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 الثلاثية الدهون  ممارسة تمرينات خاصة معتدلة الشدة على بعض المتغيرات الكيميائية للمرضى المصابين بأرتفاع أثر
 

 الباحث  أ.م.د  اسعد عدنان عزٌز الصافً
  Asaad_Adnan2008@yahoo.comالبرٌد الالكترونً :

 34/8/3026استلام البحث :
 23/20/3026قبول النشر : 

 الملخص 
اصبح على كاهل المعنٌٌن  بمجال التدرٌب والفسٌولوجٌا  الرٌاضيٌ  دور مميم فيً تصيمٌم التميارٌن والمنميار التدرٌبٌي  الصيحٌ        

للمساهم  فً علار الكثٌر من الأمراض الشائع  من خلال إعداد التمارٌن التً تتناسب وطبٌع  الإصاب  أو المرض عند الأفراد ومنما 
لاثٌ  وهذه التدرٌبات او التمارٌن تؤثر بالإضياف  إليى عيلار الأميراض أو الإصيابات تصياحبما العدٌيد مين الت ٌيرات ارتفاع الدهون الث

الكٌمٌائٌ  للدم منما نسب  الكلوكوز فً اليدم ودهيون اليدم والكولسيترول واٌرهيا مين الت ٌيرات التيً تصياحب تلي  التميارٌن .وتيتلخص 
بالإمكان استخدام تمارٌن خاص  على المرضى المصابٌن بارتفاع اليدهون الثلاثٌي  والتعير   مشكل  البحث خلال التساؤل التالً ) هل

عليى بعيض معتدلي  الشيد  تمرٌنيات خاصي  أثر ممارس  على أهم الت ٌرات الكٌمٌائٌ  المصاحب  لما ( .وهد  البحث هو التعر  على 
.أميا التصيمٌم للدراسي  هيو التصيمٌم التجرٌبيً ومجتمي  البحيث هيم  المت ٌرات الكٌمٌائٌ  للمرضيى المصيابٌن بارتفياع اليدهون الثلاثٌي 

 23سن ( حٌث بلغ عيددهم   ) 56-50المرضى المصابون بأرتفاع الدهون الثلاثٌ   من خلال مراجع  الطبٌب المختص  بأعمار من )
( مصيابٌن 7وعي  ضيابط  وبواقي  )( مصيابٌن ومجم7( مصاباً وتم توزٌعمم بطرٌق  القرع  على مجموعتٌن الأولى تجرٌبٌ  وبواقي  )

أٌضا , وأستنتج الباحث أن التمرٌنات الخاص  المستخدم  كانت ذات تأثٌر فعال واٌجابً فً خفض مستوى كل من مت ٌرات )اليدهون 
 .   الدم(  , الكولسترول , الٌورٌا , الكرٌاتنٌن , عدد كرٌات الدم البٌض , عدد كرٌات الدم الحمر , المٌموكلوبٌن , لزوج  الثلاثٌ 

 .   تمرٌنات خاص   , الكٌمٌائٌ   , أرتفاع ى الدهون الثلاثٌ الكلمات المفتاحٌ  :
Abstract 

The impact of private practice exercises moderate intensity on some chemical variables for 
patients with high triglycerides  

Researcher : A. P. Dr. Asaad Adnan Azez  
       Has become a burden on stakeholders in the field of training and physiology of sports 
play an important role in the design exercises and curriculum health training to contribute to 
the treatment of many common diseases through the development of exercises that suit the 
nature of the injury or illness when individuals such as triglycerides rise and these exercises 
or exercises influence in addition to the treatment of diseases or injuries accompanied by 
many of the chemical changes of the blood of which the proportion of glucose in the blood 
and fats, blood cholesterol and other changes that accompany these exercises .otaatl_khas 
research problem through the following question (Is it possible to use special exercises on 
patients with triglyceride up and identify the most important changes the chemical 
accompanying) .uhedv Search is to identify the impact of the practice of special exercises 
moderate intensity on some chemical variables for patients with triglyceride rise. As the 
design of the study is the experimental design and the research community are living with 
people with high triglycerides through a review of a specialist doctor ages of (40-45snh) 
where numbered ( 12 he) has been deployed in a way the draw on two first trial and by (6) 
patients and a control group and by (6) infected too, and researcher concluded that the 
special exercises used were of an effective and positive impact in reducing the level of each 
of the variables (triglycerides, cholesterol, urea, creatinine, the number of white blood cells, 
the number of red blood cells, hemoglobin, blood viscosity)  .                                                
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 المقذمة . -1
الحٌا  م  توفر  جالاتأن التطور والتقدم فً مختل  م      

زٌاد  الكثاف  وبوسائل النقل السرٌع  والأجمز  المتطور  

كبٌر من الأشخاص وخاص  القل  الحرك  للعدد والسكانٌ  

الأعمار فوق سن الأربعٌن أدى الى حدوث العدٌد من 

الأمراض والأصابات التً تؤثر على صح  الفرد ومنما 

لتً اصبحت الذي ٌعتبر من الأمراض ا  لثلاثٌاارتفاع الدهون 

لأسباب التً تم ذكرها سابقا والتً شاع  فً المجتم  نتٌج  ل

ن علاجما او الوقاٌ  منما الى مستوٌات مرتفع  دو تطورت

قد تسبب نسب  كبٌر  منما امراض القلب المختلف  ومنما و

الذبح  القلبٌ  والجلط  القلبٌ  نتٌج  زٌاد  نسب  لزوج  الدم 

زٌاد  دهون الدم والكلسترول م  قل  نسب  الكلوكوز فً الدم و

نتٌج  سٌطر  دهون الدم بشكل كبٌر وبالتالً تعٌق حرك  الدم 

 حدوث امراض القلب التً تم التطرق الٌما . مسبب لب الى الق

ومن الوسائل التً ٌمكن من خلالما المحافظ  على الصح  

العام  للأفراد هً ممارس  الرٌاض  او النشاط الرٌاضً الذي 

بدور  ٌعمل على زٌاد  فعالٌ  اجمز  الجسم بشكل صحٌح  

 ومنتظم فً القٌام بـأي نشاط حٌوي فً العمل او فً من

 الحٌا  التً ٌمارسما الفرد . مجالات

لمذا اصبح على كاهل المختصٌٌن بمجال التدرٌب والفسلج  

الرٌاضٌ  دور ممم فً تصمٌم التمارٌن والمنمار التدرٌبٌ  

الصحٌ  للمساهم  فً علار الكثٌر من الأمراض الشائع  من 

خلال اعداد التمارٌن التً تتناسب وطبٌع  الأصاب  او 

وهذ    لأفراد ومنما ارتفاع الدهون الثلاثٌالمرض عند ا

علار الأمراض او ل أٌجابٌاً التدرٌبات او التمارٌن تؤثر 

الاصابات تصاحبما العدٌد من الت ٌرات الكٌمٌائٌ  للدم منما 

نسب  الكلوكوز فً الدم ودهون الدم والكولسترول واٌرها من 

 الت ٌرات التً تصاحب تل  التمارٌن .

