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 فاعلية برنامج صحى مقترح لتحسين عوامل الخطر
 للمتلازمة الاستقلابية لدى كبار السن

 اشرف نبي  إبراهيم محمد .ا.م.د 

 المقدمة ومشكلة البحث:
في ت  التطور ال بير في علوم الأحة الرياضية  لال العقود ا  يرةخ وانطلاقا من أهمية 

لحة لتوتي  ممارسة ا نكزطة الرياضزية فزي أزورة الرياضة للفرد والمجتممخ أأبح هناق ضرورة م
بزرامج وتمرينزا  مقننزة تسزاهم بجانزب الزنتم اليذا يزة المتواهنزة فزي وقايزة وعزلاا الفزرد مزن ا مزرام 
الناتجة عن قلة الحركة ومكا   الحياة المتعددة وما يترتب عليها من سلبيا  أحيةخ  اأة بعدما 

نما مزن اجز  الأزحة واللياقزةخ حيزث لزم  أأبح  الممارسة الرياضية ليس  فق  من اج  التنافسخ وان
تعد قأرا على ف ة الكباب وأيار السن من الممارسين فحسبخ ب  اتسع  دا رة ممارسيها لتكزم  

 جميم الف ا  ومنها كبار السن.
م( إلزززى أنزززت يزززهداد احتيزززاا الفزززرد 2000ويكزززير كززز  مزززن أحمزززد  زززاطرخ وبهزززاء الزززدين سزززلامة 

دني بعد سزن ا ربعزينخ حيزث يأزبح عرضزت لهيزادة الزوهنخ بسزبب هيزادة م زهون لممارسة النكا  الب
الززدهون بالجسززمخ وترهزز  عضززلا  ا ردال خومنطقززة الززبطنخ ولززذلق فززقن الممارسززة الفعليززة للأنكززطة 

 (  762: 6الرياضية تساعد في تنمية كثير من الأفا  البدنية ووقايتت من ا مرام.  
ن علاقزززة السزززمنة بزززرمرام القلزززب والمزززو  المفزززاجت فهزززي م( إ2008ويكزززير "عمزززرو جمعزززة " 

علاقززة تعتمززد علززى مززدة البدانززة أو عمرهززا عنززد الكزز فخ فقززد وجززد  بعززم الدراسززا  إن اسززتمرار 
سنوا  تهيد نسبة التعرم  مرام القلب والمو  المفاجت. وبالذا  عند  10السمنة لمدة تهيد عن 

 (22: 14حلة الكباب ا ولى. الإأابة بالسمنة في مرحلة الطفولة أو في مر 
 "Goldman et, all"جولزدمان وآ زرون م(خ وHahler  " 2006ويتفزم كز  مزن "هزاهلر 

م( في أن البدانة هي Douglas  "1988م(خ و"دوجلاس William’s  "1997خ و"وليام م(2000 
 الأززحةبالجسززم إلززى الحززد الززذ  تسززبب فيززت تززرثيرا سززلبيا علززى  الززدهون تهيززد فيهززا كميززة الحالززة التززي 
 (48(  92:  27(  1160–1155:  32(  6:  33العامة.  

م ( علززى  أن 1998و "  ويوضززح كززززز  مززن "عبززد الفتززاا محمززد عزززززززطا"خ و"محمززد السززززززيد أرنززؤ 
عززوام  الم ززاطرة  لاأززابة  بالعديزد مزن ا مرام كالسكزززززرخ والسزمنةخ وارتفزاع ضزي  الزدم( وهيزادة  
دهزززون  الززززدم  كال ولسززززترولخ وثلاثززززي الجلسززززريدخ وتأززززلب الكززززرايين( نتيجززززة طبيعززززة لززززتقلف الجهززززد 

 ( 16:  13ي السن.  البدنيخ وقلة است دام الإنسان لجهاهه  الحركززي مم تقدمت ف
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م(خ Eckelet, all " 2005م(خ و"ايكز  وآ زرون 2006ويزرا كز  مزن "عبزد الحفزيظ  وجزة"  
م( أن هيزادة الززوهن et, all Foreyt  "1998م(خ و "فوريز  وآ زرون 2004و"أسزامة كامز  راتزب"  

منهزا يرتب  باحتمالية تعرم الفرد لحدوث مضاعفا  أحية مستقبلية تتمث  في عدة عوام   طرة 
ارتفزززاع السزززكرخ وارتفزززاع ضزززي  الزززدمخ وأمزززرام القلزززب وتسزززمى هزززذه الحالزززة "المتلاهمزززة ا سزززتقلابية 

"Metabolic Syndrome  .7  )28  :1415–1428  )3  :47  )34  :111–116) 
متلاهمززة  KYLIN"م( عنززدما وأزز  "1923ويعززود تززاري  المتلاهمززة ا سززتقلابية إلززى عززام  

( وفزززززر  سزززززكر الزززززدم Hypertensionي ارتفزززززاع التزززززوتر الكزززززرياني  مؤلفزززززة مزززززن عوامززززز  مترافقزززززة هززززز
 Hyperglycemia  و النقرس )Gout  .)34  :127 ) 

" ووأّزززفها Xم( بقعزززادة تقزززديم المتلاهمزززة باسزززم "المتلاهمزززة Reaven  "1988وقزززام "ريفزززين 
وتر بكونهزززا مجموعزززة مزززن عوامززز  ال طزززورة القلبيزززة المرتبطزززة ببعضزززهاخ وقزززد حزززددها فزززي ارتفزززاع التززز

 High(خ ارتفزززاع الزززدهون الثلاثيزززة  Glucose Intoleranceالكزززريانيخ عزززدم تحمززز  السزززكر  
Triglycerides مززم ان فززام تركيززه كوليسززترول البروتينززا  الدهنيززة عاليززة ال ثافززة )(HDL)  وقزززد

تبزززززززززززين  حقزززززززززززا، أن هزززززززززززذه المتلاهمزززززززززززة مرتبطزززززززززززة مزززززززززززم عوامززززززززززز  أ زززززززززززرا كالبدانزززززززززززة واضزززززززززززطرابا  
(خ وقد أعطي  أسماء عديزدة لهزذه Abnormalities of fibrinolysis and coagulationالت ثر 

 (160:  45المتلاهمة منها متلاهمة مقاومة ا نسولينخ أو الرباعي الممي .  
م(  أن منتمزة الأزحة العالميزة عزام et, all  Phillippa  "2005ويزذكر "فيليبزا وآ زرون 

أسزززمتها المتلاهمزززة ا سزززتقلابية التزززي تضزززمن  م( قزززد أعطززز  تعريفزززا، موحزززدا، لهزززذه المتلاهمزززة و 1998 
 العوام  التالية:

مززززم ه بقززززي  160ارتفززززاع التززززوتر الكززززرياني: ويعززززرّل بارتفززززاع فززززي التززززوتر الكززززرياني  أعلززززى مززززن  -1
 مم ه بقي انبساطي( و/أو معالجة ب افضا  التوتر الكرياني. 90انقباضي أو 

 145 تركيه الدهون الثلاثيزة المأزلية     اضطرابا  في استقلاب الدهون وتعرّل بارتفاع في -2
 37.3مزززز /دل عنززززد الززززذكورخ >  33.57 >  (HDL)مزززز / دل(  و/أو قيمززززة من فضززززة لتركيززززه الززززز 

 م /دل عند النساء(.
( و/أو ارتفززاع فززي مؤكززر 2كزز  / م BMI  < 30بدانززة وتعززرّل بارتفززاع فززي مؤكززر كتلززة الجسززم  -3

 عند النساء(. 0.85   عند الرجالخ WHR  < 0.9نسبة ال أر للورق 
 ميكرو ترام بالدقيقة(. AER < 20بيلة ألبومينية أفراوية  معدل إطراا ا لبومين  -4

وفقززززا، لهززززذا التعريزززز  فزززززقن الكزززز ف الززززذ  يملزززززق مؤكززززرين مززززن ا ربعززززة المزززززذكورين أنفززززا مززززم أحزززززد 
ل اعزززتلا-3أو  IFGاعزززتلال سزززكر أزززيامي -2السزززكر  الزززنم  الثزززاني أو -1ا ضزززطرابا  التاليزززة  
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 Highestمقاومزززة لعمززز  ا نسزززولين مزززم قزززيم سزززكر طبيعيزززة وتعّزززرل بزززز -4أو  IGTتحمززز  سزززكر 
Quartile of HOMAIR  .45 – 33:  42( تك ف عنده المتلاهمة ا ستقلابية) 

 US National م( 2005  (NCEP) ووفقززا "للبرنززامج العززالمي التثقيفززي لل وليسززترول
Cholesterol Education Program   كز يف المتلاهمزة ا سزتقلابية بوجزود ثلاثزة علزى تزم ت

 ا ق  مما يلي:
 سم عند النساء. 88سم عند الرجال و  102بدانة بطنيت: تعرل بمحي   أر أ ثر من  -1
 م  . 100مل  /  T.G   150كحوم ثلاثية  -2
  مزز 100ملزز  /  40( السززيروم أقزز  مززن HDLكوليسززترول البروتينززا  الدهنيززة عاليززة ال ثافززة   -3

 م  عند النساء. 100مل  / 50عند الرجال و أق  من 
 مم ه بقي. 130/85ارتفاع توتر كرياني    -4
 م . 100مل / 125 - 110سكر بلاهمي أيامي بين  -5

لززم يتضززمن قيززاس مقاومززة عمزز  ا نسززولين واعتمززد علززى  NCEPمززن الملاحززظ أن تعريزز  الززز 
لسكر فالمتلاهمة هنا طليعة للداء السكر  بدون قيمة السكر الأيامى من دون إجراء ا تبار تحم  ا

للمتلاهمة الإستقلابية كتقاطم بزين المعزايير المك أزة للزداء  WHOأن تتضمنتخ بينما جاء تعري  
 (45 – 33:  42السكر  ومعايير المتلاهمة الإستقلابية ا  را.  

اب م( أتهززززر  أن الكزززز ف المأززززBoIsomaa  "2004وفززززى دراسززززة قززززام بهززززا "بززززو اسززززوما 
بالمتلاهمة ا ستقلابية يملق  طرا، متهايدا، لاأابة برمرام ا وعية الدمويةخ حيث تبين أن م اطر 
أمززرام القلززب اهداد  ثززلاث مززرا  عنززد ا كزز اف المأززابين بالمتلاهمززة مقارنززة بييززر المأززابينخ 

مزززة بنسزززبة وكزززذلق فزززقن الوفزززاة الناجمزززة عزززن أمزززرام القلزززب الوعا يزززة اهداد  عنزززد المأزززابين بالمتلاه 
 (689 – 683:  24  % عند تير المأابين.2.2% مقاب  12

أن عوام  الم اطرة لاأابة بالعديد من  م(2004مأطفي فتحي وآ رون"  ويرا "
الإمرام كالسكر والسمنة وارتفاع ضي  الدم وهيادة دهون الدم كال ولسترول وثلاثي الجلسرايد 

ر نتيجة طبيعية لتقلف الجهد البدني وقلة است دام وتألب الكرايين وأهما  القلب المفاج ة تعتب
 (16:  19الإنسان لجهاهه الحركي  اأة مم تقدمة في السن.  

