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 تأثير برنامج تدريبي مائي عمى مستوى المياقة الصحية لدى  مصابي الكبد الدىني اللاكحولي 
 عفيفی محمد عامر محمدأ.د. 

 محمد م.د. أمل حسين السيد
 م.د. نور فتحی عبدالله عبدالعزيز

 مقدمة ومشكمة البحث
ي من أكبر المشاكل الصحية الت   The fatty liver diseasesتعد أمراض الكبد 

تواجو العالم اليوم, لما يترتب عمى الإصابة بيا خطورة الإصابة بأمراض مزمنة عديدة منيا: 
أمراض القمب والسكر والضػط , كما تبين من الدراسات الحديثة بأنيا من أىم أسباب الإصابة 

 (3:115)بدىون الكبد اللاكحولية. 
تصيب المصريين والتي أضحت في  كما تعد أمراض الكبد واحدة من أىم الأمراض التي        

 الوقت الحاضر تمثل مشكمة كبيرة تؤثر عمي حياتيم الصحيو والعممية         
قد أظيرت الدراسات عدم وجود علاج دوائي لدىون الكبد اللاكحولية  وأن العلاج يكمن في  

جة , وزيادة تخفيض الوزن وزيادة المجيود البدني والتػذية الصحية لتحسين حالة الكبد والأنس
معدل الأيض لحرق الدىون المتراكمة عمى الكبد, كما ركزت الدراسة عمى أن الوقاية من عوامل 

                                     (443: 34الخطورة  ىي أفضل الطرق لتلافي الإصابة بدىون الكبد. )
(، يعتبر الآن السبب NASHتشير الدراسات إلى أن يعتبر الآن مرض الكبد الدىني اللاكحولي )

7 43الأكثر شيوعا بين أمراض الكبد المزمنة في البمدان المتقدمة، مما يؤثر عمى ما يقرب من 
 (                                                                       31: 43من عموم السكان.     )

ع أنحاء العالم في المستقبل بسبب ومن المرجح أن يزداد انتشار المرض في جمي         
السمنة،وأن التػذية والرياضة ليما دور كبير في علاج السمنة حيث يعتبر الكبد الدىني غير 

% من سكان 42الكحولي من أشير أمراض الكبد عمي مستوى العالم إذ أنو يوثر عمي حوالي 
الذي حدا بالباحثين  % بين مرضى متلازمة الأيض الأمر63العالم وترتفع ىذه النسبة إلى 

 والعمماء لتناولو بالدراسة 
  4313" أجريت بالولايات المتحدة الأمريكية عام Gawriehفي دراسة "جويريو        

من مجموعة من الأشخاص لدييم ارتفاع غير طبيعي   ( Liver biopsy )تم أخـذ عينة كبدية  
 لإنزيمات الكبد في الدم

 Alanineaminotransferase ALT), (aspartateaminotransferase AST 
حيث تم اكتشاف وجود الإصابة بدىون الكبد اللاكحولية لدييم و ذلك بسبب ارتفاع نسبة 
الإصابة بالسمنة لدى أفراد العينة، كما أوضح الباحثون وجود علاقة بين مقاومة الجسم 
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الكبد , وارتفاع نسبة وحالات دىون  كسبب رئيسي للإصابة  Insulin resistance للإنسولين 
والـذي يؤدي إلى تطور المرض والإصابة   كسبب ثانوي    Oxidative stressجيد الأكسدة 

 بتميف أو تشمع الكبد.                                                             
( قام الباحث بإجراء برنامج ترويحي رياضي 4314وفي دراسة ىيثم سيد محمد)    

استخدام بعض ميارات الرياضات الجماعية عمي إنقاص نسبة دىون الكبد لدي رواد الأندية ب
الصحية ومن أىم النتائج ارتفاع النسب المئوية  ووجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات 

 القبمية والبعدية في جميع المتػيرات التابعة .                                          
ج بدني عمى تأثير برنام(  والتي بعنوان " 4313وفي دراسة " عمرو عمى محمد " )           

" ، واستيدفت الدراسة تصميم وتقنين برنامج بدني خفض نسبة الدىون لممصابين بالكبد الدىنى 
لخفض نسبة الدىون لممصابين بالكبد الدىنى والتعرف عمى تأثير البرنامج البدني المقترح عمى 

ت الدراسة كل من المتػيرات الجسمية والبدنية لمسيدات المصابات بمرض الكبد الدىنى وتوصم
إلى أن البرنامج المقترح لممجموعة التجريبية أدى إلى انخفاض القياسات الجسمية قيد البحث 
)الوزن، مؤشر كتمة الجسم، محيط الوسط، محيط الحوض( والتحسن بزيادة القياسات البدنية 

ترح )القوة العضمية لمظير والرجمين( وبصورة أفضل لممجموعة التجريبية وأدى البرنامج المق
 )، ALT لممجموعة التجريبية إلى تحسن المتػيرات الخاصة بالكبد )حجم الكبد الدىنى، 

AST وبصورة أفضل لممجموعة التجريبية وأدى البرنامج المقترح لممجموعة التجريبية إلى تحسين
المتػيرات الخاصة بدىون الدم وبدلالة إحصائية ولصالح المجموعة التجريبية، وظير ذلك من 

، كما انخفض تركيز كل من HDL حدوث زيادة في مستوى الكولسترول مرتفع الكثافةخلال 
                                                                                         (TG).، الدىون الثلاثيةLDL )الكولسترول منخفض الكثافة

والتي بعنوان " برنامج بدني وصحي عمى  (4314وفي دراسة " آية حسن محمد " )           
نزيمات الكبد لدى السيدات البدينات " ، فقد أسفرت النتائج عن وجود فروق  معدل الدىنيات وا 
ذات دلالة إحصائية في بعض المتػيرات المورفولوجية ومتػيرات نسب الدىون والمتػيرات 

 السموك الصحي .                       الفسيولوجية والمتػيرات الخاصة بالكبد ومتػيرات الثقافة و 
( ،والتي استيدفت التعرف 4311" في عام )  Marchكما أوضحت دراسة "مارش           

عمي العوامل التي تحدد شدة المرض الكبدي الدىني الػير كحولي الػير واضحة، واعتبرت 
ين كثافة النشاط البدني وشدة التمارين الرياضية ىي العلاج الموصى بو، وقامت بتقييم الارتباط ب

الأنسجة لمرض الكبد الدىني الػير كحولي، وكانت من أىم الاستنتاجات ارتباط التمارين 
 الرياضية القوية وليست المتوسطة مع شدة مرض الكبد الدىني الػير كحولي .       

