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 ونعلى زيادة الده والتدليك الانعكاسيتمرينات هوائية  اثر

 المصابين بالسمنهالشباب  فى الدم لدى 

 واثق حسن ربزوقي .د م.

wathiq.ha73@gmail.com 

 م النشاطات الطلاعيةربئاسة جامعة عاعل / قس

 الملخص: 

عررررردل مرحلرررررة ا
ُ
ة لشرررررةاب ت مرررررن أهرررررما مراحرررررل حيررررراة الإنسررررران، وهررررري الأسررررراس فررررري بلرررررورة ال خصررررري 

ة ،   ة ، وتتوقررررف عليهررررا العديررررد مررررن سررررمات هررررة  ال خصرررريا ومررررن  وتجلرررر  مشرررركلة الةحرررر المسررررتقةليا

اط الضررغ  علرررى خررلا  اطررلاب الةاحرر  علررى الدراسررات المرتةطررة فرررى هررةا المجررا  وجررد ان ترردلي  نقرر

مسررارات الطاقررة لرر  تررارير ايجرراب  علررى كنيررر مررن الامرررا  ممررا دفررع الةاحرر  الررى اجرررا  تلرر  الدراسررة 

هرررة  الدراسرررة مرررن الدراسرررات  داذا اهمرررل علاجررر  كمرررا تعررر الشرررةابلتفرررادى مخررراطر هرررةا المرررر  علرررى 

علرى زيرادة  عكاسر يالتردلي  الانالحدينة فى المجا  الرياض ى والترى ههردف علرى ترارير تمرينرات هوائيرة و 

المصرررررابين بالسرررررمنة  ترررررم اختيرررررار عينرررررة الةحررررر  بالطريقرررررة العمديرررررة  الشرررررةابالررررردم لررررردى فررررري  الررررردهون 

بلر  العردد الكلري للعينرة اذ  ة( سرن17-15المصابين بالسمنة  و الرةين تترراوأ أعمرارهم مرن ) شةابلل

 2021/ 12/  29ى الررررر 2021/  12/  28القةليرررررة فررررري الفتررررررة مرررررن  الاختةررررراراتترررررم اجررررررا   شررررراب ,( 19)

تحديد وتم  ,الدهون(  ––الكولسترو  –ضغ  الدم  –)النانية ( هي  –للعينة التجريبية ) الاولى 

وهرري اربررع نقرراط يمكررن ترردليكها او الضررغ  عليهررا للررتخلد مررن الرروزن الزائررد  النقرراط المررراد ترردليكها

مليررررة الهضررررم ومنررررع والحصررررو  علررررى الجسررررم المنررررالي كمررررا تقرررروم بتعزيررررز مسررررتويات الطاقررررة وتسررررريع ع

رواسب الدهون وفيما يلي النقاط التي تحتاج الضغ  عليها بتخفيف الوزن بالتردلي  الانعكاسر ي 

وتررررم العمررررل بالجلسررررات التاهيليررررة علررررى هررررةة النقرررراط مررررن خررررلا  ممارسررررة عمليررررة الضررررغ  علررررى كررررل 

نقطرة فري ( ررا للضرغطة الواحردة وتكررر ررلاث مررات علرى كرل 30نقطة من هةة النقاط الاربرع بمردة )
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( رررررا بررررين ضررررغطة واخرررررى وتمررررارس عمليررررة الضررررغ  هررررة  خررررلا  5كررررل جلسررررة وتتخللهررررا راحررررة بينيررررة )

جميررع الجلسررات وبشرركل منررتظم ولمرردة شررهرين متترراليين وعلررى رررلاث جلسررات اسررةوعيا وتررم معالجررة 

أدت ( وتررررررم التوصررررررل الررررررى عرررررردة اسررررررتنتاجات اهمهررررررا 17) SPSSالنتررررررائ  احصررررررائيا مررررررن خررررررلا  برنررررررام 

%( ، ضررررررغ  الرررررردم الانقةاضرررررر ي 4.87الهوائيررررررة الررررررى تحسررررررن فررررررى متغيرررررررات الرررررروزن بنسررررررةة )التمرينررررررات 

واوصررر ى الةاحررر  المصرررابين بالسرررمنة المفرطرررة  الشرررةاب%( لررردى ا1.25%( و الانبسررراطي بنسرررةة )1.2)

لمرررا لررر  ترررارير وجلسرررات التررردلي  الاهتمرررام بتطةيرررق برنرررام  التمرينرررات الهوائيرررة  عررردة توصررريات اهمهرررا 

