح عيشة الجم ووضعيا في أنبػبة اختبار سيخم عاديةSerum Tube)) 
 .وضع مادة مانعة لمتجمط مثل الييباريغ لحيغ الشقل السعسل 
 جم باستخجام جياز الصخد السخكدي فرل عيشة الLaboratory Centrifuge)) 
  مل مغ الجليل السدتخجم في الكذف 0نزيف 
  ميكخو مغ الديخم الحي تع فرمو باستخجام جياز الصخد السخكدي. 01نزيف 
  دقائق. 01إجخاء عسمية التحزيغ لسجة 
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 .تقخأ الشتيجة عمى جياز الدبيكتخوفػتػميتخ 
 قاريخ شبقاً لسقارنتيا بالسعجلات الصبيعية وشباعة التقخيخ. مخفق رقع ثع وضع الشتائج في الت

(:) 
 قياس مؤشخ كتمة الجدع:

 (body composition analyzer in body170)تع قياس مؤشخ كتمة الجدع باستخجام جياز 
 وذلظ لمتأكج مغ فقج الجىػن وليذ الكتمة العزمية.

 تسخيشات الكارديػ: 
 رديػ:اليجف مغ تسخيشات الكا

( 01ييجف استخجام تسخيشات الكارديػ التي تتصمب الاستسخارية في الأداء لفتخة تديج عغ ) 
دقيقة والتي تعسل عمى رفع معجل ضخبات القمب إلى محاولة تحديغ الستغيخات البيػكيسيائية ومؤشخ 

 كتمة الجدع لجى عيشة البحث والتي تأثخت سمباً بالػزن الدائج.
 اسذ وضع البخنامج

  اعاة تحقيق اليجف الحي وضع مغ اجمو البخنامجمخ 
 مخاعاة محتػى البخنامج لمسخحمة الدشية 
 ان يتدع البخنامج بالسخونة حتى يكػن سيل التصبيق والتعجيل عشج الزخورة 
 مخاعاة الفخوق الفخدية بيغ افخاد عيشو البحث 
  وكحلظ التي تداعج عمى اختيار التسخيشات التي تتشاسب مع قجرات وامكانيات افخاد عيشو البحث

 تحقيق اليجف مغ البحث
 مخاعات التشػع في التسخيشات 
 مخاعات التقشيغ السشاسب للأحسال البجنية مغ حيث الحسل والذجه والكثافة 
 تحميل السخاجع والجراسات السختبصة بسػضػع البحث والتػصل لإعجاد محتػى البخنامج 

 محتػى البخنامج والتػزيع الدمشي:
يلال البلااحثيغ لسلاا أتلايح ليلاع ملاغ دراسلاات والتلاي ارتبصلات بسحلااور البحلاث كجراسلاة: مغ خلالال تحم

(، 3:()102:(، محمد حديغ أبػ شػارب)02()1:1:(، محمد أحسج الذافعي)2()1:0:إيسان وجيو محمد)
(، محمد فتحلالالالالالاي خشذلالالالالالاع 0م()102:(، ابلالالالالالاخاليع محسلالالالالالاػد ديلالالالالالااب )1:م()102:محمد الدلالالالالالاعيج جلالالالالالاػده )

(، نجلاء ابلاخاليع 0م()۱۰۲۲(، أحسج محسػد حدغ )00()100: غخيب)(، رنيا عبج الله0:م()102:)
( تػصلالال اللالاى تحجيلالاج تسخيشلالاات الكلالاارديػ السشاسلالابة 2م()110:(، حلالاازم جلالااد عيدلالاى )2:()112:جبلالاخ)

لمبخنلالاامج ولمفئلالاة العسخيلالاة والفتلالاخة الكميلالاة لبخنلالاامج تسخيشلالاات الكلالاارديػ وكلالاحلظ علالاجد الػحلالاجات التجريبيلالاة فلالاي 
 (0وشجة حسل التجريب مخفق رقع )لتجريبية الػاحجة الاسبػع وزمغ الػحجة ا
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 الإشار العام لمبخنامج والتػزيع الدمشي 
 الإشار العام لمبخنامج والتػزيع الدمشي( :ججول )

 التػزيع محتػى البخنامج م

 ( أسابيع2) عجد الأسابيع 0
 ( وحجات3) عجد الػحجات في الأسبػع :
 الإثشيغ/ الأربعاء/ الجسعة()الدبت/  أيام التجريب في الأسبػع 0
 ( ق22 – 01) زمغ الػحجة التجريبية 3
 ( دقائق01) زمغ الجدء التسييجي لمػحجة 2
 ( دقيقة01 – 32) زمغ الجدء الخئيدي لمػحجة 0
 ( دقائق2) زمغ الجدء الختامي لمػحجة 2
 ( %21 – 21) شجة الحسل 2
 ( عجة1: – 01) التكخار 2
 ثانية( 01 – 02) الخاحة 01
 ( دقيقة001:) الدمغ الكمي لمبخنامج بالجقيقة 00

( 0021( دقيقة، جدء رئيدي )0:1جدء تسييجي ) الدمغ الكمي لكل جدء بالجقيقة :0
 ( دقيقة001دقيقة، جدء ختامي )

 (0: 0) ندبة تذكيل دورة الحسل 00
بزخورة التػقف عغ  وتع تجريب الذباب عمى كيفية قياس الشبس لأنفديع، والتشبيو عمى الذباب

