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  .مصطفى جمال نور/ الباحث ***         

 
ــى إ ) ٢٠٠٨" ( بهــاء ســلامة " یــشیر  ــك العمــل يأن العمــل الهــوائل  هــو ذل

و أوبـسرعة معتدلـة   ،الأكـسجین وجـود ي وجـود الهـواء أو بمعنـى أدق فـي یتم فيالذ
 ه یبذلـي یـستهلكها الفـرد كافیـة للجهـد الـذيكسجین التـوبحیث تكون كمیة الأ ببطء ،

   ) .٢٦٤:  ٥(  تكرر هذا النشاط لمدة طویلة يعلى الاستمرار ف ولذا نجد أنة قادر

ن التمرینـات أ ) ٢٠٠٠" ( حمـد نـصر الـدین أعبد الفتاح ،  بو العلاأ" كر یذ
دقــائق أو )  ٥  (يداء فیهــا حــوال تــستمر فتــرة الأيالهوائیــة تــشمل كــل الریاضــات التــ

   ) .٢١١:  ١( كثر من ذلك أ

 یمــارس لمــدة طویلــة یعتبــر أفــضل أنــواع ي الــذي الهــوائيالنــشاط البــدنیعــد 
و أ أو الهرولــة يعلــى القلــب والــرئتین ، وذلــك مثــل المــشه نــشطة الریاضــیة لتــأثیرالأ

ة أ مهـم للرجـل والمـريالریاضـات ، وممارسـة النـشاط البـدن الركض وغیرها من مختلـف
   ) .٤١٩ :  ٦(  سواء هعلى حد

أن الهرمونــات ببـساطة هــي مـواد عــضویة  ) ٢٠١٢" ( ســعد التائـب " یـذكر 
 المركبـــات البـــسیطة كالأحمـــاض یتـــألف بعـــضها مـــن البـــروتین المعقـــد وبعـــضها مـــن

ًالأمینیة أو الستیرویدات وعلـى الـرغم مـن أن الهرمـون یوجـد بتركیـزات منخفـضة جـدا 
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ــة أو الأیــضیة فــي  فــي الــدم أو فــي الأنــسجة إلا أنهــا تــرتبط بكافــة التنظیمــات الحیوی
 الجـسم وبنـاء علـى يالجسم بل وتسیطر بفاعلیة على جمیع الوظائف الفسیولوجیة فـ

ه إذا حـدث أي خلـل فـي إفـراز أحـد هـذا الهرمـون فـإن ذلـك یـؤدي إلـى حـدوث ذلك فإنـ
  . ) ١٨:  ٧( نتائج مرغوبة 

 فـي تـوازن البیئـة الداخلیـة للخلیــة اضـطرابیـؤدي المجهـود البـدني إلـي كمـا 
 إلي زیـادة درجـة حـرارة البدني، حیث یؤدي المجهود  من الناحیة الطبیعیة والكیمیائیة

 مستوي الأكسجین وزیادة ثاني أكـسید الكربـون وانخفاضلدم الجسم وزیادة حمضیة ا
، ویــــتم الإحــــساس بهــــذا التغیــــر بواســــطة مــــستقبلات حــــسیة خاصــــة ترســــل هــــذه 
ـــق الجهـــاز العـــصبي  ـــة عـــن طری ـــي أعـــضاء الجـــسم المختلف المـــستقبلات إشـــارات إل

،  المباشرة بطریق داخلي فتؤدي إلي تغیرات وظیفیـة بـالأجهزة الاستجابةالهرموني أو 
ــدم  ــدفق ال ــزداد ت ــنفس وی ــنفس وعمــق الت ــزداد عــدد ضــربات القلــب وعــدد مــرات الت فی
للعــضلات العاملــة وهــذه التغیــرات الوظیفیــة عــن طریــق التغذیــة الراجعــة ، تــؤدي إلــي 
إعــادة تــوازن البیئــة الداخلیــة برفــع مــستوي الأكــسجین وخفــض مــستوي ثــاني أكــسید 

  . ) ٨٠ : ٦ (بدني الكربون وتقلیل الحمض الناتج عن المجهود ال

أن مــرض الــسكر مــن أكثــر الأمــراض  ) ٢٠٠١" ( طــه نــصر الــدین " یــذكر 
انتشارا وخطورة على الصعید العالمي حیث یصاب به الرجال والسیدات والأطفـال ولقـد 
شهد العالم في الآونة الأخیرة اهتماما كبیـرا للـسیطرة علـى هـذا المـرض وكـان للاتحـاد 

ور البارز في ذلك مـستعینا بآلیـات هـذه المهمـة متمثـل فـي الدولي لمكافحة السكر الد
   ) . ١٠ : ٩( كل من المجال الطبي والریاضي والطب البدیل 

أنه عبارة عن مجموعة أعراض  ) ٢٠٠٢" ( سمیر الأنصاري " كما یوضح 
ناشئة عن خلل في التمثیل الغذائي مما یؤدي أساسا إلى ارتفاع في نسبة السكر في 

وٕاذا أردنا أن نعرف مرض السكر بصورة مبسطة فهو   Hyperglycemiaبالدم
مرض مزمن ما عدا بعض الحالات الخاصة التي یكون فیها عارضا أو موقنا وتمثل 
نسبة بسیطة جدا وینتج هذا المرض عن نقص في هرمون الأنسولین أو نتیجة 
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بالدم مع عوامل مضادة لفاعلیة هذا الهرمون مما یؤدي إلى ارتفاع في نسبة السكر 
حدوث اختلال في عملیة التمثیل الغذائي بدرجات شدیدة مثل زیادة نسبة الأجسام 
الزیتونیة الحمضیة بالدم مع اضطرابات واختلال في عملیة التمثیل الغذائي لكل من 

  .  ) ٣ : ٨ (الدهون والبروتینات 
ورجــــح العلمــــاء أن ســــبب مــــرض الــــسكر مــــرتبط بالبنكریــــاس الــــذي یقــــوم 

هما إفراز عصارات هاضـمة بالأمعـاء الـصغرى وهرمـون الأنـسولین فـي الـدم بوظیفتین 
) ١٩٢١(" بـانتنج " للقیام بالتمثیل الغذائي للجلكوز بالدم ولا سیما بعد ما قام العـالم 

باستخلاص الأنسولین من بنكریاسـات كـلاب ، وقـام بتقطیعهـا وخلطهـا بالرمـل والمـاء 
 وحقـن بـه كـلاب قـد استؤصـلت ببنكریاسـیتها والملح ثم رشح الخلیط ، وأخـذ المحلـول

وكانت تعاني من مرض السكر ، فلاحظ أن السكر المرتفـع بـدمها قـد انخفـض ووصـل 
ــئم جروحهــا واســتعادت عافیتهــا  ــصبح البــول ســكریا والت ــم ی ــي ول ــدل الطبیع ــى المع إل

م لـم یكـن ١٩٢٠عالج بالأنـسولین ، وحتـى عـام وعاشت مده أطول مما یتوقع لو لم ت
اء یستطیعون التفریق بین مرض البول الـسكري ومـرض الـسكر الكـاذب الـذي لا الأطب

طعم للبول به عكس مـرض الـسكر العـادي فـان البـول حلـو المـذاق ، وسـبب التـشابه 
في إفراز البـول بكثـرة والعطـش الـشدید كـأعراض لهـذین المرضـین ، لان مـرض البـول 

ــرتبط الــسكري مــرتبط بهرمــون الأنــسولین والجلوكــوز ، لكــن   مــرض الــسكر الكــاذب ی
   )  . ١٤ – ١٣:  ٢( بهرمونات الغدة النخامیة أو الكلي 

