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تأثير برنامج تمرينات ىوائية عمى مؤشر مقاومة الأنسولين ودىنيات الدم 
 سنة 55- 45لمسيدات ذوي المتلازمة الأستقلابية من سن 

 

 سٓب أحًذ َجٛم يحًذد/

 

  ملخص البحث 

التعرف على تأثير   التمريناتت  الواايياع علا  حيث كبٌ انهذف يٍ هزِ انذساست        
)مقتاماع الأنساالين ن نسااع الساير لا  الادسن  ستسايع الأنساالين  ن مؤشرات مقتامع الأنسالين 

نساااع الأنسااالين ال ااتيس د للساايدات ذام المتتزمااع ا سااتقتايع ن ايااذل  مسااتام د نيااتت الاادس 
االترييااااااب اللساااااام  للساااااايدات ذام المتتزمااااااع ا سااااااتقتايع  ن ايااااااذل  التعاااااارف علااااااى تااااااأثير  

  رقيع امعتمل الألتواتب للسايدات ذام المتتزماع ا ساتقتايعالتمرينتت الوااييع رمانتت الغدة الد
لمتيمته لطايعع الا ث ا دلع الراضع اعيناع الدراساه  تلريا المنوج الاقد استخدمت الات ثع 

د سايدةن ن اقاد 42تس إختيتر عينع الا ث اتلطريقاع العمدياع  ياث الام  لاس العيناع ) قيد الا ث
الأستساايع نظااراد لعاادس إنتظااتمون لااى تنميااذ الارنااتمجن ااااذل  د ساايدات ماان العينااع 2تااس إسااتاعتد )

د ساااااايدة يعااااااتنان ماااااان الساااااامنع الممرطااااااع االمتتزمااااااع 40أ ااااااا ت عينااااااع الا ااااااث الأستساااااايع )
تااأثير إيلااتا  لارنااتمج التمرينااتت الوااييااع   الااادالإسااتقتايع.ايتنت أ ااس نتااتيج  ااذة الدراسااع  

ا سااتقتايع.ن قب ارنااتمج التمرينااتت الوااييااع علااى مؤشاارات مقتامااع الأنسااالين لااذام المتتزمااع 
لاااد ا نتااتيج ألضاال لااى اعااض المتغياارات المساايالاليع )ضااغط الاادس الأنقاتضاا  االأناسااتط د .ن

طرديااااع اااااين ارنااااتمج التمرينااااتت الوااييااااع االمتغياااارات الخت ااااع اااااد ان الاااادس االترييااااب  عتقااااع 
 اللسم   .

عمر إلى قلع ا تمتليع تعرض المرد للإ تاع تؤثر زيتدة ممترسع النشتط الريتض  مع تقدس ال
نخمتض مؤشر يتلع اللسس ا داث تغيرات إيلتايع تخمف من درلتت  اتلمتتزمع ا ستقتايع اا 

ل  النوتيع أثاتت الدراسع أن ممترسع الريتضع عاامل الخطر لمرض  المتتزمع ا ستقتايع 
لأنسالين امت يرتاط اومت من اتنتظتس ت د من  داث المتتزمع ا ستقتايع امقتامع ا

 مضتعمتت
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The Effect of an Aerobic exercise program on Insulin Resistance and 

blood fat index for women with Metabolic Syndrome The Age Of 45-

55 years*  

Abstract: 

             The aim of this study was to identify the effect of aerobic 

exercise on insulin resistance indicators (insulin resistance, blood 

sugar, insulin sensitivity, fasting insulin percentage) for women with 

metabolic syndrome, as well as the level of blood lipids and physical 

composition of women with metabolic syndrome, as well as to identify 

the effect of aerobic exerciseThyroid hormones and intestation 

coefficient for women with metabolic syndrome. The researcher used 

the experimental method to suit the nature of the research and the goal 

and amount of the sample of the study under research. The research 

sample was chosen intentionally, where the sample size reached (42) 

women, and (2) women were excluded from the sample. Basic due to 

their lack of regularity in the implementation of the program, thus the 

basic research sample became (42) obese and metabolic syndrome 

women. The most important results of this study were the positive 

effect of the aerobic exercise program on insulin resistance indicators 

for people with metabolic syndrome. The aerobic exercise program 

achieved better results in some physiological variables (systolic and 

diastolic blood pressure( 

 

Increased exercise with age affects an individual's low risk of 

metabolic syndrome, low body mass index, and positive changes that 

reduce the degrees of risk factors for metabolic syndrome patients. The 

study ultimately proved that regular exercise reduces the incidence of 

metabolic syndrome, insulin resistance and associated complications.  

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ـــــــــــــــــــــ

*Lecturer at Department of Sport Health Sciences ,Faculty of Physical 
Education Elsadat CityUniversity 
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 أولًا : المقدمة
اليت لمت  ا متالر من تينالليس لقط أن عتلمنت الياس يختلف عن عتلس الأمسن     

قلع النشتط اال ريعنات ضتلع الى العتدات الغذاييع الختطيع ممت الين أيضت  اتطار الآ ت 
التى أ ا ت تتاسع لتشمل مختطر   يع متالارة من  مراضأدى إلى ظوار العديد من الأ

مشيلع السمنع الت  تعتار ن ن ن تال ال د من  مختطر   يع أخرم قد تشيل خطر أيار
مختلمع من ألزاء يميتت يايرة من الد ان ل   ترايسر يتلااتء اساب مرض يتطار اينتش

ن أ اح الأن العديد يعتن  من المتتزمع ا ستقتايع  امت تسااه من مضتعمتت. اللسس 
(15) 

السااااامنع ظااااات رة عتلمياااااع  ياااااث ت ظااااا  ات تماااااتس يثيااااار مااااان الاااااات ثين  لقاااااد أ اااااا ت 
ال ااااااا يعن اسااااااااب عتقتوااااااات لااااااا  عدياااااااد الملااااااات تن اخت اااااااع المتخ  اااااااين لااااااا  الرعتياااااااع 

 (19) املماعع متناعع من المشيتت الادنيع الطايع
لتءت منظمع ال  ع العتلميعن امنظمع التغذيع ا ييتت أخرىن امت تا لاا إليه  يمت

أدرلت منظمع ال  ع العتلميع أرقتس ر ياع  ال  4002من نتتيج اا   تييتتن لم  عتس 
ت ت الأشختص الادينين قد تضتعف أيثر لأيثرن السمنع ازيتدة الازنن  يث الد أن عدد  

سنع اأيثرد يعتنان من زيتدة  09) شخص مليتر 0.8ن لونت  4002إلى  0890ااتداء من 
 (31)مليان يعتنان من الادانع  500الازن ا

اعناان الدال  4002ال  مقتل نشرته لريدة العرب الداليع اتلشرب الأاسط سنع 
  (35)ييع ل  انتشتر الادانعالعرايع تسلل معد ت استثنت

ن أن الشاااااااااااااخص Bary ،Boisomaa (2004 )بـــــــــــــاري وبواســـــــــــــوما  ايااااااااااااارم 
الم اااااتب اتلمتتزماااااع ا ساااااتقتايع يملااااا  خطااااارا متزايااااادا للإ اااااتاع ااااااأمراض الأاعياااااع الدماياااااع 
ن  يااااااث تاااااااين أن خطاااااار الإ ااااااتاع اااااااأمراض القلااااااب ازدادت ثااااااتث ماااااارات عنااااااد الأشااااااختص 

   (20.) يع مقترنع اغير االم تاينالم تاين اتلمتتزمع ا ستقتا
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اأظورت الدراستت مؤخرا أن خطارة المتتزمع الأستقتايع   تقت ر على القلب 
االأاعيع الدمايع ال تتعدا ت لتشيل أيضت عتمل خطارة مستقت ل   داث الألتت اليلايع 

الياد  اتترااح الإ تاتت اليلايع الت  ت دثوت المتتزمع ا ستقتايع اين ضختمع
(Glomerulomegaly) ( امت يتاعه من ظت رة لرط الألاامين الدقيقعMicroalbuminuria د

 (6)الذم يؤدم إلى الق ار اليادم 
د إلى أنه يزداد ا تيتج المرد للممترسع  النشتط م2009حسين أحمد حشمت )ايشير 

الد ان اتللسس  الادن  اعد سن الأراعين  يث ي اح عرضع لزيتدة الازن اساب زيتدة مخزان
ن اتلر ل عضتت الأرداف امنطقع الاطن نالذل  لإن الممترسع المعليع للأنشطع الريتضييع 

 د2تستعد ل  تنميع اليثير من ال متت الادنيع ااقتيته من الأمراض)
لاايد للمرأة أن ممترسع " التمرينتت الريتضيع القت لأسلاب تدريا  ممنوج '' ت قب 

ارض لتلريتضع سر الشاتب اال يايع مر نضترة الاشرة االاقتيع من الألمع أارز ت الرشتقع ا 
أرة اتنقص من ازنوت اتيساوت ليتقع ر  يث أنوت تخمض من نساع الد ان عند الم االمرأةللرلل 

 عندمت تمثل أيار ممت    عند الرلل. أيار خت ع أن نساع الد ان
الادنيع على التأييد على أن  ستت اا اث علاس الريتضع االترايعالدرالوذا لقد اتلوت 

إتاتع ارنتمج ال ميع الغذاييع   ينمع لا دةن ال يلب أن ي ت اه نشتط ادن  مختتر ييان 
مقننت االب لمعتيير م ددة الت  أ ا ت الريتضع ماضاع الع ر ا انتشرت الرغاع ل  

خت تر للاقت ممترستوت من قال يل الأعمتر االألنتس, سيمت انوت تتر  ناع من الترليه ا ا
ا اللود ل  ان اا د ل  نظتس  ري  مشاب اماوج, ذا لضت عن انوت تتر  اثتر ايلتايع 

راتت يد ا تقدير الذات, يذل  الخراج من  ت ت ا ضطزاللتقليل من السمنع ا الازن ال
 .  المرأةالنمسيع ا ا يتيتب ا شتى الضغاطتت الت  تعتن  منوت 

  اقتنت ال تل  تؤيد اأن النشتط الادن  المنظس االمنتظس عند االأدلع العلميع المتاالرة ل
الشاتب يقلل من عاامل الخطارة المويأة للإ تاع اأمترض الع ر المزمنعن لذا لونت  الآن 
اتلتة ستيد يدعا إلى ضرارة   ال الشاتب على مشتريع منظمع امنتظمع من الأنشطع 

ب  ذا الع ر ليساا اذل  المستاى من النشتط الريتضيع معتدلع اعتليع الشدةن خت ع اأن شات
 الادن  الذم يلب أن يؤداة
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 المرتاطاااااع اقلاااااع ال رياااااع لااااادى الشااااااتب الأماااااراضممااااات أدى إلاااااى ظواااااار العدياااااد مااااان 
 الاااااااادار الااااااااذم يلعاااااااااه مسااااااااتاى النشااااااااتط الااااااااادن   لإاااااااااراز يااااااااث نسااااااااعى لاااااااا  ا ثناااااااات  ااااااااذا 

 (29)د Level of Physical Activity-LPA)الريتض 
 البحث:شكمة ثانيا م    

 "Deadly poison "السم القاتلأطلقت منظمع ال  ع العلميع على السمنع اسس 
اتعتار المتتزمع  المتتيع الت  انتشرت ل  ع رنت ال تل  راضيانه ساب ل  العديد من الأم

اا دة من أخطر Metabolic Syndrome  ا ستقتايع أا متتزمع التمثيل الغذاي  
 االسرطتن االسير. الشرايينالقلب ا  أمراض ى تؤدم إلىمضتعمتت السمنع االت

من المؤسف أن معظس الاقت   يستغل اتلشيل ال  يح ل  ممترسع النشتط الادن  
قلع  مراضض االت  تعرف اأرالت سين يمتءة اللسسن امن  نت للقد انتشرت اليثير من الأم

التء  ذا المرض ينتيلع ن  Metabolic Syndromeالمتتزمع ا ستقتايعال ريع امنوت 
زيتدة  سامن ث ال راريع رات تميع لقلع ال ريع االنشتطن الأمر الذم أدى إلى تقليل  رف السع

 على شيل لياب د نيع ت ت الللد . السعرات ال راريعيميع المخزان من 
يرتاط الخمال الادن  ارتاتطت اثيدقت اتطار عاامل الخطر لمتتزمع التمثيل 

 ن امت ل  ذل  عدس ت مل الللاياز امقتامع الأنسالين Metabolic Syndromeالغذاي 
Insulin Resistance  اارتمتع ضغط الدس Hypertension  اارتمتع معد ت
  Obesity (27) االسمنع  Triglyceride اليالستيرال اثتث  غلسيريد

الازن ا اتعزيز إدارة  الت  تؤدم إلى لقدان ستراتليتتمن الموس دارسع ا لذل   
 (48)الد ان على المدى الطايل

 American College Ofالكمية الأمريكية لمطب الرياضيلقد أا ت 
SportsMedicine  دقيقع على الأقل يامديتن ثتث  40اممترسع التمترين الريتضيع لمدة

دقيقع ايثتلع  55دقيقع أسااعديت ايثتلع معتدلع اا  050مترت ل  الأسااع لمدة   تقل عن 
ل   ذا السيتب ن يعتار النظتس الغذاي  المتاازن اتداختت النشتط الادن  من أ س نتليع ع

 (25) الرييسيع المستخدمع لتقليل الد ان ل  اللسس ات سين  ارة اللسس لدى المرد الطرب
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   ثالثــــاً: ىدف البحث:
 ييدف البحث إلى التعرف عمى تأثير التمرينات  اليوائية عمي : 

قتامع الأنسالين )مقتامع الأنسالين ن نسااع الساير لا  الادسن  ستسايع مؤشرات م د0
 الأنسالين  ن نساع الأنسالين ال تيس د للسيدات ذام المتتزمع ا ستقتايع

 مستام د نيتت الدس االترييب اللسم  للسيدات ذام المتتزمع ا ستقتايع   د4
 متتزمع ا ستقتايع رمانتت الغدة الدرقيع امعتمل الألتوتب للسيدات ذام ال د3

 رابعــــــاً: فروض البحث :
تالااد لااراب ذات د لااع معنايااع اااين القيتسااين القالاا  االاعاادم  لاادم عينااع الا ااث لاا   د0

)مقتامااااع الأنسااااالين ن نساااااع السااااير لاااا  الاااادسن مسااااتام مؤشاااارات مقتامااااع الأنسااااالين 
  ستسيع الأنسالين  ن نساع الأنسالين ال تيس د.

