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 الطب الرياضى والوقاية من الامراض المعاصرة
 الدكتور / فريد ناشد عبد الله
 مستاذ المواد الطبية المساعد

 كلية التربية - قسم التربية البدنية
 جامعة عدن

 -كلة البحث :المقدمة ومش
للل ن نث ه ه  ن ل رىب   ل ى لل    اىا لول  ا ل  ىا هى ل نال ى لن رللا   ال و      ال نلا ل بل ر 

 للإهىل  ل ل رلإ  لل ر  له لن بنلب  بلى او ى  
ان  خ   ال نل  ن ل رلاى ا ل ىثى ل م  نىل) هى ل ل رليلن ل لر  ل   رن نرل  االلي    ىا   لنول رلاى 

 لبراب ل ى للى ل يل ى ل م   يرل  ال  لنل لن لن ل يلل   ل لخرل   الل ر  له لن خ ل   لى لل  ن هى ل
 ل  يلس ل ى لل    له   

 مل هلن ال بلن  اى ل ببلن ل رىب   ل ى لل   لا ل  ل لل لن ل ى لل   ل يلل   ال يلي ال  رلا ى 
ل ل  ى  ول هى سمل ل ل لي      اث  لوبح بي الن ل ال س لبرا لن ل  يل  لن ل ى لل     ا ل بلبول ل  اى 

لللا  ل للاس ال لل بلن هى ل ببلن ل رىب   ل ى لل   ال  لبل ئ ل لس ل ى للى ا  ببه ا ىلب  سمل 
ل رخوص ل لور اليىه  الاثره بل يلار ل ى لل   ل خىب اللل برن  اللب ل و ا  ل ر ى ب   هى ثبر ل رىب   

 بر ى   ل لال  ل لب   ل رى  ول الاث  لبلنىا بل ى لل     للي  ا ن ر ار
ابنلب ال  م ث ه    لبن  سل   سم) ل  ىلب   رون    بن  لن ل بنلن ل يلر ل     ى ال  سمل ل رخوص 
ملره اث  ثلر ل بل   برال ح لل سى ل لىلؤ ل ليلوىا ل رى رىلهق   لا ل ى لل  ن ا رللن  بىر ل لىلؤ 

 نبلن بواىا الل  ال لااب ن بواىا خلو  بلل ه ور ل ىب ن ا  بلرما  للي   سلول :ل رى رو س للإ
 للل ل  ر الىر لاه    ۱
  لىلؤ ل  لس    ۲
   للىلؤ ل بىللن 3
   ل رولبلن ل ل لوي  7
   لىؤ ل ب ى   5
   لنر لب ي ل ظوى  1
 (  Stressل للال ل ن ب   )  ۷

الاث  بلالا  ل ب   ال رى لن نرنول ل ىهإ لن ل لبراب ل و ى اث  خرلنل رلث ل  ىلب  براو لن ملن 
  لأهىل  خلو  ال ى لل  ن الل   
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ا لأللن  هرنى ث  بم ن هى سم) ل  ىلب   و   ل لراللإ ال ول ق  رخى  بل ن ي ل لللاس   بر    ثلىاول هى 
 ىبر بىنلله   لره ل و     

ي ل لبرلى لإ ليظر ل ى لل  ن ل   للب ال ل ىب ن  ن ا   ل بل   لن خلاي ل لرلبي  ل لبرلىا ال رالو
ليظلور لولبان بإ  ب ل لىلؤ ل ليلوىا ا ن ها  ل ى لل  ن ل رى ريلنى لن رلث ل لىلؤ ليظلور 
 رنلاي ل  ا   اليظلور  لأب  ل ن    ن   رن ان  لىللور إن هى اثن لررخى اسنل ر وي ل  لى   ال  

 ل   لا ل و     
 نل ل    ى لن ل ى لل  ن ل   للب ال ل ىب ن برنور  يلنان رلث ل لىلؤ ل ليلوىا  اث  ل    

اال نل لنارىل   بل   ن  ن    نل ثل ي لن ل ب ل  ل لب   ل رى  ول الاث  لبلنىا بل لس ل ى للى ا رلث 
  ل ب ل  ل  ل ل     لنل    ىا ا ى لراهىا هى ل ربلرنل ل  للي   

  -تسا لات البحث :
 لل ل لى ل  ل رى  ولس ل ى لل  ن ه ول  بل لىلؤ ل ليلوىا   0
 لل سى  بىر ل لىلؤ ل ليلوىا ل رى رو س ل ى لل  ن   1
 لل سى بب ي ل اثل   لن ل لىلؤ ل ليلوىا لن ا و  نظىث   3

