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 مقدم من قبل
 علي احمد نجيب العواديم. م. 

 
 المقذمة وأهمية البحث : 

تعد  ياضةدا مشي دل مشياضةدل يدل أنةدع ألديمض مشياضةددا  ش ندضي مشعدل ل نادث تعتندي يدل أ  دي مش دي   دداي ض       
ن مث تغاايمت نل ي يلضت مش م ينلعب يختلفدا   نل مشي دل اي دع مشل دض  مشند لل مشد  ي اقد  اضشندض شصيف مش ضقا يم 

 ( .  1002خضيج ل ض  مشناضة مشهض ئا ) مش الالل 
      مشتيددديالأ م  أل مشتيدددضيال مشيلت يدددا تعدددض   ندددل ميعددديمض يدددل  يلادددا مشتي ادددع مشغددد مئل نتددد  نعددد  منلتهدددض  يدددل       
ل شلينضن دا يشلنياا مشغ مئاا يدل مختادضي مع عيدا مشصدناا مشيتيم لدا     ياقدا يلائيدا ش ندضي مشعد  ( 1002) نيس 

 ل  صنتهم   ل يم شتن   ني ضتهم ينضشتضشل تؤ ي إش   نعض مشتغايمت مشلعناا ش هلاضت مشد م يشهد م نددل  يمعدا أ دي 
 , COLESETROL , LDLمشنيلدضييال  مشي دل مشياضةدل   يمشنيادا مشغ مئادا  لد   هلادضت مشد م يخضصدا ) 

HDL , TRIGLYCERIDES) 
هياددا شلتعدديف  لدد  يعددتيا مشت دديي مشصددنل نعددتخ مم ياضةددا مشي ددل مشياضةددل تعتنددي يددل معيدديي مشنضشغددا مع      

 يمشنياا مشغ مئاا . 
 

 مشكلة البحث : 
تعتني لعب  هيل مش م يل معييي مشيهيدا شصدنا ميلعدضل يدل نادث منيتفدضض أي منلخفدضض مشيقيدل   ييضشهدض       

أ  ضئهدض معهيادا ندل ييدضع هد ئ مشفئدا مشعييادا يدل  يل يي ي مت  ل  مشصدنا مشعضيدا   يل ديم شلد ية مش يمعدضت ي د م
 نضي مشعل يشنيلضييال يختلفال شياضةا مشي دل يمشنيادا مشغ مئادا   نادث أ دضيت شد ا مشنضندث مشي د لا شليقديف  لد  

 يؤاض يمةنا يل  لا مشنيلضييال . 
 

 هذف البحث : 
 ه نت مش يمعا إش  :       
 . يمشي ل يعتياضت  هلاضت مش م ل  علا  22لييضع ني  أ ي نيلضيج مشي ل مشياضةل ش مشتعيف  ل  -2
 .يمشي ل يعتياضت  هلاضت مش م  ل  علا  22أ ي نيلضيج مشنياا مشغ مئاا شلييضع ني   مشتعيف  ل  -1

 

اثز بزنامجين للمشي الزياضي والحمية 
الغذائية علً مستىي دهنيات الذم للزجال 

سنة في مزكز محافظة الذيىانية  55فىق 
 .العزاقية
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 فزوض البحث :
 , CHOLESETROL , LDL )أل نيلضيج مشي ل مشياضةل شه أ ي  ل  خفض يعتياضت  هلاضت مش م -2

HDL , TRIGLYCERIDES )  . يمشي ل 
 .  يمشي ل أل مشتقاا  ننيلضيج مشنياا مشغ مئاا شه أ ي نل خفض يعتيا  هلاضت مش م -1

 
 مجالات البحث : 

 علا .  22مشييضع مشن يي : يييي ا يل مشيت ي ال يل مشييضع ني  
 . 1002/ 21/1يشغضاا  1002/  21/ 10مشييضع مش يضلل : مشفتية يل 

 ض ي مش ايملاا مشياضةل مشعيمقل ن ية مشق م . يلعب يعضنا ل -2مشييضع مشي ضلل : 
 يختني يعت ف  مش ايملاا مشتعلايل مشعيمقل .   -1                  

 
 الذراسات النظزية والمشابهة : 

 الذراسات النظزية :  –أولا 
       ععددد يي أل معل ددد ا مشتدددل تعتيددد   لددد  مش ضقدددا مشهيمئادددا هدددل   مشي دددل مشياضةدددل   يمشددد ي اعدددي  نضشي دددل مش      

نادث أ د   نلدض م  لد  خندية   ديال  ضيدض ندل مشي دل أل  ( 1002 عدناللي يدل عدياتيضع ) ) مشتنختي (   يلقلا  دل
نددل أي عدددل   يهدد ف مشتدد ياب مشياضةددل هدددي أندد مث ت اددف نددد لل  إلعددضلمشي ددل نعددي ا يعت شددا هدددي معنةددع عي 

(   يش ل تنقد  أهد منم يدل نيلدضيج  (www.Your-doctor.netيأ ضي ييق      يي افل ن  ع يل م يت يايل
مشي دل ايدب أل تد ميع مشي دل نضلت ددضم نهدي يفتدضح مشليدضح   ش يلده انعددل مشيهدض  مشد ييي يمشتلفعدل يمشقلدب يات لددب 

