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ج  

  ءالإهدا

        
  

  إلى والدي

           

  والدتي

  

  إخواني

  

  أخواتي

   

  وإلى كل من ساعدني     
  

  

  أهدي ثمرة جهدي المتواضع
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 �
8�#	
 ��� � ��#���!
 ;:'��G �8�#	
  ��� ��(�� �9�	
  ���(� 8�	
 
E4 ����� 

 8	 �
����G
��E� 1� \��) ]��� .  
  
  �� �
��E��	
 �� ���� �?%  ���?�	
 ������� �) ���	
 2����	��	
 2����	��	
�

 ���
���#�
��	
 � %�H�	
 $�+��	
 7�?	
 ����4 2�"� �  �
�	
 �.� �% ��.!
 ��	

 ;:'��G!
��#���8�#	
  ��� ��(�� �9�	
  ��� � ( ��
����G
� �4��?�G
 8�	
 
E4 �����

 2����	��	
�	�"	
H�	
  %� � ���	
���E� 1� 8'��) ]��� 8	 .  
&��� ��'B� ;	3�� F��  �
��	
 \ ����� �% ���)��#�	
 ���  	
� D��% �#�� G 
 ���#	
�  ���B�	
 �
��E��	
  .  

  
 $
��!��  ���J	 ��4�"�	
 �
�%W	 2H�!
 ������	
 F�����	
 ��  �
��	
 ����� 

2��� ������� ��) 1���� �� 24��  ���?	
  ���?� ��������  .  
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���� �� 
�  

�%���.�� �����
� �����  
    

              6����	
 \#�� A��+� �% �4��	
 ���.� �%  H���	
 2&���	
 �����
� �#�	����	
 8�?�	
 �U

    + 6��� ��#� �	U I��     � ����	
 
���	
 �'�% 8�"��  ���     ���
 ;	3 ��) 7��� ��� �����	
  ���"	
 ��

    � ��	
� 6���"�	
 $
��!
 ��    � � ���	
  �. $
��[� A�"      ���	
 2����	
 �� ���"	
 ��'B

H� ��) 6��
+	
� 7�?	
 $
��� 2H� �
�%!
 �� �����
��	
. 

             �� ���&���C
 ����� �8	�"	
 �%  ��&�	
  ���	
  ����	
  ���?	
 $
��!
 ���"��OS 

            ]�� �$
��!
 X39 �� �H�� �� ��
�� ������ 0����?� ������ �����  ��9   ;���OV   ������ 

    8�	
 
E4 �% �����
 8'��	� @@ ��
��	
 $
��� 8'��	 ����� �� �K   ����	
 �� ����"� ����� 

 �^���	
� ���MV %0����� 6�%�	
 �G�� �� ���?	
 $
��W	 ��"� 8	�"	
 �%  (David, 2003).  

         +� $
��� A�� 8�) Z�
�� �9  ���?	
 $
��!
 Z�
�� �U     $��� ��4���  ���

 ���
��	
 �#��	
 �8�	
 
E4 �����
�  ���	
  �^���	
 ����
��	
 7���� .  

  ���"� ��
��	
 $���    �#��	
           8�B"� ��% ���	
 7���� 6�&��	
  ���?	
 $
��!
 �H��

                ��	
  �#��	
 ���
��	
 �� �H�� �� ��
� D�4� �) F��� $�� �9� � ����	
 2��	
 �% �G��	


     �4� ���
��	
 X39� �8�	�� 7�?	
 ����          ������	
 �
��	
 >���� A��	!
� ��9�	
 8�
�� 7��� D

        �����	
 �
��	
 X39� � ����	
  �)�!
 �%�         8�	
  ��� �% *?� �	U 1�(��  ?�.�  ����� �`̀̀̀��

 7�?	
 �	U  ��
�	
.  

               �a����	
 ��%  �^���	
 ���
��	
 ��) �H(� 13	
 ���
��	
 $
��� �� �+� ���  ���	
�

   �
�	 �
���
 1� �
�               �����	
 ��% �^���	
 F����	 7���� �� ���� ���
��	
 X39 �� �H�� �� �

 A
�
!
 �� �H�� �� ��
� 2�� �	U  �^���	
  ���	
 1�(� �� �����.                                     

(Robergs and Keteyian, 2003).  

          �� 6���)  ���?	
 $
��!��  ���C
 �	U 1�(� ��	
 �
+	
 2�
�) �U�' : H
��	
 �  8��?�	


��"	�� ���+��	
 � E4 �����
� 8�	
 
 �1���	
 ��	
� �� �   ���	
  ��.�  �����	
 
� �  6������

 � 2����	��	
 �. ���"�              ����?	
 $
��!���  ����C
 ��
+ 2��
�) �H�� �� ����	
 
���	
 

(Myers, 2003,Robergs and Keteyian,2003)  ��0����?� @L % 0����� 6�%�	
 �G�� ��

 ���	
  �. � 2��+	�� 0
����� 0�
����
 
���� 6����	
 ���G�	
 �% (David, 2003) .   
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  7�?�	  �����!
  �"�#	
 �%�) �.�American Heart Association  (AHA)   ��. 

                -��  ��#��	
 7�?	
 $
��� ��
� �	U 1�(� 13	
 �	�!
� ����!
 �
+	
 2��) �'�[�  ���	


��+��	
 � 
E4 �����

 2����	��	
 I���� �����
� �8�	(Pollock, and Vincent,1996).                              

  2����	��	
 �����
 �U�9�	
 7��	
 �9 8�	
 �% ����  0�)���� ��H�!
   7��?	
 $
���! 

�  ����	
  �)�!
 �     7��� �� ]��    ��	
 ���
��	
 �
�# ��) 2����	��	
     ��.�	
 -� 1�(�  �#

 :^U �	U       7�?	
  �4) �% 2:�)
� 2���� ]��� �	��	��� �'. �    2����	��	
  ��� 6���� $�+��	


 %�H�	
low-density lipoprotein  (LDL)� 	
�
���#�
�� ���� ]��  2�+
� �
��	
 X39 -�#�

 � ���
��	
 �� >����      � ����
��	
 2+
� 
�#� �	U 1�(� �       ������� \	����� 8�	
 ����� D�"�


 ��:+ �	U  �"��
 7�?	(Powers et al, 2001).  

�       7���!
 ��� 8�	
 
E4 �����
 ���"�   ��&�	
     ��
���	
� 7��?	
 $
��[��  ����J	� 

  ����	
 ��
�#	
��              �"��
	
 -4�	
 �� �H�� �'#� 2�"� 7�?	
 2"#� 8�	
 
E4 �����
 �� ]�� 

     8�#	
 T
�#� -��# �	U 8�	�� -%��	�        ��  ���?� �4 8�	
 �4�� 7�?	
 �G ;	3�  6����   0�4���� 

��) �&
�	
 �'#	
 ��
��	
��'��� �	U �.�	
 -� 1�(��   

 (Robergs and Keteyian,2003 ).   

����������� ����?� I��U  Williams (1991) �	U �����	
 6�����  ���	
    �.:) �'	

  �	
���LP  %��"� �4��   �0�        8�	
 
E4� � �#��	
 ���
��	
� 7�?	
 $
��� $
��!
 X39 ���� 


�     %�H�	
 $�+��	
 2����	��	
  ��� ����� LDL�   $��+�
�     �%�H�	
 �	�"	
 2����	��	
  ��� 

high-density lipoprotein (HDL)$��� �1���	
 �  \����� �� 6�%� �% 7���� �'�� ��� 

@OYLV% *�-���(. /����� %& ���&��� 0��1� .   

����� ����� Sharkey (1997) �	U ������ F�
�� 8
�+��
 �� 6���� �	U 1�(�  ��?�  

              �7��?	
 �����4 2��"� $��+�
�� ��
��	
 �
�"�	
 �� ��H�	
 �
�?%� � .�
	
 ;:'��
 �%

                ������� ��(�� � ���	
  ���� ��) 7�E�	
� 8�#	
 ��� $�+ ��) 2�"� ��� �>���	
 2�"��

Williams (1991) ��� ��#	
 ��� ��9�	
  ��� *?� �	U 1�(� ����	
 �����	
 ��   I�����

                  6����	
 
���� ��� ����� ;	3�� �2�"	
 ��) 6��?	
� ���4"	
 2���	
 6���� -� 8�	
 ��9�

 ����	
 .  
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   ��?"	
 2:+   "��!
  � �4��	
   	
 �� ���"	
 ;��9  b����?�	
  c ���" �H�� ��	
 .:"̀	
     ���� 

  
̀���	
  ����	
� .���	
  ����	
 � 	
   ��	
   ���?	
 �&�)��    �� ���"	
��B��	
  �̀��  ��
��  \��#��	


 ���  ��.�	
� ̀$
���!
  Centers for Disease Control and Prevention  ) CDC(� 

�	
 �"�#  �����!
 �4���	
 7
�	American College of Sport Medicine )ACSM( �

�	
    7�?	
  �����!
  �"�#)AHA(� � �?� -�     �����!
  ��	
 ���� �̀�@SSP  �) �   
̀����	
 

  ����	
�	
� ̀��   �'"��#  ���)  	�� c�  d
�e�	
  c
���b����	
 	
  b8B����  ̀ �&�)�	
  ���?	
  ̀��	�� �����  

 �� �	U� 0 .��	 �̀H�!
 �f� �̀�
���	
 �̀
�%!
 8'��	 ���[�  ���C
 *�%��
 $	
  7��?	
 �#��� 

Coronary Heart Disease  )CHD ( 2.� 8'&̀
�B� e��̀��
���	
 ��^  8'���	 ]��� �. �� �

�+[�� ��) �%.(Myers, 2003)     

�� ���
��	
 ���    $��+�
 ��   I����        ��	U 1�(�  ���?	
 $
��!��  ���C
 �
+ 2�
�)

  ����?	
 $
��!��  ���C
 *�% $��+�
 � ������   �������� >#�����  Robergs and 

Keteyian (2003) ���	
 2����	��	
 $��+�
 �� �	U TC 2�"�� @ %    *��% ��� 2��?�

 �  ���C
     2�"�� �#��	
 7�?	
 $��L%�      %�H�	
 �	�"	
 2����	��	
 6���� �
�  HDL   2��"�� 

L  mg/dl 2�"��  ���?	
 $
��!��  ���C
 *�% �� $�+�LYK%�   ����� �����Miller 

(1997)  �	U���	
 2����	��	
 I���� �� $�+� 8B���	
 7����	
 ��TC  NY @K  mg/dl �

  �%�H�	
 $�+��	
 2����	��	
 LDL  KY@@ mg/d � ��
����#�
��	
 TG @MY LL mg/dl �

 6����� %�H�	
 �	�"	
 2����	��	
 HDL 2�"�� L mg/dl   ���) 2��"� 8B���	
 7����	
 �
� �

 2�"�� �
����G
� �4��?�G
 8�	
 
E4 $��+�
PYSD�&� 8�� .   

�          ����	��	
 ��)  ���#�G
 ����	
 
���	
 �&
�% �	U ����� ���
��	
 �� ���"	
   �� ]�� 2

        ���	
 2����	��	
 $�+ �	U 1�(� ����	
 
���	
TC 
 �    �%�H�	
 $�+��	
 2����	��	 LDL �

      %�H�	
 �	�"	
 2����	��	
 6����HDL �+ �   ��
���#�
��	
 $TG �  8�#	
 ��� $�+ � $�+�

8�	
 
E4)  Myers,2003,David,2003.(  

      �4���	
 7
�	  �����!
  �"�#	
 �����ACSM   ��	
 �� �	U  	
 
�  !
 ����� ��#����� 

  6���)OO YRO %   ��.� ��  2�"� 7�?	
 ����4(       8�	
 
E4 $�+ �	U 1�(� �  -����	
 2���

                 ������ ��%  .:) \	  ����	
  .���	
 I���� �����
 �� ��"� 
39� � �
�	
 �.� 2:+ B����

                �� -�.��� G  �����  .���� ��"���� ��3	
� ������	
 �
�%!
 �
� �8�	
 
E4 
�4�  
������
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                 �.���	
 X3�'� ���"���� G ��3	
� ������	
 ��^ 8'���.
 -�  ���?� �	�!
 8�	
 
E4 ������� 

)ACSM,1990(.   

 8�) �%@SSV �4���	
 7
�	  �����!
  �"�#	
 �%��)
  ACSM   ����?�	
 ��������

   8�9 ������%     ����	
 ��E	���	  ����	
  .���	
 F����� �  ���)!
 -��#	 �  ���� �
�   2����	
 ���

          � ��	
 2�
�)�  ����	
  .���	
 ��) 6���) �&
�% ��'	  ���?�	
�        ��% ����	g
 �� ��� 8^�	��

        ?�	
 ��������  �&
�'	
 2���	
 ������� ����� A��+� �. ����	
 ���      ��)  '����� ��H� ��'	 ��	

          ������� F����� ��4�� �[� ����� ����	
 
�4� �����#	
 2���� 8�B"	
  %�H�    ����?�	
 

  ��RY@V    �
����� �������� RY@L      2�"�� ����� 2�	 6�� LYK       �
��%W	 ������ 2� �
�� 

  2
 ��) ���OV    �
����� �0���) @VY@O             2
 D��% �
��%W	 ������ 2��	 6��� OV                 0����) 

) Pollock et al, 2000. (  

  ���+�	
 ��&�'	
 �"�#�� CDC� ACSM \�
 ���	
  	��	
 �����	   �� 7�#� ����	 

 0�
��� >���� 0�����  4�+�� 0�      6��	 6��	
 
���� �	U KV    0����� �H�� ��  ?�.�    2�"�� �KYP  �
�� 

��� 2��� �� ���� ������ 2� �1�# � ���� � ��#
�� 7���(Myers, 2003, Robergs 

 and Keteyian,2003 ) D���U 2��"� �� ��PVV – @LVV    d��)�����  �.�
	
 ��� 1�����  

)Myers,2003(.   

 �
�� �%� X(:��� ��������  Tanasescu,et al (2000)    ������ �� ��	U �����

      �� �H�� 6��	 A��+	
 ���	
KV            ����?	
 $
��!��  ���C
 �
+ �� $�+� ����� 2�  ?�.� 

     ����MO%  �            $�+�  ����� 2�  )�� �� �H�� 6��	 1�#	
  ����� �
�ML %    ��
+ ���

  ��?	
 $
��!��  ���C
 ��      6��	 2�?H!�� 7����	
 �
� KV      $�+� ����� 2�  ?�.� LK %  ���

 ���?	
 $
��!��  ���C
 �
+ .  

               ��9�H��  � ����	
  .���	
 ����� �%  �&
�'	
 �������	
 �H� �% �H�� ���
��	
 �� ���"	


               ��H�� ��	
 ���
��	
 �� 2��. ��) ;��9 ��	� � 8�#	
 �%  �#�	����	
 ��
��	
 ����� ��) 

               8�B"�� � ����?	
 $
��!��  ���C��  .:) �'	 ��	
 �
��E��	
 ��)  ���?�	
 ������� �H
 �%

                  �� ]��� � 2��
�"	
 X39 ��)  ���?�	
 ������� �H
 2��  �4
� ��� 8	 ���
��	
 X39 F&���

             2���	
 �������  ����� ���4��  ���?	
 $
��!��  ���C
 2�
�) �� ����"� ��� �
�%� ;��9


� ���?�	
 �������  ����� ���4�� �+g
 $"�	   .  

