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    عنوان البحث 

  المشي وتأثیره في انخفاض نسب الكولسترول في الدم
  بحث تجریبي

  من قبل
  سھاد حسیب عبد الحمید. د. م

  كلیة التربیة الأساسیة/ الجامعة المستنصریة
  

  مستخلص البحث
تستھدف الدراسة الى التركیز على ریاضة المشي بأعتبارھا أحدى الریاضات الھامة التي 

اضیون بشكل عام والمرضى بشكل عام والمرضي بشكل خاص  من أجل التقلیل یستخدمھا الری

  . من أمراض العصر أو الحد من مضاعفات تلك الامراض 

  :أما أھداف الدراسة فھي 

  . تحدید نسبة الكولسترول للمصابین بأرتفاع مستوى  الدھون في الدم  -

 . يء معرفة تأثیر برنامج ریاضة المشي في مستوى الكولسترول الس -

 . معرفة تأثیر برنامج المشي في مستوى الكولسترول الحمید  -

 :فروض البحث كانت 

 .لبرنامج ریاضة المشي تأثیر في انخفاض نسبة الكولسترول السيء  -

نساء من المصابات بارتفاع ) ١٠(استخدمت الباحثة المنھج التجریبي وشملت العینة على  -

  .سنة ) ٥٠-٤٠(نسبة الدھون بالدم بأعمار 

 : وأخیراً استنتجت الباحثة 

  :تأثیر معنوي ذات دلالة على ) برنامج المشي(للبرنامج المعدة 

   .TCأنخفاض نسبة الكولسترول الكلي  •

  .TGأنخفاض نسبة ثلاثي الكلسراید  •

 .  LDLانخفاض نسبة الكولسترول الضار  •
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Abstract  
The study aims at focusing on sports walking program which is 

considered to be one of the important sport that was used by athletics 

in general and patients in particular for the benefit of reducing the 

modern disase or least its additional  effect .  

The aims of the study is :-  

1. To limit the ratio of the clestrol  to those who has high level of fat in 

blood .  

2. Knowing the effect of walking sports program on the bad clestrol level 

.  

3. Knowing the effect of walking sport program on the good clestrol 

level .  

The hypothesis of the study :- 

1. There is an effect of reducing the level of bad clestrol ratio in walking 

sports program .  

2. There is an effect of the  level of good clestrol ratio in walking sports 

program on the  bad clestrol level .  

3. Knowing the effect of walking sport program on the good clestrol 

level .   

The hypo thesis of the study :-   

4. There is an effect of reducing the level of bad clestrol ratio in walking 

sports program .  

5. There is an effect of increasing of the level of good clestrol ratio in 

walking sports program .  

The researcher used the practical method which has  administrated to 

(10) women who has high level  of fat in blood a round 40 or 50 age  

Finally , the researcher reveals that the walking sports program has a 

significant effect on :  
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1. Reducing the total clestrol ratio (TC)  

2. Reducing the Three Glerisgd ratio (TG)  

3.Reducing the bad clestrol ratio (LDL) . 

4.Increasing the good clestrol ratio (HDL).  

  الباب الاول
   التعریف بالبحث-١
  -: المقدمة واھمیة البحث١-١

یجب ان یدرك الجمیع بأن ممارسة النشاط البدني والحركي اضحى ض رورة ملح ة م ن ض رورات          

 یحی ا حی اة خامل ة، فت راه یرك ب ب دلاً م ن أن        الإن سان  أص بح الحیاة وخاصة في وقتنا الحاضر، اذا   

 ب دلاً م ن ان یم ارس، أي اص بح الان سان یع یش فراغ اً        یمشي، یجل س ب دلاً م ن ان یق ف، وی شاھد       

كبیراً، ولربما ذلك بسبب التقدم التكنولوجي وانتشار الوسائل المیكانیكیة والالات الحدیثة مما ادى 

الى انخفاض الجھد البدني والحركي ولربما كان معدوماً في بعض المجتمعات، وھ ذا م ا ت شیر ل ھ      

الى % ٩٠ البدنیة والحركیة التي یمارسھا الانسان من عمالالإ حیث انخفضت نسبة    الإحصائیات

 س اعة م ن حیات ھ خ املاً وك سولاً وكنتیج ة حتمی ة ل ذلك         ١٥، واصبح الفرد یقضي ما یع ادل         %٨

 مث ل  Hypokientic Diseaseانتشرت العدید م ن الام راض الت ي تع رف ب أمراض قل ة الحرك ة        

  .والضغط والسكري وغیرھاامراض القلب والشرایین وارتفاع الدھون بالدم 

یحتاج المریض الى رعایة خاصة نظراً لما یسببھ من مضاعفات عدیدة وخطیرة یمكن ان ت صیب         

 بإیج  اد اھ  تم العلم  اء والب  احثون  الإم  راضونظ  راً لخط  ورة مث  ل ھ  ذه   .  الج  سم المختلف  ة أع  ضاء

ترول الوس  ائل الت  ي م  ن ش  أنھا تأھی  ل المرض  ى للوص  ول ال  ى ن  سبة خف  ض ف  ي م  ستوى الكول  س     

 العلاق ة م ا ب ین ریاض ة الم شي وال دھون حی ث یعم ل الم شي ف ي            إیج اد م ن خ لال     ) الدھون بالدم (

المحافظة على مستوى الكولسترول ف ي ال دم ض من الم دیات الطبیعی ة للحیلول ة دون اللج وء ال ى             

 س وف  الادویة او التقلیل منھا ولو أمعنا النظر في النشرات الطبیة المرفقة مع علب ة ال دواء فأنن ا      

نجد أن ھذه الادویة بالرغم من فائدتھا في خفض مستوى الكولسترول في الدم الا انھا لا تخلو من 

  .اثار جانبیة
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یوجد الكولسترول طبیعیاً في المخ والاعصاب والكبد والدم والعصارة ال صفراویة، والكول سترول       

ال  دم ی  تم  م  ن مجم  وع الكول  سترول ف  ي   % ٨٠ض  روري لعم  ل الج  سم ب  صورة س  لیمة وح  والي    

  .)١(من المصادر الغذائیة% ٢٠تصنیعھ في الكبد و

   مشكلة البحث٢ – ١

 الشائعة في البلاد والتي قد تكون الإمراض أكثریعد ارتفاع نسبة الكولسترول في الدم من  

سبباً في الاصابة بالنوبات القلبیة لدى الرجال متوسطي العمر وكذلك تكون سبباً لضیق الشرایین      

 لترسب الكولسترول على جدرانھا الداخلیة وھناك العدید من وسائل العلاج للتقلیل من القلبیة نظراً

نسبھ في الدم بالامتناع عن بع ض الم واد الفنی ة بال دھون وبع ض الادوی ة الت ي تعم ل عل ى تقلی ل                