لصحية لدى برنامج رياضي مائي عمى مستوى المياقة  ا ييدف البحث إلى التعرف عمى تأثير  

http://library.alexu.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%89+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%ae%d9%81%d8%b6+%d9%86%d8%b3%d8%a8%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%af%d9%87%d9%88%d9%86+%d9%84%d9%84%d9%85%d8%b5%d8%a7%d8%a8%d9%8a%d9%86+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%af%d9%87%d9%86%d9%89+%2f&criteria1=0.
http://library.alexu.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%89+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%ae%d9%81%d8%b6+%d9%86%d8%b3%d8%a8%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%af%d9%87%d9%88%d9%86+%d9%84%d9%84%d9%85%d8%b5%d8%a7%d8%a8%d9%8a%d9%86+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%af%d9%87%d9%86%d9%89+%2f&criteria1=0.
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 -وذلك من خلال:  مصابي الكبد الدىني اللاكحولي
المرونة( لدى -القوة المميزة بالسرعة-التحمل العضمي-مستوى المياقة الصحية )الكفاءة البدنية -1

 مجموعات البحث.
 مستوى الدىون لدى مجموعتي البحث. -4
 مستوي المياقة الصحية ونسبة الدىون لدي ممارسي النشاط التأىيمي المائي -4

 فروض البحث
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعديـة فـي مسـتوى المياقـة  -1

 الصحية لدى مجموعتي البحث.
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في مستوى الدىون  -2

 لدى مجموعتي البحث.
وســطات القياســات البعديــة لــدى مجمــوعتي البحــث  توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين مت -3

فـــي مســـتوى المياقـــة الصـــحية ومســـتوى الـــدىون لصـــالح مجموعـــة البحـــث الممارســـين لمنشـــاط 
 التأىيمي المائي.

 Terminology used المصطمحات المستخدمة في البحث  -
 -:  Healthy fitnessالمياقة الصحية -

امـة والمياقـة الصـحية الشـاممة ضـرورة لا غنـى أن المياقة الصحية جزء من صـحة الفـرد الع
ومن اىمم عناصمر المياقمة  عنيا لمصحة والاستمتاع بالحياة والمياقة البدنية جزء من المياقة الشاممة

 الصحية
 زيادة قدرة تحمل القمب والأوعية الدموية 
 زيادة القوة العضمية 
 التحمل العضمي 
 (                    .4: 11المرونة والمياقة                                                                    ) 

Liver   -  الكبد       
جرام وشكمو يشبو 1233-1433الكبد ىو أكبر عضو في جسم الإنسان فيو يزن حوالي  

(14: 4اليرم راقد عمي جنبو ويشػل الرابع العموي الأيمن لمبطن وقمتو طرف عظم القص. )  
:Non - alcoholic fatty liver disease مرض الكبد الدىنى اللاكحولى  -   

مــرض الكبــد الــدىني غيــر الكحــولي ىــو متلازمــة اضــطراب التمثيــل الػــذائي الــذي يكــون 
بسبب آخرغير تعاطي الكحول والمرض يمكن أن يتطور من تراكم الدىون في خلايا الكبد )تنكس 

ي والذي قد يتطور  إلى التميـف ومـن ثـم سـرطان دىني( ويسمى بالتياب الكبد الدىني غير الكحول
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الكبد، ويرتبط حدوث الإصابة بالكبـد الـدىني بقـوة إلـى البدانـة ومقاومـة الانسـولين  وجوانـب أخـرى 
 (                                 111: 46من متلازمة التمثيل الػذائي.     )

 :Hydro Therapyالعلاج المائي  -
يــة لممــاء بػــرض العــلاج وفــي ىــذه العمميــة فــإن وظيفــة المــاء أنيــا كــل التطبيقــات الخارج

تعمــل أساسًــا كموصــل الحــرارة أو البــرودة وىنــاك أجيــزة ميكانيكيــة وكيميائيــة مختمفــة تمعــب دورىــا 
        (                                                                     34: 43بالتوازي مع ىذه المثيرات الحرارية.)

 الدراسات المرتبطة
 ,Eversden-Imaggs, F nightingaleم(2007دراسة إيفرسدين ) .1

Pjobanputra, p. 
دراسة المعالجة المائية والتمارين الأرضية عمى التحسن ورفع كفاءة عمل المفاصل التي »بعنوان

 دراسة مقارنة.« بيا التياب روماتيزمي
التياب المفاصل الروماتيزمية اختبروا لاستقبال  (RAمريض بـ) 112وقد أجريت الدراسة عمى 

 أسابيع. 3دقيقة أو التمارين المتشابية عمى الأرض عدة  43جمسة علاج مائية أسبوعيا لمدة 
% 54وكانت النتائج لصالح العلاج المائي حيث أن أكثر المرضى عولجوا بالعلاج المائي )

( 33/16% 34.2ا بالتمارين الأرضية )( كانوا أفضل كثيراً من المرضى الذين عولجو 33/33
والتحاليل الحساسة أكدت عمى ميزة العلاج المائي إذا ما حددنا الذين لم يكمموا لم يستجيبوا 

 لمعلاج.   
أن المرضي عولجوا بالعلاج المائي أكثر تحسناً من ىؤلاء الذين عولجوا وتستخمص من ىذا: 

 بالتمارين الأرضية.     
م( وعنوانيما تتمأثير برنمامج تمدريبي ونظمام 2010ازق طو عبده خميمل )دراسة محمد عبد الر  .2

وىـدفت ىـذه الدراسـة إلـى التعــرف غمذائي عممى نسمبة دىمون اللسمم لمدى قمدامى الرياضميينت 
قيـد البحــث،  والوظيفيـةعمـى تـأثير برنــامج تـدريبي ونظـام غــذائي عمـى المتػيـرات البيوكيميائيــة 