               ����� �%  ���?�	
 �������� 2���	
 ������� �� 2� �H
 �% ]���  �
��	
 X39 ��% 
3	

2�
�"	
 X39 ����� �% 24%!
 �������	
 X39 1� �����	� 2�
�"	
 X39 $"�  .  
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�����
� �
&��:   

         +�G
� ��"	
 �% 8�?�	
 -� \�� B�:�	
 ��     ���+�	
 2�"	
 ������ �% 

��   �����)G
� 

          �.� �#� G ���	
 Z��� �G�#�	
 8B"� �% ��#�	����	
 2&��� ��)0�    ����	
  
��!
  �����	 � 

               ���+  ���	
 2�"� $��+�
 �	��	���  ����	
  
��W	 �������	
 ��) $��+�
 �	U I�� ���

     ���"	
  &�	
 �%LO ��) 0�  D�% ��% �   �	U I�� ���         ���� 6���"�	
 $
��!
 �� ���"	
 �����
 

  &�	
 X391���	
 ��'#	
 $
���  ��+�.  

         ��	
 6�
�� �% ���&���C
 ���� ���!
 �%�  �	U      ���?	
 $
��!�� ������	
 ��) ��

 0����� �
���  �     	
 
E4 �����
 �) F��� ;	3�8� �  � 2����	��	
 �����
   8��	
 �% ����9�	
 ��   ��.

 � ���	
�  ���	
       	 ��E	��	
 2�#�	
 A�� �� �H�� ���        2�����	��	
 �G��"� ��% 2�+ 8'��

�   ���� �% T
�� ��9�	
      ��  %�H�	
 $�+��	
 2����	��	
 6     �%�H�	
 �	�"	
 2����	��	
 $��+�
� 

 -��#�	
 �%  "���	
  �����	
 �
��"	
� 6���	
  "��
 �	U ��"� ;	3�
���	
  �.� .  

 �   ��	
  ���?	
 $
��!
 ���"�  G��	 ���&�	
 7�    � ���!
 �% 6�%�	
     X3�'�  ���C
  ���

���� ���� 2��� 6��+!
  ��g
 �% ��
��
 �. $
��!
2 0����?� MV.%   

 )�  ��	
 6�
��LVVO (    

�   2:+ ��    ��)  H���	
 �:

           �����!
  ���	
 6�
�� �'� ���. ��	
 ���
��	
 $"�

  8�"	LVVO  �     6����	
 �	U ���
��	
 �����6����	
   �%        $
����  ���+�  ����?	
 $
���!
 

  ���
��	
 �����  �#��	
6   �'H���    ��+  �%���)� 6����  �      ��) F��� ;	3 2��    � ����	
  ��.

��
��"	
    ��^  �&
3E	
 ���	
 .   ����� �.�        $����  ���"�	  ����!
  �"�#	
 �'� ���.  �
��

   8�) 1���	
LVVO   �	U ��
� ��0
      H:H 2� ��   *�+��  D�%  ��LO      $��� �� ����"� 8�) 

  ��
� �
� �1���	
0
             ��% �����
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�
���#�
��	
���  LV % 6���� �� ����"� �%���	
  )�  ��	
 6�
��LVVO . (   

             �������  ����	
  
��W	 �������	
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�) ��)  ���?�	
(Wood, 2001,Westcott, 2001) .  =>?�


G>>'& H>>I �>>)   �����C(F �?<<= ا!%راE<<�ت أCD<<�ت أن !)<<%ر$#�ت ا! ��و�<<� أ�<<�راً ا$@��  2���
�)

  ���?	
 $
��!�� (Prabhakrm,1999,Boyden,1993)       ت أن�CDى أ�Kت أ�Eدرا HI � L)� ،

    F>� FG>'& M �>ر$#�ت ا! ��و�%& ���?	
 $
��!��  ���C
 2�
�) (Kohle,1992,Kokkinos 

�      و��� ا!%را�Eت ا!)H ��ر�
 �� �(F أ��ر &%ر$#�ت ا!)' <� و&<%ر$#�ت ا             (1991,>��
�2 ! ��و�<� �)
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��!��  ���C
 (William,2003) .   
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DE        �&���U  	G� �3 �H� �#��    ��2!�� 3�".� !(4)α ≥ 
,
� (	  �������   ���) 2���	
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��E��	
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 $
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4E        �&���U  	G� �3 �H� �#�� ��2!�� 3�".� !(4)α ≥ 
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� 8�   @@  )����� 0�     ��� iT
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 @/N/LVVP Y 
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� 8�    ) �
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��	
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���% R 
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 ������� F����� ��?�
� �
�%�R ���?�	
 ������� F����� ��?�
� �
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        ���?	
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 7����	��  ?�"��	
 �
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• �����
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� :  7��� 7��� �'�� �?�"� ����	
 �  ��
���	
 ��9�	��  '���  ������ X���

 7�?	
 $
��� � ���
��	
) ���
�@SSS.( 

•     �(��&
� '
�1
� �����
�&
�(HDL): 6���        �% 6��#��  �	�)  %�H� �
3 6�?"�  ������� 

          %�H�	
  4�+�� ��9�	
 �� 2� 2?� 2'�� 8�	
LDL      ����	
 �	U ��
�����#	
 �H:H�   �

     ����	
 2����	��	
  ��� �����
�HDL     ���
��	
� 7�?	
 $
��� �� �?�  )  �1����	


@SRM.( 

• �(��&
� � ?��
� �����
�&
� (LDL) :       �%�H� �
3 6��?"�  ���9�  �������� 6���

               
3�9 ��� ����	������	
� ��
������#	
 ��H:H 2?� 2'�� 8�	
 �% 6��#��  4�+��
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 �� ���
��	
 �
��# ��) 8�
��� 2����	��	


 ���
��	
� 7�?	
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��[�  ���C
  ���) �8���@SSS.( 

• ����
������
*(TG):            �������  ��4�"	
 A���	!
 2+
� ��+�  ��4)  �&����� 6��� 

 1����� 7��� 2�� ��)  
���)Zelasko, 1995.( 
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•    K�
� !B0(BP):            ������� 8�	
 ��%��
 T��H� ���
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  �)�!
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"	
    2?��	
  ?��
� 6���	
 
��� 2� �            ;���9 Z���� ]���	
 ��"	
 
39 �% ���"	
 8�?�	
 -� ���

   "��
 ����+
� 2?���	 2&��� �� 2��?�	
 �	U I�� 
39� 2�"	
    \
���� ������ �����C
  ��� �

                7��?	
 $
��[�  ���C
  ��� �����
 �% k	�� �H� �'	 6���#  ��� �:��� ��E�	
 
39 7�
��

��
��	
��.  

             7��?	
 $
��[��  ���C
 �	U 1�(�  4���	
  ����� 2��9U�  ���	
 I���� ���� �U �

     1���	
� 1�����	
 ��3 ]��)@SSR (       6�����  ���  ����	
  4����	 �������	
 *�+�!
 ��

 2?�89��)�#��	
 �����	
  
�#�  ���C
  ��� .  

  	
 A��� ��) B%���  4���	
  ����� �� ��3	�� ���#	
 �������	
 6���  �  ���) B%����

7�?	
  �4) 6T��� � �#��	
 ���
��	
 $
��� �4 7�?�	 6�����  ���� �
"� ���.  

         6���	
  �)�� ����� �	U 1��� �'�% 8�B��G
�  4���	
  ����� �U �    ��) 2�"� �'�� ��� �

    7�&��G
 2���� D�?	
� ����	
 2��?� �       �� 1�#	
  4��� �"�� ����	
 A��+� �% �)����  24%� 

 ��� 2.� �% �����	
 �� ���� ��. ���� Z��� ��	
 ��4���	
)������ ���%�9 �@SSS.(  
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K�
� ��.� (Blood lipids )  :  

             ����� �% ����� �9� ���
���	
 F���	
 2� �% �#��  ��9� 6��� �) 6���) 2����	��	
 

       �����C
 8�# �%  ��+ 2�  ��^�    ���%�  ���#	
 ������'	
 Q���C ;	3�  ���"D"  �   ����	
 2�"��

      ��� ��	U Q���� G 8�#	
 �n% \��)� �����C
 8�# \#���� 13	
 2����	��	
 2�    ��� 6����� 

2����	��	
 (Durstine and Haskell,1994). 

  2����	��	
�    ��&�	
 �����9�	
 ������	
 ��9 ��
���#�
��	
�  8�	
 �% ����     ���:+ 2�"���� 

  8�#	
  ��
���#�
��	
  
 ��) 2����	       0��?�G \��"���  ��+ ��:+ �% �'���+� \���� ��� � .�
	 .

7�?	
 $
��[�  ���C
 �
+ �
��� ������	
 ����9 �� 1� I���� -���� ����)�.  

   2����	��	
 2���  ��
���#�
��	
�        ����� 6���� ���&�# 8�	
 I�#� 2:+"����	
  �����

 ��9�	
 ."  ��&� ��)�� �#���    ��������	
 �� �� 	
  ��9�	
   � ��	
� 2����	���	  ����   8���� A�"

  %�H�	
 $�+��	
 ��9�	
 ������	
)Low Density Lipoprotein ( ���	�� \	 �����)LDL (


 ���	�� A�"�� �p��	  %�H�	
 �	�"	
 ��9�	
 ������	
 ;	3��)High Density Lipoprotein (

    ���	�� \	 �����)HDL (�� A�"����#	
 ���	 .  ����� ������
 ����� I  �	
 �������	
 ��9�

   ��&� 0����  %�H�	
 $�+��	
  �  ���J	 0�$
��!�  ���?	
 �        $�+���	
 ��9��	
 �������	
 �#��� 

 7�?	
 ���
�� �
��# �%  %�H�	
(Manson et al.1992).  

  

 K�
� !B0(Blood Pressure):  

              ���!
� ���
���	
 �
���# ��) 8�	
 \H��� 13	
 ����#	
 
E4	
 �	U 8�	
 
E4 ���� �6

                  ��% \��� ���)� ���� ���
��	
 �% 8�	
 
E4 �� B�:�	
 ��� ���'�% 1����� ��^ �����

               8��	
 
E�4 2��� �7�?	
 T�+��
� $��?�
  #��� ���
��	
 2:+ 8�	
 7���� ]�� �6���!


                 ��	U 6���) 7��?	
 $��?�
 ���� 
3'	 �7�?	
  �4) $�?�� ����) \	�"� ��.� �	U ������	


   �4��?�G
 
E4	
      �	
�� ���"�	
 �% k��� �9�@LV        �
�����G
 8�	
 
E4 ��� �D�&� ������� 

    k���� 2.!
 �'%RV                \�	 I����� 2.
 �	U ����	
 �% 8�	
 
E4 2�� ����) 1� D�&� ������� 

  ���?	
 6����	 ]��� 13	
 T�+��G
 �� 7�?	
 
����
 T��H� ) ������%@SSV.(  

        ��) ����C
 �% 8�	
 
E4 >��. �����        ���  ����+� �
��� 8
�+���� 1�4"	
 �����	


            �'���B� 1���	
 
E4	�� 2�"�  ����  +4�� 2���	
� Q���	
 ��������	
 ��'# �'�9� 6�'#!


  ����!
 2+
� T
�'	
 -%� .  
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                � �����	
  ��)�!
 ���) ]��� 13	
 ����	
 �'�� 2�
�"	
 �� ���"	�� 8�	
 
E4 �H[���

     	
 -� 8�	
 
E4 -���� ;	3��  ��"	
 �% 8�?� .        
E4 ���� ����) \�
 8�	
 
E4 �����
 A�"��

      �� �H�� �
����G
� �4��?�G
 8�	
@MV/SV ������ �        ���� 8�	
 
E4 �����
 ���"�� �D�&� 

    2 6����  ���MK   ����
� ������� ����� �         �� �H�! ���	
 �% 7���� 8�	
 
E4 KN   A�	� 

   0����� ������(Neiman,1998) . � ��
 �"�           ����J	  ���(�	
 7����!
 ��� 8�	
 
E4 ���

  ���?	
  
�#	�� �              
�#�  ���C
  �	����
 �� ���� �"��
	
 \	�"� �) 8�	
 
E4 �����
 �� ]��

 �#��	
 �����	
 �       ���	
 $
��� 2H� $
��!
 $"�� 8�	
 
E4 �H[��� �     ��)�!
 $
�����

 ����	
 �       q:�!
 6�����  &��	
  �3E�	�� �H[�� ���        ���"	
�  �����	
  �	��	
�  ���	
� ��9�	
�

)1���	
 �@SRM.(  

                 �� ���#� 8��	
 
E�4� 2����	
 ������� �����  .:"	
 �H�� ��	
 ���
��	
 8B"�

        �
� � ��
�	
 ��.� ��% �
�����G
� ��4��?�G
 8�	
 
E4 �� $�+�  �&
�'	
 �������	


         �� �H�� 8�	
 
E4 �� $�+�  
����	
 6��	
 �
3 �������	
       ��	�"	
 6���	
 �
3 �������	
  

Blair,1984)( .              �����"� ��3	
 �
�%!
 ��) 0���4� �H�� ���� 8�	
 
E4 �% $��+�G
 �
�

8�	
 
E4 �% �����G
 ��. (Tabata et al, 1999)   

 '��*
� M�&��
�(Body Composition) :  

            
� ��9�	
� �:4"	
 �� 2�	  ����	
  ��?	
 �� ����C
 8�# 7����     #����� 8�B"	

1���	
 8�#	
  �����	  ����	
 I�+!
 8�#	
 .  

    >���	� ����� A�"��Corbin and Lindsey,1994) (   \��
 ��) ���#	
 T���	


 8�#	
 �'�� ����� �� ���� I�+�  #���  ��� 8�B"	
� �9�	
� 24"�	  ��&�	
  ���	
 .  

           � �'�B"�  ���+�  #��� 6�) �� ����� ����C
 8�# �U     ��9��  ��4)�  ��B)  #��

  8�#	
 6�'#� 2����              ���% 7�����	
 ��H[� ��� 0����?� ���H	�� ����� ��B"	
 F���	
 �� ]��� 

 ����C
  ���� �9�H[�  )��	  ��4"	
�  ��9�	
  #��!
 2�� ���� �����	
 8B"� .  

�           �	
 �����	
  
�#� -����	
 8�	
 
E4�  ���C
 7���� 89� ��  ���	
 ���"��#� � ]��

       �
��� $
��!
 X3'�  ���C
 2����
 ����)         ����#�� G ��3	
 �
�%!��  ���?�	�� ����	
 �
�%!
 

 �"��
	
 2�"�	
 8'�
��� )1����	
� 1�����	
 �@SSR.(  

   >���	� ����� ��(��)Corbin and Lindsey (1994  $�"�� $
��!
 $"� �� 

  
  ���	
�  �
��	�� 
����  ���	
 2����	
  8'���	 ��3	
 >��	
 �
� �6���	
 *?�� �� ����� 6�&
�	

         ����  ����. 8'��	 ����  
����  ���	
  ���MV %        �
��%!
 ��� ��H�� $
��!��  ���C��
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            �	U �
���  ���	
 ;�� ��% 6����  ���	
  ��� ���� ����)� ������"	
NV %     ��3�	
 �
�%!
 �
� �

� 8'�n%  ���. 8'��	 �9�	
  ��� ���� $
��W	  4�) 2.
 
���� .  