معنايااع اااين القيتسااين القالاا  االاعاادم  لاادم عينااع الا ااث لاا  تالااد لااراب ذات د لااع  د4
)الياليسااترال اليلااا   ن الياليسااترال مرتماااع مسااتام د نيااتت الااادس االترييااب اللسااام  

ن الاد ان الثتثياع  ن ضاغط الادس   LDLنالياليساترال مانخمض اليثتلاع HDLاليثتلاع 
نيتلاااع الاااد ان  BMIالأنقاتضاا  االأناساااتط  ن م ااايط الخ اار ن مؤشااار يتلاااع اللسااس 

KG د 
تالااد لااراب ذات د لااع معنايااع اااين القيتسااين القالاا  االاعاادم  لاادم عينااع الا ااث لاا   د3

 د .C-RPن T2ن TSHمستام  رمانتت الغدة الدرقيع  امعتمل الألتوتب )
 

 خامساً: مصطمحات البحث:
 : Aerobic Treeing. التمرينات اليوائية 1

اتلشاادة المعتدلااع الماادى زمناا  أيثاار ماان دقيقتااين تعتمااد  أداء تمرينااتت ادنيااع تتميااز            
لا  إنتااتج الطتقااع علااى النظاتس الوااااي  انساااع ياياارة االااذم يعتماد علااى أايساالين الوااااء لإنتااتج 

 (12)الطتقع 
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 : Metabolic Syndrome . المتلازمة الاستقلابية2
العاامااااال   ااااا  الااااااد السااااامنع المريزياااااع اتلأضاااااتلع إلاااااى اثناااااين علاااااى الأقااااال مااااان       

الاراثيااااااع ا اااااا  ارتمااااااتع ضااااااغط الاااااادس اانخمااااااتض نساااااااع الياليسااااااترال العااااااتلى اليثتلااااااع 
 (50) اارتمتع نساع الد ان الثتثيع انساع السيرامقتامع الأنسالين ل  الدس .

 :Insulin resistance. مقاومة الأنسولين 3
 (Insulin resistance) مقتامع الإنسالين ت دث متتزمع مقتامع الإنسالين   

اساب قلع استلتاع ختيت العضتت االد ان االياد للإنسالينن  يث   تتمين  ذة 
الختيت من استوت  الللاياز المالاد ل  الدس لل  ال على الطتقعن لينتج 
الانيريتس المزيد من الإنسالين للتعايض عن ذل ن ا  يتميّن اللسس من ا ستلتاع 

 رمان الإنسالينن ممت يتساب ل  ارتمتع مستايتت لليميتت اليايرة الت  ينتلوت من 
السير ل  الدس. امن اللدير اتلذير أن متتزمع مقتامع الإنسالين ترتاط امقدمتت 
السيرمن امرض السيرم من الناع الثتن نيمت أنوت قد تيان  تلع مؤقتع أا مزمنعن 

 (49) ايمين عتلوت ل  اعض ال ت ت
 Insulinالأنسولين  .4

 ا  رمان طايع  ينتله الانيريتس ايتساب نق ه ل  الإ تاع اتلسير.               
استطتع العلمتء ت ضير الأنسالين نااستخدامه  دس0840)ال سن ال ظ أنه ل  سنع 

لقد يتنت  دالخنزير االاقر)ل  العتج اذل  اتستخت ه من انيريتس اعض ال ياانتت 
للغتيع يتلإ تاع اتلسرطتن نايتن يثير الإ تاع اتلسير قال  ذة السنع شييت مزعلت 

من الأطمتل يماتان ختل عتمين أا ثتثع منذ إ تاتوس اتلسير. يمت أمين للعلس 
ال ديث إنتتج الأنسالين من اعض أنااع الايتيريت اتغير اللينتت المالادة اوت 

متدة  اتستخداس الوندسع الاراثيع لت ايلوت إلى إنتتج الأنسالين انظرا لأن الأنسالين
اراتينيع من أ ل  ياان  لو  قرياع من لسس الإنستن نالوذا الساب يتيان ل  ألستس 
اعض المرضى ألستس مضتدة للأنسالين ادالع رلضه امقتامع تأثيرة ممت يلعل العتج 

  د23)اه ل  اعض الأ يتن دان لداى.
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 سادساً: الدراسات المرجعية: 
  (14( )2020" ) محمد ذکي حجر؛ محمد  ىشام مصطفى عيسى جاددراسة " -0

ثير برنامج ترويحي رياضي عمى بعض المتغيرات البيولوجية تأ :عناان الدراسع 
 .لذوي المتلازمة الاستقلابية

التعرف على تأثير ارنتمج تراي   ريتض  على اعض المتغيرات  دلت الدراسع إل  
ن مؤشر کتلع اللسسن م يط الايالاليع لذاى المتتزمع ا ستقتايع  دالازن الکلى لللسس

الخ رن سمک ثنتيتالاطننالناض اثنتء الرا عن معدل الناض اعد الملوادن ضغط الدس 
ا نقاتض ن  ضغط الدس ا ناستط ننساع الد انن الد ان الثتثيعن الد ان عتليع الکثتلعن 

س القال  الکاليسترال الکل ن سکر الدسدن اقد استخدس الات ثتن المنوج التلريا  ذا القيت
االاعدم لملماعع تلريايع اا دةن اتس اختيتر عينع الا ث اتلطريقع العمديع من المترددين 
على مرکز الليتقع الادنيع انتدم المن ارة الريتضى ممن يعتنان من المتتزمع ا ستقتايع 

د سنعن اتا لت النتتيج إلى أن زيتدة 50:50د اقد تراا ت أعمتر س من) 03اعدد س )
ع النشتط الريتض  مع تقدس العمر تؤدى إلى قلع ا تمتليع تعرض المرد للإ تاع ممترس

اتلمتتزمع ا ستقتايعن اانخمتض مؤشر کتلع اللسسن ا داث تغيرات إيلتايع تخمف من 
درلتت عاامل الخطر لمرضى المتتزمع ا ستقتايعن االاد تأثير إيلتاى للارنتمج 

ض المتغيرات اللسميع االمسيالاليع ااعض متغيرات التراي ى الريتضى المقترح على اع
د ان الدس لذاى المتتزمع ا ستقتايع )الازن الکلى لللسسن مؤشر کتلع اللسسن م يط 
الخ رن معدل الناضن ضغط الدسن نساع الد انن الد ان الثتثيعن الد ان عتليع الکثتلعن 

 الکاليسترال الکل ن سکر الدس د قيد الا ث 
 

" محفوظة بنت سميمان ، عمي بن سيف ، ماجد بن سعيد بن محمد  . دراسة2
(2019()10) 

تأثير برنامج تدريبي ىوائي مقترح عمى مستوى السكر التراكمي  عنوان الدراسة :
ومقاومة الإنسولين وبعض المؤشرات المرتبطة لدى المصابات بمرض السكري من النوع 

 الثاني في سمطنة عمان
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ى تعرف تأثير الارنتمج التدريا  الوااي  المقترح على مستاى  دلت  ذة الدراسع إل
يل من السير الترايم  امقتامع الأنسالين إضتلع إلى اليالسترال االد ان الثتثيع 
االاراتينتت الد نيع منخمضع اليثتلع االاراتينتت الد نيع مرتمعع اليثتلع امؤشر يتلع اللسس 

د مشتريتت من النستء الم تاتت 00لدراسع من )ايتلع الد ان. الطريقع: تيانت عينع ا
اغير الممترستت للأنشطع الريتضيع ممن راا ت أعمتر ن اين  4امرض السيرم من الناع 

سنع. تس استخداس المنوج التلريا  ذم الملماعع الاا دة االقيتسين القال االاعدمن  25ا 30
سااعن تس قيتس يل من د أيتس ل  الأ3أسااعت امعدل ) 04اقد طاقت التلراع لمدة 

الأنسالين ال تيس االللاياز ال تيس االسير الترايم  اد نيتت الدس امؤشر يتلع اللسس 
ايتلع الد ان قال الارنتمجن ثس تس قيتسوت اعد الارنتمج مرة أخرىن اعد ت تس إدختل القيتستت 

يالد تأثير  -0لل  ال عل النتتيج الآتيع  SPSSالقاليع االقيتستت الاعديع ل  ارنتمج 
" HBA0cإيلتا  للارنتمج التدريا  الوااي  المقترح على مستاى يل من السير الترايم  "

" امستاى اليالسترال العتس االاراتينتت الد نيع منخمضع اليثتلع IRامقتامع الأنسالين "
"LDL" امستاى مؤشر يتلع اللسس "BMI" ايتلع الد ان "Fat Mass". 4-  يالد  

مج التدريا  الوااي  المقترح على مستاى الاراتينتت الد نيع مرتمعع اليثتلع تأثير للارنت
"HDL" االد ان الثتثيع "TG." 
 ( 9م()2018.دراسة "عبد الرحمن عبد الباسط مدني" )3

تأثير برنامج تمرينات ىوائية عمى بعض متغيرات التكوين دراسة عناان الدراسع : 
 .سنة 55-45زمة الاستقلابية من سن البدني والجسمي لمسيدات ذوي المتلا 

عن تأثير ارنتمج تمرينتت  ااييع على اعض متغيرات التياين الادن   دلت الدراسع   
سنعن ات عتمتد على  55-25االلسم  للسيدات ذام المتتزمع ا ستقتايع من سن 

لارنتمج المنوج التلريا  ذا الملماعع التلريايع الاا دة. التءت الأداات متمثلع ل  ا
د 00الوااي  المقترح ااستمترة لمع الايتنتت الخت عن اتس تطايقوس على عينع ميانع من )

سيدات من السيدات المترددات على  تلع الليتقع الادينع انتدم سا تج الريتض . اقد 
خلص الا ث إلى أن ارنتمج التمرينتت الوااييع المقترح أدم إلى الت سن ل  اعض 

المرانعد. يمت أشترت النتتيج على أن ارنتمج التمرينتت الوااييع -)الرشتقعالميانتت الادنيع 
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سم   –المقترح أدم إلى الت سن ل  اعض ميانتت التياين اللسم  )سم  ثنتيت الاطن 
م يط الأردافد. اقد أا   الا ث ات  تمتس اقيتستت -م يط الخ ر –ثنتيت المخذ 

سابعاً: لى ال تلع ال  يع للمرد. ع الترييب اللسم  ا مع داريع يمؤشر للتعرف
 إجراءات البحث :

 :منيج البحث : أولاً    
الماااانوج التلرياااااى ات ااااميس القيااااتس القالااااى  الاعاااادى  لملماعااااع  الباحثــــةإسااااتخدمت  

 تلريايع اا دة لمتيمتع لطايعع الا ث  يث يعتار أنسب المنت ج لى ت قيب أ داف الا ث.
 :ثانياً : مجتمع وعينة البحث  

 ( مجتمع البحث :1           
مااان سااانع  55إلاااى  25علاااى السااايدات تتااارااح أعماااتر س  مااان  إشاااتمل ملتماااع الا اااث

السااتس امديناع الساتداتن االام عاادد س السايدات المتارددات علاى  ااتلع الليتقاع الاديناع اناتدم 
 سيدة يعتنان من السمنع اتس عمل الت تليل الخت اع اتلمتتزماع الأساتقتايع ن اأظوارت 25

 د سيدة لقط  يعتنان من  المتتزمع الأستقتايع.42) الت تليل 
  ( عينة البحث :   2 

د سايدةن ن اقاد تاس 42تس إختيتر عينع الا ث اتلطريقع العمديع  يث الام  لاس العيناع )
د سااايدات مااان العيناااع الأستسااايع نظاااراد لعااادس إنتظاااتمون لاااى تنمياااذ الارناااتمجن اااااذل  2إساااتاعتد )

 د سيدة.40الأستسيع ) أ ا ت عينع الا ث
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 البحث: تكافؤ عينة ( 3
 (1جدول )

 تجبَس عُٛخ انجحث فٙ انقٛبس انقجهٙ نًتغٛراد انجحث
 20ن = 

 انًتغٛراد انخبصخ ثبنجحث
وحذة 
 يعبيم الأنتٕاء انٕسٛط ع±  س/     انقيبس

 Age Year 208.22 882.. 208.22 2.200                                         انعًر

 Height CM 0048.22 2880. 0088222 -28.80                                   انطٕل 

 Weight               KG 0208..2 .8428 0208.22 28820                               انٕزٌ    

 Systolic pressureضغط انذو الأَقجبضٙ 
          

mmhg 
02088.. 282.. 0208822 -2.048 

 Diastolicضغط انذو الأَجسبطٙ       

pressure 
mmhg 

088842 88024 028222 -28408 

 Insulinيؤشر يقبٔيخ الأَسٕنٍٛ      

Resistance 
- 

.88.. 08208 .8.22 -28200 

 insulin حسبسٛخ الأَسٕنٍٛ       

sensitivity 
% 

0.8.22 08200 0.8222 28002 

 fasting Bloodيستٕٖ انسكر صٛبيٙ  

glucose 
(mg/dl) 

00.82.2 08.00 0008.22 -08800 

 Insulinَسجخ الأَسٕنٛخ انصبئى 

fasting     
(mg/dl) 

2284.2 08.04 248.22 28828 

              Cholesterolكٕنٛسترٔل 

           
(mg/dl) 

48088.2 08.20 4808.22 -28400 

         triglycerideانذٌْٕ انثلاثٛخ 

          
(mg/dl) 

0.28222 280.2 0.88.22 28.02 

     LDLكٕنٛسترٔل يُخفض انكثبفخ 

         
(mg/dl) 

02.80.2 88.28 02.8222 -282.2 

كٕنٛسترٔل يرتفع انكثبفخ            

HDL 
(mg/dl) 

2288.2 48040 2.8222 -284.2 

              TSHْريٌٕ انًُجخ نهذرقٛخ

         
uIU/ML 

888.2 2.020 884.2 2824. 

