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 Lajoie C., Laurencell L. Trudeau F,  تʦرȂــʗیʦ ،  ، لایʦرʴʹȂــل لاجــʛؗʚ " ȏʦ یـ

ن الʱʺارʧȄ الهʨائॽة تعʛʰʱ مʧ أنʢʷة العʺل الهـʨائي وهـي ॼɺـارة عـʧ حȟʛـات بʙنॽـة )  أ ٢٠٠٩(     "  
ـʦʁ الإنʱــاج الʢاقـة الʹـʛورȄة وؗلʺـة هــʨائي  ʳؗـافي لل ʧʽʳـʶالأك ʧاد مـʙـاك إمــʻن هʨـȞǽ ماʙـʻع ȑدʕتـ
ـــاج إلــــى  ـــلات تʱʴـ ـــى الأكʶــــʧʽʳ فالعʹـ ـ̋ـــʷǼ ʙــــȞل أساســــي علـ ʱعǽ ȑʚبهــــا العʺــــل العʹــــلي الــــ ʙــــʸقǽ

ـʁــʧʽʳ لʱقـــʨم بॽʣʨفʱهـــا وتـــʜداد حاجʱهـــا إلـــى الأك ــل الأك ـ̋ ـ̋ــا زاد عʺلهـــا وهـــي تعʱʺـــʙ علـــى ع ʶـــʧʽʳ ؗل
 ʧʽاوح مــا بــʛــʱی ʧة فــي زمــȄارʛʺʱاســǼ ȑدʕــي وتــʶفʻʱوال ȑورʙهـاز الــʳل دقــات ٣٠ – ١٥الʙقــة ومعــॽʀد 

  ) .  ٢٦:   ١٥(  في الॽʀʙقة للॼالغʧʽ  ١٣٠/ ١٦٠دقة   ʖقل

  ʛʽ̫ـ Ȅســلامة"  و ʥیʗلـة  ۲۰۰۸ (  " بهاء الــȄʨʡ ةʙـارس لʺـʺǽ ȑʚائي الـʨني الهـʙـʰال ȋـاʷʻال (
، وذلـʥ مʲـل  ǽعʛʰʱ أفʹل أنʨاع الأنʢʷة الȄʛاضـॽة لʱـأثʛʽه علـى القلـʖ والـʛئʧʽʱ خاصـة والʶʳـʦ عامـة

ʶو أو الʙولة أو العʛي أو الهʷʺالॼ٤٩١:   ٧(    احة  . (  

 Ȑʛیـ " ʔــʻʠʳــان الʸȂونار ʙــʸʹال ʚــȂʚالع ʗــʮة  ٢٠٠٠ ( " عʙـل قاعــʲʺǽ ائيʨالهــ ʖȄرʙـʱأن ال (
ـʁي الـʳǽ ȑʚـʖ تʱʽʺʻـه  ـ̒ي أولا , ومʲـل الʴʱʺـل الـʙورȑ الʻʱف ʰأن ت ʖrـ ǽ يɦـ هʛم تـʙرʖȄ لॽاقـة الʢاقـة ال

ـʙhأ أȑ بʛنـامج تـ ʙرʰȄي بॽʺʻʱـة الأسـاس أثʻاء فʛʱة الʱأسʝॽ , وأǽʹا یʻʺي الʴʱʺل , ومʧ الॽʰʢعـي أن ی
ـʁـــي  ــاءة الʳهــــاز الــــʙورȑ الʻʱف ــه ؗفــ ــʕخʛ  ، الهــــʨائي لॽʺʻʱــ ــلة القلــــʖ وȄــ ـ́ـ ــʨائي ǽقــــȑʨ ع فالʱــــʙرʖȄ الهــ

الإحʶــاس Ǽالʱعــʖ , وȄــʕدȑ إلــى مــا ǽعــʛف Ǽاللॽاقــة الهʨائॽــة والʱــي تلعــʖ دورا فــي الʺقــʙرة علــى الأداء 
  ) .  ١٨١:   ١٠(  ʙʷǼه عالॽه , واسʱعاده الʷفاء  
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 ʛؗʚیـ"  ʙورنــ ʙجʦهــ ،ʙجʦشــارون هــ Werner Hoeger & Sharon Hoeger         "
الʱــʙرॼȄات الهʨائॽــة هــي الʱــي تʶــʙʵʱم الʺʨʺʳعــات العʹــلॽة الʛئʶॽــॽة لأكʲــʛ مــʧ عــʙة ) أن  ٢٠١١( 

ــــات  ʛؗخــــلال ح ʧمــــ Șــائ ــʙاد إدقــ ــاز الــــʙورȑ الʻʱفʶــــي Ǽإمــ ــʛʺʱة حʽــــǽ ʘقــــʨم الʳهــ     ǽقاॽɺــــة مʱؔــــʛرة مʶــ
 ʘـــʽح ʧʽʳـــʶالأك ʧاجهـــا مـــॽʱاحǼ ــة العʹـــلات أن الهـــʙف الأساســـي مـــʧ مʺارســـʱها رفـــع اللॽاقـــة الʙʰنॽـ

ــॼة  ــʺॽة والعʺـــل علـــي إنقـــاص الـــʨزن وتɿʵـــʠॽ نʶـ ʁـ ʳاســـات الॽʁال ʧʽـــʶʴــافة إلـــي ت والॽɿॽʣʨـــة Ǽالإضـ
ʦʶʳالǼ نʨهʙ١٠٢:   ١٨(    ال  . (  

ـ̒ات الهʨائॽـة  )  ٢٠٠٣ (  " أحʗʸ نʙʶ الــʗیʥ، أبʦ العلا عʗʮ الفʯاح "  یʨضح   Ȅʛʺʱإلـى أن ال
ـʙ̋  لʙʰنॽةأصʗʴॼ الهʙف الʛئʶॽي لॽʺʳع بʛامج اللॽاقة ا ʱـة وهـي تعॽائʨـة الهॽائʚل الغʽʲʺʱات الॽوعʺل ،

ـʘ̔ تـʛتȌॼ الʻȄʛʺʱـات الهʨائॽـة Ǽعʺلॽـات  ȞʷǼل أساسي علـى اسـʱهلاك الأكʶـʧʽʳ فـي إنʱـاج الʢاقـة ، ح
الʨقاǽــة مــʧ أمــʛاض القلـــʖ ، والأوॽɺــة الʙمȄʨــة والʳهـــاز الʻʱفʶــي ، ؗʺــا تʶـــاعʙ علــى إنقــاص الـــʨزن 

ʶʴاتوتॽʻده ʜʽ ʛؗم ، وتʙال Ȍضغ ʧʽ لازماʰال ʧʽلʨʁـ ـʨؗز الـʙم ،  ، وتعʠȄʨ نʷـاȋ الأن ʨـل جلʽوتقل ،
ʦʶʳن الʨده ʠॽɿʵ٢١١:   ١(   وت  . (  

ــح  ʙجـ ـــ" یʨضـ ــي زؕ علــــى أن )  ٢٠١٠( "   Dorothy Zakrajekوآخــــʙون  ʣدورثــ
 Șــʷʻʱʶʺال ʧʽʳــʶوالأك ʦــʶʳخــلال ال ʧʽʳــʶعلــى ضــخ الأك ʖرة القلــʙقــ ʧمــ ʙــȄʜــة تॽائʨــات الهʻȄʛʺʱال