�       ���	
 �4  ���� 24%�  ���	
�  4���	
 �"� �     �����  �4���	
 �������	
 �)��� ]��

     ���� 6���� ��4'	
 ��'#	
 2:+ 8�"
	
 �       2�?��  ��
��	
 �
�"�	
 *����
 �� 2�?� ���

 ��#	�� ��"�	
 �              ��	
 T
�� ��"�  ���
��	
 �
�"��	
 �� ���� ����� D�� �	U 1�(�� 7���

)������ ���%�9 �@SSS.(  

      �H[� 2���	
 �������	 �� ���
��	
 ��'B�         � ������#	
 7�����	
 ��) ���#�
 � ���

   8�#	
  ��� ��(�� 8�#	
 (Lee,2005,Ballor,et.al,1991).   �
�      7������	 0
��H[�� ;���9

                �H
  �%�"�	 ����#� ��	
 ���
��	
 7�^� �� ]�� �8�#	
 �% ��9�	
  ��� ��) �4���	
 �

               �����	
 7����	
 T
�# ��  ���	
 X39 $��+�
 �	U ����� 8�#	
 �% ��9�	
  ��� ��) 7����	


                      7�����	
 2��. ��9��	
  ��� ��)� \���� ����	
 7����	
  �)�� ��) $��+�G
 
39 ���"��

 ) ��
�'	
@SSL. (  

              
 X39 ��� D�
 6�"� 8�#	
 �% �'���� ��) A�"�	
� 8���	
 >��. �����  >��. D�
	

  ���#	
 ����H	
 ;�� >��?� ���� *�+ ��'# D��
 �) ��#	
  �
 ;��Skinfold Caliper 

     8�#	
 8������� �	��#U� � ����	
  "�!
 � .         ��'	:+ �� ���� ��	
� 0�)��� D
���	
 �H�� ���

                �����	
  �?
�� �q��	
 2���  ?
�� ��4"	
  ?
�� �9 8�#	
 �% 8���	
  ��� ��) A�"�	


� 3+�	
 A����� ��
�	
  ?
�(Alouiz and Avlonitou, 1997).   

  

��
� ��1�� (Heart Rate):  

               ������	
 ���� 7�?	
 �� ���?	
 *�?�	
 �H�  �?���	
  ����	
  #��	�� ��"�	
 �9 $��	


                 ��.�	
 >��� ����� ������	
 2:+ 8�	
 ��  ���	 7�?	
 �4 T
�# �� $��	
 \�% >#� 13	


�% *�?�� 13	
 7�?	
 \ ) �1���	
� ���!
@SRR(.  

    ����	
 ��) �����)LVVV (             �?�.�	
 ��% ����4�	
 ��) �9 7�?	
 ����4 2�"� ��

 ����� ���"�	
 �% k���� �6��
�	
PVYRV 4�� /0���� D&:	
 *+��	  �
�	
 T��H�  ?�.� .  

 ������ ]���#��� �����Morganroth and Maron (1997)  �
�����G
 �� �	U 

  �%                 T���H��  ��
�	
 T���H� 7�?	
 $�� 2�"� 2��?� ��) 2�"�% ����	
  	�� �� ���� 7����	


          ��� 2H�� ��	
  ��4	
 8#� 6���� -� ��'#	
         ���
�	
 8�#� 6����� �7�?	
 �'+4� ��	
 8�	


 
����G
 �� T:��G
 2:+ ���!
Diastole 7�?	
  �4)�
�# ;�� ��) 2��. ��E� -� .  
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     A�"�	
 �����   �'#	
 �% �����	
 �����	
 -.�� ��9 �����&� ��".�� �� $��	
 ��)

                  �"��� ����  �H:H �� ��"���n�  '#	
 ;�� ��) 
E4	
 8��� �a��	
 ���  �.��	  ����#	


              2��� ��) 6��"�	
 8B) D�% 1��"�	
 �����	
 -.�� �� 0�4�� $��	
 >��� ����� �$��	��

 �	U A�	
  
����� 6����� ��	
� k��	
 ��)� )��
�'	
@SSL .(  

��*�&��� L=%��, 	�/�� ��
� (Vo2max)  

           I�	  ���B�	
  �����J	 �#�	���% ��(� 24%� ��#���!
 ;:'��G ��.!
 ��	
 ���"�

            ��#���W	 ��.!
 ;:'��G
 2H��� � ����	
 \�.��	 �
�?� ��) 0
��# W�	�� ���	
��.�   6���. 

    �#���!
 2?�� 3+� ��) 8�#�	              ����"	
 ���:+	
 ��% \��:+��
 8�H ��� �) �:4�"	
 (

)��
�'	
@SSL .(  

              ���) �
���	
� 6��	
� 6��	
 ]�� ��  �&
�'	
 �������	
 �H
 �H�� ���
��	
 �� ���"	
 

   ��#���!
 ;:'��G ��.!
 ��	
         6��	  �&
�'	
 �������	
  ����� �� �	U ���
��	
 ������ �

LV      6���� 2.!
 ��)  ?�.� OV %  ��VO2Max   2�"�� K        1�(�� ����!
 �% �H�� �� �
�� 

  �% 6����	
 �	U    ��#���!
 ;:'��G ��.!
 ��	
   VO2Max   �� @VYLV%  �  6����	
 �����

 2.!
  .���	
 1�3 ��  ���	
 ����. �
�%!
 I�	 �H��(ACSM ,1995 ).   

         ��% �'"��� ��	
�  ���?�	
 ������� �� �	U ���
��	
 ����� ;	3��     �� �H��  �
� 6@YL 

               ��#����!
 ;:'���G ��.!
 ��	
 �% 6���� 1� ]��� G �������	
 ���  ?�.�VO2Max 

(Pollock and Wilmore,1990)  ���) 1���� ��	
�  ��&
�	
  ���?�	
 ������� �
� � @V 

������� �
����� @O   6����.  ��
� 6��% -� ����� 2�	 6�� )@OYLV (]� �����  ���   

VO2Max"�� �� 2�OYS,O % (Kass and Castriotta,1994,Peterson et.al,1988) � 

���� �.�X(:��� �����9  Hickson et.al (1980)  �	U 6��	� ���#��	 6�?	
 ������� ��@V 

 �� ���� -�����VO2Max 2�"�� @V . %  
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                    �����
� ������
�  

     �� ���
��	
 �� ���"	
 �	���� �?	        ���	
 ]�� ��  ������	
 F�
��	
� ����	
 
���	
 ��4

             ���	
 ��
��	
 ����� �% �'���"�
 I��� � ���#	
�  ���B�	
 �
��E��	
 ��) �9�H�� �6��	
�

         ���?	
 $
��!
 $"��  ���J	 ��4�"�	
 �
�%!
  ��+� �
�%!
 I�	 .    ����
��	
 8�B"��

       U  4�+�� 6��� �������	
 ���� �� ��) ��(�         ����&�	
 �:4"	
 �'�% 8�+��� �
� � 
���� �	

  8�#	
 �% 6����	
 .����� )(ACSM        ��  �&
�'	
 �������	
 6�� ���� �[� OOYSV %  ���

               �� ���� �� 7#�� �
�%!
  .��	 I���� ��) ���"� 7����	
 6��� �7�?	
 ����4 2�"� ��.�

KVYPV �
����� � ?�.� KYO ����� 2� �
�� (ACSM, 1998 ).     

�  ����(ACSM)              I��	  �.���	
 F�
��� �% 0:��� 0
T�#  ���?�	
 ������� ���� ��� 

 ��E	��	
 �
�%!
�        
����� 6��� �������	
 ���� �[� ����� �     ��4��� �
�RY@V   ������� 

      �� �
����� � ��&�	
  ��4"	
 ��)��#��	RY@L     2�"��� ����� 2�	 6�� K  2�.!
 ��) �
��

 ����� 2�(ACSM, 1990 ) .  

 

�I�#:��� Q����� X( ) Murtagh et al. (2005 �	U �%�9  �
��  ��H� *�% LV 

     -���	
 ���	
 ��  ?�.�K   ��!
 �% �
��      ���?	
 $
��!
�  .���	
 ��) �� �     ���) ����� �

   ��  �
��	
MR   6���
    �	U ���.K ��)��#�  �  �� 8�?� �	�!
    6��	 -���	
 ���	LV   � �?�.� 

�  ��	�� 8�?�  ���H	
    6��	 -���	
 �@V   D&�.� K   
 �% 8���     6���	 ����!@L      �H	�H	
� ������� 

       2:+ �����?	
 3+� 8�� � 
��4  )��#�M 2�
��    �	U F&���	
 ������ �      ��% D���% ��#� 

          � ���?	
 �����?	
 ���  H	�H	
�  ���H	
  ����	
 �%  ���H	
� �	�!
  )��#�	
    $���+�
 �% 1�"�	


  7�?	
 ����4 2�"�(HR) � � � G      �% ��)��#�	
 ��� D��% �#�VO2max     ������?	
 ���� 

 � ���?	
1�"�	
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�������� � �#��� )  Drygas and Kosta (2000   A��"�	
 A�'�  �
��� 
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��� �    ������ �.� 
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          8�#	
  ��� ��(� �� Z4
� 2��� ���. 2��?	
 
���	
BMI�       �%�H�	
 �	�"	
 2����	��	
 ��� 

HDL       	�"	
 
���	
  )��#� �% �H�� 2��� �
��
     I�+!
 ��)��#�	
 -�  ���?� � �� $�+�
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  �	�"	
�  
����	
 ��)��#�	
 I�	 �4��?�G
 8�	
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+,��  :��
1��
� ������
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� ��P� ����B��
� 	
� ������� �� �J�
� :  

             X39 F&��� ������ �8�	
 ��9�� 2���	
 ������� �����  .:"	
 �H�� ���
��	
 �� ���"	


  ���
��	
               �� ���)  	�!
 �� ���"	
 ;��9� �8�	
 ��9� ��) ����	
 
����	 ���#�C
 ��H[�	
 �	U

                 ����?	
 $
��!���  ����C
 �
+ 2�
�) �� 2�?� ��
���	
 �
�%!
 I�	 8�	
 ��9� $��+�


(Pate et.al,1995)      I����� ��% $���+�
 8'���	 ��
����	
 �
�%!
 �� ����  	�� ;��9� �

 ���	
 2����	��	
TC  %�H�	
 $�+��	
 2����	��	
� � LDL   
����	
 �����. �
�%!
 �� �H��

  ���	
�(Kokkinos and Holland ,1995) .   

Y ��#%� ;�����% I�#� Veronique and Fagard (2005) A�'�  �
��  A��"�	
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��
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�'	
 2���	
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 $��+� 2:+ �� 8�	
 
E4�   �H(��� 

!��  ���C
 �
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�) ��) 0����#�
   ���?	
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�� .  

Y X(:��� ���� I�#� Mikko, et.al, (2003) �
3  �&
�'	
 �������	
 �H
 �)  �
�� 
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 ����4 2�"� ��) �	�"	
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 8#�	
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       ���)��#� �	U 8'���?� 8� �.� � ���	
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 8#�	
  )��#� �% 0��+� LV  0��+� 

      6��	 ��	�"	
 8#�	
  )��#� �%R    2�"�� -����� P     6���� l���)���� �
�� NVYRV %  ��	
 ��

      6��	� �7�?	
 ����4 2�"�	 ��.!
KV         �  �
����	
 8#�	
  )��#� �% 6��� 2�	  ?�.� PV 

               $��+�
 7�?	
 ����4 2�"� �� F&���	
 ��'B�� ��	�"	
 8#�	
  )��#� �% 6��� 2�	  ?�.�

  #�	
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 8P          $��+�
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Y �
��  ����� ���	�Whelton and Chin (2002) ���
���	 2���� 2�) �	U �%�9 

       8�	
 
E4 ��)  �&
�'	
 �������	
 �H� ��) A�"��	 �    2����� ����+
 8�OM     ��� �����  �
�� 
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 �����
�           8� 
E4 8'��	 �
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E4 �% �����
 8'��	 �
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  ��� 8'��	 �
�%�      �"��
 ��� �3 �
�%�� ���	
 �% 6� �       �� ��	U  ��
��	
 F&��� ������

    �� $��+��� �
���
  �&
�'	
 �������	
         � ��4��?�G
 8��	
 
E�4 �% 2
� 2�� �
�����G
 � 

   
 8�	
 
E4 $�+��%   2�"�� �4��?�GL,NLY M,SN  D�&� 8�� �     �
����G
 8�	
 
E4 $�+�
� 

2�"�� @,R@Y K,KO  D�&� 8��  �         
E4 �� $�+�  �&
�'	
 �������	
 �� �	U  �
��	
 �#����


          
E�4 8'��	 ��3	
 *�+�!
 I�	� 8�	
 
E4 �% �����
 �� ����"� ��3	
 *�+�!
 I�	 8�	


�"��
 8�.  

Y  ���� 8�. Kelley (2001)    8��	
 
E�4 ���) ���	
 �H� *�% �	U �%�9  �
���
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 �.� �% �
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    �%  	
� �
��E� �#�� G     	
 ������� �% 8�	
 
E4     ����	
�  ���?�	
 ��������  ���?�   ��%� �

                 ��	�"	
  ����?�	
 ������� ��� �4��?�G
 8�	
 
E4 �%  	
� D��% �#�� G  ���H	
  )��#�	


)HRT( �     
����	
  ���?�	
 ��������)MRT (     ������	
 ��^ �
�%!
 ���)UNT.(  
E4 ���

     % 2
� 2��� $�+�
 �
����G
 8�	
         )��#� -�  ���?�	��  �	�"	
  ���?�	
 �������	
  )��#� �

     �����	
 ��^  )��#�	
�  
����	
 7����	
 �        
����	
 7����	
  )��#� ��� D��% �#�� \���

 �����	
 ��^  )��#�	
�.  

Y���� I�#
   Kelley (1999)    ��H� *���	  �������  �
�� 2�) �	U �%�9  �
��

   4 ��)  �&
�'	
 �������	
          T����	
 ���)  �
�	
 �.� �% �
����G
� �4��?�G
 8�	
 
E .  8��

   "#
��L@    ���4�  �
�� @VLS    8'�� 0
��% PPK      � � ����#� ��)��#� �% KPP    ��% 0
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��4 ��)��#� .           ��4��?�G
 8�	
 
E4 �% 0��&���
 2
� $��+�
 ��'B� ���
��	
 F&���

  2�"��L,VK       G
 8�	
 
E4 �% $��+�
� �D�&� 8��    2�"�� �
����V,PM     2��� ��	� D�&� 8��

                 ��.� ��% �
����G
 8�	
 
E4� �
���
 �4��?�G
 8�	
 
E4 �% �
��E�	
 �
�  �2
� ��^

  �
�	
 �.� �% 7�?	
 ����4 2�"�� �8�#	
  ��� ��(� � �
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Y X(:��� 2����  �
�� Martel,et.al (1999) 9 �%�   ����?�	
 ������� �H� 8��?� �	U
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����G
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    6��	 6�. ���P  �"�� ��'� 2  K        6���� 2� � ����� 2�  ������ �
���
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��� ��.� �����. 7���� 3+
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 *�+�!
 ��) �
����G
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 �%.  

Y  I�#� X(:��� 8���'�
��Prabhakaram et.al,(1999)   �
�� A�"�	
 �	U �%�9
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��	
  ��) ������ LM   6����
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 �:��.�    89���)� 
���� LN  �� .        6��	  ���?� ������� ��) ������	
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� 

@M )���� 0�   2�"�� K     6��� ����� 2� �
��MLYOV  ?�.� .      ��
��	
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 2�"� �� ��&���U 2
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Y  �
��  X(:��� 1�����%Vasankari, et.al (1998) �9%    ��H[��  ��
�� ��	U �

    6��	 ������ F�����@V     6���� ��) ��'� LDL    !
 ��9�	
 �
+ 2�
�)�  I��+   ������� �

    ��  �
��	
  ��)KM �0��+� ���
�� 89���)�  ��  KM – OL  �� � � NV  ���
   6� ���
�� �

�9���)�   ��K@Y OR     ���	
 ����. 
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 F�����	
 ��  �
��	
 F&��� ��'B� 

   �� �
�  2�"�VO2Max    ���� @S %  ]��C
� ���3	
 ��)  �      �	��"	
 2�����	��	
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 ���	
 2����	��	
 �� 2�TC 2�"�� @V% � %�H�	
 $�+��	
 2����	��	
LDL  2�"�� L@ %

  �  6�����VO2Max   2�"�� @O% �  ��'B� ;	3��      ����  �	
� D���% ��#�� G \��� F&���	
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 ������

  ��MKR    8'�� 0
��% LRS    � � ����#� ��)��#� �% @MS     
���4 ��)��#� �%  .  ���'B��

           2�"�� �
����G
� �4��?�G
 8�	
 
E4 �% 0��&���
 0G
� 0�4��+�
 F&���	
M %    8��	
 
E4 �%

� ��4��?�G
L% �
����G
 8�	
 
E4 �%   .  