 الوس ائل  وأف ضل  أس ھل نسبة الكولسترول في الدم وكذلك ممارسة ریاضة المشي والت ي تع د م ن        

 وب الرغم م ن   كالأدوی ة لة علاج ووقایة طبیعیة وسھلة التنفیذ ولیس فیھا اثار جانبیة     لكونھا وسی 

اھمیة ریاضة المشي في مثل ھذا المرض الا ان الدراسات في ھذا المجال مازال ت مح دودة لك ون         

المرضى یلجأون الى الادویة بشكل مباشر لذا نحن بحاجة ال ى مث ل ھ ذه الدراس ات ب شكل می داني         

 علمی  ة للمحافظ  ة عل  ى ص  حة اف  راد    إض  افة فائ  دة ممارس  ة ریاض  ة الم  شي لتك  ون    والت  ي تب  ین 

  .المجتمع

   اھداف البحث٣ – ١
  . تحدید نسبة الكولسترول للمصابین بأرتفاع مستوى الدھون في الدم١ ٣ – ١
  . معرفة تأثیر برنامج ریاضة المشي في مستوى الكولسترول السيء٢ – ٣ – ١
  .امج ریاضة المشي في مستوى الكولسترول الحمید معرفة تأثیر برن٣ – ٣ – ١

   فروض البحث٤ – ١ 
   لبرنامج ریاضة المشي تأثیر في انخفاض نسب الكولسترول السيء١  – ٤ – ١
  . لبرنامج ریاضة المشي تأثیر في ارتفاع نسب الكولسترول الحمید٢  – ٤ – ١

    مجالات البحث٥ – ١
 بأرتف اع ن سب الكول سترول ف ي ال دم بأعم ار         م صاباً ) ٢٠: ( المجال الب شري     ١ – ٥ – ١

  .سنة) ٥٥ – ٤٥(
  .٢٨/٩/٢٠٠٧ ولغایة ٢٠/٢/٢٠٠٧ للمدة من ١ – ٥ – ١
   قاعة مستشفى الیرموك، مستشفى الكندي– المجال المكاني ٣ – ٥ – ١

                                                
، ١، ط)الاردن(قسم التألیف دار الاسراء، تخلص من عدو قلبك الكولسترول، دار الاسراء عمان  )١(

 .٥، ص٢٠٠٦
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   الباب الثاني– ٢
   الدراسات النظریة١ – ٢
   Cholesterol الكولسترول ١ – ١ – ٢

التراكی  ب المھم  ة للخلی  ة الحیوانی  ة ولاس  یما س  اركولیما الالی  اف       یع  د الكول  سترول م  ن   

، حیث یوجد تیركیزات عالیة في الكبد وھو مكان الانتاج والتخزین، كما )١(العضلیة وانسجة الغدد 

ویوجد في جمیع ان واع ال دھون الحیوانی ة ویع د كح ولاً ثلاث ي الھیدروك سین ویك ون س ائلاً زیت ي                

  .)٢( بالماء والكحول حلو المذاقالقوام، قابلاً للامتزاج

والكولسترول مركب كحولي لا یذوب في الم اء ش أنھ ش أن ب اقي الكح ول ولك ن ی ذوب ف ي            

المذیبات غیر القطبیة، وینتشر في جمیع خلایا الجسم وعلى الاخص الخلایا العصبیة ولكن بنسب  

غراماً من ) ١٤٠(ویحتوي الجسم بصورة عامة على %) ١٥(مختلفة، فقد تصل نسبتھ في المخ 

   .)٣(الكولسترول

 كبی   رة، فھ   و ف   سیولوجیة أھمی   ةتع   د المحافظ   ة عل   ى م   ستوى كول   سترول طبیع   ي ذات  

، والدھون المشبعة والتي مصدرھا الدھون الحیوانیة من المواد (D)المسؤول عن تكوین فیتامین 

 بالدھون بصورة عامة الغذائیة التي تحتوي كمیة كبیرة من الكولسترول وبالتالي فأن الغذاء الغني

 الذي یكون مستوى الكولسترول في فالإنسانیكون مسؤولا عن زیادة كمیة الكولسترول في الدم، 

 بثلاث مرات أكثر بالنوبة القلبیة للإصابةیكون عرضة )  دیسیللیر١٠٠/  ملغم٢٤٠( من أكثردمھ 

  .)٤(دم) دیسیللیر ١٠٠/ ملغم٢٠٠(من الشخص الذي یكون مستوى الكولسترول في دمھ اقل من 

یمتص الكولسترول الداخل ال ى الج سم ع ن طری ق الغ ذاء م ن خ لال الامع اء، مجتمع اً م ع                  

 ودھون بروتینیة واطئة الكثافة جداً (chylimicyons)شحوم اخرى على شكل دقیقات كیلوسیة     

(VLDL)   الدھنیة طویلة أحماضمن الكولسترول الممتص في اللمف مع   )% ٩٠-٨٠(، ویتحد 

 وان (Lipproteins)لة، وینتقل الكولسترول في بلازما الدم عل ى ش كل بروتین ات دھنی ة          السلس

                                                
(1) A NDERSON L., Et. Al: Nutrition in Health and Disease 17th ed, J. B, 
lippincott company, phyladelphia, 1982, pp 38. 

باسل كامل المدلالي، وكامل الركابي، كیمیاء الاغذیة، الموصل، مطابع مدیریة دار الكتب للطباعة  )٢(
  .٩٢، ص١٩٨١والنشر، 

(3) SHARKY 13. j: Physiology of fitness, Human kineties, champaign LL, 
61820, 1979, pp78.  

شورات الجامعة الاردنیة، عمادة البحث العلمي، النوبة القلبیة، من: ریم فلاح بسطامي وآخرون )٤(
  .٤٠، ص١٩٩٤عمان، الاردن، 
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 والتي لھا علاق ة   (LDL)اعلى نسبة للكولسترول وجدت في الدھون البروتینیة الواطئة الكثافة 

  .)١(بالاصابة بأمراض القلب

ك الركض،  (اض ي  یزداد الكولسترول الكلي في ال دم م ع التق دم ب العمر، ویعم ل الن شاط الری        

، كم ا لاح ظ كن ث ك وبر بزی ادة العم ر ت زداد ن سبة         )٢(على انخفاض ن سبتھ الكلی ة ف ي ال دم     ) المشي

 ثابتاً بینما ت زداد ن سبة الكول سترول ال ضار     HDLالكولسترول الكلي مع بقاء الكولسترول الجید   

  .)٣(LDLبالجسم 

ل سترول ف ي ال دم نتیج ة     وتشیر الدراسات بأن النشاط الریاضي یؤدي الى نقص كمیة الكو    