" Pateم(خ و"بزززززاتى Fletcher  "1996م(خ و"فليتكزززززر Pollock  "1998ويتفزززززم "بولزززززوق 
 جوانزب ثزةثلا إلزى البزدني للنكا  المنتتمة للممارسة الإيجابية الترثيرا  م( أنت يمكن تقسيم1995 

 في فيتمث  الثاني كفاءتهاخ أما الجانب ورفم الجسم الم تلفة أجههة وتا   تحسين في ا ول يتمث 
 القدرة التاجيةخ ارتفاع القلب أمرام مث  الأحيةخ والمككلا  بعم ا مرام من والوقاية الحماية
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 الزدمخ ان فزام سزكر ي فزم ممزا للأنسزولينخ الجسزم  لايزا حساسزية الجلوكوه و هيادة تحم  على
 ال وليسزتيرول مزن كز  مسزتوا  الكزريانيخ وهيزادة الزدهون مرتفعزة ال ثافزةخ و ان فزام الزدم ضزي 
 النكزا  لممارسزة الإيجابيزة التزرثيرا  مزن الثالزث الجانزب ويتمثز  و الزدهون من فضزة ال ثافزة ال لزي
والعزلاا  الوقايزة فزي ةالفعالز المسزاهمة وبالتزالي الجسزمخ قبز  مزن المأزروفة الطاقزة فزي هيزادة البزدني
 (407-402:  41(  862–867:  30(  991–975:  44السمنة.   من

رجزلا مأززاب  31م( أجريز  علززى 2006وهزذا مزا أ دتززت دراسزة أجريز  بجامعززة كاليفورنيزا  
دقيقزة ثزلاث مززرا   60ززز45بالمتلاهمزة ا سزتقلابيةخ فززي أن ممارسزة التمزارين الرياضززية الهوا يزة لمزدة 

أسزززابيم إلزززى تقليززز  مؤكزززر كتلزززة الجسزززم وت فيززز  درجزززا  عوامززز  ال طزززر  3 زززلال  أسزززبوعيا  تزززؤدا
للمتلاهمة ا ستقلابية بكك  ملحوظ وهي الحالة التزي تتميزه بفزر  كزحم الزبطن والمقاومزة للأنسزولين 

 (55واضطراب كحميا  الدم.  
ع و يحيزى م( هزهاع محمزد الهزها 1993  ويذكر كلا من "احمد التاجي" و"أبو العلا عبزد الفتزاا"

الرياضزة يزؤدا إلزى  فزم مسزتوا السزكر  –م( أن عزلاا مزرم السزكر اليزذاء2001قاسزم النقيزب" 
حيث يحدث نوع من التنتيم التلقا ي لنسزبة السزكر فزى الزدمخ وتعمز  التمرينزا  البدنيزة علزى تحسزين 

وتقلزز   ا تززهان بززين العناأززر السززكرية الم تلفززة لززدا المرضززى اللززذين   يعتمززدون علززى ا نسززولينخ
 ( 117:  22( 41:  2كمية ا نسولين المعطاة للمرضى الذين يعتمدون على ا نسولين. 

( فززززرد أن  5000م( اكززززتمل  علززززى  2008أمريكززززا   –وتكززززير دراسززززة أجريزززز  فززززي إلينززززو  
دقيقزززة يقلززز  مزززن  30ممارسزززة النكزززا  الرياضزززي الهزززوا ي المتوسززز  الكزززدة بانتتزززام مثززز  المكزززي لمزززدة 

حيزث اسزتنتج البزاحثون أن أعزرام Metabolic Syndrom متلاهمزة ا سزتقلاب احتمال الإأابة ب
المتلاهمة أق  كيوعا، بين الممارسين للنكا  الرياضي عن تيزر الممارسزين للنكزا  الرياضزي والزذين 

 (50% لاأابة بالمتلاهمة ا ستقلابية.  85كانوا معرضين  بنسبة 
م(خ KENCHAIAH  2002"يزنكلاه م(خ "كLINDSAY  2004"ويكير ك  من "ليندساا 

م(خ و"أبزززززو العزززززلا عبزززززد الفتزززززاا" David  "1991م(  و"ديفيزززززد GOLDMAN  2000"و"جولزززززدمان 
م( علزززى أن الممارسزززة المنتتمزززة للنكزززا  الرياضزززي يقابلهزززا ان فزززام لمجموعزززة مزززن عوامززز  1984 

فزززززام نسزززززبة ال طزززززر هزززززى البدانزززززة المركهيزززززةخ والتزززززوتر الكزززززريانيخ ومسزززززتو  ثلاثزززززي الجلسزززززرايدخ وان 
(خ ونقزف الزدهن HDL( وفى نفزس الوقز  هيزادة نسزبة ال ولسزترول الجيزد LDLال ولسترول الضار  

ال لى بالجسمخ وتقويزة عضزلا  الجسزم ممزا يهيزد مزن حساسزية وفاعليزة  لايزا الجسزم للأنسزولين فزي 
ام القلب أما ن استقبالت الموجودة في  لايا ا تكية العضليةخ مما يقل  من م اطر الإأابة برمر 
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( 23:  25ت  (1160-1155:  32  (313-305:  35(  68-63:  39  والزززدورة الدمويزززة.
 (178خ27: 16 

 مشكلة البحث وأهميت :
  ECKEL et, all"م(خ و "ايكزز  وآ زززرون 2007يززرا كززز  مززن "عبزززد الحفززيظ  وجزززة"  

  Krall et, all"و"كزرال وآ زرون م(خ et, all  SATTAR  "2003 "سزاتر وآ زرون م(خ و 2005 
 ا سززتقلابية م( أن "المتلاهمززةAllison et, all  " 1999م( خ و"اليسززون وآ ززرون 2001 

"Metabolic Syndrom  المعاأزرةخ وهزي عبزارة عزن هيزادة قابليزة  من أ طر أمزرام نمز  الحيزاة
هيززادة السززمنة البطنيززةخ وارتفزززاع ت تتمثزز  فززي الإنسززان لاأززابة بمجموعززة مززن عوامزز   طززر متعزززددة

ويرجزززم  خ وارتفزززاع السزززكرخ وارتفززاع نسزززبة الزززدهون الثلاثيزززةخ وان فززام ال ولسزززترول الحميزززد(خالضززي 
المتناولززة مززن  فززي التززواهن بززين الطاقززةالسززبب المباكززر لاأززابة بالمتلاهمززة الإسززتقلابية هززو ال لزز  

سززنة ولززيس  ززلال بضززعة سززنوا خ  20 – 15الطعززام والطاقززة المسززتهل ةخ وهززى تتطززور علززى مززدا 
وهزززذه تسزززمى مزززا قبززز  المتلاهمزززة  سزززنة 45 – 35 هزززا تتوضزززح فزززي مجمزززوعتين ا ولزززى مزززنولزززوحظ أن

مززن  1سزنة وتسزمى عمزر المتلاهمزةخ وتحزدث هزذه المتلاهمزة عنزد  45والمجموعزة الثانيزة فزوق عمزر 
أك اف وجد أن المأابين بهذه المتلاهمزة عرضزة بنسزبة تهيزد عزن أربعزة أضزعال لاأزابة  4ك  

وتهيززد فززرف التعززرم  مززرام القلززب والوفززاة  الدماتيززةخ والززداء السززكر   بززرمرام القلززبخ والسززكتا 
وتتززرثر فززرف عنززد الرجززال الززذين لززديهم متلاهمززة إسززتقلابية أ ثززر مززن أول ززق الرجززال دون المتلاهمززةخ 

 تطور عوام  المتلاهمة بالعديد من العوام  الحياتية والتي يرتي في مقدمتها هيادة الوهن. 
 7  )28  :1415-1428)  46 :409-414  )36  :258-264  )23 :96) 
م(انت تالبا ما يأاب ا فراد الذين يعانون من السمنة MacLeod, Calum2012" (ويذكر"

بارتفاع ضي  الدم الذ  يؤدا إلى ترسيب الدهون بجدار الكرايين مما يزؤدا إلزى حزدوث الجلطزا  
 (192:  40القلبيةخ وهيادة الوفيا .   الدموية وتألب الكرايين والذبحة الأدرية وبالتالي السكتة

ويعتبر تألب الكرايين من المضزاعفا  السزي ة لمزرم السزكر  اأزة تأزلب كزرايين القلزب 
وما يترتب عليت من ا هما  القلبية كالذبحة الأدرية وللأس  أأبح  أمرام القلب من ا سباب 

تقدمززة. وترجززم الإأززابة بززقمرام الهامززة للوفززاة والتززي تسززير فززي تهايززد مسززتمر  اأززة فززي الززبلاد الم
القلب إلى ثلاثزة أسزباب هامزة هزي ارتفزاع نسزبة الزدهون فزي الزدمخ وارتفزاع ضزي  الزدمخ والإفزرا  فزي 

 (21: 4م. 2007التد ين. وذلق طبقا لما أكار إليت أيمن الحسينى
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م(خ 2008جمعيززة القلززب ال ليجيززة بالإمززارا "  م(خ و"2008ويكززير كزز  مززن "محمززد هبيززد"  
خ و"دراسزززا  م(2006 لزززس وهراء الأزززحة لزززدول مجلزززس التعزززاون ال ليجزززي بممل زززة البحزززريين" "مجو

م(خ و"الجمعيزززززة ا مريكيزززززة  مزززززرام القلزززززب" 2006بجامعزززززة طيبزززززة بالممل زززززة العربيزززززة السزززززعودية"  
% مزززن 36و % مزززن ال زززويتيينخ46م(  أن 2004م(خ و"المركزززه الزززوطني للسزززكر بزززا ردن"  2005 

في الإمارا  العربيزة  سنة 30ممن   تق  أعمارهم عن % 37و ردنيينخ % من ا82السعوديينخ و
يعزانون مزن هيززادة الزوهن والبدانزةخ وان نسززبة المأزابون بالمتلاهمززة % مزن ا مززريكيين 60المتحزدةخ و

% بزززين أفزززراد 40% فزززي دولزززة البحزززرينخ و10% فزززي دولزززة ال ويززز خ و39ا سزززتقلابية تأززز  إلزززى 
% للنسزززاءخ وأن نسزززبة انتكزززار المتلاهمزززة 42% للرجزززال و37إلزززى المجتمزززم السزززعود  بنسزززبة تأززز  