التسخيغ فػرا عشج الذعػر باللام في الرجر او دوخو او غثيان وقامت السجسػعة التجخيبية بتشفيح 
 لستخرز في مجال المياقة البجنية.تسخيشات الكارديػ تحت اشخاف الباحثػن وأحج السداعجيغ ا
 خصػات تصبيق البحث )بخنامج تسخيشات الكارديػ(:

 ية بعيشة البحث تدجيل البيانات الذخر -0
الفحز الصبي الذامل لمتأكج مغ صحة وسلامة عيشة البحث: )سلامة القمب _ سلامة الغجة  -:

الجرقية _ ندبة الدكخ بالجم _ ضغط الجم _ التأكج مغ عجم وجػد انيسيا بتحميل صػرة الجم( 
 وتدجيل الشتائج بالاستسارة الذخرية.

 الجراسة الأساسية: -0
 الكياسات القبمية: -

باحثػن بإجخاء الكياسات القبمية لمستغيخات البيػكيسيائية ومؤشخ كتمة الجدع عمى عيشة قام ال
 (0م.  مخفق رقع )::1:/2( /2:،2:البحث في يػمي الخسيذ والجسعة )



 م0202ابريل السابع والعشرونالمجلد  -019- مجلة علوم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية

 تصبيق البحث: -
قام الباحثػن بتصبيق بخنامج تسخيشات الكارديػ عمى جسيع أفخاد عيشة البحث وذلظ في الفتخة 

م( بػاقع أربع وحجات أسبػعية أيام )الدبت/ ::1:/2/2:إلى)م( ::1:/2/2:مغ )
أسابيع في ملاعب كمية التخبية الخياضية بدػىاج مخفق  2الأثشيغ/ الأربعاء/ الخسيذ( ولسجة 

 (0رقع )
 الكياسات البعجية: -

قام الباحثػن بإجخاء الكياسات البعجية لمستغيخات البيػكيسيائية ومؤشخ كتمة الجدع عمى عيشة 
 (0م. مخفق رقع )::1:/ 2( / 0:،2:ث في يػمي الدبت والأحج )البح

 Statistical Analysisالسعالجات الإحرائية 
 لإيجاد ما يمي: "SPSS 25"تع معالجة البيانات إحرائياً باستخجام بخنامج  

 الستػسط الحدابي 
  الانحخاف السعياري 
 الػسيط 
 أكبخ قيسة 
 أقل قيسة 
 معامل الالتػاء 
 معامل التفمصح 
  )اختبار )ت 
 فخوق الستػسصات 
 )%( ندب التحدغ 

 عخض الشتائج ومشاقذتيا وتفديخىا
 أولًا: عخض الشتائج

 عخض الشتائج الإحرائية السختبصة بالفخض الأول والحي يشز عمى: -0
 ي والبعجي لمسجسػعة التجخيبية في"تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصي الكياسيغ القبم

 كيسيائية قيج البحث لرالح الكياس البعجي"بعس الستغيخات البيػ 
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دلالة الفخوق بيغ الكياس القبمي والبعجي في الستغيخات البيػكيسيائية لعيشة  (0ججول )
 (01)ن= البحث

 :0:.:( = 1.12مدتػى الجلالة عشج مدتػى معشػية )     
( أنو تػجج فخوق دالو إحرائية بيغ الكياس القبمي والبعجي في الستغيخات 0يػضح ججول )

البيػكيسيائية لمسجسػعة التجخيبية قيج البحث حيث انحرخت قيسو )ت( السحدػبة بيغ 
( وكانت قيسو )ت( السحدػبة أكبخ مغ قيسو )ت( الججولية عشج مدتػى معشػيو 02.10:00.12)
(1.12) 

ق الستػسصيغ وندب التغيخ بيغ الكياس القبمي والبعجي في الستغيخات فخو (3ججول )
 (01ن =) البيػكيسيائية لعيشة البحث

وحجة  الستغيخات البيػكيسيائية
 الكياس

 الكياس البعجي  الكياس القبمي 
 مدتػى الجلالة قيسة ت

 :ع :م 0ع 0م

ممجع/  الكػليدتخول الكمي
 دال 00.23 01.22 002 02.30 11.2: ديديمتخ

HDL 
ممجع/ 
 دال 00.12 02.: 22.3 :2.2 21 ديديمتخ

LDL 
ممجع/ 
 دال 02.10 2.10 :.012 :2.3 001.3 ديديمتخ

وحجة  الستغيخات البيػكيسيائية
 الكياس

الفخق بيغ  الكياس البعجي الكياس القبمي
 ندبة التغيخ الستػسصيغ

 :ع :م 0ع 0م

ممجع/  الكػليدتخول الكمي
 %00.00 2.:0 01.22 002 02.30 11.2: ديديمتخ

HDL  /ممجع
 %02.2 2.3 02.: 22.3 :2.2 21 ديديمتخ

LDL 
ممجع/ 
 %02.10 :.:: 2.10 :.012 :2.3 001.3 ديديمتخ
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( الشدب السئػية لمتغيخ بيغ الكياس القبمي والبعجي في الستغيخات البيػكيسيائية 3يػضح ججول )
%: 00.0تحدغ بيغ الكياسيغ بيغ )لمسجسػعة التجخيبية قيج البحث حيث انحرخت ندب ال