  ) .  ١٨:   ١٣(    جʶʺانॽاً   والʺʱʶهلʥ وʖʰʶȄ تʧʶʴ أثʻاء أداء الʧȄʛʺʱ الهʨائي وʳȄعل الفʛد لائقاً 
  ʛʽʷǽ  "سلامه ʥیʗورة  )  ۲۰۰۲ (  " بهاء الʙالـ ʧʽـʶʴإلـى ت ȑدʕة تॽائʨات الهʻȄʛʺʱإلى أن ال
ثʻــاء الʱʺــʧȄʛ أ )  ضــȃʛه قــʙره القلــʖ علــي ضــخ ؗʺॽــة أكʰــʛ مــʧ الــʙم مــع ؗــل نــʠॼ (  ةالʙمȄʨــة، وزȄــاد

ʡـʨل مــʧ الانॼʁــاض والانʶॼــاȋ أ ة، راحــ ، وȄعʢـي القلــʖ ، مʺــا ǽقلــل مـʧ معــʙل نــʠॼ القلــʖ والʛاحـة
  ) .  ٧٨:   ٦ءته (  ؗفا  ة  لȄʜاد
إلي  یʕدȑ  الʺʳهʨد الʙʰني  أن    )  ٢٠٠٩(  "    حʥʻʴ حʕʸʵ ، مʗʸʲ صلاح الʗیʥ یʨضح "      
الʻاحॽة الॽɻॽʰʢة والॽʺॽؔائॽةا  ʧة مॽلʵلل الʙاخلॽة  الʯʽʰة  تʨازن  الʺʳهʨد    ضʛʢاب في   ȑدʕی  ʘʽح ،

نʵفاض مȑʨʱʶ الأكʧʽʳʶ وزȄادة ثاني  اإلي زȄادة درجة حʛارة الʦʶʳ وزȄادة حʺʹॽة الʙم و ي  الʙʰن
هʚه   تʛسل  خاصة  حॽʶة  مʱʶقʰلات  بʨاسʢة   ʛʽغʱال بهʚا  الإحʶاس   ʦʱȄو  ، الʨȃʛؔن   ʙʽʶأك

سʳʱاǼة  الʺʱʶقʰلات إشارات إلي أعʹاء الʦʶʳ الʺʱʵلفة عȘȄʛʡ ʧ الʳهاز العʰʸي الهʛمʨني أو الا
الʺॼاشʛة ȘȄʛʢǼ داخلي فʕʱدȑ إلي تغʛʽات وॽɿॽʣة Ǽالأجهʜة ، فʜʽداد عʙد ضȃʛات القلʖ وعʙد مʛات  

املة وهʚه الʱغʛʽات الॽɿॽʣʨة عȘȄʛʡ ʧ الʱغǽʚة  الʻʱفʝ وعʺȘ الʻʱفʝ وʜȄداد تʙفȘ الʙم للعʹلات الع
  ʙʽʶثاني أك ȑʨʱʶم ʠوخف ʧʽʳʶالأك ȑʨʱʶفع مʛة بॽاخلʙة الʯʽʰازن الʨإلي إعادة ت ȑدʕاجعة ، تʛال

  .  )  ٨٠ : ٨ (   الʨȃʛؔن وتقلʽل الʠʺʴ الʻاتج عʧ الʺʳهʨد الʙʰني
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 ʛʽــʷǽ كʺـا " ʅॽــʹǽة  ١٩٩٩" (  بهــاء ســلامةʙعلــى شــ ʙــʺʱــة تعॽنʨمʛات الهǼاʳʱأن الاســ (
ـɦـــʙرʖȄ الȄʛاضــــي لــــه تــــأثʛʽ علــــى وʣــــائف  ـــʙني الʺʶــــʙʵʱم ، ومــــʧ الʺعــــʛوف أن ال ودوام الʱــــʙرʖȄ الʰـ
 ʙوقـ ʖȄرʙـʱـام فـي الʤʱالان ʧة عʳاتʻفات الॽؔʱأو ال ʖȄرʙʱة للʱقʕʺات الǼاʳʱة الاسॽناح ʧنات مʨمʛاله

ــʚا  ــي هـ ــة فـ ــائج العلʺॽـ ɦـ ʻال ʗصـــلʨــة ت ــȑʨ للȄʛاضـ ــʙور الʽʴـ ــʙ الـ ـؗ ʕـــي تʱال Șــائ ــى Ǽعـــʠ الʴقـ ــال إلـ الʺʳـ
 ) .  ١١٠ – ١٠٩:   ٥  Ǽالॼʶʻة للʱأثʛʽات الॽʴʸة الإʳǽابॽة الʻاتʳة عʧ ضȌॼ الʨʱازن الهʛمʨني ( 

حʘʽ یʦʱ إنʱاج مـادة الأنʶـʨلʧʽ فـي الʵلاǽـا الʺعʛوفـة Ǽالʱʽʰـا فـي الȄʛؔʻʰـاس ومـʧ هʻـاك یʱʻقـل 
، ولʚلʥ فإن الʛʽʲؔ مʧ الأحʙاث قـʙ تـʕثʛ علॽـه فـي  إلى مȐʛʳ الʙم ومʻه إلى أنʳʶة الʦʶʳ الʺʱʵلفة

  .  أȑ مȞان مʧ أماكʧ تʨاجʙه وتعʛقل عʺله
ال وʴȄافالأنʨʶلǽ  ʧʽعʺل هʛمʨن  ّ ولʧؔ عȎ   ʙʻ على تʨازن نॼʶة الʛȞʶ في الʙم، ǼالȞʷل الفع

قادر على الاسʳʱاǼة له ǼالȞʷل الॽʴʸح  ʛʽغ ʦʶʳن الʨȞǽ اسʻال  ʠعǼ   ،   ʦاكʛإلى ت ȑدʕا یʚوه
في مʴاولة لʵفʠ   الأنʨʶلʧʽ وʖʽʳʱʶȄ الʦʶʳ لهʚا عȘȄʛʡ ʧ إفʛاز الʺʙȄʜ مʧ  ، جʯȄʜات الʳلʨؗʨز 

الاسʳʱاǼة مʧ الȄʛؔʻʰاس تʨؔن ؗاॽɾة لʴل الʺȞʷلة لʨقʗ  هʚه   ،   نॼʶة الʛȞʶ وȂعادتها إلى ॽʰʡعʱها 
Ȍفق  ʛʽʸق  ،   ʧم ؗʺॽات  إنʱاج  على  قادر   ʛʽغ فʽها  ʨȞǽن  لʺʛحلة  سʸॽل  أنه   ʘʽح ʧʽلʨʶالأن  

الʺʛتفعة  ʛȞʶال مȄʨʱʶات  مع  مʵاʛʡ   ،   للʱعامل   ʧم Ǽعʙها  ما  لʙʴوث   ʛʰأك فʛصة  ǽعʻي  وهʚا 
  ) . ٢٠(   ومʛض الȑʛȞʶ مʧ الʨʻع الʲاني ʺʱلازمة الأʠǽكـ

ـȐʛr الـʙم إلـى  إن أهʦ وॽʣفة مʧ وʣائف الأنʨʶلʧʽ هي مʶاعʙة الʶـʛȞ علـى الانʱقـال مـʧ م
ـʛȞʁ  داخل الʵلاǽا في الأنʳʶة الʱي تʱʴاج لـه ، حʽـʘ تʢʱلـʖ عʺلॽـة الانʱقـال هـʚه دخـʨل جʯȄʜـات ال