 -منهج البحث:
   برخ ر ل بل   ل لنوه ل او    لنلبب  لب ي  ل  ىلب  ار   ق لنس ل   

 -وعينة البحث : 
ى لل ل ال ىبل رر لخر لىسر انالا ل لن ب ن ى لل  ن ال ىب ن ه   71ث  لنرللن ا ن  ل ب   ال  ا 

 ل لهظ  ا ن  
 مجالات البحث:
 . ى لل ل ال ىبل 71المجال البشري: 
 .نال   ل لهظ  ا نالمجال المكاني: 
 . ر1104لبى ي  -1101ل ل ا لن  نل ى المجال القمني: 

 -دمة فى البحث :الأدوات والأجهقة المستخ
 لىؤ ل ريى  ال  لنلىلؤ ل ليلوىا ل ر  رىلهق ليظر ل ى لل  ن لارل  ل بل   ل    لنس لبرللىا  

  -لنبرب لن ا ا ل الن لنول :
لبرخ ر بيؤ ل لىل إ ال لول ى ال ل للىلن ل ر   خمسل ل بل   ه  ا ا  اىلن لخرل    لخل ل   0

 اخلى  ل  
   ان  ي      ه  سمل ل ل لي  لبرخ ر ل  رس ل لب   النللا  1
 لبرخ ر لبلاس ل ل لبل  اليل    بيؤ ل  لنن ل لىل      3
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 لبرللا  لىلب ل خبىلب النبلرما ل لخروان النبر ل ا لن خبىلرور ل لا ل  ه  سمل ل ل لي    7
 -خطوات تنفيذ تجربة البحث :

ى لل ل  71ا ن  ل ب   ل بل غ ا  سر  بي  ل رر   لن و ق ل لا ل ب   ا بلرول رر رار إ لنبرب لن ال    
 ارال ح ريل للن لنبر لب  ل و     ال  لنبرب لن 

  -المعالجة الاحصائية :
 ( ل لال     نل):SPSSلبرخ ر ل بل    رل  ل بىلله لن ولا    ليلار لن رللا   )   

 ل لاا  ل نبس . 
 ل  بلبى ل ابل . 
    لنن ىل  ل لي لى . 
 ل رلاى لنخربلى . 
 ل(  لن لىبإ  .( 

 الدراسات النظرية :
را      نل  اىا       ننو سل لإ نول   ل  ىن ل ينى ن اب ل   ل  ىن ل ال   ال ينى ن هى ل  النس ل يلل    له  
ال رى لنول ل يلار ل ى لل   ل لى ل م   هإ بل    ى لن ل ل ببلن ل ى لل   ال ى لل  ن ل   ر ل ا ل للس 

 لث ل يلار  لل  ول لن   ى  ب ى هى رنل   لنن لر ل ب نى ال ى للى ارلا ى) ا س للإللا  ال  ر
ا مل   س  ن   ىث ل  ل إ ى لل  ن ال ىب ن ا بلرما ل رىب   ل ى لل    ن ل ننلل ل ب نى ال  ى ى لل ی 

نى لىاىا لل   هى اثرنل ل  للى    ان ل بيؤ  وبح  ي ش   لا خللل  هرىل)  ى س ل ب لىا ب ن  ن  ل
  ر  لل  يل ي بلا  هى ل  ار ا  ل  ب   ن  بر  ر ا نلس  ل  نالن ل ى لل   ب ن  ن  للى  ل ى لل   

ار  ى بيؤ لن ولبلن ل    ن نبب  ل اللي ل ب ن   ال  ى ى لن ل لا  لل  بم ه للإنبلن لن ل للث  
بلا   ي نوىلن  051ل ي خلاي ل للا  ل بن  ل للل   ث   نخ ؤ بن ي  ب ى ا وبح ل  ى    لى لل  ي

  لره خلر  باا   ا نر     رل    م ث لنرنىن ل ي    لن ل لىلؤ ال رى ريى  برلىلؤ ثل  ل  ى   الىر ل  
 للل ل  ر   ال  ا برىاي   ا لىلؤ ل ل لوي ال بىللن ال رارى ل يوبى   ا لىلؤ ل ىار ن  

 لهق لىللنل لن ل ى لل  ن :ابنر    هى ب  نل سمل ان لبىر ل لىلؤ ل ليلوىا ل رى رى 
 ارتفاع ضغط الدم :

لن ل ليىا   ن  ي إنبلن    ه للل ل  ر الن هرنه      ل   ىا ال  ل   لا اسى  ارون إ ل للث  خلاي 
 الل   ر لي ل  ىباس  ىلن ل نلب لن لل ه لإ ل  ب  ن اربر  ي انول ل   لا  