 
إلى التعرف على تأثیر التمرینات الهوائیة على مستوى یهدف البحث الحالي 

  :وذلك من خلال ،  هرمون الأنسولین والكورتیزون لدى مرضى السكر النوع الثاني
  .مقنن منخفض الشدة هوائي تصمیم برنامج ریاضي  -
 .التعرف على تأثیر البرنامج المقترح على مستوى السكر النوع الثاني  -
التعرف على تأثیر البرنامج الریاضي المقتـرح علـى هرمـون الكـورتیزون وهرمـون  -

 .الأنسولین 
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  : لفروض التالیة  اونفي ضوء أهداف البحث یضع الباحث  

ً فروق دالة إحصائیا بین متوسطي رتب القیاسین القبلي والبعدي لمجموعـة هناك .١
ــــسولین  ــــي مــــستوى هرمــــون الأن ــــد البحــــث ف ــــاني قی ــــوع الث ــــسكر الن مرضــــى ال

  .والكورتیزون لصالح القیاس البعدى 
توجــد فــروق فـــي نــسب التغیــر المئویــة بـــین متوســطي القیاســین القبلـــي هنــاك  .٢

موعــة مرضــى الــسكر النــوع الثــاني قیــد البحــث فــي مــستوى هرمــون والبعــدي لمج
  .الأنسولین والكورتیزون 

القبلـي ،  (ًفروق دالة إحصائیا بین متوسطات القیاسات الثلاثة قید البحث هناك  .٣
لمجموعة مرضـى الـسكر النـوع الثـاني قیـد البحـث فـي مـستوى )  البیني ، البعدي

  .هرمون الأنسولین والكورتیزون 

 
  Exercises Aerobics: التمرینات الهوائیة 

التي تتطلب أدائها زیادة فى كمیة الأكسجین الداخل إلى الجسم تحـدث " هي 
  ) . ٣٢:  ١١" ( تغیرات إیجابیة في الجهازین الدوري والتنفسي 

       )          معتمد على الأنسولین الغیر  ( النوع الثاني مرض السكر
Non - Insulin- Dependent Diabetes Mellitus    

 سنة وفیه یكون ٣٠هو أكثر انتشارا ، وغالبا یحدث في سن أكثر من 
الأنسولین طبیعیا أو مرتفعا من حیث نسبته في الدم لذلك لا ترتفع نسبه الكیتونات 

   ) . ١٦:  ١٢( كثیرا في الدم ولكن نجد خلل في المستقبلات الموجودة بالجسم 

 Insulin الأنسولین
وهـو هرمـون تفـرزه غـدة النكریـاس ،  وتعني جزیرة Insulaهو كلمة لاتینیة 

وهو ینظم عملیة تمثیل الكربوهیدرات في الجسم ویحافظ على النسبة الطبیعیـة للـسكر 
والأنسولین بروتین بسیط یوجـد فـي المحالیـل المائیـة علـى شـكل جـسیمات ، في الدم 

  . )٢٠٠ : ٤( علاج مرض السكر كبیرة ویتسعمل في 

 Cortisoneالكورتیزون 
ـــي الجـــسم  ـــا ف ـــة طبیعی ـــدة الجـــار كلوی ـــي تفرزهـــا الغ ـــات الت ًهـــو أحـــد هرمون

وهــو هــام فــي عملیــة النمــو حیــث یــدخل فــي تكــوین الهرمونــات ، كاســتجابة للأجهــاد 
   ) .٣٠٥:  ٤( الأخرى مثل التیستستیرون والألدوستیرون 
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  :سة الأولى الدرا

ـــدادي ســـید حـــسن " دراســـة  ـــوان )  ٣ ) ( ٢٠١٤" ( بغ ـــامج " بعن ـــأثیر برن ت
ـــوع الثـــاني  ـــسكر مـــن الن ـــرض ال ـــصابین بالـــسمنة وم ـــة علـــى الم ـــات هوائی ، " تمرین

إلـى إنقــاص الـوزن للمــصابین بالـسمنة بمــرض الـسكر مــن النــوع واسـتهدفت الدراســة 
بین بالـسمنة بمـرض الـسكر مـن الثاني ، تحسین مستوى نسبة السكر في الدم للمصا

ــوع الثــاني  وتــم اختیــار العینــة بالطریقــة ، واســتخدم الباحــث المــنهج التجریبــي ، الن
 ١٠العمدیة مـن الأفـراد المـصابین بالـسمنة بمـرض الـسكر مـن النـوع الثـاني وعـددهم 

وكانت أهم النتائج تحسن فـي نـسبة الـسمنة و نـسبة الـسكر مـن النـوع الثـاني ، أفراد 
تحسین الحالة الصحیة لعینة البحث وذلك مـن خـلال مـستوى جلوكـوز ، لبحث لعینة ا

 .الدم ومؤشر كتلة الجسم 

  :الدراسة الثانیة 
تـأثیر الجهـد البـدني " بعنـوان  ) ٧ ) ( ٢٠١٢" ( سعد علي التائـب " دراسة 

مختلف الشدة علـى مـستوى تركیـز هرمونـات الغـدة الدرقیـة والكظریـة فـي بلازمـا الـدم 
     تــأثیر الجهــد البــدني مختلــف الــشدة التعــرف علــى، واســتهدفت الدراســة " ین للریاضــی

ــى مــستوى هرمــون ) الهــوائي ، المخــتلط ، اللاهــوائي (   المتحــد والحــر t3 , t4عل
م ١٥٠٠، م ٤٠٠، م ١٠٠( وهرمون الكورتیزون في الدم  لـدى متـسابقي المـضمار 

، تخدام القیـاس القبلـي البعـدي المنهج التجریبي باس، واستخدم الباحث ) م ٥٠٠٠، 
،  ســنة ٢٩ : ٢٠عمــارهم أمتــسابق تراوحــت  ١٥علــى البحــث قــام الباحــث بتطبیــق و

 لدى جمیـع أفـراد العینـة COز هرمون حدثت زیادة في تركی جاءت أهم نتائج الدراسة
  .المسابقات  في جمیع 

  الدراسة الثالثة
استجابة " بعنوان ) ١٤(  ) ٢٠١٠( "   Majumidarماجومدار " دراسة 

واستهدفت الدراسة ، " علامات هرمونیة مختارة أثناء دورات تدریب لسباحات هنود 
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 ، T والتیستستیرون ونسبة تقییم استجابة مؤشرات هرمونیة مختارة مثل الكورتیزول
C لدى السباحات ) المنافسة ، قبل المنافسة ، الإعداد (  أثناء مراحل التدریب ،

ً سباحا من المستوى القومي وقد شاركوا فیا لتدریب ١٧واشتملت عینة البحث على 
استخدم الباحث المنهج الوصفي ، ) بابخلور ( تبع النصلحة الریاضیة في الهند 

أن تركیز الهرمونات یتذبذب مع من أهم النتائج وكانت ، یعة البحث لملائمته طب
  .اي عندما تزاج فترة شدة التمرین ، تمرینات الشدة فترته أي عند 

  الدراسة الرابعة 
" بعنوان  ) ١٣(  ) ٢٠٠٤( "   Heinz Drexelهانز دریكسل" دراسة 

وكان المنهج المستخدم المنهج ، " تأثیر المشي هبوطا على مستوى السكر بالدم 
 شخصا مریض بالسكر من النوع الثاني ولا ٤٥وكان عدد افراد العینة ، التجریبي 