(  قاقددا يدد  مشيصدديع نضشقلددب شف ددضية مشفعددايشيياا يت دديمي  10 – 22مشي ددل نقاقض ددضت يعددتيية يشيدد ة  لدد  معقددع )  
(  يتعتنددي مشنياددا مشغ مئاددا نيفهييهددض إتنددضض  1001)مشيناعددل يرخددييل   ( يدديمت أعددني اض . 1مشي ددل  لدد  معقددع ) 

( ندلهض خ ا ا مئادا تهد ف إشد  أختاضيمع عيدا مشصدناا  1002ل ضم ا مئل ين   ييقلل  لياض   ياعينهض ) خليي 
 يمعددضت مش ناددا مشن ا ددا   أل مشيتيم لددا يمشيتلي ددا مشتددل اددتم تلضيشهددض ن ياددضت يأيقددضت يندد  ة ايياددض   ناددث أ هدديت مش

ييضيعا مشتيضيال مشياضةاا نصيية يل يا تعضهم نل تقلاع لعنا مش يشعتييع ييل ه ئ مشتيضيال) مشيتيع ا مشيعتيا( 
  hypertension2006 (  Blood pressure& قاقا )  10ياع شي ة  1يع م أاضم مععنيض ي ع مشي ل  

نضش ددنم تييدد  نددل  ددع خلااددض مشيعددم     يمشيعددم اعددتخ م مش يشعددتييع نددل يمش يشعددتييع   يددض ة  دديعاا  ددناهه       
 إشدددد ييدددديم  يهيددددا أخدددديا نددددل  يلاددددا هةددددم مش عددددضم   يانتددددضج   Dيمشفاتضيالددددضت ي ددددع ناتددددضيال   مشهييدددديلصددددلض ا 

(   Sherwood 1995شاعيدع نضش ياقدا مشصدنانا    يدض ألده اييد  ندل نعدض ألديمض  مع عيدا . )  مش يشعدتييع
أنيددضض مشصددفيم  مشتددل تعددض    لدد    يلتددضجإل ددضئه يدد يمل مشخلااددض ي دد ع مع صددضب ياعددتخ يه مش ندد    ييددل نيمئدد ئ

يهلضم لي ال يل مشنييتالضت مشنضيلا شل يشعتييع نل مشد م هيدض مشنييتالدضت مش هلادا  (  1002هةم مش عضم ) خليي 
 م ت لعنتهض نل مشد م  ليدض  م ت خ ديية يمشتل تعي  نضشخناث   ناث  ليض   LDLمشيلخفةا مش  ضنا يمشتل ايي  شهض

يمشدد ي  اعددي    HDLيمنتيضشاددا ميصددضنا ندددييمض مشقلددب   يمشنييتالددضت مش هلاددا مشييتفعددا مش  ضنددا يمشتددل اييدد  شهددض
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نضشنياد    علده انيدع ي ائدضت مش يشعدتييع يدل مشد م إشد  مش ند  ينعد هض اقديم نق مشتهدض يدل مشيعدم يمشدتخل  يلده ناددث 
 ليدض قلدت مننتيضشادا أي خ ديية ميصدضنا نيديض مشقلدب   ياعد  مشتيمايلاعديما  يدل مش دنيم   HDL ليدض  م ت لعدنا 

( أل   (Dietz ,1983يمشيتعض شا يمشتل ت يلت يدل مش نديع يي ائدضت  لا دا يدل نديميض  هلادا يتصدلا نادث أ دض
      أ ددضيتي يلددا   ي  مش اددض ة  نددل لعددنا مش ددنيم نددل مشيعددم يصدد يم خ دديم يددل مشلضناددا مشصددناا شيددض اددليم يددل أيدديمض

   مش يشعتييع نل مش م ق  ت يل ااي صنااي  LDLمشنييتالضت يلخفةا مش  ضنا  إش  أل) يضياض  ين  ي    لاناع ( 
 إ م ميتفعت لعنتهض . 

 
 الذراسات المشابهة :   -ثانيا 
ل مشياضةدل ( معدته نت مش يمعدا إشد  ينضيشدا مشتعديف   لد  أ دي ييضيعدا مشي د 1002 يمعا  ند  مشخدضش  )  -2

 21يصدي   تدشفدت مشعالدا يدل  – عض ة يعدياا  لد  نعدض مشي دضئف مشفعدايشيياا ش ندضي مشعدل ندل مشقدضهية 
علا   يأعدتخ م مشيدلهج مشتيياندل   يأ هديت لتدضئج مش يمعدا إشد  هندي  يعد نت  20 – 00 خ  ند يضي 

مشيهدض  مشتلفعدل يهندي  لنةا يتنعدل  فدض ة  21لنةا إش   61مشلنض نع  مشنيلضيج مشتييانل شلي ل يل 
 نل معي مل شعالا مش يمعا . 