ـʁــʱقʰلات هــي عʹـــॽات ، و  عʰــʛ الʺʶــʱقʰلات الʺʨجـــʨدة علــى ســـʢح غʷــاء الʵلॽــة الʺʶـــʱقʰلة هــʚه الʺ
، وجــʜء  ، وجــʜء ǽʺــʛ عʰــʛ غʷــاء الʵلॽــة : جــʜء مʨجــʨد خــارج الʵلॽــة ، وهــي تʱــألف مــʧ ثلاثــة أجــʜاء

ا ،   أخʛʽ مʨجʨد داخل الʵلॽة ً ʺॽسـل ً تʢʱلʖ عʺلॽة نقل جʯȄʜات الʛȞʶ مـʧ الـʙم إلـى داخـل الʵلॽـة أداء
ا  ً ـʘ̔ أن الʵلــل Ǽعʺـل الʺʶــʱقʰلات هـʨ أحــʙ الأسـॼاب الʛئʶॽــة والأكʲـʛ شــʨʽع ومʱؔـاملاً مـʧ الʺʶــʱقʰل ح

ـ̋ات الȄʨʽʴـة ل Ȅʜاد والإنʨالʺـ ʟقʻبـ ً ً مʧ عʙد مʱʶقʰلات صغʛʽ وانʱهاء ʤاهʛة مقاومة الأنʨʶلʧʽ ابʙʱاء
ــʙم إلــى داخــل الʵلॽــة ʷǼــȞل صــॽʴح ǽعــاني ،   الʹــʛورȄة مــʧ أجــل إتʺــام عʺلॽــة نقــل الʶــʛȞ مــʧ ال

ا Ǽـالʺʛض،  ً مʛضى الȑʛȞʶ مʧ الـȌʺʻ الʲـاني مـʧ مقاومـة الأنʶـʨلʧʽ ولعـʙة سـʨʻات قʰـل إصـابʱهʦ فعلॽـ
ʧʽلʨــ ــة الأنʶــ ــابǼ ʧʽالʶــــȑʛȞ مــــʧ مقاومــ ـyـ ــابʨن Ǽالʶــــʺʻة غʽــــʛ الʺ ــاني الأشــــʵاص الʺʸــ ــʚلǽ ʥعــ         وؗــ

  )٢١  ( .    

أ مقاومة  وتʱعʙد  وراثॽة إلى  الأنʨʶلʧʽ  سॼاب  الغʚائي،    أسॼاب  الʻفॽʶة  ،    الʤʻام   ȋʨالʹغ
  .)  ١٩(  رتॼاȋ الʺʛضي الا،   الʻʺʶة والȄʜادة الʺفʡʛة في الʨزن ،  وقلة الʨʻم
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٦٦ 

 
الʺʜمʻة والʷائعة في جʺॽع الʺʱʳʺعات للعʙیʙ مʧ الأسॼاب   أصʗʴॼ الʙʰانة مʧ الأمʛاض 
ة أو تʻاول الʢعام ʛʷǼاهة ، وʱʻȄج عʧ الʙʰانة العʙیʙ مʧ الأمʛاض   ʛؗʴة أو قلة الȄʨʹة والعॽراثʨال

الʷʻاȋ الʙʰني  هي زȄادة  لʛȞʶ وضغȌ الʙم ، وȄعʛʰʱ الʴل الأمʲل والأكʛʲ فعالॽة لهʚه الʺȞʷلة  كا
الʵʱل اʺعادلة تʨازن الʢاقة في  وذلʥ لǽعʛʰʱ أحʙ العʨامل الʛئॽʶॽة والهامة لإنقاص الʨزن   ʟ  تʳاه 

  ʦʶʳالǼ ةʙائʜة الȄارʛʴات الʛعʶال ʧم  ،  ʛʰʱحالة  تع ʧʽلʨʶة  (  مقاومة الأنॽضʛائج  )  مʱن ʙث ؗأحʙʴت
عالॽة في تʠॽɿʵ مȐʨʱʶ الॼʸȄ  ʛȞʶح أقل فو تʨؔن خلاǽا الʦʶʳ أقل اسʳʱاǼة للأنʨʶلʧʽ  الʙʰانة و 

الॽʴʸة   Ǽالعʙیʙ مʧ الأضʛار  الʙم والإصاǼة  الʛȞʶ في   Ȑʨʱʶادة مȄإلى ز ȑدʕی ʙق مʺا  الʙم  في 
  . كالإصاǼة ʛʺǼض سȑʛȞ الʨʻع الʲاني إن لǽ ʦعʻʱي الإنʶان ʱʴʸǼه جʙʽاً 

  داء الʷʻاȋ الʙʰني الʦʶʳ فʨʽʶلʨجॽا أثʻاء أحʙوث تغʛʽات في    إلىیʕدȑ الʙʱرʖȄ الȄʛاضي  
داء  الʱغʛʽات نʨعان مʻها ما هʨ مʕقʗ أȑ تغʛʽات تʙʴث ʸǼفة مʕقʱة ؗاسʳʱاǼة لأأو Ǽعʙها ، وهʚه  

، وهي   ، ومʻها ما یʱغǼ ʛʽالاسʛʺʱارȄة نॽʰʶا   لى حالʱه في وقʗ الʛاحةإ ، ثǽ ʦعʨد الʙم  الʷʻاȋ الʙʰني 
معʻʽة  مʙة  الȄʛاضي   ʖȄرʙʱال مʺارسة  في  الانʤʱام  نʳॽʱة  الʙم  في  تʙʴث  یʕدȑ    تغʛʽات  لى  إمʺا 

  .داء الʙʱرʖȄ الʙʰني  تʅॽؔ الʙم لأ

ʲاحॼال الʱي    ʨن وȃاʡلاع  الʙراسات  عʺلॽةا على  في  الʙرॽʀة  الغʙة  بʙور   ʗʺʱه    ȋاʷʻال
الʷʻاȋ مʲل   "  الȄʛاضي وتأثʛها بهʚا  (    ٢٠١٩" (    مʗʸʲ علي حʥʻʴ دراسة  "    راسةد،  )    ٢١) 

جʯʻاشاو   ،    ١٦(    )   ٢٠١٩  ( "    Samuel, Getachewصʦʸئʻل  فʲʯي  إ"    دراسة)  یهاب 
ʚȂʚالعʗʮ٣(  )         ٢٠١٨(  "    ع  (    ،  " دراسة ʥʴح ʗʻس ȎادʗغǺ    ) "راسةد،    )  ٤  (  )  ٢٠١٨   "  

  ʣʱانʗʻʯسʦا مʹʻʸجاسet , al  Jasmina Mustedanagić  "   )  راسة "  د،    )   ١٤) (    ٢٠١٦
على    -   ʨن ومʺا سȘʰ لʙʳǽ ʦ الॼاحʲ،  )    ١٧  ) (   ٢٠١٥(    "   Wael Fahmy  وائل فهʸي یʦنان 

ى الʙʰناء  عل ة  ثʛʽ الʻȄʛʺʱات الهʨائॽأت على دراسات اهǼ ʗʺʱالȌȃʛ وʳǽȂاد العلاقة بʦ  –    ʧʽحʙ علʺه
الأوالʺʸابʨن   الʴالة    نʨʶلǼʧʽʺقاومه  ودراسة  مʺارسة  الॽؗʨʽʰʺاوȄة  ،   ʧم الʴادث   ʅॽؔʱال لهʚا 

ʖʽ الʦʶʳ  الأنʢʷة الȄʛاضॽة   ʛؗوتʲاحॼال ʘا ما حʚن ، وهʨ    : انʨʻعǼ راسةʙه الʚاد هʙعلى إع  ʙـʻتأث
 ʙـʻغʯʸال ʞعǺ ـة عليʻائʦـات الهʹȂʙʸʯة ات و الॻنʗʮالʥʻلʦʴقاومه الأنʸǺ ʥʻابʶʸة للॻائʸॻؕʦʻʮال  .  