تصمٌم تمارٌن خاص  على  الىالباحث  من ماتقدم ارتأى

مجموع  من الأفراد المصابٌن بأرتفاع الدهون الثلاثٌ  فً الدم 

والتً ستستخدم خلال فترات منتظم  سعٌا من الباحث فً 

محاول  لعلار تل  الأصابات وتخفٌض نسب  الدهون بالدم التً 

بدورها ستؤدي الى رف  كفاء  الأجمز  الحٌوٌ  بشكل اكبر مما 

لمذا تتلخص مشكل  البحث كانت علٌ  قبل استخدام تل  التمارٌن 

خلال التساؤل التالً ) هل بالإمكان استخدام تمارٌن خاص  على 

المرضى المصابٌن بارتفاع الدهون الثلاثٌ  والتعر  على أهم 

 .الت ٌرات الكٌمٌائٌ  المصاحب  لما (

 

 

 

 

 

  الغرض من الذراسة . -2
علييى معتدليي  الشييد  تمرٌنييات خاصيي    أثرممارسيي  التعيير  علييى

بعض المت ٌرات الكٌمٌائٌي  للمرضيى المصيابٌن بأرتفياع مسيتوى 

 .  الدهون الثلاثٌ

 الطريقة والأجراءات : -3
 العينة : 3-1

قييييام الباحييييث باختٌييييار مجتميييي  البحييييث وهييييم المرضييييى          

( TRIGLYCERIDES)  المصييابون بأرتفيياع الييدهون الثلاثٌيي

مين خيلال مراجعي  مصيابٌن بأرتفياع ضي ط اليدم  علماً انمم اٌير

   سين ( حٌيث بليغ عيددهم 56-50بأعميار مين )  الطبٌب المخيتص

( مصيياباً وتييم تييوزٌعمم بطرٌقيي  القرعيي  علييى مجمييوعتٌن  23) 

( مصيابٌن ومجموعي  ضيابط  وبواقي  7الأولى تجرٌبٌ  وبواقي  )

( مصييابٌن أٌضييا وميين خييلال هييذا النييوع ميين الاختٌييار ٌعطييً 7)

الباحيث فرصيي  متسيياوٌ  لكيل أفييراد المجتميي  بيان  ٌكونييوا ضييمن 

 العٌن  المختار  وموزع  كالتالً :

عيي  التجرٌبٌييي  الأوليييى : تسييتخدم التيييدرٌبات الخاصييي  المجمو -2

  المعد  من قبل الباحث + العلار من قبل الطبٌب . 

 

 المجموع  الضابط  : تستخدم فقط العلار من قبل الطبٌب . -3

وقييام الباحييث بييأجراء التجييانف والتكييافؤ لأفييراد العٌنيي  ميين حٌييث 

بعيييييض المت ٌيييييرات ذات التيييييأثٌر فيييييً نتيييييائج الدراسييييي  وهيييييً 

( كميييا فيييً , العمييير المرضيييً , اليييدهون الثلاثٌييي  اليييوزن,العمر)

 ( .3( )2الجدولٌن )

                                  
  الدكتور علً فوزي الخزاعً أختصاص القلب والدوران , مستشفى

 الدٌوانٌ  التعلٌمً فً مدٌن  الدٌوانٌ  .
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 ( ٌبٌن تجانف العٌن 2الجدول )

 النتٌج  معامل الألتواء* الوسٌط ع± -ف المت ٌرات ت

 متجانف 0.387- 80 7.265 38.44 الوزن / ك م 2

 متجانف 0.330- 54.60 3.03 54.08 العمر / سن  3

 متجانف 0.823 2 0.5.3 2.444 العمر المرضً / سن  4

 متجانف Mg/dl 838.68 5.343 83. -0.376/  الدهون الثلاثٌ  5

6 HDL  /Mg/dl 4..36 2.388 4. 0.475 متجانف 

 ( . 2-,2* تكون العٌن  متجانس  اذا كانت قٌم  معامل الألتواء بٌن )+
 (  ٌبٌن تكافؤ المجموعتٌن 4الجدول )

 المت ٌرات  ت
 Tقٌم   الضابط   التجرٌبٌ  

 المحسوب 

مستوى 

 ع± ف   ع± ف   الدلال *

 0.303 0.4.5 5.083 230.44 4.288 232.27 الطول / سم  2

 0.434 44..0 7.435 80 7.066 37.77 الوزن / ك م  3

 0.370 2.2.6 0.508 2.277 0.653 2.600 العمر المرضً / سن  4

 Mg/dl 837.27 3.383 83..84 5.03 0..03 0.487 /  الدهون الثلاثٌ  5

6  HDL /Mg/dl 4. 2.375 4..6 2.438 0.766 0.633 

 . 20* اٌر معنوي عند درج  حرٌ  
أن المشكل  وطبٌعتما وأهيدا  البحيث هيً التيً تحيدد نيوع التصيمٌم المسيتخدم ليذل  اسيتخدم الباحيث التصيمٌم  تصمٌم الدراس  : 4-3

 التجرٌبً بأسلوب المجموعتٌن المستقلتٌن لأنه التصمٌم الملائم لحل مشكل  البحث وتحقٌق أهدافه.وسٌكون التصمٌم التجرٌبً كالتالً :
 
 

:  
 
 
 ( 2الشكل )

 ٌوضح التصمٌم التجرٌبً للدراس 
 
 
 
 
 

المجموعة 

 التجريبية 

المجموعة 

 الضابطة 

 القبلي الأختبار

 تدريبات خاصة +

 العلاج من قبل الطبيب 

 الأختبار القبلي

 بدون تدريبات 

 الطبيب  فقط العلاج من قبل

 الأختبار البعدي ديالأختبار البع
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عمييل الباحييث ميين خييلال المصييادر  المت ٌييرات المدروسيي  : 4-4
العلمٌ  الحدٌث  ومراجعت  الاطباء الاختصاص فً امراض القلب 
والييدم الييى تحدٌييد مت ٌييرات الدراسيي  بشييكل دقٌييق للحصييول علييى 
نتائج موضوعٌ  تلائم الدراس  بشيكل كبٌير والمعالجيات المٌدانٌي  

 وكانت كالتالً :المتعلق  بما ودراستما لحل مشكل  البحث 
 .   CHOLESTEROLالكولسترول -2
 . TRIGLYCERIDESالدهون الثلاثً  -3
 . GLUCOSEالكلوكوز   -4
 . UREAالٌورٌا   -5
 . URIC ACIDحامض الٌورٌ    -6
 . CREATININAالكرٌاتنٌن  -7
 . HDLالبرتٌنات الدهنٌ   -3
 . WBCعدد كرٌات الدم البٌض  -8
 . RBCر عدد كرٌات الدم الحم -.
 . HGBالمٌموكلوبٌن  -20
 . HCTلزوج  الدم  -22
 

 القياسات المستخذمة . 3-4
 القياس القبلي : 3-4-1

تيييم أجيييراء القٌييياف القبليييً عليييى عٌنييي  البحيييث بتيييارٌ  الجمعييي  
 الساع  التاسع  صباحاً وكالتالً : 3/4/3025
 
( فً وقت 5ccالقٌام بسحب عٌن  دم من المصابٌن بمقدار )      

ساع  ,  23الراح  علماً أن أفراد عٌن  البحث كانو صائمٌن لمد  
فيييً مختبييير اليييبلاد للتحليييٌلات المرضيييٌ  فيييً الدٌوانٌييي  إذ تؤخيييذ 
العٌنات من منطق  السياعد مين اليدم الورٌيدي . إذ توضي  عٌنيات 
الييدم فييً أنابٌييب خاصيي  بحفييظ الييدم واحييد  منمييا عادٌيي  ٌوضيي  

ٌوضي   EDTAى الماد  الحافظي  ( واخرى تحتوي عل3ccفٌما)
مرقميي  حسييب تسلسييل المصييابٌن  بحٌييث أن الييرقم ( 2ccفٌمييا )

ٌعبييير عييين اسيييم المصييياب قبيييل التيييدرٌبات الخاصييي  , بمسييياعد  
كٌماوي مختص فً هذا المجال  وٌتم ثتبٌيت وتسيجٌل المعلوميات  
فً سجل خاص للأختبارات القبلٌ  )قبيل التيدرٌبات( عليى أن ٌيتم 

و  الزمانٌيي  والمكانٌيي  ل ييرض توحٌييدها فييً تثبٌييت كافيي  الظيير
 الأختبارات البعدٌ  ) بعد التدرٌبات( وتلافً حدوث أي خطأ .

