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 التعريف بالبحث -1

 المقدمة ومشكلة البحث  1-1

نممات الرياةممية ووفقمماا لبرنممامب التممدريع محممدد  باعممداد لممم تعممد ممارسممة التمري

ذلممك فمارسمموا اللياقممة  اللاعبممين لتحقيممن ازنجمماز الرياةممي وانممما ممما ت  بعممد مممن

ازسممتعداد البممدني واقممع ثمماي يم ممل فممي ث ممابات م الصممحة واسممت مار  البدنيممة بغممر 

ني او وعائي ازستعداد ازم ل لمقاومة ظروف العمل اليومي سوا  كان ازستعداد بد

قلبي سيما اذا علمنا ان العلوم الرياةية ت تم بدراسة مظاهر الحيا  للج م البشمر  

مممن ثيممث امكانيممة وظيفممة الج ممم واعلممائي المختلفممة فممي تحمممل ازعبمما  البدنيممة 

التدريبية التي ينتب من ما م تويات التغييرات الوظيفية، م ل التغييرات التمي تحمد  

، فللا (معدي ةربات القلع وثجم اللربة والنتاج القلبي) للقلع او مؤشراتي، م ل

عممن التغييممرات البيوكيميائيممة التممي تحممد  فممي اثنمما  انتمماج اللاقممة اللازمممة للعمممل 

العللي وفي اثنا  العمليات الحيويمة المختلفمة التمي تمتم فمي الخلايما العلملية نتيجمة 

لية في م م ازن ان معتممدا اذ يحفز النشاط البدني العمليات ازي))للتم يل الغذائي 

((في ذلك على شد  ونوع التدريع الرياةي
(1)

ذلك التدريع الذ  يتللمع لميف فقم   

ازنزيمات ايلماا دوراا كبيمراا  تللبات م از الدوران والتنفف والعللي وانمامعرفة م

 . م لما تلعع الدهون بأنواع ا دوراا م ماا ايلاا 

يروبيمممك بعممممل ازنزيممممات وامكانيمممة لمممذلك وممممن اممممل معرفمممة اثمممر تمرينمممات از

اسممتخدام الممدهون كقيمممة تأثيريممة ممما ت مشممكلة البحممث والتممي يمكممن للكشممف عممن 

م توى ازم اد التأك د  الناتب عن التدريع البدني الم تمر الذ  يمؤد  المى تلمف 

ازن جة لخلايا العللية مما ت بالكشمف عمن تمأثير الحممل الزائمد الواقمع علمى كاهمل 

ظيفية الداخليمة للمتمدربين ايلماا وذلمك للممان القمدر  علمى انجماز شمغل ازم ز  الو

بممدني يممزداد بزيمماد  القممو  فممي العلمملات وزيمماد  كفايت مما الوظيفيممة فممي انتمماج اللاقممة 

اسمتمرار  زمة وبأقتصادية عالية خصوصاا وان ا معلقة بقدر  ازنزيم الكايلاز فمياللا

                                                 
(
 
 (. 891 القاهرة، دار الفكر العربي، )،  بيولوجيا الرياضة، ط: تاحابو العلا احمد عبد الف( 
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المممدهون وفقممماا لتجديمممد عمل ممما او  العممممل البمممدني لفتمممرات طويلمممة ممممع مراعممما  قيممممة

