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 بعض المتغيرات الوظيفية ومستوي تركيز دهون على الجهد المقننتأثير   

 لدى السيدات البدنيات المصابات بارتفاع كولسترول الدم الدم  

 .م.د/ سهام فاروق إسماعیلأ 
علوم الصحة الر�اض�ةأستاذ مساعد �قسم   

جامعة المن�ا - كل�ة التر��ة الر�اض�ة  

 المقدمة ومشكلة ال�حث:
اهرة تقلـــص حر�ـــة الإنســـان ونشـــاطه البـــدني مـــن أبـــرز الظـــواهر التـــي تُمیـــز أصـــ�حت ظـــ 

حیــث دخلــت الأجهــزة والأدوات الحدیثــة  –عصــر التقــدم العلمــي والتكنولوج�ــا  –عصــرنا الحــدیث 
ح�اة الإنسان وأص�ح �عتمد على الآلة في أداء متطل�اته واحت�اجاته الیوم�ة، ممـا أدى إلـى تقلـص 

دني، ومــن ثـــم أصــ�ح صـــیداً ثمینــاً للعدیـــد مــن أمـــراض ســوء الحر�ـــة مثـــل دوره فــي بـــذل الجهــد البـــ
الســمنة وارتفــاع ضــغط الــدم وأمــراض القلــب وخشــونة مفصــلي الر��ــة وغیرهــا مــن أمــراض العصــر 

 )١:١٣(الحدیث. 
�بـــر الســـن  أن )٢٠٠٩(حســـانین صـــ�حيكمـــال عبـــد الحمیـــد �محمـــد مـــن  أوضـــح �ـــل

یتجنـب هـذه التغیـرات  أن�ـة ولا �سـتط�ع المسـن عـادة �صاح�ه تغیرات فسـیولوج�ة ونفسـ�ة واجتماع
�قاومها بنجـاح و�حـد منهـا و�تعامـل معهـا �إ�جاب�ـة عـن طر�ـق  أنالتخلص منها ولكنه �ستط�ع  أو

 هادئة.  التأقلم السر�ع والجید مع المجتمع �حیث �ع�ش ح�اه اجتماع�ة ونفس�ة واقتصاد�ة 
       )٦٤: ٦( 

ح�ـاة الفـرد وهـى محطـة  فـي) سنة من المراحل السن�ة الهامة ٧٠-٦٠(وتعد المرحلة السن�ة       
أن �عـ�ش الفـرد مـا ت�قـى مـن  الضروري لذا من  هامة یتحول فیها نمط وشكل الح�اة تحولا جذر�ا ،

ی�قى الوضع على ما هو عل�ه لأطول فتـرة ممكنـة دون أن یتـدهور ، وهـو مـا یـتم  أنعمره محاولا 
 .تحق�قه

) ٢٠٠٢احمـــد عبـــد الفتـــاح (، مـــدحت عبـــد الـــرازق مثـــل ن ال�ـــاحثین كمــا أشـــار �ثیـــر مـــ  
عــن طر�ــق ممارســة الر�اضــة أنــة  )٢٠٠٤( فتحــي)، ز��ــة احمــد ٢٠٠٣(Christen،كرســتین 
المجتمــع عــن طر�ــق  فــيوالتــدر��ات الهوائ�ــة وتــدر��ات الاســترخاء وانغمــاس الفــرد  المشــيوخاصــة 

�عمـل الجمــ�ع علـى  أنمات ، لذا مـن المهـم نفس الاهتما فياكتساب صداقات جدیدة تشترك معه 
تحـول ��ار السـن من أفراد �ســالى خاملیــن منعـزلین إلـى أفـراد یتمیـزون �النشـــاط والحیو�ـة والل�اقـة 

 ) .١٩٨:  ٤)، (١١٢:  ١٦)، (١٥٠: ١٠والصـحة .( 
في الجسم عنصر هام في ح�اة الإفراد ، حیث یتضح  لوأن الوزن المصاحب للكولسترو 

كجم) �قلل من العمر ٥ك من نتائج الدراسات التي تشیر إلى أن الز�ادة في الوزن �مقدار (ذل
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) ، �ذلك تمثل أي ز�ادة في %٣٠كجم) �قل العمر بنس�ة (١٥) و�ذا ارتفعت الز�ادة إلى (%٨(

م) فإذا زاد الوزن ٢٥الوزن أع�اء إضاف�ة للقلب فالشرایین التي �حتو�ها الجسم یبلغ طولها (
رام واحد عن المعدل الطب�عي یتحتم القلب أن یدفع الدم عبر میلین إضافیین من الشرایین كیلوج

 )٥٤:١٤لتغذ�ة هذه الز�ادة.(
أنــه عنــدما ینتقــل الكول�ســترول متحــداً مــع جــزء بروتینــي  م)١٩٩٩بهــاء ســلامة (و�ــرى 

مز له �الرمز �كون إما على صورة لیبو�روتین عالي الكثافة و�ر  Lipoprotein�سمى لیبو�روتین 
)HDL) أو �كـــون مـــنخفض الكثافـــة و�رمـــز لـــه �ـــالرمز (LDL والفـــارق بـــین الإثنـــین هـــو أن ، (

HDL  ی�قى معلقـاً فـي سـائل البلازمـا أثنـاء رحلتـه داخـل الجهـاز الـدوري ، وعنـد عودتـه إلـى الكبـد
أكبـر  ذو جز�ئـات بروتین�ـة LDLیتم تمثیله و�التـالي عمل�ـة إخراجـه ، علـى العكـس مـن ذلـك فـإن 

 )٥٣: ٢و�میل نحو الترسیب داخل الأوع�ة الدمو�ة . ( 
م) أنه من خـلال عینـة الـدم �مكـن ٢٠٠٠( Hellstrem et alهیلستر�م وآخرون و�رى 

،  HDLتحدیـــد مـــدى �فـــاءة الجســـم فـــي اســـتخدام الـــدهون، حیـــث �مكـــن مـــن خـــلال ق�ـــاس تر�یـــز 
LDL ا زاد تر�یـز تحدید مدى تعرض القلب للأمراض القلب�ـة، حیـث أنـه �لمـHDL  تقـل مخـاطر