 29-25 % للنسززاء فززي الف ززة العمريززة مززن 9ر4%  للرجززال و  11ر8ا سززتقلابية بززين ا ردنيززين 
تهيززد عنززد  فيمززا 49- 40عززام خ و ترتفززم لتأزز  إلززى الثلززث لززدا النسززاء ضززمن الف ززة العمريززة مززن 

% 65سززنة تأزز  إلززى  59 - 50رحلززة السززنية مززن %خ ونسززبتها فززي الم50الرجززال إلززى أ ثززر مززن 
%خ و أن مززا يقززارب 83% للنسززاءخ ونسززبتها بززين الرجززال فززوق سززن السززتين تأزز  إلززى 51للرجززال و 

مأابون بالمتلاهمة  40% فوق عمر الز 50و ما يقارب من  40% من ا مريكيين تح  سن  30
( 57(  53  .مززن هززذه المتلاهمززة أفززراد يعززاني  أ  أن ك أززا، واحززدا، مززن كزز  أربعززة ا سززتقلابيةخ

 54  )8  )51  )56) 
م( أن ممارسزززة النكزززا  البزززدني المنزززتتم المعتزززدل الكزززدة  2004ويؤكزززد "أسزززامة كامززز  راتزززب"  

يفيززد فززي تقليزز  العديززد مززن عوامزز  ال طززر مثزز  البدانززةخ ارتفززاع ضززي  الززدمخ مسززتويا  الززدهن بالززدمخ 
ويحززدث كنتيجززة لززذلق ان فززام نسززبة التنزززاقف السززكرخ وأيضززا يحسززن مززن كفززاءة الجهززاه الززدور خ 

% مقارنة با ك اف تير الممارسين للنكا  البدني أو الذين يتميزهون 50نتيجة التقدم بالعمر إلى 
 ( 455خ 96:  3بقلة الحركة.  

 نمز  أن م( إلزى2004م(خ و"منتمزة الأزحة العالميزة"  2006ويكزير "عزامر حلبزاو "  
 أحزدلاأزابة بالبدانزة التزي تمثز   %90فزي أ ثزر مزن  ر يسزيا عاملا،  يعد الحركة بقلة المتسم الحياة

 المهيزرة ال طزورة مزن أهزم عوامز  فزي العزالمخ وتعتبزر والعجزه للوفزاة الر يسزية العكزرة أهزم ا سزباب
ا مرام تيزر المعديزة علزى  جميم بين من للوفاة كمسبب ا ولى المرتبةالتي تحت   القلب  مرام

هيزادة الزوهن فزي دول  نسزبة الناميزة أن الزدول الأادرة في تهر  الإحأا يا حيث أمستوا العالمخ 
 من % 35 % من تعداد السكانخ كما أن30%خ أما نسبة البدانة فتأ  إلى 60ال ليج تأ  إلى 
 والبدانزةخ وقزد لقلزة الحركزة السزكر  تعزها  داء وفيزا  مزن % 35 و القلزب التاجيزةخ وفيزا  أمزرام

 ومأر ال ليج دول من في ك  ال لي الوفيا  مجموع من % 30 حوالي إلى الوفيا  نسبة وأل 
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مزن  الوفيزا  نسزبة فزي ا وسز  الهيزادة الكزرق  منطقة يتوقم العلماء في 2020 عام وا ردن وبحلول
 174 و عند النساء % 146 إلى النسبة لتأ  العالم دول جميم في مثيلاتها لتفوق  القلب أمرام

 (17 : 49(  52  .الرجال عند %
وقزززد  حزززظ الباحزززث مزززن  زززلال الإحأزززا يا  السزززابقة وا طزززلاع علزززى العديزززد مزززن المراجزززم  

العلميززة والدراسززا  المرتبطززة بتززرثير البدانززة علززى أززحة الفززرد أن ا مززرام المرتبطززة بالسززمنة وقلززة 
% ودول الكرق ا وسز  ليسز  مسزتثناة مزن ذلزقخ 53الحركة مس ولة عن نأ  الوفيا  في العالم 

ا  جليزززا أن السزززمنة وقلزززة الحركزززة مرتبطتزززان بمجموعزززة مزززن عوامززز  ال طزززر تسزززمى المتلاهمزززة وقزززد بززز
القلززب والوفززاة عنززد ا فززراد   مززرامللتعززرم  ا سززتقلابيةخ والتززي تتمثزز   طورتهززا فززي هيززادة القابليززة

وتتززززرثر فززززرف تطززززور عوامزززز  المتلاهمززززة المأززززابين بهززززا أ ثززززر مززززن أول ززززق ا فززززراد دون المتلاهمززززةخ 
لابية بالعديد من العوام  الحياتية والتي يرتي في مقدمتها هيادة الوهن وقلزة الحركزةخ وذلزق فزي ا ستق

 عام( بأفة  اأة. 50المراح  السنية الم تلفة بأفة عامة ومرحلة عمر المتلاهمة  من 
م(خ و "احمد  اطر" Poehlman et all  "1994 وآ رون  وهذا ما أ ده ك  من "بوهلمان

ت يهداد احتياا الفرد لممارسة النكا  البدني بعد سن ا ربعين بسبب هيادة م( على أن1979 
م هون الدهون بالجسمخ وتره  منطقة البطن حيث يأبح الفرد عرضة لهيادة الوهن والبدانةخ مما 
يهيد من احتما   الوفاة بسبب عوام  الم اطرة  اأة المأابين بارتفاع ضي  الدم وهيادة نسبة 

 (  159:  43  ال ولسترول.
 Wernerم(نقزلا عزن ويرنزر كزيفرDouglas Brooks  "1999ويكزير دوجزلاس بزروكس

Schafr  عامزا مزن البحزث أوضزح  أن بزرامج التمرينزا  الهوا يزة مزن أفضز  20" انت منزذ أ ثزر مزن
الوسززا   التززي يمكززن تطبيقهززا مززن اجزز  الأززحة والبنيززان السززليم وأهززم تلززق الفوا ززد هززي هيززادة قززوة القلززب 

تخ تقلي  ال ولسترول ال لى الها د في الدم الذا يعم  على انسداد الكزرايينخ تقليز  ضزي  الزدم وأحت
المن فمخ تقلي  معدل الإأابة بنوبا  القلب والجلطةخ تقلي  دهون الجسم والقدرة فزي الحفزاظ علزى 
ا وهن الجسززززم المناسززززبخ هيززززادة مسززززتويا  الطاقززززة وكفززززاءة توأززززي  الززززدم المحمزززز  با  سززززجين ل لايزززز

 (99:27الجسم. 
م(أن ممارسة التمرينا  الهوا ية تحسن من كفاءة 2000وتضي  نعما  احمد عبد الرحمن 

وسززعة الززر تين وتززؤثر بأززورة إيجابيززة علززى القلززب والززدورة الدمويززة حيززث تززؤدا إلززى ان فززام معززدل 
لززى دفززم ضززربا  القلززب وتعمزز  علززى اتسززاع ا وعيززة الدمويززة وهيززادة مطاطيتهززا وهيززادة قززدرة القلززب ع

 ( 12: 21المهيد من الدم فى الدقيقة مما يساعد العضلا  على أداء عملها بكفاءة عالية.  
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م( إلزى ان مززن فوا زد التمرينزا  الهوا يززة تقليز  نسززبة 2000وتكزير " نعمزا  عبززد الزرحمن "  
نقاف الوهن  اأة مم است دام النتام اليذا ي المتواهن.     )12:  21الدهن بالجسم وان

( أبو العلا عبد الفتاا 2009  من دراسة محمد السيد ا مينخ أكرل نبيت إبراهيم  ويتفم ك
م( خ سزززها عبزززد 2007م( خ حسزززن عطزززوة 2005م( خ مأزززطفى حامزززد   2003وأحمزززد نأزززر الزززدين 

م( على أن ممارسة التمرينا  الهوا ية بكك  عامخ هي دعوة إلى استمرار الأزحة العامزة 2007  
نقاف الوهن وا تسا  ب اللياقة البدنيةخ والمحافتة عليهاخ والسعي إلى تحسينها.وان

 15  )1  )18  )9  )12) 
( عام ف ة عريضزة فزي المجتمزم تزهداد لزديها الفرأزة لحزدوث 55-50و ن كبار السن من  

بعززم ا مززرام نتيجززة لتززرول الحيززاة المحيطززة بهززمخ و نهززم أ ثززر أفززراد المجتمززم احتياجززا، 
الذ  يطرأ علزى حيزاتهم مزن الناحيزة الأزحيةخ ومزن هزذا المنطلزم فزان للاهتمام نترا، للتيير 

محاولزززة  السزززعي لإجزززراء دراسزززة للتعزززرل علزززى تزززرثير برنزززامج أزززحى علزززى عوامززز  ال طزززر 
عنززد الرجززال تكززك  قززدرا كبيززرا مززن ا هميززة الأززحية لتحسززين أززحة للمتلاهمززة ا سززتقلابية 

 د تهدد حياتت.الفرد من هيادة ترثير تلق العوام  ال طرة والتي ق
 أهمية البحث:

تعتبززر هززذه الدراسززة العلميززة ا ولززى  علززى حززد علززم الباحززث( مززن نوعهززا التززي تتنززاول تحسززين عوامزز  
 ال طر للمتلاهمة ا ستقلابية لف ة كبار السن من  لال محاولة تأميم برنامج أحى مقترا.