زیادة اكسدة الكولسترول، كما واكدت نتائج الدراسات ان ممارسة الن شاط الب دني یزی د م ن ن سبة        

 حی ث ی زداد م ع زی ادة     (T.C) وتقل ل م ن ن سبة الكول سترول الكل ي      (HDL)الكولسترول الحمید  

قلیل نسبة الاصابة  في الدم ضروریة لانھا تعمل على ت(HDL)العمر وان ھذه النسبة العالیة من 

  .)٤(بأمراض القلب

   TRIGLYCERIDES ثلاثي الكلسراید ٢ – ١ – ٢
معظم الدھون متعادلة في الطبیعة وتكون على ھیئة كلیسریدات ثلاثی ة الا ان ذل ك لا یمن ع        

  .)٥(من وجود كلیسریدات ثنائیة واحادیة

اما تأثیر النشاط .)٦(یتكون ثلاثي الجلیسرین من الجلیسیرول متحد مع ثلاث احماض دھنیة

البدني في مستوى ثلاثي الجلسرین وجد بأن النشاط البدني یؤثر على م ستوى ثلاث ي الجل سیرین       

حیث یزول اغلبھ من البلازم ا والان سجة القریب ة م ن الع ضلة، كم ا ان ای ة بقای ا ت تم تنظیفھ ا م ن               

، (LPL)دة ف ي ن شاط   الدورة الدمویة عن طریق الكبد وان تدریب الحمل المن تظم ی ؤدي ال ى زی ا        

وتزید من قدرة الشحوم العضلیة على اس تھلاك وأك سدة الح وامض الدھنی ة الموج ودة ف ي ثلاث ي               

                                                
(1) SWINKEL, D. W. P. R and others: density lipproteins sut fraction and 
relation ship to other risk factors of coronary Artery disease in health 
individuals Arteriosclerosis, 1989, pp60.  

  .٩٢باسل كامل وكامل الركابي، مصدر سبق ذكره، ص )٢(
  .١٦٢المصدر السابق نفسھ ، ص )٣(
مصطفى جوھر حبات، التوازن الریاضي الغذائي، الكویت، ومطبعة حولي التعلیمیة، وزارة  )٤(

 .٨٩، ص١٩٨٧التربیة، 
 .٨٩، ص١٩٨٦مصدر سبق ذكره، : باسل كامل دلالي )٥(

(6) ِAnderson: Ienotration in health and disease, 1982, P. 38 
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، وان مقدار الانخفاض في ثلاثي الكلیسرین بسبب التمرین یكون اكثر وضوحاً عن د      )١(الجلیسرین

یاضة النشطین مما لدى الاشخاص الممارسین للر) الخاملین(الاشخاص غیر الممارسین للریاضة 

  .)٢(بدنیاً

  )٣( البروتین الدھني عالي الكثافة٣ – ١ – ٢
 (HDL) (HIGHT DENSITY LIPOPROTEINES) 

 كحامل للكولسترول خلال عملیة النقل العكسي، وكذلك طرح الكول سترول،   (HDL)یعمل  

ة  ل ھ اص ول متع ددة فأن ھ باس تمرار یتفاع ل م ع الكولی سترول وانزیم ات مختلف           (HDL)وم ع ان  

، وك ذلك نق ل للحرك ة    (HDL)خلال الدورة الدمویة، وتكون النتیجة تدفق تحول ثابت في تركی ب   

الكلیة للكولیسترول من الاوعیة الطرفیة والانسجة الى الكبد، لی تم ال تخلص من ھ عل ى ش كل م ادة         

ولق  د ت  م رب  ط  .  ف  ي البلازم  ا م  ا ی  ساوي تقریب  اً خم  سة ای  ام   (HDL)ص  فراء والعم  ر الطبیع  ي ل   ـ

(HDL)              بصورة سلبیة في ال سابق بزی ادة احتم ال الاص ابة ب الامراض القلبی ة، ولك ن الدراس ات 

 وم ن العوام ل الت ي تعم ل عل ى تغیی ر       (HDL)الحدیثة اظھرت ان تدریب الحمل یؤدي الى زیادة    

  :نشاط الدھون في الجسم ھي

لجلیسرین  وتزید من ثلاثي ا(HDL) زیادة التغذیة من الكاربوھیدرات فھذه تقلل من – ١

 في العضلات الھیكلیة والنسیج الدھني (HDL)ولكن النشاط البدني یلغي ھذه الاستجابة، فنشاط  

  .یقل بعد تغذیة غنیة بالكاربوھیدرات ولا یحصل ذلك بعد التغذیة الغنیة بالدھون

   .)٤( (HDL) ویقلل من (HDL) فقدان الوزن یزید من – ٢

 عند النساء السمینات ولكن قد تح صل زی ادة   (HDL) حرق الطاقة المحددة یقلل من    – ٣

  .)١((HDL)عند عدائي المسافات الطویلة في 

                                                
(1) BRIAN J. SHARKY ; physiology of fitness, Human kinetice 
champaign, 1979, pp. 110. 
(2) HAS KELL W.l: The in fuence of Exercise on the concentration of 
triglyceride and cholesterol in human plasma exercise sport, 1984, pp 
205. 
(3) ADRIAN. E, ET. AL.: Brisk walking and serum lipid and lipoprotein 
variab les in previously women, sport med, 28 (4), 1994, pp 261. 
(4)  GRANDJEAN, P. W. ET AL. LPLA, HTGIA, AND LCAT are 
unaltered in pre-and post meropausal women after exercise, supp, 1995, 
pp76. 
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 التقلیل من دھن الجسم وزیادة الوزن الصافي ھو نتیجة ممارسة النشاط البدني الذي  – ٤

  .)٢( عند الاشخاص النشیطین(HL)یصاحبھ التقلیل من نشاط انزیم اللایبیز الكبدي 

لبلازم  ا عن  د الاش  خاص ذوي ال سمنة ف  ي منطق  ة ال  بطن وال  ذي    ف  ي ا(LDL) طبیع ة  – ٥

  .یرتبط بالامراض القلبیة

 ق  د ی  ؤثر ت  دریب التحم  ل ف  ي تركی  ز البروتین  ات الدھنی  ة بواس  طة زی  ادة ح  ساسیة           – ٦

  .)٣( مما یسبب زیادة تحلل الدھون(Nore Pinphrine)مستقبلات بیتا للنور بنفرین 

  لة الكثافة البروتینات الدھنیة قلی٤ – ١ – ٣
(LDL) (LOW DENSITY LIPOPROTEINS) 

ول  ھ دائم  اً ارتب  اط .  ف  ي ال  دم(L.D.L)ینق ل الكولی  سترول ع  ادة عل  ى ش  كل مرك  ب ی دعى   

 مب  دئیاً م  ن ھ  دم (L.D.L) المبك  رة وی  صل (C.H.D)موج  ب بتط  ور إم  راض ال  شرایین القلبی  ة  