 
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٦٧ 

 
ـ̒ـات الهʨائॽــة ودراســة تــأثʛʽه علــى بʛنــامج رȄاضــي د إعــʙایهــʙف الʴॼــʘ إلــى  Ȅʛʺʱام الʙʵʱاســǼ

  : دراسة مʧ خلال  ذلʥ  و ،    نʨʶلǼʧʽʺقاومه الأللʺʸابʧʽ  الॽؗʨʽʰʺائॽة  الʙʰنॽة و Ǽعʠ الʺʱغʛʽات  
 الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة " لॽاقة الʳهاز الʙورȑ الʻʱفʶي " .  .١

 . "   ʙم  الفي الʛʱاكʺي  معʙل الʛȞʶ  الʺʱغʛʽات الॽؗʨʽʰʺائॽة "   . ٢
٣ .   " ʦʶʳن الʨدهʧون دهʙب ʦʶʳوزن ال    ،ʦʶʳالǼ ʧهʙوزن ال  . " 

 
  ʲاحॼع الʹǽ ʘʴॼاف الʙء أهʨن في ضʨ   : ةॽالʱوض الʛالف  

١ .  ʧʽة بـــॽــائ مʱغʽـــʛات الॽʁاســـʧʽ القʰلـــي والॼعـــȑʙ فـــي مʨʱســـȌ درجـــات تʨجـــʙ فـــʛوق ذات دلالـــة إحʸـ

  لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ . قʙʽ الॽ  ʘʴॼة  لॽʺॽؗʨʽʰائالʘʴॼ الʙʰنॽة وا

٢ .   ȑʙعॼاس الॽʁفي ال ʧʶʴʱة الॼʶلف نʱʵة  في تॽنʙʰال ʘʴॼات الʛʽغʱة  مॽائॽʺॽ ʨؗʽʰوال  ʘʴॼال ʙʽق .  

 
  Aerobic exercise الهʦائॻةالȂʙʸʯʹات 

 " ʧف ؗــل مــʛــانتعـʸʰــان عʴ ʙؕب ، ʔــʻʮــات لǻ٢٠٠١( "  عʹا  (      ʖلــʢʱة تॽاضــȄʛة الʢــʷالأن

بॽة فـي الʳهـازʧȄ الـʙورȑ أدائها زȄادة في ؗʺॽة الأكʧʽʳʶ الʙاخل إلى الʦʶʳ وهى تʙʴث تغʛʽات إʳǽا

  ) .  ٣٢:  ١٤  والʻʱفʶي ( 

 ʥʻلʦʴمقاومة الأنInsulin resistance  

ــل اســــʳʱاǼة  ــʦ أقـ ʁـ ʳالǼ ــا ــʙما تؔــــʨن الʵلاǽـ ــʙث عʻـ ــॽة تʴـ ـــة مʛضـ ــي حالـ ــʨلʧʽ هـ ــة الأنʶـ مقاومـ

ʸʱع امॽʢʱʶولا ت ʧʽلʨʶلةللأنʨهʶǼ ʛȞʶ٢٠(    اص ال  . (  

هʛمʨن    الأنʨʶلʧʽ   مقاومة  ॼʸǽح   ʘʽح فʨʽʶلʨجॽة  حالة  في    الأنʨʶلʧʽ هي  فعالॽة  أقل 

  ʙیʙالعǼ ةǼم والإصاʙفي ال ʛȞʶال Ȑʨʱʶادة مȄإلى ز ȑدʕی ʙم مʺا قʙفي ال ʛȞʶال Ȑʨʱʶم ʠॽɿʵت

جʙʽاً  ʱʴʸǼه  الإنʶان  ǽعʻʱي   ʦل إن  الʲاني  الʨʻع   ȑʛȞس ʛʺǼض  ؗالإصاǼة  الॽʴʸة  الأضʛار   ʧم       

 )١٩    (.  

 
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٦٨ 

 
ʦئʻل جʯʻاشــاو راســة " د -  ) Ǽعʻــʨان : تــأثʛʽ  ٣١ ) (  ٢٠١٩( "  Getachew Samuel ,صـyـ

ــة إلـــى  ــة الʺʱʵـــارة والʺʱغʽـــʛات الفʶـــʨʽلʨجॽة ، هـــʙفʗ الʙراسـ الʱـــʙرॼȄات الهʨائॽـةــ علـــي اللॽاقـــة الʙʰنॽـ
ـ̔ــʛات الفʶـــʨʽلʨجॽة   ـــات الهʨائॽـــة علـــي مʨȞنـــات اللॽاقـــة الʙʰنॽـــة الʺʱʵـــارة والʺʱغ Ȅ̒ʛʺʱال ʛʽفـــة تـــأثʛمع

) ʡالॼــة , اسـʙʵʱم الॼاحـʘ الʺــʻهج الʰȄʛʳʱـي , وتــʦ  ٥٦واشــʱʺلʗ العʻʽـة علـي (  علـي الʢالॼـات ,
ـɦائج إلـى فعالॽـة الʱʺـارʧȄ الهʨائॽـة  ٣أسʨʰعا )  ١٢( الʙʱرʖȄ لʺʙة   ʻع , وأشـارت الʨʰـام فـي الأسـǽأ

ʝ زȄʺـʧ في تʧʽʶʴ مʨȞنات اللॽاقة الʙʰنॽة والʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة لȑʙ الʢالॼات في مʙرسـة ادǽـ
 للʻʰات .    الʲانȄʨة  

ــʗالعʚȂʚإدراســـة "  -  تـــأثʛʽ بʛنـــامج رȄاضـــي هـــʨائي ) Ǽعʻـــʨان :  ٣) (  ٢٠١٨" (  یهـــاب فʲʯـــي عʮـ
ــــʙیʻات لإ hـ ــʙʽات ال ــ ــــȃʨة للʶـ ــــʠ هʛمʨنـــــات الʸʵـ ــــʙم وȃعـ نقـــــاص الـــــʨزن علـــــى نʶـــــॼة الـــــʙهʨن Ǽالـ

 ʧʽــʹॽʰʺال ʝॽلازمــة تؔــʱʺǼ اتǼــاʸʺال , ʘــʴॼف الʙاضــي إیهــȄنــامج رʛب ʛʽف علــى تــأثʛعــʱلــى ال
هــʨائي لإنقــاص الــʨزن علــى نʶــॼة الــʙهʨن Ǽالــʙم وȃعــʠ هʛمʨنــات الʸʵــȃʨة للʶــʙʽات الʰــʙیʻات 