Y �
��  ����X(:��� ����)  Motoyama, et.al (1995  ��H� ��) A�"�	
 �	U �%�9

             �% ��9�	
 ����� ��) 7����	
 �) ��
?�G
� 6��	
  4�+��	
  �&
�'	
 ��������	  ���
	
 6��	


8�	
.      ��  �
��	
  ��) ����� KV ��%    ���)��#� �	U 
���. 0
 � 	
  )��#�	
   �� �����  ����#�

N    � ���3 R ]��U �    89���)� 
���� NO       �� �����  ���H	
  )��#�	
� � �� N  � ���3 R ]��U � 

   89���)� 
����NK  ��  �       �&
�9 ������� �����  ����#�	
  )��#�	
	  6��KV    2��"��  ?�.� 

KYP      6��	� ����� 2� �
�� S ��'� �  )��#�	
 �����          ���� 7����� 1[�� 8?� 8	  
��4	
  � .

         %�H�	
 �	�"	
 2����	��	
 ��  �
��	
 F&��� ������HDL   2
� 2��� �
��
 �   2����	��	
 ��� 

         �"�  ����#�	
  )��#�	
 �% 2
� 2��� $�+�
 ���	
S ��'�  �         ��% ���E� 1� ]���� 8	 ��	

  
��4	
  )��#�	
 �   ������#�
��	
 �����TG    %�H�	
 $�+��	
 2����	��	
�  LDL    �% ��E�� 8	 


 :� ���)��#�	 .  

Y �
��   X(:��� �����) Boyden et.al, (1993 ������� �H� ��) A�"�	
 �	U �%�9

 ���#	
�  ���B�	
 �
��E��	
 $"�� 8�	
 ��9� ��)  ���?�	
 � ��  �
��	
  ��) ����� �RR 

6���
� 89���)� 
���� LRYKS �� � ���)��#� �	U ���. �  
��4  )��#�ML �6���
 

  )��#��MP 6��	  ���?� ������� >���� 6���
 O��'�  2�"�� �K 2� ������ 2� �
�� 

 ���4� 6���@L �
����� ����� R�
�� � 6���� NV % ��RAM� �  �
��	
 F&��� �����

  ���?�	
 ������� �� �	U�4�+  ����  ���	
 2����	��	
 �� N %�4�+� 2����	��	
 �� 

  %�H�	
 $�+��	
LDL  ����  @L% ��+� �4 �� �9�	
  ���@% D��% ;��9 ��� 8	� �

 �% ���)��#�	
 ���  	
� ��
���#�
��	
TG �  %�H�	
 �	�"	
 2����	��	
HDL  �8�#	
 ���� 

 �VO2Max .  
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Y �
�� X(:��� ���%�����% ) Filipovsky,et.al (1991  �H� ��) A�"�	
 �	U �%�9

�����	
��)  ����	
 �� 6��	 8�	
 ��9� O-�����  �� ��  �
��	
  ��) �����NN��% �0
 PV��3  0


 �@N ��� �H�� 8�	
 
E4 �% �����
 �� ����"� � ��� 89���)� q�
���LP – LN �� � �.� 

������	
 F�����	
 2���
  �4��� �������� ��� ��)  6��	O-����� � 2�"�� L – K 2� �
�� 

������ � 6���NV % ��HRmax 6��	 � KV ?�.�  .����� �.�	
 F&��� � �� �	U  �
�

�  ����	
 �������	
H��� ���	
 8�	
 ��9� �%  	
� �
��E� � 2����	��	
 2�"� $�+�
 ]��

 ���	
TC  ���� @S %  �  %�H�	
 $�+��	
 2����	��	
 2�"� $�+�
LDL  ����  L@%  �

 ��
���#�
��	
 $�+�
TG  ���� KO% � � 8�#	
  ��� ��(� $�+�
BMI @,P 8E�  / 8L.   

  

Y  �
��  X(:��� >������Kokkinos, et.al (1991) �H
 ��) A�"�	
 �	U �%�9 

8�	
 ��9� ��)  ���?�	
 �������� ��  �
��	
  ��) ����� LM0:#�  ��"� KOYPV ���  �� 

����������	
 I���� �% �����
 �� ����"�
���.� �  )��#�	
 ���)��#� �	U  �	�!
  
��4R 

2�#� ���#�	
�   )  ���H	
  ����#�@P0:#� � 
�����  F����� 6��	  ���?� �������LV)���� 0� 

 2�"��K0��)���� �
�� � ) @@ �
����� ����� @LY@O 6�� ( . �#�� G \�� F&���	
 ��'B�

 ���	
 2����	��	
 2�"� �% ���)��#�	
 ���  	
� D��%TC�   %�H�	
 $�+��	
 2����	��	


LDL   �	
 2����	��	
 %�H�	
 �	�"HDL  � ��
���#�
��	
TG �8�#	
 �% �9�	
  ��� � ���

  ���� 8�#	
 �� 1��"	
 T�#	
 6�. �� ��
� 6�?	
 ������� �
� � 8�#	
OV% �� KN %  ��

 8�#	
 �� ����	
 T�#	
 6�. .  

Y �
��  ��#���� >�����) Despres, and Moorjani (1990 A�"�	
 �	U �%�9 

�������	
 �H� ��)8�#	
 �% �9�	
  ���� 8�	
 ��9� ��)  �4���	
 �   �
��	
  ��) ����� �

 ��O 2�#� ��
��� �� 89���)� LL – LR ��  �� �������  ��) ������	
 F�����	
 2���


 6��	  #
��	
@VV���  2�"�� 0�P 4�+�� 6���� ����� 2� �
��  .� �	U  �
��	
 F&��� �����

4�+ �������	
 ��� 2
� 2��� ��  �� 2� ���	
 2����	��	
 2�"�TC  ���� M%  �

   %�H�	
 $�+��	
 2����	��	
LDL  ���� O%  � 8�#	
 ���S% � � 2�"� �� ��
�

  %�H�	
 �	�"	
 2����	��	
HDL  ���� @L % � 2�"� �%  	
� �
��E� �#�� G ����� 

 ��
���#�
��	
TG.   
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Y �
�� X(:��� �����  ) Matri et.al, (1990�"�	
 �	U �%�9 7����	
 �H� ��) A

8�	
 ��9� ��). ��  �
��	
  ��) ������ P@�+�  0���
���89���)�  ��� �� LOYOV  �� 

 �
���. �9��)�  
��4 �	�!
  )��#�	
 ���)��#� �	U LL�  ����#�  ���H	
  )��#�	
� 

 �9��)�KS�+� 0� 6��	  	��9 �� ������	
 F�����	
 ����� �@P����� � 2�"�� LYP �
�� 

 6���� ����� 2�RO %��AT 6��	� @LV����!
 �%  ?�.� . � G \��  �
��	
 F&��� �����

 ���	
 2����	��	
 �% ���)��#�	
 ���  	
� D��% �#��TC �  %�H�	
 $�+��	
 2����	��	


LDL  � ��
���#�
��	
TG �8�#	
 ��� ��9�	
  ����)��#�	
 ���  	
� D��% �#�� �����  ���

  %�H�	
 �	�"	
 2����	��	
 �%HDL �� ���� 7����	
 �� ]�� HDL  ���� P %� � ��

VO2Max  ���� P .%  

Y  �
�� 2��� 2�9) Hill and Theil (1989  �������	
 �H� ��) A�"�	
 �	U �%�9

�)  �&
�'	
� �T���	
 � 2�#�	
 ��) 8�	
 ��9� �) ����� ��  �
��	
  ��R � 2�#� S T��� 


����� 89���)�  �� ���LO – MO �� � � 6��	 �  	��9 � ��� �� ������	
 F�����	
 �r���

@V-����� � 2�"�� K – M 6��� ����� 2� �
�� NV %  ��HRmax� 6��	 LV – PV  ?�.� 

� 2����	��	
 2�"� �%  	
� �
��E� �H���  �&
�'	
 �������	
 �� �	U  �
��	
 F&��� ����� � 

 ���	
TC ����  @K % ���3	
 ��)� �
��
 � VO2max  ���� @R % ���3	
 ��) � �@K % 

]��C
 ��) .�  %�H�	
 �	�"	
 2����	��	
 �% �
��E� ]��� 8	 \�� F&���	
 ��'B�HDL ��) 

  ���� �
��
 �?% ]��C
 ��) ��� ���3	
P%  ]��C
 � ���3	
 I�	  	
� �
��E� �#�� G \��� �

�%�	
  ���� 8�#	
 ��� 8�#	
 �% �9 .  

Y �
��  X(:��� �	��9) Hurley,et.al (1988 ������� �H� ��) A�"�	
 �	U �%�9 

 6��	  ���?�	
@P)���� 0� �#��	
 $
��!
 �
+ 2�
�) ��) . ��  �
��	
  ��) ����� L@ 

0:#����
��  ��� 89���)� MVYOO �� � �����  
��4	
  )��#�	
 ���)��#� �	U 
���.� 

 ��@V��   ����#�	
  )��#�	
� *�+@@�+� 0� � ������� ��) ������	
 F�����	
 2���


 6��	  ���?�@P 2�"�� ����� KYM����� 2� �
�� � @M �
����� ����� RYLV6��% -� 6��  

  �
�LV����� 2� ���  ���H . ���)��#�	
 ��� D��% �#�� G \��  �
��	
 F&��� ����� 

��	
 �%  ����#�	
�  
��4	
 ��
���#�
TG � 8�#	
 �����9�	
  ��� �VO2Max   � �#�� \���

  %�H�	
 $�+��	
 2����	��	
 �%  ����#�	
 ���)��#�	
 �%  	
� D��%LDL �  2����	��	
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 %�H�	
 �	�"	
 HDL � ���	
 2����	��	
TCI���� $�+�
 ]��  LDL   ���� O %�TC 

  ����R % � �
��
� HDL   ����@K.%  

Y  �
�� ��X(:��� >����)  Kokkions, et.al, (1988 �H� ��) A�"�	
 �	U �%�9

 ���?�	
 ������� ����  �
��	
 ��  �
��	
  ��) ���KN ��
���89���)� ��  @SY KO �� � 

 �	U 
���.K �9��)� $�+� �
���� ������ F�����	 �"4+ �	�!
  )��#�	
 ��)��#� @O 

�+� �0�	�) �
����  ���H	
  )��#�	
 �9��)� �@M�+� �0� �9��)�  
��4  H	�H	
  )��#�	
� 

R  �*�+�� 6��	  ���?� ������� ��) F�����	
 2���
�@V 2�"�� -����� K ����� 2� �
�� 

 ���+� 6����. ���������	
 ���)��#�	
 �% 2
� 2��� �
��
  ��4"	
 6�?	
 �� �	U F&���	
 ����� 

 �%  	
� �
��E� �#�� G�Vo2Max ���� 8�#	
  ���)��#�	
 2� �% 8�#	
 �% �9�	
  ��� �

 ������#�
��	
 ����� �% �
��E� �#�� G  4�+��	
 �
���	
  )��#� �%�TG � 2����	��	


  %�H�	
 �	�"	
HDL � � ���	
 2����	��	
TC �  �#�� G �	�"	
 �
���	
  )��#� �% ;	3��

 ������#�
��	
 ����� �%  	
� �
��E�TG ���	��	
  %�H�	
 �	�"	
 2��HDL�  2����	��	
�

���	
.TC   

Y  �
��  �	�9� >���9) Harris and Holly ( 1987%�9 �H� ��) A�"�	
 �	U �

2�?H!�� 7����	
1�&
�	
  � ��  �
��	
  ��) �����LP�+� 0� � @V  )��#�	
 �% *�+�� 

 �  ����#�	
@P 
��4	
  )��#�	
 �% *+�  � �% 
��� �����
 8'��	8�	
 
E42�"��  

@MV/SV – @PV/SOD�&� 8��  � 6��	 2�?H!�� 7���� ��) F�����	
 2���
�S-����� � 8�� 

 �
�	
 �.� �% 8�	
 
E4 >��. � �
�	
 �.� �% 7�?	
 ��4�� 2�"�� 1��"	
 8�#	
 6�.� 

����	
�. 1��"	
 T�#	
 6�. �% 6���� �	U  �
��	
 F&��� ������ @L,O% ��% 6����	
 6�.  T�#

  8�#	
 �� ����	
OK% ��
��
 8�#	
  ���� L,L% �
�  ���#	
 ����H	
 ;�� �% $��+� � �����

 �
�	
 �.� �% 7�?	
 ��4�� 2�"�� 
E4��� 8	 �
����G
� �4��?�G
 8�	
 ��E
�2
� 2��� � 

2
� 2��� �
��
 �?% �&�)�	
 ���?	
 2���	
 ���.  

Y �
��   X(:��� Q����	�#)Goldberg, et.al (1984 �%�9  �H� ��) A�"�	
 �	U

8�	
 ��9� ��)  ���?�	
 �������� ��  �
��	
  ��) ������ P� ���3 @R ��H�
 q�
��� 

 89���)�LMYKP �� � 
�����  6��	  ���?� ������� @P)���� 0� 2�"�� K����!
 �% 8��� � 

�  ������ 6��� 2����4� R���  �
����� ����KYR����� 2�	 �
�� .  �
��	
 F&��� ��'B� 

���3	
 ��) ���	
 2����	��	
 �%  	
� �
��E� ]��� 8	  ���?�	
 ������� ���� �4�+ �� 

LDL  ���� @P %� �  ���� 8�#	
 �% �9�	
  ��� �� �4�+LV % ���#	
 ����H	
 ;�� �� �
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 ���	
 2����	��	
 �%  	
� �
��E� 1� ;��9 ��� 8	�TC�  ��
���#�
��	
TG���	
  2����	

  %�H�	
 �	�"	
HDL �  �8�#	
 ��� �  ���?�	
 ������� ����� �4�+ ���	
 2����	��	
 �� 

  ����@@ %]��C
 ��)� LDL  ���� @S % �TG   ����LR % ���4�+  ���� �9�	
  ��� 

@O % ���#	
 ����H	
 ;�� ��� � 8�#	
 ��� �% �
��E� 1� ;��9 ��� 8	 ����� HDL .  

  

+����� :��
���
1��
� ���� 
� ��P� ����B��
� 	
� ������� ����*
� :  

  

Y  �
��  1��"��� ����	
)Alnasir and Masudi (2006 ��) A�"�	
 �	U �%�9 

8�	
 ��9� ��) 8�#	
  ��� ��(�� 8�#	
 ��� $��+�
 �H� � ��  �
��	
  ��) �����OO 0
��% 

� ���	
 �% 6���� 8'��	 ���
 ��9� I���� �% �����
8�	 �	U  �
��	
  ��) �
�%� ��4+U 8� �

 6��	 ���	
 A��+�	 ��� F�����LP)����  �0��� ��4� ����  
��� F�
��� T
3E	
 �%  �. 

 �"� \�� �	U  �
��	
 F&��� ����� �.�LP)���� 0���  ���	
 F�
��	
 �� -��	
 6����  ����	
 
�

 8�#	
  ��� ��(� $�+�
I���� �% $��+�
 �	U I�� ������	
 2����	��	
 �� ����� 

  �
��	
 �	U 8�	
 �% ��9�	
 I���� �� $�+�� ���� 8�#	
 ��� $��+�
 ��.  