                  T4ْريٌٕ انثٛرٔكسٍٛ 

          
ng/dL 

888.2 28020 884.2 2824. 

                     Waistيحٛط انخصر 

         
cm 

0428022 28440 0008222 28804 

 BMI - 228042 880.0 208222 28280يؤشر كتهخ انجسى                   

 Fat Kg 228022 880.4 2.8222 -282.0                      انذٌْٕ         

 ..C-RP  0.80.2 48848 0.8.22 -282يعبيم الأنتٓبة                     
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د إلى المتاسط ال ستاى اا ن راف المعيترى امعتمل ا لتااء 0تشير نتتيج  لدال )

لتنس الراد العينع  يث ترااح االاسيط لمتغيرات الا ث ل  القيتس القالى ن يمت يتضح ت
 د  3 ±معتمل ا لتااء اين )

 
 ثالثاً: وسائل وأدوات جمع البيانات:

 

إلاااااى اساااااتيل  دراساااااعال ةللماااااع المعلاماااااتت االايتناااااتت المتعلقاااااع اواااااذ ةالباحثـــــ تإساااااتند  
 أن تتاالر ليوت الشراط التتليع: تناأداات اقد راع الات ث

 ع التنميذ.أن تتاالر ألوزة القيتس اأن تيان سول 
 .أن تيان لعتلع لى تشخيص اللاانب الم ددة للا ث 

 : دوات جمع المعموماتأ
 معدلات النمو وىي: (1

 العمر الزمنى: اتلرلاع إلى تتريخ الميتد )لأقرب سنعد. .أ 

الطاااال االاااازن: اااساااطع إساااتخداس لواااتز الرساااتتمتير)لأقرب سنتيمتراااااااا لأقااارب  .ب 
 ييلا لراسد.

 ية المرتبطة بالبحث : ( المراجع والبحوث العمم2
قتماات  الات ثاااع اعمااال مساااح مرلعااا  للمرالاااع االا ااااث  العلمياااع المرتاطاااع            

اماضاع الا ث   اذل  اودف ت ديد أنسب األضل القيتستت التا  تتنتساب 
 مع طايعع الا ث ايذل  المر لع العمريع.

 استمارات تسجيل البيانات: (3
سليل القيتستت الخت ع اتلا ثن  يث ات ميس استمترات ت ةالباحث ت قتم

يتاالر اوت الاستطع اسوالع ادقع اسرعع التسليل من ألل تلميع الايتنتت 
 الدالتوت لمعتللتوت إ  تييتد ا ى :

  . الازند -الطال -)السنالقيتستت الخت ع اا استمترة تسليل .0    
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 :الاجيزة والادوات المستخدمة (.4
 ال اتلسنتيمتر.لوتز الرستتميتر لقيتس الط -
 لقيتس ضغط الدس  sandacareلوتز  -
 لقيتس ميانتت اللسس. Body Composition Analzersلوتز  - 
 ميزان طا  لقيتس الازن اتلييلا لراس. -
لعمااال الت تليااال  40انتاياااب اختااااتر ل ماااظ الااادس عااادد ا   40 قااان طاياااع عااادد  -

غاادة الدرقيااع ن معتماال الخت ااع           امقتامااع الأنسااالين ن الياليسااترال ن ال
 (3مرفق )الإلتوتب د 

 متدة متنعع لتخثر الدس   -           
  Medical gloves نداب ثلج ل مظ الدس انقله قمتزات طاياع   -   

 Ethyl Alcoholي ال طاى   -
  يتميرا للت اير. -

  تلع ليتقع ادنيع. -
 .Tread Millسير مت ر   -
 يرات طايع مختلمع الأازان.  -
 ف.ستعع إيقت  -
 (2( ، مرفق )1مرفق ) مراتب إسمنليع.  -

 رابعا : برنامج التمرينات اليوائية
يعتار ارنتمج التمرينتت الوااييع أ دى الم تار الأستسيع الذم يدار  الوت ماضاع 

وبناء عمى ذلك قامت  الباحثة بمراعاة الأسس العممية في إعداد البرامج الا ثن 
 الرياضية  .

 نامج.. اليدف الرئيسى لمبر 1

سااانع اوااادف إنقاااتص الاااازن ازياااتدة  55:  25تاااس اضاااع ارناااتمج تااادرياى للسااايدات مااان  
  ستسيع اللسس لتنسالين ات سين مستاى التمثيل الغذايى اال د من المتتزمع الأستقتايع.
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 .معايير البرنامج.2
  أن يتنتساااب الارناااتمج ماااع الأ اااداف الماضااااعع ا اااا إنقاااتص الاااازن ازياااتدة  ستسااايع

 نسالين ات سين مستاى التمثيل الغذايى اال د من المتتزمع الأستقتايع اللسس لت
 .متيمع الارنتمج التدرياى ا م تايتته للمر لع السنيع للعينع المختترة 
 .مراعتة ماتدئ التدريب عند اضع الارنتمج 
 .لإنتظتس لى ممترسع التدرياتت الماضاعع اتلارنتمج 
 ع المر لااااع الساااانيع ا ال تلااااع المساااايالاليع شاااادة  ماااال الارنااااتمج متاسااااطع لتتنتسااااب ماااا

 للسيدات.
  يمضااال التمريناااتت الواايياااع عااان الت اايياااع لتتنتساااب ماااع مساااتاى الليتقاااع الادنياااع لعيناااع

 الا ث.
 .التناع لى التمرينتت للذب إ تمتس السيدات ا تشايقون للإستمرار لى النشتط 
 .مراعتة ظت رة التعب 
 تاالر عتمل الأمن االستمع. مراعتة تاالر ميتن منتسب للسيدات مع 
 .أن يتنتسب الارنتمج مع الإميتنتت المتت ع خت ع  ال ت ت ا الأداات المستخدمه 

 محددات البرنامج التدريبى.. 3
اعماال مسااح مرلعااى للمرالااع العرايااع ا الألنايااع ا الدراسااتت المرلعيااع  الباحثــةقتماات  

لأستسايع لإعاداد الارناتمج ا تمثلات ل مات المرتاطع امتغيرات الا ث ن  يث تاس ت دياد اللااناب ا
 -يلى:
 ( د شوار.3د إسااع ن اااقع )04مدة الارنتمج 
  دقيقع. 95ب إلى  25زمن الا دة متدرج من 
 ( د.4:0د ن )0:0تشييل ال مل التدرياى 
 ( د ا دات تدريايع.3د إسااع ن يل إسااع يشمل على )04ي تاى الارنتمج على 
 د ا دة تدريايع.35ع )إلمتلى عدد الا دات التدرياي 
  = ستعع تقرياتد.38ب يستاى  4333إلمتلى مدة الأ متل التدريايع 
 ( د. 55الشدة العتمع للارنتمج% 
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  90 – 50شدة الارنتمج متدرلع من % 
 . تحديد الحمل و الشدة لموحدات التدريبية. 4

ن ياث  Peter J L Thompson بيتـر ج . ل تومسـونتقسايس  الباحثـةإساتخدمت  
 -ات ديد ال مل االشدة للا دات التدريايع يمت يل :الباحثة  قتمت

 ( 2جدول رقم ) 
 النسبة المئوية لدرجات حمل التدريب وشدتيا المستخدمة فى الوحدات التدريبية

 

                         

 المرتفــــــــــــــــــعالحمل               
  تـــــوسطالحمـــــــــل الم              
 نخفضالحمـــــــــــل الم              

 

د النساع الميايع لدرلتت  مل التدريب اشدتوت المستخدمع  4يتضح من لدال رقس ) 
  ل  الا دات التدريايع للارنتمج التدريا .

 . تقنين الأحمال التدريبية.5
 تم تقنين الأحمال التدريبية لمعينة قيد البحث وفقاً لمعدل النبض.

 -لتحديد أقصى معدل لمنبض يتم إتباع المعادلة التالية: -    
 .السن = ...... ن / ق – 220أقصى معدل لمنبض =   -    
 ناض أثنتء الرا عمعدل ال –ا تيتط  أق ى معدل للناض = أق ى معدل للناض   
 د043: 55= ...... ن/ب.)  
 -لتقنين الأحمال التدريبية تم إجراء ما يمى:   

ن/ب ن تس قيتسه مساقتد ضمن قيتستت  54ت ديد متاسط معدل الناض ختل الرا ع للعينع 
 8القيتس القال 

 سنع.  55-25ت ديد متاسط العمر الزمنى للعينع  

 انُسبت انًئىيت انحًم و

 % 44:  55 انحًم انًرتفع 2

 % 54:  65 انحًم انًتٕسط 3

 % 64:  55 يُخفض 4
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 ن/ب. 050=  50 – 440ت ديد أق ى معدل للناض = 
 ن/ب. 89= 54 – 050إ تيتطى الناض = 

 -تقنين الأحمال التدريبية بإستخدام معدل النبض:
 عند تقنين الأ متل التدريايع اإستخداس معدل الناض يتس إتاتع المعتدلع التتليع: 

 أق ى معدل للناض = ...... ن/ب.×     نساع شدة ال ملمعدل الناض المستودف =   
                                  000                                          

 ( 3 جدول رقم )
 تقنين الأحمال التدريبية بإستخدام معدل النبض لعينة البحث

 يعذلاد انُجض انُسجخ انئٕٚخ نشذح انحًم انحًم

 ٌ/ق ..0 – 020 %2. - .0 يرتفع

 ٌ/ق 022 – 044 %02 – .0 يتٕسط

 ٌ/ق 042 – 02 %02 – 2. يُخفض

د درلتت ال مل المستخدمع لى الارنتمج التدرياى ا النساع الميايع 3يتضح من لدال رقس )
 لشدة ال مل ن ا يذل  معد ت الناض ليل منوت.
 عدد أسابيع الأحمال التدريبية وفقاً لنوع الحمل.

 ( 4 جدول رقم )
 توزيع عدد الأسابيع التدريبية و أزمنتيا وفقاً لنوع درجة الحمل داخل البرنامج التدريبى

د أن عدد الأساتايع التاى ياتس إساتخداس ليوات ال مال المرتماع )  2رقس ) يتضح من لدال 
بد ن ا ال مال  0293د أساتايع اااقاع ) 5بد ن ا ال مل المتاسط ) 420د أسااع اااقع )  0

 بد.        508د أستايع اااقع )2المنخمض )

درجخ 

 انحًم

عذد 

 الأسبثٛع

 جًبنٗالإ زيٍ الإسجٕع أرقبو الأسبثٛع

 ق 420  420 02 0 يرتفع

 يتٕسط
0 

8 ،.  ،0 ،. ،

0 ،00 ،04 
 ق02.8 4.8+.42+.402+48+.0.8+004+00

 ق 020 000+0.2+020+022 0،  2،  4،  0 2 يُخفض

 ق 4888 الإجًبنٗ
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 خطوات تطبيق البحث :خامسا : 

 . القياس القبمي :1     
مع تثايت رقس  لعينع الا ث س الاريدم من منطقع الستعد تس لمع عينتت من الد

ام على تاأنتايب اختاتر ت  عينتت الدس  اعد ان اضعتن على انااب ا ختاتر   تلعيل 
لإلراء ت تليل خر ااعد ا ال العينتت للمختار يتس استخداس تل  العينتت امتدة متنعع للت

لدس ا رمانتت الغدة الدرقيع امعتمل الخت ع امؤشر مقتامع الأنسالين ايذل  د نيتت ا
 .44/5/4040الألتوتب لعينع الا ث اذل  ياس االسات الماالب 

 : . تطبيق البرنامج2    
د ا اادات تدريايااع لاا  3د أسااتايع امعاادل )04أسااتغرب تطايااب الارنااتمج ماادة )

 د2. مرلب ) 04/9/4040س ا تى 43/5/4040الأسااع اذل  ل  المترة من 

 :  دي.القياس البع 3
تس الراء القيتس الاعدم اعد الإنتوتء من تطايب ارنتمج التمرينتت الوااييع عل        

لإلراء ت تليل الخت ع امؤشر  لعينع الا ثتس لمع عينتت من الدس عينع الا ث  يث 
مقتامع الأنسالين ايذل  د نيتت الدس ا رمانتت الغدة الدرقيع امعتمل الألتوتب لعينع 

 . 02/9/4040السات الماالب  الا ث اذل  ياس
 : المعالجات الإحصائية : سادسا

المعتللتت الإ  تييع المنتساع لطايعع الا ث اذل  اتستخداس  ةالباحث تاستخدم
 Statistical Pacakageد SPSS)ارنتمج : ِ زمع الارامج الإ  تييع للعلاس ا لتمتعيع 

for the Social Scienceتييع التتليع :ن اتس استخداس المعتللتت الإ   
 .المتوسط الحسابي 
 ("معادلة اختبار"تZ-test.) 