 ʧʽــʹॽʰʺال ʝॽؔــʱات بǼــاʸʺو الʙالــ Ȑʨʱــʶم مʙن فــي الــʨــي ، هʰȄʛʳʱهج الʻراســة الʺــʙال ʗمʙʵʱواســ
 ʧــة مـــ ــʙة وʽʰʢʱȃـــȘ الॽʁـــاس القʰلـــي والॼعـــȑʙ , وॼʡقـــʗ الʙراســـة علـــى عʻʽـ ــام الʺʨʺʳعـــة الʨاحـ بʤʻـ

تʽʰʢـȘ بʛنــامج  أنلʽهـا الʙراسـة إومـʧ أهـʦ الʱʻـائج الʱـي تʨصـلʗ سـʙʽات ,  ٦ة مـʧ الʶـʙʽات مʨȞنـ
رȄاضــــي هــــʨائي لإنقــــاص الــــʨزن یــــʕثǼ ʛالإʳǽــــاب علــــي ʱؗلــــة الʶʳــــʦ وعلــــى دهــــʨن الــــʙم وعلــــى 

 هʛمʨنات الȃʨʸʵة . 

فاعلॽــة بʛنــامج تــأهʽلي علــى مقاومــة  ) Ǽعʻــʨان :  ٤ (  )  ٢٠١٨" (  ǺغــʗادȎ ســʗʻ حʴــʥدراســة "  - 
 ʙائـʜزن الʨالـ Ȑفـال ذوʡللأ ȑʛȞʶال ʧʽȃʨجلʨʺॽواله ʧʽلʨʶـة الأنॽف علـى فاعلʛعـʱراسـة الʙال ʗفʙهـ

،  للأʡفــــال ذوȐ الــــʨزن الʜائــــȑ ʙ نʶــــʨلʧʽ والهʨʺॽجلــــʧʽȃʨ الʶــــʛȞ بʛنــــامج تــــأهʽلي علــــى مقاومــــة الأ
ــ ــʙʵʱم الॼاحـــʘ الʺـــʻهج الʰȄʛʳʱـ ــ ياسـ ــ يبʽʰʢʱـــȘ الʛʰنـــامج الȄʛاضـ  ةالʺقʱـــʛح علـــى مʨʺʳعـــه تॽʰȄʛʳـ

ـ̒ـــى  –واحــــʙه Ǽاســــʙʵʱام الॽʁــــاس ( القʰلــــى  ʽʰقــــة  –الȄʛʢالǼ ʘــــʴॼــــة الʻʽــــار عॽʱاخ ʦتــــ ، ( Ȑʙـــ الॼعـ
) ॼʡقـا لʺॽʁـاس ʱؗلـة الʶʳـʦ فـي  الʙرجـة الأولـى العʺǽʙة مʧ الʱلامʽـʚ الـʚیǽ ʧعـانʨن مـʧ الʶـʺʻة ( 

ʡالـʖ  ٤٥ سـʻة ) وعـʙدهʦ (  ١٥ – ٩ (  الʢفʨلة الʺʱـأخʛة مـʧ سـʧ الʺʛحلة الإعʙادǽة في مʛحلة
) ، اســʻʱاداً إلــي مــا أʣهʛتــه نʱــائج الʴॼــʘ وفــي ضــʨء أهــʙاف وفــʛوض الʴॼــʘ وفــي حــʙود عʻʽــة 

ـɦـــأهʽل ـــʧ الʨʱصــــل إلــــي إʳǽابॽــــة الʛʰنــــامج ال ـــها تʺȞــــʧ الॼاحــــʘ مـ القــــائʦ علــــى  يالʴॼــــʘ وخʸائʸـ
تʢـʛȄʨ وتʶʴـʧʽ الʺʱغʽـʛات الʺʛتʢॼـة لʺقاومـة  يفـ اسʙʵʱام تʙرॼȄات مقاومـة مʙʱرجـة تـأثʛʽا اʳǽابॽـا

 ʛȞʶال ʧʽȃʨجلʨʺॽواله ʧʽلʨʶالأن ȑ  ʙائʜزن الʨفال ذات الʡللأ  . ( ʘʴॼال ʙʽق ) 
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ʻʹا مʦســʗʻʯانʣʱ  " راسـةد -   )  ١٤) (  ٢٠١٦ (  " et , al Jasmina Mustedanagićجاسـyـ
ʽــʖ ا:  Ǽعʻــʨان ʛؗʱوال ʖاقــة القلــॽــة علــى لॽائʨــات الهʻȄʛʺʱنــامج الʛب ʛʽــةتــأثॽــات الؔلॼالʢني لʙــʰل  ،

)  ٥٠ علــي ( الʙراســة عʻʽــة  ʗواشــʱʺلواسـʙʵʱمʗ الʙراســة الʺــʻهج الʰȄʛʳʱــي للʺʨʺʳعــة الʨاحــʙة ، 
الʱعـʛف علــي اثـʛ الʱʺــارʧȄ إلــى ) ســʻة , وهـʙفʗ الʙراسـة  ٢٥ :  ٢٢ عʺــارهʦ مـʧ ( أ ʡالॼـة تʱـʛاوح 

ʦــʶʳال ʖــʽ ʛؗــي وتʶفʻʱهــاز الʳوال ʖاقــة القلــॽــة علــي لॽائʨاله ,  ) ʧȄــارʺʱال ʚــʽفʻت ʦات )  ٣ وتــॼȄرʙتــ
ـؗـان لـــه آثـــار إʳǽابॽـــة إلـــى أالʱʻـــائج تʨصـــلʗ و  ,ॽاً ســɺʨʰ أ ن الʻʺــʨذج الʺʰʢـــȘ للʻȄʛʺʱـــات الهʨائॽـــة 

ʧʽ في الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱةعلي    .   اللॽاقة القلॽʰة الʻʱفॽʶة وتʧȄʨؔ الʦʶʳ للʺʷارؗ
ــل فهʸــي یʦنــانراســة " د -  ) تــأثʛʽ الʻȄʛʺʱــات مʱʵلفــة  ١٧ ) (  ٢٠١٥(  " Wael Fahmy وائ

الʙʷة على هʛمʨن اللʧʽʱʰʽ ومقاومة الأنʨʶلʧʽ فـي الʶـʙʽات الʰـʙیʻات Ǽعـʙ انقʢـاع الـʙورة الʷـهȄʛة 
ــة  ــʧʽ ومقاومــ ــʙة الʱʺــــʧȄʛ الʺʱʵلفــــة علــــى هʛمــــʨن اللʱʰــ ــأثʛʽ شــ ــʙ تــ ــʚه الʙراســــة لʙʴʱیــ ، أجȄʛــــʗ هــ

امـʛأة صـॽʴة )  ٤٥ـʘɹ مـʧ ( ، وتʨؔنـʗ عʻʽـة الॼ الأنʨʶلʧʽ لȐʙ الʶʻاء الʙʰیʻات Ǽعʙ سʧ الॽأس
 ʧʽبـــ ʧاوح أعʺـــارهʛــɦـ ــʙ ســـʧ الॽـــأس ت ا ٦٠و  ٥٠بʙیʻـــة Ǽعـ ً ــارهʷǼ ʦـــȞل عʷـــʨائي مـــʧ  عامـــ تـــʦ اخॽʱـ
ـــــة للʺعهــــــʙ الــــــʻʡʨي للʱغǽʚــــــة  ــــادة الʵارجॽـ ــــʻهج الʰȄʛʳʱــــــي بʸʱــــــʺʦॽ  الॽɻــ ــــʙʵʱم الॼاحــــــʘ الʺــ ، اســ

