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 ،بقسѧم العѧلاج الطبيعѧى لاضѧطرابات الجھѧاز الѧدوري  التنفسѧي و المسѧنين  مسѧاعد أسѧتاذ .سري 
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   .  .  .     كليه العلاج الطبيعي ، جامعة القاھرة، لاضطرابات الجھاز الدوري التنفسي والمسنين 
  

  صالمستخل

  

مѧن الرجѧال  نشѧيطينلѧدى غيѧر ال دھون الѧدمعلى  تمرينات المقاومةر يثتأ و تحديدھدف الرسالة ھ

تتѧراوح أعمѧارھم  الرجѧال الѧذين مѧن شخصѧا خمسة و أربعينأجرى البحث على  .متوسطي العمر

 ت تلقѧѧالتѧѧى  المجموعѧѧة الأولѧѧى: عامѧѧا و تѧѧم تقسѧѧيمھم إلѧѧى مجمѧѧوعتين أربعѧѧين و خمسѧѧين مѧѧا بѧѧين

فѧى  أفرادھѧا شѧاركيلѧم و التѧى وھѧى المجموعѧة الضѧابطة   المجموعة الثانيةو ، مقاومةالتمرينات 

ѧѧم التنبيѧѧات وتѧѧامج التمرينѧѧبرنѧѧلة أ يھمه علѧѧادة بمواصѧѧطتھم المعتѧѧثنشѧѧدة البحѧѧاء مѧѧدة  .أثنѧѧت مѧѧوكان

قبل بدأ البرنѧامج وبعѧد  دھون الدم تم قياس  .أسبوعياأسابيع بمعدل ثلاث جلسات  ةثمانيالتمرينات 

ة مجموعѧ فѧي دھѧون الѧدمفѧى  دلالة إحصائيةتغيرات ذات  وقد أظھرت النتائج وجود. هالانتھاء من

 كانѧتأسѧابيع  ثمانيѧةلمѧدة المقاومѧة  تمريناتراسة إلى أن ممارسة وقد توصلت الد .فقط التمرينات

جѧال مѧن الرالنشѧيطين  دھون الدم لدى غير فى دلالة إحصائيةيرات ايجابية ذات يحداث تغلإ ةكافي

ѧѧطي العمѧѧتخدام  .رمتوسѧѧى باسѧѧذلك يوصѧѧاتلѧѧى تمرينѧѧين فѧѧة لتحسѧѧر  المقاومѧѧدى غيѧѧدم لѧѧون الѧѧدھ

  . من الرجال متوسطي العمر النشيطين

  

  .النشيطين غير ،دخين ، التدھون الدم ، المقاومة  تمرينات: الكلمات الدالة

  

  

  

   
  



  الملخص العربى

   توسطي العمر الغير نشيطينتوسطي العمر الغير نشيطينتوسطي العمر الغير نشيطينتأثير تمرينات المقاومة على دهون الدم لدى الرجال متأثير تمرينات المقاومة على دهون الدم لدى الرجال متأثير تمرينات المقاومة على دهون الدم لدى الرجال م
  

  :الھدف من البحث

دھѧѧون الѧѧدم لѧѧدى الرجѧѧال  علѧѧى لمقاومѧѧةا تمرينѧѧاتھѧѧدف ھѧѧذا البحѧѧث ھѧѧو دراسѧѧة تѧѧأثير 

  متوسطي العمر الغير نشيطين

  :مواد و أساليب البحث

 الرجال متوسطي العمر الغير نشѧيطينشخصا خمسة و أربعين  أجريت ھذه الدراسة على 

   .كلية العلاج الطبيعى موظفيتم اختيارھم من  عاماأربعين و خمسين  تتراوح أعمارھم ما بين

 )الدراسѧѧѧة مجموعѧѧѧة( المجموعѧѧѧة الأولѧѧѧى: الѧѧѧى مجمѧѧѧوعتين متمѧѧѧاثلتين فѧѧѧرادتѧѧѧم تقسѧѧѧيم الأ      

 و شѧѧملت .ثلاثѧѧين فѧѧردا المجموعѧѧة الأولѧѧىو شѧѧملت ، ) الضѧѧابطة المجموعѧѧة( المجموعѧѧة الثانيѧѧةو

بينمѧا  ،عامѧا  ٤٥.١الأولѧى المجموعة أفراد كان متوسط عمر . خمسة عشر فردا المجموعة الثانية

 برنѧامج مѧنالمجموعѧة الأولѧى مارسѧت  .عامѧا ٤٥.٣ة الثانيѧ المجموعѧة أفѧراد متوسѧط عمѧر كѧان