02.2.)% 
 عخض الشتائج الإحرائية السختبصة بالفخض الثاني والحي يشز عمى: -:

"تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصي الكياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعة التجخيبية في 
 مؤشخ كتمة الجدع قيج البحث لرالح الكياس البعجي"

الكياس القبمي والبعجي في مؤشخ كتمة الجدع لعيشة  دلالة الفخوق بيغ (2ججول )
 (01ن = ) البحث

 :0:.:( = 1.12مدتػى الجلالة عشج مدتػى معشػية )     
( أنو تػجج فخوق دالو إحرائية بيغ الكياس القبمي والبعجي في مؤشخ كتمة الجدع 2ول )يػضح جج

( وىي أكبخ مغ قيسو 0.0:لمسجسػعة التجخيبية قيج البحث حيث كانت قيسو )ت( السحدػبة تداوي )
 (1.12)ت( الججولية عشج مدتػى معشػيو )

والبعجي في مؤشخ كتمة وندب التغيخ بيغ الكياس القبمي  الستػسصيغفخوق  (0ججول )
 (01)ن= الجدع لعيشة البحث

مؤشخ كتمة الجدع  ( الشدبة السئػية لمتحدغ بيغ الكياس القبمي والبعجي في0يػضح ججول )
 %(.00.2لمسجسػعة التجخيبية قيج البحث حيث كانت ندبة التغيخ بيغ الكياسيغ )

  Results discussion ثانياً: مشاقذة الشتائج وتفديخىا
في ضػء أىجاف البحث وفخوضو وإجخاءاتو وحجود العيشة السختارة وصفاتيا وما تػصل إليو 

عخضيا واعتساداً عمى نتائج التحميل الإحرائي لبيانات البحث  الباحثػن مغ نتائج لمكياسات والتي تع

 مؤشخ كتمة الجدع

وحجة 
 الكياس

 الكياس البعجي  الكياس القبمي 
 مدتػى الجلالة قيسة ت

 :ع :م 0ع 0م

 دال 0.01: 1.02 3.2: 0.02 2.2: كجع/م

 مؤشخ كتمة الجدع

وحجة 
 الكياس

الفخق بيغ  الكياس البعجي  الكياس القبمي 
 ندبة التحدغ الستػسصيغ

 :ع :م 0ع 0م

 %00.2 0.2 1.02 3.2: 0.02 2.2: كجع/م
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مع الاستخشاد بالسخاجع العمسية والجراسات الدابقة قام الباحثػن بسشاقذة وتفديخ الشتائج التي تػصل 
 الييا لمتحقق مغ صحة فخوض البحث:

 مشاقذة نتائج الفخض الأول: -0
متػسصي الكياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعة  والحي يشز عمى "تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ

 التجخيبية في بعس الستغيخات البيػكيسيائية قيج البحث لرالح الكياس البعجي"
( وجػد فخوق دالو 0بعج الاشلاع عمى نتائج البحث السختبصة بالفخض الأول يتزح مغ ججاول )

لمسجسػعة التجخيبية قيج البحث حيث  إحرائية بيغ الكياس القبمي والبعجي في الستغيخات البيػكيسيائية
 -جاءت قيسو )ت( السحدػبة أكبخ مغ قيسة )ت( الججولية في جسيع متغيخات البحث وذلظ كالتالي: 

 HDL (00,12 ،)LDL (02,10.)(، 00,23الكػليدتخول الكمي )
( ندب التغيخ في متغيخات البحث بيغ الكياسيغ والتي جاءت 3ويتزح أيزاً مغ ججاول )

  -لي: كالتا
 %HDL (02,2 ،)%LDL (02.10)%(، 00,0الكػليدتخول الكمي )

 ويعدو الباحثػن ذلظ إلى الاتي:
 فاعمية تسخيشات الكارديػ في تحديغ الستغيخات البيػكسيائية لجى عيشة البحث. - ۲
 (0التصبيق الدميع لمبخنامج مغ قبل عيشة البحث والتداميع بالبخنامج السقشغ. مخفق رقع ) - ۱

(، 00م()102:فلالاق الشتلالاائج التلالاي تػصلالال الييلالاا البلالااحثػن ملالاع نتلالاائج دراسلالالاة كلالالالأ ملالالاغ وسلالاغ سلالاعيج )وتت
(، 02م( )۱۰۲۰، محمد لاشلايغ )(۱( )102:(، إبخاىيلاع ديلااب وأحسلالاج جلالالال )0م()102:ابخاليع دياب )
فتلالااح، أحسلالاج (، أبلاػ اللاعلالا علابلاج ال:0م()۱۰۰2(، دراسلاة رويلاا كميذلاادي )0:م( )101:محسلاج الأميغ )
حيلالاث أشلالاارت نتلالاائج دراسلالااتيع إللالاى أن مسارسلالاة الأنذلالاصة البجنيلالاة اليػائيلالالاة ( 0( )م110:نلالالارخ سلالايج )