 المصابين بالسمنة المفرطة . الشةابلدى  على دهنيات الدم

 , التدليك الانعكاس ي, السمنة . تمرينات هوائية  الكلمات المفتاحية :
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The effect of aerobic exercise and reflexology 
on the increase of fats in the blood of obese 

young men 
Dr. Wathiq Hassan Razouki 
wathiq.ha73@gmail.com 

Presidency of the University of Babylon / Student Activities 
Department 

Abstrct: 
The stage of youth is one of the most important stages of human life, and 
it is the basis for crystallizing the future personality, and many of the 
characteristics of this personality depend on it. The problem of the 
research was manifested, and through the researcher’s briefing on the 
studies related to this field, he found that massaging pressure points on 
the energy pathways has a positive effect on many diseases, which 
prompted the researcher to conduct this study to avoid the risks of this 
disease on young people if they neglected its treatment. This study is also 
considered one of the studies Modern sports in the field of sports, which 
aims at the effect of aerobic exercises and reflexology on increasing blood 
fats in obese youth. The tribal tests were conducted from 12/28/2021 to 
29/12/2021 for the experimental sample (the first - the second) which 
are (- blood pressure - cholesterol - - fats), and the bitter points were 
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determined Massage it, which are four points that can be massaged or 
pressed to get rid of excess weight and get the perfect body. It also 
enhances energy levels, speeds up the digestion process and prevents fat 
deposits. The following are the points that need to be pressured by weight 
loss with reflexology. The rehabilitation sessions were worked on these 
points through practicing The process of pressure on each of these four 
critics for a period of (30) seconds for one click, and it is repeated three 
times on each point in each session and interspersed with an intermittent 
rest (5) tha between one click and another. This pressure process is 
practiced during all sessions and regularly for two consecutive months 
and over three sessions Weekly, the results were statistically processed 
through the SPSS program (17), and several conclusions were reached, 
the most important of which is aerobic exercise, which led to an 
improvement in weight variables by (4.87%), systolic blood pressure 
(1.2%) and diastolic blood pressure by (1.25%) among obese young men. 
The researcher recommended several recommendations, the most 
important of which is to pay attention to the application of the aerobic 
exercise program and massage sessions, as it has an effect on blood lipids 
among obese young people. 
Keywords: aerobic exercises, reflexology, obesity. 
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 مقدمة البحث:

عررررردل مرحلرررررة ا
ُ
ة لشرررررةاب ت مرررررن أهرررررما مراحرررررل حيررررراة الإنسررررران، وهررررري الأسررررراس فررررري بلرررررورة ال خصررررري 

ة ، ومررن أهررما مررا يحتاجرر   ة ، وتتوقررف عليهررا العديررد مررن سررمات هررة  ال خصرريا فرري  الشررابالمسررتقةليا

ررة ، وتتمنرررل هررة  المشررراركة فرري جملرررة ررر  فرري المشررراركة فرري مظررراهر الحيررراة العاما الإسرررهامات  الحيرراة ، حقل

 قصرروى 
 
ررة ذات الطررابع التعرراوني والخيررر  ، والربترري والترري قررد تكررون ماديررة ، ومعنويررة ، فهنرراك أهمي 

ومررررن اهررررداف الةحرررر   الشررررابلهررررة  المشرررراركة والترررري تتعرررردد مجالاههررررا، وأهميا هررررا فرررري بنررررا   خصررررية 

  .التعرف على تارير التمرينات الهوائية على ضغ  الدم والدهون النلارية 

نة وزيرررادة الررروزن اررررار سرررلةي  عرررد  علرررى صرررحة الجسرررد ، حيررر  تعرررد السرررمن  مرررن اخطرررر للسرررم

العوامرررررل المرررررؤررة علرررررى الدرررررحة ، اذ ان زيرررررادة الررررروزن او الاصررررراب  بالسرررررمنة يزيرررررد مرررررن خطرررررر الاصرررررابة 

بامرا  القلب والاوعية الدموي  ومر  ارتفاب ضغ  الدم ومر  السكر وبالتالى زيادة احتمالية 

 الموت المةكر .

الشرةاب ( ان السرمنة التري تصريب 2014يتفق كل من هان  محمد حجر ، محمود اسماعيل )

علرى شركل برروز  فري مقتةرل العمرر اكثر خطرورة مرن السرمنة الترى تصريب الةرالغين لانهرا تتكرون فرى  دتع

مناسررةا  لشررابدهنرري او نسرري  دهنررى حيرر  يررزداد حجمررا بسررهولة لعررلاج السررمنة لررةا كلمررا كرران وزن ا

 (239. ص 2014لاج السمن  عند الةلوغ . )هان  محمد حجر ، محمود اسماعيل . كلما امكن ع

( ان السررررمنة تعررررد مررررن أهررررم أمرررررا  العصررررر الحررررالى 2006وتوضرررن منظمررررة الدررررحة العالميررررة  )

 ويشررركو منهررا الاطفرررا 
 
والكةرررار ، و انمشرررت السرررمنة فرري العديرررد مررن الررردو   والشررةاب والمنمشرررة حاليررا

العالميرة حررو  تف رر ي السرمنة فرري دو  العرالم ، وأهميررة اتخراذ كررل السررةل وقرد تشررير منظمررة الدررحة 

 ( 8. ص 2006)منظمة الدحة العالمية .     .لمكافح هرا

يعتمررد علررى   نعكاسرر ي( ان الترردلي  الا2001كمررا يتفررق كررل مررن ابررو العررلا احمررد عةررد الفترراأ )

 برررررانالتررررردلي  يتميرررررز  نالنررررروب مررررر تنبيررررر  المسرررررتقةلات الحسررررري  لكررررري يسرررررتد ي رد فعرررررل انعكاسررررر ي وهرررررةا