( معددته نت مش يمعدا  شلتعدديف  لدد  أ ددي  Barnand R J . Jung-Tinkeles,SB1994 ( يمعدا  -1
مشنياا مشغ مئاا يمشتييالضت  مشن لاا ندل  دلاج ييةد  مشعد يي يدل مشلديض مش دضلل   تدشفدت مشعالدا ييدل خدلاع 

لهضج شتغااي ليد  مشنادضة يتدم ننصدهم شيعيندا يدل مشيصدضنال ند م  ( ي ضي ض نل ي0226مشعيلات مش ناا ) 
 1( شليدددلهج نعددد   121( يدددل مشيصدددضنال نهددد م مشيددديض ينللدددت معدددتيضنا هدددؤن  )121مشعددد يي نادددث نددد  ) 

أعضنا    أ هديت لتدضئج مش يمعدا نايدض اخد   يشعدتييع مشندييتال مشد هل مشييتفد  مش  ضندا يمش يشعدتييع مش لدل 
LDL  أيدض نضصدع قعديا مش يشعدتييع  11% يملخفدض مشتيمايلاعديما   نلعدنا  11  نانقد  ملخفةدض نلعد %
 . %21 نق  ملخفةت نلعنا HDLإش   TC  مش لل 

 

 إجزاءات البحث : 
 منهج البحث : 

 أعتخ م مشنضنث مشيلهج مشتييانل شيلضعنته ش ناعا مش يمعا ييل خلاع مشقاضعال مشقنلل يمشنع ي       
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 (  2ي يع يقم  ) 
  ع مشيقضيلا نال  مشقنلل  مشقنلل نال مشنيلضييالاي

 
    إجزاءات التجزبة :

تددم قاددضس مشددي ل نيمعدد ا مشيهددض  منش تييلددل يددل قنددع مشنضنددث   ييددل خددلاع خلدد  مشيلانددس شليختندديال يمخدد   -2
معي مل شليختنددديال    ي ددد شم أخددد   الدددضت مشددد م ش دددلا مشنيلدددضييال يدددل قندددع يي دددف صدددنل يتخصددد  ندددل 

  يمشيدد يع أ ددلائ اي ددع مشيقضيلددا نددال  قاددضس قنلددل  22/21/1002مش ايملاددا مشتعلايددل صددنضح ادديم  يعت ددف 
 مشقنلل مشقنلل شلنيلضييال مشي ل مشياضةل ينيلضيج مشنياا مشغ مئاا .

يتندددت لفدددس مش دددييف يمشقاضعدددضت شيياددد  مشيختنددديال  قادددضس نعددد ي   اددديم  2تدددم أ دددض ة يدددض يدددض  ندددل نقدددية  -1
 يعت ف  مش ايملاا مشتعلايل يل مشنضنث يمشيي ف مشصنل . صنضنض ينل  20/21/1002

تم أختنضي  الا مشي ل مشياضةدل نضعدتخ مم ) يقادضس ندييج (  شنادضل مشيهد  مشيند يع ندل مشي دل مشياضةدل     -1
(  يأ ددضيت  )عددناللي  rpeيهددل يعددالا ت ليشيياددا ااددي يعقدد ة ت دداي مشدد  قاددضس يعدد ع مشيهدد  مشيندد يع ) 

 تقيم نعيلاا يعح  قلل شيعيم أ لض  مشي ل  (  أله ننعض ا أل 1002
هع تتلفس نصعينا ؟ هع تصب  يقض ؟ هع ت عي أل  ةلاتم  منئا ؟ أم ألهض عدضخلا ؟.  ينلدض م  لد   شدم       

     مشيقاددضس تددم تن ادد  يعددتيا مشي ددل مشياضةددل    ينلددض م  لدد   شددم أختددضي مشنضنددث مشفقددية مشيمنعددا يمشتددل ت دد ع معيقددضم 
 يمشتضشل   يئ . (  1002مشيلقيع يل )عناللي  مشيقاضسيل (  20ي 21) 
 

 مقياس بورج لمعدل الجهد المحسوس الفقرة
 خفاف ي م ي م ) ألت تعتيخل  ل  أيا ا ( 2     6    1 2
 خفاف ي م ) تتييع نل ألنض  مشيل ع ( 20    2 1
 خفاف إش  ن  يض ) تي ل  ل  يمنتم ( 21  22 1
 يض ) تي ل  ناعل ( لاف لي ض  20  21 0

 الدلالة مستوى الدلالة درجات الحرية قيمة ت المحسوبة المتغيرات
مش هيل مش لا اا 
Triglycerides 

 ااي يعليي 0.021 2 0.864-

 ااي يعليي Cholesterol 0.260 2 0.260 مش يشعتييع 

LDL 0.101 2 0.660 ااي يعليي 

HDL 0.222 2 0.222 ااي يعليي 

 ااي يعليي 0.102 2 1.095- مشي ل /  غم
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  لاف ) تي ل يتعيلا ييعي ض ( 21  22 2
  لاف ي م ) تهييع أي تييي ( 22  26 1
  لاف ي م ي م ) تع ي ندقص  عي ا ( 10  22 6

تم تي ا  نيع مشت ياب نضشلعنا شنيلضيج مشي ل مشياضةل  ل  ييا  أاضم مععنيض ينيمق  عض ا يمن ة نقد     -0
 . ايياض   صيم 2ي  يلان ا أل يي   مشين ة مشت ياناا نل تيضم مشعض ا     مشعضم ي تيلا مينيض  يمي  م

  يتددم تي اعدده  لدد  أندديم  مشعالددا   شلتقادد    يةدده  لدد  خندديم  تغ اددا*نعدد   تددم  ندد  نيلددضيج مشنياددا مشغ مئاددا -2
ندصدددلضف   ندددضية  دددل قضئيدددا  ( 1يمشيلنددد  يقدددم ) اييادددا    أصدددلضف ا مئادددانيةدددييله يمشددد ي ات ددديل يدددل 