 یصعدون التلال ، جبال الألب ثلاث مرات في یمارسون التمارین إلا نادرا وكانوا
الاسبوع وعلى مدى شهرین وینزلون بعربة المتزلجین ثم عاودوا الاختبار نفسة ولكن 

ومن ، بالطریقة المعاكسة حیث كانوا یصعدون بالعربة وینزلون سیرا على القدمین 
سن قدرة أهم النتائج أن السیر على القدمین أدى الى التخلص من السكر بالدم وح

  .الجسد على تحمل تأثیرات الجلوكوز بشكل جید 

 
ً المنهج التجریبي نظرا لملاءمته لطبیعة البحث الحالي وناستخدم الباحث

والبعدي والبیني لمجموعة واحدة بإتباع القیاس القبلي لباستخدام التصمیم التجریبي 
  .لها 

 
ــار ــي كب  الــسن والمــشاركین فــي المركــز الریاضــي یــشتمل مجتمــع البحــث عل

  . فرد ٣٠والبالغ عددهم للرواد المنفذ بمدیریة الشباب والریاضة بمحافظة المنیا 

 
ـــاحث ـــار الب ـــة ووناخت ـــة العمدی ـــة البحـــث بالطریق ـــت  عین ـــا بلغ  ) ١٢( قوامه

  .مریض بالسكر النوع الثاني من مجتمع البحث 
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ًتوزیع أفراد العینة توزیعا إعتدالیا  ً:  
د مـن مـدى اعتدالیـة توزیـع أفـراد عینـة البحـث فـي ضـوء  بالتأكونقام الباحث

مـــستوى هرمـــون الأنـــسولین والكـــورتیزون وبعـــض المتغیـــرات البدنیـــة قیـــد البحـــث ، 
  یوضح ذلك ) ١( والجدول 

   )١( جدول 
  المتوسط الحسابي والوسیط والانحراف المعیاري ومعامل الالتواء للعینة قید البحث 

   )١٢= ن ( سولین والكورتیزون قید البحث          الأنمستوى هرمونفي          

المتوسط   المتغیرات
الانحراف  الوسیط الحسابي

 المعیاري
معامل 
 الالتواء

هرمون  ٠.٥٣ ٣.٠٠ ١٣.١٥ ١٣.٦٨  صباحي
 ٠.٨٠- ٠.٨٢ ٧.٢٠ ٦.٩٨ مسائي  الكورتیزول

السكر 
هرمون  ٠.٣٨ ٠.٩٦ ٦.٧٠ ٦.٨٢  التراكمي

  الأنسولین
 ١.٧٩ ٣.٨٨ ٤.٣٠ ٦.٦١  الأنسولین

  :ما یلي )  ١ (یتضح من جدول 

تراوحت معاملات الالتواء للعینة قید البحث فى مستوى هرمون الأنسولین  -
 ) ١.٧٩ ، ١.١٧-( والكورتیزون  وبعض المتغیرات البدنیة قید البحث ما بین 

مما یشیر إلى أنها تقع داخل  ) ٣+  ، ٣ -(  أي أنها انحصرت ما بین
ًتدالي وبذلك تكون العینة موزعة توزیعا إعتدالیا المنحنى الاع ً.  

 
  : فى جمع البیانات الخاصة بهذا البحث بالأدوات التالیة وناستعان الباحث

  :المراجع والدراسات المرتبطة بالبحث : أولا 
 علي المراجع العلمیـة المتخصـصة فـي مجـال التـدریب  بالاطلاعونقام الباحث

الدراسات السابقة المرتبطة بالبحث للاستفادة من تلك الدراسات والمراجـع عنـد وكذلك 
ــذلك  ــة المرتبطــة بالبحــث وك ــرات البدنی ــد أهــم المتغی ــدریبي وتحدی ــامج الت تــصمیم البرن

  .الاختبارات المناسبة لقیاس تلك المتغیرات 
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  :أدوات وأجهزة البحث : ثانیا 
 .قطن طبي  -  ) .٥٠(  سم لعدد ٥سرنجات  -
  .لاصق طبي  -  .جهاز تحلیل الدم  -

  ) .٥٠( عدد ) تیوب ( فظ الدم أنبوب خاص لح -
 : یحتوي على مادة مانعة للتخثر ) تیوب ( أنبوب خاص لحفظ الدم  -

EDTA ( Ethglene Diamine Teraacetic Acid ) 
 .تحتوي على ثلج ) تیوبات ( حافظة لحفظ الأنابیب  -

  :استمارات البحث : ثالثا 
ع رأي الخبراء عن المحاور الرئیـسیة للبرنـامج التـدریبي المقتـرح استمارة استطلا -

  ) .١مرفق ( المناسبة لعینة البحث 

 باستطلاع رأي الخبراء في كلیـات التربیـة الریاضـیة جامعـة ونوقد قام الباحث
وقـد بلـغ عـدد الخبـراء } المنصورة ، المنیـا ، أسـیوط ، الإسكندریة ، حلوان ،  بنها { 

 خبیــر وهــم ذو درجــة علمیــة ١٢ع علــیهم الاســتمارة واســتیفائها كاملــة الــذي تــم توزیــ
وقـد ، فـي مجـال الـصحیة الریاضـیة دیهم خبر تتجـاوز العـشر سـنوات أستاذ دكتور ول

  .م ٢٠١٨ / ١٠ / ١٨ م حتى٢٠١٨ /١٠ / ٧تم توزیع الاستمارات خلال الفترة 

ــام البــاحث ــرح قیــد البحــثونوق ً بنــاء علــى  بإعــداد البرنــامج الریاضــي المقت
 .من إجمالي الآراء % ٧٠استجابة آراء الخبراء والتي تتجاوز 

الأنـسولین ( استمارة تسجیل نسب التحالیـل الكیمیائیـة للـدم فـي مـستوى هرمـون  -
  ) .٢مرفق ( والمتغیرات البدنیة لعینة البحث )   الكورتیزون –

،  الكورتیزون هرمون( التحلیل الكیمیائي للدم وذلك لتعرف على نسب : ًرابعا 
 )  هرمون الأنسولین 

ـــاحث   ـــام الب ـــن قبـــل ونق ـــراد عینـــة البحـــث م ـــة لأف ـــإجراء القیاســـات المعملی  ب
ــــس  ــــع ملاب ــــة خل ــــي تمــــت بغرف ــــدم والت ــــات ال ــــسحب العین فنــــي معمــــل متخــــصص ل

ـــز  ـــان تـــدریب المرك ـــصالة المغطـــاة بإســـتاد المنیـــا الریاضـــي مك ـــین بال عینـــة اللاعب
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 نلهــــدف مــــن هــــذا التحلیــــل التعــــرف علــــى نــــسبة الهرمــــون الكــــورتیزووا،  البحــــث
حیــــث یعــــد مــــن أهــــم العوامــــل فــــي زیــــادة مــــستوى الــــسكر فــــي الــــدم زیــــادة آجلــــة 
بطریقــــة بطیئــــة خــــلال ســــاعات أو عــــن طریــــق تحویــــل المركبــــات البروتینیــــة إلــــى 

ونــــسبة هرمــــون الأنــــسولین للتعــــرف علــــى مــــدى الــــتحكم فــــي ســــكر الــــدم ، ســــكر 
  . نسبة ثابتة له وبالتالي الحفاظ على سلامة وصحة الأفراد والحفاظ على

ـــــــاس هرمـــــــون الكـــــــورتیزول میكروجـــــــرام  ـــــــر دم ١٠٠/ ووحـــــــدة قی  مللیلت
  دیسیلتر/  مل دم ١٠٠/ جم ل م٥٠ووحدة قیاس هرمون الأنسولین 