انسرررررررج  الجسرررررررم هرررررررةا بالاضررررررراف  إلررررررري انررررررر  يعتبرررررررر مرررررررؤررا  بررررررر  يرررررررنعكس ترررررررثريرة علرررررررى اعضرررررررا  و العرررررررلاج 

فسررررريولوجيا عامرررررا لررررر  ترررررثرير  الايجرررررابي علرررررى صرررررحة الجسرررررم وحيويتررررر  فعنرررررد الضرررررغ  علرررررى النقطرررررة 

لة سرررهالنشررطة يحرردث ترررثرير موجرر  نحرررو أعضررا  وأجهرررز  الجسررم الداخليررة وهرررو بررةل  يعتبرررر وسرريل  
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لمرضررررر ى هررررةا بالأضرررررافة إلرررري امكانيرررررة ل كررررل الفئرررررات العمريررررةكمررررا يمكرررررن اسررررتخدام  مرررررع  الاسررررتخدام

بطريقر  ذاتير  أ  يقروم الفررد بمنفيرة  علرى نفسر  . )ابرو العرلا احمرد  نعكاسر ياستخدام التدلي  الا

 .(34. ص 2001عةد الفتاأ . 

 مشكلة البحث : 

فررررى هررررةا المجررررا  وجررررد ان ترررردلي  نقرررراط  ومررررن خررررلا  اطررررلاب الةاحرررر  علررررى الدراسررررات المرتةطررررة

الضررغ  علررى مسررارات الطاقررة لرر  تررارير ايجرراب  علررى كنيررر مررن الامرررا  ممررا دفررع الةاحرر  الررى اجرررا  

هرة  الدراسرة مرن  داذا اهمرل علاجر  كمرا تعر الشةابتل  الدراسة لتفادى مخاطر هةا المر  على 

 التردلي  الانعكاسر ير تمرينرات هوائيرة و الدراسات الحدينة فى المجا  الرياض ى والتى ههردف علرى تراري

 المصابين بالسمنة.  الشةابالدم لدى في  الدهون على زيادة 

يسررراعد فرررى عرررلاج مجموعرررة كةيررررة مرررن الامررررا  اذا انررر  عرررن طريرررق  التررردلي  الانعكاسررر يان أ  

اسررررررتعادة ترررررروازن الطاقررررررة فرررررررى الجسررررررم ، ويحرررررر  اليررررررات الاسمشرررررررفا  الموجررررررود  بداخلرررررر  علررررررى العمرررررررل 

المر  وعندما يعتاد الانسان على تصور مفهوم خطوط الطاقة فسوف يتمكن من فهرم ومعالجة 

الشررةاب  كيفيررة تررداخل اجررزا  الجسررم وارتةرراط بعضررها بررةع  . ولا شرر  ان موضرروب السررمن  لرردى

 . تعد  واحدة من المواضيع التي قد نستفيد منها لمعالجة هةة الظاهرة

 اهداف البحث :

 الهوائية على ضغ  الدم والدهون النلارية  . التعرف على تارير التمرينات -1

 .على كولسترو  الدم التدلي  الانعكاس يالتعرف على تارير جلسات  -2

 .الشةابالدم فى القياس الةعدى لدى الدهون في  مقدار تحسنالتعرف على  -3

 : البحث واجراءاته الميدانية  منهج -3

 وذلررر  ذات الاختةرررار القةلررري والةعرررد المجموعرررة الواحررردة  باسرررتخدام التجريبررري المرررن   أسرررتخدم ترررم 

 . الةح  لطةيعة لملائمت  نظرا
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المصررررابين  شررررةابترررم اختيررررار عينررررة الةحرررر  بالطريقرررة العمديررررة لل ة :تــــوعينالبحــــث مجتمــــع  3-1

تررم  شرراب و ( 19بلرر  العرردد الكلرري للعينررة )اذ  ة( سررن17-15بالسررمنة  و الررةين تتررراوأ أعمررارهم مررن )

 تقسيمهم الى :

 شاب(  3لاعية وعددهم ) الدراسة الاستط . 

 ( وعددها ) ( 8المجموعة التجريبية الاولى ) التي تم اخضاعهم للتمرينات الهوائية. 

   ( 8( وعددها )التدلي  الانعكاس يالمجموعة التجريبية النانية )التي تم اخضاعهم لجلسات. 

 القياسات المستخدمة في البحث :  3-2

 القياسات إلأنثروبومترية :  3-2-1

 ياس الطو  الكلي للجسمق . 

  الجسم  كتلةقياس. 

 القياسات الفسيولوجية :

  ملم وئةق(.قياس ضغ  الدم( 

  ملجم / ديسل(.الدهون( 

  الكولسترو LDL .)ملجم ديسل( 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث :

 جهاز الروستاميتر لقياس الطول الكلي.   ميزان طبي لقياس وزن الجسم. 

 قياس معدل النبضساعة ايقاف ل.  جهاز ضغط زئبقي لقياس ضغط الدم. 

  حبال مطاطية.          

 . اقماع 

   كرات. 