ســـنة واســـتخدم  23-33رجـــلا تتـــراوح أعمـــارىم بـــين  14وأجريـــت الدراســـة عمـــى عينـــة قواميـــا 
الباحــث المــنيج التجريبــي باســتخدام التصــميم التجريبــي لمجموعــة واحــدة، وكانــت أدوات جمــع 

اختبـارات وأجيـزة القيـاس لزجيـزة الحيويـة، ومـن  -اختبارات بدنية -البيانات جياز تحميل الدم
الجســم، والمتػيــرات الجســمية، وكفــاءة حــدوث تحســن فــي المياقــة البدنيــة، ووزن –أىــم النتــائج 

 الجياز الدوري والتنفسي، والتحسن في صورة دىنيات الجسم. 
الـــذي  HDLإحصـــائية فـــي مســـتوى الكوليســـترول مرتفـــع الكثافـــة  دلالـــةوحـــدوث زيـــادة ذات 

يعمل عمى الوقاية من تصمب الشرايين، كما انخفض تركيز كل من الكوليسترول مـنخفض الكثافـة 
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LDL الجمسريد  وثلاثيT.G .المسبب لأمراض القمب والأوعية الدموية وحدوث الجمطات 
( بعنـــوان " برنــامج بـــدني وصـــحي عمــى معـــدل الـــدىنيات 4314دراســة " آيـــة حســن محمـــد " ) .3

نزيمـــات الكبـــد لـــدى الســـيدات البـــدينات "، واســـتيدفت الدراســـة التعـــرف عمـــى تـــأثير البرنـــامج  وا 
لوجيــة والمتػيــرات الخاصــة بنســب الــدىون والمتػيــرات البــدني الصــحي عمــى المتػيــرات المورفو 

الفسيولوجية والمتػيرات الخاصة بالكبد، المتػيرات الخاصة بالثقافة الصحية والسموك الصـحي 
ســنة ، وقـد أسـفرت النتــائج عـن وجـود فــروق ذات  22 - 33لـدى السـيدات البــدينات مـن سـن 

ــــة إحصــــائية فــــي بعــــض المتػيــــرات المورفولوجيــــة ومتػ ــــرات نســــب الــــدىون والمتػيــــرات دلال ي
 الفسيولوجية والمتػيرات الخاصة بالكبد ومتػيرات الثقافة والسموك الصحي. 

تأثير برنامج ترويحي رياضي باستخدام بعض ميارات ( بعنوان " 4314سيد " )دراسة " ىيثم  .4
 الرياضــات الجماعيــة عمــى إنقــاص نســبة دىــون الكبــد لــدى رواد الأنديــة الصــحية " واســتيدفت
الدراسة تصميم برنامج ترويحي رياضي باستخدام ميارات الرياضات الجماعية لإنقـاص نسـبة 
نقــاص الـوزن وتحســين مسـتوى المياقـة البدنيــة و كفـاءة الجيــاز الـدوري والتنفســي  دىـون الكبـد وا 

ســنة( ،  33 – 42وصــورة دىنيــات الــدم لــدى رواد الأنديــة الصــحية فــي المرحمــة الســنية مــن )
لباحث المنيج التجريبي بتصميم القياس القبمي والبعدي لمجموعة تجريبيـة واحـدة وقد استخدم ا

 – 42، وقــام باختيــار عينــة البحــث بالطريقــة العشــوائية مــن الرجــال فــي المرحمــة الســنية مــن )
ســنة( والــذين يرغبــون فــي إنقــاص نســبة دىــون الكبــد والممتحقــين بنــادي الفرســان الرياضــي  33

( حــالات ، وقــام الباحــث بــإجراء العديــد مــن 13ميوبيــة وتــم اختيــار )الصــحي بشــبين القنــاطر ق
عـداد البرنـامج  الاختبارات البدنية والوظيفية واسـتخدام مجموعـة مـن اسـتمارات جمـع البيانـات وا 
الترويحي ، وكانـت مـن أىـم النتـائج ارتفـاع النسـب المئويـة ووجـود فـروق إحصـائية ذات دلالـة 

قياســين القبمــي والبعــدي فــي جميــع المتػيــرات البيوكيميائيــة بــين ال 3,32معنويــة عنــد مســتوى 
والوظيفية والجسمية والبدنية قيد البحث ، وكانت من أىم التوصيات فـي أن اسـتخدام البرنـامج 
الترويحي الرياضي المقترح كوسيمة من وسائل علاج الكبد الدىني لمرجال فـي المرحمـة السـنية 

التمرينات اليوائية مع تمرينـات المقاومـة فـي البرنـامج سنة مع مراعاة استخدام  33 – 42من 
الترويحي الرياضي، إنشاء نادٍ صحي معد بالأجيزة الرياضية داخل مستشفيات ومراكز علاج 
عداد برامج ترويحية رياضية لمرضى دىون الكبد خصوصا ومرضى الكبد عموما.                                  الكبد، وا 

( بعنــــوان " تــــأثير برنــــامج بــــدني عمــــى خفــــض نســــبة الــــدىون 4313ى " )دراســـة " عمــــرو عمــــ .5
لممصـــابين بالكبـــد الـــدىني "، واســـتيدفت الدراســـة تصـــميم وتقنـــين برنـــامج بـــدني لخفـــض نســـبة 
الــدىون لممصــابين بالكبــد الــدىني والتعــرف عمــى تــأثير البرنــامج البــدني المقتــرح عمــى كــل مــن 

ر كتمة الجسم، محيط الوسط ، محيط الحوض، القـوة المتػيرات الجسمية والبدنية )الوزن، مؤش
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العضمية لمظير، القوة العضمية لمرجمين( والمتػيرات الخاصة بالكبد )حجم الكبد الدىني، إنزيم 
المتػيرات الخاصة و  (.(ALTإنزيم الانين أمينو ترانسفيراس ASTK أسبرتات أمينو ترانسفيرس

 ،الكولسـترول مـنخفض الكثـافCHOL رول، الكولسـتT.G بنسـب الـدىون )الـدىون الثلاثـي
LDLالكولسترول عالي الكثافة ، HDL).( والمتػيرات الوظيفيـة )معـدل النـبض H.R ضـػط ،
واتبعـــت الدراســـة المـــنيج ( ، VO4max، الحـــد الأقصـــى لاســـتيلاك الأكســـجين )B.P الـــدم