( HDLبانتطام وبذلاجة متػسلاصة ولفتلاخات شػيملاة تعسلالال علالامى زيلالاادة ندلابة تخكيلاد الجىلالاػن عاليلاة الكثافلاة)
تخول يتلالاػزع بصخيقلالاة أكلاثلالاخ (، وأن السجسلالاػع الكملاي لمكػلدلاLDLوتقميل ندبة الجىػن مشخفزة الكثافلاة )

مػاءملالاة عشلالالاج مسارسلالاة الأنذلالاصة الخياضيلالاة اليػائيلالاة، والتلالاي تلالاختبط بتقميلالال معلالالاجل الخصلالالاػرة ملالالاغ الإصلالاابة 
( 0:م( )112:، و نتلاائج دراسلالاة محمد ابلاػ الذلالاػارب ) Coronary heartبلاأمخاض الذلاخيان التاجلالالاي  

 % نتيجة التجريبات اليػائية.00.02حيث تحدغ البخوتيشات الجىشية مختفعة الكثافة بشدبو 
( 00م( )100:( وساره ابػ الميل )03م( )112:وىحا ما تؤيجه نتائج دراسة كل مغ سيا الدسلاوي )

%( في الكػليدتخول الكمي وانو تػجج علاقة ايجابيو 0.2: -% 0.2:والمحان أضيخوا ندبو تحدغ )
ل حيث ان التسخيشات تؤدي الى التحدغ في ندبو بيغ الانتطام في اداء التسخيشات اليػائية والكػلدتخو

 دىػن الجم.
م( أن دراسلاات كثيلاخه دللات عملاى أن الانتطلاام فلاي الشذلااط البلاجني يلاؤدي 100:ويحكخ أحسلالاج تػفيلاق )

اللالاي تقميلالالال مدلالالاتػي اللالاجىػن فلالالالاي اللالالالاجم وتقلالالالال بشلالالااء عملالالاى ذللالالاظ احتسلالاالات تخسلالالالاب الكػلدلالالاتخول وثلاثلالالاي 
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تكلالاػن بلالاجورىا سلالاببا فلالاي إعاقلالاة ملالاخور اللالاجم وتقملالال فخصلالاة التعلالاخض الجمدلالاخيغ عملالاى جلالاجار الذلالاخاييغ التلالاي 
 (023:3للإصابة بأمخاض ترمب الذخاييغ وبالتالي يقل احتسال حجوث جمصة الجم. )

 وبحلظ يكػن قج تحقق الفخض الأول.
 مشاقذة نتائج الفخض الثاني: -:

والبعجي والحي يشز عمى "تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصي الكياسيغ القبمي 
 لمسجسػعة التجخيبية في مؤشخ كتمة الجدع لرالح الكياس البعجي"

( وجػد فخوق دالو 2بعج الاشلاع عمى نتائج البحث السختبصة بالفخض الثاني يتزح مغ ججاول )
إحرائية بيغ الكياس القبمي والبعجي في مؤشخ كتمة الجدع لمسجسػعة التجخيبية قيج البحث حيث 

 ( وىي أكبخ مغ قيسة )ت( الججولية 0.01:ػبة تداوي )جاءت قيسو )ت( السحد
( ندبة التغيخ في مؤشخ كتمة الجدع بيغ الكياسيغ والتي تداوي 0ويػضح ايزاً ججول )

(00,2)% 
 ويعدو الباحثػن ذلظ إلى الاتي:

 فاعمية تسخيشات الكارديػ في تحديغ مؤشخ كتمة الجدع لجى عيشة البحث. -0
 (0قبل عيشة البحث والتداميع بالبخنامج السقشغ. مخفق رقع )التصبيق الدميع لمبخنامج مغ  -:

(، 2م( )1:0:وتتفق الشتائج التي تػصل الييا الباحثػن ملاع نتلاائج دراسلالاة كلالال ملالاغ ايسلاان وجيلاو )
(، رانيلالالالالالاا عبلالالالالالاج الله غخيلالالالالالاب 03م()102:(، ولاء عبلالالالالالاج الفتلالالالالالااح )3:م()102:محمد ابلالالالالالاػ الذلالالالالالاػارب )

( حيلالاث أشلالاارت نتلالاائج دراسلالااتيع إللالاى أن 0:م()۱۰۲۰يلالالاو )(، محسلالالاج الأملالايغ وأشلالاخف نب00م()100:)
مسارسلالاة الأنذلالاصة البجنيلالاة اليػائيلالالاة بذلالاجة متػسلالاصة ولفتلالاخات شػيملالاة تعسلالالال علالالامى تقميلالال ندلالابة اللالاجىػن 

 بالجدلاع وانخفاض وزن الجدع وبالتالي انخفاض مؤشخ كتمة الجدلاع.
(، 00م( )100:شيلال )(، وسلاارة أبلاػ ال01م( )103:وكحلظ نتائج دراسة كل ملاغ خميلال ربيلاع )

Oliver(:100( )التلاي اشلاارت أن مسارسلاة التسخيشلاات البجنيلاة 03م( )112:(، وسيا عبج الله )02م )
 اليػائية بانتطام تحدغ مغ تخكيب الجدع وقياساتو مغ بيشيا مؤشخ كتمة الجدع.