ل  ل  ر ال  ل   ىلن ل  لخل    لنىل  ن ا رر ث ل  سمل اللل ل  ر بببلل  سا ل للل ل نلنئ هى ل نلب لن ه
( اثىلبا للل ل  لريلى MMHgل للل بالبل   ولر ث ل  خلص  ب ي ل للل با  ا ل ل ل لرى رابق )

للل ل  ر لنن بللى ل  لن بلؤ ل  لس ( ۱۲۸ل ل لرى رابق      ل ي ل ىثر ل يل ى )( ۱۲۸/ ۰۸بىثلى ) 
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 ينى للل ل  ر لننببللى ا     م ث لنببلل ل  لس ( ۰۸ال ىثر ل لنخ ؤ )  لهي  ل  ر ابى ل نىل  ن  
اراث ه ان ل نبؤ ب ن نبلر ن لررل  ر ن لم  يا  ل  ر ل   ل  لس   ال للل ل  ل   ال    ىلن ل نىل  ن 

 رن   يرل  ال   ل   ل  ر ل ل هاا  لن ل  لس  ي  ث      ه للل  لنن  ل   ل  ر ل ل هاا  بل  ث    لىر إ
سنلث لىر ل  هى للل ل  ر ا لل  ن ر ل ا ل لال  ل اا   ل  لا     ى لن ل  ر      ل لل ل   لىر ل  للل 

 ل  ر  
ل ل لرى رابق ( هلل هاق ا لمل  لن      لىر ل   ۰۸/ ۱۶۸ ي  للل ل  ر لىر ي  لمل  لنن ثىلبا ل ىثل ن )

نل   رل  ل لولس ل   ل لىلثب  ا ل يلا   ا يربى ل  ى لن م ث هرن    ه لل  يى  بللل ل  ر ل لىر إ اس
لىر ل  للل ل  ر هى  بر للإنبلن     ل ببلس ل ىا ب   ل ل     ل   للىلؤ ل  لس ارولس ل نىل  ن 

 ال  لللن ل  لا   
 ن ل ليل     للل ل  ر ل لىر إ ريرل  ال  ن ره اال  لى ل  ل رون   إن  ن ل لى    ل    ل  ن ريرل  

ال  لبرخ لر ل  ا   بي ال  رل  ى ل بلاث ا نلل ل   لا اسمل  رللن لنثلا  ان ل ر خ ن ال رخلص لان 
لن ل ارن ل رلا  ار ل ي ل للح لإ ل ليلر ال رخلص لن ل للل ل ن ب   ا لنثلا  ان نىس ل خلاى الللىب  

 ل ننلللن ل ب ن   
 ا   ر للل ل  ر ا ر ق ل    ى لن ل بل   ن ان لى    ليل    ل لى ل  ل 

لن خلاي رل  ى نلل ل   لا ا    لن خلاي ل ي لث ى ل  الا   اث  ربرلى (  ۱۵۰/  ۰۰( )  ۱۰۸/ ۰۸) 
 سم) ل ليل    ل    ال ى بر  لنوى ر ى بل ب    ررللن لللىبلن ل ننل  ل ب ن    

 امراض القلب :
  لا ل  ى  ارن ى  ىلبلن  ن سمل ل لىؤ ري   لىلؤ ل  لس ال نىل  ن لن ل لىلؤ ل خلىا ال رى ر    هى 

نخص  لاران  ال   هى  ۲۸۸۸سا ل لىؤ ل  لري ل اي هى ل يل ر  لل رن ى ليلاللن ل ولا   الل    ن 
ل ان لن ل لر  ا ل لى     لن  ىلب لنولب  بومل ل لىؤ   ار     ىلبلن ل ولا    خىب  ن نبب  

 نخ ىا  للإولبلن بومل ل لىؤ ث  رل  هى لنان  ل
ا ي  ل  لس الل  لباا   ان  هإ ل  ر ل ل لي بل  ب  ن ل    ل إ خلا ل ل  بر   اسمل ل  ب  ن لور 
  ل    لا سم) ل خلا ل   ارن ى  ىلبلن إ    ن للإنبلن ن  برل إ  ن  ي ش ل ل ظلن  ان  وا ه ال  

ار ىالرول ل للر ا ل   لبلهلن بي  ا هى ل  ب  ن   ا رر ن ي ل  ر ل ل را  ال  لن ب  ن بالبل  ل نىل  ن 
نىل  ن رل    لباا   ان ل ولي ل  ر ل ل لي بل  ب  ن ل   خلا ل ل  لس ن به    3سمل ل  بر      ا   

ارلث ل نىل  ن ل رل    رريىؤ  لن لان و    ا   ا لإ ل اثن ل ي رىبس ل  ا برىاي ال    ىلنول 
 ثول الن  ر ا ر اواي ل  ر ب ل لن  له   إ   خلا ل ل  لس  ل  لخل   للل      لإ ل اثن ل   لالا