د الــدىني وتــم اختيــار العينــة بالطريقــة العمديــة مــن الســيدات المصــابات بمــرض الكبــ التجريبــي
ضـــمناً لتشـــخيص الطبيـــب المخـــتص مـــن بـــين مرضـــى العيـــادات الخارجيـــة لمباطنـــة بمستشـــفى 

مريضــــة ،  14( ســــنة، وبمــــع حجــــم العينــــة 32-42القصــــر العينــــي وتتــــراوح أعمــــارىن بــــين )
وتوصــمت الدراســة إلــى أن البرنــامج المقتــرح لممجموعــة التجريبيــة أدي إلــى انخفــاض القياســات 

الــوزن، مؤشــر كتمــة الجســم، محــيط الوســط، محــيط الحــوض( والتحســن الجســمية قيــد البحــث )
بزيادة القياسـات البدنيـة )القـوة العضـمية لمظيـر والـرجمين( وبصـورة أفضـل لممجموعـة التجريبيـة 
وأدى البرنامج المقترح لممجموعة التجريبيـة إلـى تحسـن المتػيـرات الخاصـة بالكبـد )حجـم الكبـد 

لممجموعة التجريبيـة وأدى البرنـامج المقتـرح لممجموعـة  وبصورة أفضل( ALT، ASTالدىني، 
التجريبيــة إلــى تحســين المتػيــرات الخاصــة بــدىون الــدم وبدلالــة إحصــائية ولصــالح المجموعــة 

، HDL التجريبية، وظيـر ذلـك مـن خـلال حـدوث زيـادة فـي مسـتوى الكولسـترول مرتفـع الكثافـة
 .                                                         TG) ، الدىون الثلاثيLDL كما انخفض تركيز كل من )الكولسترول منخفض الكثافة

( بعنموان تتمأثير برنمامج رياضمي مقتمرح عممى 2016دراسة  دينا ماىر عبد الفتاح عموض ) .6
اســتيدفت الدراســة تصــميم برنــامج رياضــي المتغيممرات البيوكيميائيممة لمرضممى الكبممد الممدىنيت 

التمرينـــات اليوائيـــة الجماعيـــة لإنقـــاص نســـبة دىـــون الكبـــد وتحســـين  ىـــوائي باســـتخدام بعـــض
ـــدى بعـــض  ـــات الـــدم ل ـــدوري والتنفســـي وصـــورة دىني ـــاءة الجيـــاز ال ـــة البدنيـــة وكف مســـتوى المياق

 ( من السيدات.43: 43المرضى المصابين بدىون الكبد من المرحمة السنية )
قبمي والبعدي لمجموعـة تجريبيـة وقد استخدمت الباحثة المنيج التجريبي بتصميم القياس ال

واحــدة وذلــك لمناســبتو لطبيعــة البحــث وتحقيــق أىدافــو، حيــث قامــت الباحثــة باختيــار عينــة البحــث 
ـــة الســـنية مـــن ) ســـنة( واللائـــي يـــرغبن فـــي  43: 43بالطريقـــة العشـــوائية مـــن الســـيدات فـــي المرحم

خبـــراء، وقامـــت  4اء ( حـــالات، كمـــا بمـــع عـــدد الخبـــر 13إنقـــاص نســـبة دىـــون الكبـــد وتـــم اختيـــار )
جــــراء العديــــد مــــن الاختبــــارات البدنيــــة  الباحثــــة بمســــح مرجعــــي لمعديــــد مــــن الدراســــات والبحــــوث، وا 
عـــداد البرنـــامج الرياضـــي اليـــوائي  والوظيفيـــة واســـتخدام مجموعـــة مـــن اســـتمارات جمـــع البيانـــات وا 

عنــد مســـتوى وأظيــرت النتــائج ارتفــاع النســب المئويــة ووجــود فــروق إحصــائية ذات دلالــة معنويــة 
، بـــين القياســـين القبمـــي والبعــــدي فـــي جميـــع المتػيـــرات البيوكيميائيــــة والبدنيـــة قيـــد البحــــث، 3.32
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وتمثمــت أىــم التوصــيات فــي أن اســتخدام البرنــامج الرياضــي اليــوائي المقتــرح كوســيمة مــن وســائل 
قاومــة فــي عــلاج الكبــد الــدىني لمســيدات مــع مراعــاة اســتخدام التمرينــات اليوائيــة مــع تمرينــات الم

  البرنامج الرياضي اليوائي.
تملامح و أنماط غذائيمة ممن ممرض بعنوان ( 2017دراسة فاخوري الصايغ ويونس ىواري ) .7

 الكبد الدىني اللاكحولي النبتي دراسة حالةت
(  ىو الأكثر شيوعا في العالم حيث NAFLDيعتبر مرض الكبد الدىني اللاكحولي )            

ليـــا تـــأثير كبيـــر عمـــي المظيـــر الحيـــوي والجســـدي لممـــريض ويـــرتبط خطـــورة  إن العـــادات الػذائيـــة
(NAFLD بشكل عام مع تناول الػذاء , وكان اليدف من ىذه الدراسة ىو تقييم الصورة الػذائية )

 ( المبنانيونNAFLDو الأنماط الػذائية لمرضي الكبد الدىني اللاكحولي )
( NAFLDمـــريض كبـــد دىنـــي لاكحـــولي ) 114ومـــن خـــلال ىـــذه الدراســـة التـــي تمـــت عمـــي      

رجـــــلا و 33مـــــن المجموعـــــة الضـــــابطة ) 113امـــــرأة( و 24رجـــــلا و22مرضـــــى لبنـــــانين بـــــالػين )
امــرأة( قــاموا بــالتطوع لإجــراء التجربــة وتــم تقيــيم المــدخول الػــذائي، وتــم تحديــد الأنمــاط الػذائيــة 33

 عن طريق تحميل العوامل
ت تنتمـــي إلـــى مجموعـــة الفاكيـــة العاليـــة مقارنـــة ب % مـــن الحـــالا33وأظيـــرت نتـــائج الدراســـة أن 

% بعد المحوم العالية , ونمط الوجبات السـريعة الػذائيـة، حيـث زادت حـالات المجمـوعتين مـن 43
احتمالات الإصابة بنسبة الدراسة فإن النظام الػذائي التقميدي يقمـل مـن احتمـالات الإصـابة بنسـبة 

