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للمصابين  تأثير التمرينات الهوائية في تحسين الحالة الوظيفية

 سنة( 51-45)للأعمار  بداء السكري من النوع الثاني

 د عقيل مسلم عبد الحسين. أ            غيثا  ضيغم               د عدنا .م

 

 : الملخص

دني وانعكاسرراته الإيجابيررة علررى الحالررة الصررحية العامررة مررن تبرررز أهميررة ممارسررة النشرراط ال رر 

خررررلا  اعررررداد تمررررارين هوائيررررة مقننررررة تيناسررررب مررررع الأفررررراد عينررررة ال حررررث كمررررا انهررررا تلعررررب دور وقررررائي 

وعلا ري فري مجابهرة العديررد مرن الامرراض المزمنرة ولمررا لهر ، التمرارين مرن فوائررد صرحية تشرمل صررحة 

مرررارين الهوائيرررة للمصرررابين برررداء السررركر  مرررن النررروي ال ررراني باسرررتخدام الت. أجهرررزة عديررردة فررري الجسرررم

وهررررررل هرررررر ، التمررررررارين تمررررررن  الفرررررررد طاقررررررة قررررررد تسرررررراعد علررررررى الشررررررعور بالحيويررررررة  ررررررم المحافظررررررة علررررررى 

اعررررداد تمررررارين هوائيررررة للمصررررابين بررررداء . مسررررتويات السرررركر ضررررمن الحرررردود الط يعيررررة أو قري ررررة منهررررا

رفررة ترر  ير التمرينرررات الهوائيررة فررري بعرر  المتغيررررات مع: ويهررردف ال حررث الرررى .السرركر  مررن النررروي ال رراني

الكلسرررترو  الكلررري  لا ررري , الضرررغ  الررردمو  , معرررد  النررر  , السررركر التراك ررري, سررركر الررردم)الوظيفيرررة 

وقررررررد (. HDLالكولسررررررترو  مرتفررررررع الك افررررررة , الك افررررررة LDLالكولسررررررترو  مررررررنخف  , G ,Tالجلسرررررررين 

 ررررررره واسررررررتخدم بعررررررر  التمرررررررارين الهوائيرررررررة اسررررررتخدم ال احرررررررث المرررررررنهج التجري رررررري لمعالجرررررررة مشررررررركلة بح

وقرررد . سرررنة( 52-85)للأعمرررار  للمصرررابين برررداء السررركر  مرررن النررروي ال ررراني الحالرررة الوظيفيرررة لتحسرررين

 -:استنتج ال احث مايلي 

 ,ان التمارين الهوائية ساعدت على انخفاض سكر الدم والسكر التراك ي  .1

الكلررري و لا ررري الجلسررررين عرررن طريرررق ان التمرررارين الهوائيرررة سررراعدت علرررى انخقررراض الكولسرررترو    .0

 ,زيادة صرف السعرات الحرارية 
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ان التمارين الهوائية تحمل زيرادة نسر ة البرروتين الردهني عرالي الك افرة البرروتين الحميرد وتعمرل   .2

علرررى خفرررر  نسرررر ة البرررروتين الرررردهني قليررررل الك افرررة البررررروتين الضررررار عرررن طريررررق زيررررادة معرررردلات 

 ,  النشاط ال دني الاي  وحرق السعرات الحرارية خلا

 مرض السكر النوي ال اني, الحاله الوظيفية , تمارين هوائية  :الكلمات المفتاحية 
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The effect of aerobic exercise in improving the 
functional status of patients with type 2 diabetes, 

ages (45-50) years. 
Dr. Adnan Ghaithan Daygham , prof. Dr. Aqil Muslim Abdel-

Hussein 
 

 Abstract: 
The importance of physical activity and its positive repercussions on 

the general health condition emerges through the preparation of 
standardized aerobic exercises that suit the individuals of the research 
sample. It also plays a preventive and therapeutic role in confronting 
many chronic diseases, and because of the health benefits of these 
exercises that include the health of many organs in the body By using 
aerobic exercises for people with type 2 diabetes, and whether these 
exercises give the individual energy that may help to feel energetic and 
then maintain sugar levels within or close to normal limits. Preparing 
aerobic exercises for people with type 2 diabetes. The research aims to: 
Know the effect of aerobic exercise on some functional variables (blood 
sugar, cumulative sugar, pulse rate, blood pressure, total cholesterol, 
triglycerol G, T, low-density LDL cholesterol, high cholesterol HDL 
density). The researcher used the experimental approach to address the 
problem of his research and used some aerobic exercises to improve the 
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functional status of people with type 2 diabetes for ages (45-50) years. 
The researcher concluded the following: 
1. Aerobic exercises helped to lower blood sugar and cumulative sugar, 
2. The aerobic exercises helped to decrease total cholesterol and 

triglycerides by increasing the expenditure of calories. 
3. Aerobic exercises increase the proportion of high-density lipoprotein, 

the benign protein, and reduce the proportion of low-density 
lipoprotein, the harmful protein, by increasing metabolism rates and 
burning calories during physical activity. 