 . المحافظة على م تويات ا

  أهداف البحث 1-0

 وةع تمرينات للآيروبيك بأستخدام اوزان خفيفة   -

 معرفة تأثير تمرينات ازيروبيك على قيمة الكاتلاز وبعض متغيرات   -

 (  LDL, HDL, TC) الدهون         

 فر  البحث  1-3

ز وبعض دهون الدم فمي ازختبمار القبلمي ومود فروق معنوية في قيمة الكاتلا -

 . عني في البعد 

 مجازت البحث  1-4

 عينة من الن ا  الممارسات للياقة البدنية : المجاي البشر  -

 0212-2-0الى  0212-0-11للفتر  من : المجاي الزماني -

قاعمات وملاعمع كليمة التربيمة الرياةمية للبنمات والجادريمة : المجاي المكماني  -

 . علوم وكلية التربية الرياةية في الجادريةومختبرات كلية ال

 الدراسات النظرية   -0

تمارين ازيروبكف هو تحقيمن الفعاليمة والتحممل  زستخدامان الغر  الرئيف 

للج ازين الدور  والتنف ي ويمتم ذلمك ممن خملاي زيماد  قابليمة الج مم علمى التمنفف 

 ا ك مد نشمي  عمليمات بدرمة عالية وتلوير القدرات والقابليات البدنية فللا عن ت

مما ي  م في استمرار ازدا  البمدني وتحقيمن ازنجماز فلملا عمن ذلمك انمي يمكمن ان 

يحقن تمرينات ازيروبكف الكفاية من خملاي ةما اكبمر  ممداد العلملات فمي الج مم 

بما تحتامي من ازوك جين
(1)

وذلك لتمكن العللة في العممل بكفايمة عاليمة وزسميما  

تى وان كانت تمرينمات ازيمروبكف فأن ما بالنتيجمة تحتماج المى ان م د ا  رياةي ث

                                                 
(
 
، (881 الاسكدندرية، منشأة المعارف للنشر، )محمد ابراهيم شحاته، صباح السيد؛ برامج اللياقة البدنية والرياضية للجميع، ( 

 .11ص
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اسممتعداد خلايمما وان ممجة الج ممم  سممتقباي وتحممل الج ممد وذلممك مممن خمملاي امكانيممة 

 . استغلاي الخلايا  وك جين الج م وطرح ثاني اوك يد الكاربون خارما

ان البحمو  الحدي ممة والمتخصصممة فممي ف ملجة التمرينممات البدنيممة توصمملت الممى 

أين اساسميين فمي تمدريع همذا النموع ممن التمرينمات لتلموير كفايمة ولياقمة القلمع مبد

  -:والدوران والج از التنف ي هما

دقيقمة لمختلمف انمواع التمرينمات البدنيمة / ةربة  122ان التدريع بم توى  -1

يؤد  الى فائد  كبير  في التدريع اذا استمر العمل خمف دقائن او اك ر وكلما كانت 

 . كانت الفائد  اعظمالمد  اطوي 

اذا كانممت التمرينممات ز تممؤد  الوصمموي الممى نممبض القلممع وازسممتمرارية الممى   -0

دقيقة والحاممة المى ازوك مجين اك مر ممن خممف دقمائن فمي التمدريع / ةربة  122

يجممع ازسممتمرار فيممي ويعتمممد الوقممت علممى كميممة ازوك ممجين الم ممت لك فممي الوثممد  

 . التدريبية

 الدراسة النظرية 

ان كممل خليممة فممي م ممم ازن ممان اشممبي بماكنممة اثتممراق الوقممود الممذ  يحكممم كممما 

وكمممذلك ازثمممما  ( الكاربوهيمممدرات)وهمممو اثمممد انمممواع ( الكلايكمممومين)عمل ممما همممو 

 نتاج اللاقة وتنتب ثاني اوك ميد الكربمون ( O2)الدهنية، اذ تحتاج الى ازوك جين 

(CO2 )  والما(H2O )فللات . 

  يدخل الى الرئتين ومن ا الى الخليمة الج ممية ثيمث فعندما نتنفف ال وا  الذ

من ازوك جين الى الحويصلات ال وائيمة ثيمث %( 01)يحوي ال وا  الحاو  على 

مممن الممرئتين الممى الخليممة ( O2)يتممولى ال يموولمموبين المومممود فممي الممدم عمليممة نقممل 

عمليمة وتمتم ( CO2)المى ( O2)الج مية وفي خلايا ازعلا  المختلفمة يمتم التبمادي 

المى ( CO2)وينتقمل  (  Aerobic Metabolism) يللن علي ما ازيمض ال موائي 
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ي ممت لكي ( O2)الممرئتين بوسمماطة مجممرى الممدم ليممتخلف منممي بممالزفير وان كممل لتممر 

.ثرارية كالور  من اللاقة( سعرات 2)الج م يتحرر مني تقريبا 
(1) 

 

العلمملة مممن دون اذ تكممون المرثلممة ازولممى مممن التمممرين اقممل م ممداا، اذ تعمممل  