 هدف البحث:
عوامززز  ال طزززر ثزززره علزززى يهزززدل هزززذا البحزززث إلزززى تأزززميم برنزززامج أزززحى مقتزززرا ومعرفزززة أ

 –كوليسزززترول الزززدهون عاليزززة ال ثافزززة  –الزززدهون الثلاثيزززة  – البدانزززة البطنيزززة للمتلاهمزززة ا سزززتقلابية 
 سكر الدم(. –ضي  الدم الكرياني 

 فرض البحث:
فزى جميزم عوامز  ال طزر للمتلاهمزة القياس القبلزي والقيزاس البعزد  توجد فروق دالة إحأا يا بين 

ضززي  الززدم  –كوليسززترول الززدهون عاليززة ال ثافززة  –الززدهون الثلاثيززة  –دانززة البطنيززة  البا سززتقلابية 
 .لأالح القياس البعد  سكر الدم( –الكرياني 
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 مصطلحات البحث:
 Metabolic Syndrome المتلازمة الاستقلابية: 

ليسززترول سززنعتمد فززي دراسززتنا تعريزز  المتلاهمززة وفقززا لمقززررا  البرنززامج العززالمي التثقيفززي لل و 
(NCEP) US National Cholesterol Education Program  كونززت التعريزز  ا حززدث

 حيث تم تك يف المتلاهمة ا ستقلابية بوجود ثلاثة عوام   طر على ا ق  مما يلي:( 2005 

 سم عند الرجال.  102بدانة بطنية: تعرل بمحي   أر أ ثر من  .1
 م . 100مل  /  150  كحوم ثلاثية  .2
مز  عنزد  100ملز  /  40( أق  مزن HDLل الدهون عالية ال ثافة  كوليسترو  .3

 الرجال.
 مم ه بقي. 130/85  ارتفاع ضي  دم الكرياني  .4
  (45-33:  42م .   100مل / 125 – 110سكر بلاهمي أيامي بين   .5

  الدراسات المرتبطة
 أولا: الدراسات العربية:

عنوانها "ترثير برنامج  بقجراء دراسة م 2012قام محمد عبد الوهاب محمد حسن ت -1
ترويحي رياضي على نسبة الجلوكوه ومستوا الدهون الثلاثية لدا مرضى السكر بمحافتة قنا" 
واستهدف  تأميم برنامج ترويحي رياضي مقنن ومعرفت مدا ترثيره على  فم نسبة الجلوكوه 

كر النوع الثاني بالدم لمرضى السكر النوع الثانيخ و فم مستوا الدهون الثلاثية لدا مرضى الس
( أفراد من مرضى 10بمحافتة قنا واست دم الباحث المنهج التجريبي واكتمل  عينة الدراسة على  

السكر النوع الثاني وكان  من اهم النتا ج وجود فروق دالت إحأا ية بين القياس القبلي والبعد  
والبروتينا  الدهنية مرتفعة لأالح القياس البعد  فى مستوا ال وليسترول بالدم والدهون الثلاثية 

 (17ال ثافة والبروتينا  الدهنية من فضة ال ثافة ونسبة الجلوكوه بالدم لد  مرضى السكر.  
برجراء  م 2010قام كل من "محمد السيد محمد الأمين، اشرف نبي  إبراهيم محمد" ت -2

بية للممارسين وتير دراسة عنوانها "مؤكر كتلة الجسم وعلاقتت بعوام  ال طر للمتلاهمة ا ستقلا
واستهدف  الدراسة التعرل على الفروق بين مجموعا  الممارسين  "الممارسين للنكا  الرياضي

الوهن  -(  الوهن الطبيعيBMIللنكا  الرياضي والمأنفة وفقا لمستويا  مؤكر كتلة الجسم  
خ واتبم الباحثان تقلابية( في عوام  ال طر للمتلاهمة ا سIIالبدانة درجة  - Iالبدانة درجة  -الها د 

 – 45( رج خ متوس  أعمارهم من  200المنهج الوأفيخ واكتمل  الدراسة على عينة قوامها  
ممارسة النكا  الرياضي الهوا ي المنتتم على تقلي  نسبة ( عامخ وكان  من اهم النتا ج ان 50
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%( في 3.2اء   للممارسين حيث ج (BMIحدوث المتلاهمة ا ستقلابية ضمن جميم مستويا   
%( في 42.1خ و I%( في البدانة درجة 23.8%( في الوهن الها دخ و 10.3الوهن الطبيعيخ و 

 (15  %( للممارسين للنكا  الرياضي.17خ وكان  النسبة ال لية لحدوثها   IIالبدانة درجة 
  بزقجراء دراسزة عنوانهزا "تزرثير برنزامج تمرينزا م 2007الساملاوى  ت قامت سيا عباد    -3

هوا ية على دهون الدم لإنقزاف الزوهن للسزيدا " واسزتهدف  إعزداد برنزامج تمرينزا  هوا يزة للسزيدا  
البدينا  المترددا  على الناد  الرياضي بكفر الكي  خ ومعرفة ترثيره على دهون الدم  ال ولسترول 

علزززى بعزززم -2ال لزززيخ البروتينزززا  الدهنيزززة مرتفعزززة ال ثافزززة ومن فضزززة ال ثافزززة خ ثلاثزززي الجلسزززريد 
 4مكونا  البناء الجسمي   وهن الجسزم خ دليز  الزوهن خ متوسز  سزمق ثنايزا طبقزة الزدهن بالجلزد فزى

منزززززاطم لتجمزززززم الزززززدهن خالنسزززززبة الم ويزززززة للزززززدهونخ وبعزززززم المتييزززززرا  الفسزززززيولوجية  ضزززززي  الزززززدم 
مزززن  20ا نقباضززي وا نبسزززاطي معزززدل النزززبم باسزززت دام المزززنهج التجريبزززي واكزززتمل  العينزززة علزززى 
  45:  34السززيدا  السززمينا  المتززرددا  علززى النززاد  الرياضززي بكفززر الكززي  والتززي تتززراوا مززا بززين 

سززنةخ وكانزز  مززن اهززم النتززا ج ممارسززة برنززامج التمرينززا  الهوا يززة المقتززرا بأززورة منتتمززة أد  إلززى 
افززة خ التحسززن فززي بعززم متييززرا  دهززون الززدم  ال ولسززترول ال لززى خ البروتينززا  الدهنيززة مرتفعززة ال ث

البروتينا  الدهنية المن فضة ال ثافة خ ثلاثي الجلسريد( للسيدا  عينة البحثخ وان ممارسة برنامج 
التمرينززا  الهوا يززة بأززورة منتتمزززة أد  إلززى التحسززن  فززي بعزززم القياسززا  الفسززيولوجية للسزززيدا  

 (12عينة البحث.  
المتلاهمززة ا سززتقلابية عنززد م( بززقجراء دراسززة عنونهززا "2006وآ ززرون"   قززام "منيزز  المرعززي -4

"خ واسزززتهدف  هزززذه الدراسزززة الرجزززال ها زززد  الزززوهن وعلاقتهزززا مزززم محزززي  ال أزززر فزززي مدينزززة اللاذقيزززة
استقأززاء كززون المتلاهمززة ا سززتقلابية أ ثززر كززيوعا، عنززد الرجززال ذو  محززي  ال أززر  التعززرل علززى

نهج الوأفيخ واكتمل  هذه واست دم الباحثون المالها د بالمقارنة مم ذو  محي  ال أر الطبيعيخ 
رجززز  ها زززد  الزززوهن تزززم ا تيزززارهم بالطريقزززة العكزززوا ية وهعزززوا إلزززى  100الدراسزززة علزززى عينزززة قوامزززت 

وأسفر  أهم النتا ج على  رج  للمجموعة الثانيةخ 47رج  للمجموعة ا ولى و 53مجموعتين بواقم 
سزم(خ بينمزا  102نزد القيمزة  أنت لم يكزن هنزاق علاقزة بزين المتلاهمزة ا سزتقلابية ومحزي  ال أزر ع

كانزز  نسززبة الإأززابة بالمتلاهمززة ا سززتقلابية ضززمن سززم(خ وأيضززا  101توجززود علاقززة عنززد القيمززة  
% بينمزا كانز  21.62سزم( تسزاو  101≥مجموعة الرجال ها زد  الزوهن مزم محزي   أزر طبيعزي 

%خ 42.85( سززم  101 >نسززبة الإأززابة بالمتلاهمززة ا سززتقلابية ضززمن مجموعززة ال أززر الها ززد  
-HDLوكان الضي  الكرياني أ ثر عوام  المتلاهمة ا ستقلابية كيوعا،خ تزلاه الزدهون الثلاثيزة ثزم 

C   .20ثم سكر الدم) 
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م( بقجراء دراسة عنونها "دراسة العلاقة بزين مؤكزر كتلزة 2005قام "بسام عابدين وآ رون"   -5
اح  السززور "خ واسززتهدف  هززذه الدراسززة والمتلاهمززة ا سززتقلابية عنززد النسززاء فززي السزز (BMI)الجسززم 

عنزد م تلز  مجزا   الزز  (Metabolic syndrome)التعزرل علزى حزدوث المتلاهمزة ا سزتقلابية 
BMI  مؤكزعر كتلزة الجسزم Body mass index لزدا نسزاء السزاح  السزور خ واسزتهدف  هزذه )

لابيةخ وان البدانززة البطنيززة الدراسززة تحديززد ميزز  ها ززدا  الززوهن والبززدينا  لاأززابة بالمتلاهمززة ا سززتق
 ممثلة بمحي  ال أر( تقدم ميلا، لاأابة بعدد أ بر من مكونا  المتلاهمة ا سزتقلابية عنزد نفزس 

خ وقززد اسززت دم البززاحثون المززنهج الوأززفيخ واكززتمل  هززذه الدراسززة علززى عينززة قوامهززا BMIمجززال الززز 
ا ج على أنزت لزم ت زن  طزورة هامزة سنةخ وأسفر  النت 50إلى  18سيدةخ تتراوا أعمارهن بين  193

فزززي حزززين  %(7.3%(خ وف زززة ها زززدا  الزززوهن  5.7لاأزززابة بالمتلاهمزززة عنزززد ف زززة الزززوهن الطبيعزززي  
عند بدينا  درجة %(وحقم ارتفاعا،  طيرا، I  38.7ارتفع  الإأابة بالمتلاهمة عند البدينا  درجة 

II  60 خ كمززززا أن هنززززاق علاقزززززة بززززين تهايززززد الزززززز)%BMI يززززم عوامززززز  ال طززززر للمتلاهمزززززة وتهايززززد جم
 (5الإستقلابية.  

 ثانيا: الدراسات الأجنبية:
م( برجراء دراسة عنوانها "تزرثير ممارسزة النكزا  Leite et, all  "2009قام "لييتى وآ رون  -6

البزدني والتوجيزة اليزذا ي علزى عوامز  المتلاهمزة ا سزتقلابية لزدا المزراهقين البزدناء"خ واسزتهدف  هزذه 
لتعززرل علززى تززرثير ممارسززة النكززا  البززدني وبززرامج التوجيززت اليززذا ي علززى الت ززوين الجسززمي الدراسززة ا

واللياقزززززة البدنيزززززة وبروفيززززز  الزززززدهن لزززززدا المزززززراهقين البزززززدناء المأزززززابين والييزززززر مأزززززابين بالمتلاهمزززززة 
مراهزم تراوحزز   64ا سزتقلابيةخ واسزت دم البززاحثون المزنهج التجريبززيخ واكزتمل  عينززة الدراسزة علززى 

مراهم مأاب بالمتلاهمزة ا سزتقلابية  29سنة وهعوا إلى مجموعتين بواقم  16 – 10مارهم بين أع
أسززبوع مْززن   12مراهززم تيززر مأززاب بالمتلاهمززة ا سززتقلابية وكلتززا المجمززوعتين كززارك   فززي  35و 

جلسززا  مززن التوجيزتْ اليززذا ي. وتضززمن النكززا  البزدنى ثلاثززة وحززدا  تدريبيززة فززي  4النكزا  البززدني و
دقيقة من المكي  50دقيقة على العجلة ا رجوميتر و 50دقيقة تضمن   120 سبوع همن الوحدة ا