Keywords: aerobic exercise, functional status, type 2 diabetes 
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 :التعريف بالبحث -1

 :مقدمة البحث وأهميته 1-1

 
 
 م يرا

 
وتغيرات واسعة في شنى المجرالات ومرن ضرمنها المجرا  الرياضر ي الر   يشهد عالمنا تطورا

 في عملية التغيير نحو الأفضل
 
 اساسيا

 
 .يلعب دورا

وتعد الفسيولوجيا الرياضية من العلوم المهمة لكونها تردرس التغيررات الوظيفيرة التري تحرد  

أذ يمكننررا استكشرراف فرري الجسررم جررراء ممارسررة أنررواي مختلفررة مررن الانشررطة والفعاليررات الرياضررية 

 الت  ير

, الم اشررر والمسررتمر الرر   تحد رره التمرينررات ال دنيررة بشرركل عررام علررى الأجهررزة الحيويررة ل جسررم 

 للعررراملين فررري مجرررا  الطرررب وفسررريولوجيا 
 
 علميرررا

 
 وتحرررديا

 
ومرررن برررين الموضررروعات التررري شررركل  اهنمامرررا

لر ا اهرتم العلمراء , ة لره التدريب والرياضة وهو داء السكر  لما له مرن مخراطر ومضراعفات مصراح 

وال رررراح ين بإيجرررراد الحلررررو  الترررري مررررن شرررر نها ت هيررررل المرضرررر ى مررررن خررررلا  إيجرررراد العلاقررررة بررررين ممارسررررة 

حيررررث تعررررد التمررررارين الرياضررررية الهوائيررررة جررررزء مهررررم مررررن عرررررلاج داء , النشرررراط ال رررردني وداء السرررركر  

هرر ، التمررارين السرركر  مررن اجررل المحافظررة علررى مسررتويات السرركر بمسررتوى ط يعرري بحيررث تسرراعد 

 الررى ذلرر  تحسررين الحالررة الوظيفيررة للممررارس كرر ل  
 
علررى تحسررين مسررتويات السرركر فرري الرردم إضررافة

ترفع من اللياقة ال دنية ل جسم بشكل عام مما يرنعكس علرى الحالرة الصرحية للفررد الر   يمرارس 

 .النشاط الرياض ي 

مررة فري م رل داء السركر  مررن لر ل  يعرد النشراط الرياضر ي والألتررزام الغر ائي العرلاج الأك رر ملائ

 ولا يعتمرررد علرررى الأنسرررولين كمرررا فررري النررروي الأو  ل حيلولرررة دون 
 
النررروي ال ررراني الررر   هرررو الأك رررر شررريوعا

 مررا تكررون لهررا آ ررار جان يررة
 
لرر ل  فرر ن العررلاج الرردوائي لرريس , ال جرروء الررى الأدويررة أو تقليلهررا والترري  ال ررا

 وحررد، لغرررض الشررفاء اذ السرريطرة علررى مسرررتوى 
 
السرركر فرري الرردم فالمصرراب يحترراج الررى العرررلاج  كافيررا

حيررررررث يعمررررررل النشرررررراط ال رررررردني علررررررى زيرررررررادة , كعررررررلاج سرررررراند( ممارسررررررة التمررررررارين الرياضررررررية)الفيزيررررررائي 

امتصاص الانسولين وان الهردف منره ايجراد حالرة أيضرية ي قرى فيهرا مسرتوى السركر فري الردم ضرمن 

مليلترر مرن الردم وهر ، الكميرة 822/ملغرم(882-82)الحدود الط يعية عند الررخص الصرائم مرا برين

 .قابلة للزيادة والنقصان بحسب كمية ونوعية الغ اء المتناو  
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وتشير ك ير من المصادر ان سر ب حردو  داء السركر  هرو نقرص فري هرمرون الانسرولين وسر  ه 

 وهرو داء السركر  
 
تلف الخلايا المنتجة له وهي ال نكرياس أو ضعفها وه ، هي الحالة الأك ر انيشارا

مرررن النررروي ال ررراني فيطلرررق عليررره اسرررم السررركر   يرررر المعتمرررد علرررى الأنسرررولين وسررركر  ال رررالغين وفيررره 

تخفرررر  حساسررررية الخلايررررا للأنسررررولين أ  تقررررل اسررررتجابة خلايررررا الجسررررم لرررره ويكررررون المصررررابون بهرررر ا 

 مررررن ذ  السررررمنة لرررر ل  فرررر ن خفرررر  الرررروزن وتعررررديل الررررنم  الغرررر ائي يعررررد أولررررى آليررررات 
 
النرررروي عررررادة

%  12ويشرركل نسرر ة ( سررنة 82)المصررادر برران هرر ا النرروي يصرريب الأشررخاص فرروق سررن العررلاج وتشررير 

 .من نس ة المصابين

ومررررن هنررررا تبرررررز أهميررررة ممارسررررة النشرررراط ال رررردني وانعكاسرررراته الإيجابيررررة علررررى الحالررررة الصررررحية 

العامة من خلا  اعداد تمارين هوائية مقننة تيناسب مرع الأفرراد عينرة ال حرث كمرا انهرا تلعرب دور 

ي وعلا رري فرري مجابهررة العديررد مررن الامررراض المزمنررة ولمررا لهرر ، التمررارين مررن فوائررد صررحية تشررمل وقررائ

 .صحة أجهزة عديدة في الجسم

 :مشكلة البحث  0 -1

قرد يكررون التطرررق الررى موضرروي  المصررابين بررداء السرركر  فيرره بعرر  المحرراذير لمررا لرره مررن آ ررار قررد 

 ولكرن فري الغالرب تكرون هر ، الآ رار 
 
ايجابيرة وترنعكس علرى الصرحة العامرة للفررد  تكون سل ية احيانرا

لان ارتفراي ضرغ  . ونحن نعلم ان التمارين الهوائية تساعد علرى السريطرة علرى ارتفراي ضرغ  الردم

 الررى ذلرر  فرر ن هرر ، التمررارين تح رري مررن 
 
الرردم يعنرري انرر  اك ررر عرضررة ل صررابة بررداء السرركر  إضررافة

مررن هنررا ت لررورت فكرررة باسررتخدام , ي مشرراكل امررراض القلررب وتسرراعد علررى المحافظررة  لررى وزن صررح

التمررارين الهوائيررة للمصررابين بررداء السرركر  مررن النرروي ال رراني وهررل هرر ، التمررارين تمررن  الفرررد طاقررة 

قررد تسرراعد علررى الشررعور بالحيويررة  ررم المحافظررة علررى مسررتويات السرركر ضررمن الحرردود الط يعيررة أو 