  ي :القبل الاختبار 

للعينرررررة  2021/ 12/  29الرررررى  2021/  12/  28القةليرررررة فررررري الفتررررررة مرررررن  الاختةررررراراتترررررم اجررررررا  

 هون( .الد ––الكولسترو  –ضغ  الدم  –)النانية ( هي  –التجريبية ) الاولى 
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وقـــد قـــام الباحـــث بعـــد اجـــراء القيـــاس القبلـــي علـــى عينـــة البحـــث بتوزيـــع العينـــة 

بشـــــكل عشـــــوا ي ومتكــــاـفت ، والجـــــداول التاليـــــة تو ـــــ  التكــــاـفؤ بـــــين  ينعلـــــى مجمـــــوعت

 :   التجريبية البحث وعتيمجم

 . ) المجموعة التجريبية الاولى ) التمرينات الهوائية 

  ( لي  الانعكاس يالتدالمجموعة التجريبية النانية . ) 

المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى للقياس القبلى فى مجموعات ( 1جدول )

 للشباب ( فى قياسات الدهنيات فى الدم  التدليك الانعكاس ي –)التمرينات الهوائية 

 المصابين بالسمنة المفرطة .

 التجريبية الأولى القياسات
 )التمرينات الهوائية(

 (8)ن = 

 الثانيةالتجريبية 
 (التدليك الانعكاسي)ا

 (8)ن = 

 ع± -س ع± -س

 7.69 125.50 5.01 25.251 الوزن )كجم(

 ضغط الدم)مم زئبق(

 الانقباضى

114.88 0.99 113.13 4.22 

 9.85 150.78 4.33 155.61 الدهون

 6.94 152.52 7.58 146.33 الكولسترول

 تينعيرررارى للقيررراس القةلرررى للمجمررروع( المتوسررر  الحسررراب  والانحرررراف الم1يتضرررن مرررن جررردو  )

( فررررى قياسررررات الرررردهنيات فررررى الرررردم، وجررررا ت القياسررررات الترررردلي  الانعكاسرررر ي –)التمرينررررات الهوائيررررة 

 قةل تطةيق الدراسة الاساسية  . المجموعتينمتقاربة بين 

 المجموعة التجريبية الاولى  )التمرينات الهوائية ( :   

 3/3/2022الى     3/1/2022في الفترة من   تم تطةيق برنام  التمرينات الهوائية   . 

  ( وحررردة بواقرررع 36شرررهور( واجمرررا  عررردد الوحررردات ) 3)  التمرينررراتكانررر  الفتررررة الكليرررة لتنفيرررة

 ( دقيقة . 60(  دقيقة حتى تصل الى )45( وحدات اسةوعيا وزمن الوحدة بداية من )3)

 الشروط الواجب مراعاتها عند تطبيق البرنامج: 
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 رنام  للمرحلة السنية عينة الةح  وخضوب للهدف العام . ملائمة الب 

 .مراعاة الفروق الفردية بين أفراد العينة 

 .التوقف عن أدا  التمرينات في حالة الشعور بالألم والإجهاد 

 . مراعاة عوامل الأمن والسلامة مع مراعاة وضع الجلوس والوقوف والنوم الدحي 

 سب ارنا  فترة تطةيق  .مرون  وسهولة البرنام  بالقدر المنا 

 أسس بناء البرنامج:

  أن تتماشرر ى التمرينررات المقترحررة مررع الأهررداف البرنررام  المحررددة و يوضررع فرري الاعتةررار سررن العينررة

 ونوعية المر  .

  الترردرج فرري أدا  التمرينررات مررن السررهل إلررى الصررعب ومررن البسرري  إلررى المركررب و الترردرج فرري زيررادة

عامرررررل المشرررررويق والحمررررراس وذلررررر  بإدخرررررا  أدوات مختلفرررررة شررررردة الحمرررررل التررررردريبي مرررررع مراعررررراة 

 والتنويع في أدا  التمرينات حتى لا يشعر المرض ى  أرنا  الأدا  بالملل.

 .مراعاة مظهر التعب والإجهاد وذل  بتخصيد فترات للراحة بين التمرينات والمجموعات 

 تمريناتة بالمرونة البرنام  وقابليت  للتعديل وفقا لحالة المرض ى والظروف المحيط . 

 : التدليك الانعكاس يالخطوات التنفيذية لجلسات 

التررررردلي  الهررررردف ههيئرررررة الجسرررررم اسرررررتعداد لتطةيرررررق جلسرررررة  : (  دقـــــائق 5الجـــــزء التمهيـــــدي ) 

   الانعكاس ي

 الهدف تحديد زمن الجلسات طةقا للأهداف المحددة . الجزء الأساس ي :

 جلسة :الطريقة تنفيذ 

 هنرراك اربررع نقرراط يمكررن ترردليكها او الضررغ  عليهررا للررتخلد مررن كهاتحديررد النقرراط المررراد ترردلي :

الوزن الزائد والحصو  على الجسرم المنرالي كمرا تقروم بتعزيرز مسرتويات الطاقرة وتسرريع عمليرة 

الهضرررم ومنرررع رواسرررب الررردهون وفيمرررا يلررري النقررراط التررري تحتررراج الضرررغ  عليهرررا بتخفيرررف الررروزن 

 بالتدلي  الانعكاس ي وهي .
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هرررررةة النقطرررررة برررررين المسرررررخن الاوسررررر  والمسرررررخن السرررررفلي مرررررن القررررردم )وسررررر  القررررردم تقرررررع  الكليـــــة :

 اليسرى على الجهة اليمنى منها(. 