 ) ٥٥٩: ١٧الإصا�ة �الأمراض القلب�ة . ( 
ف معانـاة ��ـار السـن وآلامهـم �ـتخفتعمـل علـى  التـيالوسـائل  علـى إ�جـادلذا �جب العمـل 

وتأجیــل إصــابتهم �ــالعجز وعــدم القــدرة علــى ق�ــامهم �متطل�ــات ح�ــاتهم الیوم�ــة اى �خدمــة أنفســهم 
 ).١١٨:  ١٠( هم من السلب�ة والانعزال�ة والشعور �الاغتراب.العمل على إنقاذو�الإضافة إلى 

�ضـرورة  الصـح�ة الترق�ـة ومجموعـة م)٢٠٠٠( للأط�ـاء الملك�ـة الكل�ـة أوصـت ولقـد
والحر�ـة  النشـاط أن وحیـث الحر�ـي النشـاط بز�ـادة الفـرد ح�ـاة نمـط وتغیـر البدن�ـة التمـار�ن ممارسـة
 خطـر مـن والتقلیـل الصـحة علـى للمحافظـة ال�شـري  الجسـم �حتاجهـا التـي الفعال�ـات أهـم �مـثلان

 ولـین والسـمنة النفسـي التـوتر وارتفـاع الدماغ�ـة، والسـكتة الدمو�ـة الـدورة و القلـب الإصا�ة �أمراض
 الأمـراض وذوي  والمعـاقین السـن لك�ـار لفائـدتها إضـافة السـكري، ومـرض العظـام والسـرطانات

 )٩٥:١٩(.المزمنة
 ممارسـیها، علـى واضـح أثـر للر�اضـة م) إن٢٠٠٢(    Hoogereenو�شـیر هـوجلر�ن 

 متعلقة فسیولوج�ة تغیرات عندهم تحدث �شكل منتظم، الهوائ�ة للر�اضة الممارسین أن نلاحظ حیث
 إلى تؤدي المختلفة الهوائ�ة الر�اضات أن ومن الملاحظ الدم، وضغط الحیو�ة والسعة والدم �القلب
 فـي الز�ـادة فـإن الان�سـاطي الضـغط طر�ق عن الدمو�ة تتم الدورة أن و�ما القلب عضلة حجم ز�ادة
 و�ز�ـد تتوسـع بدورها والتي الشرایین مقاومة و�التالي ز�ادة للقلب أكبر امتلاء إلى تؤدي القلب حجم

 النـواحي علـى المحافظـة فـي الحر�ـي الر�اضـة والنشـاط ممارسـة أهم�ـة تظهـر هنـا ومـن حجمهـا
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أهم�ة ممارسة التمر�نات الهوائ�ـة تحسـن فـي  الحیو�ة وتن�ع زتهأجه كفاءة وز�ادة الفرد لدى الصح�ة

 ,Trigl, LDL). الفسیولوج�ة ومستوى الكولسترول  المتغیرات و�عض التنفس، سرعة معدل نس�ة

HDL)  )٢٢:١٨(   
�ن اســتخدام التمر�نــات البدن�ــة والر�اضــ�ة فــي عــلاج أمــراض العصــر ُ�عتبــر ُ�عــداً جدیــداً و 

تمر�نــات البدن�ــة فــي تحســین الحالــة الصــح�ة للمــر�ض ومحاولــة العــودة إلــى لتوظ�ــف الر�اضــة وال
الح�اة الطب�ع�ة أو الاقتراب منها تعو�ضاً للخسائر الاقتصاد�ة الناجمة عن الاعتماد على الأدو�ـة 

 )٥:٣والعقاقیر الطب�ة التي تتكلف إستیرادها و�نتاجها ملایین الجنیهات.(
ن المشـي �سـاعد فـي تخف�ــف المسـتو�ات العال�ـة مــن أ م)٢٠٠٣و�ل�ـام �اســتیلى (و�شـیر 

ثلاثي الجلسراید وذلك عن طر�ق مساعده إنز�م �حمل ثلاثي الجلسـراید إلـى خـارج الـدم ، حیـث أن 
) شخصـاً المشـي ١٢ال�احثین في �ل�ة �ـایلور للطـب فـي هیوسـتن طلبـوا مـن مجموعـة مؤلفـة مـن (

) سـاعة تنـاول ١٥ثان�ـة عـدم المشـي ، و�عـد (لمرة واحدة لمـدة سـاعتین ، ف�مـا طُلـب مـن مجموعـة 
كل المشتر�ین وج�ة عال�ة من الدهون ، و�عد تناول الوج�ة �انت مسـتو�ات ثلاثـي الجلسـراید عنـد 

 )٢٢٦:١٢من أولئك الذین لم �قوموا �المشي. ( ٪٣١الذین مشوا أقل �معدل 
للط�ف, ماهر عبد ا م)٢٠٠٩م) محمد رواشدة (٢٠٠١( Tegurجیر و�تفق �لا من تا

ــاس جــابر لــه ممارســة الر�اضــات الخف�فــة والتــي منهــا ر�اضــة المشــي فالمشــي م) أن ٢٠٠٩( ع�
 فــيفوائــد نفســ�ة �ثیــرة منهــا التقــارب والتواصــل مــع الجماعــة وتحقیــق الــذات وز�ــادة الثقــة �ــالنفس 

وخلــق تنشــ�ط الح�ــاة الیوم�ــة  واكتســاب الل�اقــة البدن�ــة �الإضــافة إلــى جتماع�ــة لإمواجهــة العزلــة ا
على تحسین النوم  المشي�ساعد و  والعصبي النفسيالح�اة والحد من التوتر  فيالدافع للاستمرار 

فوائــد فســیولوج�ة  أن لــهكمــا ،حیــث یز�ــد مــن فتــرات النــوم العمیــق ممــا �حســن الحالــة النفســ�ة للفرد
 والتـيخ الشـه�ة �ـالم فـي، �مـا �عمـل علـى تنظـ�م مراكـز الـتحكم  خفض مستوى الـدهون كثیرة منها 