ض م( اللاي أن استخجام التساريغ اليػائيلاة يلاؤدي اللاي انخفا۱۰۲۰وأشار عبج الله مريقخ )
وزن الجدع، وذلظ نتيجة نطام الصاقة اليػائية الحي يعتسج عمى الجميكػجيغ والجىػن كسرادر غيخ 

( السرجر السباشخ لمصاقة، فالتجريب ATPمباشخة لمصاقة وإعادة بشاء اديشػزيغ ثلاثي الفػسفات )
خ مسا يدسح اليػائي السقشغ يداعج عمى تػازن تسثيل الجىػن بالجدع عغ شخيق الخلايا العزمية أكث

 (22:00بتخسيبو في الخلايا الجىشية أو التخمز مشو عغ شخيق الكبج. )
وتعج التسخيشات اليػائية غيلاخ مجلايلاجه لمقملاب والعزلات حيث انيا تتسيد بفعاليتيا في تسخيغ عزمو 
القمب والدساح بزخ كسيو أكبخ مغ الجم وتتسيد الأنذصة اليػائية بذجه مشخفزو او متػسصو بأنيا 
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ات ايقاع معتجل متكخر ويذتخك في اداءىا العزلات الكبيخة في الحجع واىسيا عزلات الخجميغ الجحع ذ
  (00:02ولا تدبب ىحه الأنذصة الارىاق او التعب الحي تدببو الأنذصة اللاىػائية. )

 وبحلظ قج يكػن تحقق الفخض الثاني.
 الاستشتاجات والتػصيات

 أولًا: الاستشتاجات
حث وفخوضلاو وفلاي حلاجود شبيعلاة العيشلاة واسلاتشادا عملاى السعالجلاات الإحرلاائية لمشتلاائج في ضػء ىجف الب

 -وتفديخىا تػصل الباحثػن إلى الاتي: 
ان تسخيشات الكارديػ ليا تأثيخ إيجابي دال احرائيا لرالح الكياس البعجي لمسجسػعة  -0

الجىشية مختفعة التجخيبية في الستغيخات البيػكيسيائية )الكػليدتخول الكمي، والبخوتيشات 
 الكثافة، والبخوتيشات الجىشية مشخفزة الكثافة( وفي مؤشخ كتمة الجدع. 

حجوث تحدغ لمسجسػعلاة التجخيبية في الستغيخات البيػكيسيائية ومؤشخ كتمة الجدع وذلظ بعج  -:
 -تصبيق تسخيشات الكارديػ والتي جاءت كالتالي: 

بخوتيشات الجىشية مختفعة الكثافة بشدبة %(، وال00,00تغيخ في الكػليدتيخول الكمي بشدبة )
(، ومؤشخ كتمة الجدع 02,10%(، والبخوتيشات الجىشية مشخفزة الكثافة بشدبة )02,21)

 (00,21بشدبة )
 ثانياً: التػصيات

في ضػء ىجف البحث واعتسادا عمى البيانات والشتائج التي تع التػصل الييا وفي ضػء عيشة البحث 
 يػصى الباحثػن بالآتي:

الاستخشاد بتسخيشات الكارديػ لسا ليسا مغ تأثيخ فعال في تحديغ الستغيخات البيػكيسيائية  -0
)الكػليدتخول الكمي، البخوتيشات الجىشية مختفعة الكثافة، والبخوتيشات الجىشية مشخفزة الكثافة( 

 ( سشة.01-2:ومؤشخ كتمة الجدع وذلظ لمذباب مغ )
ة بسسارسة تسخيشات الكارديػ لسا ليا مغ مسيدات عمى صحة ضخورة اىتسام السخاحل العسخية السختمف -:

 الفخد وكحلظ سيػلة مسارستيا مغ حيث الدمان والسكان والتكمفة.
 السخاجع

 أولًا: السخاجع العخبية:
عس الستغيخات البيػلػجية م(: تأثيخ بخنامج تسخيشات ىػائية عمى ب102:إبخاليع محسػد دياب ) -0

، 02، عجد2خياضة، مجالسجمة الأوروبية لتكشػلػجيا عمػم ال الستلازمة الاستقلالية، لحوي 
 الجولية لمتكشػلػجيا الخياضة. الأكاديسية 
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 خنامج مقتخح لمتسخيشات عمى بعس م(: تأثيخ ب102:إبخاليع محسػد دياب، أحسج جلال سميع ) -:
 ، كمية0جتسخ الجولي بأسيػط، مالستغيخات الفديػلػجية والبجنية لصلاب الدشة التحزيخية، السؤ 

 التخبية الخياضية، جامعة أسيػط.
قة البجنية، دار الفكخ م(: فديػلػجيا الميا110:أبػ العلا أحسج عبج الفتاح، أحسج نرخ الجيغ ) -0

 القاىخة. العخبي،
م(: التغحية والخجيع وحدب فئو الجم تغحيو صحيو وحسيو فعالو 100:أحسج تػفيق حجازي ) -3

 تقي مغ الامخاض وتؤخخ الذيخػخة، دار جيمذ، القاىخة.مغ الدسشة والػزن الدائج  لمتخمز 
ىػائية لإنقاص الػزن عمى م(: تأثيخ بخنامج تسخيشات 103:أحسج عبج الدلالالالالالام عصيتلالالالالالالاػ ) -2

عمػم تأخخ الانجاب لجى الخجال السرابيغ بالدسشة، السجمة العمسية لمتخبية البجنية و  حالات
 اضية لمبشيغ، جامعو حمػان.، كميو التخبية الخي20الخياضة، عجد