  .تمارس أية  تمرينات ملو المجموعة الثانية  لمقاومةا تمرينات

      

 مجموعѧѧةأفѧѧراد  انتھائѧѧه لجميѧѧع و بعѧѧد امج العلاجѧѧىالبرنѧѧ بѧѧدأ قبѧѧلدھѧѧون الѧѧدم  قيѧѧاسو قѧѧد تѧѧم       

  .الضابطة  المجموعة أفراد كذلك لجميع، و الدراسة

        

أسѧبوعيا، مѧدة  لسѧاتبمعѧدل ثѧلاث ج جلسѧة٢٤أسѧابيع و شѧملت  ثمانية مدة البرنامجكانت 

،   ئقدقѧѧا خمѧѧسحمѧѧاء لمѧѧدة إالمجموعѧѧة الأولѧѧى يѧѧتم أداء فتѧѧرة  فѧѧرادبالنسѧѧبة لأ. دقيقѧѧة ٣٠كѧѧل منھѧѧا 

ثѧѧم تنھѧѧى الجلسѧѧة بخمѧѧس دقѧѧائق أخѧѧرى مѧѧن  دقيقѧѧة،  عشѧѧرينلمѧѧدة  لمقاومѧѧةا تمرينѧѧات يتبعھѧѧا أداء

   . حماءالإ تمرينات

  :نتائج البحث

حصѧائية إفروق ذات دلالѧة  ه توجدقبل البرنامج و بعده وجد أندھون الدم بمقارنة قياسات 

ينمѧا لѧم توجѧد فѧروق ذات دلالѧة ، بالدراسѧة مجموعѧةلѧدى دھون الدم فى  ملحوظوجود تحسن  تفيد

  .ضابطةالمجموعة ال أفراد بينحصائية إ

 :توصيات البحث



وذلѧك ، ينبغي علي الباحثين في المستقبل التحكم فѧي أو تبريѧر نѧواحي الخلѧل فѧي تصѧميم الدراسѧة 
عن طريق التحكم في العوامل الخارجية والتي قد تؤثر علي نسبه الѧدھون فѧي الѧدم مثѧل مضѧادات 

  .الكحوليات والضغوط النفسية ، الأكسدة 
بالإضافة إلي ذلك من المستحسن للدراسات المستقبلية ان تستعين بأشخاص يعانون من ارتفاع في 

والحد الادنѧي يعنѧي ان الفѧرد الѧذي لديѧه . نسبه الدھون في الدم للتغلب علي ما يسمي بالحد الادني 
  .قاومة أو حتي أي نوع أخر من التمرينات نسبه دھون طبيعية في الدم لن يستفيد من تمرينات الم

بأخѧѧذ ذلѧѧك فѧѧي الاعتبѧѧار ، ينبغѧѧي عѧѧدم إشѧѧراك الأشѧѧخاص الѧѧذين يعѧѧانون مѧѧن ارتفѧѧاع فѧѧي نسѧѧبه 
ديلسيلتر في مثل ھذه الدراسѧات حيѧث إن ھѧولاء / مجم  ٣٠٠الكوليسترول في الدم لقيمه اكبر من 

علѧي عكѧس ذلѧك . ات العلاجية وحدھا الأشخاص قد يعانون من مشكله وراثية لا تتأثر من التمرين
ان الأشخاص الذين يعѧانون مѧن ارتفѧاع فѧي كوليسѧترول الѧدم لقيمѧه  ٢٠٠٢فقد افترض ويليام عام 

  .ديسيلتر ربما يكونون أكثر المستفيدين من التمرينات العلاجية / مجم  ٢٤٠اكبر من 
  

ھѧѧون الѧѧدم بالتأكيѧѧد علѧѧي ويوصѧѧي البحѧѧث للدراسѧѧات المسѧѧتقبلية لتѧѧأثير تمرينѧѧات المقاومѧѧة علѧѧي د
استخدام العضلات الكبيرة الحجم والذي قد يزيد من فاعليѧه تمرينѧات المقاومѧة علѧي نسѧبه الѧدھون 

فѧي ھѧذا الشѧأن ربمѧا يكѧون مѧن المثيѧر لانتبѧاه تصѧميم دراسѧة للمقارنѧة بѧين تѧأثير تمѧرين . في الدم 
  .ي دھون الدم المقاومة للعضلات الكبيرة الحجم مقابل العضلات صغيره الحجم عل

  
يوصي البحث بدراسة تأثير جلسه واحده من تمرينات المقاومه علѧي نسѧبه الѧدھون فѧي الѧدم حيѧث 
. ان ھذا التأثير الحاد قد يكون مؤشرا حقيقيا لتاثير تمرينات المقاومه علي نسѧبه الѧدھون فѧي الѧدم  