(O2 ) وبأسممتعماي المممواد الغنيممة باللاقممة بممما في مما الكلايكممومين وتجزئتممي الممى مممواد

از ان قابليممة الج ممم للعمممل ب ممذ  . اخممرى ومممن ثممم تحريممر اللاقممة للعمممل العلمملي

اللريقة تكون محدود  مداا، اذ يكون ازستمرار ممد  دقيقمة او دقيقتمين وكلمما طالمت 

زادت الحاممة المى عممل الخلايما للحصموي علمى طاقمة اكبمر  مد  العممل وزادت الشمد 

(.Aerbic fitnessلياقة ازيروبك )وهذا وير ممكن از من خلاي 
(0)

 

ا  يكون انتاج اللاقة هوائياا، اذ يجع ان تتميز التمارين بشد  منخفلة وممد  

، اذ تممتم عمليممة التم يممل الغممذائي عممن ATPادا  طويلممة، اذ تنممتب كميممة كبيممر  مممن 

رين اك د  الكاربوهيدرات وان همذا النظمام يعممل بوممود ازوك مجين فعمن طريقمي ط

تم تحوي الدهون و الكلايكومين المى ثماني اوك ميد الكماربون والمما  وبعمدها تتحمرر 

خلاي ذلك طاقمة لتبنمي كميمة ممن مركمع كيميمائي ي ممى ثلاثمي ادينوسمين الفوسمفات 

(Adenosine Triphosphat )وائي للكربوهيمممممدرات فعمليمممممة التم يمممممل ال ممممم

 : والبروتينات والدهون المخزونة تتم بلريقتين  نتاج اللاقة هما

دور  كريبف وازخر همو سل ملة النقمل التنف مية لكمن وازا  ذلمك فمأن مما : ازوي هو

بأن ثجم التمرينات يجع ان تكون عالية بدرمة كافية لكمي ( " كنت كوبر. د)وصفي 

"لممن ينتقمل الممى النظممام ال مموائيتمؤثر فممي القلممع والممرئتين، واز ف
(3)

هممو صممحيح  ن  

عاممل م مم فمي   Maximal  aerobic pwerالحد ازقصى للقدر  ازوك مجينية  

 . تحقين ازدلة وازنجاز على ثد سوا 

                                                 
(

1
)  Fridrick C. Hatfield: Op. Ci. P95. 

(
2
( Ibid. P96. 

(
 
 . 11- 1حمدان، نورما عبد الرزاق سليم؛ مصدر سبق ذكره، ص ساري احمد( 
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زياد  على ذلك فأن النشاط البدني لمي تمأثير فمي بعمض المتغيمرات، اذ يزيمد ممن 

ن وذلمك خملاي النشماط البمدني وهمذا بمدور  تحلل الدهون، م ل زياد  افمراز ازدرينمالي

.ة ازنشلة البدنية المتوسلة الشد يؤد  الى زياد  تحلل الدهون خلاي ممارس
(1)

 

وقمممد تنممماوي الك يمممر ممممن البممماث ين عناصمممر لياقمممة ازيمممروبكف ومكونات ممما فمممي 

دراست م وبحموث م واممرى بعلم م مقارنمات بمين همذ  العناصمر وم متوى تلورهما 

ولكن و مل تحقين هذا ازتجا  يجع علمى الممرأ  . اعمار مختلفة عند الجن ين وفي

الجممر ، وال ممباثة، )ان تمممارس انممواع مختلفممة مممن هممذ  التمرينممات الرياةممية م ممل 

وويرهما ممن ازنشملة، اذ ان همذ  التمرينمات ت ماعد فمي ( والدرامات، وازيمروبكف

تنميمة )ممة، مم لاا ثدو  التغييرات الف لجية ومن ثم تعمل علمى تح مين الصمحة العا

المتخلف ممن ال ممنة الج ازين الدور  والتنف ي، والمحافظة علمى وزن الج مم، و

(الزائد  وويرهما
(0) 