حب لمتسخيشات اليػائية في م(: تأثيخ تشاول الكارنيتيغ السرا100:أحلاسج ملالاحسلالالالاػد حلالالالالالالالالادغ ) -0
 الجدع ودىػن الجم لأصحاب الػزن الدائج، رسالة ماجدتيخ، جامعة ديالي، العخاق. تخكيب

ع الجىػن ومؤشخ كتمو ى حجم(: تسخيشات الكارديػ وتأثيخىا عم1:0:ايسان وجيو حديغ ) -2
الجمام، السجمة وبعس الستغيخات الفديػلػجية لجى السسارسات بسخاكد المياقة البجنية ب الجدع

 ، كميو التخبية الخياضية لمبشات، جامعو حمػان.20وفشػن الخياضة، مج العمسية العمػم
 –قػاميو  –جية فديػلػ  - م(: الكياسات السعسمية الحجيثة" بجنية100:إيياب محمد عساد الجيغ) -2

 جدساني، مؤسدة عالع الخياضة لمشذخ ودار الػفاء لمصباعة، الإسكشجرية. تكػيغ
ت دايت ماكذ عمى معجل م(: تأثيخ التسخيشات اليػائية وكبدػلا110:حازم جاد عيدى ) -2

( سشو، مؤتسخ 01-2:غ )وبعس الستغيخات الػضيفية والبيػكيسيائية لمذباب البجيغ مالدسشة 
 امعية في الجول العخبية، كميو التخبية الخياضية، جامعو السشرػرة.الجالخياضة 

التشفدية وبعس مكػنات  م(: تأثيخ تجريبات ىػائية عمى المياقة القمبية103:خميل ربيع خميل ) -01
 رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػرة، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشرػرة.الجدع، 

ى تخكيد تخوبػنيغ القمب تسخيشات الكارديػ عمى مدتػ  م(: فعالية100:رانيا عبج الله غخيب ) -00
السؤتسخ العمسي اديبػنيكتيغ في الجم وبعس متغيخات تكػيغ الجدع لمديجات البجيشات،  وىخمػن 

التشسية البذخية والقزايا الخياضية السعاصخة، جامعة حمػان، دار السشطػمة،  الجولي الدابع:
 بشظ السعخفة.

الستلازمة الاستقلابية السخض القمبي الػعائي و  ػامل اخصارم(: ع112:ا كميذادي )روي -:0
لستػسط، مشطسة الرحة بيغ الدكان الإيخانييغ، بحث مشذػر، السجمة الرحية لذخق ا والدسشة
 ، إيخان.2، عجد03مجمج العالسية،
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عمى دىػن الجم وبعس الكياسات  : فعالية بخنامج تسخيشات ىػائيةم(۱۰۲۲) سارة محمد أبػ الشيل -00
 سػرفػلػجية لجى الديجات، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشرػرة.ال

ية عمى دىػن الجم لإنقاص م(: تأثيخ بخنامج تسخيشات ىػائ۱۰۰۲سيا عبج الله الدسلاوي ) -03
 لمديجات، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػرة، كمية التخبية الخياضية لمبشيغ، جامعة ششصا. الػزن 

لحخكي، مكتبة الشيزة م(: الأسذ الحجيثة لمتقػيع في الأداء ا0220صلالالالاح الدلالالالايج قلالالالالاادوس) -02
 القاىخة.السرخية، 

سأمػل، مخكلاد البحخيغ م(: الدسشة في الػشغ العخبي الػاقع وال۱۰۲۰عبج الله عبيج مريقخ ) -00
 والبحػث، السشامة.لمجراسات 

 ، الجار العخبية لمعمػم. 0لثة، طم(: الخجيع الدخيع للألفية الثا110:كلاارلا يارد ديسلالالالالالالالالالالالالالاان ) -02
كارنيتيغ عمى تحديغ  –م(: تأثيخ تسخيشات ىػائية مع تشاول ال 1:1:محمد أحسج الذافعي) -02

 لجي السلاكسيغ، رسالة ماجدتيخ، جامعة كفخ الذيخ. دىػن الجم 
ة الخياضية عمى بعس دىػن الجم م(: تأثيخ مسارسة بعس الأنذص101:محسلاج أحسج لاشيغ) -02

 لبشاء الجدسي"، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػرة، جامعة ششصا.ومكػنات ا
( عمى المياقة Tae_ Boم(: تأثيخ بخنامج تسخيشات ىػائية حجيثو ) 102:محمد الدعيج جلالاػده ) -1:

، 02التشفدية ومكػنات الجدع، مجمة عمػم الخياضة وتصبيقات التخبية البجنية، مج القمبية
 ة جشػب الػادي.الخياضية، جامع   ، كمية التخبية 0عجد

لاقتو بعػامل الخصخ م(: مؤشخ كتمة الجدع وع۱۰۲۰محمد الديج الأميغ وأشخف نبيو إبخاليع ) -0:
حث عمسي مشذػر، الاستقلابية لمسسارسيغ وغيخ السسارسيغ لمشذاط الخياضي، ب لمستلازمة

 الجولي الثالث عذخ، جامعة حمػان. السؤتسخ العمسي
داء الحخكي، دار الفكخ م(: اختبارات الأ110:ضػان )محمد حدغ علاوي ومحمد نرخ الجيغ ر  -::