 .قري ة منها

 :أهداف البحث  1-0

 .بداء السكر  من النوي ال اني اعداد تمارين هوائية للمصابين .1
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, السرررركر التراك رررري, سرررركر الرررردم)معرفررررة ترررر  ير التمرينررررات الهوائيررررة فرررري بعرررر  المتغيرررررات الوظيفيررررة  .0

الكولسرررررررررترو  , G ,Tالكلسرررررررررترو  الكلرررررررري  لا ررررررررري الجلسرررررررررين , الضرررررررررغ  الرررررررردمو  , معررررررررد  النرررررررر  

 (.HDLالكولسترو  مرتفع الك افة , الك افة LDLمنخف  

 :فرض البحث  1-6

فررررررررروق ذات دلالررررررررة إحصررررررررائية بررررررررين نتررررررررائج الاخت ررررررررارات الق ليررررررررة وال عديررررررررة بررررررررالمتغيرات وجررررررررود  

 .الوظيفية قيد ال حث

 :مجالات البحث 1-5

 (.سنة 52-85)عينة من المصابين بداء السكر  من النوي ال اني ب عمار  :المجال البشري  ( أ)

 .8/5/0200الى  8/0/0200للفترة من  :المجال الزماني ( ب)

 .الملعب الأولم ي في السماوة, مختبر الليث للتحليلات المرضية  :المجال المكاني (  ج)

 :تحديد المصطلحات 1-4

هومعررد  السرركر التراك رري فرري الرردورة الدمويررة علررى كريررات الرردم الحمررراء ويمكررن  :الســكر النراكمــي 

أشرررررهر ( 3)ان يفحررررص فرررري المختبررررر فرررري أ  وقررررر  ولا يحترررراج الررررى تحضررررير وي رررررين مسررررتوى السرررركر خررررلا  

 (.1,5-8)وي ل  المستوى الط يعي  الأخيرة

 :منهج البحث واجراءاته الميدانية-2

 :منهج البحث 2-1

ان ط يعررة المشررركلة واهررداف ال حرررث هرري التررري تحررردد نرروي المرررنهج المسررتخدم لررر ل  اسرررتخدم  

 .ال اح ان المنهج التجري ي كونه المنهج الملائم لحل مشكلة ال حث وتحقيق أهدافه

 :مجتمع وعبنة البحث 2-0

لمجتمررررررررع جميررررررررع مفررررررررردات الظرررررررراهرة الترررررررري يدرسررررررررها ال احررررررررث أ  انرررررررره جميررررررررع الأفررررررررراد أو يعنرررررررري ا 

 الاشخاص أو الاشياء ال ين يكونون موضوي مشكلة ال حث 

تررم اختيررار المجتمررع بالطريقررة العمديررة وهررم المصررابين بررداء السرركر مررن النرروي ال رراني والرر ين لا 

وترم اختيرار العينرة بعرد , ( Glyophage XR 500mg)فقر  يتعراطون قررص مرن, يتعراطون الأنسرولين

 اليرخيص الدقيق من ق ل الأط اء الاختصاص  
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وفررري مجرررا  داء السرررركر  وترررم تررردوين كررررل المعلومرررات الخاصررررة مرررن المرررري  عررررن طريرررق الأط رررراء 

المختصرررررين وبعرررررد ذلررررر  ترررررم عررررررض فكررررررة ال حرررررث علرررررى المصرررررابين مرررررن خرررررلا  اجرررررراء تمرررررارين تسررررراعد 

لرررررر  للمحافظررررررة علررررررى مسررررررتويات السرررررركر بحيررررررث تكررررررون ضررررررمن المصررررررابين إضررررررافة للعررررررلاج الرررررردوائي وذ

وترررررم اسررررري عاد عررررردد مرررررن المصرررررابين لعررررردم تفرررررر هم لحضرررررور أداء . الحررررردود الط يعيرررررة أو قري رررررة منهرررررا

ان اختيررار عينررة ال حررث مررن هرر ا النرروي . مصرراب ( 02)التمررارين الهوائيررة وبلرر  مجمرروي افررراد العينررة 

 احرث علرى عينرة متعراونين مرع ال احرث وتنط رق من المصرابين يحتراج الرى جهرد ووقر  لكري يحصرل ال

ولغررض الحصرو  علرى نترائج واقعيرة ودقيقرة قرام ال اح ران . عليهم الشرروط وفرق متغيررات ال حرث 

برررر جراء تجررررانس لأفرررررراد العينررررة ليكررررون خررررر  شررررروي واحرررررد بالنسرررر ة للمجمرررروي  ويكرررررون مرررردى التغيرررررر 

عرردة مررع ملاحظررة ان افررراد لررم يمارسرروا الحاصررل مررن الاخت ررار ال عررد  نرراتج مررن تط يررق التمرينررات الم

 , ي ين تجانس افراد العينة( 8)والجدو  . الرياضة من ق ل 

 يبين التجانس والتوزيع الطبيعي لعينة البحث( 1)جدول 

وحدات  المتغيرات ت
 القياس

 الوسط
 الحسابي

الانحراف  الوسيط
 المعياري

معامل 
 الالتواء

Shapiro 
wilk 

مستو  
 الدلالة

 0.189 0.925 -0.032 1.791 47.50 45,45 نةس العمر 1
 0.752 0.970 0.034 2.849 75 74.70 د/ ض النبض 2
 0.139 0.903 -0.622 3.605 137 136.05  / ملم  الضغط الانقباضي 2
 0.237 0.940 -0.261 3.204 76 75.50  / ملم  الضغط الانبساطي .
 dl/Mg 156.35 158 8.810 0.483- 0.936 0.202 سكر الدم 8
 dl/Mg 8.342 8.31 0.524 0.059 0.908 0.144 السكر التراكمي 9