  البرنامج الریاضي المقترح: ًسادسا 
  :الهدف من البرنامج 

 عینـة قیـد ( ضـى الـسكر النـوع الثـاني تحسین بعض المتغیرات البدنیة لـدى مر
 ) .البحث 

  ــتظم والمقــنن فــي نــسب إفــراز ــر ممارســة النــشاط البــدني المن ــى أث التعــرف عل
هرمــون الأنــسولین والكـــورتیزون والتــأثیر علــى النـــواحي الفــسیولوجیة لعینـــة 

  .البحث 
  :أسس وضع البرنامج 

ــسابقة فــي    ــة والدراســات ال ــى المراجــع العلمی ــدریب بعــد الإطــلاع عل مجــال الت
وقـد تـم ، منخفض الشدة وفسیولوجیا الریاضة  لمرضى الـسكر وخاصـة النـوع الثـاني 

استطلاع رأي السادة الخبراء لمكونات البرنامج المقترح التي تتناسب مع عینة البحث 
ــة مــن  ــة العمری ــاني للمرحل ــسكر النــوع الث ــسن مرضــى ال ــار ال  ، وتمكــن ٥٥ – ٤٥كب

  :وهى ، س التي سوف یبنى علیها البرنامج  من استخلاص الأسونالباحث
 تطبیق مبدأ التدرج في الحمل  -  ج التدریبيد الهدف العام للبرنامتحدی -
  تحدید واجبات وحده التدریب الیومیة  - . ملائمة البرنامج للمرحلة السنیة -
  .توافر عوامل الأمن والسلامة  -   اختیار التمرینات المناسبة للبرنامج -
مساهمة كافة محتویات وحده التدریب على تحقیق أهدافها بمـا فـي ذلـك الإحمـاء  -

  .والتهدئة 
  .تحدید درجات الحمل وأسلوب تشكیله وأهدافه بكل دقه  -
 .إضافة ألعاب صغیرة لإضافة جو من السرور والبهجة  -
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مـن % ٧٥: ٥٠تحدید شدة التدریب لبرنامج التمرینات وذلك بشدة متوسطة من  -
 ٢٢٠= ض أقـصى معـدل للنـب: أقصى معدل للنبض عن طریق معادلة كـارفونین 

 . السن –
ــة البحــث فــي الاســتمرار بالنــشاط والبعــد عــن  - ــات لجــذب عین ــع فــي التمرین  التنوی

 .الملل 

  : ) ٣( مرفق محتوى البرنامج التدریبي 
  :تحدید الزمن الكلي للبرنامج بالأسابیع ثم توزیعه على الفترات : ًأولا 

 أسبوع ١٦= ( كلي للبرنامج الزمن ال (  
  :ًالحمل للبرنامج وفقا لطریقة كارفونین  ) درجة ـ حجم ـ دورة ( تحدید : ًثانیا 

یمكننــا الــتحكم فــي شــدة التمــرین باســتخدام طریقــة كــارفونین لحــساب معــدل   
القلـب الاحتیـاطي ، وتعتمــد طریقـة كـارفونین علــى الفـروق بـین معــدل القلـب الأقــصى 

  : قت الراحة ، وهذه المعادله كالآتي ومعدل القلب و
   معدل القلب أثناء الراحة–معدلا القلب الأقصى = معدل تدریب القلب  -

THR 75% = HR rest + 0.75 ( HR max – HR rese ) 
الوحدات التدریبیة والزمن الأسبوعي للبرنامج ثم توزیعـه ) عدد ـ زمن  ( تحدید: ًثالثا 

  :على الفترات في الأسابیع 
  وحـــدات تدریبیـــة  ) ٤( عـــدد الوحـــدات التدریبیـــة خـــلال البرنـــامج التـــدریبي هـــي

 ) .الجمعة / الأربعاء / الاثنین / السبت ( ًأسبوعیا 

  الحمل التدریب في البرنامج ) شدة ( درجة  
o  من أقصى معدل النبض  % ٥٠ : ٤٠= حمل متوسط. 
o  من أقصى معدل النبض  % ٦٠ : ٥٠= حمل عالي. 
o  من أقصى معدل النبض   % ٧٠ : ٦٠= حمل أقصى. 

 
  : الدراسة الاستطلاعیة

 بدراسة استطلاعیة على عینة من داخل مجتمع البحث وخارج ونقام الباحث
  :لعدة أسباب م وذلك ٢٠١٨  / ٢/  ٢٠عینة البحث الأساسیة یوم الخمیس 
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متغیرات البدنیة التأكد من صدق وثبات الاختبارات المستخدمة لقیاس ال -
  .ومناسبتها لعینة البحث 

 .التأكد من صلاحیة الأدوات المستخدمة في الاختبارات البدنیة  -
 .تدریب المساعدین على إجراء الاختبارات البدنیة  -
 .الوحدة التدریبیة لعینة البحث للتعرف على مدي مناسبة  -
  .تجهیز مكان التدریب وسحب العینات  -

  :القیاس القبلي 
 فـي المتغیـرات البدنیـة للعینة قیـد البحـث بإجراء القیاس القبلي وناحثقام الب

 ١١/  ١الخمـیس وذلك بعد الانتهاء من التجربة الاستطلاعیة وذلك في یـوم فـي یـوم 
  .بالصالة المغطاة بإستاد المنیا الریاضي م ٢٠١٨/ 

  :تنفیذ البرنامج المقترح 
فــي  أســبوع ١٦لمــدة د البحــث  قیــالعینــةتــم تطبیــق البرنــامج المقتــرح علــى 

م ، وقـد ٢٠١٩ / ٣/  ٢٠الخمـیس  حتى ٢٠١٨ / ١٢ / ١ الموافق الفترة من الأحد
 الخمیس ، الثلاثاء الأحد ، (بإستاد المنیا الریاضي أیام المغطاة صالة التم التدریب ب

  .  اً رص ع٥ وحتى الساعة ٣من كل أسبوع من الساعة ) الجمعة ، 

  :القیاس البعدي 
مــن  قیــد البحــث بعــد الانتهــاء للعینــة بــإجراء القیــاس البعــدي ونقــام البــاحث

 / ٣ / ٢١الجمعة تطبیق البرنامج المقترح بنفس الطریقة في القیاس القبلي في یوم 
  .م ٢٠١٩

 
 ،الوسـیط ، المتوسـط الحـسابي { تم اسـتخدام المعـاملات الإحـصائیة التالیـة   

معامـــل ،  مـــان ویتنـــي اللابـــارومتري اختبـــار، معامـــل الالتـــواء ، الانحـــراف المعیـــاري 
  . } نسبة التحسن المئویة ، اللابارومتري ویلكوكسون  اختبار، الارتباط 

، كمـا ) ٠.٠١ ، ٠.٠٥( مـستوى دلالـة عنـد مـستویى ون البـاحثىوقد ارتـض
  .حصائیة  لحساب بعض المعاملات الإSpss برنامج وناستخدم الباحث
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  :والذي ینص على : نتائج الفرض الأول 

ــاك ــدي هن ــي والبع ــین متوســطي رتــب القیاســین القبل ــة إحــصائیا ب ــروق دال ً ف
ــي مــستوى هرمــون الأنــسولین  ــد البحــث ف ــوع الثــاني قی لمجموعــة مرضــى الــسكر الن

  .البعدى والكورتیزون وبعض المتغیرات البدنیة ولصالح القیاس 

   )٢( جدول 
دلالة الفروق الإحصائیة بین متوسطي رتب القیاسین القبلي والبعدي لمرضى السكر 