    لنلىن ل ي    لن ل  ىلبلن ل يلل   إ    ن ل ننلل ل ب نى  ه رر  ى اللح هى ل اثل   لن للإولب  بل ي 
سمل ل لىؤ   ا ن    برن ل ننلل ل ب نى بل ى ) ن    ى   لل   ل  لس لن ل لىلؤ بي نب  لن لىله ره 
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 لا  خىب ل ي ر نس ل  سان ا لنثلا  ان ل ر خ ن اا ىسل  ال ل لهظ  ال  للل ل  ر ل لب يى بنلل  
 ارل  ى نلل ل   لا سى ل لىرب  ل ا   ال بلب    

 ا      نل لىل ي لخرل   لن ل ننلل ل ب نى  لأهىل  ل م ن   ىال الل لن  ىل    االا    هى ل  لس رار  
 ال   لا   لىل ي :

 الاولى :المرحلة 
 ثلاق ه ل ال ب ب ب ى لن بل ا    ل ( ۱۸-۸(  الل ارنرلي ال  ننلل ب نى ل ره )07-1ربرلى للب ن )

 لإ لىلثب  لىبلن ل  لس اللل ل  ر الي ي ل نياى بل  و  
 المرحلة ال انية :
 يللان لبباا ن لا ل  ى ( ارنرلي ال  ننلل ب نى  يرل  هى ل لاه ال  ل ۱۲ - الل  07ربرلى للب ن )

( لىلن  بباا ل ار  ى لننلىا ل    سل   7-3 ث     ال ل بلي ي )(  ۰۸-۲۸ل  ب ىا هى ل  بر  ل ا )
 رلى نلن ل  للب ال رو ا  ثبي الي سمل ل ننلل  

 المرحلة ال ال ة :
( نواى ارنرلي ال  ننلل ب نى م  ن ا خ     ل ي ل لنى   ا  س لىلثب  لىبلن 1-7ربرلى لن )

 نبل   ي  ث      ا ل ن ر ل ا ل ننلل ل ب نى  للل نيى ل لولس بر بن   لثره  ( ۱۲۸-۰۸ل  لس )
 : Cancerالسرطان 

 ن  لل  ل بىللن را ى هى ل  ر  ال خا    ي لنل اسا ابلىا ان لىؤ  ول ر ل اظ    ل لب ي    لخلا ل 
ى لب يى اا ى لب لى ال ه ل لى ل م       ل   رل ى لا ري  ي هى   نلن ل خل   الن  ر ل   نلا ا 
 ل خلا ل بىللن    ل ن  ن رنرنى هى ل  بر لن خلا ل ل  ر لا ل  ولر ل ل ل لا   

 ن ل ننلل ل ب نى ال  ى ى  ي  لبلاس ا اب ل  هيل   هى ل اثل   لن بيؤ  نال  ل بىللن   لم رن ى ل ي    
ى ل اثل   لن ل  ا ان ال لبر  ر ابىللن لن ل  ىلبلن ل يلل   إ    ن ل ننلل ل ب نى ال  ى ى  ه الاث  ه

 ل     ابىللن ل  ولر ل رنلبلى 
ا م ث هل    ى لن ل بل   ن لنلىال ل   ر ل ا ل رلل    للإولب  بليظر  نال  ل بىللن  لل لاا  ل خللل  
ال ل ى ننل     لل  نلىال ل لل ل   لنخ لؤ لي ي ل لان لن لىؤ ل بىللن  للل ر بن لبراب ل ل لث  

 ل ب ن    لى لي ال ب  لن ال     بالب  
 لل  نلى بيؤ ل بل   ن  ن ل هىل  ل م ن  ر  ان ننللور ل ب نى ا للىبان ل ننلللن ل ب ن     للان لن 
ل رلل    للإولب  ببىللن ل  ا ان ل  ى لن ل  الا لخى    لل ر    ل  ىلب  ن به  ن ل ننلل ل ب نى 

ل نلب لىاى ل ليلر الن  ر   لي رلن لرولي ر ا   ل ليلب لإ    ب ل ل   بر  ى ل  ى   ل لب ي    لأليلب
  لليلر ث  رببس ل بىللن  

 ان  يى  لل ل سر هى ل اثل   لن ل بىللن   سي سا ل ننلل ل ب نى لر ل  ل    
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را   سنلث ل ي    لن ل  ىلبلن لنلىا إ    سل   ل  ل   هى ل اثل   لن ل بىللن خلو  رلث ل ام   ل ل 
 (   A,Cال  ل   ل  ل ي ل خلىالن ل ام   ل ل را   ال  ه رلل نلن ) 

 لل لنلىن  ىلب  الل     لل إ    ن  سل   لبرخ ر ل ننلل ل ب نى ال  ل   ال     بالب  ر  ر ل ارن 
 ال رخلص لن ل بلن   