ی  وم، ) ٢٫٥(ق  در بح  والي  ول  ھ فت  رة اختف  اء ف  ي ال  دورة الدموی  ة ت  (VLDL)الكیلومایكرن  ات و 

وھن  اك ع  دة مم  رات موج  ود للان  سجة للح  صول عل  ى الكولی  سترول تت  ضمن اخ  ذ الكولی  سترول        

، واخذ الكولیسترول من الممرات الوس یطیة غی ر الم ستقبلة،       (L.D.L)بواسطة ممرات استقبال    

واخ   ذ الكولی   سترول الح   ر م   ن الب   روتین الغن   ي وبالكولی   سترول ال   ى ج   دار الخلی   ة وت   صنیع         

  .)٤(الكولیسترول في الخلیة

 في الدم، فق د اظھ رت الدراس ات    (L.D.L)اما بالنسبة لتأثیر النشاط البدني على مستوى    

التي تناولت اللاعبین في مختلف الالعاب ولكلا الجنسین، نتائج مختلفة، فبعضھا اظھرت فروقات، 

تحم ل م ستوى اق ل    وبعضھا اظھر عدم وجود فروق، فقد ظھرت بعض الدراس ات الطویل ة عل ى ال      

، م   ن الرج   ال والن   ساء بع   د ت   دریب التحم   ل، كم   ا اظھ   رت دراس   ات اخ   رى ب   أن   (L.D.L)م   ن 

                                                                                                                           
(1) WELTMAN, A, et. al: The Effect of Hydraulic-Resistance strength 
Iraining on serum Lipid Levels In prepubertal, Goys, Am, J, DIS, child, 
1987, pp 1002. 
(2) PEEPLES L. H, et. al.: Alteration in low density lipoprotein in subject 
with Abdominal Adiposity Metabolsim, 38 (10). 1989, pp 1029. 
(3) DURSTINE, J. L., WILIAM HASKEL. Effect of exercise Training 
plasma lipids and lipoprotein, exercise and sport science previews (22) 
1994, pp. 517. 
(4) Op. cit, p. 490. 
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 ٢٧ 

(L.D.L)            بتأثیر بانخفاض الوزن وحجم البلازما ونوع الوجبات الغذائی ة، والت ي یج ب ان تؤخ ذ 

  .)١( بعد التدریب(L.D.L)بنظر الاعتبار عندما یظھر انخفاض 

   الدراسات المشابھة٢ – ٢
  .)٢( دراسة نوال مضر رفیق الجمیلي– ١

، بح ث تجریب ي عل ى    )اثر خفض المكون الشحمي على عناصر اللیاقة البدنی ة   (الموسومة  

سیدة تفوق ) ١٨(ولقد أجریت الدراسة على ) سیدات تفوق لدیھم نسبة الشحوم عن حدھا المثالي

، ھ دفت الدراس ة ال ى    س نة ) ٤٠ – ٣٠(نسبة الشحوم لدیھن عن النسبة المثالیة بفئة عمریة من        

التع رف عل  ى الت أثیر ال  ذي یظھ ره المك  ون ال  شحمي ف ي ك  ل عن صر م  ن عناص ر اللیاق  ة البدنی  ة،        

) ٩٠(واستخدام المنھج التجریبي وذلك باع داد برن امج  حرك ي واط يء ال شدة بوق ت لا یق ل ع ن             

 واس تنجتت  دقیقة م ع تحدی د ع دد ال سعرات الحراری ة الداخل ة للج سم م ن خ لال البرن امج الغ ذائي            

الباحثة بأن المكون الشحمي تأثیر سلبي في كل عنصر من عناصر اللیاقة البدنیة، ولغرض اعداد 

برنامج تدریبي لابد من ان تأخذ مسألة تحدید مكونات الجسم بالاھمیة التي تأخذ بھا عملیة البناء  

  .العضلي او بناء المكون الشحمي

  . جریفین وآخرون– ٢
ر المؤق  ت للم  شي الطوی  ل والتغیی  رات الغذائی  ة ف  ي لیبوبروتین  ات   الت  أثی"دراس  ة بعن  وان 

وھدفت ھذه الدراسة الى التعرف على اثر برن امج للم شي بثلاث ة انم اط م ن        " البلازما ومشتقاتھا 

ذكور اصحاء، وق د تت ضمن البرن امج للم شي     ) ٦(التغذیة على دھون الدم، وقد اختار لھذه الغایة     

تغذی    ة عادی   ة، تغذی    ة غنی    ة  : أی    ام، وكان   ت التغذی    ة ك   الآتي  ) ٤(ك    م ولم   دة  ) ١٤٨(لم   سافة  

بالكاربوھی  داتن، ف  ي تغذی  ة غنی  ة بال  دھون، وق  د ق  اموا بقی  اس المتغی  رات قب  ل البرن  امج باربع  ة      

س  اعة ف  ي البرن  امج، اس  فرت   ) ٩٠، ٢٤، ١٨(وع  شرین س  اعة ومباش  رة بع  د البرن  امج، وبع  د    

  .ساعة فقط) ١٨(النتائج عن الآتي، بعد 

  .(LCAT) و (VLDL) وانخفاض كل من (LDL)ارتفاع / غذیة العادیة الت- 

 (VLDL)، (TG)، (VLDL)، (HDL3) التغذی  ة الغنی  ة بالكاربوھی  درات، ارتف  اع     -
  .(HDL)، بروتین (HDL)وانخفاض 

                                                
(1) DIRIX, A. et. Al: The Olympic book of sports medicine, Black well 
scientific publication, 1988, pp 94. 

نوال مضر الجمیلي، تأثیر خفض المكون الشحمي على عناصر اللیاقة البدنیة، اطروحة ماجستیر  )٢(
 .٩٢ص.١٩٩٤غیر منشورة، جامعة بغداد،كلیة التربیة الریاضیة، 
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 ٢٨ 

  .)١((HDL)، بروتین (HDL2)، (HDL)ارتفاع :  التغذیة  الغنیة بالدھون -
  الباب الثالث

  اءاتھ المیدانیة منھج البحث وإجر– ٣
   منھج البحث١ – ٣

استخدمت الباحثة المنھج التجریبي بتصمیم المجموعة التجریبیة الواح دة وذل ك لملائمت ھ     

  .لطبیعة المشكلة

   عینة البحث٢ – ٣
 ن  سبة الكول  سترول ف  ي ال  دم  بارتف  اعت  م اختی  ار العین  ة بالطریق  ة العمدی  ة م  ن الم  صابات   

) ٥(واس  تبعد ) ١٨(اص  ة بالكول  سترول حی  ث ك  ان ع  ددھم     طبی  ة خأدوی  ةوالل  واتي ل  م یتن  اولن   