  النوع الثاني قید البحث في مستوى هرمون الأنسولین والكورتیزون 
   )   ١٢= ن (     وبعض المتغیرات البدنیة   

  القیاس البعدي  القیاس القبلي
المتوسط   المتغیرات

  الحسابي
متوسط 
  الرتب

مجموع 
  الرتب

المتوسط 
  الحسابي

متوسط 
  الرتب

مجموع 
  الرتب

قیمة 
)Z(  

احتمالیة 
  أالخط

هرمون  ٠.٠٠٢  **٣.٠٩ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ١٣.٥٥ ٧٨.٠٠ ٦.٥٠ ١٣.٦٨  صباحي
 ٠.٠٠٢  **٣.٠٨ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٦.٧٦ ٧٨.٠٠ ٦.٥٠ ٦.٩٨ مسائي  الكورتیزول

 ٠.٠٠٧  **٢.٦٨ ٥.٠٠ ٥.٠٠ ٦.٦٨ ٧٣.٠٠ ٦.٦٤ ٦.٨٢  السكر التراكمي

 ٠.٠٠٢  **٣.٠٧ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٦.٣٤ ٧٨.٠٠ ٦.٥٠ ٦.٦١  هرمون الأنسولین

مرونة 
 الجذع

٠.٠٠٥  **٢.٨٤ ٥٥.٠٠ ٥.٥٠ ٢.٢٥ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٥٨ 

التحمل 
  دوري

٠.٠٠٢  **٣.٠٦ ٧٨.٠٠ ٦.٥٠ ١٢٢.٥٨ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ١٠٠.٥٨ 

 ٠.٠١١  *٢.٥٧ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ١٢.٣٣ ٣٦.٠٠ ٤.٥٠ ١٣.٥٠  الرشاقة

المتغیرات البدنیة
 

 ٠.٠٠٢  **٣.٠٧ ٧٨.٠٠ ٦.٥٠ ١٧.٤٢ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ١٤.٤٢  التوازن

  )٠.٠١(دال عند مستوي **     )٠.٠٥(دال عند مستوي * 
  :ما یلي  ) ٢( یتضح من جدول 

ًتوجد فروق دالة إحصائیا بین متوسطي رتب القیاسین القبلي والبعدي لمجموعـة  -
ــــي مــــستوى  ــــد البحــــث ف ــــاني قی ــــوع الث ــــسكر الن ــــسولین مرضــــى ال هرمــــون الأن

 .والكورتیزون وبعض المتغیرات البدنیة ولصالح القیاس البعدى 
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  :والذي ینص على : نتائج الفرض الثاني 
 فروق في نسب التغیر المئویة بین متوسطي القیاسین القبلي والبعـدي هناك

ــي مــستوى هرمــون الأنــسولین  ــد البحــث ف ــوع الثــاني قی لمجموعــة مرضــى الــسكر الن
  . وبعض المتغیرات البدنیة والكورتیزون

   )٣( جدول 
 السكر النوع نسب التغیر المئویة بین القیاسین القبلي والبعدي لمجموعة مرضى

  في مستوى هرمون الأنسولین والكورتیزون الثاني قید البحث 
   )١٢= ن (     وبعض المتغیرات البدنیة  

  المتغیرات
متوسط 

  القیاس القبلي
متوسط 

  القیاس البعدي
التغیر نسبة 

 المئویة
هرمون   %٠.٩٥ ١٣.٥٥ ١٣.٦٨  صباحي

  %٣.١٥ ٦.٧٦ ٦.٩٨ مسائي  الكورتیزول

  %٢.٠٥ ٦.٦٨ ٦.٨٢  السكر التراكمي

  %٤.٠٨ ٦.٣٤ ٦.٦١  هرمون الأنسولین

  :ما یلي  ) ٣( یتضح من جدول 
ــین القیاســین القبلــي والبعــدي لمجموعــة مرضــى  - ــر المئویــة ب تراوحــت نــسب التغی

مـا كر النوع الثاني   قید البحث فـي مـستوى هرمـون الأنـسولین والكـورتیزون الس
 تحـسین ي، مما یشیر إلى تأثیر البرنـامج المقتـرح فـ%) ٤.٠٨% : ٠.٩٥( بین

 .المتغیرات قید البحث 

 تلك النتیجة إلى إیجابیة البرنامج الریاضي المقترح والذي ونویعزو الباحث    
وتؤدي ممارسة النشاط الریاضي إلي حدوث ، الشدة تمد على التدریبات منخفضة یع

تغییرات جوهریة في الوقود اللازم لعملیة التمثیل الغذائي للمحافظة علي الزیادة 
الناتجة في انقباض العضلات ، وبالتالي یرسل الجسم إشارات عصبیة للمخ لتعویض 

ني وتقوم العضلات وتوفیر الكم الكافي من الجلوكوز لاستمرار في النشاط البد
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وتلك الاستجابات الهرمونیة تعتمد على شدة ودوام التدریب ، الهرمونات بهذا الدور 
حیث أن التكیفات الناتجة عن الانتظام في التدریب وقد توصلت ، البدني المستخدم 

النتائج العلمیة في هذا المجال إلى بعض الحقائق التي تؤكد الدور الحیوي للریاضة 
  .الصحیة الإیجابیة الناتجة عن ضبط التوازن الهرموني بالنسبة للتأثیرات 

ـــؤثر  ) ٢٠١٠" ( ســـعد التائـــب " یـــذكر  ـــات البدنیـــة وتـــدریباتها ت أن التمرین
كما أن تلك ، بشكل مباشر على مستویات تركیز هرمونات سواء بالزیادة أو النقصان 
رمـون بواسـطة ًالزیادة أو النقص غالبا ما ینعكس مباشرة علـى تنظـیم معـدل إفـراز اله

الغدد الصماء ویجب معرفـة أن التغیـر فـي مـستویات تركیـز الهرمونـات قـد یـؤدي إلـى 
كما أنه توجد عوامل توثر في مستویات الهرمونات بالـدم ، تغیرات في معدلات الایض 

ًمثل كثافة العمل والمجهود الذي یبذله الشخص وأیضا النقص فـي وصـول الأكـسجین 
  .إلى الأنسجة 

بة الهرمونات للتمرینات البدنیة تختلف فیما بینها أي أنهـا لیـست وأن استجا
متماثلة في استجاباتها للتمرینات وهذا یعني أن الغدد الصماء تختلف في استجاباتها 

  .للتمرینات البدنیة من حیث زیادة وانخفاض إفرازها للهرمونات 
 یـؤدي بهـا وأن معظم الاستجابات الهرمونیة البدنیـة تعتمـد علـى الـشدة التـي

   ) .٣٥ : ٧( ًالتمرین كذلك في تعتمد على فترة دوامه أیضا 

أهمیة ممارسة النشاط البدني بما یناسب السن والجنس والحالة  ظهروت
البدنیة كجزء من العلاج لمرض السكر فالجري والمشي والسباحة وركوب الدراجة 

د من سلامة مریض تعمل على تحسین كفاءة الجهاز الدوري والتمثیل الغذائي وتزی
 الناسجةاستهلاك الجلوكوز في   السكر ، فالتمرینات البدنیة تعمل على زیادة 

الطرفیة بمساعدة الأنسولین الذي یساعد على دخول الجلوكوز إلى الخلیة وهناك 
بعض الآراء التي تفسر كیفیة تنظیم استهلاك الجلوكوز في العضلات عند ممارسة 