ل بىللن هى  لن لىل ( % ۷۸- %71 ن ل لي  ل يلر اثل  ل  ى   سى ل للالح ل لل را   ال ى )
 لىل له ل لر  ل   
 ( :Arthritisالتهاب المفاصل )

     وبح ل ننلل ل ب نى ال رلى نلن بن ي  ابإ  اثل   االا  ل    ى لن ل لىلؤ ل لرلن  نلاي  لننرنلى 
 -ل بلن   -ل ىاللر رر  -ل رولس ل ل لوي  - لىلؤ ل ب ى  -للل ل  ر  -ل ي ) للىلؤ ل  لس ال نىل  ن 

 للىلؤ ل  ولر ل رن بى (  -لن ل بىل
( ال لل ر بل  ر ال اىر   ا ي  لن ل لىلؤ ل رى ر    إ   للإالث    Arthritis ن لىؤ ل رولس ل ل لوي )

 ا ي  سمل ل لىؤ لن ل لىلؤ ل لنرنىا بن ي  ب ى  
ى     لولبان (  هىل  هى ل ان لن ل لر  ا لنل4-0رن ى بيؤ لن ولا لن ل يلل   ل       إ    ن لن )

بومل ل لىؤ   البىر ل اىلؤ  ومل ل لىؤ )لن ر ل ن    ل نلب  ى   ل ل وي   ا بىار اىر رىل) بل ي ن 
ل ل ى ا لإ وياب  هى  ى   ل ل وي   نلس ث هى ل بيؤ ل رولس ل لنلب ل رن ى ال لللى   ل ل ول   

 ل لىؤ ال يظلر ل لرل ول  ث       لىىا  ا رل   نر     عولب  بومل 
 مرض السكر:

ر لىؤ ل ب ى برنه )) ل   لىل   ث  ر    بببس االلي اىل    ۱۰۷۰اىهن لنظل  ل و   ل يل ل   الر 
لا ب ا   اسى رينى ن ول للل   لا نبب   هى إهىلر سىلان ل نبا  ن لن ا ا ل بن ى ل  للل  نره انه 

 (ل بىار ن -ل  سان  -لا   )ل ب ى  لال  ل لملىر ل  هى نبب  ل ب ى هى ل  ر إ    لنس لللىلس هى ل ب ا ل
 منواع مرض السكر :

 ل ليرل  ال  ل نبا  ن• 
 ا ى ل ليرل  ال  ل نبا  ن ا يرل  ال  لثىلص  الا   خلو • 

ار لن خلاىا لىؤ ل ب ى هى  نه ث   ببس لللا لن    ىا لنول  لىلؤ ل  لس ال نىل  ن الىر ل  نبب  
(  ا لنخ لؤ ل  ا برىاي ل  ل    %mg 051( هى ل  ر ل   ل  ى لن )Triglxcerides لا ى ل  ل بى   )

(HDL(  بنبب )71% mg  ن نبب  ):لن   ا  ل اه لن نلره ان لىؤ ل ب ى لإ لولبرور  %1
لن س نب    ور  %45ل لبب   برولس ل نىل  ن بو   الل   لل رن ى ليظر ل  ىلبلن ل يلل   إ    ن 

  رولس ل نىل  ن ل رل  
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 الالم اسفل الظهر :
    لنىنل بلب ل ل    سل   ل ننلل ل ب نى ال  ى ى هى ل يلا  ال اثل   لن    ى لن ل لىلؤ ل ليلوىا 

 ال خلىا ال رى ث  ر    إ   ل ي ر لا ل لان  
ى  الن سنل هرن  لننلل ل ب نى ال  ى ى  سل   اظ ل  هى ل لبلا ا ال  ر ب ن ناا   ل   لا ل رى  ي نول ل  

بو   ابيل ا   لل  ن  لننلل ل ب نى  سل   خلو  هى ل رخلص لن ل ارن ل رلا  ال نياى بل ىللب 
 ال رخلص لن لنلولن ل   لا بللإلله  إ   الاثره برلا ي ل   لا  

ا لل  رن  لننلل ل ب نى الاث   ب ىا هى ل يلا  ال اثل   لن ل لىلؤ ل ليلوىا ه    لب سمل ل  رب   ل ى 
لن ل نل  إن اسى لن ل  إنر لب ي ل ظوى االاث  ل ننلل ل ب نى  %1:ل  لن ل   ال وول  ال ى ل لاب ا

 ال  ى ى هى ل اثل   ال يلا  
 لل  ن ى ا   لن ل بل   ن  ن لي  ل يللان اخلو  اللان ل ظوى ال بلن اثل  ل لىان  ال  