  نض تدد مع  تلضيشهددض مشتددل اي ددل مع عيددا ندصددلضف    يقضئيددا  اي ددل تلضيشهددض ن ياددضت يندد  ةمع عيددا مشتددل 
مع عيدا يلخفةدا مشعدعيمت مشتدل  يميي دض مت مشعضيدا مشيفةدلا ييلهدض   ندصدلضف مع عيدا مشييلي دا يقضئيا

يددل  مع عيددا  مت   ددضيمي (   ناددث  1000يددل مشيي ددل مشليددي  شتلضيشهددض  لدد  مش ددعيي نددضشييض ) عددعا    
قايتهددض  ملخفددضضمعشاددضف ي ددع مشخةدديميمت  مشيييقددا ي مت مشعدداقضل ناددث تعددض    لدد  مش ددعيي نضش ددن  يدد  

(    2220( يدل ) يدؤلس  1000) عدعا     مشنيمياا ييع ع مشععيمت مشنيميادا مشييتصدا يدل مش عدضم   دل
 (William 1982  . ) 

 
 *خبراء الفسمجة الرياضة ) التغذية(:

 يضيعا مشايييم معي لاا. – لاا مشتيناا مشياضةاا  –يني  أني  ييم  ة  .  أ. -2
 يضيعا مشقض عاا مشعيمقاا. – لاا مشتيناا مشياضةاا  –أني   ن  مش هية  .  م.أ.  -1
 ينضن ا نضنع . –يعت ف  مشنلا مشتعلايل  – . يني  يضعم  ض م  -1

 
 مجتمع البحث : 

 علا نل يي   ينضن ا مش ايملاا . 22نعيي ني   مشيت ي ال ع مشييضت يل ييتي  مشننث يل  
 

 عينة البحث :
  يتدم أندلاا مشديمانال  2تم مختاضي  الا مش يمعا يل خدلاع معل ادا مشياضةداا يييم د  مشي دضقا  يمشنضشغدا  د  هض       

  نادث نلدع  د   مشيعديلال ييل مشيت دي ال نضشتعدياع ندل لدض ي مشيمند ال مشياضةدل يعد  ينضن دا مش ايملادا مشعيمقادا 
( شنيلدضيج مشنيادا مشغ مئادا   تدم معدتنعض  )  2( عدلا ي) 22( يل مشييدضع نعيدي ندي ) 21شنيلضيج مشي ل مشياضةل ) 

نادث  (  يل نيلضيج مشي ل مشياضةدل شعد م مشتد ميهم نضشنيلدضيج  شتغادنهم ع  دي يدل خيعدا يند مت ت يانادا يتتضشادا22
نددل مشتيقدف  دل مشتيديال    (www.your - doctor.net)مشياضةدا  دل ييقد  أ د  مشعليدض  يمشخنديم  ندل ييدضع 

أ  ددي يددل  لا ددا أاددضم اددؤ ي إشدد   دد م منعددتفض ة يددل مشياضةددا  دديمع مععددنيض   ييدد يع مشتدد ياب ادديم نعدد  ادديم الضعددب 
يج عدددلا يدددل نيلدددضيج مشنيادددا مشغ مئادددا   شعدددفيهم خدددض 22يدددل مشييدددضع  نعيدددي ندددي   1  يتدددم معدددتنعض   يع دددم مشلدددضس 
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مشينضن ددا ي دد م تقادد هم نضشنيلددضيج ن تنددضيمت ميتيض اددا   يندد شم اصددنح  دد   مشعالددا ش ددلا مشنيلددضييال   ددية نقدد    
 خيعا شلنيلضيج معيع يخيعا شلنيلضيج مش ضلل . 

 
 قياسات الذراسة : 

 يادد  يي ددف تددم إخةددضض مشعالددا شلقاددضس مشقنلددل يمشنعدد ي يش ددلا مشنيلددضييال ييددل خددلاع أخدد   الددضت مشدد م  ددل       
                      صدددددددددنل يتخصددددددددد  ) يةدددددددددي  ( ندددددددددل يعت دددددددددف  مش ايملادددددددددا مشتعلايدددددددددل   نادددددددددث تدددددددددم نعدددددددددضب ي يلدددددددددضت مشددددددددد م

 (COLESETROL ,LDL ,HDL , TRIGLYCERIDES  يتم أخ  قاضس مشدي ل ندضش الي اديمم شلقاضعدال )
 .يعت ف قنع مشنضنث نل مش لمشيهض  ي ي ل  لفس  قنع أخ   الا مش م مشقنلل يمشنع ي

 
 أدوات الذراسة : 

 تدشفت ييم  مش يمعا يل معيه ة يمع يمت مشتضشاا :      
 عض ا تيقات ليض  ضعاي اضنضلاا مشصل      يمن .  -2
 صفضية ليض ني س  ل اا مشصل  . -1
 يا مل  نل مش تييلل صالل مشصل  تم يقضيلته ي  يهض ال ييض لال قنع منختنضي عخ  مشقاضس  -1
 ( يتي صالل مشصل  . 200 يا  قاضس )   -0
 أةنضية ) نضنع ( ش ع ي ضيم نل مشنيلضييال تنتيي  ل  :  -2

 معتيضية صناا تنتيي  ل  ناضلضت  خصاا يمشقاضعضت مشقنلاا يمشنع اا ش هلاضت مش م يمشي ل . -أ 
 تعه   خصل نضنلت ضم نضشنيلضيج شلي ضي ال .  -ب 
مععديض  يمشتصدياح  دل ناضلدضت  تعه   خصل يدل مشنضندث نلدض م  لد   لدب مشيختنديال نعد م إن دض  -ج 

 مشعالا ي  مععيض  . 
 