  ) .٢٠٤ – ٢٠٣:  ١٥ (النشاط البدني 
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      الهرمونات تؤثر وتتأثر  ) ٢٠١١" ( عبد الرحمن زاهر " یشیر     
بالنشاط البدني حیث تساعد الهرمونات في تثبیت وتنظیم التغیرات فمثلا یستهلك 
  سكر الدم بانتظام لإنتاج الطاقة ویرتفع مستواه في الدم بعد تناول الطعام ولكن 

  ي حدودها الفسیولوجیة بمساعدة هرمونات تظل الاختلافات في مستوي السكر ف
ًمثل الأنسولین والجلوكاجون ولكن ظروف البیئة الخارجیة تحدث تأثیرا فسیولوجیا  ً ُ
ًمنظما من خلال تعدیل إفراز الهرمونات عن طریق الجهاز العصبي فیكمل كل منها 

  ) .  ٥٤٤:  ١٠(  الأخر

ودوام التمرین البدني  الهرمونیة تعتمد علي شدة الاستجابات   معظم     
 السریعة تكون أكثر حساسیة لشدة التمرین بینما تعتمد فالاستجاباتالمستخدم 
   ) .٧٩:  ٦(  المتأخرة في فترة دوام التمرین بصورة أكبر من شدته الاستجابات

   " سـعد علـي التائـب " وتتفـق تلـك النتیجـة مـع نتـائج دراسـات كـل مـن دراسـة 
والتــي )  ١٤ ) ( ٢٠١٠ " ( Majumidarماجومــدار " دراســة ، )  ٧ ) ( ٢٠١٢( 

توصـلت إلـى إیجابیــة التـدریب الریاضـي المنــتظم فـي تحـسین القــدرات البدنیـة والعمــل 
  .الهرموني 

 ) ٣٤(  ) ٢٠٠٤( "   Heinz Drexelهـانز دریكـسل" دراسة ًوأیضا نتائج 
الــسكري مــستوى توصــلت إلــى إیجابیــة التــدریب الریاضــي المنــتظم فــي تحــسین التــي 
  بالدم 
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  :والذي ینص على : نتائج الفرض الثالث 
ــاك ً فــروق دالــة إحــصائیا بــین متوســطات القیاســات الثلاثــة قیــد البحــث هن

ــي ، البینــي ، البعــدي( ــي ) القبل ــد البحــث ف ــاني قی لمجموعــة مرضــى الــسكر النــوع الث
  .مستوى هرمون الأنسولین والكورتیزون وبعض المتغیرات البدنیة 

  ) ١٠( جدول 
  دلالة الفروق الإحصائیة بین متوسطات القیاسات الثلاثة قید البحث 

  لمجموعة مرضى السكر النوع الثاني ) القبلي ، البیني ، البعدي ( 
   ) ١٢= ن (    والكورتیزون  البحث في مستوى هرمون الأنسولینقید     

مصدر  المتغیرات
 التبیان

مجموع 
 المربعات

درجة 
 الحریة

متوسط 
 تالمربعا

احتمالیة  قیمة ف
 الخطأ

  صباحي ٦٦٦٦.٧٢ ١ ٦٦٦٦.٧٢ بین القیاسات
 ٢٦.٨٤ ١١ ٢٩٥.٢٣ داخل القیاسات

٠.٠٠٠ **٢٤٨.٤٠ 

 ١٦٨٧.٨٤ ١ ١٦٨٧.٨٤ بین القیاسات
هرمون 
 ١.٩٥ ١١ ٢١.٤٣ داخل القیاسات مسائي  الكورتیزول

٠.٠٠٠ **٨٦٦.٣٨ 

 ٢.٨٩ ١١ ٣١.٧٦ داخل القیاسات  السكر التراكمي ١٦٤٠.٢٥ ١ ١٦٤٠.٢٥ بین القیاسات
٠.٠٠٠ **٥٦٨.١٦ 

 ٤٥.٧٩ ١١ ٥٠٣.٧٣ داخل القیاسات  هرمون الأنسولین ١٥٠٢.٨٥ ١ ١٥٠٢.٨٥ بین القیاسات
٠.٠٠٠ **٣٢.٨٢ 

  )٠.٠١(دال عند مستوي **     )٠.٠٥(دال عند مستوي * 
  :ما یلي  ) ١٠( یتضح من الجدول 

   ة بــین متوســطات القیاســات الثلاثــة قیــد البحــث توجــد فــروق ذات دلالــة إحــصائی -
لمجموعــة مرضــى الـسكر النــوع الثـاني قیــد البحــث ) القبلـي ، البینــي ، البعـدي ( 

فــي مــستوى هرمــون الأنــسولین والكـــورتیزون وبعــض المتغیــرات البدنیــة ، ممـــا 
ــروق ولــذا ســوف  ــد اتجــاه هــذه الف ــستلزم أجــراء أحــد اختبــارات المقارنــة لتحدی ی

 ) .   LSD( اختبار أقل فرق معنوي ونالباحثیستخدم 
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   )١١( جدول 
     بین متوسطات القیاسات الثلاثة قید البحث )   LSD(اختبار أقل فرق معنوي 

  لمجموعة مرضى السكر النوع الثاني ) القبلي ، البیني ، البعدي ( 
  قید البحث في مستوى هرمون الأنسولین والكورتیزون 

 بعدي  بیني قبلي المتوسطات تالمجموعا المتغیرات
 **٠.١٣ **٠.٠٨  ١٣.٦٨ قبلي
  صباحي ٠.٠٥   ١٣.٦٠  بیني
    ١٣.٥٥ بعدي
 **٠.٢٢ **٠.١٧  ٦.٩٨ الأولي
 ٠.٠٥   ٦.٨١  الثانیة

هرمون 
  الكورتیزول

 مسائي
    ٦.٧٦ الثالثة
 **٠.١٣ **٠.٠٧  ٦.٨٢ قبلي
 ٠.٠٧   ٦.٧٥  بیني

السكر 
  التراكمي

    ٦.٦٨ بعدي
 **٠.٢٧ **٠.١٨  ٦.٦١ قبلي
 **٠.٠٩   ٦.٤٣  بیني

هرمون 
  الأنسولین

  الأنسولین
    ٦.٣٤ بعدي

  )٠.٠١(دال عند مستوي **     )٠.٠٥(دال عند مستوي * 
  : ما یلي  ) ١١( یتضح من جدول 

هرمـون ( ًوجود فروق دالة إحصائیا بین متوسطي القیاسیین القبلـي والبینـي فـى  -
وفى اتجاه القیاس البینـي ، بینمـا توجـد فـروق )  الصباحي والمسائي كورتیزولال

ًدالة إحصائیا بین القیاسـین القبلـي والبعـدي وفـى اتجـاه القیـاس البعـدي ، بینمـا 
 .ًتوجد فروق غیر دالة إحصائیا بین القیاسین البیني والبعدي 

لقبلـي والقیــاس ً بــین الفـروق الدالــة إحـصائیا بـین القیــاس اونویعـزو البـاحث
إلــى تقنــین البرنــامج الریاضــي المقتــرح مــن حجــم وشــدة وكثافــة حیــث تمتــاز البعــدي 

تدریبات البرنامج بالشدة منخفضة مما یعطي استجابات هرمونیة متأخرة وذلك بـسبب 
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، الجسم یسهل التكیـف بـسرعة النـاتج عـن الانتظـام فـي التـدریب مـنخفض الـشدة أن 
، رتیزون التــي تعمــل زیـادة تركیــز الجلوكـوز فــي الــدم كمـا أن آلیــة عمـل هرمــون الكـو

لا ) منخفـضة الـشدة ( وتخفیف من الإحساس بالألم وبالتالي فإن التمرینات الهوائیة 
تـصل باللاعـب إلـى الـشعور بالتعـب أو عــدم انتهـاء مخـزون العـضلات مـن الجلوكــوز 