 لمشذخ، القاىخة.  العخبي 
 م(: فعالية بخنامج رياضي ىػائي عمى مدتػى تخكيد دىػن الجم۱۰۰۲محمد حديغ أبػ شلاػارب ) -0:

الجراسات في التخبية وضغط الجم الذخياني ومعجل نبس القمب، السجمة العمسية لمبحػث و 
 ، كمية التخبية الخياضية، جامعة قشاة الدػيذ.02عجدبحث مشذػر،  الخياضية، 

ي ىػائي لإنقاص الػزن عمى بعس م(: تأثيخ بخنامج رياض102:محمد حديغ ابػ شلاػارب ) -3:
، كميو 3، ع02ية، مج ( سشو مجمو كميو التخب01-2:الستغيخات الػضيفية لمذباب مغ )

 جامعو كفخ الذيخ.التخبية، 
ذج رياضي عغ شخيق بعس (: بشاء نسػ 102:خي )محمد عاصع غازي ومحمد حدغ الذي -2:

، 02، مج0الانثخوبػمتخية والرفات البجنية لمتشبؤ بالإنجاز في رياضة الكاراتيو، عجد الكياسات
 عمػم الخياضة وتصبيقات التخبية البجنية، كمية التخبية الخياضية، جامعة جشػب الػادي.مجمة 
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 الػزن مع تشاول الكارنيتيغ عمى مي لأنقاص م(: فاعمية بخنامج تأىي۱۰۲۲محمد فتحي خشذع ) -0:
 مكػنات الجدع لمخياضييغ، رسالة دكتػراه، كمية التخبية الخياضية.

، دار ۱۰م(: دراسة تحميمية بحػث جػدة الحياة بالعالع العخبي، ع102:مدعػدي محمد أبػ سالع) -2:
 السشطػمة، بشظ السعخفة.

ورياضة كسال الأجدام،  اريغ الكارديػ(: إشكالية حخق الجىػن بيغ تس1:0:ميجي سحداحي ) -2:
 .0، ع::وصفية تحميمية. مجمة العمػم الاجتساعية والإندانية، مجمقاربة 

ارنيتيغ عمى التخكيب م(: تأثيخ التسخيشات اليػائية مع تشاول الك112:نجلاء إبخاليع جبخ) -2:
ة التخبية كمي، 01للأشفال السرابيغ بالدسشة"، مجمة عمػن وفشػن الخياضة، مج الجدلالالاسي

 حمػان.الخياضية، جامعة 
، الخياض 0ية العلاجية، جم(: التغحية الاساسية والحس:10:نيكذ واحسج ابغ اديب خميل ) -01

 العمسي والسصابع، بشظ السعخفة، جامعو السمظ سعػد، الدعػدية. لمشذخ
ئظ )مػسػعة في التغحية م(: صحتظ في غحا112:ىاني عبلاج العميع حدغ، سعيج ريلااض ) -00

 عمى الرحة الجدسية والشفدية(، دار ابغ الجػزي، القاىخة. ىا وأثخ 
 س ميارات الخياضات م(: تأثيخ بخنامج تخويحي رياضي باستخجام بع100:ىيثع محمد سيج) -:0

ية، رسالة دكتػراه غيخ الجساعية عمى إنقاص ندبة دىػن الكبج لجى رواد الأنجية الرح
 ة بشيا.كمية التخبية الخياضية لمبشيغ، جامع مشذػرة،

تيغ والاندػليغ وبعس م(: تأثيخ التسخيشات اليػائية عمى ىخمػني المب102:وسغ سعيج رشيج ) -00
لعمسية الكيسػحيػية لجى السسارسات لمياقو البجنية بيجف إنقاص الػزن، السجمة ا الستغيخات

عو ، كميو التخبية البجنية وعمػم الخياضة، جام0، ج:2الخياضة، عجدلمتخبية البجنية وعمػم 
 بغجاد.

نقاص الػزن عمى بعس م(: فاعميو بخنامج ىػائي مقتخح لإ 102:ولاء عبج الفتاح مشرػر ) -03
لجراسات في التخبية ( سشو، السجمة العمسية لمبحػث وا01-2:الػضيفية لمديجات مغ ) الستغيخات

 ، كميو التخبية الخياضية، جامعو بػرسعيج.02عجدالخياضية، 
 ثانياً: السخاجع الأجشبية:

35- Dorota K-N et al (2015): Effect of 12-week-long aerobic training 
programme on body composition, aerobic capacity, complete 
blood count and blood lipid profile among young women. 
Biochemia Medica ;25(1). 

36- Maghsoud P, Azarbayjani M.A and Agaalinejad H (2011): Effect 
 of exercise at different times of day on the inflammatory markers 
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of cardiovascular disease risk in obesity men. Ann. Biol. Res.; 
2:213–220. 

37- Oliver osmanisfajardo, et all (2011): Musical aerobic gymnastics in 
tire treatment of obesity, faculty of physical culture in las tunas, 
cuba. 

38- Ross, R Janssen (2001): Physical activity total, and regional 
obesiy: does response considerions. 