 یتن اولون بع ض الادوی ة    أنھ م م صابات ثب ت   ) ٣( التجربة الاس تطلاعیة واس تبعد    لأجراءمصابات  

 ن سبة ال دھون   بارتف اع ن ساء م صابات   ) ١٠(المخفضة لنسب الدھون في الدم فأصبح عدد العین ة   

 اس تخدمت الباحث ة معام ل الالت واء لتح صل       سنة ولضمان تجانس العینة   ) ٥٢-٤١(لدیھم بأعمار   

  ).الطول، الوزن، العمر(على مستوى التغیرات الاحصائیة لكل من 

   المستخدمة في البحثوالأدوات الأجھزة ٢ – ٣
  : الآتیةوالأدوات الأجھزةثم استخدام 

   جھاز رستامیتر لقیاس الطول والوزن-

، VLDL ،LDLلاث ي الكلیرای د و    جھاز الطرد المركزي لمعرفة ن سبة الكول سترول وث    -

HDL.  

   انابیب خاصة لجمع عینات الدم لغرض تحلیلھا-
   حقن طبیة-
  .CASIO ساعة توقیت نوع -

   استمارة جمع البیانات٤ – ٣

  ).الطول، الوزن، العمر( استمارة جمع البیانات للقیاسات التالیة -١

                                                
(1) GRIFFIN. D. G, et. Al: The Acute effect of prolomged walking and 
dietary changes on plasma lipoprotein concentration and high density 
lipoprotein sub fraction, 1988, pp 535. 
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 ,TG  ثلاثي الكلسیرایدTCالكولسترول ( استمارة جمع بیانات اختبارات دھون الدم – ٢

  LDLالبروتین الدھني واطئ الكثافة . ,HDLالبروتین الدھني عالي الكثافة 

   وسائل جمع البیانات٥-٣

  . المصادر والمراجع العربیة والاجنبیة– ١

   مقابلات شخصیة- ٢

  .١ استمارة استطلاع اراء الخبراء والمختصین– ٣

  : التجربة الاستطلاعیة١ – ٥ – ٣
 ب  أجراء التجرب  ة الاس  تطلاعیة عل  ى ع  شرة م  ن       ٢١/١١/٢٠٠٧باحث  ة بت  اریخ   قام  ت ال 

 م ن اج ل   ٢٨/١١/٢٠٠٧الم صابات بأرتف اع ن سب ال دھون ف ي ال دم وق د انتھ ت التجرب ة بت اریخ           

التعرف على الصعوبات التي قد تواجھ الباحثة اثن اء تنفی ذ البرن امج وللتأك د م ن س لامة الاجھ زة            

 HDL, LDL ھ  م م  ن ذل  ك امكانی  ة اس  تخراج الق  یم الدقیق  ة الم  ستخدمة ف  ي الفحوص  ات والا

VLDL .TC, TG  أیام ٧ وللتأكید من دقة النتائج المختبریة قامت الباحثة بأعادة الاختبار بعد 

  .من اجراء الفحص الاول لغرض التحقیق من ثبات الاختبار وبالفعل جاءت النتائج مطابقة جداً

   الاختبارات القبلیة٢ – ٥ – ٣

وھي ) التعلیمي(فیذ الاختبارات التالیة على عینة البحث في مختبر مستشفى الیرموك تم تن

  . ونسبة الكولسترول، نسبة الترایكلسرایدHDL, LDLالطول، الوزن، نسبة 

   التجربة المیدانیة٢ – ٣

یعد جمع افراد عینة البحث وجمع المعلومات اللازمة لاجراء البحث قامت الباحثة باخضاع 

عینة الى الفحص الطبي للتعرف على مدى سلامتھم وقام بمساعدة الباحثة فریق عمل طبي افراد ال

  :للقیام باجراء الفحوصات اللازمة(*) ومساعد

   قیاس الطول والوزن-

  . اجراء اختبار لمعرفة نسبة الدھون بالدم كما موضحة في الباب الثالث-

                                                
في كلیة (تمیرة عبد الواحد، .نوال العبیدي، د.ایمان حسین،د.سمیعة خلیل، صبیحة موسى،د. د1

 .،كلیة التربیة الریاضیة في الجادریة) التربیة الریاضیة للبنات
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   البرنامج المعد٦ – ٣
بالاستناد الى المصادر والمراج ع وبع د است شارة الاس اتذة     لقد تم وضع المنھاج ومفرداتھ     

وح دات تدریبی ة خ لال الاس بوع     ) ٤(اس ابیع بواق ع   ) ٨(المختصین حیث تم تطبق المفردات لم دة       

  .دقیقة للاسبوع الاول) ١٢٫٤٠ – ١٢٫٤٠(لأیام السبت، الاثنین والاربعاء بزمن یتراوح 

  ٣ دقیقة للاسبوع الثالث١٦٫٥٠ – ١٦٫٠٥ للاسبوع الثاني  و١٥٫٣٥ – ١٤٫٢٠

  .)١( الوسائل الاحصائیة-٧  
                              مج س

  ـــــــــــــــ=  الوسط الحسابي -
                                 ن

  ٢)مج س (– ٢                             مج س
  ــــــــــ                                          ــ

                                             ن  
  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ=  الانحراف المعیاري -

  ١ –                                    ن 

                               الانحراف المعیاري

  ١٠٠× ـــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــ=  معامل الاختلاف -

                                 الوسط الحسابي

  ٢ س– ١                                          س

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــ=  للعینات المتناظرة  T اختیار -

٢                                          ع
٢ع + ١

٢  
  ــــــــــــــــــــــــــ                                      ـــ

  ١ –                                             ن 
                            الجزء

  ١٠٠× ـــــ ـــــــــــــــ=  النسبة المئویة -
                             الكل

                                                
  . الدكتور اكرم المھداوي، الدكتورة صبیحة موسى، مستشفى الیرموك التعلیمي*
ودیع یاسین التكریتي وحسن محمد العبیدي، التطبیقات الاحصائیة في التربیة الریاضیة، جامعة  )١(

 .١٠٣، ص١٩٩٦الموصل، دار الكتب، 
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  )المعد( البرنامج ٨ – ٣

لمختصین في مجال التربیة الریاضیة  تم عرضھ على بعض األتأھیليیعد تصمیم البرنامج 

والعلوم الطبیة لتقیمھ من حیث مدى ملائمت ھ لمث ل ھ ذه العین ة وم دى تقب ل العین ة لھ ذا البرن امج           

 تحقیق الھدف الذي من اجھ البرنامج وكانت مواصفات البرنامج أمكانیةھم الیھ وبالتالي تواستجاب