 تقع هةة النقطة في القدم اليمنى في وس  المسخن في منطقة الحجاب الحاجز . الكبد :

 تقع في المسخن الايسر بجانب الطحا  في وس  القدم في القدم اليسرى . المعدة :

تقرررررع هرررررةة النقطررررة فررررري المسرررررخن الايسرررررر بجانرررررب المعررررردة وبجررررروار الةنكريررررراس فررررري الجانرررررب  الطحـــــال :

 الخارجي وس  القدم اليسرى . 

ويررتم العمررل بالجلسررات التاهيليررة علررى هررةة النقرراط مررن خررلا  ممارسررة عمليررة الضررغ  علررى  

ل نقطرة ( ررا للضرغطة الواحردة وتكررر ررلاث مررات علرى كر30كل نقطة من هرةة النقراد الاربرع بمردة )

( رررا بررين ضررغطة واخرررى وتمررارس عمليررة الضررغ  هررة  خررلا  5فرري كررل جلسررة وتتخللهررا راحررة بينيررة )

 جميع الجلسات وبشكل منتظم ولمدة شهرين متتاليين وعلى رلاث جلسات اسةوعيا .

 تدفئة مكان التدلي   و رجوب الجسم الى الحال  الطةيعية . ( دقيقة :5الجزء الختامي ) 

 جلسة  :الي تم مراعاتها أثناء تطبيق بعض النقاط الت

 . إجرا  الجلسة في مكان درجة حرارت  معتدلة ويمسم بالهدو  مما يسهل عملية الاسترخا 

 .التوقف فورا عن التدلي  في حالة أ  ألم مفاجئ 

 أن تكون يد الةاح  دافئة ومعقمة جيدا والأظافر قصيرة. 

 القياسات البعدية :  

لكرل مرن المجمروعتين  5/3/2022الرى   4/3/2022ديرة فرى الفتررة مرن  تم اجررا  القياسرات الةع

التجريبية النانية ( للمتغيرات قيد الةح  وبنفس خطروات تطةيرق القياسرات  –) التجريبية الاولى 

 القةلية مع مراعاة نفس الظروف . 

 المعالجات الإحصائية :

للحصرررررررو  علرررررررى   SPSSقرررررررام الةاحررررررر  بمعالجرررررررة الةيانرررررررات باسرررررررتخدام البرنرررررررام  الإحصرررررررائي 

 -المعالجات الاحصائية التالية :
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 . المتوسط الحسابي  . الانحراف المعياري 

 . معامل الالتواء  . معامل التفلطح 

 . اختبار "ت" للعينات المستقلة   اختبار تحليل التباين احادي الاتجاه 

 اختبار اقل فرق معنوي لبنفروني  . النسبة المئوية 

 . مربع ايتا  أثير .حجم الت 

 

 الباب الرابع :

 )عرضها , تحليلها , مناقشتها (:لنتائج ا - 4

عـــــرئ نتـــــائج المجموعـــــة التجريبيـــــة الاولـــــى ) التمرينـــــات الهوائيـــــة ( فـــــى قياســـــات  4-1

 :الدهنيات فى الدم للاطفال المصابين بالسمنة المفرطة قبل وبعد التجربة 

مة "ت" المحسوبة بين القياس المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقي (2جدول )

القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الأولى )التمرينات الهوائية( في قياسات 

 (8للأطفال المصابين بالسمنة المفرطة)ن =  الدهنيات في الدم

 قيمة الفرق بين القياسين القياس البعدي القياس القبلي القياسات
 "ت"

 المحسوبة

 نسبة
 ع± -س ع± -س ع± -س الفرق %

 % 9.37 *3.26 2.92 9.37- 6.49 115.88 5.01 125.25 الوزن )كجم(

 %3.48 *3.39 3.34 4.00- 3.76 110.88 0.99 114.88 الانقباضي ضغط الدم

 %2.13 **3.55 1.20 1.50- 3.18 68.88 2.56 70.38 الانبساطي

 %12.95 **4.96 11.49 20.15- 11.63 135.47 4.33 155.61 الدهون 

 LDL 146.33 7.58 121.67 9.95 -24.65 8.42 8.28** 16.85% الكولسترول

 

 3.499=  0.01، **عند مستوى  2.365=  0.05*معنوية " ت " الجدولية عند مستوى 

( وجود فروق ذات دلالة معنوية في قيمة " ت " المحسوبة برين القيراس 2 يتضن من جدو  )

ولرررى )التمرينرررات الهوائيرررة( فررري قياسرررات الررردهنيات فررري الررردم القةلررري والةعرررد  للمجموعرررة التجريبيرررة الأ 



 

 

 

 2022 / 43العــدد :  12

 

المصرابين  للشرةاب%( لصرالن القيراس الةعرد  16.85% : 2.13حي  تراوحر  نسرةة الفررق مرا برين )

 بالسمنة المفرطة.

