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  شكر وعرفان
  

  .  أن ھدانا اللهلا وما كنا لنھتدي لوالحمد Ϳ الذي ھدانا لھذا 
إن الشكر اعتراف بالفضل وللشكر والاعتراف بالفضل تقف الكلمات عاجزة 

ین وأعظѧم الѧدیون قاطبѧة أن تعبر عنھمѧا والاعتѧراف بالفضѧل إنمѧا ھѧو اعتѧراف بالѧدَّ 
  .ین الأستاذ على تلمیذهدَ 

والعرفѧѧان إلѧѧى  فѧي ھѧѧذا المقѧѧام أتقѧѧدم بكѧل معѧѧاني الوفѧѧاء وأسѧѧمى آیѧات التقѧѧدیر
عثمѧان المشѧرف علѧى الرسѧالة لمѧا بذلѧھ مѧن جھѧد أحمد الأستاذ الدكتور حسن محمد 

  .وتوجیھيخالص في إرشادي 
 كلیѧة الدراسѧات العلیѧا –والشكر أجزلھ لجامعة السودان للعلوم والتكنولوجیѧا 

فرصѧѧة البحѧѧث والدراسѧѧة بھمѧѧا والحصѧѧول لإتاحѧѧة  -الریاضѧѧةالبدنیѧѧة ووكلیѧѧة التربیѧѧة 
  .الدرجة العلمیةعلى 

نѧور الѧدین (كما یسرني أن أتقدم بخالص تقدیري للأستاذین الجلیلین الѧدكتور 
المنѧѧاقش  )شѧѧرف الѧѧدین إبѧѧراھیم الѧѧداروتي( والѧѧدكتور  المنѧѧاقش الخѧѧارجي)  عمѧѧر

  .رسالةھما بالموافقة علي مناقشة ھذه اللضالداخلي لتف
مѧھ مѧن أفѧراد عینѧة وعظیم الشكر والتقدیر إلى كل من ساھم بقطرة دم من د 
یѧѧز وكѧѧل مѧѧن تعѧѧاون ولѧѧم یضѧѧن بعلѧѧم أو عѧѧون حتѧѧى خѧѧرج ھѧѧذا البحѧѧث إلѧѧى حالبحѧث 

حاجѧة إلیѧھ تنѧازلھم عѧن كثیѧر ممѧا كѧانوا فѧي لأفراد أسѧرتي الأعѧزاء الوجود وأخص 
  .البحث لیوفروا لي فرصة إنجاز ھذا

  .كر الجزيلشفلهم جميعاً ال
  

  ثــــالباح



  
 

  الخلاصة
  )بة كولیسترول ودھنیات الدم لدى عینة مختارة على نس أثر جھد بدني ( 

  

   -:ھدفت الدراسة إلى

التعرف على نسبة الكولیسѧترول الكلѧي فѧي حالѧة الراحѧة وبعѧد تطبیѧق الجھѧد  -١

  .البدني

 .على نسبة الكولیسترول عالي الكثافة في الدممعرفة أثر الجھد البدني  -٢

 .لكثافة في الدممعرفة أثر الجھد البدني على نسبة الكولیسترول منخفض ا - ٣

 .معرفة أثر الجھد البدني على مستوى دھون الدم -٤

 .ت الدم بعد تطبیق الجھد البدنيدراسة العلاقة بین الكولیسترول الكلي ودھنیا -٥

دراسة العلاقة بین الكولیسترول الكلي والكولیسترول عالي الكثافة بعد تطبیق  -٦

 .الجھد البدني

لكثافѧة بعѧد الكولیسѧترول مѧنخفض ادراسѧة العلاقѧة بѧین الكولیسѧترول الكلѧي و -٧

 .تطبیق الجھد البدني

دراسة العلاقة بین كل من الكولیسترول عالي الكثافة والكولیسترول منخفض  -٨

 .ثیة بعد تطبیق الجھد البدنيالكثافة والدھنیات الثلا
  

سنة من العنصر الرجالي مجتمع البحث وتم ) ٥٠(إلى ) ٣٥(الفئة العمریة من تمثل 

  .ة بالطریقة العمدیة ممن توجد لدیھم نسبة عالیة من كولیسترول ودھنیات الدماختیار العین