وهرر ا يررد  علررى وجررود التجررانس فرري ( 1_)+ي ررين الجرردو  أن قيمررة معامررل الالتررواء جرراءت بررين 

اكيرررر مرررن نسررر ة ( k Shapiro= Wil)كررر ل  بلغررر  قيمرررة مسرررتوى الدلالرررة لاخررر ،,متغيررررات الدراسرررة 

 ,ن توزيع قيم ال يانات ذات توزيع ط يعيوه ا بد  على ا( 0.05)الخط  

 :الأجهزة والوسائل المستخدمة في البحث 0-2

 (.سرنجة)قطن ط ي معقمة وحقن ط ية  ( أ)

 .جهاز قياس معد  الضغ  الدمو  والن   نوي براون صيني المنش  ( ب)
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 , جهاز فحص مكونات الدم  ( ت)
 
 .جهاز فحص الدم ذاتيا

  ( ث)
 
 .انابيب لحف  الدم مفر ة هوائيا

 . ترونية يدوية نوي كاسيو يابانية المنش حاس ة الك ( ج)

 .ساعة توقي  الكترونية يابانية المنش  ( ح)

 .للكشف عن المتغيرات الكيميائية( Kits)مواد كيميائية  ( خ)

 ,جهاز الطرد المركز   ( د)

 ,جهاز فحص السكر  ( ذ)

 ,ملعب السماوة الأولم ي  ( ر)

 ,حزام ضا   يرب  على منطقة العضد  ( ز)

 , Dullحاس ة لابتوب نوي  ( س)

 ,فنجية من النوي المضغوط ابسطة اس ( ش)

 :خطوات إجراء البحث  0-6

 :التجربة الاستطلاعية  -1

فري تمرام السراعة  8/0/0200قام ال اح ان ب جراء تجربرة اسرتطلاعية فري يروم الجمعرة الموافرق 

 فرري ملعررب السررماوة الأولم رري علررى عينررة مررن 
 
أفررراد مررن مجتمررع ال حررث وان الغرررض ( 5)الرابعررة عصرررا

 :لاعية كانمن التجربة الاستط

 ,التعرف على صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في ال حث ( أ)

 التعرف على المعوقات والصعوبات التي تواجه ال اح ان والكادر المساعد   ( ب)

 ,التعرف على الوق  المستغرق في أداء التمارين ( ت)

 ,التعرف على مستوى شدة التمارين  ( ث)

 ,التعرف على الوق  المناسب لأداء التمارين  ( ج)

 ,د الراحة بين كل تمرينتحدي ( ح)

 :القياسات المستخدمة في البحث -0

 ,تم التعرف على العمر من خلا  هوية الأحوا  المدنية  :العمر .أ 
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ترررررم قيررررراس معرررررد  النررررر   والضرررررغ  الررررردمو  الانق اضررررر ي  :معـــــدل النـــــبض والضـــــغط الـــــدموي  .ب 

والان سرررررراطي مررررررن خررررررلا  جهرررررراز الكترونرررررري نرررررروي بررررررراون وذلرررررر  بلررررررف الكرررررريس المطرررررراطي علررررررى مرفررررررق 

يقرروم الجهرراز بررنف  الكرريس ( Start)رررخص بمسررتوى القلررب وفرري وضررع الراحررة ويضررغ  علررى زر ال

المطرراطي بحيرررث يضررغ  علرررى المرفرررق ل ضررع  رررواني  ررم يرررنخف  الضرررغ  داخررل الكررريس المطررراطي 

للت كرد ان . بعدها تظهر القراءة على شاشة الجهراز ويرتم قيراس معرد  النر   والضرغ  الردمو  

 ,الضغ  أو عدم انتظام ضربات القلب افراد العينة  ير مصابين ب

. ترررم قيررراس سررركر الررردم والسررركر  التراك ررري وكررر ل  قيررراس تركيرررز الكولسرررترو  الكلررري  :ســـكر الـــدم .ج 

والكولسرترو  مررنخف  الك افرة مررن خرلا  اخرر  . الكولسررترو  مرتفرع الك افررة .  لا ري الجلسررين 

جهرررراز فرررري مختبررررر مررررن الرررررخص  ويررررتم فحصررررها مررررن خررررلا  (  رررر ي  رررر ي 5)عينررررة مررررن الرررردم مقرررردارها 

سرراعة مررن تنرراو  آخررر ( 80)وذلرر  بعررد, التحلرريلات المرضررية ب شررراف الرردكتور ليررث ج ررار سررعيد   

 .وج ة   ائية من ق ل أفراد العينة 

 : القياسات القبلية -2

( 8)فررري السررراعة  5/0/0200ترررم اجرررراء الاخت رررارات الق ليرررة لعينرررة ال حرررث يررروم السررر   الموافرررق 

 فرري مختبررر الليررث ل
 
لتحلرريلات المرضررية فرري السررماوة وسررعى ال اح رران الررى ترردوين وت  يرر  جميررع صرر احا

الظرررررررروف المتعلقرررررررة فررررررري الاخت رررررررارات مرررررررن حيرررررررث الزمررررررران والمكررررررران والأجهرررررررزة والأدوات وطريقرررررررة تنفيررررررر  

القياسررررات وذلرررر  لمحاولررررة بهيئررررة الظررررروف نفسررررها عنررررد اجررررراء الاخت ررررارات ال عديررررة وقررررام ال اح رررران 

مررررن افررررراد العينررررة فرررري وضررررع الراحررررة فرررري مختبررررر الليررررث ق ررررل تنرررراو  بسررررحب عينررررة الرررردم مررررن كررررل فرررررد 

سكر الدم )الفطور ب شراف الدكتور ليث سعيد وذل  لغرض التعرف على مستوى المتغيرات وهي 