علمى ان تمرينمات ازيمروبكف تعتممد فمي ازسماس علمى م متوى 

 . ازستعداد واللياقة البدنية فاللياقة البدنية و ازيروبكف وم ان لعملة واثد 

تلممك العناصممر التممي تممرتب  او " همما اسممامة كامممل بأن مما فاللياقممة البدنيممة كممما يرا

تؤثر في الصحة او هي القدر  ازدائية في اختبارات تعبر عن كفا   الج از الدور  

".للات ال يكلية وتحمل ا ومرونت اوالتنف ي والتركيع الج مي وقو  الع
(3)

 

بأن ا 1111( ماك ون واخرون)يراها في ثين 
(4)

لتمي مظ ر مميز للياقة ا"  

تركز امماز على موانع ذ  تأثير عام على الصحة واللاقة والقمدر  علمى موام مة 

 ". متللبات الحيا  اليومية وانشلت ا

اةممافة الممى ممما ذكممر فممأن الغممر  الممرئيف  سممتخدام تمممارين ازيممروبكف هممو 

تحقين الفعالية والتحممل للج مازين المدور  والتنف مي ويمتم ممن خملاي زيماد  قابليمة 

ى التممنفف بدرمممة عاليممة وتلمموير القممدرات والقابليممات البدنيممة فلمملا عممن الج ممم علمم

                                                 
(

1
)

 Wilmor. JH.Costilldl: physiology of sport and exercise/ champaing .111: Human kinetic 5, 1994,p.125. 
 

(
1
 . 181، صالمصدر السابق نفسهابو العلا احمد عبد الفتاح، احمد الدين،  (

(
 
 . 181، صالمصدر السابق نفسهفتاح، احمد الدين، ابو العلا احمد عبد ال (

(
 

اطروحدة دكتدوراه ريدر . علاقة نسبة الشحوم على بعض المتغيرات الفسيولوجية المرتبطة بالجهد البدني لدد  الاطفدا اسامة كامل، (  

 . 1222منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 
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تنشي  عمليات ازك د  مما ي  م في استمرار ازدا  البدني وتحقيمن ازنجماز فلملا 

عن ذلك اني يمكن ان يحقن تمرينات ازيروبكف الكفاية ممن خملاي ةما اكبمر  ممداد 

وذلمك لمتمكن العلملة فمي العممل العللات في الج م بما تحتاج اليي من ازوك مجين 

بكفاية عالية زسيما ان م د ا  رياةي ثتمى وان كانمت تمرينمات ازيمروبكف فأن ما 

بالنتيجة تحتاج الى استعداد خلايا وان جة الج مم  سمتقباي وتحمل الج مد وذلمك ممن 

خمملاي امكانيممة اسممتغلاي الخلايمما  وك ممجين الج ممم وطممرح ثمماني اوك مميد الكمماربون 

ف الباث ة نتيجة لما ورد اعلا  اني من المؤكمد ان التمدريع الريما  خارما وت تخل

بكل انواعي يخلف تغيمرات ف ميولومية وكيمياويمة فمي العديمد ممن ازم مز  الداخليمة 

للج ممم والمكونممات التركيبيممة والتم يليممة للخلايمما العلمملية ومممن هممذ  التغيممرات التممي 

هممي التغيمرات التممي تحمد  فممي  امكمن ت مجيل ا داخممل الخليمة فممي اثنما  الج ممد البمدني

.    ازنزيمات
 

فممي التغيممرات فممي ( ري ممان خممريب  وعلممي تركممي)لممذا اتفممن الباث ممان مممع رأ  

تممؤثر فممي م ممتوى اسممتخدام المممواد الغنيممة باللاقممة التممي تممنظم عمليممة  ا نزيمممات

وممن ثمم علمى  ا ك مد تحث زيماد  فمي م متوى القمدر  علمى  آخربمعنى  أو أك دت ا

 .التحملقدر  انجاز 

وازختممزاي ف ممو يومممد فممي  ا ك ممد  أنزيمممات أنممواعاثممد  أيلمماالكمماتلاز هممو  إن

ت الراقيمة م مل المدم، الكائنما أن مجةفي خلايا  Peroxisomesالبيروك ية  ا م ام

ونيممة  ا م ممامهممذ   إنكممما . المخاطيممة، والكلممى، والكبممد وا وشمميةنخمماع العظممام، 