  ب ي ل ظوى   ل لوي ل ظوى ال ى ل ن سى ل ياللي ل ىا ب     ا  لل  يى  بآنر
ا ر    ل  ىلبلن ل يلل   ل        نه   لي لبرخ لر ل رلى نلن ل ب ن    يلا    ر لب ي ل ظوى ا  ن ل خلا  
 لىل   ا إ  ل  ل ننلل ل ب نى ىبلل      ل   رخ    لن ر لب ي ل ظوى   إن  ن ل ن  ل يللى  ل ن  ن 

نلن لنبرلل   اثاا ل يللان ل ظوى   ا ل بلن   ري    ان ل  ل  خلو  هى لنل   ل ظوى ا  م ث هرن رلى 
لول  هى الل   ل يلا  ال اثل   لن سم) ل لن ل  ل رى  يلنى لنول للا  ن ل نل  ال رلى نلن ل يلا    ل لنلبب  

 ىبلل ر    ل   ل رخلص لن لن ر ال لبلا ا هى ا ر اا ره لىا  لن    
 :Stressالضغوط النفسية 
ل   ن ل   لا لل ا  بل للال ل ن ب   ل رى ريو  بللإنبلن ا ير    ن ل للال ل ن ب   ث  ن  خرل  ل نلن ا

 ب  ن لإ خلق للإنبلن اسى  رب لن سم) ل   لا   
 رن ى بيؤ ل  ىلبلن ل لبلب  

لنر  - ن ل للال ل ن ب   ل رى رال ه ل  ى   ول الاث  ب   ى لن ل لىلؤ ل يلا   لنول  ) و ل  ل ى   
ل رل  ل ن ب    -ل  ى   هى ل لي ا لا لن نى انى لا ل  ا ان  -ل رو ه ل ليا  لا ل بلنى  – ل ظوى

ال  ل  ل ل ىل((  لل رن ى ل  لي   ل لى      ل لس بومل ل و   إ    ن     ل ببلس ل ىا ب    -ال  بلب   
  عولب  بل  لل  ل  للا   سى ل للال ل ن ب    

اوب    –ل ىق  -إنر ل يللان  -وياب  ل ولر  -بلل ر ان و لا   ن  اىلؤ ل للل ل ن بى ى 
  ىا ل ر خ ن اهى بيؤ ل   لن   ىا  -ا ر ل   ىا ال  ل رى  ر  -ل نياى بل ريلب   –  ا ل لبإ  -ل لرل  
 ل  ي  

ا ن    سنل  ن ا ر إاللب ث ل  إلله    ليل    ل لىلؤ هى  ل     ا ول اا ر ل ريللي لإ ل للال 
 ل ن ب   بلى    و          إ   لىى    ق  ل بر للإنبلنى 
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 الدراسات المتشابه  :
للا  ن إنبلن( هى ان لن  5لن  لنن ل اهلا ) %41رن ى بيؤ لن ولا لن ل يلل   إ    ن  ال ى  -0

 ل لر  ا ل لى     ريا  إ   للإولب  بإ  ب سم) ل لىلؤ 
  لن هى ل او لن ل لب   ل ل را   ال   بلن ل  الب ل رى ر خم نير   هى ليظر ل   لن  ن ل يلا   -۲

ان لى ق ل  ر لا ان لى ق ل   ن ال رى ال بل لل ريلى هى ل يللان ا  ن بن   هى ل ننىا ل لب   
ل لىه ه لإ الب  ل  الب بن    ن سم) ل  ا    ول ل لى  لنب ه  ب ى) اىبلل ر ان خلى) اث  لالح )س باثىلل( 

الر ر ى بل ل   ل بلاس ل ل ي هى ل ليل  ه     ثلي :  ۲۸۸۸ انلنى ل نو ى ان لل لنلى ثبي ل لب س ل 
(premium non nocere )( ال رى رينى لان )ن ر    لىىل 
ل ل للى هى ل لس ل اثلاى هى  ل   ل لس ب للي  سلىهلى  إ    ن ل ننلل ل ب نى  ۱۰۰۰ ن ى ل  ى که  -3

    هى ل لىلؤ ل  لرله ) ا ل ليلوىا (  سا ل يلا  ال اثل    لي 
لل ان إنبلن  يلنان لن لىر ل  للل ل  ر  71رن ى بيؤ لن ولا لن ل لى     إ    ن لل  يل ي  - 7

 لل  ن بيؤ لن ولا لن ل يىب   ث  لنلىلن ل   ر ل ا سمل ل لىؤ هى لنان  لنخ ىا ال ببلس ل        و ل 
ل  لنن لن ا و  نظىنل  ن رل ى نلل ل   لا البرخ لر ل  ا   ل لنلبب   لن %01ل لىؤ ا ى ليىاه  هى 