التمرٌنات الخاصي  : خضي  أفيراد المجموعي  التجرٌبٌي    4-5-3
الييى تمرٌنييات خاصيي  معييد  ميين قبييل الباحييث تتناسييب ميي  طبٌعيي  
  افييراد العٌنيي  ميين حٌييث العميير وطبٌعيي  الحاليي  البدنٌيي  والصييحٌ

بحٌث تكيون التميارٌن والتيدرٌبات ذات شيدد منخفضي  ومتوسيط  
ال اٌ  الرئٌسيٌ  منميا هيً التقلٌيل مين نسيب  اليدهون الثلاثٌي  باليدم 
وتسييمٌل عمييل القلييب والييدوران تحييت اشييرا  الباحييث والطبٌييب 

م  استمرار افراد العٌن  بأخذ العلار الخاص بمم علماً  المختص
( الميوزعٌن عليى المجميوعتٌن 23أن جمٌ  أفيراد عٌني  البحيث )

ٌأخييذون نفييف العييلار الخيياص بييأمراض ارتفيياع الييدهون الثلاثييً 
وكان الفيرق بٌنمميا هيو التيدرٌبات الخاصي  للمجموعي  التجرٌبٌي  
وهً محاول  جدٌد  من الباحث للمساهم  فً خدمي  المجتمي  مين 
خيييلال اليييتخلص مييين افييي  الاميييراض مييين خيييلال النشييياط البيييدنً 

المجموعي  التجرٌبٌي  تخضي  اليى التيدرٌبات  والرٌاضً , وكانت

                                  
  الدكتور علً فوزي الخزاعً أختصاص القلب والدوران , مستشفى

 الدٌوانٌ  التعلٌمً فً مدٌن  الدٌوانٌ  .

الخاص  وبواقي  ثيلاث وحيدات تدرٌبٌي  أسيبوعٌاً وٌسيتمر المينمج 
% لأفييراد المجموعيي  60- 40أسييابٌ  وكانييت الشييد  ميين  8لمييد  

التيييدرٌبات الخاصييي  مييين تيييارٌ  السيييبت  تالتجرٌبٌييي  . وأسيييتمر
 . 3/6/3025وانتمت بتارٌ  الأربعاء  26/4/3025
 

 اس البعذي : القي3-4-3   
تيييم أجيييراء القٌييياف البعيييدي عليييى عٌنييي  البحيييث بتيييارٌ  الجمعييي  

 وكالتالً : 6/3025/.
ٌمٌائٌ  أثناء الراح  كميا تيم ذكرهيا لقٌاف مت ٌرات البحث الك     

سيييابقاً فيييً القٌييياف القبليييً بييينفف الأجيييراءات وبييينفف الظيييرو  
 الزمانٌ  والمكانٌ  .

 

 عرض  وتحليل ومناقشة النتائج : -4

عرررض وتحليررل ومناقشررة متررائج متغررةات الذراسررة   4-1
 -للمجموعة التجريبية :
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 (3الجدول )
( المحسوب  ودلال  الفروق بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي  فً مت ٌرات الدراس  Tٌبٌن الأوساط الحسابٌ  والانحرافات المعٌارٌ  وقٌم  )

 تجرٌبٌ للمجموع  ال

 كٌمٌائٌ المت ٌرات ال ت
 وحدات
 القٌاف

 Tقٌم   البعدي القبلً
المحسو
 ب 

مستوى 
 ع± ف   ع± ف   الدلال 

 CHOLESTEROL  Mg/dl 323 3.703 260 4.044الكولسترول 2
52.03
. 

0.000
* 

 

3 
   الدهون الثلاثٌ

TRIGLYCERIDES 
Mg/dl 

837.2
7 

3.383 286.6 ..335 
...05
2 

0.000
* 

 GLUCOSE Mg/dl .3 2.388الكلوكوز   4
225.7
7 

4.66. 
24.00
8 

0.000
* 

 UREA Mg/dlالٌورٌا   5
35.84
4 

2.532 30 2.525 
5.586 

0.007
* 

 URIC ACID Mg/dl 5.246 0.028 5.237 0.038 0.773 0.645  حامض الٌورٌ  6

 CREATININE Mg/dl 0.804 0.06 0.324 0.034 4.387  الكرٌاتنٌن 7
0.033
* 

3 HDL Mg/dl 4. 2.375 63.6 3.348 . 
0.000
* 

 WBC 103/ul ..344 0.733 6..60 0.764 8..70عدد كرٌات الدم البٌض  8
0.000
* 

RBC 106/ul 6.457 0.356 5.620 0.34. 5.30. 0.006عدد كرٌات الدم الحمر  .
* 

2
0 

HGB g/dl 27.72المٌموكلوبٌن 
7 

0.454 25.34
4 

0.307 23.50
0 

0.000
* 

2
2 

HCT % 58.66لزوج  الدم 
6 

0.886 52.77
7 

2.073 23.75
3 

0.000
* 

 ( .6* معنوي عند درج  حرٌ  )
 

( تبٌن أن هنا  فروق معنوٌي  فيً مت ٌيرات 3من خلال الجدول )
)الكولسترول , الدهون الثلاثً , الكلوكوز, الٌورٌا , الكرٌاتنٌن , 

HDL  , عييدد كرٌييات الييدم البييٌض , عييدد كرٌييات الييدم الحميير ,
المٌموكلييييوبٌن , لزوجيييي  الييييدم( بييييٌن القٌاسييييٌن القبلييييً والبعييييدي 
للمجموعيي  التجرٌبٌيي  ولصييالح القٌيياف البعييدي , بٌنمييا لييم تظميير 
فييروق معنوٌيي  فييً مت ٌر)حييامض الٌورٌيي  ( وكمييا موضييح فييً 

 ( .4, 3الشكلٌن ) 
الفييروق المعنوٌيي  للمت ٌييرات وٌعييزو الباحييث سييبب ظمييور        

الكٌمائٌ  موضوع الدراسي  هيو اسيتخدام التيدرٌبات الخياص التيً 
عمليييت عليييى ازالييي  او تقلٌيييل مسيييببات ارتفييياع اليييدهون الثلاثٌييي  
وارتباطمييا بتليي  المت ٌييرات ارتبيياط عييالً مماٌسييبب الييى عييود  
المرٌض الى افضل حال  صحٌ  تبعد  من امراض القلب الناتجي  

ليييدهون الثلاثٌييي  لأن أي زٌييياد  تيييؤدي اليييى حيييالات مييين ارتفييياع ا
توجد الدهون بشكل طبٌعً فً دم الإنسان مرضٌ  خطٌر  , " أذ 

، و فً حال  زٌادتما فإنما تتراكم على الجدران الداخلٌي  للأوعٌي  
الدموٌ  مما ٌحدث تصلباً فٌما ، ذل  التصلب ٌزٌد من ض ط الدم 

المصياب بارتفياع نسيب   مما ٌنعكف ذل  سلباً على القلب معرضيا  
الدهون إلى أميراض القليب و مضياعفات ارتفياع ضي ط اليدم مين 
حييدوث تجلطييات دموٌيي  و سييكته قلبٌيي  أو دمااٌيي  أو فشييل كلييوي 
مزمن و كذل  ٌؤثر على الجماز العصبً عليى الميدى البعٌيد مين 

المرض ومن أهيم العواميل التيً تسيبب هيذا الميرض هيً ارتفياع 
لييدهون ميين الكبييد إلييى الييدم" وكييذل  نسييب  الكولسييترول "ٌنقييل ا

الإفييراط بتنيياول الأطعميي  ال نٌيي  بالييدهون المشييبع  و الزٌييوت و 
شيييرب الكحولٌيييات وقلييي  النشييياط الرٌاضيييً و السيييمن  و عيييادات 

" وتسبب أٌضا الزٌاد  فيً التيأثٌر سيلباً  (  2)ال ذاء ال ٌر صحٌ " 
عين على حٌا  الأنسان وذل  من خيلال التراكٌيز اٌير الأعتٌادٌي  
.  ( 3)الحاج  وهً مؤشر لأحتمال الأصاب  بيأمراض الشيراٌٌن " 

لمذا كان للتدرٌبات المستخدم  دور كبٌر وفاعل فً تخفيٌض مين 
نسب  الدهون الثلاثٌ  للمرضى المصابٌن وكذل  حفض نسيب  كيل 

)الكولسيترول , الٌورٌيا , الكرٌياتنٌن , عيدد كرٌيات من مت ٌيرات 
الحميير , المٌموكلييوبٌن , لزوجيي   الييدم البييٌض , عييدد كرٌييات الييدم

الييدم( وهييذا الانخفيياض بييٌن القٌاسييٌن القبلييً والبعييدي دلاليي  علييى 
التأثٌر الاٌجابً للتدرٌبات الخاص  للمجموع  التجرٌبٌ  بالاضاف  