 متغيرات الذراسة :
 مشيتغايمت مشيعتقلا : مشنيلضيج مشت يانل شلي ل مشياضةل ينيلضيج مشنياا مشغ مئاا .

 يمشي ل مشيتغايمت مشتضنعا : يتغايمت  هيل مش م 
 (COLESETROL ,LDL ,HDL , TRIGLYCERIDE . يمشي ل نضش اليايمم ) 
 
 لأسلىب الإحصائي المستخذم  : ا

 مينصض  مشيصفل :  مشيتيع  مشنعضنل   يمنلنيمف مشيعاضيي   يمختنضيمت ) ت ( ش نشا مشفيي  ييعضيع منشتيم . 
 

 مناقشة النتائج :
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يل خلاع مشنيلضييال يمشتل نن ت أ ي مشي ل مشياضةل يمشنياا مشغ مئاا  ل  يعتياضت  هلاضت مش م يمشدي ل         
 , COLESETROL , LDLاتةدددح أل هلدددضم تدددد ايمت شلنيلدددضييال  لددد  يتغاددديمت  هلاددددضت مشددد م  )

TRIGLYCERIDES يمشي ل ). 
                         

 (  1مشي يع يقم ) 
 شيصفل شلنيلضييالاي ع مينصض  م

أقل  العدد المتغيرات القياسات البرنامج
 قيمة

أعمى 
 قيمة

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء المعياري

 
 
 
 
 
 
 

نيلضيج 
مشي ل 
 مشياضةل

 
 
 
 قنلل
 
 
 

 مش هيل مش لا اا 
Triglycerides 

2 2 1.1 2.6 0.006 - 0.978 

 مش يشعتييع
Cholesterol 

2 1.1 6.0 2.21 2.206 -0.668 

LDL 2 1.2 0.1 1.12 2.022 -0.898 
HDL 2 0.2 2.1 2.11 0.122 0.012 

 0.194- 0.121 12.100 62.000 22 2 مشي ل /  غم

 
 
 
 نع ي

مش هيل مش لا اا 
Triglycerides 

2 0.2 2.2 2.10 0.122 -0.458 

 مش يشعتييع
Cholesterol 

2 1.2 1.2 2.20 2.000 -0.357 

LDL 2 2.2 0.2 1.11 0.206 -0.032 
HDL 2 2.1 2.0 2.10 0.022 -1.258 

 0.231- 1.211 11.600 12.000 26 2 مشي ل /  غم

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 قنلل

مش هيل مش لا اا 
Triglycerides 

2 2.1 1.2 2.21 0.201 -0.806 

 مش يشعتييع
Cholesterol 

2 0.1 6 2.12 2.011 -0.454 

LDL 2 1.1 0.0 1.2 0.612 0.000 
HDL 2 0.2 2.2 2.10 0.112 -0.164 
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 (TRIGLYCERIDE) أل شنيلدددضيج مشي دددل مشياضةدددل أ دددي  لددد  إلقدددض  يعدددتيا مشددد هيل مش لا ادددا  نادددث      
 مشيختنيالةيل معتيضية مشفني   شلقاضعال  مشقنلل إش  مشنع ي يشصضشح مشنع ي   يةيل مشن ي  مش ناعاا شليعتيا

 2.10ندصدننت  7. 1( نادث  ضلدت   MmolL L 0. 1 – 0.2مشعياياا شيعت دف  مش ايملادا مشتعلايدل يمشنضشغدا ) 
(  MmoI/L) 1.2 – 1.2يمش ناعددددل اتددديميح انددددال  2.20ندصدددنح  2.21( يددددل ( COLESETROL ددد شم 

 2.10ندصددنح  HDL  2.11( ي   (Mm0I / L 4.3 – 1.8يمش ناعددل  1.11ندصددنح  LDL  1.12ي
 غددم أيددض نيلددضيج مشنياددا  600. 11 غددم  أصددنح  100. 12( يمشددي ل   MmoI / L 2.0 – 2. 0يمش ناعددل ) 

 2.2ندصدنح   2.21(  ن دضل  TRIGLYCERIDES)   مشغ مئاا نله أ ي  لد  أإلقدض  يعدتيا مشد هيل مش لا ادا
يمشدي ل  2.1ندصدنح   HDL 2.10 ي  1.12ندصدنح   LDL ي 2.01ندصدنح  2.12 (COLESETROL)ي

  غم . 12.200 غم ندصنح  60.100
 

 تفسير النتائج : 
 : أ هيت لتضئج مشنيلضييال  لا  ل  ن ئ ينعب مشتضشل :  أولا
أ هددي نيلددضيج مشي ددل مشياضةددل نييددي  ندديي   مت  نشددا إنصددضئاا يعلياددا  شلقاضعددال مشقنلددل يمشنعدد ي يشصددضشح  –أ 