دقيقززة مززن ا طززا  خ وكززان مززن أهززم نتززا ج تلززق الدراسززة أن كلتززا المجمززوعتين اتهززرا  20و الجززر  و
ان فاضا في الوهن ومؤكر كتلة الجسزم و محزي  ال أزر و مؤكزر الزدهن ومسزتوا الزدهون الثلاثيزة 

ادة في الدهون عالية ال ثافة وفاعلية ا نسولينخ وان فض  نسبة الإأزابة المتلاهمزة ا سزتقلابية وهي
% بعزد البرنزامجخ وأتهزر  مجموعزة المتلاهمزة 14% قبز  البرنزامج إلزى 45بين ك  المكزاركين مزن 

 (38%.  72ا ستقلابية ان فام في عوام  ال طر بنسبة 
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م( بزقجراء دراسزة عنوانهزا "عوامز  Kleshade et,all  "2008قام "رويزا كليكزادا وآ زرون  -7
إ تطار المزرم القلبزي الوعزا ي والمتلاهمزة الإسزتقلابية والسزمنة بزين السزكان الإيزرانيين"خ واسزتهدف  
هززززذه الدراسززززة التعززززرل علززززى معززززدل انتكززززار عوامزززز  ال طززززر للمتلاهمززززة ا سززززتقلابية لززززدا الإيززززرانيين 

فزززرد مزززن  3694واكزززتمل  هزززذه الدراسزززة علززى عينزززة قوامهزززا المأززابين بسزززمنة كليزززة وبسزززمنة بطنيززةخ 
عامخ واست دم الباحثون المنهج الوأزفيخ وأسزفر  النتزا ج علزى أن  19الجنسين تهيد أعمارهم على 

% من الرجزال 11.2% من السيدا  متأفين بهيادة الوهنخ كما كان 35.9% من الرجال و 36.6
معززدل انتكززار المتلاهمززة ا سززتقلابية وفقززا لمؤكززر % مززن النسززاء مأززابين بالسززمنةخ كمززا أن 28.1و 

% عنزززد ها زززدا  الزززوهنخ  48.1% فزززي الزززوهن الطبيعزززيخ و19.8كتلزززة الجسزززم قزززد بلززز  عنزززد السزززيدا  
%عند البدينا خ و معدل انتكار المتلاهمة ا ستقلابية وفقا لمؤكزر كتلزة الجسزم فزد بلز  عنزد 63.2و

% عنزززد البزززدناءخ كمزززا 40.1ا زززد  الزززوهنخ و% عنزززد ه 18.0% فزززي الزززوهن الطبيعزززيخ و3.7الرجزززال 
إتضح أن مستوا الدهون الثلاثيةخ وتحم  السكر يهداد باهدياد مؤكر كتلة الجسزم ومحزي  ال أزر. 

 10) 
م( بززقجراء دراسززة عنوانهززا "النكززا  البززدني Valerie et,all   "2008قززام "فززاريلى وآ ززرون  -8

سيدا  المسنين"خ واستهدف  هذه الدراسة التعزرل والمتلاهمة ا ستقلابية لدا ا لمان  من الرجال وال
على العلاقةْ بين المتلاهمزةْ ا سزتقلابية والنكزاْ  الرياضزي وأيضزا التعزرل علزى كزدة وكثافزةَ التمزرين 
الرياضي لتقلي  المتلاهمة ا ستقلابيةخ واسزت دم البزاحثون المزنهج التجريبزيخ واكزتمل  عينزة الدراسزة 

عامخ وكان من أهم نتا ج تلزق الدراسزة  74 – 55رحلة العمرية من رج  وسيدة في الم 1653على 
% مززن السززيدا  مأززابون بعوامزز  ال طززر للمتلاهمززة ا سززتقلابيةخ كمززا 48% مززن الرجززال و57أن 

سزززاعة فزززي ا سزززبوع المتمثززز  فزززي ا لعزززاب  1 ≥أدا ا نتتزززام فزززي ممارسزززة النكزززا  الرياضزززي لمزززدة 
دقيقزززة فزززي اليزززوم إلزززى  فّززززمَ  30ولمزززدة أ ثزززر مزززن  % مكزززى80الترويحيزززة المتضزززمنة أ ثزززر مزززن  

% للسززيدا خ بينمززا ممارسززة 59% للرجززال و 62احتمززا   الإأززابة بالمتلاهمززة ا سززتقلابية بنسززبة 
ساعة كان لها نتا ج أفض  في  فّمَ احتما   الإأزابة بالمتلاهمزة ا سزتقلابية  2 ≥النكا  لمدة 

  ممارسة النكا  الرياضي المتمث  فزي الزدراجا  % للسيدا خ وقد أعط74% للرجال و 70بنسبة 
 (47نفس النتا ج.  

 التعليق على الدراسات المرتبطة:
( دراسززا  8مزن  زلال العزرم السزابم للدراسززا  المرتبطزة نجزد أنهزا قززد اكزتمل  علزى عزدد 

التعززرل علززى ( دراسززا  3( دراسززا  أجنبيززةخ وقززد تناولزز   3( دراسززة عربيززةخ وعززدد  5بواقززم عززدد  
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وعلاقززة كزز  مززن محززي  ال أززرخ مؤكززر كتلززة ل انتكززار عوامزز  ال طززر للمتلاهمززة ا سززتقلابيةخ معززد
 الجسمخ البدانة بعوام  ال طر للمتلاهمة ا ستقلابية.

 أوجت استفادة الباحث:
 تحديد هدل الدراسة الحالية بدقة. -1
 تحديد فرم الدراسة الحالية. -2
 تحديد المنهج المست دم. -3
 نة المناسبة لطبيعة البحث من كبار السن.ا تيار العي -4
 است دام انسب المعالجا  الإحأا ية فى معالجة بيانا  الدراسة الحالية. -5
 التعرل على نتا ج الدراسا  السابقة وا ستفادة منها في مناقكة نتا ج الدراسة الحالية. -6

 إجراءات البحث:
 منيج البحث:

لمناسزززبتت لطبيعزززة البحزززث باسزززلوب القيزززاس القبلزززي والبعزززد    اسزززت دم الباحزززث المزززنهج التجريبزززي نتزززرا، 
 لمجموعة واحده.

 المجتمع وعينة البحث:
 بنزاد  السزادس مزن أ تزوبر بمحافتزة الجيزهةخ تم تحديد مجتمم البحث من الرجال ا عضزاء

( 55 – 50خ وتززم ا تيززار العينززة بالطريقززة العمديززة مززن الرجززال الززذين يتززراوا متوسزز  أعمززارهم مززن  
 ( رج .30وعددهم   امع

 عينة البحث:
بنزززاد  السزززادس مزززن  ( رجززز خ خ وا عضزززاء30أجريززز  تجربزززة البحزززث علزززى عينزززة قوامهزززا  

 أ توبر.
  شروط اختيار العينة:

 ( سنة.55 – 50الرجال في المرحلة السنية من   -
 الرتبة  في المكاركة في تنفيذ البرنامج. -
 ر للمتلاهمة ا ستقلابية.عوام  على ا ق  من عوام  ال ط 3توفر  -
 .عدم ممارسة نكا  رياضي من أ  نوع -
 التطوع لإجراء القياسا . -
 افضزا  دهزون  - افضا  الضي  ا فراد الذين يتناولون أدوية تؤثر على النتا ج  تم استبعاد  -

 مدرا  البول(خ كما تم استبعاد العينا  المأابة بنسب مرتفعة من ا مرام. -
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 للمتغيرات قيد البحث لمعياري والوسيط ومعامل الالتواءمتوسط الحسابي والانحراف اال (1جدول )

 المتغيرات م
 المتوسط

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 الوسيط

 معامل

 الالتواء

 0.61 53.00 2.28 53.17 السن 1

 -064.- 170.50 3.08 170.73 الطول 2

 1.53 93.00 4.61 92.97 الوزن 3

 -717.- 103.80 2.48 103.45 محيط الخصر 4

 0.21 152.00 6.40 152.33 الدهون الثلاثية 5

 -1.395 36.50 4.10 36.30 الدهون عالية الكثافة 6

 -004.- 110.00 8.80 111.67 سكر الدم 7

 0.62 140.00 5.96 138.60 الضغط الانقباضي 8

 -326.- 93.00 2.50 92.80 الضغط الانبساطي 9

( أن جميزززم قزززيم المتوسزززطا  الحسزززابية تهيزززد علزززى قزززيم 1السزززابم رقزززم  يتضزززح مزززن الجزززدول 
ممززا يكززير إلززى تجززانس أفززراد  3-و  3ا نحرافززا  المعياريززةخ وان جميززم قززيم ا لتززواء تنحأززر بززين  

 العينة و لوها من عيوب التوهيعا  تير ا عتدالية.
 وسائل وأدوات جمع البيانات:

 يانا  اللاهمة للبحث:تم است دام ا دوا  التالية لجمم الب
 جهاه الرستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر. -
 ميهان طبي لقياس الوهن  كجم( بعد معايرتت بمواهين أ را. -
 .لقياس محي  ال أر كري  مرن مدرا بالسم -

 / لتر.3جهاه قياس الضي  اله بقي  قرب سم -
 د مطهرة وقطن وبلاستر.مجموعة من السرنجا  البلاستيكية لسحب عينا  الدمخ و موا -
 مجموعة من ا نابيب الهجاجية ال اأة لوضم عينا  الدم والمواد الحافتة للتجل   الهيبارين(. -
 لقياس السكرخ دهون الجسم  مقياس الطي  الضو ي( وذلق بواسطة طبيب م تف للتحالي . -
ميمها تكم  جميم استمارة تسجي  بيانا  فردية لجميم أفراد عينة البحث قام الباحث بتأ -

 (3متييرا  الدراسة. مرفم  
 البرنامج الصحض المقترح: 

 قام الباحث بتأميم البرنامج الأحي المقترا لتجربة البحث من  لال الآتي:
 مسح كام  للمراجم والدراسا  العربية وا جنبية المرتبطة بموضوع البحث. -1
( وذلزق 1أزحة الرياضزية. مرفزم ( مت أأين في مجزال ال10استطلاع رأا ال براء وعددهم  -2

بهززدل التعزززرل علززى مزززدا أززلاحية التمرينزززا  المسززت دمة ومناسزززبتها لعينززة البحزززث وذلززق فزززي 
 (2أورة استبيان. مرفم  
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%(خ 100 -% 85تززم تحديززد التمرينززا  التززي اتفززم عليهززا السززادة ال بززراء بنسززبة تراوحزز  مززن   -3
خ وبلزز  عززدد التمرينززا  التززي تززم تحديززدها %(85واسززتبعاد التمرينززا  التززي حققزز  نسززبة اقزز  مززن  