الباحѧث بوحѧدات  استخدم الباحث المنھج التجریبي لملائمتھ لطبیعة البحث، واسѧتعان

وعجلѧѧة الأرجѧѧومیتر والسѧѧیر المتحѧѧرك ومختبѧѧر طبѧѧي كѧѧأدوات لجمѧѧع  الجھѧѧد البѧѧدني

الانحѧѧѧراف  -المتوسѧѧѧط الحسѧѧѧابي –البیانѧѧѧات، كمѧѧѧا اسѧѧѧتخدم المعالجѧѧѧات الإحصѧѧѧائیة 

  .، ومعامل ارتباط سبیرمان)اختبار ت( اختبار دلالة الفروق  –المعیاري 

  



  
 

  :وكانت أھم النتائج

ممارسة الریاضة والقیام بالنشاط البدني یؤدي إلى خفض نسبة الكولیسѧترول  -١

  .الكلي في الدم وبالتالي یعتبر وسیلة فعّالة للوقایة من مخاطر أمراض القلب

القیѧѧѧام بالجھѧѧѧد البѧѧѧدني وأداء التمرینѧѧѧات الریاضѧѧѧیة یسѧѧѧاعد فѧѧѧي رفѧѧѧع نسѧѧѧبة  -٢

وبالتѧѧالي فھѧѧѧي عامѧѧѧل مسѧѧاعد فѧѧѧي الوقایѧѧة مѧѧѧن تصѧѧѧلب  HDLالكولیسѧѧترول المفیѧѧѧد 

 .الشرایین

الحركѧѧة المنظمѧѧة والمبرمجѧѧة والمتمثلѧѧة فѧѧي التѧѧدریبات الریاضѧѧیة تѧѧؤدي إلѧѧى  -٣

زیѧادة الѧوزن ومخѧاطر خفض نسبة دھنیات الدم فѧي الجسѧم وبالتѧالي فھѧي تقѧي مѧن 

 .السمنة والبدانة

ونتائج التحالیل الطبیة اتضح أن ھناك علاقة  من خلال ممارسة الجھد البدني -٤

عكسѧѧیة بѧѧین ممارسѧѧة الریاضѧѧة وزیѧѧادة الѧѧوزن وممارسѧѧة الریاضѧѧة وارتفѧѧاع نسѧѧبة 

 .الكولیسترول في الدم

  

  :أھم التوصیات

  :یوصي الباحث

  .رنامج الحیاة الیومي لكل فردمن بتكون ممارسة الریاضة جزء أن  -١

الوقایѧѧة الجھѧѧد البѧѧدني المسѧѧتخدم فѧѧي الدراسѧѧة كأحѧѧد وسѧѧائل ضѧѧمن وحѧѧدات أن ت -٢

العѧѧѧلاج لشѧѧѧریحة العینѧѧѧة المختѧѧѧارة فѧѧѧي الدراسѧѧѧة فѧѧѧي المراكѧѧѧز الصѧѧѧحیة وأقسѧѧѧام و

  .المستشفیات التي تھتم بأمراض القلب والشرایین

الإعѧѧلام والمѧѧدارس بأھمیѧѧة توعیѧѧة إعلامیѧѧة فѧѧي وسѧѧائل  بѧѧرامجك لѧѧتكѧѧون ھناأن  -٣

  .علاج من أمراض العصروقایة وممارسة الریاضة ك

تخصص أماكن عامة ومجھزة في المدن الكبرى من قبѧل السѧلطات لممارسѧة أن  -٤

  .الریاضة

الجھѧات المتخصصѧة فѧي مجѧال وولة عن صحة المجتمѧع ؤالجھات المس تقومأن  -٥

  .لمجتمعبتصمیم برامج ریاضة فئویة حسب شرائح االریاضة 



  
 

Abstract 
 

“The effect of physical exercise on the cholesterol and blood 
lipids levels in a selected sample” 

 

The objectives of the study are: 
1. Identify the level of full cholesterol level on relax and after 

application physical exercise. 
2. Identify the effect of physical exercise on high density 

cholesterol level in blood. 
3. Identify the effect of physical exercise on low density 

cholesterol level in blood. 
4. Identify the effect of physical exercise on lipids level in 

blood. 
5. Study of the relation between full cholesterol and blood 

lipids after application of physical exercise. 
6. Study the relation between full cholesterol and high 

density cholesterol after application of physical exercise. 
7. Study the relation between full cholesterol and low density 

cholesterol after application of physical exercise. 
8. Study the relation between the high density cholesterol, 

low density cholesterol and tri-lipids after application of 
physical exercise. 