39- Sowwp - R. & Norvell,N (2006): High Versus Moderate in density 
Aerobic Exercise in Older Adults Psychological and Physiological 
Effects Journal of Aging and Physical Activity Champaign  

40- Torchia Mariana Daniela (2017): Perceived Barriers to Lifestyle 
Change in Obesity, Low-Income Hispanic Women, Ph.D, Walden, 
University, proquest.com , www.ekb.com . 

41- Winifred Conkling, David Y. Wong (2006): The complete guide to 
vitamins herbs and Supplements Harper Collins e-books, by Lynn 
Sonberg-Book Associates. 

42- Zhu HJ, Shi YF (2007): The effects of weight reduction in 
reversing  fatty liver changes in overweight and obese patients 
Department of-Endocrinology, Peking Union Medical College 
Hospital, Peking UnionMedical College, Chinese Academy of 
Medical Sciences, Beijing. 

 ثالثاً: مخاجع شبكة السعمػمات الجولية
43- https://www.healthline.com/health/fitness-exercise/benefits-of 
aerobic-       exercise , by Ashley Marcin (2020), View Date 
3/11/2021, 13:45. 

44- https://www.sharecare.com/health/cardiovascular-training/what-
is-cardio, by       "Michael Roizen and Mike Clark (2021), Date 
5/11/2021, 12:00 
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 مدتخمز البحث بالمغة العخبية
البيػكيسيائية ومؤشخ كتمة تأثيخ تسخيشات الكارديػ عمى بعس الستغيخات 

 الجدع لجى أصحاب الػزن الدائج
 *أ.د/ أحسج عبج الدلام عصيتػ                                                             

 **د/ أحسج عايج عبادي                                              
 ***م/ محسػد جػده أحسج محمد                                                     

ييجف البحث إلى التعخف عمى تأثيخ تسخيشات الكارديػ مغ خلال تحديغ بعس الستغيخات البيػكيسيائية 
)ندبة الكػليدتخول الكمي _ ندبة البخوتيشات الجىشية( وتحديغ مؤشخ كتمة الجدع لأصحاب الػزن 

ػعة تجخيبية واحجة بتصبيق بخنامج تسخيشات الكارديػ الدائج، استخجم الباحثػن السشيج التجخيبي لسجس
( شباب، 01( أسابيع وذلظ بتصبيق الكياسيغ القبمي والبعجي، واشتسمت عيشة البحث عمى )2لسجة )
(، 2:-2:( سشة مغ أصحاب الػزن الدائج الحي يتخاوح مؤشخ كتمة الجدع لجييع )01-2:سغ )

يػكيسيائية قيج البحث حيث تحدغ الكػليدتخول الكمي وأسفخت أىع الشتائج عمى تحدغ السغيخات الب
%(، والبخوتيشات الجىشية 02,2) والبخوتيشات الجىشية مختفعة الكثافة بشدبة%(، 00,0بشدبة )

( وذلظ بعج 00,21%(، وتحدغ أيزاً مؤشخ كتمة الجدع بشدبة )02.10مشخفزة الكثافة بشدبة )
في ضػء ىجف البحث واعتسادا عمى البيانات والشتائج التي ( أسابيع، و 2تصبيق تسخيشات الكارديػ لسجة )

تع التػصل الييا وفي ضػء عيشة البحث يػصى الباحثػن بالآتي بالاستخشاد بتسخيشات الكارديػ لسا ليسا 
مغ تأثيخ فعال في تحديغ الستغيخات البيػكيسيائية )الكػليدتخول الكمي، البخوتيشات الجىشية مختفعة 

( سشة، 01-2:يشات الجىشية مشخفزة الكثافة( ومؤشخ كتمة الجدع وذلظ لمذباب مغ )الكثافة، والبخوت
وضخورة اىتسام السخاحل العسخية السختمفة بسسارسة تسخيشات الكارديػ لسا ليا مغ مسيدات عمى صحة 

 الفخد وكحلظ سيػلة مسارستيا مغ حيث الدمان والسكان والتكمفة.
 
 
 
 
 

 ووكيل كمية التخبية الخياضية لمجراسات العميا والبحػث تأىيل البجنيالاصابات الخياضية وال*أستاذ 
 جشػب الػادي. جامعة

 **مجرس بقدع عمػم الرحة الخياضية كمية التخبية الخياضية جامعة جشػب الػادي.
 ***معيج بقدع عمػم الرحة الخياضية كمية التخبية الخياضية جامعة سػىاج.
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Research abstract in Arabic 
The effect of cardio exercises on some biochemical 

variables and body mass index in overweight patients 
 *Prof. Dr. Ahmed Abdel Salam Atito 
 **Dr. Ahmed Ayed Abadi 

  *** M / Mahmoud Gouda Ahmed 
The research aims to identify the effect of cardio exercises by improving 
some biochemical variables (total cholesterol ratio - lipoprotein ratio) and 
improving the body mass index for overweight people, The researchers 
used the experimental method for one experimental group by applying a 
cardio exercise program for a period of (8) weeks, by applying the pre 
and post measurements, The research sample included (10) young 
people, the age of (25-30) years, who were overweight, whose body 
mass index ranged from (25-29), The most important results resulted in 
an improvement in the biochemical variables under study, as total 
cholesterol improved by (16.3%), high-density lipoproteins increased by 
(18.8%), and low-density lipoproteins increased by (17.03%).  13.50) 
after applying cardio exercises for a period of (8) weeks. 
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