   ).٢(   انظر الملحق رقم : بشكل التالي

وح  دات تدریبی  ة لك  ل  ) ٣(تدریبی  ة بواق  ع  )  اس  ابیع٨(ت فت  رة البرن  امج الكلی  ة   اس  تغرق-

  .اسبوع السبت، الاثنین، الاربعاء

  ). وحدة٢٤( عدد الوحدات الكلیة للبرنامج -

  .د) ٤٠(وینتھي ) ١٧( كانت زمن الوحدة التدریبیة یبدأ في بدایة تطبق البرنامج -

  .الأول للاسبوع ٤٤=  ٢ + ٣ + ٣٩ مجموع وقت التدریب الكلي -

  . للاسبوع الثاني٥٣ = ٢ + ٣ + ٤٨                                

  . للاسبوع الثالث٦٢ = ٢ + ٣ + ٥٧                                

  . للاسبوع الرابع٧١ = ٢ + ٣ + ٦٦                                

   للاسبوع الخامس٨٠  =٢ + ٣ + ٧٥                                

   للاسبوع السادس٨٩ = ٢ + ٣ + ٨٤                                

  . للاسبوع السابع٩٨ = ٢ + ٣ + ٩٣                                

   للاسبوع الثامن١٠٧ = ٢ + ٣ + ١٠٢                                

 الشدة القصوى ع ن طری ق المعادل ة    من% ٧٥ – ٥٠ اعتقدت الباحثة مبدأ زیادة الشدة    -

   للخطأ المعیاري١٫٥±  العمر – ٢٢٠: التالیة

  للاسبوع الاول  الثاني  والثالث والرابع% ٦٠ – ٥٠

  للاسبوع  الخامس  السادس   السابع الثامن% ٧٥ – ٦٠

   یراعى مبدأ التدرج بالشدة-
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   الباب الرابع       

  نسبة الكولسترول الكلي عرض وتحلیل ومناقشة نتائج قیاس ١ – ٤
  )٢(جدول 

المحتسبة والجدولة الاختیار ) ت(یبین الاوساط الحساسیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 

  القبلي والبعدي لنتائج قیاس نسبة الكولسترول الكلي

  الاختبار البعدي   الاختبار القبلي 
  المتغیر 

  ع  س  ع  س

  قیمة ت

   المحتسبة 
قیمة ت 

  الجدولیة
  درجة

الحریة 
 م        ستوى

  الدلالة

  النتیجة 

  الكولسترول

 TCالكلي 

  معنوي  ٠٫٠٥  ٩  ٢٫٢٦  ٣٫٣٩  ٨١٫٥٦  ١٤٩٫٥  ٦٣٫١٩  ١٧٩٫٢

م   ن خ   لال العملی   ات الاح   صائیة اظھ   رت نت   ائج البح   ث القبل   ي والبع   دي لقی   اس عین   ة       

الكول  سترول ف  ي ال  دم وج  ود ف  روق معنوی  ة ب  ین الاختب  ارین القبل  ي والبع  دي، فق  د ك  ان الوس  ط        

، ام ا الاختی ار البع دي فق د     ) ٦٣٫١٢(وبأنحراف معی اري  ) ١٧٩٫٢(حسابي في الاختبار القبلي    ال

المحت سبة  ) ت(، وبأس تخراج قیم ة   )٨١٫٥٦(وبأنحراق معیاري ) ١٤٩٫٥(كان الوسط الحسابي   

) ت(المحتسبة اكبر من قیمة ) ت(الجدولیة نجد ان قیمة ) ت(وعند مقارنتھا بـ ) ٣٫٣٩(والبالغة 

وھ ذا ی دل عل ى وج ود ف رق معن وي،       ) ٠٫٠٥(وم ستوى دلال ة    ) ٩(یة، تح ت درج ة حری ة        الجدول

وترى الباحثة ان سبب الفروق المعنویة یعود الى تأثیر برنامج المشي المتمیز بطابع ھ و أي م ع    

 والمتمثلة في بحثنا ھذا بالم شي  الأوكسجینزیادة الشدة تدریجیاً حیث تعمل التمارین ذات الطابع      

ة في مستوى ھرمون الانبفرین والنوانیفرین خلال المجھود البدني وبالت الي ی ؤدي ال ى        على زیاد 

تحلل الدھون في الجیوب الدھنیة الموجودة تحت سطح الجلد، حی ث ان ال دھون تحت اج ال ى كمی ة           

  .)١( حتى یتحلل لاعادة بناء الطاقةالأوكسجینكبیرة من 

ادى الى دخول كمیة اكب ر م ن الاوك سجین    وبما أن الشدة متوسطة في البرنامج المعد مما    

حتى یتم تحلیل الدھن، وبما ان الكولسترول ھ و اح د م شتقات ال دھون، ل ذا انخف ضت ن سبتھ ل دى          

حیث ان النشاطات الھوائیة اضافة الى تقلیل من الدھون في ) دیركس(عینة البحث وھذا یتفق مع 

  .)٢(رول في الدمالغذاء یؤدي الى خفض مستوى الدھون تحت الجلد والكولست

                                                
د في مفھوم اللیاقة البدنیة والتخلص من السمنة، معھد البحرین، قسم عائد فضل علم، منحى جدی )١(

 .٣٢، ص١٩٩٥البرامج الریاضیة، العدد السادس عشر، المنامة، 
(2) Op. cit, p.p481-482. 
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اضافة الى ان عینة البحث ھم من غیر الممارسین للریاضة لذلك استخدام تم ارین الم شي      

 (.Krouse, et. At)ادت الى خفض نسبة الكولسترول الكلي لدیھم كما ی رى ك راوس واخ رون    

م   ن أن الن   شاط الب   دني الھ   وائي بالاض   افة للغ   ذاء قلی   ل ال   سعرات ی   ؤدي ال   ى خف   ض م   ستوى     

  .)١(رول الكلي عند الاشخاص غیر المدربین المصابین بأرتفاع نسبة الكولسترولالكولست

   عرض وتحلیل ومناقشة نتائج قیاس نسبة الترایكلسراید ٢ – ٤
  )٣(جدول 

المحتسبة والجدولة الاختیار ) ت(یبین الاوساط الحساسیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 

  تلیرایدالقبلي والبعدي لنتائج قیاس نسبة التراك

  الاختبار البعدي   الاختبار القبلي 
  المتغیر 

  ع  س  ع  س

  قیمة ت

   المحتسبة 
قیمة ت 

  الجدولیة
  درجة

الحریة 
م        ستوى 

  الدلالة

  النتیجة 

  معنوي  ٠٫٠٥  ٩  ٢٫٢٦  ٤٫٥٣٦  ٤٣٫٩٠  ١٤٧٫١  ٦٣٫١١  ١٧٩٫٨ نراي كلیراید

وبانحراف ) ١٧٩٫٨(ي ھو  تبین ان الوسط الحسابي للاختبار القبلأعلاهمن خلال الجدول 

وب  انحراف  ) ١٤٧٫١(بینم  ا كان  ت قیم  ة الوس  ط الح  سابي للاختب  ار البع  دي      ) ٦٣٫١١(معی  اري 