ʗانــ وجــʨد انʵفــاض ذو دلالــة إحʸــائॽة عالॽــة فــي وزن الʶʳــʦ  الʱʻــائج الʺʨʺʳعــات الــʲلاث ، وؗ
ʦـʶʳلة الʱؗ ʛشʕـع   ومॽʺفـي ج ʧʽɦـ ʰن اللʨمـʛوه ʧʽلʨـʶن ومقاومـة الأنʨهʙلـة الـʱؗن وʨهʙة الـॼـʶون

، ؗʺـا تʨصـلʗ إلـى انʵفـاض فـي مʨʺʳعـة الʻȄʛʺʱـات الʲلاثة لʸالح الॽʁاس الॼعـȑʙ الʺʨʺʳعات  
 .  ʧأكʛʲ مʧ الʺʨʺʳعʧʽʱ الأخʛʽتʽالهʨائॽة  

 
 

الʺـʻهج الʰȄʛʳʱـي Ǽالʸʱـʺʨ  ʦॽن لʘʴॼ وتॽʁʴقاً لأهʙافـه وفʛوضـه اسـʙʵʱم الॼـاحʲنʛʤاً لॽʰʢعة ا
  ) لها .   الॼعȐʙ –القʰلي    الʰȄʛʳʱي لʺʨʺʳعة واحʙة Ǽاسʙʵʱام الॽʁاس ( 

 
 ʧمـــ ʘـــʴॼـــع الʺʱʳن مʨضـــى تؔـــʛʺال ʧʽلʨــ ʁـ ــابǼ ʧʽʺقاومـــة الأن ـɦــو الʺʸـ ــʜ الʺ ـؗ ʛعلـــى م ʧددیʛ

  مʠȄʛ .   ) اثʻان وثلاثʨن  ٣٢(  ʦوقʙ بلغ عʙدهشॼاب مʙیʻة بʻي مʜار الʱاǼع لإدارة شॼاب الʺॽʻا  
 

ـɹـــǼ ʘالȄʛʢقــــة  ʨن لॼــــاحʲاقــــام  ॼـــة ال ـــʧ مʱʳʺــــع الʴॼــــʘ العʺǽʙــــة Ǽاخॽʱــــار عʻʽـ )  ٨وȃلغــــʗ ( مـ
ـʁـॼة مȄʨʯــة (  ʻب ʧʽلʨــʶقاومــة الأنʺǼ ʧʽــابʸʺال ʧضــى مــʛ٢٥م  ( % ، ʘــʴॼــع الʺʱʳم ʧمــ ʧمــ ʦوهــ

  تȘʰʢʻ علʽهʦ الʛʷوȋ الʱالॽة :  
  .   هسʻ ٥٥إلى  ٥٠  مʧفي الʺʛحلة العʺȄʛة  - 
 لǽ ʦقʨمʨا Ǽإجʛاء أȑ عʺلॽات جʛاحॽة .  - 
 -   Ȑʙعʱلا ت ʦʶʳلة الʱ٣٥ك  . 
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  )  ١جʙول ( 
 ʘʴॼة الʻʽع ʅॽصʨت  

ʖʲॺع الʸʯʱم  
ʖʲॺة الʹʻع  

  الاسʢʱلاॽɺة   الأساسॽة
  الॼʶʻة الʺȄʨʯة   العʙد   الॼʶʻة الʺȄʨʯة   العʙد 

٣٢ ʠȄʛضى  ٨  مʛض ٦  %  ٢٥  مʛ١٨.٧٥  ى م %  

: ʖʲॺة الʹʻاد عʙع أفȂزʦة تॻالʗʯاع  
 Șــʽʰʢء تʙــل بــʰاء قʨــʱــاد معــاملات الالʳǽإǼ ʥوذلــ ʘــʴॼــة الʻʽعǼ اصــةʵاســات الॽʁاء الʛإجــ ʦتــ
 ʘــʴॼــائج الʱعلــي ن ʛثʕتــ ʙــي قــʱوال ʘــʴॼات الʛــʽغʱــة فــي مॽالʙʱلʹــʺان الاع ʥح ، وذلــʛــ ɦنــامج الʺقʛʰال

 ذلʥ   ) یʨضح  ٢  وذلʥ في جʺॽع مʱغʛʽات الʘʴॼ ، والʙʳول الʱالي ( 
  )  ٢جʙول ( 

  الʺʨʱسȌ الʶʴابي والانʛʴاف الʺॽɻارȑ ومعامل الالʨʱاء  
ʘʴॼة الʻʽات ق لعʛʽغʱʺفي ال                  ʘʴॼال ʙʽ    )  = ٨ن (  

  الʯʸغʙʻات 
وحʗة  
  الॻɿاس 

  Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

Ȋॻسʦال  
الانʙʲاف 
 ȏارॻɹʸال  

معامل  
  الالʦʯاء

 ʛʺة  العʻ١.٦٢ ١.٣٩ ٥٢.٠٠ ٥٢.٧٥ س 

 ٠.٧٨ ٠.٣٤ ٨.٤٥ ٨.٥٤ mlmg/dl  الʛȞʶ في دم تʛاكʺي 

 ١.١٦ ٣٥.٥٣ ١٨٠٠ ١٨٢٨.٧٥  م  )  ق مʷي وجȑʛ ١٢(    لॽاقة الʳهاز الʙورȑ الʻʱفʶي 

 ʧون دهʙب ʦʶʳوزن ال  ʦʳ٠.١٥ ٤.٣٧ ٨٠.١٠ ٨٠.٣٣  ك 

 ʦʶʳالǼ ʧهʙوزن ال  ʦʳ٠.٣٢ ٣.٥١ ٢٥.٦٠ ٢٥.٩٨  ك 

 -  ) ʧʽمــا بــ ʗاوحــʛت ʙقــ ʘــʴॼال ʙــʽات قʛــʽغʱʺاء فــي الʨــʱمعــاملات الال ʦॽــʀ ١.٦٢،  ٠.١٥ أن  ȑأ (
 ) ʧʽت مــا بــʛــʸʴأنهــا ان ــع  ٣ॽʺــة فــي جॽالʙʱالاع ʧب مــʛــʱعــات تقȄزʨʱإلــى أن ال ʛʽــʷǽ اʚوهــ (

 . ʘʴॼة الʻʽاد عʛع أفȄزʨة تॽالʙʱل على اعʙمʺا ی ، ʘʴॼات الʛʽغʱم 
 
 
 
 
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 
  ʖʲॺارات الʸʯأولاً : اس  

الȄʛاضي   الʛʰنامج  مʨȞنات  حʨل  الʛʰʵاء   ȑرأ لاسʢʱلاع  اسʱʺارة  Ǽإعʙاد  الॼاحʨʲن  قام 
ʙʺʱالʺع    ʘʴॼة الʻʽة لعॼاسʻʺارات الॼʱة والاخॽنʙʰرات الʙا القʚؗة وॽائʨات الهʻȄʛʺʱعلى ال ʦرق Șʴمل )

 ]١   ( [.  