فـالخمول  قلـیلا الشـه�ة فيآل�ة عمل مر�ز التحكم �انت  یرا �لما�ث المشي ان��لما انه  إلىتشیر 
 ) .    ٤٨،  ٥، ٤: ٧) (٤٠:  ٨() ٢٤٩:  ٢٥(. انتشار الامراضوعدم الحر�ة �ستثیر آل�ة 

) بلغــت %٢٠١٨منظمــة الصـحة العالم�ــة انــه فـي عــام ( توتـرى ال�احثــة وفقـا للإحصــائ�ا
ووضـــعت المنظمـــة "خطـــة العمـــل العالم�ـــة ) علـــى مســـتوى العـــالم %٣٧,٥الســـمنة حـــوالي ( نســـ�ة

" التــي تســتهدف تحقیــق الالتزامــات ٢٠٢٠-٢٠١٣للوقا�ــة مــن الأمــراض غیــر الســار�ة ومكافحتهــا 
الــواردة فــي الإعــلان الس�اســي للأمــم المتحــدة �شــأن الأمــراض غیــر المُعد�ــة (الســار�ة) الــذي أیــده 

وستساهم "خطة العمل العالم�ة" في التقـدم فـي  ٢٠١١حكومات في أیلول/سبتمبر رؤساء الدول وال
 ، �مـا فـي ذلـك٢٠٢٥تحقیق الغا�ات العالم�ة التسع المتعلقة �الأمراض غیر السـار�ة �حلـول عـام 

 ٪٢٥تحقیـق خفــض نســبي فـي معــدل الوف�ــات الم�كـرة الناجمــة عــن الأمـراض غیــر الســار�ة بنســ�ة 
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الز�ــــادة فــــي معــــدلات الســــمنة العالم�ــــة �ــــي تتناســــب مــــع المعــــدلات  ، ووقــــف٢٠٢٥�حلــــول عــــام 

برنــامج ر�اضــي مقــتن للتعــرف وضــع  ةضــرور  راءت ال�احثــةلــذا ) ٢٧(.٢٠١٠المســجلة فــي عــام 
تأثیر الجهد المقنن على �عض المتغیرات الوظ�ف�ة ومستوي تر�یز دهـون الـدم لـدى السـیدات على 

 دمالبدن�ات المصا�ات �ارتفاع �ولسترول ال
 هدف ال�حث:

تـــأثیر الجهـــد المقـــنن علـــى �عـــض المتغیـــرات الوظ�ف�ـــة یهـــدف ال�حـــث إلـــى التعـــرف علـــى  
 ومستوي تر�یز دهون الدم لدى السیدات البدن�ات المصا�ات �ارتفاع �ولسترول الدم

 فروض ال�حث:
توجد فروق ذات دلالة إحصـائ�ة بـین متوسـطات الق�اسـات القبل�ـة وال�عد�ـة فـي مسـتوى دهـون  -١

دم لــدى الســیدات ��ــار الســن ولصــالح الق�ــاس ال�عــدي للمســنات والمســتخدم معهــن البرنــامج الــ
 المقترح.

توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین متوسطات الق�اسات القبل�ة وال�عد�ة في مستوى  -٢
والمستخدم ت ولصالح الق�اس ال�عدي للمسنا السنلدى السیدات ��ار  المتغیرات الوظ�ف�ة

 المقترح.معهن البرنامج 
 �عض المصطلحات الواردة في ال�حث:

 Cholesterolالكولسترول  
في الماء شأنه �اقي الدهون ولكنة یذوب في المذی�ات الغیر  بوهو مر�ب �حولي لا یذو   

 )١٠٢:٢٣(  Total Cholesterol-TCقطب�ة و�رمز له
 

      High Density Lipoprotein-HDLالكولسترول الدهني العالي الكثافة

وهو الكولسترول الجید و�عمل خلال عمل�ة النقل العكسي على نقل الكولسترول من 
الشرایین إلى الكبد لیتم التخلص منه على شكل مادة صفراء والعمر النصفي له  تالخل�ة وممررا

 %٢٤بروتین و %٥٥�ساوي تقر��اً خمسة أ�ام وتتألف جز�ئة البروتین الدهني العالي الكثافة من 
 )٤٨:٢١ثلاثي الكل�سر�ن. (%٤�ول�سترول و %٢�ولسترول أ�سترو %١٥ر�ة وشحوم فسفو 

 خطة و�جراءات ال�حث 
 منهج ال�حث

اســـتخدمت ال�احثـــة المـــنهج التجر�بـــي بتصـــم�م الق�ـــاس القبلـــي ال�عـــدي لمجموعـــة تجر�ب�ـــة  
 واحدة وذلك لمناسبته لطب�عة ال�حث وتحق�قا لأهدافه وفروضه.  

 عینة ال�حث 
 ) والمتـرددین علـى نــادى٧٠-٦٠مـع ال�حـث علــى السـیدات ��ـار السـن مــن (أشـتملت مجت 
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) مسـنات ١٠لعـدد ( ة) مسـنة تـم اخت�ـار عینـة أساسـ�١٤تـم اخـذ (هض�ة الأهرام �محافظـة الجیـزة 

 .) مسنات لإجراء الدراسة الاستطلاع�ة لل�حث٤�الإضاف�ة الى (
 شروط اخت�ار عینة ال�حث: 

لــى الاشــتراك فــي إجــراء الدراســة والانتظــام فــي جم�ــع مراحلهــا فــي موافقــة أفــراد عینــة ال�حــث ع -١
 التطبیق. 