مجموعــة الحميــة الػنيــة بالفاكيــة كمــا ىــو الحــال مــع  % بعــد التعــديل مــع المتػيــرات , وكانــت44
المحــم المرتفــع, ونمــط الحميــة الػذائيــة الســابقة ىــو عامــل الخــط الرئيســي المحتمــل للإصــابة بالكبــد 

 ( في المرضي المبنانيين NAFLDالدىني اللاكحولي )
 إلراءات البحث :خطة 

 منيج البحث
المجموعـــــة الأولـــــى عتين إحـــــداىما اســـــتخدم الباحـــــث المـــــنيج التجريبـــــي باســـــتخدام مجمـــــو 

)مصـــاب بالكبـــد الـــدىني اللاكحـــولي مطبـــق لمبرنـــامج التـــأىيمي المـــائي( و الثانيـــة ضابطة)مصـــاب 
بالقياســات القبميــة البعديــة وذلــك لملائمتــة لتطبيــق  بالكبــد الــدىني اللاكحــولي غيــر مطبــق لمبرنــامج(

جراءاتو  .البحث وا 
 عينة البحث:

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من بـين المرضـي المتـرددين عمـي مركـز الـدكتور 
( حالـو، وقـد 42عامر عفيفي لمكبد والجياز اليضمي بالجيزة وقـد بمـع عـدد إجمـالي عينـة البحـث )

( حــالات مــن خــارج عينــة البحــث الأساســية تــم اســتخداميم كعينــة لمدراســة 2اســتبعد الباحــث عــدد )
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(حالـــو تـــم تقســـيميم إلـــى مجمـــوعتين 43ية ، وبـــذلك أصـــبحت عينـــة البحـــث الأساســية )الاســتطلاع
( حـالات ، المجموعــة الأولـى والمجموعـة الثانيـة وقـد تـم الحصــول 13متسـاويتين قـوام كـل منيمـا )

عمي موافقة أفراد العينة عمي المشاركة متطوعين في إجراءات ىـذا البحـث. حيـث أن أعمـار عينـة 
  سنو. 22- 32ين البحث تتراوح ماب

 شروط اختيار عينة البحث
 سنة 22- 32ان يكونوا من الفئة العمرية من سن 
 من مصابي الكبد الدىني اللاكحولي نافمد 
 ممن لايعانون من امراض اخري 
 من الذكور فقط 

 30(المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لمتغيرات البحث     ن = 1لدول )

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتػيرات

 1.52- 16 3.12 36.4 سنة السن
 1.25.- 33.5 3.1 42.3 كجم الوزن
 1.43 132 4.11 134.4 سم الطول

لعينـــة ( أن قــيم معــاملات الالتــواء لمعــدلات النمــو والمتػيــرات قيــد البحــث 1يتضــح مــن الجــدول )
 .في تمك المتػيرات الحالات( مما يشير إلى اعتدالية توزيع 4)±ما بين تنحصر  البحث

 أدوات ووسائل لمع البيانات :
 أولًا: الأليزة والأدوات المستخدمة في البحث :

 جياز الرستاميتر لقياس ارتفاع القامة 
 ميزان طبي معاير لقياس الوزن 
 شريط قياس 
  سم 23صندوق بارتفاع 
  جياز تانيتا موديلDc 433  
 -يقوم بقياس :• 
 نسبة الدىون النسبة من وزن الجسم عمى شكل دىون.· 
 كتمة الدىون، أي مجموع وزن الدىون بالجسم بالكيمو جرام.· 
 كتمة الأجزاء غير الدىون كالعضلات والعظام والسوائل.· 
 كجم443يزن الأشخاص حتى · 
 سنة، لمذكور والإناث 66 -2يقيس من عمر · 
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 جسم: الأبطال الرياضيين، البالػين غير الرياضيين، الأطفاليقيس مكونات · 
 % من وزن الجسم.43-23نسبة الماء بالجسم ىي حوالي · 
 الكتمة الخالية من الدىون· 
 كتمة العضلات كتمة أملاح العظم· 
 كتمة الدىون بالأحشاء· 
 معدل ايض الراحة وايض العمر· 
 مؤشر كتمة العظم الصحية· 
 وزن الماء· 
 مزود بطابعة تظير البيانات مكتوبة بالإضافة لمشاشة عريضة.· 

 الاختبارات المستخدمة في البحث:   -ثانيا 
 اختبار تحمل قوة عضلات الذراعين .  -1
 اختبار القدرة العضمية باستخدام الوثب العمودي لسارجنت . -2
 اختبار المرونة باستخدام صندوق المرونة .     -3
 .ياز تانيتاقياس نسبة الدىن باستخدام ج -4
 اختبار الكفاءة البدنية باستخدام اختبار ىارفارد لمخطوة . -5

 الدراسة الاستطلاعية :
    م13/3/4316إلــى    2/3/4316قــام الباحــث بــإجراء دراســة اســتطلاعية فــي الفتــرة مــن  

( مصــابين مــن مجتمــع  البحــث مــن غيــر عينــة البحــث بيــدف تطبيــق 2وذلــك عمــى عينــة قواميــا )
 بيدف ث وقد أجريت التجربة الاستطلاعية إجراءات البح

 تحديد الوقت الذي يمكن أن تستغرقو الاختبارات .
 . التحقق من صلاحية الأجيزة المستخدمة في القياس 
 .التعرف عمى مدى استعداد أفراد عينة البحث لمخضوع لظروف إجراء التجربة 
 . التعرف عمى وجود أي معوقات ومحاولة تلافييا 

 لبحث:خطوات تنفيذ ا
 القياسات القبمية :

 وفقاً لمترتيب التالي : م 43/3/4316وحتى 12/3/4316 تم إجراء القياسات القبمية في الفترة
 م 12/3/4316* سحب عينة الدم يوم 

 م14/3/4316*اختبار المتػيرات البدنية يوم : 
 م43/3/4316-16* الكفاءة البدنية يومي    
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 ( وحدات اسبوعيا ً  4( أسابيع وبمعدل ) 5تطبيق البرنامج التدريبي لمدة ) 
   م14/3/4316 إلي م44/3/4316تم تنفيذ البرنامج التأىيمي المائي في الفترة من    

 القياسات البعدية :
بــنفس ترتيــب   م 44/3/4316وحتــى  م15/3/4316تــم إجــراء القياســات البعديــة فــي الفتــرة مــن 

 القياسات القبمية .
 المعاللات الإحصائية :

 IBM SPSS16استخدم الباحث برنامج  تضمنت خطة المعاللة الإحصائية لمبيانات الأولية: 
     الانحراف المعياري* المتوسط الحسابي 
  تقيمة *       معامل الالتواء.  