 

The research sample is the males of the age group 35-50 years. 
The sample has been selected as per the Age Method from those 
who have a high cholesterol and blood lipids levels. 
The researcher used the empirical method which is suitable for 
the research nature. He also utilized physical exercise units, the 
ergometer bicycle, treadmill and a medical laboratory as means 
for data collection. He also used the statistical processes – 
median, standard deviation- T-test and Spearman correlation. 

 

 
 
 
 
 



  
 

 
The most important results are: 

1. Sport and physical exercise lower full cholesterol in blood 
and are thus an efficient method for prevention of heart 
diseases. 

2. Physical exercise and sport helps raise the level of the 
useful cholesterol (HDL) and are thus protects against 
arteriosclerosis. 

3. Regular and programmed activity such as physical 
exercise lower the level of blood lipids in the body and 
thus protects against risks of overweight and obesity. 

4. The application of physical activities and the results of lab 
tests proved the existence of reverse relation between sport 
exercises and overweight and between sports exercise and 
the high cholesterol levels in blood. 

 
The most significant recommendations: 
The researcher recommends the following: 

1- Physical exercises to be part of the daily programs to 
every person. 

2- The physical effort, used in the study as one of the means 
of protection and treatment for the selected study sample 
specimen, to be included in cardiac and arteriosclerosis 
diseases clinics and hospital department. 

3- To conduct awareness programs in the communication 
media and the schools to convey the importance of 
physical exercises as a mean of protection and treatment 
for the diseases of the modern time. 

4- To advice the authorities to allocate well-equipped public 
facilities designated for physical exercises. 

5- Society health authorities and sport institutions to design 
physical exercises programs according to the society 
sections. 
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  ٢٣  بعض مكونات الدم   ١
  ٣٠  فصائل الدم   ٢
  ٣٤  مقارنة بین الشرایین والأوردة   ٣
  ٣٦  مقارنة عن خصائص الأوعیة الدمویة المختلفة   ٤
  ٥٠  تأثیر تلف المخ على الجسم   ٥
  ٥٤  الجسم والكولیسترول   ٦
  ٥٥  القیم الطبیعیة وغیر الطبیعیة لدھون الدم   ٧
  ٥٨  طعمةنسبة وجود الكولیسترول في بعض الأ   ٨
  ٦١  نسبة الكربوھیدرات في بعض الأغذیة   ٩

  ٦٣  نسبة الألیاف في بعض الأطعمة    ١٠
  ٦٤  الأحماض الأمینیة الأساسیة وغیر الأساسیة   ١١
  ٦٦  مصادر البروتینات ونسبة وجودھا   ١٢
  ٦٧  بروتین الغذاء ونسبة جودتھ   ١٣
  ٧١  درجة تشبع الدھون في بعض الأطعمة   ١٤
  ٧٤  اءالفیتامینات الذوابة في الم   ١٥
  ٧٥  الفیتامینات الذوابة في الدھون   ١٦
  ٧٦  كمیة الأملاح المعدنیة في الجسم   ١٧
  ٧٧  العناصر المعدنیة وأفضل مصادر لھا ودورھا في الجسم   ١٨
  ٧٩  نسبة الماء في بعض الأطعمة   ١٩
  ١٢٩  یبین أطوال وأوزان وأعمار عینة البحث   ٢٠
ھѧѧѧد یبѧѧѧین النسѧѧѧب المئویѧѧѧة لآراء المحكمѧѧѧین لمحѧѧѧاور وحѧѧѧدات الج   ٢١

  البدني
١٣١  

  ١٣٤  في صورتھ النھائیة وحدات الجھد البدني   ٢٢
  ١٤٥  متوسط القیاس القبلي والبعدي لنسبة الكولیسترول الكلي   ٢٣
  ١٤٦  متوسط القیاس القبلي والبعدي لوزن الجسم   ٢٤
  ١٤٦  متوسط القیاس القبلي والبعدي لنسبة الكولیسترول عالي الكثافة   ٢٥



  
 