 لا تز�د فترة بدا�ة العلاج عن شهر واحد. -٢
 الالتزام بتعل�مات الطبیب المعالج. -٣
 عدم ممارسة برامج ر�اض�ة أخرى أثناء فترة التطبیق.  -٤

 ) ۱جدول (
 امل الالتواء ومع المع�اري المتوسط الحسابي والوس�ط والانحراف 

 )١٠(ن =                         لمعدلات النمو قید ال�حث                                 
 معامل الالتواء الوس�ط الانحراف المع�اري  المتوسط وحدة الق�اس المتغیرات
 ٠,٦٧١ ٦٨ ٣,١٥ ٦٨,٨ سنة العمر
 ٠,٩٤- ١٧٠ ٢,٥٤ ١٧٢,٨ سم الطول

 ٠,٠٥ ٩٥ ٢,١٠ ٩٧,١٧ كجم الوزن 

مما یدل على  ٣ ±) أن جم�ع ق�م معامل الالتواء انحصرت ما بین ١یتضح من جدول (
  قید ال�حث. لدى المسنین إعتدال�ة الب�انات للعینة في معدلات النمو

 ) ٢جدول (
 ومعامل الالتواء المع�اري المتوسط الحسابي والوس�ط والانحراف 

 ) ١٠( ن =                  قید ال�حث  لمعدلات الدهون                          
 معامل الالتواء الوس�ط الانحراف المع�اري  المتوسط وحدة الق�اس المتغیرات

 ٩٤.- ٣٣,٠٠ ١,١٥ ٣٣,٨ معادلة )BMIمؤشر �تلة الجسم (
 ٠,٠٥٢ ٢٢,٥٠ ٢,١٥ ٢٢,٨٠ %          الدهن نس�ة

 ٠,٢٤ ٥٥,٠ ٣,١٤ ٥٥,٣ كجم  الدهن وزن 

 ٠,٩٤ ٢٢٥ ٦,١٥ ٢٢٧,٨ mg/dl كليال الكولسترول

 ٠,٠٥٢ ١٢٠ ٨,٢٠ ١٢١ mg/dl         جل�سراید التراي

 ٠,٠٠٨ ٣٥,٥ ٢,٨ ٣٦,١ mg/dl الكثافة مرتفع الكولسترول
 ٠,٦٣ ١٦٥ ٤,٥٠ ١٦٧,٤ mg/dl الكثافة منخفض الكولسترول

دل مما ی ٣ ±) أن جم�ع ق�م معامل الالتواء انحصرت ما بین ٢یتضح لنا من جدول (
 قید ال�حث. الخاصة �مستوى الدهون لدى المسنینعلى إعتدال�ة الب�انات للعینة في المتغیرات 
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 ) ۳جدول (

 ومعامل الالتواء المع�اري المتوسط الحسابي والوس�ط والانحراف 
 ) ١٠( ن =               المتغیرات الوظ�ف�ة قید ال�حث                           

 معامل الالتواء الوس�ط الانحراف المع�اري  المتوسط ق�اسوحدة ال المتغیرات

 ٠,٨٧ ٨٠,٥ ٣,٦٥ ٨٠,٦ ن/ق معدل الن�ض
 ٠,٨٧ ١٣٠ ٥,١٢ ١٣٤  يممل زئبق ضغط الدم الانق�اضي
 ٠,٢٤ ٩١ ٢,٦٠ ٩١,٧ يممل زئبق ضغط الدم الان�ساطي

یدل  مما ٣ ±) أن جم�ع ق�م معامل الالتواء انحصرت ما بین ٣یتضح لنا من جدول (
 قید ال�حث. الوظ�ف�ة لدى المسنینعلى إعتدال�ة الب�انات للعینة في المتغیرات 

 ثالثاً : أدوات ال�حث :
 (أ)  الأدوات والأجهزة المستخدمة :

لق�ـاس معـدل النـ�ض "Precision Sensor  "BRAUN  BP 2510 - BP 2005  جهـاز -١
 وضغط الدم.

 تستخدم لمرة واحدة . لسحب عینات الدم ٣سـم٥سرنجات بلاست�ك  -٢
 قطن طبي . -٣
 . Stop Watchساعة إ�قاف  -٥
 دراجة ثابتة ( دراجة أرجومیتر�ة ). – ٦
 السیر المتحرك. – ٧
 سم. ٥٠صندوق خشبي مقسم ارتفاع  -٨
 (ب)  متغیرات ال�حث :  

) والمدونــة أســمائهم ٣( تــم تحدیــد متغیــرات ال�حــث بنــاء علــى موافقــة الســادة الخبــراء مرفــق
 ):١فق (مر 
  Triglyceride مستوى تر�یز ثلاثي الجلسراید  – ١
   Total Cholesterol مستوى تر�یز الكول�سترول الكلى  – ٢
  HDL مستوى تر�یز الكول�سترول عالي الكثافة  – ٣
  LDL مستوى تر�یز الكول�سترول منخفض الكثافة  – ٤
 معدل ن�ض القلب أثناء الراحة . – ٥
 ق�اضى .ضغط الدم الإن – ٦
 ضغط الدم الإن�ساطى . – ٧
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 )٢(ج) طرق ق�اس متغیرات ال�حث: مرفق (

تــــم ســــحب عینــــات الــــدم وتفر�غهــــا فــــي الأنابیــــب �معمــــل التحالیــــل الطب�ــــة و�معرفــــة الطبیــــب  – ١
المختص حیث تم سحب عینات الدم أثناء الراحة سواء فـي الق�ـاس القبلـي أو ال�عـدي صـ�احاً 

 ساعة ص�ام. ١٤ – ١٢ر من قبل الإفطار وذلك �عد مرو 
   "Precision Sensor  "BRAUN  BP 2510 - BP 2005 جهـازاسـتخدمت ال�احثـة  -٢

وذلك لق�اس معدل الن�ض و ضغط الدم حیث �جلس الفرد علـي مقعـد �حیـث �كـون هادئـا ولا 
ولا یتكلم ثم  یوضع الجهاز حول معصم الید ال�سـرى �حیـث �ضـغط الشـر�ط اللاصـق  كیتحر 

كما حول المعصم و�وضع الیـد ال�سـرى ملاصـقة للجسـم �حیـث تمسـك أصـا�ع الیـد ضغطا مح
ال�سرى مفصـل الكتـف الأ�مـن وأصـا�ع الیـد ال�منـي تمسـك �مفصـل الیـد الأ�سـر، �حیـث �كـون 

 مستوي القلب وذلك للحصول علي نتائج دق�قة. يالجهاز ف
مر�ــع الطــول �ــالمتر  نــاتج قســمة الــوزن علــىق�ــاس مؤشــر �تلــة الحســم عــن طر�ــق المعادلــة  -٣