  .ون وبالتالي لا یحتاج إلى المزید من إنتاج الجسم من هرمون الكورتیز

ــزو البــاحث ــة إحــصائیا بــین القیــاس القبلــي ونویع ً بــین الفــروق الغیــر الدال
ًوالقیاس والبیني والذي یدل على أن الهرمونات ما هي إلا مركبات كیمیائیة قلیلة جـدا 
تفرز في الدم مباشرة من خـلال غـدد صـماء وذلـك بعـد إصـدار أوامـر تخـص كـل غـدة 

  .عن الأخرى 

هرمـون  يبـین متوسـطي القیاسـیین القبلـي والبینـي فـًوجود فروق دالـة إحـصائیا  -
 الـسكر التراكمـي وفـى اتجـاه القیـاس البینـي ، بینمـا توجـد فـروق دالـة الأنـسولین

ًإحصائیا بین القیاسین القبلي والبعدي وفـى اتجـاه القیـاس البعـدي ، بینمـا توجـد 
  .ًفروق غیر دالة إحصائیا بین القیاسین البیني والبعدي 

هرمـون  يًلـة إحـصائیا بـین متوسـطي القیاسـیین القبلـي والبینـي فـوجود فروق دا -
ــین الأنــسولین  ــة إحــصائیا ب ًوفــى اتجــاه القیــاس البینــي ، بینمــا توجــد فــروق دال

القیاسـین القبلــي والبعــدي وفــى اتجــاه القیــاس البعــدي ، بینمــا توجــد فــروق دالــة 
 .دي ًإحصائیا بین القیاسین البیني والبعدي وفى اتجاه القیاس البع

ً بین الفروق الدالة إحصائیا بین القیاس القبلي والقیاس البعـدي ونویعزو الباحث
مــدة البرنــامج الریاضــي والــذي یــدل علــى تحــسن إفــراز هرمــون الأنــسولین بالــدم إلــى 

حیــث أن تلــك فتــرة الطویلــة أدت إلــى تكیفــات فــسیولوجیة كمــا أن الأنــشطة ، المقتـرح 
ًشـهر بواقـع أربعـة تـدریبات أسـبوعیا مـن خـلال حـرق الریاضیة المنتظمة لمدة أربعة أ

الجلكوز بالدم وبالتالي یتحسن إفراز الهرمون والذي یقل نتیجة أن إفرازه یكون بـسبب 
  .إشارات بزیادة نسبة السكر بالدم الذي یتم حرقه بسبب النشاط الریاضي 
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 حیــث یعــد الأنــسولین مــن الهرمونــات الهامــة جــدا فــي الجــسم لأنــه یعمــل علــى
ویتم إفراز هذا الهرمون من قبل البنكریـاس ویـذكر · التقلیل من جلوكوز، أو سكر الدم

َأن إفرازه یزداد كرد فعل ناتج عن ازدیاد سكر الدم بعد الوجبات وكلما كانـت ، الغذائیة  َ
تناولها الشخص كبیرة أو كلما زاد استهلاك الفرد للسكر كلمـا كانـت  كمیة الطعام التي

  .ین أكبر الأنسول استجابة

ــزو البــاحث ــین القیاســات القبلیــة والقیاســات البعدیــة وبــین ونویع  الفــروق ب
القیاسات البینیة والقیاسات البعدیة إلى أن هرمون سریع الاستجابة للنشاط الریاضي 
ًوأیــضا بــالعكس فــي الوجبــات الغذائیــة المتناولــة فــأي مهنــا یقــوم البنكریــاس بــالتكیف 

 معدلات الأنـسولین تبـدأ بالتنـاقص بعـد مـرور مـا یقـارب ُوقد ذكر أن، للوضع الحالي 
  .العشرة دقائق على بدء التمارین الهوائیة 

  :ویأتي تأثیر الریاضة على مستوى السكر في الدم في الآتي 
أن الأنسولین یجعل الغشاء الخارجي للعضلة قادرا على السماح : الرأي الأول  -

  .بنفاذ الجلوكوز في أثناء ثني العضلة 
إن التمرینات البدنیة تساعد على زیادة ترابط الأنسولین في : رأي الثاني ال -

استقباله الموجودة في خلایا الأغشیة للعضلة وذلك یسهل دخول  أماكن
  .الجلوكوز إلى داخل الخلایا لیتم احتراقه 

إن الأنسولین یؤثر في إفراز ما یسمى بمعامل النشاط العضلي : الرأي الثالث  -
 ) . ٢٠٣:  ١٥( تیني بسیط یفرز عند انقباض العضلات وهو مركب برو
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ــائج البحــث تحقیقــا لهدفــه والتــي جــاءت مــن خــلال التأكــد مــن  ًفــي ضــوء نت
  : للاستنتاجات الآتیة ونالفروض التي وضعت لذلك فقد توصل الباحث

الـشدة فـي تحـسین إفـراز وآلیـة عمـل إیجابیة البرنامج الریاضي المقترح منخفض  -
 .هرمون الأنسولین والأنسولین 

ًتوجد فروق دالة إحصائیا بین متوسطي رتب القیاسین القبلي والبعدي لمجموعـة  -
مرضـى الــسكر النـوع الثــاني قیـد البحــث فـي مــستوى هرمـون الأنــسولین ولــصالح 

 .القیاس البعدى 
ــین القیاســین القب - ــر المئویــة ب لــي والبعــدي لمجموعــة مرضــى تراوحــت نــسب التغی

مـا السكر النوع الثاني   قید البحث فـي مـستوى هرمـون الأنـسولین والكـورتیزون 
ـــین ـــى %)  ٤.٠٨% : ٠.٩٥ ( ب ـــرح ف ـــامج المقت ـــأثیر البرن ـــى ت ـــشیر إل ـــا ی ، مم

 .تحسین المتغیرات قید البحث 
    توجــد فــروق ذات دلالــة إحــصائیة بــین متوســطات القیاســات الثلاثــة قیــد البحــث  -

لمجموعــة مرضــى الـسكر النــوع الثـاني قیــد البحــث ) القبلـي ، البینــي ، البعـدي ( 
 .في مستوى هرمون الأنسولین والكورتیزون 

هرمـون ( ًوجود فروق دالة إحصائیا بین متوسطي القیاسیین القبلـي والبینـي فـى  -
وفى اتجاه القیاس البینـي ، بینمـا توجـد فـروق )  الصباحي والمسائي الكورتیزول

ًلة إحصائیا بین القیاسـین القبلـي والبعـدي وفـى اتجـاه القیـاس البعـدي ، بینمـا دا
 .ًتوجد فروق غیر دالة إحصائیا بین القیاسین البیني والبعدي 

هرمـون ( ًوجود فروق دالة إحصائیا بین متوسطي القیاسیین القبلـي والبینـي فـى  -
نمـا توجـد فـروق دالـة وفى اتجاه القیاس البینـي ، بی)  السكر التراكمي الأنسولین

ًإحصائیا بین القیاسین القبلي والبعدي وفـى اتجـاه القیـاس البعـدي ، بینمـا توجـد 
  .ًفروق غیر دالة إحصائیا بین القیاسین البیني والبعدي 
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  :في ضوء استنتاجات البحث یوصي الباحثون بالآتي 
 .ضرورة انتظام كبار السن في ممارسة الریاضة  -
 .وضع برامج ریاضیة متخصصة لمرضى السكر النوع الثاني  -
تـــصمیم بـــرامج ریاضـــیة وقائیـــة للحـــد مـــن الإصـــابة بـــالأمراض المنـــشرة كالقلـــب  -