ॻاثان : ً   الأجهʚة والأدوات  ◌
 الʺانعة للʳʱلȌ لʴفȎ عʻʽات الʙم .   ( EDTA )أنابʖʽ زجاجॽة بها مادة   - 
  وشʛʳاخله ثلج مʙȃلʺان وʨك( Ice Box )  . 
ʖʽ  لॽʁاس   Tanetaمʜʽان تانʱʽا   -  ʛؗت . ʦʶʳال 
   قافǽساعة إ( Stop Watch )  ) بʛلأق ʧمʜاس الॽʁة .   ٠.٠١  لॽثان ( 
   ) اسॽʀ ȌȄʛش  ʛʱم  ( . 
ً الʰثا   :] )  ٣لȘʴ رقʦ [ ( مة ॻʸؕʦʻʮائॻالʯʸغʙʻات ال: ॻɾاس  ◌

 اكʺي . اʛʱال ʛȞʶل 

ً اراǺع   :] )   ٤( ملȘʴ رقʦ [ الʗʮنॻة الʯʸغʙʻات : ॻɾاس  ◌

   ) ʛȃʨؗ ارॼʱي  ١٢اخʶفʻʱال ȑورʙهاز الʳاقة الॽاس لॽʁل ( ȑʛي وجʷق م 

  الʸعاملات العلॻʸة للاخॺʯارات : 

  أ ـ الʗʶق : 

ʲــاحॼم الʙʵʱــارات اســॼʱق الاخʙــاب صــʶʴن لʨ ʲــاحॼقــام ال ʘــʽــة ، حॽɾʛʢق الʺقارنــة الʙن صــʨ 

ــʙدها (  ــʢʱلاॽɺة وعـ ــة الاسـ ــي العʻʽـ ــارات علـ ــʚه الاخॼʱـ ــȘ هـ ــʠȄʛ )  ١٢ بʽʰʢʱـ ــة مـ ــاب دلالـ ــʦ حʶـ ، وتـ

  ) .  ٣  ʙول ( الفʛوق بʧʽ الॽȃʛع الأدنى والأعلى ، وʨȄضح ذلʥ ج
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  )  ٣جʙول ( 

ʘʴॼال ʙʽارات قॼʱع الأدنى والأعلى للاخॽȃʛال ʧʽوق بʛ٦( ن =        دلالة الف  (  

  الʯʸغʙʻات 

الȏʦʯʴʸ العالي في إفʙاز 

  هʙمʦنات الغʗة الʗرॻɾة

الȏʦʯʴʸ الأقل في إفʙاز  

  هʙمʦنات الغʗة الʗرॻɾة
  )ʸॻɾZة ( 

احʸʯالॻة 

الʦʯʸسȊ    الʠʳأ

  الʴʲابي 

 Ȋسʦʯم

 ʔتʙال  

مʦʸʱع  

 ʔتʙال  

  Ȋسʦʯʸال

  الʴʲابي 

 Ȋسʦʯم

 ʔتʙال  

مʦʸʱع  

 ʔتʙال  

 ٠.٠٥٠ * ١.٩٦ ٦.٠٠ ٢.٠٠ ٨.٢٠ ١٥.٠٠ ٥.٠٠ ٨.٨٣  الʛȞʶ في دم تʛاكʺي 

  لॽاقة الʳهاز الʙورȑ الʻʱفʶي

 )١٢ ȑʛي وجʷق م    (  
٠.٠٥٠ * ١.٩٦ ١٥.٠٠ ٥.٠٠ ١٨٤٨.٣٣ ٦.٠٠ ٢.٠٠ ١٨١٠ 

ʧون دهʙب ʦʶʳ٠.٠٥٠ * ١.٩٦ ٦.٠٠ ٢.٠٠ ٧٥.١٧ ١٥.٠٠ ٥.٠٠ ٨٢.٧٣  وزن ال 

ʦʶʳالǼ ʧهʙ٠.٠٥٠ * ١.٩٦ ٦.٠٠ ٢.٠٠ ٢٣.٤٧ ١٥.٠٠ ٥.٠٠ ٢٨.٠٧  وزن ال 

 ) ȑʨʱʶم ʙʻ٠.٠٥* دال ع (     ) ȑʨʱʶم ʙʻ٠.٠١** دال ع (  

  ) ما یلي :  ٣یʱʹح مʧ جʙول (  

 ʙجـــʨاً  تॽـــائʸوق دالـــة إحʛفـــ ȑʨʱـــʶʺال ȑذو ʧʽبـــ ȑـــة وذوॽʀرʙة الʙنـــات الغـــʨمʛاز هʛالعـــالي فـــي إفـــ
ذوȑ الʺȑʨʱʶ الأقـل فـي إفـʛاز هʛمʨنـات الغـʙة لʸالح الʺȑʨʱʶ الأقل في الاخॼʱارات قʙʽ الʘʴॼ و 

ـ̋ـا یــʙل علــى صــʙق الʙرॽʀــة ،  ـ̔ـʜ بــʧʽ الʺʳʺــʨعʙ  ʧʽʱ الʴॼــʘـ̔ـقالاخॼʱــارات م ʺʱراتها علــي الʙوقــ

  ʧʽʱلفʱʵʺال  .  

  ب ـ الॺʰات : 

ت قʽـʙ الʴॼـʘ اسـʙʵʱم الॼاحـȄʛʡ ʘقـة تʽʰʢـȘ الاخॼʱـار وȂعـادة تॽʰʢقـه لʶʴاب ثॼـات الاخॼʱـارا
الأصــلॽة ) أفــʛاد مــʧ خــارج عʻʽــة الʴॼــʘ ولهــʦ نفــʝ مʨاصــفات العʻʽــة  ٦ وذلــʥ علــى عʻʽــة قʨامهــا ( 

ــــه (  ـ̒ــــي مʙتـ ــــاني ، والʳـــــʙول (  ٣ وȃفاصـــــل زم ــــح  ٤) ثلاثـــــة أǽـــــام بـــــʧʽ الॽʰʢʱقـــــʧʽ الأول والʲـ ) یʨضـ

ʧʽقॽʰʢʱال ʧʽب ȋاॼمعاملات الارت .  
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  )  ٤جʙول ( 

   ʘʴॼال ʙʽارات قॼʱاني للاخʲالأول وال ʧʽقॽʰʢʱال ʧʽب ȋاॼ١٢ن =  (     معامل الارت (  

 الاخॺʯار
معامل   الȖʻʮʠʯ الʰاني  الȖʻʮʠʯ الأول

ȉاॺالارت 
  Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابي 

الانʙʲاف 
 ȏارॻɹʸال 

  Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابي 

الانʙʲاف 
 ȏارॻɹʸال 

 ** ٠.٩٦ ٠.٤٣ ٨.٥٨ ٠.٣٧ ٨.٥٢  الʙȜʴ في دم تʙاكʸي

  لॽاقة الʳهاز الʙورȑ الʻʱفʶي 

 )١٢ ȑʛي وجʷق م  (  
٠.٩٣ ١٩.٦٠ ١٨٣٠.٨٣ ٢٤.٥٨ ١٨٢٩.١٧ ** 

ʧون دهʙب ʦʶʳ٠.٩٨ ٤.٠٠ ٧٨.٧٣ ٤.٤٥ ٧٨.٩٥  وزن ال ** 

ʦʶʳالǼ ʧهʙ٠.٩٥ ٢.٨٧ ٢٥.٨٥ ٢.٨٢ ٢٥.٧٧  وزن ال ** 

 ) ȑʨʱʶم ʙʻ٠.٠٥* دال ع (     ) ȑʨʱʶم ʙʻ٠.٠١** دال ع (  

  ) :  ʙʳ٤ول (  یʱʹح مʧ ال
  ʧʽــ ــا بـ ــʘ مـ ɹـ ॼال ʙــ ــارات قʽـ ــاني فـــي الاخॼʱـ ـ̡ ــʧʽ الأول وال ــʧʽ الॽʰʢʱقـ ــاȋ بـ         تʛاوحـــʗ معــاـملات الارتॼـ