 )٢(كجم/ متر 
 )٤را�عا: البرنامج الجهد المقنن للسیدات ��ار السن: مرفق(

 توافر الشروط التال�ة عند وضع البرنامج المقترح : ال�احثة تراع
 ملائمة البرنامج لعینة ال�حث . •
 مرونة البرنامج . •
 ع مفردات العینة.مراعاة الفروق الفرد�ة للعینة لذا لم یتم توحید زمن العمل لجم� •

 ملائمة تدر��ات الإحماء والتهدئة لطب�عة سن وقدرات العینة . •
 أثناء التطبیق. عضليشد  أوالتوقف م�اشرة عند الإحساس �التعب أو عدم الاتزان  •

بدا�ــة  فــيمســتوى الســرعة المقترحــة لعنــد الشــعور �التعــب أو الإرهــاق   المشــيتقلیــل ســرعة  •
 الوحدة التدر�ب�ة .

 شدة البرنامج . فيالتدرج  •
 البرنامج:خطوات وضع 

ــ ت�عــد الإطــلاع علــى المراجــع والدراســات المرت�طــة �موضــوع ال�حــث قامــ  بوضــع  ةال�احث
 : یلي) وأسفر ذلك على ما ١وقد تم عرضه على السادة الخبراء مرفق ( للبرنامج،تصور 

 الأسبوع . في) وحدات تدر�ب�ة ٣الزمن الكلى للبرنامج ثلاث شهور بواقع ( •
 : التاليقسم البرنامج إلى ثلاث مراحل للتدرج �شدة الحمل على النحو  •
 )  الشهر الأول :١(

  ) ض .ن�) من أقصى  % ٦٠ - % ٥٠تتراوح شدة العمل من 
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  تمر�نات هوائ�ة متدرجة الشدةالهدف من المرحلة الأولى 

 الثاني:)  الشهر ٢( 
  ) ض.ن�) من أقصى  % ٦٥ - % ٦٠تتراوح شدة العمل من 

  منتظمة.�سرعة  تمر�نات هوائ�ةالهدف من المرحلة الثان�ة 
 : )  الشهر الثالث٣(

  ) ض.ن�) من أقصى  % ٧٥ - % ٦٥تتراوح شدة العمل من 
  المشــي�ســرعة منتظمــة مــع ز�ــادة مســافة تمر�نــات هوائ�ــة الهــدف مــن المرحلــة الثالثــة 

 السرعة. ز�ادة و 
 الاستطلاع�ة:الدراسة 

مــن مجتمــع ال�حــث  مســنات) ٨بتطبیــق التجر�ــة الاســتطلاع�ة علــى عــدد ( ةال�احثــ قامــت 
) قبل إجـراء الدراسـة الأساسـ�ة، ٢٠١٩/ ١/  ٢٥الفترة من ( فيومن خارج عینة ال�حث الأساس�ة 

 الدراسة:و�ان الهدف من هذه 
للعمــل علــى تــذلیلها قبــل  العملــيأثنــاء التطبیــق  ةتواجــه ال�احثــ التــيالتعــرف علــى الصــعو�ات  -

 الأساس�ة.التجر�ة  فيلبدء ا
 . التطبیقم�عاد التدر�ب ومدى مناسبته للعینة ولظروف  تحدید -
 التدر�ب على ق�اس معدل الن�ض من خلال الجس على الشر�ان الس�اتى . -

 سادساً : تنفیذ التجر�ة الأساس�ة : 
 الق�اسات القبل�ة :  -١

وذلــك وفقــاً لمــا  م)١/٢/٢٠١٩( فــيال�حــث  لمجموعــةقــام ال�احــث �ــإجراء الق�اســات القبل�ــة 
 :یلي

 ق�اس الوزن والطول . •
 .عن طر�ق الطبیب المختصسحب عینات الدم لتحلیل  •

 المقترح:البرنامج  تنفیذ- ٢
ــ الــذيتــم تنفیــذ البرنــامج         هضــ�ة  بنــادي المشــيمضــمار  فــي ةتــم تصــم�مه مــن قبــل ال�احث

إلـى  ٢٠١٩/  ٢/  ٥الفتـرة مـن  فـي ناتالمسـعلى وصالة الل�اقة البدن�ة �النادي  الأهرام الر�اضي
، الأسبوع (السـبت ، الاثنـین فيبواقع ثلاث وحدات تدر�ب�ة ) أسبوع ١٢(لمدة  م٢٠١٩/ ٥  / ٢١

 .تمام الساعة السادسة مساءً ، و�قع التدر�ب تحت نطاق معدل الن�ض ولا یتخطاه فيالأر�عاء) 
 :ال�عد�ةالق�اسات 
وفقـاً لمـا تـم  والضـا�طة ال�حـث التجر�ب�ـة لمجموعـةد�ـة �ـإجراء الق�اسـات ال�ع ةال�احث تقام
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 .م٢٠١٩/ ٥/   ٢٣ فيالق�اسات القبل�ة و�نفس الأسلوب وذلك  فيإجراؤه 

 :سا�عاً : المعالجة الإحصائ�ة
 الب�انات وتنظ�مها تم معالجتها إحصائ�اً �استخدام : جمع�عد  

 . الحسابيالمتوسط  -
 الانحراف المع�ارى . -
 اخت�ار "ت". -

 Analysis of co-varienceیل التغایر تحل -
 النسب المئو�ة لمعدلات التغیر . -

 عرض ومناقشة النتائج 
 أولا: عرض ومناقشة الفرض الأول:

توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائ�ة بــین متوســطات الق�اســات القبل�ــة وال�عد�ــة فــي مســتوى دهــون  -
 والكفاءة الوظ�ف�ة لدى المسنات ��ار السن

 )٤جدول (
 الفروق الإحصائ�ة بین متوسطات الق�اسات القبل�ة وال�عد�ة في المتغیراتدلالة  

 ١٠ن=                 معدل الدهون قید ال�حث لدى المسنات عینة ال�حث                  

 المتغیرات
وحــــــــــدة 
 الق�اس

الفرق بین  الق�اس ال�عدي الق�اس القبلي
 المتوسطین

نس�ة 
 التحسن%

ق�مة 
 (ت)