, والكولسررررررررررررترو  مرتفررررررررررررع الك افررررررررررررة , والكولسررررررررررررترو  الكلرررررررررررري و لا رررررررررررري الجلسرررررررررررررين( السرررررررررررركر التراك رررررررررررري, 

 .الكولسترو  منخف  الك افة

 :  رئيسيةالتجربة ال-6

اذ تعررد التمررارين الهوائيررة  1/0/0200الاحررد الموافررق, تررم ال رردء بالترردريب للتمرينررات الهوائيررة    ( أ)

 .من الوسائل المهمة لرفع كفاءة عمل الاجهزة الحيوية في الجسم
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, روعررري فررري وضرررع التمرينرررات مسرررتوى قابليررررة عينرررة ال حرررث واسرررتعدادها لاداء تلررر  التمرينررررات  ( ب)

  5,32-8.32بحيث كان وق  الدريب 
 
 .عصرا

 .تنوع  التمرينات بين السهل والصعب من حيث التنفي  ( ت)

يكرررررون اداء جميرررررع حركرررررات وأوضررررراي التمرينرررررات بهررررردوء وانسررررريابية وعررررردم ال جررررروء الرررررى حركرررررات  ( ث)

 .انق اضية زائدة أو توقي  سريع

 .وتم تحديد الشدة عن طريق الن  %  82الى -%52تراوح  الشدة من  ( ج)

 ( . ا12-85)التكرارات تراوح   فترات الراحة ال ينية بين ( ح)

وعرررررررردد ( 82-0)بحيررررررررث تراوحرررررررر  عرررررررردد التكرررررررررارات, الترررررررردرج فرررررررري عرررررررردد مرررررررررات تكرررررررررار كررررررررل تمرررررررررين ( خ)

 ( .0)المجاميع

وحرردات فررري الأسرر وي مرررن ( 5)وحرردة تدري يرررة موزعررة بواقرررع ( 12)بلرر  عررردد الوحرردات التدري يرررة  ( د)

ط يرررررق التمرينرررررات أسررررر وي وهررررري مررررردة ت( 80)الأحرررررد الرررررى الخمررررريس بحيرررررث أصررررر   عررررردد الأسرررررابيع 

 .الهوائية

بحيررررررث يشررررررمل ( الختررررررامي. الرئيسرررررر ي.التحضررررررير  )تكونرررررر  الوحرررررردة التدري يررررررة مررررررن  لا ررررررة اقسررررررام ( ذ)

. القسررررم التحضررررير  هررررو المشرررر ي الخفيررررف  ررررم المتوسرررر  مررررع أداء تمررررارين هوائيررررة ا نرررراء المشرررر ي 

هرررو ط قررر  التمرررارين الهوائيرررة فررري القسرررم الرئيسررر ي امرررا القسرررم الخترررامي . لاهيئرررة أجهرررزة الجسرررم

كرر ل  يتخللهررا تمررارين تنافسررية بررين أفررراد العينررة وكرران زمررن . المشرر ي علررى ال يررل حررافي القرردمين

 .دقيقة( 12-52)الوحدة التدري ية يتراوق من

 .01/8/0200تم الاناهاء من التدريب يوم الخميس الموافق  ( ر)

 :الاختبارات والقياسات البعدية 0-5

الاناهرررراء مررررن تط يررررق التمرينررررات الهوائيررررة يرررروم  تررررم أجررررراء الاخت ررررارات والقياسررررات ال عديررررة بعررررد

 .وبنفس الآلية والشروط في الاخت ار الق لي 32/8/0200الس   الموافق 

 :الوسائل الاحصائية المستخدمة  0-4

 :واستخرج منها الآتي  Spssاستخدم ال اح ان الحقي ة الاحصائية 

 المتوس  الحسابي. 
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   الانحراف المعيار. 

   الخط  المعيار. 

 ار اخت (T.) 

 :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -2

يتضرررررمن هررررر ا الفصرررررل عررررررض وتحليرررررل ومناقشرررررة النترررررائج التررررري ترررررم التوصرررررل اليهرررررا مرررررن خرررررلا  

القياسرات الق ليرة وال عديرة علررى عينرة ال حرث وتررم الحصرو  علرى بيانررات التحقيرق اهرداف ال حررث 

 
 
 .عن طريق وضع ال يانات في جداو  ومعالجاها احصائيا

التوصيف الاحصائي لنتائج القياسات القبليـة والبعديـة فـي المتغيـرات البيوكيميائيـة  عرض 2-1

 :لعينة البحث

 الاحصائي لنتائج القياسات القبلية والبعدية في متغيرات البحث التوصيف( 2)جدول 

المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط  حجم العينة المتغيرات القياس
 الحسابي

الانحةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةراف 
 المعياري

 الخطأ المعياري

 dl/Mg  20 159.5500 6.66076 1.48939 الدمسكر  القبلي
 dl/Mg  20 8.3925 .52764 .11799 التراكمي

 dl/Mg  20 183.5500 28.91999 6.46671 الكلي
 dl/Mg  20 235.3500 55.57098 12.42605 الثلاثي
HDL dl/Mg  20 44.0000 4.41290 .98675 
LDL dl/Mg  20 114.7000 13.71169 3.06603 

 dl/ Mg  20 139.8000 3.03662 .67901 سكر الدم لبعديا
 dl/Mg  20 603040 .56377 .12606 التراكمي

 dl/Mg  20 164.7000 23.46352 5.24660 الكلي
 dl/Mg  20 218.0500 42.43072 9.48780 الثلاثي
HDL dl/Mg  20 56.3000 3.67209 0.82110 
LDL dl/Mg  20 94.0000 7.059404 1.76516 
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ان جميررررع الأخطرررراء المعياريررررة لمتغيرررررات ال حررررث للمجموعررررة فرررري القيرررراس ( 0)يي ررررين مررررن الجرررردو  