المتوســــــط الحســــــابي بــــــين القيــــــاس القبلــــــي والبعــــــدي للمجموعــــــة التجريبيــــــة الأولــــــى )التمرينــــــات 

 .المصابين بالسمنة المفرطة للشبابيات في الدم  الهوائية( في قياسات الدهن

( فـــــى التـــــدليك الانعكاســـــ يعـــــرئ نتـــــائج المجموعـــــة التجريبيـــــة الثانيـــــة ) جلســـــات  4-2

 :المصابين بالسمنة المفرطة قبل وبعد التجربة  للشبابالدم و قياسات الدهنيات 

القياس  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة "ت" المحسوبة بين (3جدول )

( في قياسات التدليك الانعكاس يالقبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الثانية )

 (8المصابين بالسمنة المفرطة)ن =  للشباب الدهنيات في الدم

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي القياسات
 القياسين

 قيمة
 "ت"

 المحسوبة

 نسبة
 الفرق %

 ع± -س ع± -س ع± -س

 %5.86 **7.43 2.19 5.25- 8.36 120.75 7.69 125.50 الوزن )كجم(

 %1.10 0.82 4.30 1.25- 4.61 111.88 4.22 113.13 الانقباضي ضغط الدم

 %1.99 1.88 2.07 1.38- 2.56 67.63 2.07 69.00 الانبساطي

 %14.43 **6.41 9.61 21.76- 14.02 129.02 9.85 150.78 الدهون الثلاثية

 LDL 152.52 6.94 121.36 3.20 -31.16 4.79 18.38** 20.43% سترولالكول

 3.499=  0.01، **عند مستوى  2.365=  0.05*معنوية " ت " الجدولية عند مستوى 

( وجرود فرروق ذات دلالرة معنويرة فري قيمرة " ت " المحسروبة برين القيراس 3يتضن من جدو  )

( فرى قياسرات الردهنيات فري الردم التردلي  الانعكاسر يالقةلي والةعد  للمجموعة التجريبيرة النانيرة )

المصرابين  شرةاب%( لصرالن القيراس الةعرد  لل20.43% : 1.10حي  تراوحر  نسرةة الفررق مرا برين )

 بالسمنة المفرطة.
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عــــرئ نتــــائج الاختبــــار البعــــدي لمجمــــوعتي البحــــث التجريبيــــة )التمــــارين الهوائيــــة  4-3

المصــــابين بالســــمنة  للشــــبابالــــدم فــــي  تهنياقياســــات الــــد فــــى والتــــدليك االنعكاســــ ي(

 :المفرطة بعد التجربة 

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة "ت" المحسوبة بين القياس ( 4جدول )

( في التمارين الهوائية والتدليك الانعكاس يالتجريبية ) تي البحث البعدي للمجموع

 (8فرطة)ن = المصابين بالسمنة الم للشباب قياسات الدهنيات في الدم

 البعديالقياس  القياسات
 للتمارين الهوائية

  القياس البعدي
 للتدليك الانعكاسي

 قيمة الفرق بين القياسين
 "ت"

 ع± -س ع± -س ع± -س المحسوبة

 **6.00 1.36 4.87 5.36 120.75 6.49 115.88 الوزن )كجم(

 0.26 1.36 1.2 4.61 111.90 3.76 110.88 الانقباضي ضغط الدم

 1.43 0.74 1.25 2.56 67.63 3.18 68.88 الانبساطي

 **7.28 1.32 6.45 14.02 129.02 11.63 135.47 الدهون الثلاثية

 **9.88 1.31 0.31 3.20 121.36 9.95 121.67 الكولسترول

 

 مناقشة النتائج :

، بينمرررا حيررر  جرررا  ترررارير برنرررام  التمرينرررات الهوائيرررة بافضرررل ترررارير فرررى ضرررغ  الررردم الانقةاضررر ى 

 فى التارير على الوزن وضغ  الدم الانبساط  . التدلي  الانعكاس يتميزت جلسات 

فى تحسن متغيرات الوزن  تدلي وبالتالى يتضن اهمية برنام  التمرينات الهوائية وجلسات ال

المصررابين بالسررمن  المفرطررة حيرر  ادى كررلا البرنررامجين الررى تحسررن تلرر   الشررةابوضررغ  الرردم لرردى 

 الشةابعلى نقد الوزن وضغ  الدم لدى  التدلي مع ملاحظة التارير الاعلى لجلسات المتغيرات 

 المصابين بالسمنة المفرطة .
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انرر   Karpovich and Sinning (2000)وتتفرق تلرر  النتررائ  مرع مررا ذكررر  كراربوفيم  وسررينن  

درب يتحسن ضرغ  الردم عنرد التردريب وان معرد  ضرغ  الردم ارنرا  الراحرة يرنخف  فرى الفررد المر

 .  (Karpovich and Sinning . 2000 . p91) عن  فى الفرد الغير مدرب عنها فى الفرد الغير مدرب .