  

Y �	  �
�� Lee (2005) T��� ��) ������� F����� �H� ��) A�"�	
 �	U �%�9 

 ��  ��"	
 ������ ���"	
 
���� �% ������MO �� �9���)� ���
�� ��"	
 
���� �% 6���
 

 ���MVYPV 6��	�  � ���?� �������� *.� ������� ��) ������	
 F�����	
 ��4� � �� R 

 6���� �-�����OOYRV % 6��	� �7�?	
 ����4 2�"�	 ��.!
 ��	
 ��PVYSV 2�	  ?�.� 

 2�"���  ������ 6���K��)���� �
��  .  ���#�
 ��H� ������	
 F������	 �� F&���	
 ������

��� ��) 0��&���
  	
�� 2���	
 � ��4"	
 6�?	
 ��9�	
  ��� �8�#	
  ��� ��(� �8�#	
 

  %�H�	
 �	�"	
 2����	��	
 ���4"	
HDL ���	
 2����	��	
 �TC ��
���#�
��	
� �TG .   

        

Y  �
�� X(:��� 2���� ) Katzel, et.al, (1997 �H� *�% �	U �%�9S �� ��'� 


 �% $��+���  )����  �&
�'	
 �������	
 ���?	
 �
+	
 2�
�) ��) ���	 �  �
��	
  ��) �����

 ��L@�+� 0���	
 �% ����� ��"	
 
���� �% ���� � 8'��	 �9�	
  ��� 
���� LS,O % �

 6��	  �&
�9 ������� ��) ������	
 F�����	
 2���
�S��'�  .  �
��	
 F&��� ����� �	U ��

��  �&
�'	
 6��?	
 �� ��
�  �&
�'	
 �������	
  ��@M %���	
 �% ��E� 1� ]��� ��� ��	 �
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8�	
 
E4 �� ���� 8	  �&
�'	
 �������	
� 8�	
 �% ��9�	
 ����� �%  	
� �
��E� ]��� 8	�  �

 8�#	
 ��� �% $��+�
 -�  �&
�'	
 �������	
 2:+ �� ��	R,@ �% 6���� ]��� 8	 8E� 

 �&
�'	
 6��?	
� -�  �&
�'	
 �������	
  ���?��� +�
 $��
 �������	
 �n% ���	
 -�  �&
�'	

��� ���	
 �% $��+�G
 �
����#�
��	
 $��+�
 �	U TG @N %� 2����	��	
 $��+�


  %�H�	
 $�+��	
R %� �  %�H�	
 �	�"	
 2����	��	
 �% 6����HDL @@ .%  �
��	
 �#����
�

� ��) ���� ��H[� \	 ���	
 �% $��+�
 -�  �&
�'	
 �������	
 �� �	U8�	
 ��9� ���� .  

  

Y �
��  X(:��� ]����)  Treuth, et.al (1994 ������� �H
 ��) A�"�	
 �	U �%�9

8�#	
 7���� ��) 6�?	
�  ������ ��  ��"	
LL 
���� T����� ������� ��^ 0��+� 

 89���)�PV ���)��#� �	U 
���. � �� @K� � ����#�	
  )��#�	
 �% 0��+� S �% *�+�� 


  )��#�	
 6��	� � 
��4	@P0�)����  . �� ��
� 6�?	
 ������� �� �	U  �
��	
 F&��� ������

 8�#	
 �% �9�	
 ��  �	�+	
  ���	
 �� ��
� �8�#	
 �% 1��"	
� ����	
 T�#	
 6�.L �� 8E� 

PLYPM �� 8�#	
 �% �9�	
  ��� �� �4�+� 8E� LK,RYL@,R . 

  

Q+��
�� :��
1��
� ������
�  ��� �������� ������������
� �������� ����
�
� 	 ����B��
� 

 ����*
�� �� �J�
� :  

  

Y ��#% 8�.)  Fagard (2006����
��	 �&
��) 2���� 2�"   �&
�9 ������� ���4�

 T���� �
�%� ���
��	
 X39  ��) �
�%� ���� � ���?� ������� ���4� ���
���  �����

�) 8� 
E4 8'��	 *�+�� ��  ���	
 ����.� 2.!
 ��) �������	
 6�� ����� ��	M 8� �-����� 

 ����� 2���	
 ������� ���
�� 2����� -�#NL�  �
�� @VO )�#�  . F&��� ������

 �� 2
� 2��� 8�	
 
E4 �� $�+� 2���	
 ������� �� �	U ���
��	
L,MYK � D�&� 8�� 

 2�"��  �&�)�	
  ���?�	
 $�+�N,@ %�����
���	
 ���:� $�+� � 2�"�� ��	LS% 
���  �

 2�"�� ����	
 ���:�LV % 2�"�� $�+�
 8�#	
 ��� �@,L $�+�
 ��+	
 
��� �8E�

 2�"��L,R 2�"�� �4�+�
 �9�	
  ��� � 8�@,M%  %�H�	
 �	�"	
 2����	��	
 �(HDL) �
��
 

 2�"��V,VKL 2�� ��� /��	 . 2���� 8��  ���. ���
��	
 ����%  ���?�	
 ������� ���L@ 

 8�	
 
E4 $��+�
 �	U F&���	
 ������ � ��������  ���?� ������� �'�B"� �%  �
��

 �4��?�G
K,O �
����G
 8�	
 
E4 �% 2
� ��^ $��+�
� �D�&� 8��K,LD�&� 8�� . ;	3��
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  ���?�	
 $��+�
 2:+ �� 8�	
 
E4 $�+� 2���	
 ������� �� �	U ���
��	
 �����


 
��� $��+�
�  �&�)�	
 ������� �� I�� ���
��	
 �� 2��.�� 1��H���	
 ���"	
 ��'#	

 8�	
 
E4 �� 2�?� �� ����  ���?�	
.  

Y X(:��� ������  �
�� Williams, et.al (2003) �H
 ��) A�"�	
 �	U �%�9 

 �#��	
 7�?	
 $
��[�  ���C
 �
+ 2�
�) ��)  �&
�'	
 �������	
�  ���?�	
 ������� . �����


  ��) ��  �
��	LP �� 2.!
 ��) ��
� 2��) 8'��	�  ���	
 ����. ��"	
 
���� �% 0��+� 

 �	�!
  )��#�	
 0��&
��) ���)��#� �	U 
���. � �#��	
 7�?	
 $
��[�  ���C
 �
+ 2�
�)

 �9��)  ���?� ������� >����@L  �&
�9 ������� >���� I�+!
  )��#�	
� �0��+� 

 �9��)�@M�	� �0��+�  6�@V-�����  . �% $�+�
 ��+	
 
��� �� �	U  �
��	
 F&��� �����

 ��� �2
� 2���� �9�	
  ��� �� �4�+  ���?�	
  )��#� �
� �2
� 2���� ���)��#�	


 ���	
 2����	��	
TC %�H�	
 $�+��	
 2����	��	
 � LDL ��
���#�
��	
� TG �% 
���E�� 8	 

 �	�"	
 2����	��	
 ����� ���)��#�	
  %�H�	
HDL 2�"�� �
��
 @K % �% 2
� 2����

 7����	
 �� ����  ���?�	
 ������� �� �	U  �
��	
 ������ � �&
�'	
 �������	
  )��#�

�� ���� �'�n%  �&
�'	
 �������	
 ��� �����#	
   %�H�	
 �	�"	
 2����	��	
HDL   .   

  

Y �
��  X(:��� 
����	  Lemura, et.al (2000) �%�9	U ��  ���+� �
��� �H� 8�?� �

8�	
 ��9� �% ��E�	
 ��) 7����	
 � �"� 8�#	
 7���� �  �&�)�	
  ���?	
  .���	�@P �� 0�)���� 

 �"�� 7����	
P7����	
 �) ��
?�G
 �� -�����  � ��  �
��	
  ��) ����� �MR �% 6���
 

��	  ���	
 �:��. 7���	
  �����'  �9���)� 
���� T���� LV,M �	U  ��"	
 ���.� �  �� 

M  )��#� ���)��#�  
��4 �  �&
�9 ������� >����  )��#� � ������� >����  )��#�

 ���?�� �&
�9 ��������  ���?� ������� >����  "�
�	
  )��#�	
�  �����  )��#� 2� � �

  ��@L6���
 .  �
��	
 F&��� �����  �	U2
� 2��� ���.  �&
�'	
 �������	
 �� 2�"� �� 

 ��
���#�
��	
TG 8�	
 �%  �  %�H�	
 �	�"	
 2����	��	
 ����� �� ��
� HDL �"� 2
� 2��� 

@P)���� 0�7����	
 ��  � 6���� �	U ���VO2Max  ���� LO%� � �9�	
  ��� ���.@K % �

�n% I�+!
 ��)��#�	
 �����
���#�
��	
  TG � ���	
 2����	��	
TC �  �	�"	
 2����	��	



  %�H�	HDL  �  %�H�	
 $�+��	
 2����	��	
�LDL� 8	 ��E�
�2
� 2���  � ��E� ]��� 8	�

 �	
 �% VO2Max ��9�	
  ���� � �� ��
�  ���?�	
 �������  )��#� �� F&���	
 ������
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  ��� 1��"	
 T�#	
 6�.LS % �   ���� ����	
 T�#	
�KR % �  ���?�	
 ������� �����

 ��
�  �&
�'	
� ��. 1��"	
 T�#	
 6�@S % ����	
 T�#	
�LO. %  

  

Y �
��  X(:��� ���	�9) Halbert, et.al (1999 �%�9  ��) A�"�	
 �	U F����� �H�

� �8�	
 ��9� 2��"� ��)  ���?�	
�  �&
�'	
 �������	
H�� ��) A�"�	
 -� �H(� F����� �

� 6��	
� 6��	
  B�:�8�	
 ��9� �����	 �
���	
� 8�   "#
���  ?�"��	
 ���
��	
 2����


 �������	���  ���?�	
 ��������  �&
�'	"��� �� �H�� 6��	 ���#� ��	
 -����� � � ����
 ��	


. ��) �
��E��	
 �� �H�� �� ��
� >��) ���	
 2����	��	
TC  �  %�H�	
 �	�"	
 2����	��	


HDL �  %�H�	
 $�+��	
 2����	��	
 LDL ��
���#�
��	
 � TG( ��  ����K@����+
  �0
 

 ��) �����
�@RKK����� 0� .� 2��� ���.  �&
�'	
 �������	
 �� �	U  �
��	
 F&��� ����� �.

 2
�V,@V 2�� ���  / ���	
 2����	��	
 �� ��	TC � V,@V 2�� ���  / 2����	��	
 �� ��	

  %�H�	
 $�+��	
LDL  �V,VR 2�� ��� / ��
���#�
��	
 �� ��	TG� � 6����V,VO 2�� ��� 

 /��	�� HDL � 
� 4.���� F&��� �#���  �&
�'	
 �������	
 F�
�� 6�� ���  ���?�	� ��	 

�
��� �H�!
 �����	
0
 ���� 13	
 �����	
 �� 8�	
 ��9� �% �H�� ������� T
�W	 �'B� 8	 K 

 ����!
 �% �
�� � 8��� ��� 8	  ���?�	
 ������� ��H[� ��) 2�	�	
 �����.  

  

Y �
��  X(:��� ;����)  Smutok ,et.al (1993 �H� ��) A�"�	
 �	U �%�9

 �#��	
 7�?	
 $
��� �
+ 2�
�) ��)  �&
�'	
 �������	
� 6�?	
 �������� �  ��) �����

 ��  �
��	
MM0:#� � ���
��89���)� ��  MVYPV �� 
���. � �	U K��)��#� �  )��#� 

 �9��)  
��4@V  �� >����  )��#� �9��)  ���?� ������@M�+� �0� >����  )��#�� 

 �9��)  �&
�9 �������@K� 6��	� LV)���� 0� 2�"�� K ����� 2� �
��  6��	KV ?�.�  �

��� ��)  �&
�'	
 �������	
 F����� 2���
� � 	��9 � 6����OVYRO % ��HRR � F������

 �� �����  ���?�	
 �������@L����� 0���  �
���@LY@O6�� . G \�[�  �
��	
 F&��� ����� 

���	
 2����	��	
 I���� �% ]:H	
 ��)��#�	
 ���  	
� D��% �#�� TC � 2����	��	


 %�H�	
 $�+��	
LDL  ���
���#�
��	
TG �  %�H�	
 �	�"	
 2����	��	
HDL � �8�#	
 ��� � 

  �&
�'	
 �������	
 ����4�+  ���� �9�	
  ��� �� @,P %��
�� � VO2Max  ���� @N %

 �  ���?�	
 �������  )��#��  
��4	
  )��#�	
 �%  	
� D��% �#�� G �������) �9�	
  ��� 

�VO2Max . 
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 �����
� ������
� 	
� <�
1�
� :  

  

   2:+ ��  �	 D���	
 $�"	
    ?���	
 ���
��       8����	
 �% 6��"�� G���� �	���� �'�� Z4�


    ��+� 0��&%� 0�)
���� ���4�� 7��#�	
�          �
���E��	
 ����+
 �% �)��� �'�� ��� �����"	
 ��  �

�'���� ��	
.  

Y A�'	
 ]�� ��   

                 �������� ��H
 ��) A�"�	
 �	U �%�9 ���
��	
 �� 0
��) �� �#� D���	
 $�"	
 2:+ �� 

  �
���  ���B�	
 �
��E��	
 $"� ��) 2���	
Veronique and Fagard,2005, Mikko, 

et.al, 2003, Whelton and Chin,2002 Kelley,2001, Kelley,1999, Vasankari, 

et.al,1998 ,Thompson,et.al,1997, Grandijean, et.al, 1996, Motoyama, et.al, 

1995, Filipovsky,et.al,1991, Despres, and Moorjani ,1990, Matri et.al,1990)   

         )  ���?�	
 ������� �H
 ��) A�"�	
 �	U �%�9 ���
�� ;��9�      ����B�	
 �
��E��	
 $"� ��

  �
���(Heidi, 2000,Martel,et.al,1999,Prabhakaram et.al, 1999,Kelley ,1997 

,Boyden et.al, 1993, Kokkinos,et.al,1991 ,Hurley,et.al ,1988,Kokkions, 

et.al,1988 ,Harris and Holly ,1987 ,Goldberg, et.al ,1984)  

    �) A�"�	
 �	U �%�9 �'4"��             ��
���  ����#	
 �
���E��	
 $�"� ��) �������	
 �H
 �

(Alnasir and Masudi,2006 Lee,2005, Katzel, et.al,1997, Treuth, et.al,1994)  

      $�"� ���)  ����?�	
 �������� 2���	
 ������� �H
 ���  ���?�	
 �	U �%�9 ���
�� ;��9�

   ��
���  ���#	
�  ���B�	
 �
��E��	
(Fagard,2006,Williams,et.al,2003,Lemura, 

et.al,2000 ,Halbert,et.al,1999, Smutok ,et.al ,1993)  

Y �#'��	
 ]�� ��   

            �� 6��
�	
  )��#�	
 8���� 8
�+���� T
�� ����#�	
 F'��	
 ���+��
  ?���	
 ���
��	
 8B"�

 ���?�	
 ��)��#� T��H����  
��4 I�+!
�  ����#� ��9
��U ���)��#�	
 8����.  

�  �
���  ?���	
 ���
���	  ������  �
��� ���. ���
��(Fagard,2006, Veronique and 

Fagard,2005,Whelton and Chin,2002,Kelley,2001,Kelley,1999,1997 )  

Y ����"	
 ]�� ��   

              �����#	
 :� ��  ���+�  ���) ��&%� ����"	
 ��  ���+� Q3��� ��)  ?���	
 ���
��	
 �����


 ��	
 �%             ����
��  ����#	
�  ���B�	
 �
��E��	
 ��) 2���	
 ������� �H
 �	���� ��	
 ���
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     �� ����"	
 �
�%� ���)�LLYPV            2�
�) �� �H�� �� ��
� �� ����"� �
�%!
 8B"� ���� � �� 

   ���?	
 $
��!��  ���C
 �            �
���E��	
 ���)  ����?�	
 �������� �H
 �H�� ��	
 ���
��	
�

 ���#	
�  ���B�	
        �� �'�% ����"	
 �
�%� ���)� ���
��  @SY OO      �
��%!
 8B"� ���� � �� 

  ���?	
 $
��!��  ���C
 2�
�) �� �H�� �� ��
� �� ����"� .  