وهرر ا يررد  علررى ان العينررة . والترري جرراءت جميعهررا صررغيرة مقارنررة مررع المتوسررطات ( الق لرري وال عررد )

 (أفضل التم يل)تم ل المجتمع بشكل دقيق 

( البعدي -القبلي)الدالة الاحصائية للقياس ومستوى المعنوية و (  t)يبين اختبار (  2)جدول 

 (سكر الدم)المتغير 

قيمةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   المتغير
Tالمحسوبة 

الدالةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  مستو  الدالة درجة الحرية
 الاحصائية

 معنوي 0.000 19    150643 سكر الدم
( 2.25)جررراءت أصرررغر مرررن ( سررركر الرردم)يي رررين ان قينرررة مسررتوى العينرررة لمتغيرررر ( 3)مررن الجررردو  

بعرررد وجرررود فرررروق برررين القياسرررين الق لررري وال عرررد  فررري )فرضرررية الصرررفرية القائلرررة ممرررا يعنررري رفررر  ال

 ( .وق و  الفرضية ال ديلة القائلة وجود فروق بين القياس الق لي وال عد ( متغير سكر الدم

 -القبلي)ومستوى المعنوية والدلالة الاحصائية للقياس (  t)يبين قيمة اختبار  (6)جدول 

 (التراكميالسكر )لمتغير( البعدي

 Tة قيم المتغير
 المحسوبة

 الدالة الاحصائية مستو  الدالة درجة الحرية

 معنوي 0.000 19 14579 السكر التراكمي
جررراءت أصرررغر مرررن ( السررركر التراك ررري) ان قيمرررة مسرررتوى المعنويرررة لمتغيرررر ( 8)ت رررين مرررن الجررردو  

د فرررروق برررين القياسرررين ممرررا يعنررري رفررر  الفرضرررية الصرررفرية وق رررو  الفرضرررية ال ديلرررة بوجرررو ( 2.25)

 .الق لي وال عد  

 -القبلي)ومستوى المعنوية والدلالة الاحصائية للقياس (  t)يبين قيمة اختبار  (5)جدول 

 (.الكولسترول الكلي )لمتغير ( البعدي

 Tة قيم المتغير
 المحسوبة

 الدالة الاحصائية مستو  الدالة درجة الحرية

 نويمع 0.000 19 5.824 الكولسترول الكلي
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جرررررررراءت أصررررررررغر ( الكولسررررررررترو  الكلرررررررري)ان قيمررررررررة مسررررررررتوى المعنويررررررررة لمتغيررررررررر ( 5)ي ررررررررين الجرررررررردو  

مما يعني رف  الفرضية الصفرية وق و  الفرضية ال ديلة بوجود فرروق برين القياسرين ( 0.05)من

 الق لي و ال عد  

 -لقبليا)ومستوى المعنوية والدلالة الاحصائية للقياس (  t)يبين قيمة اختبار  (4)جدول 

 (.ثلاثي الجلسرين)لمتغير ( البعدي

 Tة قيم المتغير
 المحسوبة

 الدالة الاحصائية مستو  الدالة درجة الحرية

 معنوي 0.004 19 3.332 ثلاثي الجلسرين
( 0.05)جاءت أصغر مرن(  لا ي الجلسرين )ان قيمة مستوى المعنوية لمتغير ( 1)ي ين الجدو  

وق ررو  الفرضررية ال ديلررة بوجررود فررروق بررين القياسررين الق لرري و ممررا يعنرري رفرر  الفرضررية الصررفرية 

 ال عد 

 -القبلي)ومستوى المعنوية والدلالة الاحصائية للقياس (  t)يبين قيمة اختبار  (7)جدول 

 (.HDLالكولسترول مرتفع الكثافة ) لمتغير( البعدي

 Tة قيم المتغير
 المحسوبة

 الدالة الاحصائية مستو  الدالة درجة الحرية

HDL -10.942 19 0.000 معنوي 
ممررا يعنرري ( 0.05)جرراءت أصررغر مررن( HDL)ان قيمررة مسررتوى المعنويررة لمتغيررر ( 8)ي ررين الجرردو  

 .رف  الفرضية الصفرية وق و  الفرضية ال ديلة بوجود فروق بين القياسين الق لي و ال عد  

 -القبلي)ئية للقياس ومستوى المعنوية والدلالة الاحصا(  t)يبين قيمة اختبار  (9)جدول 

 (.LDLالكولسترول منخفض الكثافة ) لمتغير( البعدي

 Tة قيم المتغير
 المحسوبة

 الدالة الاحصائية مستو  الدالة درجة الحرية

LDL 6.411 19 0.000 معنوي 
ممرررا يعنررري ( 0.05)جررراءت أصرررغر مرررن( LDL)ان قيمرررة مسرررتوى المعنويرررة لمتغيرررر ( 1)ي رررين الجررردو  

 .رية وق و  الفرضية ال ديلة بوجود فروق بين القياسين الق لي و ال عد  رف  الفرضية الصف
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 :مناقشة النتائج  2-2

ان هنررررراك فرررررروق معنويرررررة برررررين القيررررراس الق لررررري وال عرررررد  لأفرررررراد ( 1,8,1,5,8,3)ت رررررين الجرررررداو  

الكولسررترو  .  لا رري الجلسرررين.الكولسررترو  الكلرري . السرركر التراك رري. سرركر الرردم)العينررة فرري المتغيرررات

 .ولصال  الاخت ار ال عد ( الكولسترو  منخف  الك افة .مرتفع الك افة 

ويعررزو ال اح رران سرر ب ذلرر  للتمررارين الهوائيررة الترري اسررتخدمها أفررراد العينررة حيررث كانرر  هرر ، 

التمرررررارين متنوعرررررة وشررررراملة ومتدرجرررررة مرررررن السرررررهل الرررررى الصرررررعب بحيرررررث كانررررر  متناسررررر ة مرررررع قررررردرات 