( انررر  بالتررردريب يمكرررن للفررررد الاسرررتمرار فرررى ادا  2001ويرررةكر طررر  السررريد نصرررر الررردين الخرررولى )

المجهرررود دون تغيرررر واضرررن فرررى ضرررغ  الررردم واضرررافا انررر  قرررد يرررنخف  معرررد  الضرررغ  الانقةاضررر ى فرررى 

تررررة الاسمشرررفا  الرررى اقرررل مرررن المعرررد  الطةي رررى عنرررد ادا  المجهرررود لررردى الافرررراد الغيرررر مررردربين وهرررةا ف

يررد  علررى التعررب والاجهرراد ولكرررن بالترردريب تتحسررن عمليررة اسمشرررفا  القلررب والرردورة الدمويررة بعرررد 

ان هررررا  المجهررررود فكلمررررا كرررران الترررردريب للفرررررد افضررررل كلمررررا عرررراد معررررد  سرررررعة قلةرررر  وضررررغ  دمرررر  الررررى 

 (.  2001)ط  السيد نصر الخولي .  .  الطةي ى بصورة اسرب المعد

( ان الطريقرررررة المنلرررررى للرررررتخلد مرررررن 2000وحيررررر  توضرررررن امرررررل نصرررررر محمرررررد السررررريد الطرررررو ى )

الدهن الزائرد هرى التمرينرات الهوائيرة حير  ترؤدى الرى حررق الردهون بطريقرة امنر  وبالترالى ترؤدى الرى 

تمر مكنرررررف فانهرررررا تتطلرررررف تررررردفقا رابترررررا مرررررن انقررررراص الررررروزن ، فعنررررردما تقررررروم العضرررررلات بعمرررررل مسررررر

الجليكررررروجين لانتررررراج الحركرررررة وعنررررردما يسرررررتفيد الجليكررررروجين ارنرررررا  التمررررررين فررررران احتيررررراط  الررررردهن 

المخزون يزود العضلات بجليكوجين اضافى الى ان يتوقف التمرين وبهة  الطريقة تحرق الردهون ، 

سعرات حرارية اكثر من السعرات الحرارية كما انها تزيد من معد  التمنيل الغةائ  وبالتالى تحرق 

حتررررررى ارنررررررا  الراحررررررة والنرررررروم ، فالتمرينررررررات الهوائيررررررة تعنررررررى نشرررررراطا رابتررررررا يتطلررررررب عمررررررل مسررررررتمرا مررررررن 

دقيقة حتى تجعل العضلات تعمل بشدة الى درجة تحتاج معهرا  12العضلات على مدى لايقل عن 

قرف لمردة ررم تسرتمر بعرد ذلر  لا تفيرد الى كمي  كةيرة من الاكسجين ، حي  ان التمرينات الترى تتو 

       .فى تخلد العضلات والجسم  من الدهون الزائدة   

( اذ ان التمرينرررررات الهوائيرررررة تعمرررررل علرررررى 2000و هرررررةا مرررررا أكدتررررر  نعمرررررات احمرررررد عةرررررد الررررررحمن)

تقليرررل نسرررةة الررردهون فرررى الجسرررم وانقررراص الررروزن وضرررمان عررردم زيادتررر  خاصرررة مرررع النظرررام الغرررةائ  

ايرررررة مررررن امررررررا  القلرررررب وتحسررررين مرررررن القرررردرة العقليرررررة وتزيرررررد مررررن القررررردرة الانتاجيرررررة المترررروازن والوق

والرررتحكم فرررى الاجهررراد الةررردن  والانفعرررالى وزيرررادة الاترررزان الانفعرررالى وزيرررادة النقرررة والرررتحكم برررالنفس . 
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وتقلل التمرينات الهوائية من لزوجة الدم مما يساعد على سهولة سريان  فى الاوعية الدمويرة كمرا 

 ( 12. ص 2000على سرعة التخلد من حام  اللاكت  . )نعمات احمد عةد الرحمن .  تساعد

( ان اسررررررتخدام الترررررردل  2001كمررررررا يررررررةكر ابررررررو العررررررلا أحمررررررد عةررررررد الفترررررراأ وصررررررةتى حسررررررانين )

يرررؤدى الرررى الترررارير الايجررراب  فرررى عرررلاج الكنيرررر مرررن الحرررالات منرررل الخلرررل الررروظيف  والعضررروى الانعكاسررر ي 

الجهاز التنفس ي والهض ي والاخراجي ، امرا  مفاصرل الاطرراف والعمرود  للدورة الدموية ، امرا 

الفقرررررر  ، والخلرررررل الررررروظيفي للغررررردد الصرررررما  ، وامررررررا  الجهررررراز العصررررربي .   )ابرررررو العرررررلا احمرررررد عةرررررد 

 (34. ص 2001الفتاأ , محمد صةتى حسانين . 

لا يهرردف سرر ي لترردلي  الانعكا( وحيرر  ان العررلاج با2006وهررة مررا وضررحت  انجرريلا ، برووديرر  )

فقرر  لمجرررد عررلاج الامرررا  انمررا للحفرراج علررى صررحة الجسررم وحيويترر  واواسررتمرار قوترر  ونشرراط  ، 

اضافة الى تقوية الاعضا  الداخلية وتجنب توقف تدفق الطاقة فى مواضع الضغ  فراذا مرا طةرق 

 فانرررر  يررررؤرر بشرررردة فررررى عمليررررة تخفيررررف الاعرررررا  الخارجيررررة للكنيررررر مررررن الترررردلي  الانعكاسرررر ياسررررلوب 

الامرا  والالام العضلية البسيطة والاجهاد الناش ئ عن التوتر والارهاق ، هةا مع العلم ان معرال  

مررررررع اشرررررركا  اخرررررررى مررررررن البرررررررام   بالترررررردلي المحترررررررف هررررررو الررررررةى يمررررررزج العررررررلاج  الترررررردلي  الانعكاسرررررر ي

 . Angela, Broderick . 2006التاهيليررة ، حتررى يررتمكن مررن عررلاج الكنيررر مررن المشرراكل الدررحية . )

P10 ). 