 H2O2ازك مميداز علممى تكمموين ينممما يعمممل فب. Oxidaseهممو ازك مميداز  آخممر بممأنزيم

  -:الآتيث ع التفاعل  وأك جينما   إلىيقوم الكاتازز بتك ير  وتحويلي 

 

O2 + H2O                  CATH2O2 

 



www.manaraa.com

تحممي . ثابتة وم تقر  وز ةرر من ماالناتجة  وا وك جينالما   مزيئي إن إذ

البيروك مية للج مم   ماما مفمي  أيلاالمومود   Hydroperoxidases أنزيمات

تكممون مممذور ثممر  تممؤثر فممي  إلممىاللممار ،  ن تممراكم ازكاسمميد يممؤد   ةممد ازكاسمميد

يومممد البيروك مميداز فممي . الشممرايين وأمممرا الخلويممة وت ممبع ال ممرطان  ا وشممية

إذا لي مت محمدود  فمي العلاقمة  إن. الحليع وخلايا المدم البيلما  والصمفائح الدمويمة

ولكمن همذ  المحمددات مرتبلمة بنموع  وا نزيميمةالوظيفيمة المتغيمرات  نوع معين من

 . النشاط الرياةي المحددوشد  ومدى تأثر 

 

 الميدانية  وإمرا اتيمن ب البحث  -3

 من ب المن ب 3-1

 .لملائمتي طبيعة ثل المشكلة تم استخدام المن ب التجريبي

 البحث عينة 3-0

شماركات بمالبرامب التمدريبي ممن الم العممد  با سملو تم اختيمار عشمر  متلوعمات  

سمنة  (02-02)اللياقة البدنية في كليمة التربيمة الرياةمية بالجادريمة بعممر لممارسي

 (. سم 174)وكان متوس  اللوي في م ( كغم 7206)يتراوح وزن م بين 

 بالبحثوالوسائل الم تخدمة  وا دوات ا م ز  3-3

 الملاثظة والتجريع -

  وا منبيةدر العربية المصا -

 استمار  المعلومات  -

 شبكة ازنترنت  -

 في مختبر الدم بكلية العلوم لكاتلاز ا أنزيم م از تحليل -

 م از تحليل الدهون في مختبر الدم بكلية العلوم  -

 متللبات تحليل المواد -

 (.دمبلصلات بوزن نصف كيلو وكيلو)اشكاي خفيفة  -
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 ك يلتأدية تمرينات ازيروب الآلياتقاعة  -

 ازختيارات الم تخدمة بالبحث  3-4

تم الكشف عن انزيم الكاتلاز في  ازيروبيك مل معرفة م توى وتقييم اثر تمرينات 

 إلى ل ذا القياس اةافةالمختبرية الخاصة  ا دواتواستخدمت لذلك المختبر 

 .ذاتياستخدام اختيار الكشف بالدهون في مختبر كلية العلوم 

 البحث  إمرا خلوات  3-2

لفحممف عينممات الممدم  11/0/0212بتمماريا القبليممة ازختبممارات  أمريممت أنبعممد 

الكماتلاز  إنمزيمالم حوبة من الممارسمات للياقمة البدنيمة وذلمك للكشمف عمن م متوى 

 المبنمميتممم تلبيممن البرنممامب الرياةممي  (LDL, HDL, T.C)والمدهون المحممدد بمم 

فممي كممل ( أسممابيع 12)ولمممد  ( 1)علممى اسممتخدام تمرينممات ازيرويممك انظممر الملحممن 

   البمد  بتمرينماتتمم  إذا. (دقيقمة 72)ثملا  وثمدات زممن لكمل وثمد  رياةمية  أسبوع

ازرتفاع وازنخفا  بالج مد وبعمد ازنت ما  ممن وفن نظريات التدريع في ك يازيروب

 إذ 0/2/0212بتماريا  ازختبارات البعدية أمرا ك ثم يفتر  تلبين البرنامب ازيروب

ا ات التمي طبقمت ذات ما فمي ازممرا ات القبليمة سموا  كمان ب محع طبقت نفف ازمر

او بالكشمممف عمممن م مممتوى وقيممممة الكممماتلاز او المممدهون ( سمممي سمممي 2)المممدم عينمممات 