وائد التمارين الهوائية هي اساهلاك دهرون الجسرم كوقرود كلر  اذ ان من ف, وقابليات عينة ال حث 

زيرررادة الطاقرررة بالأضرررافة الرررى تحسرررين الكولسرررترو  وزيرررادة معرررد  التم يرررل الغررر ائي وتقليرررل خطررررورة 

ان التمرررررررارين الرياضرررررررية لا سررررررريما الهوائيرررررررة منهرررررررا تزيرررررررد مرررررررن الحاجرررررررة الرررررررى . الاصرررررررابة بررررررر مراض القلرررررررب 

روق فرري التراكيررز للضررغوط الجزيةيررة فرري السررائل الخلالرري والسررائل وبالتررالي يزيررد مررن الفرر. الاوكسررجين 

الررردمو  الشررررياني ممرررا يزيرررد مرررن تحررررر الاوكسرررجين وانتقالررره الرررى الخلايرررا العاملرررة وبالترررالي يقلرررل مرررن 

نجررررد ان مسررررتوى السرررركر وكلرررر  السرررركر ( 3,0)خطررررر الهيمو لرررروبين  الميسرررركر  وعنررررد ملاحظررررة جرررردو  

اذ تشررير الدراسررات المتعررددة ان التمررارين )), فرري الاخت ررار الق لرري  التراك رري قررد انخفرر  عمررا هررو عليرره

وتجعلهررررا بمسررررتوى  HbAC( المتعسررررلن)الرياضررررية الهوائيررررة تخفرررر  مسررررتوى الهيمو لرررروبين الميسرررركر 

ط يعرررري فرررري داء السررررركر  مررررن النررررروي ال رررراني اسرررروة بالمرك رررررات الأخرررررى كرررررالأل ومين والكولسررررترو  التررررري 

 ا مرررا أكدترره النترررائج ونحررن نعلرررم ان التمرررارين الرياضررية الهوائيرررة تعمرررل وهررر((   . يرررت   بهرررا الكلوكرروز 

علررى حرررق كميررة السرركر فرري الرردم وتقلررل مررن الحاجررة الررى الرردواء مررن خررلا  زيررادة قابليررة الخلايررا ومنهررا 

العضررلات العاملررة علررى زيررادة نفاذيررة ا شررياها الررى جزيئررات السرركر ويعررد احررد العوامررل للررتخلص مررن 

تشرررررير التجرررررارب ال ح يرررررة ان ممارسرررررة النشررررراط ال ررررردني لمررررردة . السرررررائل الررررردموسالسررررركر المتجمرررررع فررررري 

وقررررررد لررررررروح  . دقيقررررررة تررررررزداد حساسررررررية المسررررررتق لات الررررررى الانسررررررولين ( 12)منتظمررررررة يسررررررتغرق مرررررردة 

حساسرررية الانسرررولين فررري الك رررد والأطرررراف لمرضررر ى داء السررركر  النررروي ال ررراني ترررزداد نييجرررة ممارسررررة 

 .ساعة من التمرين   التمارين ال دنية الهوائية بعد

وهررررر ا مرررررا أكدتررررره نترررررائج ال حرررررث فررررري انخفررررراض مسرررررتوى السررررركر لررررردى أفرررررراد عينرررررة ال حرررررث بعرررررد 

تط رررريفهم للتمرينررررات الهوائيررررة اذ ان اداء هرررر ، التمررررارين يسرررراعد بشرررركل عررررام علررررى زيررررادة الإحسرررراس 
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زة أ  ان التغيرررررات سرررروف تشررررمل أجهرررر, بالصررررحة العامررررة والراحررررة النفسررررية وتحسررررين المظهررررر العررررام 

فقررد كانرر   HDL.LDLالجسررم الوظيفيررة  امررا فيمررا يخررص الكولسررترو  الكلرري و لا رري الجلسرررين أو 

ان اسررتخدام التمرينررات الهوائيررة المنتظمررة الم نيررة , هنرراك فررروق معنويررة ولصررال  الاخت ررار ال عررد  

علرررى أسرررس علميرررة أدت الرررى انخفررراض فررري مسرررتوى الكولسرررترو  الكلررري لأنهرررا تعمرررل علرررى زيرررادة صررررف 

سررعرات الحراريرررة اليوميررة لتل يرررة متطل ررات النشررراط الرر   يعتمرررد علررى الكولسرررترو  فرري فررري عمليرررة ال

وتشرير الدراسرات ان ممارسرة التمرارين الهوائيرة بشركل منرتظم تظهرر الحاجرة الرى ) ,التم يل الغر ائي 

م فتعبرررر جزيئررات الحرررام  الررردهني الرررى الررردم ومرررن  ررر, الطاقررة فيتحلرررل  لا ررري الجلسررررين الرررى مكوناتررره 

حيررث يعمررل النشررراط المنررتظم علرررى تعزيررز إزالرررة , تنتقررل الررى العضرررلات العاملررة المشررراركة فرري النشررراط 

 مررن ايررداعها بالنسرريج او ازالاهررا عررن طريررق الك ررد 
 
 لا رري الجلسرررين عررن طريررق الخلايررا العضررلية برردلا

وتؤكرررد  .وهررر ا مرررا أكدتررره نترررائج بح نرررا فررري اانخفررراض مسرررتوى الكولسرررترو  الكلررري و لا ررري الجلسررررين  

اسرررر وي تعمرررررل علررررى رفرررررع نسرررر ة البرررررروتين ( 80)الدراسررررات ان الانتظرررررام بالترررردريب ولمررررردة لا تقررررل عرررررن 

وه ا المتغير يعمل علرى ازالرة الكولسرترو  مرن جردران الشررايين ونقلره (  HDL)الدهني عالي الك افة 