والتمرينــات الهوائيــة تــؤدى الــى تحســن فــى متغيــرات  الانعكاســ يوممــا ســبق نســتنتج ان التــدليك 

 .المصابين بالسمنه المفرطة  لشبابالوزن وضغط الدم لدى ا

 :الاستنتاجات  5-1

 :التوصيات 5-2

 الاستنتاجات :   5-1

   الةاح  ما يلي : من خلا  نتائ  الةح  و في حدود العينة و اجرا ات الدراسة استنت

 ( ضرررررررررغ  الررررررررردم 4.87أدت التمرينرررررررررات الهوائيرررررررررة الرررررررررى تحسرررررررررن فرررررررررى متغيررررررررررات الررررررررروزن بنسرررررررررةة ، )%

 المصابين بالسمنة المفرطة .  الشةاب%( لدى ا1.25%( و الانبساطي بنسةة )1.2الانقةاض ي )
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 ( 12.95ادى برنام  التمرينات الهوائية الى تقليل الدهون النلارية بنسةة )% 

 المصرابين بالسرمنة  للشرةاب%( 14.43الى تقليل الدهون النلارية بنسرةة )التدلي  ت ادت جلسا

 المفرطة . 

  برنام  التمرينات الهوائية تميز بنسةة اعلى بالتثرير علرى دهنيرات الردم ) ضرغ  الردم الانقةاضر ي

 المصابين بالسمنة المفرطة .  لشةاب، الكولسترو  ، 

  لى تررثرير علررى الرردهنيات فرري الرردم  ) الرروزن ، ضررغ  الرردم تميررزت برراع الترردلي  الانعكاسرر يجلسررات

 .المصابين بالسمنة المفرطة  الشةاب ( لدى(LDLالانبساطي ، الدهون النلارية ، الكولستو  

 التوصيات :  5-2

 من خلا  النتائ  او نتائ  الةح  يوص ي الةاح  بما يلي : 

 الشررررررةابير علررررررى دهنيررررررات الرررررردم لرررررردى الاهتمررررررام بتطةيررررررق برنررررررام  التمرينررررررات الهوائيررررررة لمررررررا لرررررر  تررررررار 

 المصابين بالسمنة المفرطة .

  الشرررررةابلمرررررا لرررر  ترررررارير علررررى دهنيررررات الررررردم لرررردى  الترررردلي  الانعكاسرررر يالاهتمررررام بتطةيررررق جلسرررررات 

 المصابين بالسمنة المفرطة .

  و التعررررررف علرررررى تثريرهرررررا علرررررى  التررررردلي  الانعكاسررررر يالاهتمرررررام بررررردم  برنرررررام  التررررردريةات الهوائيرررررة و

 المصابين بالسمنة المفرطة .  الشةابلدهنيات في الدم لدى تقليل ا

  تطةيررق نتررائ  الدراسررة الحاليررة علررى عينررات مختلفررة مررن نفررس الفئررة العمريرر  الررةين يعررانون مررن

 الةدان  . 
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 المصادر :

 ( . ارررر برنررام  مقتررررأ علررى تحسررين الكفرررا ة 2000امررل نصررر الررردين ، محمررد السرريد الطرررو ى" . )

 ة الدهون لدى ربات الةيوت" . رسالة ماجستير غير منشورة  .  جامعة حلوان .الةدنية ونسة

 ( .  تطةيقررات الطررب الةررديل للرياضرريين وغيررر الرياضرريين  ". دار 2001ابررو العررلا عةررد الفترراأ" . )

 .الفكر العرب  ، القاهرة

 ( . تطةيقرررررات الطرررررب الةرررررردي2001أبرررررو العرررررلا احمرررررد عةرررررد الفتررررراأ, محمررررررد صرررررةتي حسرررررانين" . ) ل

 للرياضيين وغير الرياضيين" . دار الفكر العربي, القاهرة .

 ( . ترررارير برنرررام  تمرينرررات بدنيرررة ونظرررام غرررةائ  مقتررررأ لعرررلاج 2001طررر  السررريد نصرررر الخرررولي" . )

 مر  السكر".  رسالة ماجستير غير منشورة . جامعة طنطا .

 ( . الأنشطة الهوائية" . منشثة الم2000نعمات أحمد عةد الرحمن" . ). عارف . الإسكندرية 

 ( . الرياضرررررررة وصررررررررحة المجتمررررررررع" . 2014هررررررراني محمررررررررد حجرررررررر ، محمررررررررود اسرررررررماعيل الهاشرررررررر ى" . )

 .الطةعة الاولى . دار الكتاب للنشر . القاهرة

 
  

 

 

 

 

 

 

 