مستوى 
 ع± م ع± م ةالدلال

 دال  *٣,٥١ %١٣,٦٠ ٤,٦٠ ٣,١٥ ٢٩,٢ ٠,١٥ ٣٣,٨ معادلة )BMIمؤشر �تلة الجسم (
 دال *٤,٢٠ %٢٣,٢ ٤,٣ ٢,٦٥ ١٨,٥ ٢,١٥ ٢٢,٨٠ %          الدهن نس�ة

 دال *٣,٦٥ %١٢,٣ ٦,١ ٣,٦٥ ٤٩,٢ ٣,١٤ ٥٥,٣ كجم  الدهن وزن 

 دال *٦,١١ %١٧,٢ ٣٣,٣ ٦,٥٢ ١٩٤,٥ ٦,١٥ ٢٢٧,٨ mg/dl الكلي الكولسترول

 دال *٤,١٥ %٨,٥ ٩,٥ ١٢,٣ ١١١,٥ ٨,٢٠ ١٢١ mg/dl         جل�سراید التراي

 دال *٤,٢٠ %٩,٦ ٣,٦ ٢,٨ ٣٩,٧ ٢,٨ ٣٦,١ mg/dl الكثافة مرتفع الكولسترول

 دال *٥,١٥ %٢٦,٣ ٣٤,٩ ٤,٨٠ ١٣٢,٥ ٤,٥٠ ١٦٧,٤ mg/dl الكثافة منخفض الكولسترول

 ١,٨٣)=٠,٠٥ة عند مستوى الدلالة (* ق�مة (ت) الجدول�

) وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین متوسطات الق�اسات القبل�ة ٤یتضح من جدول (
وال�عد�ة في مستوى الدهون قید ال�حث حیث جاءت ق�مة (ت) المحسو�ة اكبر من ق�متها 

 .)٠,٠٥الجدول�ة عند مستوى الدلالة (
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 ) ٥جدول (

 ین متوسطات الق�اسات القبل�ة وال�عد�ة دلالة الفروق الإحصائ�ة ب
 ١٠ن=                      في المتغیرات الوظ�ف�ة قید ال�حث                              

 المتغیرات
وحدة 
 الق�اس

الفرق بین  الق�اس ال�عدي الق�اس القبلي
 المتوسطین

نس�ة 
 التحسن%

ق�مة 
 (ت)

مستوى 
 ع± م ع± م الدلالة

 دال *٤,١١ %٨,٤٧ ٦,٣ ٣,٩٨ ٧٤,٣ ٣,٦٥ ٨٠,٦ ن/ق لن�ضمعدل ا

ممل  ضغط الدم الانق�اضي
 دال *٣,٦٥ %٦,٣٤ ٨,٠٠ ٤,٣٢ ١٢٦ ٥,١٢ ١٣٤ يزئبق

ممل  ضغط الدم الان�ساطي
 دال *٣,٢٥ %٦,٢٥ ٥,٤ ٢,٥٤ ٨٦,٣ ٢,٦٠ ٩١,٧ يزئبق

 ١,٨٣)=٠,٠٥* ق�مة (ت) الجدول�ة عند مستوى الدلالة (

وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة بـین الق�اسـین القبلـي وال�عـدي ) ٥(یتضح من جدول رقم 
لصــالح الق�ــاس ال�عــدي فــي جم�ــع متغیــرات  ٠,٠٥لأفــراد المجموعــة التجر�ب�ــة عنــد مســتوى دلالــة 

 ال�حث.
 مناقشة النتائج

) وجـود فـروق ذات دلالـة إحصـائ�ة بـین متوسـطات الق�اسـات القبل�ـة ٤یتضح من جدول (
ـــة فـــي مســـتوى  ـــد ال�حـــث حیـــث جـــاءت ق�مـــة (ت) المحســـو�ة اكبـــر مـــن ق�متهـــا  وال�عد� ـــدهون قی ال

حیــث یرجــع ذلــك إلــى تــأثیر البرنــامج المقتــرح للجهــد المقــنن  )٠,٠٥الجدول�ـة عنــد مســتوى الدلالــة (
الذي �عمل على خفض مستوى تر�یز ثلاثي الجلسراید حتى �صل مستواها إلى هض�ة ثابتة �مكن 

 دني.المحافظة علیها �التدر�ب الب
م) أن نظام الطاقة الهوائي �عتمد على الجل�كـوجین ٢٠٠٧( میرانده لبیب خلهحیث �شیر    

والــدهون �مصــادر غیــر م�اشــرة لإنتــاج الطاقــة حیــث �ســاعد التــدر�ب الهــوائي المقــنن علــى تــوازن 
 تمثیل الدهون �الجسم عن طر�ق الخلا�ا العضل�ة أكثر مما �سمح بترسـی�ه فـي الخلا�ـا الدهن�ـة أو

 )٣٨: ١١التخلص منه عن طر�ق الكبد . ( 
كذلك تشیر النتائج إلى وجـود فـروق ذات دلالـة إحصـائ�ة فـي مسـتوى تر�یـز الكول�سـترول 

، حیــث إنخفــض  LDLوالكول�سـترول مــنخفض الكثافـة  HDLالكلـى والكول�ســترول عـالي الكثافــة 
ع مســـــتوى تر�یـــــز ، و�رتفـــــ ٪١٧,١٢مســـــتوى تر�یـــــز الكول�ســـــترول الكلـــــى و�لغـــــت نســـــ�ة التحســـــن 

، �مـــا إنخفـــض مســـتوى تر�یـــز  ٪٩,٦و�لغـــت نســـ�ة التحســـن  HDLالكول�ســـترول عـــالي الكثافـــة 
و�رجــــع ذلــــك إلــــى تــــأثیر   ٪٢٦,٣و�لغــــت نســــ�ة التحســــن  LDLالكول�ســــترول مــــنخفض الكثافــــة 

 البرنامج المقترح �ما �حو�ه من تمر�نات للمشي والحر�ة وانتظام أفراد عینة ال�حث أثناء تطب�قه.
م) أن النشاط البدنى المنتظم له ق�مة �بیرة في ٢٠٠٠( Hellstremحیث �شیر هولمان   