انرره يخررزن الرر   يعتقررد ( LDL)الررى الك ررد لأجررل أيضرره وفرري الوقرر  نفسرره قلررة نسرر ة الرردهون الضررارة 

 الكولسترو  في جدران الشرايين 

لشهر يساعد فري تخلريص الجسرم مرن الردهون الضرارة اذ ( 3)ان النشاط ال دني المنتظم لمدة 

التررررري تجرررررد طريقهرررررا الرررررى ( LDL)النررررروي الضرررررار مرررررن الررررردهون وذلررررر  لصرررررغر حجرررررم جزيئرررررات ( LDL) يعرررررد

انسرردادها لرر   فرر ن التمرينررات  وتعمررل علررى, الشرررايين وتتررراكم وتكررون عقررد دهنيررة داخررل الشرررايين 

ولا بررررررد هنرررررا مررررررن التررررررزام المرضررررر ى بررررررداء السرررررركر  , ( LDL)المنتظمرررررة تعمررررررل علررررررى تحويرررررل الكولسررررررترو  

 (   .بالإرشادات الغ ائية والابتعاد عن مصادر الاحماض الدهنية المش عة 

وعلررررررى مرررررررري  داء السرررررركر  المحافظرررررررة علررررررى التررررررروازن الجيررررررد برررررررين الحميررررررة الغ ائيرررررررة والعرررررررلاج 

اذ ان التمرررارين الرياضرررية ضررررورية لتنشررري  المرررري  وتقويرررة عضرررلات الجسرررم ولياقتررره , برررالأقراص 

حيرررث , ال دنيرررة ف ررري تسررراعد علرررى حررررق كميرررة مرررن السررركر فررري الررردم وتقلرررل مرررن الحاجرررة الرررى الح ررروب 

, الرررى ان النشررراط ال ررردني لررره تررر  ير واضررر  علرررى خفررر  خطرررورة داء السررركر  ( مرررانون وآخررررون)يؤكرررد

 قلرررل مرررن ( 5)ترررائج دراسرررته الرررى ان ممارسرررة النشررراط ال ررردني بمعرررد  حيرررث اشرررارت ن
 
مررررات اسررر وعيا
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 بغيررررررر الممارسررررررين للأنشررررررطة ال دنيررررررة   وهرررررر ، % 80خطررررررورة الإصررررررابة بررررررداء السرررررركر  بنسررررررية 
 
مقارنررررررة

 .الدراسة تدعم ما توصلنا إليه من النتائج في بح نا 

 :الاستنتاجات والتوصيات -2

 :الاستنتاجات 1 -6

 ,وائية ساعدت على انخفاض سكر الدم والسكر التراك ي ان التمارين اله .1

ان التمرررارين الهوائيرررة سررراعدت علرررى انخقررراض الكولسرررترو  الكلررري و لا ررري الجلسررررين عرررن طريرررق   .0

 ,زيادة صرف السعرات الحرارية 

ان التمارين الهوائية تحمل زيرادة نسر ة البرروتين الردهني عرالي الك افرة البرروتين الحميرد وتعمرل   .2

نسرررر ة البررررروتين الررررردهني قليررررل الك افررررة البررررروتين الضرررررار عررررن طريررررق زيررررادة معررررردلات علررررى خفرررر  

 ,الاي  وحرق السعرات الحرارية خلا  النشاط ال دني 

 :التوصيات 6-0

 :في ضوء الاستنتاجات التي توصل اليها ال اح ان نوص ي الآتي

تحسرررين المتغيررررات ضررررورة اعتمررراد التمرينرررات الهوائيرررة  المسرررتخدمة فررري ال حرررث لأنهرررا سررراهم  فررري  .1

 ,الوظيفية لدى افراد العينة مما انعكس على حالاهم الصحية

ضررورة اجرراء دراسرات علررى المصرابين برداء السرركر  مرن النروي الاو  لتقررديم حقرائق علميرة عررن   .0

 ,مدى التغيرات التي تحصل في الأجهزة الوظيفية 

 :التمارين الهوائية المستخدمة في البحث( 1)ملحق 

 .ف دورة حو  الملعبالمش ي الخفي .1

 (.م822)المش ي السريع لمسافة  .0

 .المش ي مع تحري  ال راعين للأمام والجانب والخلف .2

 (.م52) ني الج ي للأسفل وضغطه بالوضع من المش ي لمسافة  .6

 .لف الج ي ل جان ين بالتعاقب من المش ي .5
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 (.م02)شاط لمسافة المش  على الام .9

6.  
 
 .المش ي مع رفع الرك تين ل خلف. المش  مع رفع الرك تين عاليا

 .قفزات على ال قعة مع فت  وضم الساقين.82 .12

 .دقائق( 5)الهرولة الخفيفة حو  الملعب لمدة .88 .11

 .تمارين تمطية عامة لجميع أجزاء الجسم.80 .10

 .دقائق ( 8)لمدة ( داخل الملعب )الهرولة على ال يل .12

 .ين  ني ومد الج ي للاعلى بمساعدة الزميلتمار  .16

 .تمارين  ني ومد ال راعين بالمساعدة .15

 .دقائق( 82)الهرولة الخفيفة لمدة  .14
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 (.م122)المش ي السريع حو  الملعب لمسافة  .19

 .أفراد العينة دقيقة مع إضفاء أجواء المنافسة بين( 85)الهرولة الخفيفة حو  الملعب لمدة  .16

 .المش ي السريع حو  الملعب مع إضفاء المنافسة لخلق روق التحد  .02

 .ودون اجهاد( م822)الرك  بشدة متوسطة لمسافة  .01

 ( م122لمسافة ) المش ي السريع لمسافة  .00
 
 وايابا

 
 .ذهابا

 .دقيقة تتخللها راحة إيجابية( 85)الهرولة الخفيفة لمدة .03 .02
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