العوامѧѧل الخارجيѧѧه  فѧѧي حالѧѧه دراسѧѧه تѧѧأثير جلسѧѧة واحѧѧده مѧѧن تمرينѧѧات المقاومѧѧه يكѧѧون الѧѧتحكم فѧѧي
  .والتي قد تؤثر علي دھون الدم أفضل من الدراسات الطويله 

  
بالإضافة الي ذلك قد تساعد دراسة تأثير جلسة واحده من تمرينات المقاومه علي نسبه الدھون في 
الدم في تحديد الوقت المناسب لقياس دھون الدم بعد جلسة تمرينات المقاومة عند دراسة التѧأثيرات 

  .علي نسبه الدھون في الدم  المقاومةة المدى لتمرينات طويل
  

يوصѧѧي البحѧѧث بدراسѧѧة المقارنѧѧة بѧѧين تѧѧأثيري التمرينѧѧات الھوائيѧѧة وتمرينѧѧات المقاومѧѧة باسѧѧتخدام 
 . سعر حراري أسبوعيا  ١٢٠٠إلي  ١٠٠٠أسبوعا وحرق  ١٢تمرينات مقاومه لمده لا تقل عن 
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Abstract  
 

The aim of this study was to determine the effect of resistive 

exercise on the plasma lipoproteins in sedentery middle- aged men. Fourty 

five  sedentery middle-aged men  participated in the study, their ages 

ranged from 40to 50years. They were divided into two groups. The 

exercise group subjects performed resistive exercise, while the control 

group's subjects did not take part in the exercise intervention program and 

were instructed to maintain their usual activities during the experimental 

period. The program continued for 8 weeks (three sessions per 

week), plasma lipoproteins  were measured at the beginning and after the 

exercise program for both groups. There were statistically significant 

changes found in plasma lipoproteins in The exercise group subjects only . 

The investigation concluded that 8weeks of resistive  exercise were 

sufficient to result in significantly positive changes in plasma lipoproteins 

in  sedentery middle-aged men . So, it is recommended to 

use resistive  exercise in order to improve the plasma lipoproteins  in 

sedentery middle-aged men   .  

  Key words:  resistive exercise, plasma lipoproteins , sedentary .  
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Definition of terms  

   

    

Aerobic training -  Exercise of sufficient intensity, duration and 

frequency to improve the efficiency of oxygen consumption during 

activity or work (Halverstodt A et al., 2007).  

 

 Atherosclerosis - is a disease affecting arterial blood vessels. It is a 

chronic inflammatory response in the walls of arteries, in large part due to 

the accumulation of macrophage white blood cells and promoted by low 

density (especially small particle) lipoproteins (Favas et al., 2008).  

   

 Cholesterol  - Cholesterol is a lipid found in the cell membranes and 

transported in the blood plasma of all animals. Cholesterol is an essential 

component of mammalian cell membranes where it is required to 

establish proper membrane permeability and fluidity (Brunzell et al., 

2008).  

 

 Chylomicrons  - Chylomicrons are the largest of the lipoproteins (with a 

diameter of 75-1000 nm), and serve to carry absorbed dietary fat from the 

small intestine to the liver (Brubaker et al., 2002).  

 

 Cooling down - Each study group subject had to conclude each of their 

exercise sessions with static stretching for five min. after each training 

session (Branz et al., 2003).  

 

 Dyslipidemia - is a disruption in the amount of lipids in the blood.  

 that is, an elevation of lipids in the blood, often due to diet and lifestyle (  

Varady K et al., 2005 ).  



 

   

Dyslipoproteinemia - is characterized by elevated lipid concentrations 

and may either be associated with genetic abnormalities or secondary 

underlying diseases such as diabetes mellitus (Brunzell JD et al., 2008).  

   

High density lipoproteins (HDL) - collect cholesterol from the body's 

tissues, and bring it back to the liver. Sometimes referred to as the "good 

cholesterol" lipoprotein (National Cholesterol Education Program, 

2001). 

 

Hypercholesterolemia - (literally: high blood cholesterol) is the presence 

of high levels of cholesterol in the blood . It is not a disease but a 

metabolic derangement that can be secondary to many diseases and can 

contribute to many forms of disease, most notably cardiovascular disease. 

It is closely related to the terms "hyperlipidemia" (elevated levels of 

lipids) and "hyperlipoproteinemia" (elevated levels of lipoproteins) 

(National Cholesterol Education program, 2001).  