  Y  ������	
 F�
��	
 ]�� ��   

             6�� ���� � ���#	
�  ���B�	
 �
��E��	
 ��) 2���	
 ������� �H
 ���� ��	
 ���
��	
 8B"�

   F�
��	
 D��
�    ��  ������  ������	
OYLM         2��"���  
����� 6����� 0�)���� KYP   �
��� 

 ����� �0��)���
             ����#	
�  ���B�	
 �
��E��	
 ��)  ���?�	
 ������� �H
 ���� ��	
 ���
��	


        �� �'�%  ������	
 F�
��	
 D��
� 6�� ����MYLV       �� ���4��  
���� 6��� �0�)���� RY@M 

 �
���� 0������RY@O6��  2�"��� LYK0��)���
 �
��    .  

  Y �
��E��	
 ]�� ��   

               ����#	
�  ����B�	
 �
��E��	
 ��)  ���?�	
� 2���	
 ������� �H
 ���� ��	
 ���
��	
 �%

               � �%�H�	
 $�+���	
 2�����	��	
 �����	
 2�����	��	
 �� �'�% �
��E��	
 ����� �'�B"�

    E4 ���
���#�
��	
 � %�H�	
 �	�"	
 2����	��	
          � ��
�	
 �.� �% 7�?	
 ����4 2�"� �8�	
 


8�#	
  ��� ��(�� ��9�	
  ��� ����	
 ���#���!
 ;:'��G ��.!
 ��	
 .  

   ��
��� 
?% 8�	
 
E4 ��E�� �	���� ���
��	
 $"� �����(Whelton and Chin,2002, 

Kelley,2001, Heidi, 2000, Kelley, 1999, Martel,et.al,1999, Kelley ,1997, 

Kelley  1995 )   

  Y F&���	
 ]�� ��   

              ��'#&��� �"�#�  ���B�	
 �
��E��	
 ��) 2���	
 ������� �H
 �	���� ��	
 ���
��	
  ���� ��

                ��% GU �
���E��	
 -��# ��) 0��&���
 0G
�� 0�B���� 0����� ��#�� 2���	
 ������� �� ��)

 �� 2�  �
��(Thompson,et.al,1997, Matri et.al,1990) ������� �� 8'#&��� ��'B� 

 8�	
 ��9� �
��E�� 8B"� ��)  	
� �
��E� ]��� 8	 2���	
 .  

               �������� �� ��#��  ���#	
 �
��E��	
 ��) 2���	
 ������� �H
 �% �H�� ��	
 ���
��	
 ���

 �����#	
 7����	
 ����� ��) ���#�
 ��H[� �'	 2���	
 .  

      �H
 �H�� ��	
 ���
��	
 �����         ������ �'#&��� ����  ���B�	
 �
��E��	
 ��)  ���?�	
 �������

              ��9� ����� �%  ���#�
 0
��H�  ���?�	
 �������	 �� ��'B� ���
��	
 $"� �� ]��  ���+��

 
?% 8�	
 .  
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   ��
�� �%)(Prabhakaram et.al, 1999,Boyden et.al, 1993, ,Hurley,et.al ,1988 

    � ���
��	
 8B"� �% �����           8��	
 ��9� ��)  ���?�	
 �������	 �H
 �#�� G \�[� F&���	
 ��'B .

 ���+� ���
��	
 ��� �� F&���	
 ���� 8�	
 
E4 ��E�� ��)  ���?�	
 ������� �H
 ����� .  

               ��  �'#&��� ��'B�  ���#	
 �
��E��	
 ��)  ���?�	
 ������� �H
 �% �H�� ��	
 ���
��	
 ���

    ���?�	
 �������  1�(�     �9�	
  ���� 8�#	
 ��� $��+�
 �	U            ��� 2��  ��
�� ��% ���� 

(Treuth, 1994, Harris, 1987, Goldberg, 1984)      ��� 2�� ����
�� ��% ������ � 

(Kokkinos, 1991, Hurley, 1988, Kokkions, 1988)  �
���E� 1� 8'#&��� �'B� 8�% 

 ���#	
 �
��E��	
 ��)  	
� .  

 39 ������X    �� �'?�� ��)  �
��	
           ����B�	
 �
���E��	
 8B"� �	���� �'�� ���
��	
 

     6��
�  �
�� �% 0�"�  ?���	
  ���#	
� .     8���  �
�� 2��  �
��	
 X39 ��%  H���	
 8�) �� ��)�

               2��) �� ����"� ��3	
 �
�%!
 ��)  ���+�	
  ����	
 �������	
 �H
 �% ]���� ���!
 �% �'?��
�

��!��  ���C
 2�
�) �� �H�� ��  ���"	
  &�	
 ��4�  ���?	
 $
)LOYMO (  �� .  

  

��
��
� !���
� '( �����
� ������
� �� �����
� ��� ��� �/� :  

Y7����	
 ���"	
 F'��	
 ����+
   

Y  �
��	
  ��) ����+
   

Y�"	
 ��
C
 T���  ��+���	
 7����	
 D�
 ��) A�"�	
 8������	
 F������	   

Y   �������	
 ������ ����+
              �
����	
 ���)� ��������	
 6��� ������ �7���� 2�	  �����	
 

 ������ 6��� 2�	  ����	
 6���	
�  �)���!
 .  

Y ���
��	
 X39 ������� F&��� 2:+ ��  �
��	
 X39 F&���  �.���� �����   
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@
��
� �� 
�  

 �����
� ��8��*�  

�����
� R%��:   

    ����#�	
 F'��	
  H���	
 ���+��
         8����	
 2:+ ��  �
��	
 X39  "��
	 \��&:�	 0
�B� 

 ���)��#�	 1�"�	
� ���?	
.  

�����
� 9��*�:  

     !
 -��# ��  �
��	
 -��#� ����  �
�% ������	
 ���3	
�        �����	
  .���	 ���� ���� �% 

         2���) 8'��	 ��3	
�  ���?	
 $
��!��  ���J	 ��4�"�	
    ��H�� ��       ����C
 2��
�) ���

��!��  ���?	
 $
    ���+��	
 ��^ �� �  )       ���	
 6���� �2����	��	
 �����
 �8�	
 
E4 �����
  (

 ��� �� 89���)� q�
��� ��3	
� )LOY MO (  ��.  

 �����
� ����:  

         ���?	
  ?��
	��  �
��	
  ��) ����+
 8�) ���"	
 (    ��
��	
 -��#� ��  �    ����. ��.�

  �
�%� ����+��  H���	
� �� 2��) 8'��	�  ���C
 2�
�) �� �H� ���?	
 $
��!��   8�.� D�:�	
�

)L�@ (            ��'	 ���	
  ���#	
�  ���B�	
 �
��E���	  "����	
�  �"��
	
 �G�"�	
� 7��	
 Z4��

               ��.� � �
��	
  ��) �
�%� ����+
 �% �'��) ����)G
 8� ��	
�  ���?	
 $
��!��  ���C��  .:)

      ��"	
 �
�%� ��) k��LV ��%  � 0
 ���3	
 �    ���+��	
 ��^      �� ���[�	
 8� �� �"�     ��� 89���+ �

     ��"���
 8�� � ���?	
 $
��!
M        7����	
 F������ 8'�
��	
 8�"	 0
�B�  ��"	
 �� �
�%�  . 2��#	
�

  8.� )@ (   Z4��            ���) �
�%� I�	  ���?	
 $
��!��  ���J	 6��
+	
 2�
�"	  ��&�	
 7��	


  �
��	
.  

   "	
 �
�%� 8��?� 8����       ��	�!
  )��#�	
 ���)��#� �	U   ������    2����	
 �������� � 

 
  )��#�	
�   ���H	�����   ���?�	
 ������� . �    �� ��[��	    ���)��#�	
 ��� (%���	
   ������?	
 �%

 	  ���?	
�
��E���       ����+
 T
�#U 8�  ���#	
�  ���B�	
 Wilcoxon.    8.� 2��#	
� )L (  Z�4��

  (%���	
    
 �% ���)��#�	
 ��� ��  ���?	
 �����?	 .           �	
� D���% ���#� 8�) 2��#	
 �� Z4���

      �� ���) 2��� ����  �
��	
 �
��E�� -��# ��)� ���?	
 >��?	
 �% ���)��#�	
 ��� 0��&���


���&%���� ���)��#�	
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 ���*
�4 .�
�����
� !�� $���1�
� #����,�� '� ���&�&
� ����?� R;���� (Wilcoxon)  
�/�� 

� ��
��
� ������
� ��� �����
� ����B��
������*�
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 ���?�	
 S,O NP  �����
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�
'
&
�  

LVM,N
OV 

KV,NM @M@ LO@ @RK L@V L@S,O 
2���	
 N,O PV 

LM PV YV,RM@ 
V,MV
V 

 ���?�	
 S,NO NR  �����
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�
 � ?��
�
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� 

@LO,R
NO 

KL,N@ P@ @NR @V@,LO @LR @MK,O 
2���	
 N,LO OR 
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�
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2���	
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2���	
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V,SO
P 

 ���?�	
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� 
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K,RM NL RO NP,LO RV RL,LO 
2���	
 R,O PR 
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 P,LO OV 
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 �����
� I��� :  

    H���	
 ���.������  	
 ��#�����	
      ����� ��) iT��� ���)��#�	
 :�	 ��������  �ACSM 

      ���?�	
 F����� -4� �%        ���	
� �
���	
� 6��	
 ]�� �� 2���	
 F�������  6��	@@ )����  l��

  2�"��KYM      ���#�����	
 :�	 0��)����  ������ �
���   �����)
 8� �.�KYM    ������� �
���� 

                2����	
 �������� F������ ��� ��  ���?�	
  ���) 8�� ���  ���?�	
 ������� F�����	  �)����

 ���?�	
 ��������.   

  A�'	
� ��#�����	
 ��             �.:) ��'	 ��	
�  ���#	
�  ���B�	
 2�
�"	
 ����� 8�) 2���

  ���?	
 $
��!��  ���C�� .  

  

 �����
� ��8��*� -� �� ���!?:  

� E  A���
� ��/ �� �
��� :��0���  

Y  ������ -4�     �������	
 ��#�����	
  )       ����?�	
 ������� F������ 2���	
 ������� F����� ( 

   ]�� ��6��	
 6��	
�               ��	
 ���#�	
 2:�+ ���  �
��	
  ��) �
�%!  �����	
 �
�
���	
�

  ���"	
 -#
��	
� ���
��	
.  

E  -� D����	
 �% ������	
  ����	
  .���	
 ���� ��#�����	
 D��
�	 .  

Y          ���	
  	��	
 �� ��[��	  ��+ 6�����
 8����    �
���"	
 ��) A�"�	
�  �
��	
  ��) �
�%!

������	
�� 0����� �'� ����?� ��	
  
��!
�  ) 8.� D���K.(  

Y               ��% ;
����G
 ��) 8'�?%
�� 3+
� ������	
 F�����	
 �% ��������	  ?%
��	
 6�����
 �
�)U

 �
��	
 )  8.� D���M( .  

Y \� ����?�� ���  �
��	
 A
�9[� 8'���"��  ��"	
 �
�%� -� ����#G
.  

Y  �)�� �����!  ��"	
 �
�%� -� �����?	
 3+ ���#	
�  ���B�	
 8'	 .  

Y             ��"	
 �
�%!  �
��	
 �
��E�� -��#	  ��"�	
�  ���?	
 �����?	
 2�#��	  ��+ 6�����
 �
�)U.   

 ) 8.� D���O(   

  

ME '
��
� A���
� �
���   

             6���	
 �%  �
��	
  ��"	  ���?	
 �����?	
 3+� 8�LN/P/LVVP – LS/P/LVVP   D�%� 

�	��	
 2����	
 :  

Y  �	�!
 ������	
  &�"�  )��"	
 � 8�G
 (  �
��	
  ��) �
�%� �� ��% 2�	 .   
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Y�����?	
 T
�#U  ���+�	
  ���B�	
 )  %�H�	
 $�+��	
 2����	��	
 LDL  2����	��	
� 

    %�H�	
 �	�"	
HDL �   ���	
 2����	��	
TC  �  ��
���#�
��	
(TG   �  4 2�"�  7�?	
 ����

     �
�	
 �.� �%HRrest      ��#���!
 ;:'��G ��.!
 ��	
 �VO2max  �    8��	
 
E�4

 �
����G
� �4��?�G
 BP  (    ���#	
 �����?	
�) �9�	
  ��� � 8�#	
 ��� �    ���� ��(�

 8�#	
BMI(  .   

 �����
� �����/ :  

 ������
� �� �J�
� ����B��
�� ���?
� :  

E  K�
� ��.�  :  ����) 3+
 8�        �
��	
  ��) �
�%� �� 8�	
      8���	
 �"�� �����	
 q���	
 �%

  6��	@LY@M   � )��    2�. ��$���  � ��	
 6�
�� �� ���"��� 8  �
����+� �% �'����� 
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  ���� �%  ��
	
 2�	����	 6���	
         ���	
 6�
�� 2��. �� ���"� ���+� �9� )  D����

8.�P(.  

Y      ����
� �/� '( M
�
� ����0 ��1� (HRrest):        $���	
 >��. D��
 �) \���� 8� 
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 k��  ?
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 �����	
 ��)�       6���	� ��	
 -���[� >#	
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�� 
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 8.�	
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 �% $��	
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�+U� 
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 -4� ��� ����	
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 �% >��?	
@V D&�.�    2��. 

 ��� >��?	
 T
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Y K�
� !B0 )BP  ( : 1�4"	
 �����	
 ��) \���. 8�  ���'# 8
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E4	�� 2�"�  ����  +4��  ���#  )���� 2���	
� Q���	
 ��������	


 ����!
 2+
� T
�'	
 -%� ) 8.� D��� N(.  

E    *�&��� L=%��, 	�/�� ��
�  ��)VO2max(  :  8�      ���� 7��� 2:+ �� �9���?�

  %��� �%  )�
?�	
@,O 2��  ��)Treadmill  �	��	
  	��"�	
 D��
�� :  

VO2max = 483 / time (1.5 mill) + 3.5 

)Robergs and Keteyian, 2003(   

 ������
� ����*
� ����B��
�� ���?
� :  

E 2�
	
(Height) :    ���	
 ��'#  
�
�� \���. 8�      ����� 2��
	
 >��?� 6�)�. �� �����

 >��	
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Y  K�*
� �3� (Weight) :       ��
	
 �
���	
  
�
�� ���	
 >��. 8�  A���� ��) A�.�	��

 ���� ��
���	
     ��"	
 �
�%� ������ ��	
��         7��.! ���	
 2�#�� 8�� T
3� ����� @/L 

 8E� .  

Y K�*
� �
�& ��N� ( BMI ) : �	��	
  	��"�	
 2:+ �� \���� 8�:  

 �3�
�  ) KB& / ( ��!
� 9��� ) K(             (Robergs and Keteyian, 2003).  
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 F�����	
 D��
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 T
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 �����	
 2:+  ��� ��� F :     6��	 �������� T���U 6��%OY@V      6��	 ���&�	
 T�#	
 8H �D&�.� 

LVYMV 6��	  &�'� ������� 8H � ?�.� OY@VD&�.�  .  

�E�1�
� A���
� �
��� $ :   

   Y   �"�        ��#�����	
 D��
�	 6����	
  ����	
 6���	
 T�4?�
         ���"�	
 ������?	
 3�+
 8��

   ��.  ���#	
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��E���	          ]��� ��  ?���	
 
���	
 >���  ���H	
 6���	�  �
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       ;	3 ���� D���	
 >��?�	 ����	
� ����	
  6����	
 �%      ���� ���  �".
�	
  @P/S/LVVP – 

@R/S/LVVP0��&���
 �'�#	�"�	 7����	
 ��) �'	�+�U 8�� ������	
 �"�# 8H � .  
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E   	  ���	�� ���   ��E��   �
����G
 8�	
 
E4� �4��?�G
 8�	
 
E4   \��
 2���#	
 �� Z4��% G

 D��% �#��  	
� 0��&���
  	G�	
 I���� ��) 1�"�	
� ���?	
 �����?	
 ���)05.=α(.  