 ( 4( تمرين. مرفم  143للبحث في أوتها النها ية  
 3أسزززبوع( خ وعزززدد الوحززززدا  ا سزززبوعية وهززززى بمعزززدل   12كمزززا تزززم تحديزززد الفتزززرة ال ليزززة للززززبرنامج   

دقيقززة( .  60 - 25( وحززده وأيضززا تحديززد همززن كزز  وحززدة مززن  36وحززدا ( أسززبوعيا وبواقززم  
 ( وقد أسفر رأا ال براء عن الآتي:2مرفم  

 الإطار العام للبرنامج الصحي المقترح (2جدول )

 12مدة البرنامج 

 أسابيع

 

 الهدف

عدد الوحدات 

 في الأسبوع

عدد الوحدات 

 الإجمالية

 وحدة 36

زمن الوحدة 

 بالدقيقة
 نمط العمل

 إنقاص الوزن وتقليل محيط البطن - (2-1الأسبوع )

 

 بة السكر في الدمتحسين مستوى نس -

 

 تحسين نسبة الدهون الثلاثية -

 

 تحسين مسبة الدهون عالية الكثافة -

 

 تحسين ضغط الدم -

 هوائي ق25 وحدات 6 وحدات 3

 هوائي ق45 وحدات 12 وحدات 3 (6-3الأسبوع )

 هوائي ق45 وحدات 6 وحدات 3 (8-7الأسبوع )

 هوائي ق55-50 وحدات 6 وحدات 3 (10-9الأسبوع )

 هوائي ق60 وحدات 6 وحدات 3 (12-11الأسبوع )

 التجربة الاستطلاعية:
بتطبيزززم المتييزززرا  قززززيد البحزززث اسزززتطلاعيا   20/2/2014قزززام الباحزززث  زززلال الفتزززرة مزززن 
 الزززوهن(خ ومتييزززرا  المتلاهمزززة ا سزززتقلابية وهزززى -الطزززول  -وكزززمل  المتييزززرا  التوأزززيفية  السزززن 

محزي   خسكر الدمخ الضي  ا نقباضزيخ الضزي  ا نبسزاطي خال ثافة الدهون الثلاثيةخ الدهون عالية
( عزام 55 – 50( فرد من الرجال الذين تتزراوا أعمزارهم مزن  30وذلق على عينة قوامها  ال أرخ 

تززم ا تيززارهم بالطريقززة العكززوا ية مززن مجتمززم البحززث و ززارا العينززة ا ساسززية وينطبززم علززيهم كززرو  
 العينة ا ساسية.

 ف من تطبيق تلك الدراسة الاستطلاعية ما يلض:وكان اليد
 .التحقم من مدا ألاحية ا دوا  وا جههة المست دمة -1
 تطبيم الكرو  والملاحتا  ال اأة ل   قياس وتسجي  النتا ج. -2
  داء القياسا .التعرل على الهمن المستيرق  -3
 ق  والجهدتنتيم إجراء القياسا  لتسهي  ا نتقال من قياس لآ ر لتوفير الو  -4
 مدا ملا مة التمرينا  الهوا ية للتطبيم على عينة البحث -5
دارة القياسززززا   اأززززة بمززززا يتعلززززم 3تززززدريب المسززززاعدين وعززززددهم   -6 ( مسززززاعدين علززززى تنفيززززذ وان

 باست دام ا جههة وتطبيم الكرو  والملاحتا  ال اأة ل   قياس وتسجي  النتا ج.
 بتنفيذ تجربة البحث ا ساسية. ا تكال الأعوبا  لتلافيها قب  القيام-7
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 خطوات تنفيذ تجربة البحث الأساسية:
 أولًا : القياسات القبلية :

خ وذلق لمجموعة عينة 27/2/2014-25تم تطبيم قياسا  تجربة البحث القبلية في الفترة من 
 البحث كالتالي:

س من أ توبر قياس تم  لال الفترة من بناد  السادس من أ توبر الرياضي بمحافتة الساد -أو :
 المتييرا  التالية لمجموعة البحث:

 : مقربا،  قرب سم.قياس الطول ال لى -1
 قياس الوهن: مقربا،  قرب كجم. -2
 قياس محي  ال أر: وذلق في منتأ  المسافة بين الضلم ا  ير والحرل الحرقفي.  -3
قراءتين بفاأ  نأ  قياس ضي  الدم ا نقباضي وا نبساطي: من وضم الجلوس وأ ذ   -4

 ساعة ثم تم أ ذ المتوس  الحسابي للقراءتين.
بعد فترة  سم(3 سحب عينا  الدم تم إجراء التحالي  بمعم  بمستكفى نور الإسلام بالهرمخ  -ثانيا:
 التحالي  التالية: لعينة البحثساعة وقد أجري  12أيام 

 الدهون الثلاثية. -1
 كوليسترول الدهون عالية ال ثافة. -2
 قد أعيد تحلي  السكر الأيامى للمرة الثانية لجميم العينا .و  سكر الدم: -3

 ثانيا: التجربة الأساسية : 
قام الباحث بقجراء برنامج التمرينا  الهوا ية المقترا على عينة البحث دا   الأالة الميطاة 

وقد قام  خ22/5/2014وحتى ال ميس  2/3/2014بناد  السادس من أ توبر في الفترة من ا حد 
( وحدا  في ا سبوع 3( وحدة بواقم  36الباحث والمساعدين بالتدريب اكتم  البرنامج على  

 – 25( أسبوعخ وقد استيرق همن الوحدة  من    12ال ميس ( وذلق لمدة   –الثلاثاء  – ا حد 
 (3الي  التويوضم الجدول ( دقيقة على أن تتم الهيادة التدريجية طول فترة تنفيذ البرنامج 60

 .ا همنة ال اأة  بالبرنامج موهعت  لال الثلاثة أكهر أثناء فترة تطبيم تجربة البحث ا ساسية
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 الأزمنة المحددة لمحتوى البرنامج (3جدول )

 المحتوى

 

 الأسبوع

الإحماء 

 دقيقة

 الجزء الرئيسي

التهدئة       

 دقيقة

الزمن الكلي 

 دقيقة
 شدة التمرين %

المشي 

لجري                وا

 دقيقة

التمرينات 

 دقيقة

 %40 25 4 8 10 3 الأول

 %40 25 4 8 10 3 الثاني

 %45 45 5 25 11 4 الثالث

 %45 45 5 25 11 4 الرابع

 %50 45 6 21 13 5 الخامس

 %50 45 6 16 18 5 السادس

 %55 45 7 13 19 6 السابع

 %55 45 7 13 19 6 الثامن

 %60 50 8 15 20 7 التاسع

 %65 55 8 17 23 7 العاشر

 %70 60 9 18 25 8 الحادي عشر

 %70 60 9 18 25 8 الثاني عشر

 ملحوظة : الراحة البينية خارج زمن الوحدة

 نموذج لوحدة تدريبية أثناء فترة تطبيق البرنامج(4جدول )

 (  11الوحدة: )                                                  الأسبوع: الرابع                                                    

 اليوم: الثلاثاء 

 % 45دقيقة                                                              الشدة  :  30الزمن: 

 الهدف من التمرين التمرينات المستخدمة الزمن جزاء الوحدة

ء
ما

ح
لإ
ا

 

 ق 4

 ي جانبا ولمس الأرض يمينا ثم يسار.)وقوف ( الجر -1

     )وقوف ( جرى خفيف في المكان والوقوف عند سماع الصفارة الذراعين في  -2

 توافق مع الرجلين.

 )وقوف ( الجري في المكان مع رفع الركبتين لأقصى مدى. -3

 )وقوف( التحرك جانبا مع رفع الذراعين جانبا. -4

 دمين أماما وخلفا .)وقوف( الوثب عاليا مع فتح الق -5

سم
ج

 ال
ئة

هي
ت

 

ي
س

ئي
لر

 ا
ء
جز

ال
 

المشي 

 والجري
 دقائق جرى. 5دقائق مشى ،  6   ق 11

 

 ق  25 التمرينات 

 ) وقوف فتحا ( ميل الرأس يمينا ثم يسارا.  -1

 )وقوف( ثني الرقبة جانبا.  -2

 

مرونة وتقوية عضلات 

 الرقبة

 مد  ذراعين والضغط خلفا . )وقوف. انثناء عرضا( ضغط المرفقين ثم -1 

 ) وقوف فتحا . ذراع أماما ( ثنى الساعد على العضد ثم فردها. - 2 

مرونة وتقوية عضلات 

اليدين والذراعين والكتف 

 والصدر

 )انبطاح. الذراعان عاليا( رفع الجذع . -1

 )انبطاح. تشبيك اليدين خلف الرقبة( رفع الجذع . -2

 ان خلف الظهر( رفع الجذع .)انبطاح. تشبيك الذراع -3

 )انبطاح. ثبات الوسط( رفع الجذع . -4

 

مرونة وتقوية عضلات 

 الجذع والبطن والظهر

 ) وقوف فتحا( مرجحة الرجل اليمنى مفرودة وسند اليد اليمنى على الراس -1

 )رقود جانبي. اليد أسفل الوجه والأخرى أمام الصدر( عمل دوائر بالرجل. -2
ة عضلات مرونة وتقوي

 الرجلين 
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 ق 5 الختام       

 )وقوف( ثني الجذع أماما أسفل مع اهتزاز الذراعين . -1

         من وضع الجثو ميل للأمام وضع الراس على الأرض والذراعان بجانب   -2

     الرجوع والجلوس على المقعدة واخذ نفس عميق يتم كتمه    الجسم والثبات ثم

 وخروجه ببطيء .

         رقود (  ارتخاء كامل لعضلات الجسم واخذ نفس عميق وكتمه وخروجه  ) - 3

 ببطيء .

  اخذ الشهيق ببطيء وعمق من الأنف مع  –)وقوف ( الذراعان بجانب الجسم  - 4

لأسفل      كتم النفس لبضع ثواني ثم سقوط الجذع  –أعلى   لذراعين تزامن رفع ا

 الكفين  زفير ببطيء واهتزاز لالأرض قليلا مع عم حتى تلمس اليدين

 

 تمرينات التنفس والاسترخاء

 ثالثاً: القياسات البعدية:
بعد ا نتهاء مزن تطبيزم تجربزة البحزث قزام الباحثزان بزقجراء القيزاس البعزد   زلال الفتزرة مزن الجمعزة 

خ وقد طبق  جميم القياسا  على نحزو مزا تزم إجزراءه فزي 25/5/2014وحتى ا حد  23/5/2014
 اس القبلي للمتييرا  قيد البحث وبنفس ا سلوب.القي

  -عرض النتائج ومناقشتيا:
 أولًا عرض النتائج :

 30ن= دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لمتغير الوزن (5جدول )

 المتغير
 القياس البعدي القياس القبلي

 قيمة "ت"
نسبة 

 ع س ع س التحسن %

 %8.29 *10.11 3.21 83.87 4.61 92.97 الوزن

 (0.05( عند مستوى معنوية )1.31قيمة "ت" الجدولية )

( وجزززود فزززروق دالزززة إحأزززا يا، بزززين القياسزززين القبلزززي والبعزززد  لأزززالح 5يتضزززح مزززن جزززدول  
 القياس البعد  لمتيير الوهن حيث جاء  قيمة " " المحسوبة أعلى من القيم الجدولية.