 عرض ومناقشة النتائج 
 ( 2لدول )   

)مصابي الكبد الدىني اللاكحولي  المتوسط والانحراف المعياري والفرق بين المتوسطين ونسبة التحسن وقيمة ت لمملموعة الأولي
 10ي عمييا(      ن=التي تم تطبيق برنامج التأىيل المائ

        4.43=  3.32*قيمة )ت( الجدولية عند مستوي 
( وجــــود فـــروق دالـــة إحصـــائياً بــــين القياســـيين القبمـــي والبعـــدي فــــي 4يتضـــح مـــن جـــدول )

لـــدى مجموعـــة لمعينـــة ولصـــالح القيـــاس البعـــدي كـــرات الـــدم الحمـــراء والمياقـــة الصـــحية  المتػيـــرات 
 لكبد الدىني اللاكحولي قام بتطبيق البرنامج التأىيمي المائي.البحث التجريبية الأولى مصابين با

 ( المتوسط والانحراف المعياري والفرق بين المتوسطين 2لدول ) 

مسممممممممتوى 
 الدلالة

 قيمة
 ت

 نسبة
 التحسن

فممممممممممممرق بممممممممممممين 
 المتوسطين

 المتغيرات وحدة القياس قياس قبمي قياس بعدي

 م ع م ع

 الكفاءة البدنية درجة 62.26 1.356 72.75 2.220 10.49 %14.4 *3.15 دال
 التحمل العضمي عدد 9.833 0.577 12.42 1.164 8.60 %69.3 *2.65 دال
 القوة المميزة بالسرعة سم  12.47 1.164 25.5 2.23 13.03 %54.09 *3.10 دال
 المرونة سم  3.750 0.621 6.33 1.073 2.58 %68.8 *7.11 دال
 نسبة الدىون جرام  24.91 0.792 21.83 1.193 3.08 %1401 *8.15 دال

مسممممممممتوى 
 الدلالة

 قيمة
 ت

 نسبة
 التحسن

فممممممممممممرق بممممممممممممين 
 المتوسطين

 المتغيرات وحدة القياس قياس قبمي قياس بعدي

 م ع م ع

 الكفاءة البدنية درجة 54.68 0.83 55.51 1.300 0.83 %1.49 *3.15 دال
 التحمل العضمي عدد 5.166 0.71 5.41 0.900 0.25 %4.62 *2.65 دال
 القوة المميزة بالسرعة سم  18.33 3.08 18.65 3.168 0.32 %1.70 *3.10 دال
 المرونة سم  2.08 0.66 2.083 0.668 0.30 %1.18 *7.11 دال
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الثانية )مصاب بالكبد الدىني اللاكحولي لم يطبق ونسبة التحسن وقيمة ت لمملموعة 
 10البرنامج(      ن=

        4.43=  3.32*قيمة )ت( الجدولية عند مستوي 
( وجــــود فـــروق دالـــة إحصـــائياً بــــين القياســـيين القبمـــي والبعـــدي فــــي 4يتضـــح مـــن جـــدول )

لـــدى مجموعـــة لمعينـــة ولصـــالح القيـــاس البعـــدي كـــرات الـــدم الحمـــراء والمياقـــة الصـــحية  رات المتػيـــ
  البحث الضابطة الثانية مصابي الكبد الدىني اللاكحولي ولم يطبقوا البرنامج التأىيمي.

 20والثانية  ن=( المتوسط والانحراف المعياري والفرق بين المتوسطين ونسبة التحسن وقيمة ت لمملموعة الأولي  3لدول ) 

        4.43=  3.32*قيمة )ت( الجدولية عند مستوي 
القيــــاس البعـــدى لممجموعــــة الأولــــى ( وجـــود فــــروق دالــــة إحصـــائياً بــــين 4يتضـــح مــــن جــــدول )

دىني اللاكحولي قاموا بتطبيق البرنامج( والضابطة الثانيـة )مصـاب التجريبية )مصاب بالكبد ال
لمعينـــة ولصـــالح القيـــاس المياقـــة الصـــحية  فـــي المتػيـــرات بالكبـــد الـــدىني اللاكحـــولي لـــم يطبـــق(

 لدى مجموعة البحث التجريبية الأولى.البعدي 
 مناقشة النتائج 

ءة البدنيمة لمرضمي الكبمد المدىني الرياضة ليا دور كبير في تحسين المياقة الصحية ورفع الكفما
اللاكحولي  والتدريب والتأىيل في الوسط المائي لو دور كبير في ذلك  أكثر من التمدريب خمارج 
الوسط المائي لمما لموسمط الممائي ممن خصمائص فسميولولية تم ثر عممي لسمم الإنسمان  ومنيما 

ي المتحكم فييما ولمما ليما الضغط والضغط الييدرو ستاتيكي وكذلك درلة حرارة الماء  والقدرة عمم
 من تأثير عمي طبيعة اللسم المعالج فسيولوليا وكذلك زيادة المقاومة داخل الوسط المائي .