 

 .الإنحراف المعياري  
 %معدلات التغير 
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 Presenting The Results and عرض ومناقشة نتائج البحث ثامنا :

Discussion    
 Presenting The Resultsأولا: عرض النتائج :     

 

نتائج البحث ومناقشتيا  يستعرض الباحثانسوف ضو لفرو تحقيقاً ليدف البحث واختباراً 
 وفقاً لمترتيب الآتي: 

تالاااد لاااراب ذات د لاااع معناياااع ااااين :  الفـــرض الأولعـــرض ومناقشـــة نتـــائج :  أولاً  
)مقتامع القيتسين القال  االاعدم  لدم عينع الا ث ل  مستام مؤشرات مقتامع الأنسالين 

 يع الأنسالين  ن نساع الأنسالين ال تيس د.الأنسالين ن نساع السير ل  الدسن  ستس
 في المتغيرات الخاصةالبعدي( لعينة البحث  -التوصيف الاحصائي لمقياسين  )القبمي 

 قيد البحث بمؤشرات مقاومة الأنسولين 
 20ن =            (        5جدول )                                             

انًتغٛراد انخبصخ 
 ثبنجحث

ٔحذح 
 انقٛبس

  بنجعذ٘انق انقٛبس انقجهٙ
انفرق ثٍٛ 
 انًتٕسطٍٛ

يعذلاد 
انتغٛر 
 ع±  س/ ع±  س/ % "

يؤششاث 

يقبويت 

 الأَسىنيٍ

 

يقبويت 

الأَسىنيٍ 

IR  

Mg/Dl 

.88.. 08208 48..2 28220 4820. 

2084. 

َسبت 

انسكش فى 

 انذو

Mg/dl 

0.8.22 08200 048.22 08400 0 

84828 

حسبسيت 

َسىنيٍ الأ

IS 

Mg/l 

00.82.2 08.00 0248222 08.08 0882. 

00882 

َسبت 

الأَسىنيٍ 

 IFانصبئى

ug/ml 

2284.2 08.04 228222 0882. 284. 

0802 

  
االمرب  إلى المتاسط ال ستا  اا ن راف المعيترمد 5) رقس تشير نتتيج لدال      

 القيتس القال يد الا ث ل  اين المتاسطين امعدل التغير لمؤشرات مقتامع الأنسالين ق
 االقيتس الاعدم.
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 (6جدول )
الخاصة بمؤشرات مقاومة دلالو الفروق بين القياس القبمى والقياس البعدى فى متغيرات 

 25ٌ=      الأنسولين

 و
يؤشراد يقبٔيخ 

 الأَسٕنٍٛ

ٔحذح 

 انقٛبس

يتٕسط  انفرق

 انرتت

يجًٕع 

 انرتت
 قًٛخ"ر"

إحتًبل 

 انعذد الإتجبِ انخطأ

1 

يقبٔيخ الأَسٕنٍٛ 

RI 

 

Mg/dL 

 

- 11 15.55 115.55 -3.424 

 

5.555 

 + 5 5.55 5.55 

= 5   

   11 انًجًٕع

2 

 

َسجخ انسكر فٗ 

 انذو

 

Mg/dL 

 

- 25 15.55 215.55 -4.355 

 

5.555 

 + 5 5.55 5.55 

= 5   

   25 انًجًٕع

3 
حسبسٛخ 

 ISالأَسٕنٍٛ 
Mg/l 

- 25 15.55 215.55 -3.131 

 

5.555 

 + 5 5.55 5.55 

= 5   

   25 انًجًٕع

4 
َسجخ الأَسٕنٍٛ 

 انصبئى
ulU/ml 

- 11 15.55 115.55 -3.432 5.555 

+ 5 5.55 5.55 

= 1   

   25 انًجًٕع

. 1.96( =  0.05قيمة "  ذ" الجدولية عند مستوى معنوية)  *  

د إلى أنه تالد لراب داله إ  تييت اين القيتس القالى االقيتس 5تشير نتتيج لدال ) 
مقتامع الاعدى ال تلح القيتس الاعدى ل  المتغيرات الخت ع امؤشرات مقتامع الأنسالين )

 ننساع السير لى الدس ن  ستسيع الأنسالين ن نساع الأنساليع ال تيس دRIالأنسالين 
لااااااى المتغيااااااارات الخت اااااااع  امؤشااااااارات مقتاماااااااع يجـــــــة الدراســـــــة  وبـــــــالنظر إلـــــــى نت

 InsulinResistanceمقاومـــــــة الأنســـــــولين  مساااااااتامنجـــــــد أن  متوســـــــط   الأنساااااااالين
ـــــ   متوســـــط مقاومـــــة Mg/dl5.358(لااااا  القياااااتس القالااااا  لعيناااااع الا اااااث ( ،فـــــي حـــــين بم

ـــــــــــة البحـــــــــــث    InsulinResistanceالأنســـــــــــولين  ـــــــــــدي لعين ـــــــــــاس البع ـــــــــــي القي ف
Mg/dl(2.880،  )   مقاومــــــــــــة الأنســــــــــــولين االاااااااااااام الماااااااااااارب اااااااااااااين المتاسااااااااااااطين  لاااااااااااا
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InsulinResistance Mg/dl(2.478 ، ) نســــــــبة مســــــــتويلاااااااا   ااااااااين الاااااااام متاسااااااااط 
( فــــي حـــين بمــــ    Mg/dl(18.500فـــي القيــــاس القبمـــي لعينــــة البحـــث   الســـكر فـــى الــــدم

Mg/dl(12.500 )فــــي القيــــاس البعــــدي لعينــــة البحــــث    نساااااع السااااير لااااى الاااادسمتوســــط 
ـــ   ـــي ، وبم ـــين المتوســـطين  ف ـــرق ب   fasting Blood Glucoseنسااااع الساااير لااا  الااادس الف
Mg/dl(6) 

ن نسااااع RIمقتاماااع الأنساااالين أن السااااب اراء انخماااتض مساااتام ياات مااان وترجـــع الباحثـــة
السير لى الدس ن  ستسيع الأنسالين ايذل   نساع الأنساليع ال تيس لعينع الا ث  اا  ارناتمج 

تااس تطايقااه علاا  عينااع الا ااثن  يااث غاان ممترسااع النشااتط الريتضاا   التمرينااتت الوااييااع الااذم
يسااوس لااى خمااض مسااتام السااير لااى الاادس عاان طريااب زيااتدة اسااتخدامه داخاال الختياات العضااليع 
 نتتج الطتقع ن يمت أن التمرينتت الوااييع تسوس لى ت سن مستقاتت الإنساالين المالاادة لاى 

من الدس إلى داخل الختيت العضليع لتستمتدة منوت  الختيت ن ممت يزيد من لرص نقل الللاياز
 لى إنتتج الطتقع ن ا ذا يؤدم إلى خمض نساع الللياز الستياع لى الدس.

د  0 -4.8لااى الاادس اتلنساااع للاااتلغين ماان ) RIلمقاومــة الأنســولين   يااث يالاام المعاادل الطايعاا 
 000 -50مااان )  fasting Blood Glucoseايالاام المعاادل الطايعاا  نساااع السااير لاا  الااادس 

Mg/dl دنايالم المعدل نساع الأنسالين ال تيسml/ulU(4.5-42.8د 
مااان اللااادير اتلاااذير أن متتزماااع مقتاماااع الإنساااالين تااارتاط امقااادمتت السااايرمن امااارض  

السااايرم مااان النااااع الثتن نيمااات أنوااات قاااد تياااان  تلاااع مؤقتاااع أا مزمناااعن السااامنع. أماااراض القلاااب 
 ند الااد ن  غياار الي ااال . متتزمااع الأيااضن أا التمثياال الغااذاي االأاعيااع الدمايااع. ماارض اليااا

 نمتتزماااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااع تيااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااايس المااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااتيض
 (50).ايمين عتلوت ل  اعض ال ت ت

مقتامااااع اتلمتتزمااااع الأسااااتقتايع ا اماااان العتمااااتت التاااا  قااااد تظواااار علااااى الشااااخص الم ااااتب 
 Fasting ارتمااتع نساااع الساايّر لاا  الاادس عنااد إلااراء اختاااتر الساايّر ال ااام ّ   الإنسااالين 

glucose test  ملغااراس لياال ديساايلترن إذ إنّ  ااذا الم ااص يُاضّااح ييميااع تعتماال  000عاان
اللسس مع السيرن ايلدر إلراؤة قاال تناتال الطعاتس االشارابن الاذل  يُمضال أن يياان ذلا  لا  

 (52).ال اتح الاتير
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اتلإضااتلع  الأساااتب الرييساايع لمقتامااع الإنسااالين تشاامل الساامنع اتاارايس د ااان الاااطنن إن 
اات ااأن اعااض  إلاى نماط ال يااتة غيار ال ا  ن ايااذل  النظاتس الغااذاي  الغنا  اتليراا يادرات. علمد
العاامل الأخرى قد تزيد من خطر الإ تاع امقتامع اللسس للإنسالينن امن أاارز  اذة العاامال 
التاااتريخ العاااتيل  للإ اااتاع امااارض السااايرم. العمااارة  ياااث أن لااارص الإ اااتاع ااااتلمرض تااازداد 

ختص الأياااار ساااندت. يثااارة اساااتخداس الساااتيرايدات. تناااتال اعاااض أناااااع العقاااتقير االأداياااع. للأشااا
اضاااطراب الناااااس اعااااتدات الناااااس السااااييع. يثااارة التاااادخين. اضااااطراب الورمانااااتت مثاااال الإ ااااتاع 

ن أا ق اار الغادة الدرقياع. الإ اتاع (Acromegaly) امتتزمع ياشينجن أا ضختمع النوتياتت
  (94).السيرم من الناع الأال أا الثتن  امقدمتت السيرم أا مرض

اترتمتع نساع السير ل  الدس   (Prediabetes )تُعرّف مقدمتت السيرميمت يتاين 
عن ال دّ الطّايع  الين ليس إلى ال د اليتل  لتشخيص الإ تاع اتلسيرمن اعتدة مت ت  ل 

لستموس مت ييم  من لدى الم تاين امقتامع الإنسالينن أا لدى الأشختص الذين   تنُتج أ
 رمان الإنسالين لل متظ على ال داد الطايعيع للسير ل  الدسن ممّت يؤدّم إلى ترايس الللاياز 
ل  الدسن  يثُ ياذل اللسس ق ترى لودة ل  إنتتج يميتت أيار من الإنسالين لملتراة الزيتدة 

ار الاقت إلى ل  نساع الللايازن إلى أن يمقد القدرة على ذل ن اقد يؤدّم ذل  مع مر 
الإ تاع اتلسيرم من الناع الثتن ن الذل  لإنّه اعلى الرغس من أنّ مر لع مقدمتت السيرم   
تيم  لتشخيص الإ تاع امرض السيرم ل  الاقت ال تل ن إّ  أنّ  ؤ ء الألراد معرضين 
لتطار ال تلع إلى مرض السيرم من الناع الثتن  امت قد يترتب على ذل  من مضتعمتت 

يعن ايناغ  تنايووس إلى ضرارة اتاّتع نمط  يتة    ة من تنتال الأغذيع ال  يعن   
 (53)ازيتدة النشتط الادن ن اخسترة الازن الزايدن اا  تمتس اتل  ع النمسيع.