 30ن= بلي والبعدي لمتغير محيط البطنلقدلالة الفروق بين القياسين ا (6جدول )

 المتغير
 القياس البعدي القياس القبلي

 قيمة "ت"
نسبة 

 ع س ع س التحسن %

 %9.52 *19.24 1.53 96.19 2.48 103.45 محيط البطن

 (0.05( عند مستوى معنوية )1.31قيمة "ت" الجدولية )

ن القبلزززي والبعزززد  لأزززالح ( وجزززود فزززروق دالزززة إحأزززا يا، بزززين القياسزززي6يتضزززح مزززن جزززدول  
 القياس البعد  لمتيير الوهن حيث جاء  قيمة " " المحسوبة أعلى من القيم الجدولية.

 30ن= والبعدي لمتغير الدهون الثلاثية دلالة الفروق بين القياسين القبلي (7جدول )

 المتغير
 القياس البعدي القياس القبلي

 قيمة "ت"
نسبة 

 ع س ع س التحسن %

 %11.81 *19.09 6.30 119.13 6.40 152.33 ن الثلاثيةالدهو

 (0.05( عند مستوى معنوية )1.31قيمة "ت" الجدولية )

( وجزززود فزززروق دالزززة إحأزززا يا، بزززين القياسزززين القبلزززي والبعزززد  لأزززالح القيزززاس 7يتضزززح مزززن جزززدول  
 البعد  لمتيير الوهن حيث جاء  قيمة " " المحسوبة أعلى من القيم الجدولية.
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 30ن= عدي لمتغير الدهون عالية الكثافةدلالة الفروق بين القياسين القبلي والب (8) جدول

 المتغير
 القياس البعدي القياس القبلي

 قيمة "ت"
نسبة 

 ع س ع س التحسن %

 %4.78 *8.48 6.82 48.83 4.10 36.30 الدهون عالية الكثافة

 (0.05( عند مستوى معنوية )1.31قيمة "ت" الجدولية )

( وجزززود فزززروق دالزززة إحأزززا يا، بزززين القياسزززين القبلزززي والبعزززد  لأزززالح 8يتضزززح مزززن جزززدول  
القيزززاس البعزززد  لمتييزززر الزززدهون عاليزززة ال ثافزززة حيزززث جزززاء  قيمزززة " " المحسزززوبة أعلزززى مزززن القزززيم 

 الجدولية.
 30ن= القبلي والبعدي لمتغير سكر الدم دلالة الفروق بين القياسين (9جدول )

 المتغير
 القياس البعدي قبليالقياس ال

 قيمة "ت"
نسبة 

 ع س ع س التحسن %

 %9.53 *9.65 4.65 96.30 8.80 111.67 سكر الدم

 (0.05( عند مستوى معنوية )1.31قيمة "ت" الجدولية )

( وجزززود فزززروق دالزززة إحأزززا يا، بزززين القياسزززين القبلزززي والبعزززد  لأزززالح 9يتضزززح مزززن جزززدول  
 ث جاء  قيمة " " المحسوبة أعلى من القيم الجدولية.القياس البعد  لمتيير سكر الدم حي

 30ن= دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لمتغير ضغط الدم الانقباضي (10جدول )

 المتغير
 القياس البعدي القياس القبلي

 قيمة "ت"
نسبة 

 ع س ع س التحسن %

 %12.66 *8.76 3.42 127.63 5.95 138.60 ضغط الدم الانقباضي

 (0.05( عند مستوى معنوية )1.31قيمة "ت" الجدولية )

( وجززود فززروق دالززة إحأززا يا، بززين القياسززين القبلززي والبعززد  لأززالح 10يتضززح مززن جززدول  
القيززاس البعززد  لمتييزززر ضززي  الززدم ا نقباضزززي حيززث جزززاء  قيمززة " " المحسززوبة أعلزززى مززن القزززيم 

 الجدولية.
 30ن= القبلي والبعدي لمتغير ضغط الدم الانبساطيدلالة الفروق بين القياسين  (11جدول )

 المتغير
 القياس البعدي القياس القبلي

 قيمة "ت"
نسبة 

 ع س ع س التحسن %

 %8.37 *9.67 3.67 84.73 2.50 92.80 ضغط الدم الانبساطي

 (0.05( عند مستوى معنوية )1.31قيمة "ت" الجدولية )

أززا يا، بززين القياسززين القبلززي والبعززد  لأززالح ( وجززود فززروق دالززة إح11يتضززح مززن جززدول  
القيززاس البعززد  لمتييزززر ضززي  الززدم ا نبسزززاطي حيززث جزززاء  قيمززة " " المحسززوبة أعلزززى مززن القزززيم 

 الجدولية.
 -ثانيا: مناقشة النتائج :
( وجززود فززروق دالززة إحأززا يا بززين القياسززين القبلززي والبعززد  فززي متييززر الززوهن 5يتضززح مززن جززدول  
( وجزود فزروق دالزة 6%(خ ويتضزح مزن جزدول  8.29عد  وذلق بنسبة تحسزن  لأالح القياس الب
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إحأززا يا بزززين القياسزززين القبلزززي والبعزززد  فزززي متييزززر محزززي  الزززبطن لأزززالح القيزززاس البعزززد  بنسزززبة 
( وجزززود فزززروق دالزززة إحأزززا يا بزززين القياسزززين القبلزززي 7%(خ ويتضزززح مزززن جزززدول  9.52تحسزززن  

%(خ ويتضززح 11.81ح القيززاس البعززد  بنسززبة تحسززن  والبعززد  فززي متييززر الززدهون الثلاثيززة لأززال
( وجود فروق دالة إحأا يا بين القياسين القبلي والبعزد  فزي متييزر الزدهون العاليزة 8من جدول  

( وجزود فزروق دالزة 9%(خ يتضزح مزن جزدول  4.78ال ثافة لأالح القياس البعد  بنسبة تحسن  
 كر الزدم لأزالح القيزاس البعزد  بنسزبة تحسزنإحأا يا بين القياسين القبلي والبعزد  فزي متييزر سز

( وجود فروق دالة إحأزا يا بزين القياسزين القبلزي والبعزد  فزي 10يتضح من جدول   %(خ9.53ت
%( للضزززززي  ا نقباضزززززي 12.66متييزززززر ضزززززي  الزززززدم لأزززززالح القيزززززاس البعزززززد  بنسزززززبة تحسزززززن  

 %( للضي  ا نبساطي.8.37و 
  ال طززر للمتلاهمززة ا سززتقلابية إلززى تززرثير ويعززهو الباحززث وجززود تلززق الفززروق لجميززم عوامزز

وحزدة  3اكزهر وبواقزم  3ا نتتام في ممارسة البرنزامج الأزحي الرياضزي الهزوا ي لمزدة   تقز  عزن 
 دقيقةخ مما يؤثر على تحسين تلق العوام . 60-25في ا سبوع بحيث   يق  همن الوحدة عن 

رجززلا  31م( أجريزز  علززى 2006ا  وهززذا مززا أ دتززت نتززا ج دراسززة أجريزز  بجامعززة كاليفورنيزز
دقيقزة ثزلاث  60زز45مأاب بالمتلاهمة ا ستقلابيةخ في أن ممارسة التمارين الرياضية الهوا ية لمدة 

أسززابيم إلززى تقليزز  الززوهن وت فيزز  درجززا  عوامزز  ال طززر للمتلاهمززة  3مززرا  أسززبوعيا  تززؤدا  ززلال 
 ا ستقلابية بكك  ملحوظ.

م(خ LINDSAY  2004"ا أكزززار اليزززت كززز  مزززن "ليندسزززاا وتتفزززم هزززذه النتزززا ج أيضزززا مزززم مززز  
"   Davidم(  و"ديفيزد GOLDMAN  2000"م(خ و"جولدمان KENCHAIAH  2002""كينكلاه 

م( على أن الممارسة المنتتمة للنكا  الرياضزي يقابلهزا 1984م(خ و"أبو العلا عبد الفتاا"  1991 
ةخ والتزززوتر الكزززريانيخ ومسزززتو  ثلاثزززي ان فزززام لمجموعزززة مزززن عوامززز  ال طزززر هزززي البدانزززة المركهيززز

( وفززى نفززس الوقزز  هيززادة نسززبة ال ولسززترول LDLالجلسززرايدخ وان فززام نسززبة ال ولسززترول الضززار  
(خ ونقف الدهن ال لى بالجسمخ وتقوية عضلا  الجسم ممزا يهيزد مزن حساسزية وفاعليزة HDLالجيد 

ا ا تكززية العضززليةخ ممززا يقلزز  مززن  لايززا الجسززم للأنسززولين فززي أمززا ن اسززتقبالت الموجززودة فززي  لايزز
 م اطر الإأابة برمرام القلب والدورة الدموية.

م( أن ممارسزززة 2004وأيضزززا تتفزززم نتزززا ج هزززذه الدراسزززة مزززم مزززا أ زززده "أسزززامة كامززز  راتزززب"  
النكا  البدني المنتتم المعتدل الكدة  يفيد في تقليز  العديزد مزن عوامز  ال طزر مثز  البدانزةخ ارتفزاع 

تويا  الدهن بالدمخ السكرخ وأيضا يحسن من كفاءة الجهاه الدور خ ويحدث كنتيجة ضي  الدمخ مس
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% مقارنززة با كزز اف تيززر الممارسززين 50لززذلق ان فززام نسززبة التنززاقف نتيجززة التقززدم بززالعمر إلززى 
 للنكا  البدني أو الذين يتميهون بقلة الحركة.

م(أن ممارسزززة 2000من وتتفزززم تلزززق النتزززا ج مزززم مزززا أكزززار  اليزززت  نعمزززا  احمزززد عبزززد الزززرح
نقززاف الزوهن وضززمان عززدم تحسززن مززن  التمرينزا  الهوا يززة تسززاعد علززى تقليز  نسززبة الززدهن بالجسززم وان
كفززاءة وسززعة الززر تين وتززؤثر بأززورة إيجابيززة علززى القلززب والززدورة الدمويززة حيززث تززؤدا إلززى ان فززام 

مطاطيتهزا وهيزادة قزدرة  معدل ضربا  القلب أثناء الراحة وتعمز  علزى اتسزاع ا وعيزة الدمويزة وهيزادة
 القلب على دفم المهيد من الدم في الدقيقة مما يساعد العضلا  على أداء عملها بكفاءة عالية.