(  HDLالييى ذليي  فييأن الارتفيياع فييً نسييب  كييل ميين ) الكلوكييوز و
 اسيابٌ  مين اسيتخدام 8دلٌل عليى قيدر  جسيم الميرٌض بعيد فتير  

التيييدرٌبات مييين تخفيييٌض نسيييب  اليييدهون وبالتيييالً ارتفييياع نسيييب  

                                  
ww.tbeeb.net/adham/articles.php?id=57..1-   

Risk facor for is chemicheart 2 . Logan Rl:et  al (1996):
cardiol vol 78. p 240 .  -j-Amdiss uasion  normal man   
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الكلوكوز التً تعمل على خفض تل  النسب  وكيذل  برتٌنيات اليدم 
 ,HDL  الارتفاع الحاصل دلال  على زٌياد  الجسيم مين اليتخلص

من الدهون الثلاثٌ  التً تسبب تل  المعوقيات فيً جسيم الميرٌض 
رٌن تييؤثر فييً الييدهون " أذ أن التييدرٌب الرٌاضييً وفعالٌيي  التميي

الثلاثٌ  اذ ٌزول أالبما من البلازما والأنسج  القرٌب  من العضل  
كما أن بقاٌاها ٌتم تنظٌفما من الدور  الدموٌي  عين طرٌيق الكبيد " 

(2 ) . 
أمييا بالنسييب  لمت ٌيير حييامض الٌورٌيي  فلييم تظميير أي فييروق بييٌن 

لحيامض لأن هذا االقٌاسٌن القبلً والبعدي وٌعزو الباحث السبب  
ٌظييل ذائبييا فييً الييدم ولا ٌترسييب فييً الأنسييج  والمفاصييل لمييذا لييم 

 .( 3)تظمر الفروق 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

                                  
(: أثر برنامج تأهٌلً فً نسب  البروتٌنات الدهنٌ  8..2نصر عباف ) -4

   . 27ذات الكثاف  الواطئ  فً الدم , رسال  ماجستٌر , جامع  ب داد , ص
 
http://amjad68.arabblogs.com/archive/2008/11/72204

7.html.4 -       
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 (3الشكل ) 
 لمستوى الدهون الثلاثٌ  للمجموع  التجرٌبٌ الوسط الحسابً  ٌوضح

 

 (4الشكل )
 ٌوضح الأوساط الحسابٌ  لمستوى المت ٌرات الكٌمٌائٌ  للمجموع  التجرٌبٌ 
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 -عرض وتحليل ومناقشة متائج متغةات الذراسة للمجموعة الضابطة : 4-2
 (3الجذول )

( المحسوب  ودلال  الفروق بٌن الاختبارٌن القبلً والبعدي  فً مت ٌرات Tٌبٌن الأوساط الحسابٌ  والانحرافات المعٌارٌ  وقٌم  )
 الدراس  للمجموع  الضابط 

 المت ٌرات الكٌمٌائٌ  ت
 وحدات
 القٌاف

 Tقٌم   البعدي القبلً
المحسو
 ب 

مستوى 
 ع± ف   ع± ف   الدلال 

 CHOLESTEROL Mg/dl 323.6 3.034 300.6 5.375 8.756الكولسترول 2
0.000
* 

3 
  الدهون الثلاثٌ

TRIGLYCERIDES 
Mg/dl 

83..8
4 

5.03 
73..7
7 

23.26 7.062 
0.003
* 

 GLUCOSE Mg/dlالكلوكوز   4
.7.44
4 

2.743 
.8.27
7 

0..84 3.553 0.068 

 UREA Mg/dlالٌورٌا   5
36 2.8.3 34.44

4 
2.477 

3..88 
0.042
* 

6 
 حامض الٌورٌ 
URIC ACID 

Mg/dl 5.252 0.032 5.248 0.00. 0.600 0.748 

 CREATININE Mg/dl 0.352 0.042 0.337 0.020 2.256 0.405الكرٌاتنٌن  7

3 HDL Mg/dl 4..6 2.438 
54.44
4 

4.77. 3.338 0.037 

 WBC 103/ul 8.36 0.433 3..84 0.487 5.324عدد كرٌات الدم البٌض  8
0.008
* 

RBC 106/ul 6.480 0.548 5.802 0.427 5.358 0.008عدد كرٌات الدم الحمر  .
* 

HGB g/dl 27.38المٌموكلوبٌن  20
4 

0.284 27.2 0.427 5.622 0.007
* 

HCT % 58.53لزوج  الدم  22
7 

2.002 57.22
0 

2.576 4.6.7 0.027
* 

 (  ٌ6معنوي عند درج  حر. ) 
        

( تبٌن أن هنا  فروق معنوٌي  فيً مت ٌيرات 4من خلال الجدول )
,  الٌورٌييا , عييدد كرٌييات الييدم   )الكولسييترول , الييدهون الثلاثٌيي

البٌض , عدد كرٌيات اليدم الحمير , المٌموكليوبٌن , لزوجي  اليدم( 
بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموع  التجرٌبٌ  ولصالح القٌياف 
البعييدي , بٌنمييا ليييم تظميير فييروق معنوٌييي  فييً مت ٌر)الكلوكيييوز, 

( وكمييييا موضييييح فييييً  HDLالكرٌيييياتنٌن , حييييامض الٌورٌيييي  , 
ور الفييروق المعنوٌيي  ( . وٌعييزو الباحييث سييبب ظميي6,5) الشييكلٌن

كٌمائٌي  هيو أن عٌني  البحيث الضيابط  خضيعت فقيط للمت ٌرات ال
للعيييلار المخصيييص مييين قبيييل الطبٌيييب المخيييتص وليييم تسيييتخدم 
التييدرٌبات الخاصيي  فكانييت هنييا  فييرق وهييذ  الفييروق المعنوٌيي  

ن اسيابٌ  مي 8متأتٌ  من العلار المستخدم وهذا ٌمكن خيلال فتير  
الانتظام بأستخدام العيلار ٌمكين ان تسياعد عليى حصيول الفيروق 
الاٌجابٌ  لكن لاٌمكن اعتمادها مالم تقارن بالعٌني  التجرٌبٌي  ومين 
خيييلال النتيييائج نلاحيييظ انخفييياض مسيييتوى اليييدهون اليييثلاث لعٌنييي  
الضابط  لكن هذا المستوى بقى ضمن المسيتوٌات المرتفعي  التيً 

دوران لمييذا ٌييرى الباحييث ان ٌمكيين ان تسييبب امييراض القلييب واليي
الفييروق لييم تكيين ضييمن المسييتوى المطلييوب للييتخلص ميين هكييذا 

حفض نسب  كل مين مرض ٌؤثر على حٌا  الانسان بالاضاف  الى 
)الكولسييترول , الٌورٌييا ,  عييدد كرٌييات الييدم البييٌض , مت ٌييرات 

عييدد كرٌييات الييدم الحميير , المٌموكلييوبٌن , لزوجيي  الييدم( وهييذا 
اسيييٌن القبليييً والبعيييدي دلالييي  عليييى التيييأثٌر الانخفييياض بيييٌن القٌ

لأستخدام العلار مين قبيل عٌني  البحيث الضيابط  لكين كميا ذكرنيا 
سابقا فً اليدهون الثلاثيً ليم ٌكين ضيمن المسيتوى المطليوب هيذا 

الييى   دائمييا وٌوصييً الاطبيياء للمصييابٌن بأرتفيياع الييدهون الثلاثٌيي
 : (2)التالً 
  نٌ  بالدهون. التقلٌل من تناول الأطعم  الدسم  و ال 
   الإكثييييار ميييين تنيييياول الخضييييروات و الفواكييييه ال نٌيييي

 بالألٌا . 
  . ٌإتباع حمٌ  اذائٌ  بوصف  مختص بأمور الت ذ 
  زٌاد  النشاط الرٌاضً و الانضمام إلى أندٌ  الرشاق  و