تعد  ستسيع الإنسالين من الأمار المومع ل  اللسس  يث إن انخمتض  ذة 
النتتلع عن زيتدة انتتج اللسس  ال ستسيع يساب  داث العديد من المشتيل ال  يع

للإنسالينن  يث تزيد نساته ل  الدس اتعرف  ذة ال تلع اتسس لرط إنسالين الدس 
Hyperinsulinemia ن امن اللدير اتلذير إن  ذة ال تلع تؤثر ماتشرة ل  الأاعيع الدمايعن

ا شتشع  يمت أنوت تساب الإ تاع ااعض المشتيل ال  يع الأخرىن مثل: ارتمتع ضغط الدسن
العظتسن االسمنع خت ع ل  منطقع الاطنن اتلإضتلع إلى الإ تاع اأمراض القلب يمرض 
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ااعض أنااع السرطتنتت مثل سرطتن القالان االثدم  Heart Failureلشل القلب 
االاراستتتن ات دث  ذة المشتيل اغير ت اساب تتتاع ارتمتع السير ل  الدس اارتمتع 

يلع ممت يؤدم إلى  داث ردة لعل عيسيع لتتاقف الختيت عن الإنسالين لمترات زمنيع طا 
التأثر اتلإنسالين يمت يلبة أم تزداد مقتامع اللسس للإنسالينن اتلإضتلع إلى ذل  ي دث 
تلف ل  ختيت الانيريتس اساب إنتتلوت ليميتت يايرة المترات طايلع امستمرة من الإنسالين 

نخمض مستاى الإنسالين الذم ينتله الانيريتس عن ممت يضعف قدرتوت الإنتتليع ااتلتتل  ي
مؤديع  Hyperglycemia ال د الطايع ن ااذل  ترتمع معد ت الللاياز أا السير ل  الدس

 Diabetes Mellitus type [(54) إلى الإ تاع امرض السيرم من الناع الثتن 
ين مثل يمت يالد اعض الأمراض أا ال ت ت ال  يع المرتاطع امقتامع الإنسال

 (Non-alcoholic fatty liver disease)(NAFLD)  مرض الياد الد ن  غير الي ال 
الذم يساب  داث تلف ل  ختيت اليادن ااوذا يمين القال أن مقتامع الإنسالين قد تساب 
 داث العديد من المشتيل ال  يع االأمراض ل  الياد االقلبن لذل   اد من ال رص على 

يع اللسس للإنسالين االم تلظع على نسب السير الترايم  ضمن م تالع زيتدة  ستس
المستايتت الطايعيعن  يث تعد زيتدة مدى  ستسيع اللسس للإنسالين سااء الطايع  الذم 
ينتله الانيريتس أا ال نتع  الذم يتس أخذة عن طريب ال قن من أ س الأمار الت  تستعد 

 (34) عدلوت الطايع .على الم تلظع على نساع السير ل  الدس ضمن م
ايلدر التنايه إلى أنه ل  اعض ال ت ت قد تيان ال ستسيع الممرطع للإنسالين سااتد 
للإ تاع ااعض المشتيل ال  يعن لمثتد ل   تل يتن الشخص م تب امرض السيرم من 

ا    تلع   يع ييان ليوت اللسس غير قتدر على إنتتج يميتت يتليع من  -الناع الأال 
ين لخمض مستاى السير ل  الدسن لي تتج الم تب إلى تعايض نقص الإنسالين من الإنسال

لإن ال ستسيع الزايدة للإنسالين تزيد من  -م تدر خترليع عن طريب أخذ  قن إنسالين
ا    تلع تعار عن  Hypoglycemia خطر ا تمتليع إ تاع المريض اوااط السير ل  الدس

اييان ا نخمتض لدى الم تاان امرض السيرم  انخمتض مستاى سير الللاياز ل  الدس
 (23).ملم / ديسيلترد أا أقل 50ل   تل يتنت قراءة سير الدس تعتدل )
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 ستسيع الإنسالين من الأمار الت  يمين الت يس اوت من ختل تغير نمط ال يتة 
ال مثل لوت ممع اممترسع التمترين الريتضيع تعاد أ ميع ممترسع التمترين الريتضيع إلى أنوت

ت ث اللسس على  رب الغتييالينن ا ا أ د ممعال الأنسالين على سير الدس  يث أنوت 
أشيتل السير المخزن ل  العضتتن ااذل  تقاس العضتت اتعايض اليميع المستوليع من 
ختل امت تص الللاياز المتاالد ل  الدس ممت يؤدم إلى زيتدة  ستسيع اللسس للإنسالين 

ن يلب ا نتاتة إلى أن الغتييالين   يتس  رقه أثنتء ممترسع النشتطتت لمترة أطالن الي
الياميع الت    تتطلب القيتس املواد ياير لذل  ين ح اممترسع التمترين الريتضيع الميثمع 
مثل المش  السريعن يمت ين ح اممترسع التمترين الريتضيع اشيل دارم ياميتد أا يل يامين 

 (45) تلظع على معدل  ستسيته اتلتة الإنسالين.لمستعدة اللسس على الم
التخلص من الازن الزايد يؤثر التخلص من الازن الزايد ل   ستسيع الإنسالين اشيل 

 International )يايرن اقد أُثات ذل  من ختل دراسع نشرتوت المللع العتلميع للسمنع
Journal of Obesity)  الازن الزايد   ظاا ن أن الأشختص الذين يعتنان من 4002عتس

% على مدى  ستسيع ألستموس للإنسالين اعد قيتموس اخسترة مت يقترب 90زيتدة امقدار 
% من ازنوس من ختل اتاتع  ميع غذاييع معينع اممترسع التمترين الريتضيع اشيل 00

دارمن اينمت   ظ الأشختص الذين خسراا نمس النساع من ازنوس من ختل اتاتع  ميع 
%ن 39لقط دان ممترسع أم تمترين ريتضع ازيتدة نساع ال ستسيع للإنسالين امقدار غذاييع 

الين الأشختص الذين مترساا التمترين الريتضيع دان أم خسترة ل  أازانوس لس يت ظاا أم 
 (32)تغيُّر على  ستسيع ألستموس اتلتة الإنسالين.

تنن  يث إن التاتر تلنب التعرض للتاتر يؤثر التاتر اشيل ياير ل  لسس الإنس
االذم يعمل ادارة على رلع نساع السير ل   Cortisol المزمن يرلع معدل  رمان اليارتيزال

الدس من ختل ت ميز عمليع است داث الللاياز ل  الياد اذل  لدعس اللسس اتلطتقع التزمع 
ا اشيل لمقتامع الضغط الذم يقع عليهن الين ارتمتع  ذا الورمان لمترات زمنيع طايلع أ

متيرر قد يؤدم إلى ارتمتع معدل الللاياز ل  الدس ازيتدة خطر الإ تاع امرض السيرم من 
  (44)الناع الثتن .
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اتاتع نظتس غذاي      ين ح اتنتال الأطعمع الت  ت تام على نساع عتليع من 
أا   Glycemic Indexالأليتف اال د من تنتال الأطعمع الت  لديوت مؤشر لتيسيم  

سيرم عتل  اذل  لزيتدة  ستسيع الإنسالينن اتلإضتلع إلى ذل  ين ح اتلنب تنتال  مؤشر
الأطعمع أا المشرااتت الم تة أم المضتف إليوت السير ال نتع  اذل  لتأثير ت الماتشر ل  

 (32).رلع نساع السير ل  الدس اشيل ياير اممتلئ

 

سميمان ، عمي بن سيف ، " محفوظة بنت   اتتمب نتتيج الدراسع مع دراسع يت من 
يالد تأثير إيلتا    يث تا لت الدراسع أنه( 10()2019ماجد بن سعيد بن محمد )

" امقتامع HBA0cللارنتمج التدريا  الوااي  المقترح على مستاى يل من السير الترايم  "
 "IRالأنسالين "

 حجر؛ محمد محمد ذکي  ىشام مصطفى عيسى جاد" اتتمب نتتيج الدراسع مع دراسع
أن زيتدة ممترسع النشتط الريتض  مع تقدس العمر تؤدى االت  تا لت إلى  (14( )2020" )

إلى قلع ا تمتليع تعرض المرد للإ تاع اتلمتتزمع ا ستقتايعن اانخمتض مؤشر کتلع اللسسن 
  .ا داث تغيرات إيلتايع تخمف من درلتت عاامل الخطر لمرضى المتتزمع ا ستقتايع

 

ـــة لمصـــحة والســـكر"قاااد أا ااات        ـــة الأمريكي  American College ofالكمي
Health and Diabetes  "السااااير  ااااادمج أيثاااار ماااان ناااااع نشااااتط ريتضاااا  لمااااريض

مثاااااال الليتقااااااع الادنيااااااع االقاااااااة العضااااااليع اتمااااااترين شااااااد العضااااااتت. ن ا اااااااد ماااااان القيااااااتس اوااااااذة 
ليااااا  ي ااااال الماااااريض التماااااترين الريتضااااايع ياميااااات أا علاااااى الأقااااال أرااااااع مااااارات لااااا  الأساااااااع 

اتلساااااااير إلاااااااى مساااااااتاى الليتقاااااااع الادنياااااااع المطلاااااااابن علاااااااى أن ياااااااتس تااااااادريليت اااااااااطء اا  ياااااااتسن 
 دقيقااااع. يماااات يلااااب اسااااتخداس تماااارين اسااااتطتلع 30 -00اخااااتل ماااادة زمنيااااع تتاااارااح ماااات اااااين 

(57( )56) 
 بو الفرض الأول من فروض البحث والذى يـن  عمـى وىذه النتيجة تجيب عمى ما جاء

ات د لع معنايع اين القيتسين القال  االاعدم  لدم عينع الا اث لا  مساتام تالد لراب ذ
 .مؤشرات مقتامع الأنسالين 
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تالد لاراب ذات د لاع معناياع ااين القيتساين  الفرض الثاني عرض ومناقشة نتائج : ثانيا
القالاااااا  االاعاااااادم  لاااااادم عينااااااع الا ااااااث لاااااا  مسااااااتام د نيااااااتت الاااااادس االترييااااااب اللساااااام  

ضغط الدس الأنقاتض  االأناستط  ن م يط الخ ر ن مؤشار يتلاع اللساس  )الياليسترال ن
BMI  نيتلع الد انKG د 

 ( 7جدول )                                           
 في المتغيرات الخاصةالبعدي( لعينة البحث  -التوصيف الاحصائي لمقياسين  )القبمي 

 20ن =   بدىنيات الدم والتركيب الجسم

راد انخبصخ انًتغٛ

 ثبنجحث

ٔحذح 

 انقٛبس

انفرق ثٍٛ  انقٛبس انجعذ٘ انقٛبس انقجهٙ

 انًتٕسطٍٛ

يعذلاد 

انتغٛر 

 ع±  س/ ع±  س/ % "

دهُيبث 

 انذو

 .Mg/dL 48088.2 08.20 42080.2 28..4 4282 2084 كىنيستشول 

انذهىٌ 

 انثلاثيت 
Mg/dl 

0.28222 280.2 0408022 08..0 428. 

84828 

  LDL Mg/dl 02.80.2 88.28 0408.22 280.0 0088. 00882 

  HDL Mg/dl 2288.2 48040 208022 08.0. .84. 0802 

ضغط 

 انذو

ضغط انذو 

 الأَقببضي
mmHg 

02088.. 282.. 0408002 28.0. 00880. 

.820 

ضغط انذو 

 الأَبسبطي
mmHg 

088842 88024 ..800. 48.20 0804. 

.800 

انتشكيت 

 انجسًي

هت يؤشش كت

 انجسى
- 

228042 880.0 8.880. 48282 .8.4. 

088.2 

يحيط 

 انخصش
CM 

0428022 28440 048..2 280.2 4084. 

44800 

 KG 228022 880.4 8084.2 080.4 .80. 00840 كتهت انذهىٌ 

  
االمرب  إلى المتاسط ال ستا  اا ن راف المعيترمد  5) رقس تشير نتتيج لدال      

دل التغير لد نيتت الدس اضغط الدس االترييب اللسم  قيد الا ث ل  اين المتاسطين امع
 االقيتس الاعدم. القيتس القال 
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 في المتغيرات الخاصة( دلالو الفروق بين القياس القبمى والقياس البعدى 8جدول )
 بدىنيات الدم والتركيب الجسمي

                                                                                                        

 و

يتغيشاث انتكىيٍ 

 انجسًبَي
 وحذة انقيبس

يتىسط  انفشق

 انشتت

يجًىع 

 انشتت
 قيًت"ر"

إحتًبل 

 انعذد الإتجبِ انخطأ

 KG انٕزٌ 1

- 42 028.2 402822 *88042 

 

28222 

 + 2 2822 2822 

= 2     

     42 انًجًىع

 CM انكٕنٛسترٔل 2

- 42 028.2 402822 *88040 

 

28222 

 + 2 2822 2822 

= 2   

   42 انًجًىع

 CM انذٌْٕ انثلاثٛخ 3

- 42 028.2 402822 *88048 

 

28222 

 + 2 2822 2822 

= 2   

   42 انًجًىع

4 LDL % 

- 42 028.2 402822 *88048 

 

28222 

 + 2 2822 2822 

= 2   

   42 انًجًىع

5 HDL  KG 

- 2 2822 2822 *88082 

 

28222 

 + 42 028.2 402822 

= 2   

   42 انًجًىع

 % ضغط انذو الأَقجبضٙ 6

- 42 028.2 402822 *88040 

 

28222 

 + 2 2822 2822 

= 2   

   42 انًجًىع

 KG انذو الأَجسبطٙ ضغط 5

- 42 028.2 402822 *88044 28222 

+ 2 2822 2822 

= 2   

   42 انًجًىع

  يؤشر كتهخ انجسى 

- 42 028.2 402822 *88040 

 