وأيضززا تتفززم نتززا ج هززذا البحززث مززم دراسززة كزز  مززن محمززد السززيد ا مززينخ أكززرل نبيززت إبززراهيم 
م( خ حسزن 2005م( خ مأزطفى حامزد   2003( أبو العلا عبزد الفتزاا وأحمزد نأزر الزدين 2009 

م( علزززى أن ممارسزززة التمرينزززا  الهوا يزززة بكزززك  عزززامخ هزززي 2007م( خ سزززها عبزززد   2007عطزززوة  
نقاف الوهن وا تساب اللياقة البدنيةخ والمحافتة عليهاخ والسزعي  دعوة إلى استمرار الأحة العامة وان

 إلى تحسينها.
  الاستنتاجات:

إلااى لجااات الإحصااائية توصاال الباحااث فااض ضااوء نتااائج البحااث وفااض حاادود العينااة وكااذا المعا
 الاستنتاجات الآتية:

تزززؤثر ممارسزززة النكزززا  الرياضزززي الهزززوا ي المنزززتتم علزززى تحسزززين الزززوهن كرحزززد عوامززز  ال طزززر  -1
 %(8.29للمتلاهمة ا ستقلابية بنسبة  

تؤثر ممارسة النكا  الرياضي الهوا ي المنتتم على تحسين محي  البطن كرحد عوامز  ال طزر  -2
 %(9.52ستقلابية بنسبة  للمتلاهمة ا 

تزززؤثر ممارسزززة النكزززا  الرياضزززي الهزززوا ي المنزززتتم علزززى تحسزززين الزززدهون الثلاثيزززة كرحزززد عوامززز   -3
 %(11.81ال طر للمتلاهمة ا ستقلابية بنسبة  

تؤثر ممارسة النكا  الرياضي الهوا ي المنتتم على تحسين الدهون عالية ال ثافة كرحد عوامز   -4
 %(4.78بية بنسبة  ال طر للمتلاهمة ا ستقلا

تززؤثر ممارسززة النكززا  الرياضززي الهززوا ي المنززتتم علززى تحسززين سززكر الززدم كرحززد عوامزز  ال طززر  -5
 %(9.53تللمتلاهمة ا ستقلابية بنسبة 

تزززؤثر ممارسزززة النكزززا  الرياضزززي الهزززوا ي المنزززتتم علزززى تحسزززين ضزززي  الزززدم ا نقباضزززي كرحزززد  -6
 %( للضي  ا نبساطي.8.37%(خ و 12.66عوام  ال طر للمتلاهمة ا ستقلابية بنسبة  
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 التوصيات:
ضززرورة ا نتتززام فززي ممارسززة النكززا  الرياضززي الهززوا ي بحززد أدنززى وحززدتين أسززبوعيا علززى أن  -1

دقيقززة للوقايززة مززن حززدوث المتلاهمززة ا سززتقلابية  اأززة فززي  30يكززون همززن الوحززدة   يقزز  عززن 
 ( عام.50همة  فوق ( عامخ ومرحلة المتلا45-35مرحلة ما قب  المتلاهمة من  

خ السززززكر HDLضززززرورة إجززززراء فحززززوف معمليززززة دوريززززة  الززززدهون الثلاثيززززةخ ان فززززام قيمززززة الززززز  -2
الأيامى( مم مراقبزة  ضزي  الزدمخ محزي  الزبطنخ مؤكزر كتلزة الجسزم(  اأزة للأفزراد فزي مرحلزة 

 ( عام.55-40عمر المتلاهمة  
ن الجنسززين لتحسززين عوامزز  ال طززر إجززراء دراسززا  تجريبيززة أ ززرا علززى مراحزز  سززنية م تلفززة مزز -3

 للمتلاهمة ا ستقلابية.
إجززراء دراسززا  للتعززرل علززى تززرثير بززرامج رياضززية هوا يززة م تلفززة الكززدة لتقليزز  عوامزز  ال طززر  -4

 للمتلاهمة ا ستقلابية.
بيززم النتززر عززن وجززود إجززراء دراسززا  للتعززرل علززى البدانززة البطنيززة كعامزز   طززر اسززتقلابي  -5

 وعلاقتها بعوام  ال طر للمتلاهمة ا ستقلابية. و عدم وجودهاالبدانة ال لية أ
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 المراجع
 أولا: المراجع العربية

نقزاف الزوهن  م  :1994أبو العلا أحمد عباد الفتااح، أحماد نصار الادين سايد ت  -1 الرياضزة وان
 القاهرة الطريم إلى الركاقة واللياقة " دار الفكر العربي للطبم والنكرخ

 أن  والسكر خ دار الهلال خ القاهرة .م  : 1993أبو العلا عبد الفتاح ت  أحمد التاجض ، -2
النكا  البدني وا سزتر اء مزد   لمواجهزة الضزيو  وتحسزين  م :2004أسامة كامل راتب ت -3

 نوعية الحياةخ الطبعة ا ولىخ دار الفكر العربيخ القاهرة.

  والعلاا من المرمخ دار الطلا م كي  ت تار تذا ق للوقاية م  : 2007أيمن الحسينضت -4
 .    للنكرخ القاهرة   
" دراسززة العلاقززة بززين مؤكززر  م :2005بسااام عاباادين، منيااع المرعااض، حسااناء محمااودي ت -5

والمتلاهمزة ا سززتقلابية عنزد النسزاء فززي السزاح  السزور "خ بحززث  (BMI)كتلزة الجسزم 
سلسزززلة العلزززوم الطبيزززة  منكزززورخ مجلزززة جامعزززة تكزززرين للدراسزززا  و البحزززوث العلميزززةخ

 (خ اللاذقيةخ سوريا.3( العدد  27المجلد  
أزززحة اليزززذاء ووتزززا   ا عضزززاء خ دار الفكزززر م  : 2000بيااااء الااادين إباااراهيم سااالام  ت -6

 0العربي
 11السزعوديين % مزن40المتلاهمة ا ستقلابية تهدد نحو   :2007جر:دة الشرق الأوسط ت -7

 .10271يناير العدد 
 10212العدد  2006نوفمبر  13السمنة قات  أام   : 2008الشرق الأوسط تجر:دة  -8
تززرثير بعززم التمرينززا  الهوا يززة واللاهوا يززة علززى م  : 2007حساان محمااد إبااراهيم عطااوه ت -9

وتا   ال لى لدا  عبا  كرة القدم النسا ية خ رسالة ماجستير تير منكورة   بعم
 . الرياضية خ جامعة طنطا خ كلية التربية

رويا كليشادى، مزكان قاري بور، غلام حساين صادري، علاى اكبار توسالض، احماد أماانض  -10
"عوام  ا تطار المرم القلبزي الوعزا ي والمتلاهمزة ا سزتقلابية والسزمنة  م :2008ت

 منتمزة المتوسز خ لكزرق  الأزحية بزين السزكان الإيزرانيين"خ بحزث منكزورخ المجلزة
 خ ايران.5العدد  كرخع الرابم المجلد العالميةخ الأحة

  ا ستجابا  البدنية والوتيفية والنفسية الناتجة عن م  :2003سيا عبدا لله السملاوى ت -11
 التمرينا  الهوا ية واللاهوا ية للسيدا  متوسطي العمر خ رسالة دكتوراه تير منكورة خ كلية      

 .التربية الرياضية للبنين خ جامعة الإسكندرية  
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تزززرثير برنزززامج تمرينزززا  هوا يزززة علزززى دهزززون الزززدم م  :  2007دا لله الساااملاوى تسااايا عبااا -12
الزوهن للسززيدا  خ رسززالة ماجسززتير تيززر منكززورة خ كليززة التربيززة الرياضززية خ  لإنقزاف

 .جامعة طنطا
 84م( : كتاب اليوم الطبي خ العدد 1998  عبد الفتاح محمد عطا ، محمد السيد ارنؤوط -13

 وم خ القاهرة .الي  خمؤسسة أ بار 
 . أسرع الطرق لإنقاف الوهنخ مكتبة النافذةخ القاهرة م  :2008عمرو جمعة ت -14
"مؤكر كتلة الجسم م  2010محمد السيد محمد الأمين، اشرف نبي  إبراهيم محمد ت -15

وعلاقتت بعوام  ال طر للمتلاهمة ا ستقلابية للممارسين وتير الممارسين للنكا  الرياضي" 
 مر العلمي الدولي الثالث عكرخ المجلد ا ولخ كلية التربية الرياضية للبنينخ جامعة حلون.المؤت
"فسيولوجيا التدريب  م :1984محمد حسن علاوى، أبو العلا احمد عبد الفتاح ت -16

 الرياضي"خ الطبعة ا ولىخ دار الفكر العربي.

 رياضي على نسبة الجلوكوه  ترثير برنامج ترويحيم  : 2012محمد عبدالوهاب محمدت -17
ومستوا الدهون الثلاثية لدا مرضى السكر بمحافتة قنا خ رسالة دكتوراه خ                  

 . خ  جامعة المنياالرياضية كلية التربية
تزززرثير برنزززامج التمرينزززا  الهوا يزززة فزززي تأزززلب كزززرايين المززز  م  : 2005مصاااطفى حاماااد ت -18

منكززززززورة خ كليزززززة تربيززززززة رياضزززززية للبنززززززين خ جامعززززززة السزززززباتيةخ رسززززززالة دكتزززززوراه تيززززززر 
 الإسكندرية.

"اثزر بعزم التمرينزا  البدنيزة باسزت دام الوسز  م : 2004مصطفض فتحض عمر وآخرون ت -19
المزززا ي علزززي تحسزززين ال فزززاءة الوتيفيزززة لزززد  ا فزززراد وعلزززى بعزززم عوامززز  الم زززاطرة 

الجززهء الثززانيخ العززدد  التاجيززة"خ بحززث منكززورخ مجلززة أسززيو  لعلززوم وفنززون الرياضززةخ خ
 السادس عكر مارسخ جامعة أسيو .

"المتلاهمة الإستقلابية عند  م :2006منيع المرعض، بسام عابدين، محمد ياسر الثلجض ت -20
الرجال ها د  الوهن وعلاقتها مم محي  ال أزر فزي مدينزة اللاذقيزة"خ بحزث منكزورخ 

ة العلزززوم الأزززحية المجلزززد مجلزززة جامعزززة تكزززرين للدراسزززا  و البحزززوث العلميزززةخ سلسزززل
 (خ اللاذقيةخ سوريا.2( العدد  28 

 ا نكطة الهوا ية"خ منكرة المعارلخ الإسكندرية.م  : 2000نعمات احمد عبد الرحيم ت -21
موضززوعا  معاأززرة فززي الطززب م  : 2001هاازام محمااد الياازام، ويحيااى قاساام النقيااب ت -22

  للطب الرياضزي خ الممل زة العربيزة الرياضي وعلوم الحركةخ ا تحاد العربي السعود
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