 تخفٌ  الوزن.
وٌرى الباحث أن كل هذ  الامور ومن أهميا النشياط الرٌاضيً ليم 

( مين ...2العٌن  الضيابط  أذ ٌؤكيد )كياظم جيابر أمٌير تستخدم 
أن ممارس  الرٌاض  والتدرٌب تعمل عليى خفيض معيدل اليدهون 

والتقلٌيل  HDLوكمٌ  اليدهون فيً الجسيم ورفي  مسيتوى   الثلاثٌ
ميين لزوجيي  الييدم والعدٌييد ميين الفوائييد الأخييرى وبالتييالً أنخفيياض 

                                  
http://www.tbeeb.net/adham/articles.php?id=57..1-   
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روق لييٌف لمييذا كانييت الفيي . (2)حييالات الاصيياب  بييأمراض القلييب
بالشيكل اليذي ٌسيمح بتقلٌيل نسيب  اليدهون الثلاثيً بالشيكل الملائييم 
لتقلٌييل ضييرر المييرض والارتفيياع فٌيي  وان اسييتخدام العييلار فقييط 
ٌحتار الى فترات زمنٌ  طوٌل  لحدوث الفروق والتأثٌر الاٌجيابً 
واي خلييل بأسييتخدام العييلار قييد ٌييؤثر بشييكل سييلبً وهييذا مااكييد  

التييييدرٌبات الخاصيييي  للمجموعيييي   الباحييييث ميييين خييييلال اسييييتخدام
التجرٌبٌ  وهذا ماسٌتم التطيرق الٌي  بشيكل مفصيل الفروقيات بيٌن 

فروق معنوٌ  فيً مت ٌر)الكلوكيوز, المجموعتٌن .أما عدم ظمور 
( فٌرى الباحث أنما ترتبط  HDLالكرٌاتنٌن , حامض الٌورٌ  , 

بشكل كبٌر بيالمت ٌرات الكٌمٌائٌي  الاخيرى وتحتيار اليى فروقيات 
ٌر  حتى تظر علٌما فروقات ٌمكن ان ٌتم اعتمادها وملاحظتما كب

وهذا ماتم ذكر  مين ان الفروقيات فيً المت ٌيرات الاخيرى ومنميا 
 الدهون الثلاثٌ  لم تكن بالمستوى المطلوب .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 

 
 
 

                                  
الأختبارات والقٌاسات الفسٌولوجٌ   فً المجال ( :...2كاظم جابر أمٌر) -3

   .66-65, منشورات ذات السلاسل , دول  الكوٌت ,  ص  3, ط الرٌاضً

0

100

200

300

400

500

600

700

800

900

الدهون الثلاثً 

القبلً 

البعدي

0

50

100

150

200

250

اٌ  الكلوكوز  الكولسترول حامضالٌور

الٌورٌ   

لزوج  الدم المٌموكلوبٌنHDL WBC RBCالكرٌاتنٌن 

القبلً

البعدي 

 لمستوى الدهون الثلاثٌ  للمجموع  الضابط الوسط الحسابً ( ٌوضح 5الشكل )

 

 ( ٌوضح الأوساط الحسابٌ  لمستوى المت ٌرات الكٌمٌائٌ  للمجموع  الضابط 6الشكل )
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 -عرض وتحليل ومناقشة متائج متغةات الذراسة بين المجموعتين التجريبية والضابطة للقياسات البعذية : 4-3
 (5الجدول )

( المحسوب  ودلال  الفروق بٌن المجموعتٌن الضابط  والتجرٌبٌ  فً مت ٌرات Tالحسابٌ  والانحرافات المعٌارٌ  وقٌم  )ٌبٌن الأوساط 
 الدراس  للقٌاسات البعدٌ 

 المت ٌرات الكٌمٌائٌ  ت
 وحدات
 القٌاف

 Tقٌم   الضابط  التجرٌبٌ 
المحسو
 ب 

مستوى 
 ع± ف   ع± ف   الدلال 

 CHOLESTEROL Mg/dl 260 4.044 300.6 5.375الكولسترول 2
32..0
2 

0.000
* 

3 
  الدهون الثلاثٌ

TRIGLYCERIDES 
Mg/dl 286.6 ..335 

73..7
7 

23.26 
2..37
4 

0.002
* 

 GLUCOSE Mg/dlالكلوكوز   4
225.7
7 

4.66. 
.8.27
7 

0..84 
20..5
7 

0.002
* 

 UREA Mg/dlالٌورٌا   5
30 2.525 34.44

4 
2.477 

5.263 
0.003
* 

 .URIC ACID Mg/dl 5.237 0.038 5.248 0.00. 0..73 0.46  حامض الٌورٌ  6

 CREATININA Mg/dl 0.324 0.034 0.337 0.020 2.66. 0..23الكرٌاتنٌن  7

3 HDL Mg/dl 63.6 3.348 
54.44
4 

4.77. 5..05 
0.002
* 

 WBCعدد كرٌات الدم البٌض  8
103/u

l 
6..60 0.764 3..84 0.487 7.66. 

0.002
* 

RBC 106/uعدد كرٌات الدم الحمر  .
l 

5.620 0.34. 5.802 0.427 2.800 0.203 

HGB g/dl 25.34المٌموكلوبٌن  20
4 

0.307 27.2 0.427 23.20
6 

0.002
* 

HCT % 52.77لزوج  الدم  22
7 

2.073 57.22
0 

2.576 7.006 0.002
* 

 ( .20* معنوي عند درج  حرٌ  )
        

( تبٌن أن هنا  فروق معنوٌي  فيً مت ٌيرات 5من خلال الجدول )
,  HDL)الكولسيييترول , اليييدهون الثلاثيييً , الكلوكيييوز, الٌورٌيييا, 

عيييدد كرٌيييات اليييدم البيييٌض , المٌموكليييوبٌن , لزوجييي  اليييدم( بيييٌن 
عييدي ولصييالح المجمييوعتٌن التجرٌبٌيي  والضييابط  فييً القٌيياف الب

المجموعييي  التجرٌبٌييي   , بٌنميييا ليييم تظمييير فيييروق معنوٌييي  فييييً 
مت ٌر)الكرٌاتنٌن , حامض الٌورٌي , عيدد كرٌيات اليدم الحمير  ( 

( .  وٌعزو الباحيث سيبب ظميور 3, 7وكما موضح فً الشكلٌن )
الفروق المعنوٌ  للمت ٌرات الكٌمائٌي  موضيوع الدراسي  ولصيالح 

تخدام التمرٌنات الخاص  المعد  من المجموع  التجرٌبٌ  نتٌج  أس
الباحث مقارني  بالمجموعي  الضيابط  التيً ليم تسيتخدم التمرٌنيات 
فقط العلار من قبل الطبٌب وهذ  التمرٌنات ساعدت عليى التقلٌيل 
من تأثٌر مسببات ارتفاع الدهون الثلاثٌ  ومحاول  ازالتما بالشيكل 

ٌعيً وابعياد الذي ٌسمح للمصيابٌن لممارسي  حٌياتمم  بالشيكل الطب
شيييبح اميييراض القليييب عييينمم لأن أي زٌييياد  تيييؤدي اليييى حيييالات 

للكولسييييييييييييييييترول    مرضييييييييييييييييٌ  خطٌيييييييييييييييير  . فبالنسييييييييييييييييب 
CHOLESTEROL    ٌيييرى الباحيييث أن ليييه " أهمٌييي  كبٌييير

فسييٌولوجٌا الجسييم لأنيي  ٌييدخل فييً صيين  العدٌييد ميين المرمونييات 
والفٌتامٌنات والأنسج  الخلوٌ  ولكن قد ٌكون فيً بعيض الأحٌيان 

الات مرضٌ  عدٌد  مثل الجلطي  الدمااٌي  والنوبي  القلبٌي  سبب ح

وللييتخلص ميين التييأثٌر السييلبً لمييذا الارتفيياع ٌييتم أسييتخدام (  2)"
للييدهون . أمييا بالنسييب   (3)التييدرٌب لخفييض مسييتوى الكولسييترول 

إن زٌياد  نسيب   فٌرى الباحيث  TRIGLYCERIDESالثلاثً 
تصييلب الشييراٌٌن الييدهون الثلاثٌيي   فييً الييدم ، ميين أهييم مسييببات 