  0ي1ناث  ضلت مش نشا ااي يعلياا معتلض م إش  ي ميع    HDLمشنع ي   نضعت لض  يتغاي 
 

 (  1ي يع يقم ) 
 اي ع نيلضيج مشي ل مشياضةل   يقضيلا نال مشقنلل يمشنع ي

الوسط الحسابي  المتغيرات
 لمفروق

الانحراف المعياري 
 لمفروق

قيمة ت 
 المحسوبة

درجات 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة الدلالة

مش هيل مش لا اا 
Triglycerides 0.36 0.220 6.010 0 0.001 يعليي 

 
نيلضيج 

مشنياا   
 مشغ مئاا

 0.219- 20.220 60.100 21.000 26 2 مشي ل /  غم

 
 
 
 نع ي

مش هيل مش لا اا 
Triglycerides 

2 2.2 1.0 2.2 0.220 -0.396 

 مش يشعتييع
Cholesterol 

2 0.2 1.2 2.01 2.002 -0.110 

LDL 2 1.0 0.1 1.12 0.212 -0.003 
HDL 2 2.1 2.0 2.1 0.062 0.000 

 0.302- 2.226 12.200 62.200 22 2 مشي ل /  غم
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 مش يشعتييع
Colesetrol 0.12 0.102 6.022 0 0.001 يعليي 

LDL 0.11 0.221 2.102 0 0.001 يعليي 
HDL -0.08 0.112 -0.784 0 0.066 ااي يعليي 

 يعليي 0.002 0 6.201 0.606 1.200 مشي ل /  غم
 

 (  0ي يع يقم ) 
 اي ع نيلضيج مشنياا مشغ مئاا   يقضيلا نال مشقنلل يمشنع ي

 
ياعدد ا مشعددنب نعددب يأي مشنضنددث شييددي  قصدديي نددل مشنيلددضيج مشتدد يانل شلي ددل مشياضةددل   ناددث أل منيتفددضض       

(  ديل مش يمعدا (BARNARD 1994ي د م متفضقده يد   يمعدا   HDL ناعادا ع مشيقيل مشنعدا  يةديل مشند ي  مش
 .  LDL ليض قع   HDL%   ي ليض   م ت لعنا  11أ نتت ملخفضةض نلعنا 

أ هددي نيلددضيج مشنياددا مشغ مئاددا نييددي  ندديي   مت  نشددا إنصددضئاا يعلياددا  شلقاضعددال مشقنلددل يمشنعدد ي يشصددضشح  –ب 
 , COLESETROL, LDLييتغادددددديمت  هدددددديل مشدددددد م ) مشقاددددددضس مشنعدددددد ي   ناددددددث أ هدددددديم شددددددي ل

TRIGLYCERIDES نيي   مت  نشا إنصضئاا  يعلياا   نضعت لض  يتغاي   )HDL  ناث  ضلت مش نشدا اادي
ييام ييي  نيي  يقياا نعا ا يةيل مشن ي  مش ناعاا   يافعي مشنضندث  شدم     0ي 1يعلياا معتلض م إش  ي ميع 
)  يلددضيج مشي تدديب شلنياددا مشغ مئاددا ين دد ع  قادد   لدد  معالددب يمشعددنب م خددي  دد م ييددي نعدد م تقادد  أندديم  مشعالددا نضشن

( يدددل لضنادددا  (BARNARD 1994يقضندددا ( يمن تفدددض  نضشيقضندددا ) مش متادددا ( شلعالدددا   نادددث مختلفدددت يددد   يمعدددا  
HDL   أاةض . 11ناث ملخفةت إش  % 

نددل مشنيلدضييال ييدل خدلاع مشيقضيلدا شنيلدضيج مشي دل  2ي  0ي  1: أ هيت لتضئج مش يمعتال ييل خدلاع يد يع  ثانيا
( شنيلدددضيج مشنيادددا مشغ مئادددا يقضيلدددا  ندددال 0( ندددال مشقاضعدددال مشقنلدددل يمشنعددد ي ييددد يع يقدددم ) 1مشياضةدددل ندددل يددد يع ) 

الوسط الحسابي  المتغيرات
 لمفروق

ف المعياري الانحرا
 لمفروق

قيمة ت 
 المحسوبة

درجات 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة الدلالة

مش هيل مش لا اا 
Triglycerides 

 يعلياا 0.021 0 0.000 0.022 0.21

 مش يشعتييع
Cholesterol 0.11 0.210 1.661 0 0.010 يعليي 

LDL 0.11 0.220 0.022 0 0.022 يعليي 
HDL -0.06 0.106 -0.647 0 0.221 اي يعلييا 

 يعليي 0.000 0 112..22 0.022 1.200 مشي ل /  غم
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            مشقاضعدددددال مشقنلدددددل يمشنعددددد ي نييدددددي  ت دددددضنهه يتيض دددددع يعلددددديي شلفددددديي   مت مش نشدددددا مينصدددددضئاا مشيعليادددددا شيتغاددددديمت
( COLESETROL, LDL , TRIGLYCERIDES  يمشي )ل                                              

                                   
 (  2ي يع يقم ) 

 اي ع يقضيلا نال   أشنع ي  أشنع ي نال مشنيلضييال
  ياعدد يم مشنضنددث ندد شم شييددي   HDLي مشدد م يت ددضنه يتيض ددع شلفدديي   مت مش نشددا مينصددضئاا مشيعلياددا شيتغادد      