28222 

 + 2 2822 2822 

= 2   

   42 انًجًىع
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  يحٛط انخصر 

- 42 028.2 402822 *88042 28222 

+ 2 2822 2822 

= 2   

   42 انًجًىع

 % كتهخ انذٌْٕ 1

- 42 028.2 402822 

88042* 28228 
+ 2 2822 2822 

= 2     

     42 انًجًىع

 . 1.96( =  0.05" الجدولية عند مستوى معنوية) zقيمة "  *
ين القياتس القالاى االقياتس إلى أنه تالد لاراب دالاه إ  اتييت اا (8)تشير نتتيج لدال  

 Serum Totalالاعااادى ال اااتلح القياااتس الاعااادى لااا  المتغيااارات الخت اااع ااااد ان دس )
cholesterol - LDL cholesterol - HDL cholesterolن اياذل  المتغيارات الخت اع د

 د  KGاتلترييب اللسم  )مؤشر يتلع اللسس ن م يط الخ ر ن ايتلع الد ان 
لراب ذات د لع ا  اتييع ااين القيتساين القالا  االاعادم الد ت (7جدول) ااتلنظر إلى

 Serumلعينااع الا ااث  لاا  مسااتام  د نيااتت الاادس   يااث الاام متاسااط  الياليسااترال اليلاا   
Total cholesterol    430.35لااااا  القيااااتس القالااااا Mg/dl      لاااا   اااااين الغااااه متاساااااط

ن   Mg/dl405.85عاااادم لاااا  القيااااتس الا SerumTotalcholesterolالياليسااااترال اليلاااا   
ن لاا   ااين الاام متاسااط الااد ان الثتثيااع لاا  القيااتس Mg/dl42.2االاام الماارب اااين المتاسااطين 

 42.9ن االام المارب ااين المتاساطين   048.50ال  القيتس الاعدم  Mg/dl 052.20القال 
Mg/dl   025.05ن اقد الم متاسط الياليسترال مانخمض اليثتلاع  لا  القياتس القالاMg/dl  

نن اقاد الام  Mg/dl 2.59االم المرب اين المتاساطين  Mg/dl 045.90  القيتس الاعدم ال
الاا  القيااتس الاعاادم   22.35Mg/dlمتاسااط الياليسااترال مرتمااع اليثتلااع  لاا  القيااتس القالاا  

28.50 Mg/dl  5.45االااام المااارب ااااين المتاساااطين Mg/dl ن اقاااد الااام متاساااط ضاااغط الااادس
مماال  048.88مماال/ زياقاا  الااى القيااتس الاعاادم  020.395الأنقاتضاا  لااى القيااتس القالاا  

ممااااال /زياقااااا ن اقاااااد الااااام متاساااااط ضاااااغط الااااادس 00.38/زياق ناالااااام المااااارب ااااااين المتاساااااطين 
ممااااال  95.58ممااااال/ زياقااااا  الاااااى القياااااتس الاعااااادم  83.34الأناسااااتط  لاااااى القياااااتس القالااااا  

 ممل /زياق .  5.54/زياق ناالم المرب اين المتاسطين 
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ــــة قااااد انخمضاااات  نتيلااااع ممترسااااع ارنااااتمج   ن تراييااااز د نيااااتت الاااادس أ وترجــــع الباحث
التمرينااااااتت الوااييااااااع االاااااااذم أدم إلااااااى ت سااااااان شاااااايل د اااااااان الاااااادس لاااااااى الإتلااااااتخ الإيلاااااااتا  

د لاااا  القيااااتس الاعاااادم انساااااع (HDL يااااث  اااادث زيااااتدة لاااا  مسااااتام الااااد ان عتليااااع اليثتلااااع 
  % ايااااااااااااذل34.2% مااااااااااااع  ااااااااااااداث إنخمااااااااااااتض لاااااااااااا   الااااااااااااد ان الثتثيااااااااااااع انساااااااااااااع  8.5

 %  00.30% انساع االياليسترال منخمض اليثتلع انساع  25.4الياليسترال اليل  

الااااااااد ملماعااااااااع ماااااااان الأعااااااااراض التاااااااا  تاااااااادل علااااااااى الإ ااااااااتاع امقتامااااااااع الإنسااااااااالين 
سااااااس عنااااااد النسااااااتء.  98سااااااس عنااااااد الرلااااااتل ا 000م اااااايط الخ اااااار الزايااااااد عاااااان   ناضاااااا وت 

اى الساااااير ال اااااتيس عااااان أا أعلاااااى. زياااااتدة مسااااات 030/90قاااااراءات ضاااااغط الااااادس المساااااتايع لاااااا 
ملاااااااس/  050ملاااااااس/ ديسااااااايلتر. مساااااااتاى الاااااااد ان الثتثياااااااع أثناااااااتء ال ااااااايتس يزياااااااد عااااااان  000

ملاااس/ ديسااايلتر عناااد الرلاااتلن  20أقااال مااان  (HDL) ديسااايلتر. مساااتاى الياليساااترال اللياااد
 ملس/ ديسيلتر عند النستء 50اأقل من 

 Insulin  مع الإنساليني ت ب الإ تاع امقتامع اللسس للإنسالين أا مقتا  نه  اايتمب 
Resistance   ظوااار أيّااع أعااراض ااضاا ع علااى الشااخص الم ااتب لاا  الغتلاابن ا  يمياان

اليشف عن الإ تاع اوذة المشيلع إّ  عن طريب إلراء اعض ا ختاترات التشخ يّعن امات ليوات 
ل ا ااتت الاادس التاا  تيشااف عاان مسااتاى سااير الللاياااز لاا  اللسااسن ا ااذا ينطاااب علااى اعااض 

ل ال ااا يّع الأخااارى التااا  قاااد تترتاااب علاااى مقتاماااع الإنساااالين مثااال ارتماااتع نسااااع الاااد ان المشااتي
لا    HDL Cholesterol    ن اانخمتض نسااع اليالساترال اللياد  Triglycerides  الثتثيّع

ت  (26).اللسسن اارتمتع ضغط الدسن لمثل  ذة ال ت ت   تُساب ل  الغتلب أعراضد
مقتامع اتلمتتزمع الأستقتايع ا على الشخص الم تب  امن العتمتت الت  قد تظور 

المعراف علميدت اتسس الاراتين الد ن  مرتمع  -انخمتض نساع اليالسترال الليد   الإنسالين 
ملغرامتد ليل ديسيلتر عند النستء.  50ملغرامتد ليل ديسيلتر عند الرلتلن اعن  20عن  -اليثتلع

أا أيثر. ا ال نساع  030/90ّ  ا يث ي ل إلى ارتمتع ضغط الدس عن المعدّل الطايع
ملغرامتد ليل ديسيلتر أا أيثر عند إلراء ت ليل الد ان  050الد ان الثتثيّع ل  الدس إلى 

 80سنتيمتر أا أيثر لدى الرلتلن امت يقترب  000الثتثيّع. زيتدة م يط الخ ر عمّت يقترب 
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  مخمليّع اداينع تُعرَف اتلشاا  الأساد سنتيمتراد أا أيثر لدى النستء. ظوار اقع للديّع
Acanthosis nigricans ظوار عتمتت للديّع تُعرَف اتلزاايد الللديّع Skin tags ن االزاايد

الللديع    نتااءت تظور على الرقاعن ات ت الإاطينن ال  المنطقع التنتسليعن ات ت الثديينن 
نّ  ذة الزاايد  غير مؤلمع الين قد يشعر الم تب اعلى الظور اال در ل  العتدةن اا 

من الممين أن يتعرض الم تب  نات نزعتج عند متمستوت الثيتب أا الملا رات أا مت شتاه
 نخمتضتت متيررة ل  مستاى السير ل  الدس أيضتدن اذل  اساب اضطراب عمل الانيريتسن 

ارلمع اليدينن اتسترع  امن الأعراض االعتمتت الت ذيريع لوااط سير الدس: التعرّبن االإر تبن
 (52)دقتت القلب
 

 ترتاط مشيلع مقتامع الإنسالين ااضاح اتل تلع الت  تُعرف اتسس المتتزمع الأيضيّع
Metabolic Syndrome ن االت  تتضمّن ارتمتع ضغط الدسن اارتمتع نساع الد ان الثتثيّعن

الياليسترال الليد ل  الدسن انساع اليالسترال ل  اللسسن اارتمتع نساع السير اانخمتض نساع 
اترايس الد ان ل  منطقع الخ رن اعلى الرغس من الاد رااط اين مقتامع الإنسالين االمعتنتة 
من  ذة المشتيل ال  يع إ  أنّه لس يتضح ليمت إن يتنت مقتامع الإنسالين    الساب 

لعب داردا ل  زيتدة الماتشر لمثل  ذة ال ت تن  ذا ايلدر ايتن أنّ مقتامع الإنسالين قد ت
لر ع الإ تاع ااعض المشتيل ال  يع ل   تل لس تتس السيطرة عليوت على الاله ال  يحن 

     ات لّب الشرايين   Fatty liver   مثل مرض السيرم من الناع الثتن  االياد الد نّ  
Arteriosclerosis الإنسالين  ن الين تلدر الإشترة إلى أنّ اتاّتع الخطع العتليّع لمقتامع

ااتاّتع نمط  يتة   ّ  يستعد على الاقتيع من  ذة ا ضطرااتت االمضتعمتت ال  يّع 
 (55) المختلمع

تقليل  ن تعمل عل  التمرينتت الوااييع ذة النتيلع إل  أن أستخداس  الباحثةاترلع 
الدس يمت ايذل  تقليل نساع الياليسترال ل   (LDL)نساع الاراتينتت الد نيع منخمضع اليثتلع 

يمت ادت ال  خمض نساع  (HDL)ادت ال  ارتمتع نساع الاراتينتت الد نيع مرتمعه اليثتلع 
اقتيتوس من امراض ن ممت يستعد السيدات الذين يعتنان من السمنع عل  متغير الد ان الثتثيع

 القلب ات لب الشرايين.
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طت اثيدقت اتطار ي عاامل الخطر لمتتزمع رتاط السلا  المستقر االخمال الادن  ارتات د
التمثيل  الغذاي  ن امت ل  ذل  عدس ت مل الللاياز امقتامع الأنسالين اارتمتع ضغط الدس 

يد انتشتر لرط الازن لتزا  را). نظد l اارتمتع معد ت اليالستيرال اثتث  غلسيريد االسمنع 
سلا  المستقر ن من االسمنع ن اتلإضتلع إلى التيتليف ال  يع اليايرة االعبء ا قت تدم لل

اتعزيز إدارة الازن ا الد ان على المدى  الموس دارسع ا ستترتيليتت الت  تؤدم إلى لقدان
  الطايلد

ل   ذا السيتب ن يعتار النظتس الغذاي  المتاازن اتداختت النشتط الادن  من أ س 
 (42.)المرد الرييسيع المستخدمع لتقليل الد ان ل  اللسس ات سين  ارة اللسس لدى الطرب

" محفوظة بنت سميمان ، عمي بن سيف ،    اتتمب نتتيج الدراسع مع دراسع يت من
يالد تأثير إيلتا  للارنتمج االت  تا لت أنه  ( 10()2019ماجد بن سعيد بن محمد )

التدريا  الوااي  المقترح على مستاى يل من اليالسترال العتس االاراتينتت الد نيع 
 ."Fat Mass" ايتلع الد ان "BMI" امستاى مؤشر يتلع اللسس "LDLمنخمضع اليثتلع "

  يالد تأثير للارنتمج التدريا  الوااي  المقترح على مستاى الاراتينتت الد نيع مرتمعع  -4
 ".TG" االد ان الثتثيع "HDLاليثتلع "

وكذلك تتفق نتائج الدراسة مع دراسة كلا من "عبد الرحمن عبد الباسط مدني" 
أن ارنتمج التمرينتت الوااييع المقترح أدم إلى الت سن ل  االت  تا لت إلى ( 9م()2018)

المرانعد. يمت أشترت النتتيج على أن ارنتمج التمرينتت -اعض الميانتت الادنيع )الرشتقع
 –الوااييع المقترح أدم إلى الت سن ل  اعض ميانتت التياين اللسم  )سم  ثنتيت الاطن 

م يط الأردافد. اقد أا   الا ث ات  تمتس اقيتستت -م يط الخ ر –سم  ثنتيت المخذ 
الترييب اللسم  ا مع داريع يمؤشر للتعرف على ال تلع ال  يع للمرد. يُتب  ذا 

 .4009المستخلص من قِال دار المنظامع 
ت قب لاايد ايثر  عل  ان التمرينتت الوااييع م(2017عادل المنجودي)ا ذا مت ايدة 

 (8)مض الازن ا   انخمتض نساه الد ان ل  الدس.ا ميع من خ
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 يث اظورت النتتيج ان ممترسع  م(2017دراسة امنو شمقامي)مع  يمت يشير  ذا
التمرينتت الوااييع ادت ال  ت سين ل  نسب الد ان لدم النستء الادينتت اانخمضت 

تام الاراتينتت مستايتت الياليسترال اليل  االاراتينتت منخمضه اليثتله ل   ين ارتمع مس
 (2)عتليع اليثتلع.

 Racil, et alراشل واخرون دراسع اتتمب  ذة النتتيج مع مت تا لت إليه يل من 
(, ىبة 46م()2009) Musa, et al(, موسا وأخرون 51م()2013)

ي سن من مستام الياليسترال اليل  امستام  أن ممترسع الريتضع.(39م()2014عباس)
 الد ان الثتثيع ل  الدس.