 ث       ل   لبل لىر ل  للل ل  ر  
ر هى ر ى ىسل ل    ن ل ب ل  ل يلل ه ث  لنلىن ۱۰۰۰رن ى ل  لي   ل لى      للس ل ى للى  -ه 

 إ للله  ل   ل ننلل ل ب نى بالاح إ    ن ل ننلل ل ب نى ل ا ب  نى  بلا  هى خ ؤ للل ل  ر ل لىر
 لرابل ل ن )  ل  ى  ل خ    ال لنى ل بى إ ال ببل    نوح بلللىبره  لبل لىر ل  للل ل  ر 

ل ل لرى  ۰۷۸/  ۰۰۸   ۰۱0/  ۲۰7رن ى ل ل  ) ن ا  ن لن ( ل لب ه  ن للل ل  ر ث  اوي إ    -1
ا ومل  نوح بي   س ا ر لللىب  ىهإ ل   لي رابق ان  بيؤ ل هىل    نلب رر  رور  ىهإ ل   لي بارن الي 

 ان  ل لىل  ل لولب ن بللل ل  ر 
لن  لنن ل اهلب هى  % ۲۸ر إ    ن ل رى لن  00:1 ن ى ل لى ر ل  الى  ع ولا لن ل و     -۷

 ل ان لن ل لر  ا ل لى     ريا  ل   للىلؤ بىللن   اسم) ل نبب  ر ل ا للى ا 
ر ل    ن  سل   لللىب  ل ننلل ل ب نى  00:5 لى  ى هى  ربه ل م  ننى الر  ن ى ل لى ر ل  الى ل -۰

 ال  ى ى  يللي اثلاى االا ى لن لنولبلن بل لىلؤ ل ليلوى)  
( راوى بلبرخ لر ل ننلل ل ب نى ال رلى نلن  Acsmر  ۱۰۰۵رن ى ل  لي   ل لى      للس ل ى للى ) -0

 وى)      رب لبلبى هى ليل    ل لىلؤ ل ليل
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  :النتائج ومناقشة عرض
  ي ر   ق  س ل  ا ربل نن ل ب   رر ر ل ي ل نرلاه ل رى رر ل  واي ال ول خلاي لنبرب لن ل خلص 

لناررلي ( هى ل لهظ  ا ن الن خلاي  –ل ر ى س  -ل ى لل  ن ل لااب ن  ال ل ىب ن  بس لى ل  )ل ليس
 رل ى :ل يلل لن لن ولا   ل لال   هى ل   اي ل 

 (1جدول رقم )
 الدالة (5)كا النسبة المراحل

 لينا  :3000 %40:7 لى ل  ل ليس
 3:007 لى ل  ل ر ى س
 %53011 لى ل  لناررلي

  
لن خلا ي نرلاه  401:1ل  ى   ل   ا     %1015( ر ن لبراب  ن   1(  ب ن لن لخربلى ) ل0  اي ىثر )

 ن ل   للب سر ل  ى اىل   لألىلؤ ل ليلوىا  ل ور ل ل ىب ن   ال ببس ل ر ل ي ن ظ ل بل   لن ل ى لل 
 نره لن لاي هرىا لللىبرور  لى لل   بنالن ا   ا  للل   يلور ل  ى اىل   لألىلؤ ل ليلوىا بببس 
ررل   لي نن ر هق ل  ر اث  روي ل   ل  ى لن خلب  لل لي ل  ل   ل رى  لخول ل  لس هى لن الي ل يل    

لب ل ىل    ا وبح   ر ل  لس ارلخل  ل  ب ل بللن لنبلب    ل لس ل ى للى بي  ل راث  ل لا ي ان ل ن
 لللىب  ل ى لل  

 (5جدول رقم )
    

 لينا  %50014 310:3 لىؤ ل  لس
 1:073 لىر ل  للل ل  ر

 11074 لىؤ ل ب ى
 00:1 ل رولبلن ل ل لوي
 1074 لنر لب ي ل ظوى

 0070ال  ى   ل   ا    =  %1015( ر ن لبراب  ن   1 للخربلى ) 
   ل ه لىؤ لىر ل  للل ل  ر % 310:3( لن لىؤ ل  لس بللن لال  لبراب  نبب  1 ب ن ل   اي ىثر)

   ر  ل ه %00:1   ل ه لىؤ ل رولس ل ل لوي بنبب  %11074   ل ه لىؤ ل ب ى بنبب  %1:073بنبب  
  %50014( 1اث  بللن ث ل  ) ل %1074لىؤ لنر لب ي ل ظوى بنبب  
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 (3جدول رقم )
سبل الوقاية من الامراض 