% فمي 69.3%  في الكفاءة البدنيمة   و14.4( زيادة نسبة التحسن إلى 2يتضح من لدول )
ت نسمبة %  وانخفضم68.8%   والمرونة 54.9التحمل العضمي  وكانت القوة المميزة بالسرعة

%  مما يشير الي ولود دلالة واضحة في التحسن بين القيماس 14.1الدىون في الدم بحوالي 
 القبمي والبعدي  لعينة البحث التلريبية 

 نسبة الدىون جرام  25.75 1.21 25.75 1.215 0.28 %1.90 *8.15 دال

مسممممممممتوى 
 الدلالة

 قيمة
 ت

 المتغيرات وحدة القياس الملموعة الأولى  الثانيةالملموعة 

 م ع م ع

 الكفاءة البدنية درجة 72.7 2.220 55.51 1.300 2.47 دال
 التحمل العضمي عدد 12.4 1.164 5.41 0.900 2.65 دال
 زة بالسرعةالقوة الممي سم  25.5 2.23 18.65 3.168 2.74 دال
 المرونة سم  6.33 1.073 2.083 0.668 2.97 دال
 نسبة الدىون جرام  21.8 1.193 25.75 1.215 2.47 دال
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( نسممبة التحسممن الضممعيفة بممين القياسممين القبمممي والبعممدي لمملموعممة 3ويتضممح مممن اللممدول )
 الضابطو والذين اقتصروا فقط عمي العلاج الدوائي

% والقمموة 4.62%   والتحمممل العضمممي 1.49ت نسممبة التحسممن فممي الكفمماءة البدنيممة حيممث كانمم
% وكان الانخفاض في نسبة الدىون في الدم فقط 1.18% والمرونة 1.7الميزة بالسرعة الي 

1.9.  % 
( والذي يوضح الفرق في نسبة التحسن وقيمة )ت(اللدولية لمملموعتين 4ويتضح من لدول )

ئيا بمين القياسممين البعمديين لمملممموعتين فمي متغيممرات الكفماءة البدنيممة وولمود فممروق دالمة احصمما
والتحمل العضمي والقوة المميمزة بالسمرعة والمرونمة وكمذلك نسمبة التحسمن فمي انخفماض المدىون 

 بالدم ولصالح القياس البعدي لمملموعة التلريبية .
 الإستنتالات  
ة التحسمن  فمي رفمع الكفماءة البدنيمة  ان التدريب فمي الوسمط الممائي لمو تمأثير كبيمر فمي زيماد -1

 وعناصر المياقة البدنية.
 يطفي التدريب المائي نوع من الرفاىية  لدي المرضي داخل الماء . -2
 التدريب في الوسط المائي يناسب لميع الأعمار  السنية المختمفة. -3
 االتدريب في الوسط المائي ي ثر عمي نسبة الدىون في الدم  ويساعد عمي التقميل مني -4

 التوصيات
يوصي الباحث بتوفير أماكن لمعلاج المائي لممرضي المصابين بالكبد الدىني  -1

 اللاكحولي .
الرياضة المائية ينبغي ان تتوافر داخل المراكز الصحية الخاصة بعلاج مرضي الكبد  -2

 ومراكز الطب الراضي ومراكز البحوث الصحية.
عينات مختمفة وفئات عمرية  يوصي الباحث بتطبيق البرنامج التأىيمي المائي عمي -3

 أخري.
يوصي الباحث بإعداد برامج تأىيمية مختمفة في ملال التدريب المائي لمرضي اخرين  -4

 مثل مرضي القمب والكمي وغيرىا. 
استغلال حمامات السباحة في النوادي الرياضية  وتوفير أوقات علالية لممرضي رواد  -5

 النادي وتوفير المتخصصين في ذلك.
 \نامج التأىيمي عمي فئات عمريو مختمفو لمرضي الكبد الدىني اللاكحولي.تنفيذ البو  -6

 المرالع
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 المرالع بالمغة العربية
نقــــــــــاص الــــــــــوزن،  م(.1663أبو العلا عبد الفتاح, أحمد نصر الدين سيد )  .1 الرياضــــــــــة وا 

 الطريق إلى المياقة والرشاقة, دار الفكر العربي, القاىرة.
 فسيولوجيا التدريب والرياضة، دار الفكر العربي. م(.4334أبو العلا عبد الفتاح ) .4
الوقاية منيا, -علاجيا-أمراضيا-البنكرياس-المرارة–م(. الكبد 1663أبو شادي الروبي )  .4

 ، القاىرة, دار الشروق.4ط
التربيــة الصــحية، دار  (.4314أحمـد عمــي حسـن، عــلاء سـيد نبيــو ،أمـل حســين السـيد   ) .3

 القاىرة. 4الإسراء ط
بانورامــــا الصــــحة العامــــة لمجميــــع ، دار الكتــــب  م(. 4336عيل محمد شمبي )إليام إسما .2

 والوثائق القومية.
نزيمــات الكبــد 4314آيـة حســن محمـد ) .3 م(. برنــامج بــدني وصـحي عمــى معــدل الـدىنيات وا 

لــدى الســيدات البــدينات، رســالة ماجســتير غيــر منشــورة ، كميــة التربيــة الرياضــية لمبنــين ، 
 ندرية ،  .جامعة الإسك

 م.1664، القاىرة، 4بياء الدين سلامة: عمم وظائف الأعضاء، دار الفكر العربي، ط/ .4
تمأثير برنمامج مقتمرح لمتمرينمات داخمل وخمارج الوسمط ثناء حسن عبـد الـرحمن الرمـادي:"  .5

:  30المائي عمى بعض مكونات المياقة البدنيمة والفسميولولية لربمات البيموت ممن سمن 
 م.4334التربية الرياضية، بنات ج حموان، القاىرة، "، درجة ماجستير، كمية سنة 40

تأثير برنمامج بمدني مقتمرح فمي المماء وتمرينمات باسمتخدام حسام محمد إبراىيم محمـود:"  .6
، رســالة ماجســتير، تربيــة رياضــية، ج صممندوق الخطممو لعمملاج البدانممة )دراسممة مقارنممة(ت

 م.4333حموان، القاىرة، 
ير برنامج علالية حركية مقترحة مصاحبة تأثرييام عز الدين محمد الكيلانـي: " .13

 م.4334"، رسالة دكتوراه، ج حموان، القاىرة، بالعلاج المائي والموسيقي
صــــابات الملاعــــب، دار الفكــــر  .11 زينــــب عبــــد الحميــــد العــــالم: التــــدليك الرياضــــي وا 

 م.1662، القاىرة، 3العربي، ط/
حسممين بعممض تالتممدريبات المائيممة وتأثيرىمما عمممى تشــاىنده محمــود زكــي محمــد:  .14

"، درجـة ماجســتير، ج الصمفات البدنيمة وبعممض المتغيمرات الفسمميولولية لمدى كبممار السمن
 م.4334حموان ، كمية التربية الرياضية بنات، القاىرة، 