الجدولی ة  ) ت(وعن د مقارنتھ ا م ع قیم ة     ) ٤٫٥٣٦(المحت سبة  ) ت(وان قیم ة   ) ٤٣٫٩٠(معیاري  

) ت(وبم ا ان قیم ة   ) ٢٫٢٦(وج د انھ ا ت ساوي    ) ٠٫٠٥(وبم ستوى دلال ة   ) ٩(تحت درج ة حری ة     

الجدولیة فھناك فروقات معنویة بین الاختیارین القبلي والبعدي ) ت(المحتسبة ھي اكبر من قیمة      

  .ولصالح الاختبار البعدي

وترى الباحثة السبب ف ي ذل ك ال ى ان تم ارین الم شي والت ي تمث ل برن امج ھ وائي بزی ادة                

ا جاء بھ ك راوس وآخ رین   الشدة تدریجیاً كان لھ تأثیر في استھلاك كمیة الدھون وھذا یتفق مع م  

(Krouse) في ان التدریب بزیادة الشدة تدریجیاً یؤدي ال خفض مستوى الكولسترول الكلي عند 

  .)٢(الاشخاص الغیر المدربین المصابین بارتفاع نسبة الكولسترول في الدم

وك   ذلك ت   رى الباحث   ة ان ال   سبب ف   ي الفروق   ات المعنوی   ة ف   ي انخف   اض م   ستوى ثلاث   ي   

اسابیع وبشدة ) ١٠(وحدات في الاسبوع لمدة ) ٥(في الدم في ان البرنامج كان بواقع الكلسلیراید 
                                                

(1)Krouse. S. et. al: post Exercise lipid changes in by pereholest 
Evolmicmen: Effect of Training intensity med. Sci sports Exercise (supp) 
vol. 27 (5), 1995, p. 78.. 
(2)  O p. cit, P.502. 
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مختلفة اث ر ت أثیراً ایجابی اً ف ي خف ض م ستوى ثلاث ي الكل سراید اض افة ال ى ذل ك الارش ادات ح ول                

التغذیة والتقلیل من مدخولات الدھون التي كانت الباحثة دائماً تحت عینة البحث على الاقلال منھا 

  .ن لھا اثر في التقلیل من نسبة ثلاثي الكلسلیرایدكا

 عرض وتحلیل ومناقشة نت ائج قی اس ن سبة الب روتین ال دھني واط يء            ٣ – ٤

  .)١((LDL)الكثافة 

  )٤(جدول 
المحت سبة والجدول ة الاختی ار    ) ت(یبین الاوساط الحساسیة والانحرافات المعیاریة وقیمة        

  . لدى عینة البحث(LDL)القبلي والبعدي لنتائج قیاس نسبة 

  الاختبار البعدي   الاختبار القبلي 
  المتغیر 

  ع  س  ع  س

  قیمة ت

   المحتسبة 
قیمة ت 

  الجدولیة
  درجة

الحریة 
م        ستوى 

  الدلالة

  النتیجة 

LDL معنوي  ٠٫٠٥  ٩  ٢٫٢٦  ٣٫٣٣٩  ١٥٫٥٧  ١٠٤٫٧  ١١٫٩٠  ١١٣٫٠  

ي الاختب ار القبل ي ھ و     ف  LDLمن خلال الجدول اعلاه تبین ان الوسط الح سابي للاختب ار     

) ١٠٤٫٧(بینما كان الوس ط الح سابي للاختب ار البع دي       ) ١١٫٩٠(وبانحراف معیاري   ) ١١٣٫٠(

) ٩(الجدولی  ة عن  د درج  ة حری  ة   ) ت(وعن  د مقارنتھ  ا م  ع قیم  ة   ). ١٥٫٥٧(وب  انحراف معی  اري  

م ن  المحت سبة ھ ي اكب ر    ) ت(وبم ا ان قیم ة   ) ٢٫٢٦(وجد انھا ت ساوي   ) ٠٫٠٥(وبمستوى دلالة   

الجدولیة اذاً ھن اك فروق ات معنوی ة ب ین الاختب ارین القبل ي والبع دي ول صالح الاختب ار              ) ت(قیمة  

  .البعدي

وترى الباحثة السبب في ذلك ال ى ان تم ارین الم شي ھ ي ذات ط ابع اوك سجین أي ت سمح               

بأدخال كمی ة الاوك سجین كبی رة وكونھ ا ش دة متوس طة فتعم ل عل ى تحل ل ال دھن المخزون ة تح ت              

لد، حیث تعمل التمارین الھوائیة على زی ادة م ستوى ھرم ون الانبف رف والن واراینفرین خ لال            الج

المجھود البدني وبالتالي یؤدي الى تحلیل الدھون ویحتاج الى كمیة عالیة من الاوكسجین لبتحلل      

حول لاعادة بناء الطاقة وھذا یتفق مع ما اشار الیھ وود وزملائھ الى ان ممارسة النشاط البدني ی   

 الى كولسترول جید وھذا مما یؤدي ال ى تقلی ل م ن خط ورة ام راض          (LDL)الكولسترول الضار   

  .)٢(القلب

                                                
  .٣٣عائد فضل، مصدر سبق ذكره، ص )١(

(2)  op.cit, p.301. 
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  . والتركیز العالي للكرلسترولLDLحیث ان الحجم الصغیر لجزي 

  .HDL عرض وتحلیل ومناقشة نتائج نسبة البروتین الدھني على الكثافة ٤ – ٤

  )٥(جدول 
) ت(المحت   سبة وقیم   ة  ) ت(راف   ات المعیاری   ة وقیم   ة   یب   ین الاوس   اط الح   ساسیة والانح  

  . لدى عینة البحث(HDL)الجدولیة للقیاس القبلي والبعدي لنتائج قیاس نسبة 

  الاختبار البعدي   الاختبار القبلي 
  المتغیر 

  ع  س  ع  س

  قیمة ت

   المحتسبة 
قیمة ت 

  الجدولیة
  درجة

الحریة 
م        ستوى 

  الدلالة

  النتیجة 

HDL معنوي  ٠٫٠٥  ٩  ٢٫٢٦  ٨٫٦٥٣  ٤٫٤٣  ٣٣٫٠  ٧٫٠٧  ٢٤٫٦  

وب انحراف  ) ٢٤٫٦( ھو HDLمن خلال الجدول اعلاه تبین ان الوسط الحسابي للاختیار        

وب  انحراف ) ٣٣٫٠( ھ  و HDLبینم  ا ك  ان الوس  ط الح  سابي للاختب  ار البع  دي   ) ٧٫٠٧(معی  اري 