 HDLتحســـــین النســـــ�ة الخاصـــــة �كـــــل مــــــن الكول�ســـــترول الكلـــــى والكول�ســـــترول عـــــالي الكثافــــــة 
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وهو بذلك �عتبر عاملاً مساعداً في تقلیـل الإصـا�ة �ـأمراض  LDLوالكول�سترول منخفض الكثافة 

 .) ٤١٩: ١٧القلب .( 
إلـــى أنـــه  HDLحیـــث ترجـــع أهم�ـــة إنخفـــاض مســـتوى تر�یـــز الكول�ســـترول عـــالي الكثافـــة 

المتســــبب الرئ�ســــي فــــي أمــــراض الشــــر�ان التــــاجي وأنــــه توجــــد علاقــــة طرد�ــــة بــــین مســــتوى تر�یــــز 
والكفــاءة البدن�ــة ، �ــذلك توجــد علاقــة عكســ�ة بــین مســتوى  LDLالكول�ســترول مــنخفض الكثافــة 

�قــل مــدى  HDLوالكفــاءة البدن�ــة ، فكلمــا إرتفــع تر�یــز  HDLلكثافــة تر�یــز الكول�ســترول عــالي ا
 )٣٩: ٧ارتفاع مستوى الكفاءة البدن�ة . ( 

م) أن التمر�نـــات الر�اضـــ�ة تعمـــل علـــى ٢٠٠٣( و�ل�ـــام بــــ . �اســـتیلىحیـــث �شـــیر جـــاب 
خفــض تر�یــز دهــون الــدم وخاصــة ثلاثــي الجلســراید و�التــالي تعمــل علــى توســ�ع الشــرایین التاج�ــة 

 )٣١: ١٢لتي تغذى القلب و�التالي تقلل من حدوث النو�ات القلب�ة.( ا
توجـد فـروق ذات دلالـة و�ذلك �كون قد تحقق الفرض الأول لل�حث والذي یـنص علـى انـه  

إحصــائ�ة بــین متوســطات الق�اســات القبل�ــة وال�عد�ــة فــي مســتوى دهــون الــدم لــدى الســیدات ��ــار 
 .السن

ق ذات دلالة إحصائ�ة بـین الق�اسـین القبلـي وال�عـدي وجود فرو ) ٥یتضح من جدول رقم (
لصــالح الق�ــاس ال�عــدي فــي جم�ــع متغیــرات  ٠,٠٥لأفــراد المجموعــة التجر�ب�ــة عنــد مســتوى دلالــة 

ال�حــث وترجــع ال�احثــة تلــك التنج�ــة الــى انتظــام عینــة ال�حــث فــي حضــور البرنــامج المقتــرح للجهــد 
 المقنن.

 

خفاض دال إحصائ�اً في معدل ن�ض القلب حیـث بلغـت وتشیر نتائج الدراسة إلى وجود إن
حیث �عتبر ذلك مؤشـراً علـى ز�ـادة �فـاءة عمـل القلـب نت�جـة لتـأثیر النشـاط  ٪٨,٤٧نس�ة التحسن 

البدني المنتظم مما أدى إلى ز�ادة حجم القلب وتقو�ة جداره وزادت فترة إن�ساطه و�التالي أدى إلى 
وأنـــه �لمـــا زادت الل�اقـــة البدن�ـــة نت�جـــة للنشـــاط الر�اضـــي  عمـــل القلـــب �معـــدل أكفـــأ وأكثـــر إقتصـــاداً 

 )٤٢: ٥(المنتظم أدى ذلك إلى تحسن في معدل ن�ض القلب. 
) وجـود تحسـن فـي ضـغط الـدم الإنق�اضـى الانق�اضـي بلغـت ٥كذلك تشیر نتـائج جـدول (

ة ولــذلك فــإن نســ�ة التحســن تــدل علــى ز�ــادة �فــاء ٪٦,٢٥وضــغط الــدم الإن�ســاطى  ٪٦,٣٤نســبته 
القلـــب إلــــى جانــــب قلــــة المقاومـــة التــــي یلاقیهــــا الــــدم فــــي الشـــرایین نت�جــــة لتحســــن تر�یــــز مســــتوى 

 .LDLوالكول�سترول منخفض الكثافة  HDLالكول�سترول الكلى والكول�سترول عالي الكثافة 
وان وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائ�ة فــي متغیــر ضــغط الــدم الإنق�اضــى لصــالح الق�ــاس 

، بینمــا ظهـرت فـروق ذات دلالــة إحصـائ�ة عنـد مســتوى  ٪٤,٣ة التحسـن ال�عـدى حیـث بلغــت نسـ�
بین الق�اسین القبلي وال�عدى في متغیر ضغط الدم الإن�ساطى و�انـت نسـ�ة التحسـن بلغـت  ٠,٠٥
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لصالح الق�اس ال�عدى وهى نس�ة توضح مدى التحسن في حالة الجهاز الدوري نت�جة لقلـة  ٪٤,٢

 لدم في الشرایین .المقاومة التي یواجهها سر�ان ا
م) أن ضغط الدم �عتبر مؤشراً هاماً لحالة الجهاز ٢٠٠٥( Scanga حیث �شیر اسكانج   

الـــدوري فهـــو یوضـــح عمـــل القلـــب وحیو�ـــة الأوع�ـــة الدمو�ـــة مـــن خـــلال الـــدورة الدمو�ـــة فـــي الجســـم 
و�ــة المرت�طــة �عمــل القلــب وُ�عبــر ق�ــاس ضــغط الــدم عــن الضــغط الواقــع علــى جــدران الأوع�ــة الدم

والذي �عتمد في المقام الأول على مقاومة الأوع�ة الدمو�ة لسر�ان الدم و�ذلك مقـدار حجـم الدفعـة 
 )٢٩٢: ٢٤القلب�ة. ( 

 

م) إلى أن التدر��ات البدن�ة ٢٠٠٩( ماهر عبد اللط�ف عارف, ع�اس فاضل جابرحیث 
ول عــالي ومــنخفض الهوائ�ــة تُحســن مــن نســ�ة دهــون الــدم وخاصــة الكول�ســترول الكلــى والكول�ســتر 