     

    2��#	
 �� Z4��)M (       	G�	
 I���� ��) 0��&���U  	
� D��% ��#�)05.=α (  ������?	
 ���

 ���#	
 �
��E��	
 �%  ��"�	
� �����?	
�  ���?	
   �	��	
:   

E  ��� ��E��        1�"�	
 >��?	
 Z	��	 F&���	
 ����� �9�	
         ������	
 
�����	
 $��+�
 ]��

��)LK,KRR ( �	U ���?	
 >��?	
 �%)LL,LKR ( 1�"�	
 >��?	
 �%.  

   Y     8�#	
  ��� ��(��)BMI ( F&���	
 �����        
�����	
 $�+�
 ]�� 1�"�	
 >��?	
 Z	��	

 �� �����	
)LP,N@R ( �	U ���?	
 >��?	
 �%)LO,SSV (1�"�	
 >��?	
 �% .  
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 E   ��E��	  ���	�� ��� ��	
 �      \�
 2��#	
 �� Z4��%  G   D��% �#��   0��&���
  	
�   ������?	
 ���

 1�"�	
� ���?	
 ���	
 �%  	G�	
 I���� ��))05.=α(.  

  

+��
�� :   ��
��
� ��0� 
�� ��
1��
� R;���
� :      ��;���� �
,� ��- <��( �*�� � ���   �U
,�
� S���

)05.=α (  ���
� ������� ����  ��
� ��������     ����B��
� 	
� ����    'U�
� ����*
�� �� �J�
�

/=� �%
 [
��
 � ���
�
� ������� �����
� �������.     

  

 ��)  ��#J	  �4��	
 X39�'�&�#� 8� �	U ��&�#� �	��	
 ���	
 ��) ;	3�  :  

+,�� : <
1�� ���(   ����B��
�� �� �J�
�        �����	
 ��
����	
 7��� 8� �?%    ����"�	
 ��%
���G
�

 ��"�	
	       ����B�	
 �
���E��	
 ��� ���E�� 2��     �����+
 T
�#n�� ��"��
 8�H  ( Mann 

WhitneyU) � ������	� ����+
 (Wilcoxon)           ����  ���"�	
 �
���E��	
 F&���� �% D����	

 ��#�����	
 F����� ��� A:�+G �"�� 2��#	
 �% ��� ;	3� 7����	
)O(  
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��C1�����B!�س�ت ا��.�ی% ا���ب.%  (Wilcoxon)����� ا����ر و���آ��ن  . ٥ 
�ولا�
 ��� �J�
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Q+����� :  ����B��
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1�� ���(   ����*
�        �����	
 ��
����	
 7��� 8� �?%   ����"�	
 ��%
���G
�

 �
����E��	
 ���� ����E�� 2���	  ����"�	
 �����#	
  ������+
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�#n��� ���"��
 8��H( Mann 

WhitneyU) � ������	� ����+
 (Wilcoxon)           ����  ���"�	
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���E��	
 F&���� �% D����	

 ��#�����	
 A:�+G �"�� 2��#	
 �% ��� ;	3� 7����	
 F����� ���)P(  
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A��?
� �� 
�  

    R;���
� ��/���  

    

+,��  :	
��� ��0� 
�� ��
1��
� R;���
� ��/���  :  

   �
,� �- ��� �*��   ��;����       ����
�� ������ 
��)αααα ≥≥≥≥ �,�� (  � ������U�
    	U
� �U���


 ����B��
����
�
� ������� �/=� �%
 '�
� ����*
�� �� �J�
�.  

  

         ��) 2���	
 ������� �H[� D�"�� ���%  �
��E��	
      2���#	
 �� Z4��  ���#	
�  ���B�	
�

)K (     �% 0��&���
  	
� D��% ��#�8B"�  �
��	
 �
��E��  ���   
3�9� 1��"�	
� ���?	
 �����?	


 ���?	
 $
��!��  ���C
 �
+ 2��?� �% 0����#�
 
��H[� �H(� 2���	
 ������� �� ��) 2��.  

          ����B��

 ����
���� �J�
�     2��#	
 �� Z4��  )K  (      ���� �	U ��� 2���	
 ������� ��

          ��	
 
39 I�"�� ���
��	
 8B"� -� D��� 
39� 8�	
 ��9� �%        � 2����	
 �������� �� �	U ��

            2�����	��	
 2?� 8�B� ����� �'���B� ������� 6�) 2�)� Q���U 6���� �	U 1�(� ����	
 
���	


 ���"	
.(Durstin and Haskell,1994 )     

E'
&
� �����
�&
� (TC)   2��#	
 �� Z4�� )K ( $��+�
 �	U ��� 2���	
 ������� �� �% 

   � ���	
 2����	��	
 2�"�             ����������  \&:��� ��#��
�# �� 2�  �
�� -� D���  F&���	
 X39

� \��&:��� �����%�����%      2����� 2���9� ��#������ >��������� \��&:���  

,(Grandijean,et.al,1996,Motoyama,et.al,1995,Filipovsky,et.al,1991,Despers 

,and amoorjani 1990,Hill and Theil,1989 � 2���	
 ������� �� �%   2��"� �� $�+

 2
� 2���� ���	
 2����	��	
 .  

� ������H� \&:��� 2���� �� 2�  �
�� -� A��+��� \&:�� ������ \�&:���  (Katzel 

et.al,1997 , Thomspon,et.al,1997, Matri,et.al ,1990 )  8�	 2���	
 ������� �� �% 

���	
 2����	��	
 2�"� �%  	
� �
��E� ]���.  

  

E  �
� �����
�&
�    �(��&
� � ?�(LDL)   Z4��   2��#	
 �� )K (      ��� 2����	
 ������� �� 

�	U   $��+�
   �%             1���#��% �� 2�  �
�� -� D���  
39�  %�H�	
 $�+��	
 2����	��	
 2�"�

� \&:��� ��#���
�#� \&:��� ���%�����%  ��#����� >������� \&:��� (Vasankarei 
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et,al,1998, Grandijean,et,al,1996, Filipovsky,et,al,1991, Despers and 

Moorjani,1990)              �%�H�	
 $�+��	
 2����	��	
 2�"� �� $�+� 2���	
 ������� �� �%  

2
� 2���� .  

                  \�&:��� ������� \�&:��� ���������� \�&:��� �������H �� 2�  �
�� -� A��+��

(Thampson,et,al,1997, Motoyama,et.al,1995, Marti,et,al,1990 )  ������� �� �%

  %�H�	
 $�+��	
 2����	��	
 2�"� �%  	
� �
��E� ]��� 8	 2���	
 .  

             �������� �� ��	U  %�H�	
 $�+��	
 2����	��	
� ���	
 2����	��	
 2�"� $��+�
 I�"��   

               8
�+���
 6����� 8�#	
 �% ���	
 �9�	
  ��� $��+�
� 8�#	
 ��� $��+�
 �	U 1�(� 2���	


  	 ����� ��9�	
           2�"� $��+�
� ���	
 2����	��	
 2�"� $��+�
 �	U �	��	�� 1�(� ���  .�
�

  %�H�	
 $�+��	
 2����	��	
 .(Robergs and Keteyian, 2003,William,2003)  

E �����
*����
� (TG )   2��#	
 �� Z4�� )K ( ��% $��+�
 �	U ��� 2���	
 ������� ��  

�
�� -� D��� 
39� ��
���#�
��	
 2�"�� \&:��� ������H �� 2�    ����%�����% \�&:���  

(Thompson,et.al,1997, Filipovsky ,et.al, 1991 )   ��� 2��  �
�� -� $��"���  

 \��&:��� �������� ��#������ >��������� \��&:��� ����������� \��&:��� ��#�����
�#

(Grandijeean,et,al,1996, Motoyama,et,al,1995 ,Desperes and Moorjani 

,1990, Matri et,al ,1990 )    2��"� ��%  �	
� �
��E� ]��� 8	 2���	
 ������� �� �%  

 ��
���#�
��	
 .  

             �9�	
  ��� $��+�
 �	U 1�(� 2���	
 ������� �� �	U ��
���#�
��	
 2�"� $��+�
 I�"��   

 ��
���#�
��	
 2�"� $��+�
 �	��	��� 8�#	
 �% ���	
. (Robergs and Keteyian, 2003)  

E     �(��&
� '
�1
� �����
�&
� (HDL)   Z4��    2��#	
 �� )K  (      ��	U ��� 2���	
 ������� ��

  6����	
  �%            :��� ;������% ��� 2�  �
�� -� D��� 
39�  %�H�	
 �	�"	
 2����	��	
 2�"�  \�&

 ������ �#���            >�������� \�&:��� ���������� \�&:��� ������H� \&:��� 1������%�

�� ��������� ��#������� \���&:�(Veroniquei,et,al,2005,Drygas,et,al,2000, 

Vasankaei,et.al,1998,Thampson, et,al,1997,Motoyam,et,al,1995, Desperes 

and Moorjani ,1990, Matri et.al,,1990 )  ��#����
�# �� 2�  �
�� -� $��"��� � 

 2��� 2�9� \&:���  (Grandijean,et,al,1996, Hill and Theil ,1989 ) ������� �� �% 

  %�H�	
 $�+��	
 2����	��	
 2�"� �%  	
� �
��E� ]��� 8	 2���	
 .  
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               $���+�
 2�"� 2���	
 ������� �� �%  %�H�	
 �	�"	
 2����	��	
 2�"� �% 6����	
 I�"��   

              ����	 ����������	
 8���� 
��� �% 6���� ��) 2�"� ;	3�� 8�#	
 �% �9�	
  ���(LPL)  13	
� 

"�                  ��
����#�
��	
 2��) A��?�U �% �����  %�H�	
 �	�"	
 2����	��	
 Q���U 6���� ��) 2� .

(Alan,2002, Nikkila,1980)    

E    '0����,� K�
� !B0 �% F&���	
 ���� 2��#	
  )K (    ��	U ��� 2����	
 �������� �� ��	U  

               ��	� � ;������% �� 2�  �
�� -� D��� 
39� �4��?�G
 8�	
 
E4 �% $��+�
��   ������  

  ������( Veronique,et,al,2005 ,Whelton and Chin,2002, Kelly,2001 Kelly,  

1999, Kelly, 1995)  2
� 2���� �4��?�G
 8�	
 
E4 �� $�+� 2���	
 ������� �� �%   

  

E     '!����,� K�
� !B0   �% F&���	
 ����   2��#	
  )K (      2���	
 ������� �� �	U     ��� $�+� 8	

G
 8�	
 
E4 ����  �
�� -� D��� 
39� �
���� Kelly (1999)  ����	�  �
�� -� $��"���

 ����� ����� )(Whelton and Chin ,2002,Kelly,2001,Kelly,1995 ������� �� �%  

 0��&���
 2
� 2���� �
����G
 8�	
 
E4 $��+�
 �	U 1�(� 2���	
 .  

         �"� �. ��	  %��"� ��^ 8�	
 
E4 $��+�G  �	g
 �U        �� �	U 8�	
 
E4 �% $��+�G
 7�� �

         1��H���	
 ��'#	
 ������9 �% $��+�
 �	U 1�(� 7����	
(Catecholamine)    2�"� ��	
� � 

                � 8��	
 
E�4 $���+�
 �	��	���  ����	
  �)�!�� 8�	
 �����	  ��"	
  ���?�	
 $��+�
 ��)

         �����	
 2:+ �� 8�����	
 �� *�+�	
�  	
�U �� 2'�� 7����	
�     �	��	��� ��"�	
 I��	
 ��) �

	��	�� 1�(� ��� 2&
��	
 8#� $��+�
� 8�	
 
E4 $��+�
 �	U .  

 (Veronique and Fagard ,2005, Powers,2001)  

E   ��1� ��0��      ����
� �/� '( M
�
� (HRrest)    2��#	
 �� )K  (    ��� 2���	
 ������� �U

         ��  �
�	
 �.� �% 7�?	
 ��4�� 2�"� �% $��+�
 �	U       -� D���  #���	
 X39� 2
� 2�� Q�����

:��� �������� \���&    \���&:��� ��������� \���&:��� ]������� \���&:��� 

(Martagh,et.al,2005,Mikko,et.al,2003 ,Smith,et,al,1989,Katon et.al,1982)   

     2��"�  ��B���	
 2���	
 ������� �� �	U  �
�	
 �.� �% 7�?	
 ��4�� 2�"� $��+�
 -#���

  
��E� ]
��U ��)             ����  4��	
 8#� 6����� 7�?	
 2��� 6����� 7�?	
  �4) �%  �#�	���% �

                   ��� ���) 2�.[� 8��#	
 ���#��  ���� �	��	��� 2�"	
 �%  �����.
� 6T��� �H�� 7�?	
 2"#�

              ��� 2�?� 13	
� 1��H���
���	
 ��'#	
 
��� 6���� ��) 2���	
 ������� 2�"� ;	3�� ���4��	


 7�?	
 ��4�� 2�"� .(Robergs and Keteyian, 2003)  
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E ��*�&��� L=%��, 	�/�� ��
� (VO2max )   2���#	
 �� Z4�� )K  (  �������� ��

     6���� �	U ��� 2���	
   ��#���!
 ;:'��G ��.!
 ��	
        -�� D����  #���	
 X39� 2
� 2���� 

       � \&:��� ������H� \&:��� 2����� \&:��� 1������%  �
��  \&:��� ��#���
�#  ������

  2���� 2�9� \&:���(Vasankari et.al ,1998,Katzel, et.al 1997,Thompson et.al, 

1997 ,Grandijean,1996,Marti et.al,1990, Hill and Theil,1989)  .  

      �% 6����	
 ��"��   ��#���!
 ;:'��G ��.!
 ��	
       2�"�  �B���	
 2���	
 ������� �� �	U

    ��� 7�?	
 2��� 6���� ��)           2� �%  ����	
 �
��"�	
 6����� 8�	
 8#� 6�����  4��	
 8#� 6��

       6T����	
 6����� ��	U 1�(� 
39� ����������	
 ��)� 8#� �% 6����	
 �	U  %�4C�� ��4) A�	

�% 6���� ]��� �	��	��� ��4"	
 A��	  �&
�'	
 ��#���!
 ;:'��G ��.!
 ��	
.   

         

   ����*
� ����B��

 ����
��     2��#	
 �� Z4�� )K  (         ��% ����#�
 ��H
 2���	
 �������	 ��

����� ���#	
 �
��E��	
  .  

Y �3�
�      2��#	
 �� Z4��  )K  (          2����� 8�#	
 ��� $��+�
 �	U ��� 2���	
 ������� �U

          � \&:��� ����	
 �� 2�  �
�� -� D���  #���	
 X39� 2
�   ��#%� ;�����%    1�������%� �	 �

� 2����� \&:���� \&:��� ��	��� \&:�� ��#����� >�����   (Alnasir,et.al, 2006, 

Veronique and Fagard,2005 ,Lee,2005, Vasankari,et,al ,1998, Katzel,et,al , 

1997,Ballor,et,al,1991,Despres,and Moorjani, 1990)  2��  �
�� -� $��"��� � 

����� \��&:��� ��������H   �������� \��&:��� ��#�����
�# 2����� 2���9� \��&:���  

(Thompson,et,al,1997, Grandijean,et,al,1996, Marti,et,al,1990, Hill and 

Theil,1989 )���	
 �%  	
� �
��E� ]��� 8	 2���	
 ������� �� �%   .  