صـــالح عبـــد اب الزغبـــي: الـــوجيز فـــي الإســـعافات والإصـــابات الرياضـــية والعـــلاج  .14
 م.  1662، عمان،  1الطبيعي، دار الفكر العربي ، ط/
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ء صـــــفاء الـــــدين الخربـــــوطمي: المياقـــــة القواميـــــة والتـــــدليك الرياضـــــي، منشـــــأة صـــــفا .13
 م.1661المعارف، الإسكندرية، 

 م.1662، 1عادل عمي حسن: الرياضة والصحة، منشأة المعارف ط/ .12
أثممر التممدليك تحممت الممماء عمممى سممرعة اسممتعادة عــدنان الخطــابي حميــد محمــد: "  .13

، رســالة ذوي الاحتيالممات الخاصممةالشممفاء لممبعض مظمماىر التعممب العضمممي لمرياضمميين 
 م.4332ماجستير، كمية التربية الرياضية لمبنين، ج الإسكندرية، 

تممأثير العمملاج المممائي عمممى الوظممائف الرئويممة عرفــة حامــد سنوســي عبــد الػنــي: "  .14
، كميــــة العــــلاج الطبيعــــي،  ج القــــاىرة، عنممممد أطفممممال متلازمممممة داونت  رسممممالة مالسممممتير

 م.4332
سيكولوجيا التدريب الرياضي والمنافسـات ، دار  م(.1662محمد حسن  علاوي ) .15

 المعارف ، القاىرة.
اختبـــــــــارات الأداء الحركـــــــــي "،  م(1654محمد حسن علاوي، محمد نصر الدين ) .16

 دار الفكر العربي، القاىرة.
محمــــد صــــبحي حســــانين م أحمــــد كســــري معــــاني: موســــوعة التــــدريب الرياضــــي  .43

 م. 1665لقاىرة، ، ا1التطبيقي ، مركز الكتاب لمنشر، ط/
محمـــد صـــبحي حســـانين: القيـــاس والتقـــويم فـــى التربيـــة الرياضـــية، الجـــزء الثـــانى،  .41

 م.4331، دار الفكر العربي، القاىرة، 3ط/
محمد صـبحي حسـانين: القيـاس والتقـويم فـي التربيـة البدنيـة الرياضـية، دار الفكـر  .44

 م. 4333، 1العربي، الجزء الأول، ط/
تمأثير برنمامج مقتمرح لمتمدريب الممائي عممى تركيمز محمد عمي أبو سريع محمد: " .44

"، رسـالة ماجسـتير غيـر منشـورة، المبنية ومستويان المدىون بالمدم كم شمر لضمبط الموزن
 م.4334تربية رياضية، ج حموان، القاىرة، 

محمد فتحي ىندي: عمـم التشـريح الطبـي لمرياضـيين، دار الفكـر العربـي، القـاىرة،  .43
 م.1661

رار العــلاج بالمــاء الســاخن والاســترخاء، دار الطلائــع، محمــد كمــال مصــطفى: أســ .42
 م.1665

 م(1664محمد نصر الدين رضوان(  .43
محمـــد نصـــر الـــدين رضـــوان: الإحصـــاء الاســـتدلالي فـــي عمـــوم التربيـــة الرياضـــية  .44

 م.4334، القاىر، 1والبدنية، دار الفكر العربي، ط/
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 لنشر.المرجع في القياسات الجسمية , دار الفكر العربي لمطباعة وا .45
المياقة البدنية طريق الصحة والبطولة الرياضـية  م(4333مفتى إبراىيم حماد )  .46

 ، دار الفكر العربي ، القاىرة.
 ثانياً: المرالع الألنبية:

30. A.Federico, M. Trappoliere, C. Loguerico, 2006: Treatment 
of patients With non-alcoholic fatty liver disease: current views 
and prepectives, Digestive and liver, 4nd University of Naples , 
Gastroenterology Unit via pansini 2, Naples 53141,Italy, Volume 
45, Issue 11, November,pages 456-531. 

41. Albright, A., M. Franz, G. Hornsby,2000. American 
College of Sports Medicine position stand. Exercise and type 4 
diabetes. Med Sci Sports Exerc 44:1432-33. 

44. Alexander Sreenivasa Baba G4334.Effect of exercise and 
dietary, modification on serum Aminotransferase levels in patients 
with nonalcoholic Streatohepatitis Department of Gastroneterology, 
Sandjay Gandhi Postgraduate Institute of Medical, Sciences 
Lucknow India, 

44. Andersen, T., C. Gluud, M. B. Franzmann, and P. 
Christoffersen. 1991. Hepatic effects of dietary weight loss in 
morbidly obese subjects. J Hepatol 14:443-6 

43. Andrew L. Cole, M.D: Comprehensive Aquatic therapy 4nd 
ed, 4334. 

42. Anne M. R. Agur, B. Sc. (OT),M. Sc. Grant's Anatomy, 6th 
ed, Egypt edition, Mass CO,1661. 

43. Arun, J2007. Influence of liver biopsy heterogeneity and 
diagnosis of nonalcoholic steatohepatitis in subjects undergoing 
gastric bypass. Obes Surg14:122-131 
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45. Assy, N., G. Nasser, I. Kamayse. 2008. Soft drink 
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factors. Can J Gastroenterol 44:511-3 

46. Ayako Suzuki,2005 Effect of changes on body weight and 
lifestyle in non-alcoholic fatty liver disease, Journal of Hepatology, 
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mass and fat-free mass in males and females. International 
Journal of Obesity 12:414-43. 

31. Banerji, M. A., N. Faridi, R. Atluri, R. L. Chaiken, and 
H. E. Lebovitz.1666 Body composition, visceral fat, leptin, and 
insulin resistance in Asian Indian men. J Clin Endocrinol Metab 
53:144-  

34. Bloomfield J, Fricker P, Fitch K: Textbook of Science and 
Medicine in Sport, 2th ed. Champaign, III: Human Kinetics Books, 
1664. 

34. Bonde-Petersen F, Schultz-Pedersen L, Dragsted N: 
Peripheral and central blood flow in man during cold, 
thermoneutral, and hot water immersion. Aviat Space Environ Med 
34: 433-423, 1664. 

33. Kieres J, Plowman S: Effects of swimming and land 
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