قصدديي نددل مشنيلددضيج مشيعدد  شلي ددل مشياضةددل   يمشعددنب نعددب يأي مشنضنددث شندديي ة يددي مش ددتض  أاةددض  دديل مشنيلددضيج 

   . 21/21/1002يشغضاا  1002/ 10/21 ن  يل 
 

)       قنلددل ( ي –نلددل يمشيتةدديلا )ق  2ي  2ييددل خددلاع مشييدديض شلنيلددضييال يأيدديم  مشيقضيلددضت نددال يدد يع  : ثالثااا
تنال أل مش ننت مينصضئاا شلنيلضييال هيدض اادي يعلدياال   ينضشتدضشل   ييدل خدلاع هد ئ مشنقدضئ   نع ي ( –نع ي 

 .ش لا مشنيلضييال ) مشي ل مشياضةل يمشنياا مشغ مئاا ( اقي مل مشنضنث شيةعهيض نل مشتيصاضت ش يمعتهيض يعتقنلا 

قيمة ت  المتغيرات
 المحسوبة

درجات 
 الدلالة مستوى الدلالة الحرية

 لا اا مش هيل مش
Triglycerides 

 ااي يعليي 0.202 2 1.601-

 مش يشعتييع
Cholesterol --0.403 2 0.122 ااي يعليي 

LDL 0.071 2 0.202 ااي يعليي 

HDL 0.784 2 0.022 ااي يعليي 

 ااي يعليي 0.122 2 1.225- مشي ل /  غم
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 الاستنتاجات : 
شنيلدددضييال ) مشي دددل مشياضةدددل يمشنيادددا مشغ مئادددا مشي تيندددا نيددد يع ( نقددد  لقددد  شلدددي ل ينددديي  أل نض لادددا م -2

 شدم ادؤ  تلفاد  مشنيلدضييالي (CHOLESETROL , LDL , TRIGLYCERIDES ) م شد هلاضت مشد 
 .  HDLنعضشاا  مت  نشا إنصضئاا نضشلعنا شع 

نعد ي ( نققدض تيض دع ندل مشلتدضئج   يدل لضنادا أتةح أل مشنيلضييال  ل  منلتهض  يلهيض ) نع  أخد  مشقادضس مش  -1
نققددددض  نشددددا ااددددي يعلياددددا  ش ددددلا   HDLمش نشددددا مينصددددضئاا مشيعلياددددا شلددددي ل ي هلاددددضت مشدددد م   ينضشلعددددنا 

 مشنيلضييال   يه م ا ع  ل  ييي  قصيي يعال  ل  ت نا  مشنيلضييال .

مشنعدد ي ( ش ددلا مشنيلددضييال    – ي مشقنلدل   يمشنعدد -أتةدح ييددي  ت ددضن  ييددل خدلاع يقضيلددا قاضعددضت) مشقنلددل -1
نادددث مش نشدددا مينصدددضئاا ندلهيدددض اادددي يعلدددياال   ش يلهيدددض نققدددض    دددلا  لددد  نددد ة  ننت إنصدددضئاا عددديم  
يعلياددا أي ااددي يعلياددا   يهدد م اؤعددس شنضشددا نعدد م ييددي  مختلانددضت ش ددلا مشنيلددضييال يمندد   لدد  م خددي نددل 

 مشلتضئج .

 
 التىصيات : 

 نيض الل : ايصل مشنضنث        
 أييم  لفس مش يمعا يش لا مشنيلضييال  ل   الا يمن ة نق  .  -2
) مشنياددا مشغ مئاددا (  أيدديم   يمعددا ش لا ددا ندديميج   مشيييي ددا معيشدد  ) مشي ددل مشياضةددل ( يمشيييي ددا مش ضلاددا -1

ل يمشيييي دددا مش ضش دددا ) ي دددل ياضةدددل ينيادددا ا مئادددا ( نعددد  أيددديم  تعددد الات  لددد  مشنيلدددضيج مشتددد يانل شلي ددد
 مشياضةل ينيلضيج مشنياا مشغ مئاا مشي تينا ي يمعا مشفييقضت . 

   نل نصع مشصاف . 1   2أييم  مش يمعا شلفس نقيمت   -1
 

 المزاجع العزبية والأجنبية :
مش الالل  هض م   لضل . نعايشيياا مشيه  مشن لل يمشت يانضت مشياضةاا     مي نلال شلل ي يمشتي ا     يضل  -2

 .   116  2  1002  معي ل 
ندديس    ددال يل .  اددف تنددتف  نددي ل ي ددضشل    مي مشفددضيي  قعددم مشتيييددا   ي الددا لصددي نضشقددضهية   يصددي    -1

1002    2    12  . 
مشيناعل   يني  ي فا   ي في ي نضس  هض م . أ ي ياضةا مشييي  ل  يعتيا مش يشعتييع نل مش م نندث  -1

ا مشددي ض ندليم دده مشيختلفددا    يمعددضت مشعلدديم مشتينياددا   تييانددل   لدد  نعددض مشلا نددال مشيتقدد يال نددل نعضشادد
 . 120    1001   1مشع    10 يضل   معي ل  مشييل  

    .  تددد اي يلهيددال تدد ياناال  لاياددال نددل يعددتيا عدد ي مشدد م ينعددض مشيتغادديمت  1002خليددي  نضعددم  ندد  .  -0
 ل ضلمشن لاا يمشي افاا يمشنضاي اياضئاا شليصضنال ن م  مشع يي مشليض مش
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2-  (Type   . II      يعدضشا يضيعدتاي اادي يل ديية    لادا مشتينادا مشياضةداا   يضيعدا مشنصدية   مشعديم   )
 01 – 06  . 