 ) ١١: ٧الكثافة. ( 
حیـــث تعتبــــر ممارســــة الر�اضــــة �شــــكل عــــام لهـــا دور فعــــال علــــى النــــواحي النفســــ�ة لــــدى 

وأ�ضـاً ممارسـة التـدر��ات الجماع�ـة والاحتكـاك مـع الأقـران یولـد روح  المسـنینالممارسین وخاصـة 
 .التعاون والبهجة بین الأفراد الممارسین
توجـد فـروق ذات دلالـة الثاني لل�حث والذي ینص على انـه و�ذلك �كون قد تحقق الفرض 

إحصائ�ة بـین متوسـطات الق�اسـات القبل�ـة وال�عد�ـة فـي مسـتوى المتغیـرات الوظ�ف�ـة لـدى السـیدات 
 ك�ار السن.

 

 الاستنتاجات:
البرنــامج المقتــرح �اســتخدام الجهــد المقــنن أدى إلــى التحســن فــي تر�یــز الــدهون ومعــدل نــ�ض  –١

 الدم الإنق�اضى والإن�ساطى.القلب وضغط 
 HDLأعلـى نســ�ة تحســن للمجموعــة التجر�ب�ــة �انـت فــي متغیــري الكول�ســترول عــالي الكثافــة  –٢

بینمـا �انـت  ٪٢٤,٤٨٥حیث إرتفع تر�یزه في الدم ، وأنخفض تر�یـز ثلاثـي الجلسـراید بنسـ�ة 
 أقل نس�ة تحسن في متغیر ضغط الدم الإنق�اضى.

 التوص�ات:
رنــامج الر�اضــى المقتــرح لخفــض نســ�ة دهــون الــدم ورفــع الكفــاءة البدن�ــة لــدى ��ــار إســتخدام الب –١

 السن.
 إجراء دراسات مماثلة على عینات أكبر ومراحل سن�ة مختلفة . –٢
 إجراء التحالیل الطب�ة �صفة دور�ة لمتا�عة نس�ة الدهون �الجسم . –٣
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 المراجع

ر برنـامج تمر�نـات هوائ�ـة عال�ـة التصـادم وأخـر أ�مان محمد فاضل سلامة" دراسة مقارنة لتأثی -١
لتمر�نات هوائ�ة منخفضة التصادم على �عض عناصر الل�اقة البدن�ة لطال�ـات 

مجلـة أسـیوط لعلـوم وفنـون الر�اضـ�ة،  ، �حث علمـي منشـور،المرحلة الجماع�ة
 م. ٢٠٠٤، نوفمبر، جامعة أسیوط

قة في المجال الر�اضـي ، دار الفكـر العر�ـي ، بهاء الدین إبراه�م سلامة: التمثیل الحیوي للطا -٢
 م.١٩٩٩القاهرة,

بهاء الدین إبراه�م سـلامة:" التمثیـل الحیـوي للطاقـة فـي المجـال الر�اضـي ، دار الفكـر العر�ـي  -٣
 م.٢٠٠٤, القاهرة,٢،ط 

للبنــات �القــاهرة،  الر�اضــي ، �ل�ــة التر��ــة الر�اضــ�ة: فســیولوج�ا التــدر�ب فتحــيز��ــة أحمــد  -٤
 م.٢٠٠٤,عة حلوانجام

سوسن فرغلى احمد " برنـامج تـدر�بي مقتـرح للتمر�نـات الهوائ�ـة علـى �عـض المتغیـرات البدن�ـة  -٥
�ل�ـــة التر��ـــة  ى الاكتئـــاب للســـیدات متوســـطي العمـــر، رســـالة ماجســـتیر،ومســـتو 

 م. ٢٠١١الر�اض�ة, جامعة المن�ا,
الحر لك�ار السن، الط�عة  ر�اضة الوقت:�مال عبد الحمید إسماعیل، محمد ص�حى حسانین  -٦

 م.٢٠٠٩,الأولى ، دار الفكر العر�ي ، القاهرة

ألتأهیل�ــة المقننــة فــي نســ�ة  مــاهر عبــد اللط�ــف عــارف, ع�ــاس فاضــل جــابر:" تــأثیر البــرامج -٧
فـي البلازمـا, �حـث علمـي  LDLتر�یز البروتینات الدهن�ة ذات الكثافـة الواطئـة

 م.٢٠٠٩ل, العراق,منشور,مجله علوم الر�اض�ة, العدد الأو 
 �عـض علـى أكسـجیني تـدر�بي برنـامج أثـرمحمـد رواشـدة, محمـد العلى,إسـماعیل غصـاب:"  -٨

 الر�اض�ةُ  التر��ة �كل�ة المستجدین والأنثر�ومتري للطلاب الفسیولوج�ة المتغیرات

, �حـــث علمـــي منشـــور,مجلة �حـــوث التر��ـــة الر�اضـــ�ة, �ل�ـــة الیرمـــوك جامعـــة
 م.٢٠٠٩, أغسطس,٨١,العدد ٤٣, المجلدالتر��ة الر�اض�ة للبنین

الأنشــطة الر�اضـــ�ة للمســنین ، وقا�ــة وعـــلاج لأمــراض القلـــب  :محمــد عجرمــة، صـــدقي ســلام -٩
 م.٢٠٠٥,والأوع�ة الدمو�ة، الط�عة الأولى ، مر�ز الكتاب للنشر

 .م٢٠٠٢,مدحت عبد الرازق، أحمد عبد الفتاح: الأند�ة الصح�ة، دار الفكر العر�ي، القاهرة -١٠
میرانده لبیب خله:" تأثیر برنامج مقترح للتمر�نات الهوائ�ة على إنقاص الوزن ومفهوم الـذات  -١١

رســـــالة ماجســـــتیر، �ل�ـــــة التر��ـــــة  لجســـــم�ة لـــــدى الســـــیدات متوســـــطي العمـــــر،ا
 م.٢٠٠٧الر�اض�ة، جامعة أسیوط،
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