بحٌث تفقيد الشيراٌٌن مرونتميا و قيدرتما عليى التميدد و الانكميا  
الضروري للتحكم فً ض ط الدم ، فعند ارتفياع ضي ط اليدم تقيوم 
الأوعٌيي  بالتمييدد و عنييد الانخفيياض فييً الضيي ط تيينكم  الأوعٌيي  

. لميذا (4.)الدموٌ  لكً تحيافظ عليى المعيدل الطبٌعيً لضي ط اليدم 
أدى الييى انخفيياض الييدهون الثلاثييً وبالتييالً  اسييتخدام التمرٌنييات

. اميا فيً التقلٌل من هذا الخطر الناتج من زٌاد  مستوى تركٌزها 
ٌييرى الباحييث أن الانخفيياض الحاصييل  UREAالٌورٌييا  مت ٌيير 

لعملٌي   وذل  لأن الٌورٌا هيً النياتج النميائًللمجموع  التجرٌبٌ  
التمثٌييل ال ييذائً وتقييوم الكلٌتييٌن بعمييل التصييفٌ  ومحاوليي  الت لييب 
علييى هييذ  الزٌيياد  بأعتبارهييا ميين المنظمييات الحٌوٌيي  التييً تحييافظ 

                                  
 علم حٌاه الأنسان(: 2.83محمد سلٌم صالح , عبد الرحمن محمد عشٌر ) -2

   .466-465, مدٌرٌ  دار الكتب للطباع  , الموصل , ص 
(: نظام الطاق  المسٌطر فً النشاط الرٌاضً 3..2الح نبمان )عدنان ص -3

وأثر  فً دهون الدم والبروتٌنات الدهنٌ  فً الدم , أطروح  دكتوراه , جامع  
   .  ..ب داد , ص 

 .354, ص مصدر سبق ذكر (: 3003عاٌ  زٌتون ) -4
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على مستوى التنظٌم الكٌمائً للجسم , لذل  هنا  دور كبٌر وممم 
تحفٌيز نقياط الطاقي  بالجسيم أذ للتدرٌب والتمارٌن المستخدم  فيً 

مخزون لمناطق الطاق  التى ترتبط بنماٌيات عصيبٌ  تعتبر أقدامنا 
ت ذي كاف  أجزاء الجسم ومنميا الكٌلتيٌن أذ أن اليركض والمرولي  
والمشً المستخدم  فً التمارٌن تعمل على تعزٌيز عميل الكلٌتيٌن 

عييدد كرٌييات  لمت ٌييروبالنسييب   .( 2)و نقيياط الطاقيي  فٌمييا وتنشييٌطما
الحاصيييييل فٌيييييرى الباحيييييث الأنخفييييياض   WBCاليييييدم البيييييٌض 

للمجموع  التجرٌبٌ  نتٌج  أستخدام التمرٌنات الخاصي  ٌعيود اليى 
أن كرات الدم البٌضاء تمثل خيط اليدفاع الاساسيً عين الجسيم  أن

ضد الامراض حٌث تقوم بتحدٌد الاجسام ال رٌبي  أو المٌكروبيات 
ال رٌبييي  التيييً تمييياجم الجسيييم سيييواء مييين البكترٌيييا أو الفٌروسيييات 

, لمييذا تكييون هنييا  زٌيياد   ( 3)  لمييا وانتييار وسييائل دفيياع مضيياد
نتٌجيي  القٌييام   ملحوظيي  فييً حييال زٌيياد  مسييتوى الييدهون الثلاثٌيي

بالدور الدفاعً وتبدء بعد استخدام التدرٌبات بالانخفاض والعيود  
الييى المسييتوى الطبٌعييً لمييا قبييل حييدوث مييرض ارتفيياع الييدهون 

فيأن الباحيث ٌيرى أن   HGBالمٌموكليوبٌن لمت ٌير أما .   الثلاثٌ
وذلي   الانخفاض الحاصل فً المٌموكليوبٌن للمجموعي  التجرٌبٌي 

(  NADH – cytochromeبسبب وجود أنيزٌم خياص وهيو )
ٌختزل المٌثموكلوبٌن إلى هٌموكلوبٌن مر  أخرى .فضيلا عين أن 
تحرر المٌدروجٌن سو  ٌتسيبب فيً زٌياد  مركيب المٌموكليوبٌن 

 oxyhemoclobinالمختييييييييزل والعكييييييييف بسييييييييبب زٌيييييييياد  
 )هٌموكلوبٌن المؤكسد ( وكما فً المعادل  الآتٌ :
                                                   Hbo2 + 

H+            HHb +O2                       ومين ذلي  نلاحيظ
هناليي  انخفيياض فييً مسييتوى هٌموكلييوبٌن الييدم نتٌجيي  ارتباطييه 

حموضيي  التييً قييد تسييببما اٌونييات بالمٌييدروجٌن لتخفٌيي  شييد  ال
 .(4)المٌدروجٌن المتحرر  "

الييى أن ٌييرى الباحييث   HCTلزوجيي  الييدم  امييا بالنسييب  لمت ٌيير
طبٌع  أستخدام التدرٌبات عمل على خفيض الأرتفياع فيً لزوجي  
الدم بعد التدرٌب وذل  لأن اللزوجي  تكيون مصياحب  اليى ارتفياع 

وكيذل  وحيدوث نسيب  متوازني  ومنتظمي    مستوى الدهون الثلاثٌ
ما بيٌن حجيم اليدم الموجيود داخيل كرٌيات اليدم الحميراء ولزوجي  
الييدم وهييذه تييدل علييى انييه هنييا  علاقيي  قوٌيي  مييا بييٌن لزوجيي  الييدم 
وعدد الكرٌيات الحميراء ونسيب  المٌموكليوبٌن فيً اليدم ، اذن تعيد 
ٌي  هذه النسب مجتمع  طبٌعٌ  وٌجب ان تكون نسب  الزوج  طبٌع

ولمذا ٌرى الباحيث  . (5) نتٌج  للعلاق  ما بٌن المت ٌرٌن السابقٌن 
أن من طرق الوقاٌ  هً المحافظ  على اليوزن المثيالً و الت ذٌي  
الصييييحٌ  السييييلٌم  بالتقلٌييييل ميييين تنيييياول الييييدهون و مشييييتقاتما و 
المحافظ  عليى أداء تميارٌن رٌاضيٌ  ٌومٌياً بمقيدار نصي  سياع  

لحبييل و السييباح  و لعييب كيير  القييدم أو ٌومٌيياً مثييل الجييري و نييط ا
الرٌاض  التً تجدها مناسب  وهذا ماعمل علٌ  الباحث مين خيلال 

                                  
 , مجلييي  الٌيييوم (: العيييلار بتيييدلٌ  الٌيييدٌن والقيييدمٌن3007)لٌليييى بالمميييام  -5

 .22, ص.2048رجب ،العدد رقم  5الالكترونً عدد الجمع  
، القاهر  ، مكتب  ابن تقوٌ  الجماز المناعً(: ...2أٌمن أحمد الحسٌنً ) -6

  ..7سٌنا , ص
(: تأثٌر التدرٌب اللاهيوائً فيً كفياء  3008فلاح حسن عبد الله الخفاجً ) -7

لتطيوٌر التحميل اللاكتٌكيً   بعض المنظمات الحٌوٌ  و المت ٌرات البٌوكٌمٌائٌ 
للاعبً كر  السل  , أطروح  دكتوراه , كلٌ  التربٌ  الرٌاضٌ  , جامع  بابيل  , 

 .243ص
Medical specialists llp " How to Marillo(2003):  -1

interpret vour blood test result review your jab test 
" Pakistan  . P:84 .  result 

اسيييتخدام تمرٌنيييات خاصييي  مييي  المجموعييي  التجرٌبٌييي  التيييً ادت 
بدورها الى تخفٌض من نسب  الدهون الثلاثٌ  للمرضى المصابٌن 