 .بانواع ا

 عر  النتائب وتحليل ا ومناقشت ا  -4

الكممماتلاز  إنمممزيمعمممر  ازختبمممارات القبليمممة والبعديمممة لقيممماس تركيمممز  4-1

CATA عينة البحث وتحليل ا ومناقشت ا لدى . 
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 ( 1) مدوي رقم 

 الكاتلاز في ازختبار البعد  بعد   نزيم الإثصائيةيبين المتغيرات 

 .والبعد  لدى عينة البحث

 المتغيرات

 الإثصائية

 المتغيرات

 البح ية

 

 

 ازختبار

 

 

 س  

 

 

 ع

 (ت)قيمة* 
 

 دزلة الفروق
 المح وبة

 

 تركيز الكاتازز

  20314 8.5272 قبلي

120040 

 

 

 20201 70221 بعد  معنو 

 (0037)هي ( 202)وم توى دزلة ( 1)المح وبة عند درمة ثرية ( ت)قيمة * 

 

الوسمم  الح ممابي لمتغيممر الكمماتلاز فممي ازختبممار البعممد  قبممل ( 1)يبممين الجممدوي 

فمي ثمين كمان فمي ازختبمار ( 20314)وازنحراف المعيار  ( 10206)البرنامب هو 

( ت)كانممت قيمممة  (20201) وازنحممراف المعيممار  ( 70221)البرنممامب البعممد  بعممد 

 سمتخراج  الإثصمائيةالمعالجات  إمرا الجدولية عند ( ت)المح وبة اكبر من قيمة 

متللبمات  إن إلمىز ويعمزو الباث مان سمبع همذ  الفمروق  أمكانمت معنويمة  إنالفروق 

 تأديممة إنكبيممر  زسمميما دورا كبيممرا فممي الممتخلف مممن الجممذور كانممت الكاتممازز ل مما 

التمممارين بصممور  منتظممممة وصممحيحة قمممد عملممت علممى تشمممغيل المجمماميع العلممملية 

عدد مرات وتكرار وشمد  التممرين  ا دا مع مراعا  عدد مرات التكرار عند  معظم ا

ب ممدف تنميممة اللياقممة الوعائيممة القلبيممة التنف ممية باسممتخدام . الراثممة وأوقممات وأوقاتممي

  الوسمائل التدريبيمة فلملا عمن ذلمك فمان الكماتلاز ثالمي ثماي تمرينات ازيمرويكف ذ

الغذائيمممة م مممل  ا ك مممد يمممرتب  بملمممادات الكوتممماثيون ينمممتب فمممي الج مممم لمممذا فانمممي 

 ا نظمممةيعممد مممن اثممد  الإنممزيمهممذا  إنعلممى (. مينممات والبيتمماكروبين والمنغنيممزالفيتا)

 إذ، ا ثماد  وك مجينا التي تعمل علمى كمنف بقايما  أيلاا الخلوية الملاد  للأك د  
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دورا فعمماز فممي وقايممة الج ممم مممن التممأثير المممدمر فجممذور  ا نزيمممات))    تممؤد  هممذ 

قليل لذا فان انخفاةي دزلمة علمى التلمحية فمي سمجل المحافظمة (( الشارد   ا ك د 

  . على الخلية ومركبات الخلية ومحتويات ا

 TCز الكولي متروي الكلمي عر  ازختبارات القبلية والبعديمة لقيماس تركيم 4-1-0

والبروتينممممات الدهنيممممة  HDLوالبروتينممممات الدهنيممممة العاليممممة الك افممممة 

 . وتحليل ا ومناقشت ا لدى عينة البحث LDLالمنخفلة الك افة 

 ونتائب قياس الإثصائيةيبين المتغيرات ( 0)مدوي رقم 

 ازختبارين البعد  بعد  لدى عينة البحث TC. LDL .HDLتركيز 

 المتغيرات

 لإثصائيةا

 المتغيرات

 البح ية

 

 

 ازختبار

 

 

 س  

 

 

 ع

 