               ;:'��
 �% 6����	
 �	U 1�(� �����	
 ����	
 
���	
 �� �	U 8�#	
 ��� �% $��+�G
 I�"��


��	
 �
�"�	
8�#	
 ��� $��+�
 �	U 1�(� ���  %����	
  �� . 

Powers et al, 2001,Stefanick,1994 )(  

E ��N�  K�*
� �
�& (BMI)  2��#	
 �� Z4�� )K  (   $���+�
 �	U ��� 2���	
 ������� �U

                  � ��	 � \�&:��� ����	
 �� 2�  �
�� -� D���  #���	
 X39� 2
� 2���� 8�#	
  ��� ��(� 

����� � �#��� \&:��� ���%�����%� \&:��� ��	�� �  ,2005,Lee, 2006,al,et,Alnasir (

Drygas and Kosta ,2000,   ,Ballor,et.al,1991, Filipovsky,et.al,1991)       .   
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              �% 6����	
� �9�	
  ��� $��+�
� 8�#	
 ��� $��+�
 �	U 8�#	
  ��� ��(� $��+�
 -#���

     ���  ��
��	
 �
�"�	
 ;:'��
             �.:) ;���9 �� ]�� 8�#	
  ��� ��(� $��+�
 �	U 1�(�

� �����	
 ����� \���
����
 8���#	
  ����� ����(� .(Robergs and Keteyian, 2003 

,Stefanick,1994 )  

E    K�*
� '( �.�
� ����      2��#	
 �� Z4��  )K  (        ��� $��+�
 �	U ��� 2���	
 ������� ��

       ���  #���	
 X39� 2
� 2���� 8�#	
 �% �9�	
           \�&:��� 1�������%� ��	 �� 2�  �
�� -� D

 ��	��� \&:��� (Lee,2005,Vasankari,et al,1998,Ballor et.al,1991) . #���	
 X39� 

          � \�&:��� �������H ��� 2�  �
�� -� $��"��        2���� 2��9� \�&:��� ��#����
�#    

(Thompson et al ,1997,Grandijean et al,1996,Hill and Theil,1989)     

     8�#	
 �% �9�	
  ��� $��+�
 ��"��           ���&�	
 �:4�"	
 8
�+��
� 8�#	
 ��� $��+�
 �	U 

                �
�"��	
 ;:'���
 �% 6���� �	U 1�(� ���  .�
	
 Q���U �% ��9�	
 ��) ����)G
� �6����	


  ��
��	
)(Lee,2005,Vasankari,et al,1998.  

  

+����� :�����
� ��0� 
�� ��
1��
� R;���
� ��/���:  

      ��;���� �
,� �- ��� �*��     ����
�� ����� 
��)αααα ≥≥≥≥ �,��(   ��
� ������U�
     	U
� �U���

 ����B��
����
�
� ������� �/=� �%
 '�
� ����*
�� �� �J�
�.  

 !  ���	��          ������� �H ���?�	
   ��)   �
��E��	
      2��#	
 �� Z4��  ���#	
�  ���B�	
)M (

      �% ��&���U  	
� D��% ��#�$"�     �
��	
 �
��E��         2��� 
3�9� 1�"�	
� ���?	
 �����?	
 ���

  ���?	
 $
��!��  ���C
 �
+ 2��?� �% 0����#�
 �H(�  ���?�	
 ������� �� ��)  .  

  �� �J�
� ����B��

 ����
��        2��#	
 �� Z4�� )M (       �% ���� �	U ���  ���?�	
 ������� ��

 8�	
 ��9� �
��E�� $"� .  

 E����
�&
� '
&
� �(TC)   2��#	
 �� Z4��)M ( ������� �� ���?�	
 $��+�
 �	U ��� �% 

  �� 2�  �
�� -� D���   #���	
 X39� 2
� 2��� ���	
 2����	��	
 2�"�    \�&:��� 8����'�
��

 �	���9� \&:��� ������ \�&:���  ( Prabhakara,et.al,1999, Boyden,et.al,1993, 

Hurley,et.al,1988)    ��� �� �%    $�+�  ���?�	
 ����       2����� ���	
 2����	��	
 2�"� �� 

 2
� .  
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-� ����+
�\&:��� >������ �� 2�  �
��  �  Q�����	�# \�&:��� (Kokkions, et.al, 

1991,kokkions,et.al, 1988,Goldberg,et.al, 1984)  8�	  ����?�	
 ������� �� �% �  

 ���	
 2����	��	
 2�"� �%  	
� �
��E� ]���.  

E 
�     �(��&
� � ?��
� �����
�&(LDL)   Z4��  2��#	
 ��)M ( ������� �� ���?�	
�	U ���  

  $��+�
  �%            ��� 2��  �
�� -� D���  
39�  %�H�	
 $�+��	
 2����	��	
 2�"�   8����'�
��

�	��9� \&:��� ������ \&:���\&:��� �   \�&:��� Q�����	�# (Prabhakaram,et.al, 

1999,Boyden,et.al,1993,Hurley,et.al,1988,Goldberg,et,al,1984)  �� ������%

 2
� 2����  %�H�	
 $�+��	
 2����	��	
 2�"� �� $�+�  ���?�	
 ������� .  

   >���������� ������ 2�����  �����
�� -����� ��������+
�\����&:���  

(Kokkions,et.al,1991,kokkions,et.al,1988)        �
��E� ]��� 8	  ���?�	
 ������� �� �%

2����	��	
 2�"� �%  	
�  %�H�	
 $�+��	
  .  

            �������� �� �	U  %�H�	
 $�+��	
 2����	��	
� ���	
 2����	��	
 2�"� $��+�
 I�"��    

                 1�(�� ���� ��4�"	
 F���	
  ��� 6����� 8�#	
 �% �9�	
  ��� $��+�
 �	U 1�(�  ���?�	



 $�+��	
 2����	��	
 2�"� $��+�
� ���	
 2����	��	
 2�"� $��+�
 �	U �	��	��  %�H�	 .  

(Prabhakaram,et.al,1999, Hurley,1988)    

E �����
*����
� (TG )   2��#	
 �� Z4��)M ( ������� �� ���?�	
 ��% $��+�
 �	U ���  

              ��� 2��  �
�� -� $��"��  #���	
 X39� 2
� 2��� ��
���#�
��	
 2�"�    \�&:��� ������

    \���&:��� �	�����9� \���&:��� >����������� \���&:��� Q�������	�#  

(Boyden,et,al,1993,Kokkions,et,al,1991,Hurley,et,al,1988,Kokkions,et,al, 

1988,Goldberg,et,al,1984)             2��"� ��%  	
� �
��E� ]��� 8	  ���?�	
 ������� �� �% 

 ��
���#�
��	
 .  

              ���� $��+�
 �	U 1�(�  ���?�	
 ������� �� �	U ��
���#�
��	
 2�"� $��+�
 I�"��      

9�	
 ��
���#�
��	
 2�"� $��+�
 �	��	��� 8�#	
 �% ���	
 �.  

E     �(��&
� '
�1
� �����
�&
� (HDL)   Z4��    2��#	
 ��)M (      �'	 ��� 8	  ���?�	
 ������� ��

               >�������� \&:��� ����� �� 2�  �
�� -� D��� 
39�  %�H�	
 �	�"	
 2����	��	
 ��) ��H[�

 \������&:���(Boyden,et.al,1993,Kokkions,et.al,1991,Kokkios,et.al,1988) 

-� $��"��� X(:��� �	��9  �
�� ( Hurley,et,al,1988 ) ]���  ���?�	
 ������� �� �% 

  %�H�	
 �	�"	
 2����	��	
 2�"� �%  	
� �
��E� .  
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                   �%  	
� �
��E� ]���	  �%�� ��� 8	 6��	
 �� ��  �%�� ��^ 6��	
 ���� �. \�
 �	U ;	3 I�"��

 2�"� %�H�	
 �	�"	
 2����	��	
  

E     '0����,� K�
� !B0   �% F&���	
 ����   2��#	
 )M (    ������� �� �	U      ��� $�+� 8	  ���?�	


� 2�  �
�� -� D��� 
39� 0��&���
 2
� 2��� �4��?�G
 8�	
 
E4 �	�9� >���9� 1���9 � 

 Heidi,et.al,2000,Harris and Holly,1987)  (���?�	
 ������� �� �% �
��E� ]��� 8	  

     ������  \�&:��� 2�����  ��
�� -� $��"��� ��4��?�G
 8�	
 
E4 �%  	
�(Martel 

et.al,1999, Kelly,1997 )    8��	
 
E�4 ��%  	
� �
��E� ]���  ���?�	
 ������� �
 �% 

 �4��?�G
 .  

  E     '!����,� K�
� !B0   �% F&���	
 ����   2��#	
 )M (    ������� �� �	U ���?�	
 	    �� $�+� 8

�� 2�  �
�� -� D���  #���	
 X39� 0��&���
 2
� 2��� �
����G
 8�	
 
E4 �	�9� >���9   

(Harris and Holly,1987)�� 2�  �
�� -� $��"���   \�&:��� 2����� \&:��� 1���9  

Heidi,et.al,2000,Martel,et.al,1999) (        
E4 $��+�
 �	U 1�(�  ���?�	
 ������� �� �%

8�	
 0��&���
 2
� 2���� �
����G
  .  

E   ��1� ��0��      ����
� �/� '( M
�
� (HRrest)        2���#	
 ��� Z4���)M (   �������� ��

        �#���	
 X3�9� 2
� 2����  �
�	
 �.� �% 7�?	
 ��4�� 2�"� �% $��+�
 �	U ���  ���?�	


 �	�9� >���9� ����  �
�� -� D���(Stone et.al,1991,Harris and Holly,1987) .   

                �
���E� ]
���U ���) 2�"� �4���	
 7����	
 �� �	U 7�?	
 ��4�� 2�"� $��+�
 -#���

                ���) 2.[� 8�#	
 ��#��  ���� �	��	��� 6T��� �H�� 7�?	
 2"#� ��� 7�?	
  �4) �%  �#�	���%

              13�	
� 1��H���
���	
 ��'#	
 
��� 6���� ��) �4���	
 7����	
 2�"� ;	3�� � ��4��	
 ��

�� 2�?�7�?	
 ��4�� 2�"� . (Powers et al, 2001)  

E ��*�&��� L=%��, 	�/�� ��
� (VO2max )    2���#	
 ��� Z4��)M (  �������� ��

     6���� �	U ���  ���?�	
   ��#���!
 ;:'��G ��.!
 ��	
        -�� D���  #���	
 X39� 2
� 2����

       \��&:��� ���������� ������������ >���� ���� 2���  ���
��(Kass and 

Castriotta,1994,Peterson,et.al,1988)          \�&:��� ������ �� 2�  �
�� -� $��"��� 

  \�&:��� >�������� (Boyden,et.al,1993,Kokkions,et.al,1988)    �������� �� ��%

 ��) �
��E� ]��� G  ���?�	
��#���!
 ;:'��G ��.!
 ��	
 .  
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  �% 6����	
 -#���    ��#���!
 ;:'��G ��.!
 ��	
    �� �%        ���) 2��"�  ����?�	
 �������

 �9�	
 ��  �	�+	
  ���	
 �% 6����	
(fat free mass ) �% 6���� �:4) 8
�+��
 �	U  %�4C�� 

 �%  
��� 6���� ]��� �	U 1�(� ��� 8�#	
��#���!
 ;:'��G ��.!
 ��	
 .  

(Kass and Castriotta,1994,Peterson, et.al,1988)  

Y �3�
�    2��#	
 �� Z4�� ) M (            �#���	
 X39� 8�#	
 ��� �� $�+� 8	  ���?�	
 ������� ��

                \�&:��� Q�����	�#� �	���9� \&:��� >������� \&:��� ����� �� 2�  �
�� -� D���

(Boyden,et,al,1993,Kokkions,et,al,1991,Hurly,1988,Kokkions,et.al,1988, 

Goldberg,et.al,1984)  G  ���?�	
 ������� �� �%    8��#	
 ��� �%  	
� �
��E� ]��� .

   ;��	��� �������#� \��&:��� ]������ ���� 2���  ���
�� -��� $����"���(Treuth 

et.al,1994,Gettman and Pollock,1981)   ��� ��� $��+�  ���?�	
 ������� �� �% 

2
� 2���� 8�#	
.  

E ��N�     K�*
� �
�& (BMI)     2��#	
 �� Z4��)M (      ���+�
 �	U ���  ���?�	
 ������� ��  $

2
� 2���� 8�#	
  ��� ��(� .  

                 �9��	
  ���� $���+�
 ��) 2�"�  ���?�	
 ������� �� �	U 8�#	
  ��� ��(� $��+�
 ��"�

 .�
	
 ;:'��
 6���� �	U 1�(� ��� 1�)�?	
 2�H��	
 6����� ��4"	
 F���	
 6����� .  

(Young and Steinhard,1995 )  

E    K�*
� '( �.�
� ����      2��#	
 �� Z4�� )M (         ���� $��+�
 �	U ���  ���?�	
 ������� ��

               � \&:��� ����� �� 2�  �
�� -� D���  #���	
 X39� 2
� 2��� � 8�#	
 �% �9�	
  8���'�
��

��� \���&:���   \���&:��� Q�������	�#� \���&:��� ��	������ \���&:��� ������

(Byrne,et,al,2001,Prabhakaram,et.al,1999,Boyden,et,al,1993,Ballor,et.al, 

1991,Goldberg,et,al,1984) .           \�&:��� >�������  ��
�� -� $��"��  #���	
 X39�

 \&:��� �	��9�(Kokkions,et,al,1991, Hurrley,et,al,1988, Kokkions,1988) �%  

2
� ��^ 2��� ��	 �9�	
  ��� $��+�
 �	U 1�(�  ���?�	
 ������� ��  .  

       U 8�#	
 �% �9�	
  ��� �% $��+�G
 I�"��         F����	
 6���� ��) 2�"�  ���?�	
 ������� �� �	

                  ��% 8��	
 ���9� 2�"� $��+�
 �	U 1�(� ;	3�� �9�	
 ��  �	�+	
  ���	
 �� ����� ��4"	


8�#	
  .(William,2003, Young and Steinhard,1995 )  
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+��
�� :��
��
� ��0� 
�� ��
1��
� R;���
� ��/���:  

      ��;���� �
,� ��- <��( �*���     ����
�� ����� 
�)αααα ≥≥≥≥ �,��(      U���
� ������U� ��U�� 

     ����� '( ������
� ��������  ����B��
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ABSTRACT 

 

 

The purpose of this study is to determine the effects of endurance training and 

resistance training on some functional, and body composition variables that have 

relations with cardiovascular disease. 

The study sample consisted of 16 male subjects who have one or more of the 

risk factors for cardiovascular diseases. The subjects were randomized into two groups, 

the first group participated on endurance-training program and the second group 

participated a resistance-training program. The training period was three to four times a 

week for eleven weeks. 

The data for the functional and body composition variables were collected 

through pre- and post training programs. The results data were statistically analyzed 

using Wilcoxon and Whitney U Mann test. 

 

Results showed that the endurance training and resistance training have obvious 

effects on the improvement of some functional, and body composition variables. The 

endurance training significantly improved the total cholesterol, high-density lipoprotein, 

low-density lipoprotein, triglycerides, systolic blood pressure, resting heart rate, 

maximal oxygen consumption, body weight, and body fat percentage and body mass 

index. There were no significant changes in diastolic blood pressure. The resistance 

training significantly improved total cholesterol, low-density lipoprotein, triglycerides, 

resting heart rate, and maximal oxygen consumption and body mass index. However, 

there were no changes in systolic and diastolic blood pressure, high-density lipoprotein 

and body weight 
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The study showed that there were no significant differences between both 

groups on the improvement of functional and body composition variables. 

The study recommended that the optimal training program for subjects with risk 

factors for cardiovascular diseases should involve both endurance and resistance 

trainings for best results.  
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