)الكولسيترول , الٌورٌيا , , وكذل  حفض نسب  كيل مين مت ٌيرات 
دد كرٌييات الييدم البييٌض , المٌموكلييوبٌن , لزوجيي  الييدم( وهييذا عيي

الانخفاض بٌن المجموعتٌن دلٌل على التأثٌر الاٌجيابً للتيدرٌبات 
الخاص  للمجموع  التجرٌبٌ  بالاضاف  الى ذل  فأن الارتفياع فيً 

 سيب  لمت ٌير( فبالن HDLالكرٌياتنٌن و و نسب  كل من ) الكلوكوز
فٌييرى الباحيييث أن الزٌيياد  الحاصيييل   GLUCOSEالكلوكييوز  

للمجموعيي  التجرٌبٌيي  نيياتج ميين اسييتخدام التمرٌنييات اذ أن زٌيياد  
نشياط العضييلات ٌقابليي  زٌياد  فييً مسييتوى كلوكيوز الييدم وبالتييالً 

برتٌنييات , أمييا بالنسييب  لمت ٌيير  (6)تخفييٌض نسييب  الييدهون الثلاثٌيي  
ميين فييأن الارتفيياع الحاصييل دلاليي  علييى زٌيياد  الجسييم  HDLاليدم 

التخلص من الزٌاد  فً مسيتوى نسيب  اليدهون الثلاثٌي  مين خيلال 
أستخدام التدرٌبات الخاصي  " أذ أن أسيتخدام التيدرٌب ٌيؤدي اليى 

"   وبالتيالً خفيض مسيتوى اليدهون الثلاثٌي HDLزٌاد  مسيتوى 
( اليييى " أن ارتفييياع 3020أذ ٌؤكيييد )صيييباح قطيييان وأخيييرون (7)

لتيير ٌمكيين أن ٌعييرض مل ييم /  300أكثيير ميين   الييدهون الثلاثٌيي
لميذا   HDL "(3) الأنسيان لأخطيار قلبٌي  تترافيق بانخفياض نسيب 

دلٌييل علييى تحسيين مسييتوى أفييراد  HDLفييان الزٌيياد  فييً نسييب  
 المجموع  التجرٌبٌ  وبالتالً انخفاض مستوى الدهون الثلاثً .

أمييا بالنسييب  لمت ٌيير) الكرٌيياتنٌن وعييدد كرٌييات الييدم الحمييراء و 
تظمر أي فروق بٌن المجموعتٌن التجرٌبٌي  حامض الٌورٌ  (فلم 

لمت ٌيييير الكرٌيييياتنٌن فبالنسييييب  والضييييابط  فييييً القٌيييياف البعييييدي 
CREATININE  أن الكرٌيييياتٌنٌن هييييو أساسييييا ٌييييرى الباحييييث

ٌستخلص من الدم عن طرٌق الكلى وهو معٌار عليى ميدى كفياء  
 الكلى والزٌاد  قد تشٌر الى الفشل الكلوي وبميا أن العٌني  لاٌوجيد
لدٌما اي خلل كلوي من خلال التحالٌل التً أجرٌت فقط اصابتمم 

وهذا ٌؤكد أن افراد المجموعي  التجرٌبٌي    بأرتفاع الدهون الثلاثٌ
كيييانو أكثرتطيييوراً نتٌجييي  الأنخفييياض بالنسيييب  للكرٌييياتنٌن مابعيييد 
استخدام التدرٌبات لكن لم تظمر فروق أحصائٌ  عند المقارن  م  

 RBCعييدد كرٌييات الييدم الحميير  مت ٌييرلالمجموعيي  الضييابط  .و
ٌييرى الباحييث "أن تكييوٌن عييدد كرٌييات الييدم الحمييراء جدٌييد  ٌقييل 
وٌصبح عددها طبٌعٌاً ولمذا نيرى أن أنتيار كرٌيات اليدم الحميراء 

الا ان هييييذا  . ( 8)ٌتوقيييي  علييييى كمٌيييي  الأوكسييييجٌن فييييً الييييدم " 
الانخفيياض ومييدى تييأثٌر الاٌجييابً علييى افييراد المجمييوعتٌن لكيين 

لفييروق بييٌن المجمييوعتٌن فروقييا اٌيير معنوٌيي  أمييا بالنسييب  كانييت ا
لحامض الٌورٌ  فالسبب ٌرج  اليى ان هيذا الحيامض ٌظيل ذائبيا 
فً الدم ولا ٌترسب فً الأنسج  والمفاصل لمذا لم تظمر الفيروق 

(.). 
 
 

                                  
فسٌولوجٌا الرٌاض  والاداء البدنً ) لاكتات (: 3000بماء الدٌن سلام  ) -3

 .266, دار الفكر العربً , القاهر , ص  2ط الدم (
علم وظائ  (: 3..2علً بشٌر ال اندي , هلال عبد الرزاق شوكت ) -4

-233,منشورات جامع  الساب  من أبرٌل ,ص 2, طالأعضاء واللٌاق  البدنٌ  
234 . 
(: علم وظائ  الأعظاء , كلٌ  الطب 3022اح القطان وأخرون )صب -5

 .6.3البشري , منشورات جامع  دمشق, ص
التحلٌل البٌوكٌمٌائً والفسلجً فً التدرٌب (:2..2رٌسان خرٌبط مجٌد) -6

  .   .3, مطبع  دار الحكم  , جامع  البصر ,صالرٌاضً 
http://amjad68.arabblogs.com/archive/2008/11/72204
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 (7الشكل )

للمجموعتٌن   مستوى الدهون الثلاثٌالوسط الحسابً لٌوضح 
 التجرٌبٌ  والضابط  للقٌاف البعدي

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 (3الشكل )

ٌوضح الأوساط الحسابٌ  لمستوى المت ٌرات الكٌمٌائٌ  
 للمجموعتٌن التجرٌبٌ  والضابط  للقٌاف البعدي

 

 الاستنتاجات والتوصيات -5
 الاستنتاجات -5-1
التمرٌنييييات الخاصيييي  المسييييتخدم  كانييييت ذات تييييأثٌر فعييييال  .8

, الكولسيترول ,  وأٌجابً فً كل من مت ٌيرات ) اليدهون الثلاثٌي 
الٌورٌا , الكرٌاتنٌن , عدد كرٌات الدم البٌض , عدد كرٌيات اليدم 

 .  الحمر , المٌموكلوبٌن , لزوج  الدم( 
التمرٌنات المستخدم  أدت الى ارتفاع مستوى كل من مت ٌر  .2
( دلٌييل علييى قييدر  جسييم ميين الييتخلص ميين  HDLالكلوكييوز و )

 .ارتفاع نسب  الدهون الثلاثٌ  
لمت ٌر حيامض الٌورٌي  لم ٌكن للتمرٌنات الخاص  أي تأثٌر  .3

لأن هييذا الحييامض ٌظييل ذائبييا فييً الييدم ولا ٌترسييب فييً الأنسييج  
 .والمفاصل 

أن اسيييتخدام العيييلار للمجموعييي  الضيييابط  ليييم ٌكييين كافٌييياً  .4
اع مستوى نسيب  اليدهون الثلاثٌي  لتخلٌص جسم المرٌض من ارتف

وهذا ٌبٌن اهمٌ  استخدام التمارٌن الخاص  للمصيابٌن مي  العيلار 
 تكون نتائج  افضل بكثٌر .

 

 التوصيات  -5-2
ضرور  اسيتخدام التمرٌنيات الخاصي  المسيتخدم  للمصيابٌن  .8

 بارتفاع مستوى الدهون الثلاثً الحاد  خلال فتر  العلار .  

الطرق العلمٌي  عنيد وضي  التميارٌن ضرور  أتباع الأسف و .2
 العلاجٌ  بماٌتناسب وطبٌع  العٌن  والاصاب  او المرض . 

ضيييرور  الاهتميييام بالكشييي  الطبيييً عليييى الأفيييراد بصيييور   .3
دورٌ  للمحافظ  على الصح  العام  وعدم اصابتمم بأي اميراض 

 وبالخصوص ارتفاع الدهون الثلاثً . 
ائٌيي  لمييا لمييا أهمٌيي  ضييرور  التأكٌييد علييى القٌاسييات الباٌوكٌم .4

بمعرفيي  مييدى تحقٌييق أهييدا  التييدرٌبات المسييتخدم  قبييل الشييروع 
 بأي برنامج علاجً .