 

 Hyperinsulinaemia/Insulin Resistance  - Individuals with diabetes 

mellitus tend to display elevated blood levels of LDL and triglycerides 

combined with decreased levels of HDL. The (Sigal R et al., 2004).  

   

Intermediate density lipoproteins (IDL) - are intermediate between 

VLDL and LDL. They are not usually detectable in the blood (National 

Cholesterol Education Program, 2001).  

   

Lipoprotein  - A lipoprotein is a biochemical assembly that contains both 

proteins and lipids (Wooten and Biggerstaff, 2004).  

    



 

Low density lipoproteins (LDL) - carry cholesterol from the liver to cells 

of the body. Sometimes referred to as the "bad cholesterol" 

lipoprotein  (National Cholesterol Education Program, 2001).  

   

Maximum oxygen consumption (vo2 max) - The greatest volume of 

oxygen used by cell of body per unite time (Halvestadt A et al., 2007).  

   

 Myocardial infarction - (MI or AMI for acute myocardial infarction), 

also known as a heart attack, occurs when the blood supply to part of the 

heart is interrupted. This is most commonly due to occlusion (blockage) 

of a coronary artery following the rupture of a vulnerable atherosclerotic 

plaque (World Health Organization, 2004).  

   

Physical Activity - A bodily movement that is produced by the 

contraction of the skeletal muscles and that substantially increases energy 

expenditure (Sigal R et al., 2004).  

   

Physical fitness - Attributes related to how well individual perform 

physical activity (Fitzgerald S et al., 2004).  

   

 Resistance training - has two different, sometimes confused meanings - 

a more broad meaning that refers to any training that uses a resistance to 

the force of muscular contraction and elastic or hydraulic resistance, 

which refers to a specific type of strength training that uses elastic or 

hydraulic tension to provide this resistance ( Pollock ML et al., 2000).  

   

 Triglyceride (TG) - TGs are fats and oils composed of three fatty acids 

and one glycerol. TGs are the body’s most concentrated source of energy 

and are also known as neutral fats (Cullen, 2000).  



 

 

Very low density lipoproteins (VLDL) - carry (newly synthesized) 

triacylglycerol from the liver to adipose tissue (National Cholesterol 

Education Program, 2001).  

   

 Warming up exercise - Subjects performed a brief warm-up consisting of 

static stretching for five min. before each training session (Branz et al., 

2003).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
  
  
  
 
 



 

LIST OF ABBREVIATIONS 
 
AACE The Association for the Advancement of Computing in Education 
ACTH Adreno Cortico Trophic Hormone    
AMP Acyclic mono phosphate 
BMI  Body Mass Index 
B.P Blood Pressure 
°C Degree Celsius. 
CAD  Coronary Artery Disease  
CETP Cholesteryl ester transfer protein 
CG  Control Group  
CHD  Coronary Heart Diseases  
Cm Centi Meter 
CV  Coronary Vascular  
CVD  Cardiovascular Disease 
DM  Diabetes Mellitus. 
EG  Exercise Group  
FCHL  Familial Combined Hyper Lipidemia  
FFA  Free Fatty Acids  
g. Gram. 
h. Hour. 
HDL High-density Lipoproteins 
HDL2  High density Lipoprotein 2  
HDL3 High density Lipoprotein 3 
HDL – C  High Density Lipoproteins - Cholesterol 
HMG-CoA  3-hydroxy-3-methylglutaryl -coenzyme A 
IDLs  Intermediate Density Lipoproteins 
Kg Kilogram. 
LCAT  Lecithin – Cholesterol Acyl Transfarse   
LDL               Low-density Lipoproteins. 
LDL-C  Low Density Lipoproteins- Cholesterol 
LP  Polyunsaturated Lipids  
LPL  Lipoprotein Lipase  
LPL  Lipoprotein – Lipid  
m2 Meter square. 
Max. Maximum. 
Mb CD  Methl Beta Cyclodextrin  
mg Milligram. 
mg/dl  Milligram per deciliter. 
Min. Minimum. 
min. Minute. 
MIs Myocardial Infractions  
ml Milliliter. 
mmHg Millimeter mercury. 
mmol/l Millimol per liter. 
NCEP  National Cholesterol Education program  
NEAT  Non Exercise Activity ThermoGenesis  
NMR  Nuclear Magnetic Resonance  
NSP  Non –Starch Polysaccharides  
O2 Oxygen.  
PCI2  Prostacyclin I2 
PCI2or PGI2  (Prostacyclin or prostaglandin ) I2 
PON1 Paraoxonanse1 
RBP  Resting Blood Pressure  
RHR  Resting Heart Rate  