 المقمنة
 الدالة (5)كا النسبة المئوية

 لينا   01035 %1500 لللىب  ل ى لل 
 %1:07 ل رلم   ل و   

لنثلا  ان ل ر خ ن 
اا ىسل لن ل يل لن 

 ل للىا

504% 

 
ب نلل بللن ل رلم   ل و    نبب   %1500لن لال  نبب  ( لن لللىب  ل ى لل  بل3 ب ن ل   اي ىثر)

ا بللن بب ي ل اثل   لن لنلىلؤ ل لرلن  ان لى ق لنثلا  ان ل ر خ ن اا ىسل لن ل يل لن  1:07%
  %504ل للىا نبب  

ا لن خلاي ل نرلاه  ن ظ ل بل   لن لللىب  ل ى لل   ولن ال  نبب  لن ا و  نظى ا ن  ل ب       
  ل رللى ن ل ى لل   بلنرظلر ربلا  لىؤ لنلىلؤ ل لرلن  ال  ل لىا لناىلؤ ار ب ن  ل رور لن لللىب

ل و    بن ي الر     ريلي ل رللى ن ل ى لل   ال  ر ب ن ثاا ل يللان ارر   لن ث ىرول ال  ل ر لي 
 ن  للل  بوي ث للول بلنننل  ل  ال   ا بلىئ لي ي لي  ل يللان ل لول س  لألىلؤ ل لرل

 الاستنتاجات والتوصيات :
 الاستنتاجات :

 لن ل لىلؤ ل نلاي  ال ليلوىا  رىلهق ل ى لل  ن ال ل ىب ن ال     بای   -0
 ليظر ل ى لل  ن ل لولب ن برلث ل لىلؤ ل ليلوىا سر لن ل ى لل  ن ل   للب ال ل ىب ن   -۲
 ل ر    إ   ل اهلا هى الى لب ىا  سنلث ببي لن  لر ل ي لن لللا لن رلث ل لىلؤ لل رى ليظلو -3
 رنلاي ل  سان اللإهىلل هى ل ر خ ن ا ر ل ا ل ارن االلي لبلا ا  عولب  برلث ل لىلؤ  - 7

 التوصيات :
 ىهإ لبراب ل ااى ل و ى   ب ل ى لل  ن ا لا لن  ه نرن هى ل ى لله لن خلاي لنرى :• 
س ل رىب   ل ب ن   هى لخرل  ل لىل ي ل ب لنى ا  لنسرللر بر ى   لال   ىلب     ا ا البي   للا• 

 ال لل بر ى  
 ننى ل   له  ل و    ب ن ل ابلل ل ى لل  ه باب لن خلاي ننىلن لب    ا ن الن هول ه• 
 
 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

 م9112 يناير (1الجزء ) 58العدد            لوم الرياضةالمجلة العلمية للتربية البدنية وع          
 

381 

 المراجع العربية :
   ل لس ل ى للى  لى ل نللي  ب ىان  0007لبىلس ر ل بوى     -0
ولبلن ل للااس    لى ل   ى ل يىبى  ل  لسى)    ل لس ل ى للى ا  ۱۰۰۰لبلله ى لؤ   -۲  ل 
  ل ى لل ه الىؤ ل ب ى   الار ل لس ل ى للى )لنر ل  ل يىبى  للس  ۱۰۰۰ بن ال ي   -3

 ل ى للى(  ل ي   ل اي   ) ا   ل ب ى ن( 
 يىلق   ر  ل ل رلى ل يللى ل ى للى   ل لن ل رىب   ل ى لل ه   ل۱۰۰۵بي ل   ن لبال  راح ل نىنابى   - 7

  للي  بل ل   ل   ل رىب   ل ى لل ه 
 ر   لبلب لن الر اظلا  ل اللب    لى ل لبر  ي اللن  ۱۰۰۸اب ل ل    ل نلاى   -5
 ر   إولبلن ل للااس ل لس ل ى للى    لى ل لى خ  لننى  ل  لسى) ۱۰۰۷لخرلى بل ر   -1
 ىق   اللن ر   رنى ح  بر للإنبلن    لى ل لن۲۸۸۸  لن اب ل  ى ر    -۷
اللن    –ر   لنولبلن ل ى لل ه ال يلا  ل لب يى  ل ى ن  ۱۰۰۰ه ل  ل بللىلاى  سلنر لبىلس ر   -۰

 )نى   ل نىق لنابل  للبلا (
 

 المراجع الأجنبية :
1- cuba sports medicine 1988    
2- American college of sports medicine physical activity, sports Exercises    1993 
3- The Olympic book of sport medicine 1988 M 
4- Cox M: exercise for coronary artery disease 2002    
5-UsDept.of health and human services physical activity and  health 1996     
6- Ministry of health, cubian.havana. 
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