  (ت)قيمة* 

 دزلة الفروق

 المح وبة

 

 الكول تروي الكلي

 704241 13402321 قبلي

 معنو  60210

 120127 170412 بعد 

 

HDL 

 70226 2201211 قبلي

 معنو  60623

 2007 7104242 بعد 

 

LDL 

 11.682 101.4545 قبلي

 معنو  20210

 20211 120222 بعد 

 (0037)هي ( 202)وم توى دزلة ( 1)المح وبة عند درمة ثرية ( ت)قيمة * 

 

( ت)الح ممممابية وازنحممممراف المعيممممار  وقيمممممة  ا وسمممماط( 0)يبممممين الجممممدوي 

( HDL)المح وبة لكل من الكول متروي الكلمي والبروتينمات الدهنيمة عاليمة الك افمة 

ا كمان الوسم  الح مابي للكولي متروي الكلمي قبمل تلبيمن ، اذ(LDL)وواطئة الك افة 
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فمممي ثمممين كمممان الوسممم  ( 704241)وازنحمممراف المعيمممار  ( 134.0309)المن ممماج 

( 170412)الح مممابي نف مممي فمممي ازختبمممار البعمممد  بعمممد تلبيمممن المن ممماج البعمممد  

 أمكانمت معنويمة  إنالحصوي على الفروق  و مل( 120127)وازنحراف المعيار  

قيممة المح موبة وكانمت ( ت)للحصوي علمى قيممة  الإثصائيةالعمليات  مريتأفقد ز 

اكبمر ممن الجدوليمة وهمذا يعنمي ان الفمرق وكمما موةمح فمي الجمدوي المح وبة ( ت)

 . باتجا  تح ن قيمة المتغير

الح مابية وازنحرافمات المعيمار  لقيممة البروتينمات الدهنيمة  ا وسماطقيمة  أما

الوسمم  الح ممابي فممي ازختبممار القبلممي قبممل تلبيممن كممان فقممد ( HDL)عاليممة الك افممة 

 (. 70226)وازنحراف المعيار  ( 220121)البرنامب 

وازنحممراف ( 710424)الوسمم  الح ممابي البعممد  فبعممد تلبيممن البرنممامب  أممما

المعالجمممات  أمريمممتالحصممموي علمممى الفمممروق المعنويمممة  و ممممل( 2007)المعيمممار  

اكبمر  المح موبة( ت)كانمت قيممة  إذح موبة، الم( ت)للحصوي على قيمة  الإثصائية

 أمماالفرق معنو  باتجا  تح مين همذا المتغيمر  أنوهذا يعني الجدولية ( ت)من قيمة 

البروتينات الدهنية واطئة الك افة فقد كان الوس  الح مابي ( LDL)ما يتعلن بمتغير

وازنحممممراف المعيممممار  ( 120424)فممممي ازختبممممار القبلممممي قبممممل تلبيممممن البرنممممامب 

فممي ثممين كممان الوسمم  الح ممابي لممنفف المتغيممر فممي ازختبممار البعممد  بعممد ( 20760)

الحصمموي  و مممل( 20211)وازنحممراف المعيممار ( 120222)تلبيممن البرنممامب هممو 

( ت)وتمممم اسمممتخراج قيممممة  الإثصمممائيةالمعالجمممات  أمريمممتعلمممى الفمممروق المعنويمممة 

 إنا يعممر  المح مموبة ثيممث كانممت اكبممر مممن الجدوليممة كممما موةممحة بالجممدوي مممم

تح ممن م ممتوى هممذا المتغيممر فممي ازختبممار البعممد  وتعممزو الباث ممة سممبع ظ ممور هممذ  

ازنتظممام فممي  إنثيممث )( ازيممروبكف)البرنممامب الموةمموع مممن الباث ممة  إلممىالنتممائب 

كمان ل ما الوثدات التدريبية واسمتخدام الوسمائل التدريبيمة المكملمة للوثمد  التدريبيمة 

تممي كانممت تومممي ب مما عينممة البحممث الرات ال قافيممة الكبيممر فلمملا عممن المحاةمم ا ثممر