( ، محمد السيد 6( )2008دراسة   رويا كميشادي )من  معاتتمب  ذة النتتيج 
 يث أشترت نتتيلوس إلى أن ممترسع (،  11( )2010الأمين ، أشرف نبيو إبراىيم )

الأنشطع الادنيع الوااييع اتنتظتس ااشدة متاسطع المترات طايلع تعمل عل  زيتدة ترييز الد ان 
اأن الملماع اليل  للياليسترال  LDLل نساع الد ان الثتثيع د اتقليHDLعتليع اليثتلع )

 يتازع اطريقع أيثر ماايمع عند ممترسع الأنشطع الريتضيع المختلمع.

سد ان الليتقع القلايع التنمسيع, اذا مت قيست من  يث 4002يمت اثاتت الدراستت )
مراض المزمنع )القلب, القدرة الق ام عل  استوت  ا يسلين, اين ا لراض الم تاان ات 

ا اعيع الدمايع, اا التمثيل الغذاي  امت ل  ذل  ارتمتع ضغط الدس االسمنع, الشل القلب, 
امرض الشريتن التتل , اا متتزمع التمثيل الغذاي د  يث ان ا لراد الذين ايملا ممترسع 

  استوت  ارنتمج التدرياتت المتقطعع عتليع اليثتلع تضتعف لديوس القدرة الق ام عل
ا يسلين ايذل  انخمتض د ان الدس مقترنع ات لراد الذين ايملا ارنتمج التدرياتت معتدلع 

 (30) اليثتلع المستمرة.
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الختص انتتيج ضغط الدس  يظور التأثير الإيلتا   (7)ايتضح أيضت من اللدال 
قاتض  االملماس لتطايب ارنتمج التمرينتت الوااييع عل  عل  مستام ضغط الدس الأن

نخمتض مستام  االأناستط  اين القيتس القال  لعينع الا ث االقيتس الاعدم امدم ت سن اا 
ضغط الدس االذم الم الت سن للضغط الأنقاتض  ن أمت اتلنساع للضغط الأناستط  ايرلع 
نعيتس  ذا النقص على  ضغط الدس  ذا  الت سن ل  ضغط الدس إلى إنخمتض ازن اللسس اا 

ث تغيرات إيلتايع لى مالالاليع السيالاليع اللوتز الدارم ارتاتطت اتلإضتلع إلى  دا 
 اتلتييف مع ال مل الادن  المؤدم .

(  2003أبو العلا عبد الفتاح و أحمد نصر السيد )ا ذا يتمب مع مت ايدة يت من 
المشتريع  ( أن5(  )2001( ، خيرية السكرى   )7م( )2000(، سعد كمال طو )1)

رينتت الوااييع لوت تأثير إيلتا  على الناا   الايالاليع ات سن ضغط الدس  المنتظمع لى التم
 الأنقاتض  االأناستط .

رلت  30د ألريت على 4005ا ذا مت أيدته دراسع ألريت التمعع يتليمارنيت )
د 50-25م تات اتلمتتزمع الأستقتايع ن اأشترت الدراسع أن ممترسع التمترين الوااييع لمدة )

د أستايع تؤدم إلى تقليل مؤشر يتلع اللسس اتخميف درلتت 3ات أسااعيت ختل )ثتث مر 
عاامل الخطر لللإ تاع اتلمتتزمع ا ستقتايع اشيل مل اظ ا   ال تلع التى تتميز امرط 

 د ان الاطن اامقتامع الأنسالين ااضطراب د ان الدس 
 ااااااى Obesityأن الساااااامنع  Han&Kuo(2007" )" كــــــو وىــــــان ايتمااااااب ياااااات ماااااان

االتاااى اااادار ت تاااؤدى إلاااى زياااتدة adipocytes عملياااع زياااتدة عااادد ا لاااس الختيااات الشااا ميع 
.اتاااارتاط الساااامنع اتلعديااااد ماااان الأمااااراض  Total fat massلااااى يتلااااع الااااد ان اليليااااع 

ن اضاااااااااااطرااتت  Insulin resistance مقتامااااااااااع الأنسااااااااااالين 
لتمثيااااااااااااال متتزمااااااااااااع ا Hypertensionارتماااااااااااااتع ضااااااااااااغط الااااااااااااادسDyslipidemiaشاااااااااااا امتلدس
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أماااااااراض القلاااااااب االأعياااااااع الدماياااااااع    Metabolic Syndrome الغاااااااذايى
Cardiovascular diseases   (36) 

الساااااااااامنع االااااااااااد ان المخزنااااااااااع لااااااااااى Tataranni" (2002)"تاتــــــــــاراني   ايشااااااااااير
اللساااااس مااااان الم ااااادادات الوتماااااع لمقتاماااااع الأنساااااالين ن اتاااااؤدى مقتاماااااع الأنساااااالين التاااااى 

زيااااااااتدة تريياااااااازات الااااااااد ان لااااااااى الأنساااااااالع المسااااااااتلياع تسااااااااااوت الساااااااامنع دارا  تماااااااات لااااااااى 
 د59). للد انن لذل  لوؤ ء الألراد عرضع للأ تاع امرض السير

تعتااااار التغيياااارات علااااى نمااااط ال يااااتة  اااا  العااااتج الأستساااا  لمقتامااااع الإنسااااالينن  يااااث      
يمياااان ت سااااين مقتامااااع الإنساااااالين ماااان خااااتل النظااااتس الغاااااذاي  الليااااد. لقاااادان الااااازن الزاياااااد. 

مترساااااع التماااااترين الريتضااااايع. اعلاااااى الااااارغس مااااان ذلااااا ن لقاااااد يضاااااطر معظاااااس الناااااتس لللااااااء م
إلاااااى العتلاااااتت الداايياااااعن االتااااا  يختتر ااااات الطاياااااب اي ااااادد لرعتتوااااات المنتسااااااع ا ساااااب  تلاااااع 

غياااااار  4المااااااريضن اقااااااد تتساااااااب مقتامااااااع الإنسااااااالين اتلإ ااااااتاع اااااااداء الساااااايرم ماااااان الناااااااع 
 (49)ن الإنسالين ل   ذة ال تلع.المنضاطن ليللأ الطايب  ينوت إلى  رف  ق

اتاااارى الات ثااااع أن متاسااااط م اااايط الخ اااار لاااادى ألااااراد عينااااع الا ااااث لاااا  القيااااتس       
ساااااس أى درلاااااع الخطاااااارة عتلياااااع اذلااااا  يرلاااااع  99ساااااس أى أياااااار مااااان  040.00القالاااااى ياااااتن

 إلى عااقب اأخطتر السمنع التى لديوس.

يلسد ن  5.3اانخمتض الازن )ااعد تطايب الارنتمج الوااي  على ألراد عينع الا ث  
سسد لى القيتس الاعدى أى 84.95الأمر الذى أدى إلى انخمتض مؤشر م يط الخ ر إلى )

 سسدعن القيتس القالى45.45امرب )

 National Cholestrol (NCEP)البرنامج القومى لثقافة الكوليسترول يشير  

Education Program  لمريزيع )أن م يط الخ ر يستخدس يمؤشر للادانع اCentral 

Obesity (47)د أى الادانع لى اسط اللسس 
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 Abdominalإن المرضى ذاى الادانع الاطنيع  Janssen  (2002)جنسين  ايذير

Obesity   االتى تدعى الادانع ال شايع أا المريزيع د لديوس خطر ياير للأ تاع اأمراض
رتمتع التاتر الشريتنى ااعض أ ن الاتلغين الذين القلب الاعتييع االسيرى اا  نااع السرطتن ن اا 

سس لدى النستء  س على درلع عتليع من الخطارة  W.C  >99لديوس م يط خ ر أيار من 
.(41) 

 د إن ا اااااد أسااااااتب الأ اااااتاع اتلمتتزماااااع الأيضااااايع 4002اتضااااايف أنيتاااااتاين ) 

MetabolicSyndrome  اااااااااااس الألاااااااااااراد ذاى الاداناااااااااااع المريزياااااااااااع AbdominalObesity 
ساااااس اتلنسااااااع للنساااااتء ا اااااس  90د ان ال شاااااايع لاااااى منطقاااااع الااااااطن أيثااااار مااااان أى نسااااااع الااااا

 (3)عرضع للأ تاع اأمراض القلب الاعتييع االسيرى اغير ت من أمراض الع ر.

تزيااااااااد الادانااااااااع الاطنيااااااااع ماااااااان الأمااااااااراض ن  تااااااااى لاااااااادى الأشااااااااختص ذاى الااااااااازن   
ن الأماااااراض الطايعااااى ن لاااااإن النسااااايج الشااااا مى الزايااااد يرلاااااع مااااان خطااااار الأ ااااتاع اتلعدياااااد مااااا

مؤشاااار  رتمااااتع شاااا اس الاااادس   BMIن لمااااى دراسااااع اا اااادة يااااتن م اااايط الخ اااار الاااايس الااااا 
مؤشااااار للأ اااااتاع  BMIاارتماااااتع التااااااتر الشاااااريتنى االمتتزماااااع الأساااااتقتايع ن اينمااااات ياااااتن الاااااا 

 (41)اإ تشتء العضلع القلايع.

أم سمنع مرضيع  يث تشير منظمع  20.84لعينع الا ث إل   BMIايشير الا 
 42.5-09.5ت نف من   BMIأن نتتيج مؤشر يتلع اللسس   WHO ع العتلميع إلى ال 

–45.0امن  ازن  ّ   الازن مُنتسب للطالن اأقلّ عُرضع للإ تاع اتلمشتيل ال  يّع 
زيتدة الازن قد ي تتج لخسترة الازن الزايد لأساتبٍ   يّعن ايلب استشترة أخ تي   48.8
 20سمنع درلع ثتنيع اايثر من  38.8-35اال  امن سمنع درلع  32.8-30امن التغذيع 

 (1)سمنع مرضيع 
 

 بالفرض الثـاني مـن فـروض البحـث والـذى يـن  عمـى وىذه النتيجة تجيب عمى ما جاء
تالد لراب ذات د لع معنايع اين القيتسين القال  االاعدم  لدم عينع الا اث لا  مساتام 
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غط الااادس الأنقاتضااا  االأناساااتط  ن )الياليساااترال ن ضاااد نياااتت الااادس االتريياااب اللسااام  
 د KGنيتلع الد ان  BMIم يط الخ ر ن مؤشر يتلع اللسس 

تالااد لااراب ذات د لااع ثالثــا :عــرض ومناقشــة نتــائج الفــرض الثالــث والــذي يــن  عمــي 
معنايع اين القيتسين القال  االاعدم  لدم عينع الا ث ل  مستام  رماناتت الغادة الدرقياع  

 د .C-RPن T2ن TSHامعتمل الألتوتب )
 (9جدول )

 في المتغيرات الخاصة البعدي( لعينة البحث  -التوصيف الاحصائي لمقياسين  )القبمي 
 20بيرمونات الغدة الدرقية ومعامل الألتياب                      ن = 

انًتغٛراد انخبصخ 

 ثبنجحث

ٔحذح 

 انقٛبس

  انقٛبس انجعذ٘ انقٛبس انقجهٙ

انفرق ثٍٛ 

 انًتٕسطٍٛ

ذلاد يع

انتغٛر 

 ع±  س/ ع±  س/ % "

هشيىَبث 

انغذة 

 انذسقيت 

TSH uIU/ML 888.2 28020 880.. 28.0. 2844. 0800 

T2 ng/dL 
0840 2880. 0840 28802 2828 

8884 

يعبيم 

 انتهبة 
C-RP Mg/L 

0.80.2 48848 0282.2 08000 .84 

88848 

  
االمرب   ستا  اا ن راف المعيترمإلى المتاسط الد  8) رقس تشير نتتيج لدال     

اين المتاسطين امعدل التغير لورمانتت الغدة الدرقيع امعتمل الألتوتب  قيد الا ث ل  
 .االقيتس الاعدم القيتس القال 
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 (10جدول )
اد انخبصخ ثٓريَٕبد انغذح دلانّ انفرٔق ثٙ انقٛبس انقجهٗ ٔانقٛبس انجعذٖ فٗ يتغٛر

 ٓبةانذرقٛخ ٔيعبيم الأنت

 =ٌ25 

 و
يؤششاث يقبويت 

 الأَسىنيٍ

وحذة 

 انقيبس

يتىسط  انفشق

 انشتت

يجًىع 

 انشتت
 قيًت"ر"

إحتًبل 

 انعذد الإتجبِ انخطأ

1 
TSH 

 

Mg/dL 

 

- 00 02822 002822 *88800 

 

28220 

 + 4 .8.2 00822 

= 4   

   42 انًجًىع

2 

 

T8 

 

Mg/dL 

 

- 00 02822 002822 *8.800 28220 

+ 2 2822 2822 

= 0   

   42 انًجًىع

 ug/ml يعبيم الأنتٓبة 4

- 42 028.2 402822 *880.0 

 

28222 

 + 2 2822 2822 

= 2     

     42 انًجًىع

 

. 1.96( =  0.05قيمة "ذ " الجدولية عند مستوى معنوية)  *  

أنه تالد لراب داله إ  تييت اين القيتس القالى االقيتس  د إلى00تشير نتتيج لدال ) 
الاعدى ال تلح القيتس الاعدى ل  المتغيرات الخت ع امؤشرات  رمانتت الغدة الدرقيع  