  ناددييت   شنلددضل : مشدد مي مشعيناددا شلعلدديم   2يضياددض  ددين ي    لاناددع. ندديع مشعددا ية  لدد   م  مشعدد يي     -1
1001 

ضةدل  عدض ة صدناا  لد  نعدض مشيتغاديمت مشفعدايشيياا  ن  مشخضش    يني  ن ع . أ ي ييضيعا مشي ل مشيا -6
م    1001ش نددضي مشعددل     أ ض اياددا مشننددث مشعليددل يمشت ليشيياددض   ي مية مشننددث مشعليددل   مشقددضهية   يصددي 

 1  . 
     2    1002عناللي   يضيل . مش تدضب مش ضيدع ندل مشي دل   ي تندا ييادي   مشيادضض   مشعدعي اا     -2

200 - 202 
م  أني  . أ ي إلقض  مشي ل نيلضيج ا مئل  ل  نعض مشيتغاديمت مشن لادا يمشفعدايشيياا شلا ندل ععا    ه ض -2

مشفيا  مشقييل مشيصيي ش يضع معيعضم    يمعضت يؤتيي مشتيناا مشياضةاا   مشياضةدا ليدي ج شلنادضة مشيعضصدية   
 .  121 – 121    خض    يضيعا نليمل   يصي    
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 ( 1ممحق رقم ) 
 نيلضيج مشي ل مشياضةل 

* الأعداد  الأسبوع
 التكرار اليومي الاستشفاء سرعة  الخطوة زمن المشي البدني

  قاقا 20  قاقا  1  - 2 معيع
 م  0.206.2
 نضشعض ا

 ييمت 1  قاقا 1 – 2

  قاقا 20  قاقا 1 – 2 مش ضلل
 م  0.206.2
 ييمت 1  قاقا 1 – 2 نضشعض ا

 م  0.206.2  قاقا 21  قاقا 1 – 2 مش ضشث
 نضشعض ا

 ييمت 2  قاقا 1 – 2
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  قاقا 22  قاقا 6 – 1 مشيمن 
 م   0.206.2
 ييمت 0  قاقا 6 – 1 نضشعض ا

  قاقا 10  قاقا 6 – 1 مشخضيس
 م   0.266

 ييمت 1  قاقا 6 – 1 نضشعض ا

  قاقا 10  قاقا 6 – 1 مشعض س
م   0.266

 يية 1  قاقا 6 – 1 نضشعض ا

  قاقا 10  قاقا 6 – 1 مشعضن 
ياع 2.201.2
 يية 1  قاقا 6 – 1 نضشعض ا

  قاقا 10  قاقا 6 – 1 مش ضيل
 م  2.201.2
 يية 1  قاقا 6 – 1 نضشعض ا

ائددا *  تدد ع أل مع دد م  مشندد لل نادد خع ةدديل مشيندد ة مشت ياناددا مشيخصصددا ) عددض ا يمندد ة نقدد  ( ش دديل مع دد م  ته
 يفضصع ي ةلات شلي ل  . 

 (  2ممحق رقم ) 
 نيلضيج مشنياا مشغ مئاا

الأصناف التي 
يمكن تناولها 

بكميات غير      
 محددة

الأصناف التي يمكن 
 الإرشادات المفضمة الأصناف الممنوعة تناولها باعتدال

 الملاحظات العامة

مشخاضي ) مش يض ا  
يمشنصع مشنض ليضل 

مشيقلل (  يمش يي اا
ش يم   مش ينس   م

يانضل مشفيع  شيناض 
مشعل   مشخس   شنل 
ن يل  هل  ي يينضت 
 اض اا خضشاا يل مشع ي

نلاب ن يل  هل   مشي  
نل مشغ م  نق   مشخن  ) 
افةع خن  مش عاي (  نل 
مشف يي يمشع ض  نق    
مشن ض ض نق  نل مش هاية   
معتخ مم  ات  نض  مش يس 
  شنيم نييم  ن يل  نم 

    يضج ي يييي ياا 

مشييناضت نييا  أليم هض   
 –مش هيل مشنايملاا ) ينل 

 - ن  –شنل خض ي   –قايي 
 ات نايملل ( صفضي 
مشناض  نخ  ييل  مش يضيا 
   نس   مشنلياضت 

نقلاية  –مشصلض اا )  نناا 
 ..مشخ(

ع ي مش لي ي    مشلنيم 
نييا  صلينهض مشنضياا 
 ل  مش نيم    ات  اتيل 

 ييفف    عع   تال
 

تلضيع أصلضف ا مئاا 
تنتيي  ل  
 - يمث -معشاضف)خس

نضصيشاض ينضقلا   - لغم
 خةيم (

مننتعض   ل مشييم   مت 
مشععيمت مشنيمياا مشعضشاا 

-نضصيشاض -ي ع )   س
ني  يضنا ي نلاب 

  ضيع مش عم   تيي

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 