 وبم ستوى دلال ة   )٩(الجدولیة عن د درج ة حری ة    ) ت(وعند مقارنتھا مع قیمة     ). ٤٫٤٣(معیاري  

الجدولیة ) ت(المحتسبة ھي اكبر من قیمة ) ت(وبما ان قیمة ) ٢٫٢٦(وجد انھا تساوي ) ٠٫٠٥(

  .اذاً ھناك فروقات معنویة بین الاختیارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي

نة  في الدم الى فاعلیة البرنامج المعد والتزام عی(HDL)وتعزو الباحثة التحسن في نسبة 

البح  ث بھ  ذا البرن  امج والارش  ادات الغذائی  ة ح  ول التقلی  ل م  ن ن  سبة ال  دھون المتناول  ة، حی  ث ان    

التمارین الھوائیة تعمل على تحلل الدھون وتطور عمل القلب الذي یزید من وصول اكبر كمیة من 

  .الاوكسجین نتیجة تحسس اللیاقة القلبیة

 مع ممارسة الانشطة الھوائی ة م ن    تزداد(HDL)ان مستویات ) وود وآخرون(كما یؤكد   

 الكول سترول الجی د قل ة    (HDL)خلال زیادة نشاط الانزیم الكبدي المحلل للدھون وبارتفاع نسبة      

  .احتمالیة اصابة الفرد بأمراض القلب وتصلب الشرایین

   الاستنتاجات والتوصیات– ٥ 
   الاستنتاجات١ – ٥
  :ذات دلالة احصائیة على كل منتأثیر معنوي ) برنامج المشي( للبرنامج المعد -

  .TCانخفاض نسبة الكولسترول الكلي * 
  .TGانخفاض نسبة ثلاثي الكلسیراید * 
  .LDLانخفاض نسبة الكولسترول الضار * 
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  .HDLارتفاع نسبة الكولسترول الجید * 
وج  ود ف  روق معنوی  ة ب  ین الاختب  ارین القبل  ي والبع  دي ول  صالح البع  دي ف  ي انخف  اض ن  سبة       -١

  .TCل الكلي الكولسترو
وج  ود ف  روق معنوی  ة ب  ین الاختب  ارین القبل  ي والبع  دي ول  صالح البع  دي ف  ي انخف  اض ن  سبة       -٢

 .TGالكولسترول الكلي 
وج  ود ف  روق معنوی  ة ب  ین الاختب  ارین القبل  ي والبع  دي ول  صالح البع  دي ف  ي انخف  اض ن  سبة       -٣

 .LDLالكولسترول السيء 
صالح البع  دي ف  ي ارتف  اع ن  سبة    وج  ود ف  روق معنوی  ة ب  ین الاختب  ارین القبل  ي والبع  دي ول         -٤

 .HDLالكولسترول الحمید 

   التوصیات٢ – ٥
 التأكید على تعمیم البرنامج على مؤسسات الصحة ومراكز التأھیل الطبي للاستفادة في معالج ة       -

  .المصابون بارتفاع نسب الدھون الضارة في الدم
  .لحالة الصحیة اجراء الفحوصات كل سنة للبروتینات الدھنیة في الدم لمتابعة ا-
  . اجراء دراسة ممائلة لفئات عمریة اخرى-
  . اجراء ندوات ونشر وسائل ایضاح حول اھمیة المشي لمثل ھذه الامراض وامراض قلة الحركة-

  الملاحق
  قائمة بوحدة القیاسات لمتغیرات البحث

  وحدة القیاس  المتغیر

  سم  الطول

  كغم  الوزن

  م ملل د١٠٠/ ملغم  TCالكولسترول الكل 

   ملل دم١٠٠/ ملغم  TGالتراكلیراید 

   ملل دم١٠٠/ ملغم  LDLالبروتین الذھني واطيء الكثافة 

   ملل دم١٠٠/ ملغم HDLالبروتین الدھني عالي الكثافة 
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  )٢(ملحق 
  یوضح زمن البرنامج المعد وزمن الوحدة التحضیریة والختامیة

  الأیام  
زمن المشي 
  القسم الرئیس

  )دقیقة(

وحدة زمن ال
  التمھیدیة

  )دقیقة(

زمن 
الوحدة 
  الختامیة

  )دقیقة(

الأسبوع الأول
  السبت  

  الاثنین
  الأربعاء

١٢  

١٣  

١٤  

٣  

٣  

٣  

٢  

٢  

٢  

الأسبوع الثاني
  السبت  

  الاثنین
  الأربعاء

١٥  

١٦  

١٧  

٣  

٣  

٣  

٢  

٢  

٢  

الأسبوع الثالث
  السبت  

  الاثنین
  الأربعاء

١٨  

١٩  

٢٠  

٣  

٣  

٣  

٢  

٢  

٢  

الأسبوع الرابع
  السبت  

  نینالاث
  الأربعاء

٢١  

٢٢  

٢٣  

٣  

٣  

٣  

٢  

٢  

٢  

س
الأسبوع الخام

  السبت  
  الاثنین

  الأربعاء

٢٤  

٢٥  

٢٦  

٣  

٣  

٣  

٢  

٢  

٢  

س
الأسبوع الساد

  السبت  
  الاثنین

  الأربعاء

٢٧  

٢٨  

٢٩  

٣  

٣  

٣  

٢  

٢  

٢  
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 ٣٨ 

الأسبوع السابع
  السبت  

  الاثنین
  الأربعاء

٣٠  

٣١  

٣٢  

٣  

٣  

٣  

٢  

٢  

٢  

الأسبوع الثامن
  السبت  

  الاثنین
  الأربعاء

٣٠  

٣٤  

٣٥  

٣  

٣  

٣  

٢  

٢  

٢  

  )٢(ملحق 
  :البرنامج المعد

  یمثل البرنامج علي

   حركات تنشیط عامة لیونة وتمطیة–شمل على المشي المریح جداً للخلف والأمام :  الاحماء-

  )الجزء الرئیس( المشي -

  .)١(Long Walkingبرنامج مشي لمسافة اطول 

ن زم ن وم سافة الم شي، ویتوق ف مفھ وم      ویقصد بھ ذلك المشي الذي یتم بزیادة طفیفة في ك ل م      

  .المشي التي تتناسب مع شخص ما لیست بالضرورة ھي نفس المسافة التي تناسب شخصاً آخر

  ومرونة) تمارین استرخاء(الختامي 

  

  

  

  

  

  

                                                
، دار الفكر العربي، ١ایمن محروس، الوقایة خیر من العلاج لمرضى السكر ریاضة وتغذیة، ط )١(

  .٣٠-٢٩، ص٢٠٠٢القاھرة، 
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