 المصرررررادر
، القياهر  ، مكتبي  تقوٌي  الجمياز المنياعً: (...2)أٌمن أحميد الحسيٌنً  -8

 ابن سٌنا  .

فسيييٌولوجٌا الرٌاضييي  والاداء البيييدنً ) : (3000)بمييياء اليييدٌن سيييلام   -2
 . , دار الفكر العربً , القاهر  2ط لاكتات الدم (

الأختبيييارات والقٌاسيييات الفسيييٌولوجٌ   فيييً : (...2)كييياظم جيييابر أمٌييير -3
 , منشورات ذات السلاسل , دول  الكوٌت. 3, ط المجال الرٌاضً

,مجلييي  الٌيييوم : العيييلار بتيييدلٌ  الٌيييدٌن والقدمٌن(3007)لٌليييى بالمميييام  -4
 ..2048رجب , العدد رقم 5الالكترونً,عدد 

،  علييم حٌييا  الانسييان: (2.83)سييلٌم صييالح وعبييد الييرحٌم محمييد محمييد -5
 جامع  الموصل.مدٌرٌ  دار الكتب للطباع   ,

: أثر برنامج تيأهٌلً فيً نسيب  البروتٌنيات الدهنٌي  (8..2)نصر عباف  -6
 .ذات الكثاف  الواطئ  فً الدم , رسال  ماجستٌر , جامع  ب داد  

, كلٌيي  الطييب  الأعظيياءعلييم وظييائ  :  (3022)صييباح القطييان وأخييرون -1
 البشري , منشورات جامع  دمشق.

 بٌولوجٌا الأنسان ومبادئ التشرٌح والفسٌولوجٌا:  (3003)عاٌ  زٌتون -1
 , دار عمار للنشر والتوزٌ  , عمان.   5, ط

: نظيييام الطاقييي  المسيييٌطر فيييً النشييياط  (3..2)عيييدنان صيييالح نبميييان -1
فيً اليدم , أطروحي  الرٌاضً وأثر  فً دهون الدم والبروتٌنيات الدهنٌي  

 دكتوراه , جامع  ب داد ,. 

علم وظائ  :  (3..2)علً بشٌر ال اندي , هلال عبد الرزاق شوكت -81
 ,منشورات جامع  الساب  من أبرٌل  . 2, طالأعضاء واللٌاق  البدنٌ  

: تيأثٌر التيدرٌب اللاهيوائً فيً (3008)فلاح حسن عبيد الله الخفياجً  -88
لمت ٌيييرات البٌوكٌمٌائٌييي   لتطيييوٌر كفييياء  بعيييض المنظميييات الحٌوٌييي  و ا

التحمل اللاكتٌكً للاعبً كير  السيل  , أطروحي  دكتيوراه , كلٌي  التربٌي  
 الرٌاضٌ  , جامع  بابل.

التحلٌييل البٌوكٌمٌييائً والفسييلجً فييً : (2..2)رٌسييان خييرٌبط مجٌييد -82
 , مطبع  دار الحكم  , البصر  .التدرٌب الرٌاضً 

Medical specialists llp " How to  (2003):Marillo –14 
interpret vour blood test result review your jab test 

" Pakistan  . result 
Risk facor for is :(1996)Logan Rl:et  al -15

 -j-Amchemicheart diss uasion  normal man 
cardiol vol 78 .. 
16- 
http://amjad68.arabblogs.com/archive/2008/1
1/722047.html .  
17- 
http://www.tbeeb.net/adham/articles.php?id=57 . 
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 (1ملحق رقم )
 التمارٌن المستخدم 

م 6تمرٌن المشً السرٌ  م  التقاط  م  الزمٌل لمساف   -8
. 

تمرٌن المرولي  الخفٌفي  عليى شيكل دائير  بنصي  قطير  -2
 م .4

 تمرٌن نط الحبل الفردي من الوقو  . -3
 تمرٌن نط الحبل بمساعد  زمٌلٌن من الوقو  .  -4
تميييرٌن رميييً الكييير  بشيييكل بطيييًء واليييركض وراءهيييا  -5

 م . 20لمساف  
تمرٌن لعب كر  القدم م  الزملاء للتروٌح بجميد خفٌي   -6

 او متوسط .
 م . 20تمرٌن الحجل برجل واحد  لمساف   -1
 م  للامام .4تمرٌن الدحرج  لمساف   -1
 للجانب .م 6تمرٌن الدحرج  لمساف   -1

م  20تمرٌن المرول  بٌن الشيواخص والرجيوع لمسياف    -81
 بشكل مستقٌم . 

م بشكل دائر  20تمرٌن المرول  بٌن الشواخص لمساف   -88
. 
 م .4تمرٌن سحب الزمٌل ) جر الحبل ( لمساف   -82

 م بشكل مستقٌم  . 30تمرٌن المشً الأعتٌادي لمساف    -83
ثيل م عليى شيكل م26تمرٌن  المشً الأعتٌيادي لمسياف   -84

 م .6طول كل ضل  ٌحدد بالشواخص 
م على شكل حر  36تمرٌن المشً الاعتٌادي لمساف    -85

 بالل   الأنكلٌزٌ  والعود  الى نقط  البداٌ  . 8
 م . 30تمرٌن المشً السرٌ  كسباق م  الزملاء لمساف   -86
تمرٌن عمل دائر  من قبيل اليزملاء مي  تشياب  الأٌيدي   -81

 ومحاول  المروب منما .
 الأشار  .تمرٌن عكف  -81
م بشييكل مسييتقٌم ثييم العييود  20تمييرٌن الييركض لمسيياف    -81

 مشٌاً لنفف المساف  .
م بشييكل مسييتقٌم ومحاوليي  26تمييرٌن الييركض لمسيياف    -21

 الزمٌل الأخر المس  ب  . 
 

ملاحظييي  : جمٌييي  التميييارٌن تيييم اداءهيييا عليييى ارضيييٌ  العشيييب 
الصييناعً فييً ملعييب النجميي  فييً مدٌنيي  الدٌوانٌيي  وكانييت تتمٌييز 
بالتنوٌ  والشد  المنخفض  والمتوسط  ل يرض التيروٌح ومحاولي  
أسيييتمتاع أفيييراد العٌنييي  بالتمرٌنيييات والوصيييول بميييم اليييى أفضيييل 

   من خيلال اداء ماٌمكن للتخلص من تأثٌر أرتفاع الدهون الثلاثٌ
 تل  التمارٌن .

  ( 3)  ملحق رقم 
 %( 46 -40الشد  : )                                           الأسبوع : الأول              

 دقٌق  30المجموع  : التجرٌبٌ                الزمن الكلً :                2رقم الوحــد  : 

 القسم 
رقم التمرٌن 
 المستخدم

 الشد 
زمن 
× الأداء 
 التكرار

الراح  
بٌن 

 التكرارات

الراح  
البٌنٌ  بٌن 
 التمرٌنات

الزمن 
 الكلً

 الملاحظات

 الرئٌسً

  ثا 220 ثا 50  ثا20 5×ثا20 %40 (2تمرٌن رقم )

 ثا 276 ثا 70 ثا26 5×ثا26 %46 (6تمرٌن رقم )

 ثا 220 ثا 50 ثا20 5×ثا20 %40 (8تمرٌن رقم )

 ثا 220 ثا 50 ثا20 5×ثا20 %40 (3تمرٌن رقم )

 ثا 276 ثا 70 ثا26 5×ثا26 %46 (20تمرٌن رقم )

 ثا 220 ثا 50  ثا20 5×ثا20 %40 (22تمرٌن رقم )

 ثا 276 ثا 70 ثا26 5×ثا26 %46 (28رقم )تمرٌن 

 ثا 220 ثا 50 ثا20 5×ثا20 %40 (6تمرٌن رقم )

 ثا 220 ثا 50 ثا20 5×ثا20 %40 (4تمرٌن رقم )
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