 .وهشاشة العظام 
 .الاهتمام بالثقافة الصحیة بجانب الأنشطة الریاضیة لمرضى السكر  -
ًأمنـا وفائـدة فـي الالتزام بممارسة التمرینات الهوائیة لكبار الـسن حیـث أنهـا أكثـر  -

 .الوقایة من ارتفاع سكر الدم 
لتعــرف علــى تــأثیر ممارســة الریاضــة تتعــرض لهرمونــات أخــرى واإجــراء دراســات  -

 .یها عل
ـــدى إجـــراء دراســـات  - ـــى الهرمونـــات ل ـــرامج مرتفعـــة الـــشدة عل تتعـــرض لتـــأثیر الب

 .الریاضیین 
فــي ر مرضــى الــسكإجــراء دراســات مــستقبلیة علــى تــأثیر ممارســة الریاضــة علــى  -

 .متغیرات أخرى 
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فـسیولوجیا  ) : ٢٠٠٣( أبو العـلا احمـد عبـد الفتـاح ، احمـد نـصر الـدین    .١
  .اللیاقة البدنیة  ، الطبعة الثانیة ، دار الفكر العربي ، القاهرة 

هیئــة ال، ) أوهــام وحقــائق(مــرض الــسكر :  ) ٢٠٠٠( أحمــد محمــد عــوف    .٢
  .القاهرة ، المصریة العامة للكتاب 

تأثیر برنامج تمرینات هوائیـة علـى  ) : ٢٠١٤( بغدادى سید حسن احمد    .٣
ــاني  ــوع الث ــسكر مــن الن ــسمنة ومــرض ال رســالة ، المــصابین بال

كلیــة التربیــة الریاضــیة جامعــة جنــوب ، ماجــستیر غیــر منــشورة 
  .الوادي 

دار ،  التمثیـــل الحیــوي للطاقـــة  ) :١٩٩٩( ســلامة إبـــراهیم بهــاء الــدین    .٤
  .القاهرة ، الفكر العربي 

ــراهیم ســلامة    .٥ ــة  ) : ٢٠٠٨( بهــاء الــدین إب الخــصائص الكیمیائیــة الحیوی
  .لفسیولوجیا الریاضة ، دار الفكر العربي ، القاهرة 

بیولوجیا  ) : ٢٠٠٩( حسین أحمد حشمت ، محمد صلاح الدین محمد    .٦
  .القاهرة  ب والنشرالریاضة والصحة ، مركز الكتا

تــأثیر الجهــد البــدني مختلــف الــشدة علــى  ) : ٢٠١٢( سـعد علــي التائــب   .٧
مستوى تركیز هرمونات الغـدة الدرقیـة والكظریـة فـي بلازمـا الـدم 

ــــشورة ، للریاضــــیین  ــــر من ــــوراه عی ــــة ، رســــالة دكت ــــة التربی كلی
 . الإسكندریة ، الریاضیة للبنین بأبي قیر 

الجدید في مرض الـسكر ، دار أخبـار الیـوم :  ) ٢٠٠٠( سمیر الأنصاري    .٨
  .للطباعة والنشر ، القاهرة 

تـأثیر برنــامج تمرینــات بدنیــة ونظــام :  ) ٢٠١٠( طـه الــسید نــصر الــدین    .٩
غیـــر  غـــذائي مقتـــرح لعـــلاج مرضـــي الـــسكر ، رســـالة ماجـــستیر

  .منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة طنطا 
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موسوعة فسیولوجیا الریاضیة ، مركز  :  )٢٠١١( عبد الرحمن زاهر    .١٠
  .القاهرة  الكتاب للنشر ، 

ـــب ، بركـــسان عثمـــان حـــسین  .١١ ـــى لبی ـــات  ) : ٢٠٠١( عنایـــات عل التمرین
  . القاهرة والجمباز الایقاعى ، دار الفكر العربي ،
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  ناصر مصطفى السویفي/ د . أ*         
  حسن أحمد محي الدین/ د . أ**         
  .مصطفى جمال نور/ الباحث ***         

إلى التعرف على تأثیر التمرینات الهوائیة على مستوى یهدف البحث الحالي 
 ونسـتخدم البـاحثا،  هرمون الأنسولین والكورتیزون لدى مرضـى الـسكر النـوع الثـاني

ًالمنهج التجریبي نظرا لملاءمتـه لطبیعـة البحـث الحـالي باسـتخدام التـصمیم التجریبـي 
یـشتمل مجتمـع البحـث ، والبعـدي لهـا والبیني لمجموعة واحدة بإتباع القیاس القبلي ل

ــار ــي كب ــشباب عل ــة ال ــذ بمدیری ــرواد المنف ــي المركــز الریاضــي لل ــسن والمــشاركین ف  ال
 عینـة البحـث وناختـار البـاحثوقد ،  فرد ٣٠والبالغ عددهم والریاضة بمحافظة المنیا 

ــة و ــاني مــن مجتمــع  ) ١٢( قوامهــا بلغــت بالطریقــة العمدی مــریض بالــسكر النــوع الث
ًفــي ضــوء نتــائج البحــث تحقیقــا لهدفــه والتــي جــاءت مــن خــلال التأكــد مــن ، البحــث 

ــاحث ــذلك فقــد توصــل الب ــى  ونالفــروض التــي وضــعت ل ــامج الریاضــي إل ــة البرن إیجابی
، الشدة في تحسین إفراز وآلیة عمل هرمون الأنـسولین والأنـسولین المقترح منخفض 

  :في ضوء استنتاجات البحث یوصي الباحثون بالآتي 
 .ضرورة انتظام كبار السن في ممارسة الریاضة  -
 .وضع برامج ریاضیة متخصصة لمرضى السكر النوع الثاني  -

                                         
 .ًربیة الریاضیة سابقا بجامعة المنیا أستاذ فسیولوجیا الریاضة المتفرغ وعمید كلیة الت* 

   .جامعة المنیاالطب كلیة ًالباطنة والجهاز الهضمي ورئیـس قسم الباطنة سابقـا بأستاذ ** 
 .باحث بقسم علوم الصحة الریاضیة حاصل بكالوریوس تربیة ریاضیة و*** 
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Effect of aerobic exercise on insulin and cortisone levels 
in type II diabetics 

* Dr. Nasser Mustafa Al-Swaifi 
  ** Dr. Hassan Ahmed Mohieddin 

*** Researcher / Mustafa Gamal Nour. 
 
aerobic exercise on insulin level and cortisone have 

diabetes type II, the researcher used the One experimental 
approach because of the relevance of the nature of current 
research using experimental design for one group following 
the measurement of tribal and intra and post it   ، includes the 
research community to the elderly and participants At the 
Sports Center for the Pioneers in the Directorate of Youth 
and Sports in Minya Governorate, which numbered  ٣٠ people 
 ،the researchers chose the research sample in a deliberate 
manner and consisted of ( 12 ) diabetics type II of the research 
community  ، In light of the research investigation to target the 
results of which came through to make sure the assumptions 
that have been developed so it has reached a researcher Wen 
to positive proposed sports program low  - intensity to improve 
the secretion of the mechanism of action of the hormone 
insulin and insulin   ، in the light of the research findings , the 
researchers recommend the following  :  
- The need for regularity of the elderly in exercise . 
- Developing specialized sports programs for type II 

diabetics. 
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 ** Professor of Internal Medicine and Gastroenterology and 
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 ***Bachelor of Physical Education and Researcher in Department 
of Sports Health Sciences . 

 