واثتوائمي علمى ن مبة اكبمر ممن البمروتين ( HDL)سيما ما يتعلمن بمالتفرين بمين وز
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(LDL ) وارتباطي بكمية الدهون المشمبعة أ  ان البروتينمات الدهنيمة عاليمة الك افمة

(HDL ) يمة الكل إلمى ا ن مجةعملت على نقل الكول تروي الزائد عمن ثاممة الج مم

 أوالصممفرا   لإنتمماجي ممتخدمي  أوالممذ  يقمموم باسممتخراج الكول ممتروي مممن الجزيئممات 

الممذ  يعمممل العكممف مممن ذلممك( LDL)  يعيممد تصممنيفي مممر  ثانيممة بعكممف
(1)

هممذ   إن 

في ا تلمور الكفايمة  التي ز تظ ر وآخرون( Blessing)النتائب تتفن مع ما ما  ب ا 

 متروي فمي المدم وارتفماع فمي م متوى القبلية التنف ية وانخفا  فمي م متوى الكول

وانخفمما  فممي م ممتوى الممدهني مممنخفض ( HDL)البممروتين الممدهني عممالي الك افممة 

(LDL)الك افة 
(0)

البعمد   التأثيرفللا عما ذكر فان الباث ان تروا اني وبالروم من  

نظاميممة التمممدريع وفقمما لمحتممموى الوثمممد   إن إزفمممي الج مممم  ا ك ممد فممي ملمممادات 

المتخلف من ما  أمكانية ا اثر واةح في نتيجة تنزيل الدهون وقد تم التدريع ووسائل

فممي ممارسممة البممرامب  ا نظمممة إن)) أكممد، اذ (Harrts)وهممذا يتفممن مممع ممما ممما  بممي 

ا  انخفما  م متوى المدم مصمحوبا بأنخفم إلمىالبدنية بشكل م تمر ومعتدي يمؤد  

((كميممة الممدهون فممي الوقممت نف ممي
(3)

تمممارين  إن)) ليؤكممد( Bob)ذلممك  إلممىويلمميف  

التممي تمممارس بشممكل منممتظم ولمممد  طويلممة تزيممد مممن اسممت لا   وا شممغاي ازيروبيممك

((.تناقف ن بة الشحوم في الج م إلىاللاقة مما يؤد  
(4)

 

 ازستنتامات والتوصيات  -2

 ازستنتامات  2-1

عنمي فمي القبلمي وهمذا يعنمي لمم ت متلع ظ ور انخفما  فمي ازختيمار البعمد   -

 . تغذيت ا لم تكن بالم توى المللو  إن إلى إةافةج د العينة تحمل ال

نخفما  م متوى اظ ور تح ن في م توى دهون المدم خصوصما مما يتعلمن ب -

فمي ازختبمار البعمد  عنمي ( HDL)الكلي وارتفاع النوع المفيمد  الكول تروي

                                                 
(

1
(  http://www.dogd.com/vb/show thread? p=224562 

(
2
) Blessing, D. R, et al., Blood lipias and physiological responses to enduranance training in 

adolescents. pediatrrc Exercise science 1995, p 192. 

(
3
) Harris. K, Holly. R– physiologicd response to circuit weiyht Travining in borderline hypertensive " 

subjects . Medical science sport exercise No. 10 , 1087, 1997, p 246. 

(
4
( Bob D., Rose B. jan R., Dennis R. (2000): physic Education and study of sports 4e d, Harcourt. 

publishers, P. 108.  

http://www.dogd.com/vb/show
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فمي ازختبمار البعمد  ( LDL)انخفما  م متوى قيممة  إلمى إةمافةفي القبلي 

ك بالمحافظممة علممى يممازيروبيعنممي اسممتفاد  العينممة مممن  عنممي فممي الكلممي وهممذا

 . ون الدم بالم توى العلمي المللو م توى ده

 التوصيات  2-0

 (.سنة 22–42)من  أعلىم ل هكذا بحو  على عينة بعمر  إمرا  -

 .أخرى أنزيماتم ل هذ  الدراسات على  إمرا  -

 . ازيروبيكمرينات مختلفة من طرق التدريع لتنفيذ برنامب ت أنواعاختيار  -
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