، معامل  T4، ىرمون الثيروكسين TSH)ىرمون المنبو الدرقية ايذل  معتمل التوتب 
 (C-RPالألتياب 
ذات د لااع ا  ااتييع اااين القيتسااين الاعاادم  د الاااد لااراب10جــدول )يماات يتاااين ماان   

متغيـــرات الخاصـــة بيرمونـــات الغـــدة الدرقيـــة وكـــذلك معامـــل  االاعااادم لعيناااع الا اااث لااا 
لااا  القياااتس القالااا   TSHاليرمـــون المنبـــة لمدرقيـــة  ياااث الااام متاساااط مساااتام   الألتيـــاب

لاا  TSHاليرمــون المنبــة لمدرقيــة  لاا   يااث الاام متاسااط مسااتام ulU/ml د  3.39)
اليرمـون ن االام المارب ااين المتاساطين  لا  مساتام ulU/ml د  3.05قياتس الاعادم  )ال

ىرمــون الثيــروكثين ن لاا   ااين  الاام متاسااط مسااتام  ulU/mlد  0.44)المنبــة لمدرقيــة  
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T4 (   0.48ل  القيتس القالng/dl( ىرمون الثيـروكثين ن ل   ين  الم متاسط مستام
T4  (  د  0.45لااا  القياااتس الاعااادم ng/dl ن الااام المااارب ااااين المتاساااطين لااا  مساااتام

  C- RPن االاام متاسااط معتماال الألتوااتب  ng/dl د  T4  (0.03ىرمــون الثيــروكثين 
لاا    C- RPاالاام متاساط معتماال الألتوااتب   ن Mg/dlد 05.55لا  القيااتس القالاا   )

 -Cاالم المرب اين المتاسطين ل  معتمل الألتوتب   ن Mg/dlد 00.25القيتس الاعدم )
RP  (5.4 دMg/dl . 
التاا  تعتااار منظمااتت مومااع للاات يس t2) ن T3 ) الغاادة الدرقيااع تماارز اعااض الورمانااتت 

اعمليع التمثيل الغذاي  االنما االتطارن اترتاط العدياد مان الأنشاطع الأيضايع التا  تنظموات 
ينااتتن الورمانااتت اتلانااتء ا/أا الواادس لللزييااتت الياياارة المختلمااع مثاال اليراا ياادراتن االارات

 .االد ان
االد ان مرتمعع اليثتلع   ايمين أن ترتاط زيتدة نساع الد ان منخمضع اليثتلع    

ن يمت أن نق تن نساع الد ان الثتثيع اتلدس  Hypothyroidism  اق ار الغدة الدرقيع
 .االعيس   يح  Hyperthyroidism  يمين أن يرتاط امرط نشتط الغدة الدرقيع 

  رماناااااااتت الغاااااادة الدرقيااااااع اياااااااذل  معتماااااال الألتواااااااتبسااااااان لاااااا  الت  تعاااااازم الات ثااااااع
" اتتمااااب الات ثااااع معماااات ذياااارة ياااات مااااان  المسااااتخدس مااااع عينااااع الا اااااث الوااااااي إلاااا  الارنااااتمج 

" Saygin،ســـــــايجين Pehlivan ,،بييمـــــــيفن Peker،بيكـــــــر Cilogluســـــــيمجمو
 (.22)أن ممترسع الريتضع لوت تأثير عل  ت سن  رمانتت الغدة الدرقيع  (2005)

ن أGenua (2000 )،جينــــــــوا  Telesforoتميســــــــفورو اأيضاااااااات ذياااااااار ياااااااات ماااااااان 
ا اااااذا  رماناااااتت الغااااادة الدرقياااااع  علااااا  ت سااااان نسااااااع إلااااارازالتماااااترين العضاااااليع لوااااات تاااااأثير 

 (59) متيتمب مع نتتيج الا ث
 Mondalمونـــــدال ا نااااات أيضااااات تتماااااب نتاااااتيج الا اااااث ماااااع نتاااااتيج ا اااااث يااااات مااااان  

 ياااااااث أيااااااادت نتاااااااتيج Abdulkedir(2019)، عبـــــــد القـــــــدير  Legesse،ليجـــــــيس 
دراساااااااتوس علااااااا  أن ممترساااااااع الريتضاااااااع لوااااااات دار يايااااااار لااااااا  ت ساااااااين مساااااااتام تريياااااااز 

لااااااااااادى الألاااااااااااراد  الاااااااااااذين ألريااااااااااات علااااااااااايوس  اااااااااااذة التماااااااااااترين  رماناااااااااااتت الغااااااااااادة الدرقيع
 (16)الوااييع
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، كوشـــــــيك  Bansalبانســـــــل تتماااااااب الات ثاااااااع لااااااا  نتتيلوااااااات ماااااااع نتاااااااتيج يااااااات مااااااان 
Kaushik شـــــــارما ،Sharma (4005 د  ياااااااث أيااااااادت نتاااااااتيج دراساااااااتوس أن ممترساااااااع

 T3,T2,TSH (17)التمرينتت الريتضيع أدت إل  ت سن مستام يت من 

أن ممترسع الريتضع Yang،يانج Cheng،شينج  Huangىانجاذير يت من 
 (37)تستعد عل  نشتط الغدة الدرقيع ل  إلراز  رمانتوت.

ل  الدسن ا ا عاتر اراتين   (C-reactive protein) مستاى الاراتين المتمتعلايعتار     
يعتار زيتدة مستايتت ا لتوتاتت ل  اللسس مؤشر خطر على  ينتله الياد استلتاعد لتلتوتب

الإ تاع اتلأمراض المزمنعن أارز ت داء السيرم اارتمتع ضغط الدس أمراض المنتعع الذاتيَّعن 
 ن امرض السرطتنضتعمتوتام اا  تاتت الأنسلع االأعضتءن االسمنعنيتلتوتب الممت ل 

اغير ت من الأمراض الت    يمين عتلوت نوتييدت لين ملار المريض على التعتيش معوتن 
 (17) تتدخل عاامل عدة ل  ت ميز مستايتت ا لتوتاتت ل  اللسس اينوت النظتس الغذاي 

تالاد بالفرض الثالث مـن فـروض البحـث والـذى يـن   وىذه النتيجة تجيب عمى ما جاء
ب ذات د لاااع معناياااع ااااين القيتساااين القالااا  االاعااادم  لااادم عيناااع الا اااث لااا  مساااتام لااارا 

 د .C-RPن T2ن TSH رمانتت الغدة الدرقيع  امعتمل الألتوتب )
 تاسعا : الاستنتاجات والتوصيات 

 أولًا : الاستنتاجات :
، وفى ضوء النتائج التي تم التوصل إلييا ، وفى  تساؤلاتوىدف البحث و  حدودفي  

 إلى الاستنتاجات التالية: ةالباحثت حدود عينة البحث توصم
تأثير إيلتا  لارنتمج التمرينتت الوااييع على مؤشرات مقتامع الأنسالين لذام   الاد .0

 المتتزمع ا ستقتايع.
 قب ارنتمج التمرينتت الوااييع نتتيج ألضل لى اعض المتغيرات المسيالاليع )ضغط  .4

  د .الدس الأنقاتض  االأناستط



 1 العدد 13التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجمد  التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كميةالمجمة العممية لعموم   

 
523 

طرديع اين ارنتمج التمرينتت الوااييع االمتغيرات الخت ع اد ان الدس  لاد عتقع ا  .3
 االترييب اللسم   .

تؤثر زيتدة ممترسع النشتط الريتض  مع تقدس العمر إلى قلع ا تمتليع تعرض المرد  .2
نخمتض مؤشر يتلع اللسس ا داث تغيرات إيلتايع  للإ تاع اتلمتتزمع ا ستقتايع اا 

 من درلتت عاامل الخطر لمرض  المتتزمع ا ستقتايع . تخمف
لااا  النوتياااع أثاتااات الدراساااع أن ممترساااع الريتضاااع اتنتظاااتس ت اااد مااان  اااداث المتتزماااع  .5

 ا ستقتايع امقتامع الأنسالين امت يرتاط اومت من مضتعمتت.
 ثانياً : التوصيات :

 -للتا يتت الأتيع : ةالباحث لتل  ضاء نتتيج الا ث ن ال   داد العينع لقد تا 
يلاااااااااب اضاااااااااع ااااااااااارامج ريتضااااااااايع مختلماااااااااع لمعرلااااااااااع تأثير ااااااااات علاااااااااى المرضاااااااااا   .0

الم اااااااااتاين اتلمتتزماااااااااع ا ساااااااااتقتايع امقتاماااااااااع الأنساااااااااالين ايست سااااااااان زياااااااااتدة 
 أسااعت   04المترة الزمنيع لتطايب الارنتمج الوااي  لأيثر من 

سااااااالاب تنمياااااااع الثقتلاااااااع الريتضااااااايع انشااااااار الااااااااع  اأ مياااااااع ممترساااااااع الريتضاااااااع يأ .4
  يتة .

أ ميع ممترسع التمرينتت الريتضيع لياتر السن لل د االاقتيع من  داث   .3
 المتتزمع الأستقتايع امقتامع الأنسالين . 

يلب عمل ارامج غذاييع خت ع امرض  المتتزمع ا ستقتايع مع الارامج   .2
 اتشليع ليع ياتر السن على اتاتع  ذة النظس ال  يع االأاتعتد عن الريتضيع

 الأغذيع الت  تساب زيتدة د ان اللسس .
إلراء المزيد من الا اث االدراستت ل   ذا الملتل علع مختلف الميتت العمريع  .5

 . لللنسين ن اتاسيع العينع لل  ال على نتتيج ألضل 
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 المراجع العربية: 
أبو العلا عبد  أ .1

 ( م2003الفتاح )
دار المير  ن 0. ط لسيالاليت التدريب االريتضع

 العرا  ن القت رة   
أمنة عمي جميل   .2

شمقامي 
(2017:) 

ت ميس ارنتمج تدريا  مقترح  نقتص الازن 
اتتثيرة عل  اعض القيتستت اللسميع االمسيالاليع 
االنمسيع لدم الادنتءن رستلع متلستيرن يليع الترايع 

 الريتضيعن لتمعع المنيت
أنيتابين"   .3

 م(2004)
ن ن الطاعع الأالى ارنتمج غذايى متيتمل للريتضي

  م ر -ن دار المتراب للنشر االتازيع ن القت رة 
حسين أحمد   .4

 (2009)حشمت
ايالاليت الريتضع اال  ع ن دار اليتتب للنشر ن 

 القت رة 
 

خيرية   .5
 ( 2001السكري)

مدخل لتستلتاتت الايالاليعلإلقتء الضاء على 
تدريب اللرم خترج اداخل المتء العميب لتقنين 

ة الاظيميع للمرأة الريتضيع ن المؤتمر العلم  اليمتء
الدال  للريتضع االعالمع ن المللد الثتلثن يليع 
 الترايع الريتضيع للانين ن القت رة ن لتمعع  لاان .

رويا   .6
 (  2008كميشادي)

عاامل اختطتر المرض القلا  الاعتي  االمتتزمع 
الإستقتايع االسمنع اين السيتن الإيرانيين ن ا ث 
منشار ن ا ث منشار ن المللع ال  يع لشرب 
المتاسط ن منظمع ال  ع العتلميع ن المللد الرااع 

 ن إيران .  5عشر ن العدد
سعد كمال طو "    .7

 م(: 2000)
 

الريتضع اماتدئ الايالال  ن مطاعع المعتدم ن 
 القت رة.
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عادل عمي عباس   .8
المنجودى 

 (م2017)
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عل  اعض ميانتت اللسس اد ان الدس لتطمتل 
زايدم الازنن رستلع ديتاراةن يليع الترايع 

 الريتضيعن لتمعع ا سيندريع.
عبد الرحمن عبد   .9

الباسط مدني" 
 م(:2018)

تأثير ارنتمج تمرينتت  ااييع على اعض دراسع 
متغيرات التياين الادن  االلسم  للسيدات ذام 

 55-25ا ستقتايع من سن  المتتزمع
 

محفوظة بنت   .10
سميمان ، عمي 

بن سيف ، ماجد 
بن سعيد بن 

 (2019محمد )

تأثير ارنتمج تدريا   ااي  مقترح على مستاى 
السير الترايم  امقتامع الإنسالين ااعض 
المؤشرات المرتاطع لدى الم تاتت امرض 

 السيرم من الناع الثتن  ل  سلطنع عمتن
 

محمد السيد   .11
الأمين ، أشرف 

إبراىيم  
(2010:) 

مؤشر يتلع اللسس اعتقته اعاامل الخطر 
للمتتزمع الإستقتايع للمترسين اغير المترسين 
للنشتط الريتض  ن ا ث علم  منشار ن المؤتمر 

 العلم  الدال  الثتلث عشر ن لتمعع  لاان 
محمد عادل   .12

 (:2011رشدي )
ة التمرينتت الطايع اأمراض الع ر ن منشأ

 المعترف اتلأسيندريع . 

 
مدلاين بمبس   .13

 ( 2006فورد: )
انتشتر متتزمع الأيض اين الراشدين ل  الا يتت 
المت دة الأمريييع ن النتتيج الثتلثع لل  ع الاطنيع 

 د 495ال ص التغذيع )
اعض  ثير ارنتمج تراي   ريتض  علىتأ ىشام مصطفى   .14
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