 قائمة الجداولتابع 
  الصفحة  وانالعن  الرقم

  ١٤٧  متوسط القیاس القبلي والبعدي لنسبة الكولیسترول منخفض الكثافة   ٢٦
  ١٤٨  متوسط القیاس القبلي والبعدي لمستوى دھون الدم   ٢٧
  ١٤٩  العلاقات بین متغیرات الدراسة    ٢٨
معامل ارتباط سبیرمان للعلاقة بین الكولیسترول الكلي ودھنیѧات    ٢٩

  ١٥٠  الدم

للعلاقѧѧѧѧة بѧѧѧѧین الكولیسѧѧѧѧترول الكلѧѧѧѧي  معامѧѧѧѧل ارتبѧѧѧѧاط سѧѧѧѧبیرمان   ٣٠
  ١٥٠  والكولیسترول عالي الكثافة

معامѧѧѧѧل ارتبѧѧѧѧاط سѧѧѧѧبیرمان للعلاقѧѧѧѧة بѧѧѧѧین الكولیسѧѧѧѧترول الكلѧѧѧѧي    ٣١
  ١٥١  والكولیسترول منخفض الكثافة

  ١٥١  معامل ارتباط سبیرمان للعلاقة بین الكولیسترول الكلي ووزن الجسم   ٣٢
لѧدم والكولیسѧترول معامل ارتباط سبیرمان للعلاقѧة بѧین دھنیѧات ا   ٣٣

  ١٥٢  عالي الكثافة

معامل ارتباط سبیرمان للعلاقѧة بѧین دھنیѧات الѧدم والكولیسѧترول    ٣٤
  ١٥٢  منخفض الكثافة

  ١٥٣  معامل ارتباط سبیرمان للعلاقة بین دھنیات الدم ووزن الجسم   ٣٥
  ١٥٣  معامل ارتباط سبیرمان للعلاقة بین الكولیسترول عالي ومنخفض الكثافة   ٣٦
بѧاط سѧѧبیرمان للعلاقѧة بѧین الكولیسѧѧترول عѧالي الكثافѧѧة معامѧل ارت   ٣٧

  ١٥٤  ووزن الجسم

معامل ارتباط سبیرمان للعلاقة بین الكولیسترول منخفض الكثافة    ٣٨
  ١٥٤  ووزن الجسم

 



  
 

  قائمة الأشكال
  

  الصفحة  العنوان  الرقم
  ٢٥  كریات الدم الحمراء    ١
  ٢٥  كریات الدم الحمراء تحت المجھر   ٢
  ٢٧  ضاءخلایا الدم البی   ٣
  ٢٩  مكونات الدم   ٤
  ٣٥  الأوعیة الدمویة   ٥
  ٣٧  القلب   ٦
  ٤٠  تشریح القلب   ٧
  ٤٢  دوران الدم   ٨
  ٤٣  توزیع الدم   ٩

  ٤٦  تشریح الشریان    ١٠
  ٤٩  كیفیة حدوث أمراض القلب   ١١
  ٥٥  تركیب التریغلیسرید   ١٢
متوسط القیاس القبلي ومتوسط القیاس البعدي للكولیسترول    ١٣

 ً   بیانیا
١٤٥  

ً متوسط القی   ١٤   ١٤٦  اس القبلي ومتوسط القیاس البعدي للوزن بیانیا
ً  HDLمتوسط القیاس القبلي ومتوسط القیاس البعدي    ١٥   ١٤٧  بیانیا
ً  LDLالقیاس القبلي ومتوسط القیاس البعدي  متوسط   ١٦   ١٤٨  بیانیا
١٧    ً   ١٤٩  متوسط القیاس القبلي ومتوسط القیاس البعدي دھون الدم بیانیا

 



  
 

  قــلاحـــة المــائمـــق
  

  وانـــنـــــالعـــ  رقم الملحق
  الجھد البدني في صورتھ الأولیة  ١
  أسماء المحكمین  ٢
  استمارة القیاسات القبلیة لعینة البحث  ٣
  استمارة القیاسات البعدیة لعینة البحث  ٤
  مؤشـر كتلة الجسم  ٥
  درجة تشبع الدھون في بعض الأطعمة  ٦
  ة في بعض الأطعمةنسبة الكولیسترول والسعرات الحراری  ٧
  السیر المتحرك  ٨
  عجلة الأرجومیتر  ٩
  جریان الدم في القلب  ١٠

 
  