 ) وهي معاملات ارتॼاȋ دال إحʸائॽا مʺا ʛʽʷǽ إلى ثॼات الاخॼʱارات .  ٠.٩٨:   ٠.٩٢  ( 

 Șفʛ٥( م (  
  ʤاتتʙʯعه على الفȂزʦت ʤع ثॻالأسابǺ نامجʙʮالؒلي لل ʥمʚال ʗیʗʲت : 

  ) = نامجʛʰالؔلي لل ʧمʜع )  ١٢الʨʰأس  . 

  ) = اد العامʙحلة الإعʛع مॽد أسابʙع )   ٤عॽأساب 

  ) = اصʵاد الʙحلة الإعʛع مॽد أسابʙع ) ٨عॽأساب 

 نامج هي ( دʙʮمة في الʗʳʯʴʸل الʸʲ١:   ٢ورة ال    ( 

 أ. Ȍسʨʱع حʺل مʨʰحʺل عالي وأس ʧʽعʨʰأس ȑ 

 أسʦʮع ) ʙʮ١٢نامج الʗʯرʮȂي ( الʚمʥ الؒلي لل - 
 ١٦  = Ȍسʨʱة حʺل مʙق   ٩٦٠=  ٦٠×  ١٦وح 
 ة حʺل عالي =  ١٢ʙق  ١٩٢٠=  ٦٠×  ٣٢وح 

 إجʸالي الʚمʥ الؒلي للʙʮنامج   - 
 ق . ٢٨٨٠ق  =  ١٩٢٠ق +  ٩٦٠ 
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 
  :  ي الॻɿاس القʮل

ʲــاحॼن قــام الʨ لــʰــاس القॽʁاء الʛــإجǼعــ يʨʺʳعلــى م ʘــʴॼة ال ʥميوذلــʨیــ  ʝॽــʺʵعــاء والȃالأر
    Șافʨʺم٢٠٢٣  /  ٥  /  ٤،   ٣ال  ʥفيوذل  . ʘʴॼال ʙʽاسات قॽʁارات والॼʱع الاخॽʺج  

 ʘʻنامج الالتʹفʙʮ  حʙʯقʸ :  
  ʲــاحॼن قــام الʨ  Șــʽʰʢʱنــامجالبʛʰ  حʛــʱاد علــى الʺقʛعــالأفــʨʺʳم ʘــʴॼة ال ʘــʴॼال ʙــʽفــق ʥيوذلــ 

  .  م٢٠٢٣  /  ٨  /  ٤ إلى الʝॽʺʵ الʺʨافȘ ٢٠٢٣/   ٥  /  ٥یʨم الʳʺعة الʺʨافȘ فʛʱة مʧ ال

Ȏʗعॺاس الॻɿال :  
  ʲــاح ــʗʰ والأحـــʙ وذلـــʥ ة الʴॼـــʘ مʨʺʳعـــلأفـــʛاد ل Ǽȑـــإجʛاء الॽʁـــاس الॼعـــʨ ʙن قـــام الॼـ ʁـ یـــʨمي ال

   Șافـــʨʺــ م٢٠٢٣ /  ٨ /  ٦,  ٥ال ــʦ إجـــʛاؤه فـ ــʨ مـــا تـ ــʙ تʺـــʗ جʺॽـــع الॽʁاســـات علـــى نʴـ ــاس  يوقـ الॽʁـ
  .    جʺॽع الʺʱغʛʽات وقʙ تʦ جʺع الॽʰانات وتॽʤʻʺها وجʙولʱها لʺعالʱʳها إحʸائॽاً  يف  يالقʰل

 

  الʺʨʱسȌ الʶʴابي .  - 
 -  . Ȍॽسʨال  
 -  . ȑارॽɻʺاف الʛʴالان  
  معامل الالʨʱاء .  - 
 -   . ȋاॼمعامل الارت  
 -  . ȑʛʱارومǼي اللاʻʱȄار مان وॼʱاخ  
 - Ȅار وॼʱاخ . ȑʛʱارومǼن اللاʨʶؗʨؔل  
  نॼʶة الʱغʛʽ الʺȄʨʯة .  - 

ʲاحॼارتʹي ال ʙن وقʨ  ) ىȄʨʱʁـ ـ̋ا اسـʙʵʱم الॼـاح٠.٠١ʲ،  ٠.٠٥مȐʨʱʶ دلالة عʙʻ م  ʨن ) ، ؗ
  لʶʴاب Ǽعʠ الʺعاملات الإحʸائॽة .   Spssبʛنامج  
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 
ــʥʻ  نʱــائج الفــʛض الأول والــȑʚ یــʟʻ علــى :  ــʙوق ذات دلالــة إحʶــائॻة ب مʦʯســȊ درجــات تʦجــʗ ف

 لʶــالح الॻɿــاس مʯغʻــʙات الʲॺــʖ الʗʮنॻــة والفʴــʦʻلʦجॻة قʻــʗ الʲॺــʖ الॻɿاســʥʻ القʮلــي والॺعــȏʗ فــي 
 . ȏʗعॺال  

  )  ٥جʙول ( 
  دلالة الفʛوق الإحʸائॽة بʧʽ مʨʱسʢي رتʖ الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ للʺʨʺʳعة 

  ) ٨ن =  (            قʙʽ الʘʴॼ في مȐʨʱʶ سʛȞ الʙم  

 ʙʻغʯʸال  

  الॻɿاس الॺعȏʗ   الॻɿاس القʮلي 
ʸॻɾة  

 )Z(  

احʸʯالॻة 

  الʠʳأ
  Ȍسʨʱʺال
  الʶʴابي 

  Ȍسʨʱم
 ʖتʛال  

مʨʺʳع  
 ʖتʛال  

  Ȍسʨʱʺال
  الʶʴابي 

  Ȍسʨʱم
 ʖتʛال  

مʨʺʳع  
 ʖتʛال  

 ٠.٠١١ * ٢.٥٤ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٧.٥١ ٣٦.٠٠ ٤.٥٠ ٨.٥٤  الʛȞʶ في دم تʛاكʺي 

 ٠.٠١١ * ٢.٥٦ ٣٦.٠٠ ٤.٥٠ ١٨٩٢.٥٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ١٨٢٨.٧٥  ق جȑʛ ومʷي ١٢

ʧون دهʙب ʦʶʳ٠.٠١٢ * ٢.٥٢ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٧٥.٩٤ ٣٦.٠٠ ٤.٥٠ ٨٠.٣٣  وزن ال  

ʦʶʳالǼ ʧهʙ٠.٠١٢ * ٢.٥٢ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٢٢.٨٨ ٣٦.٠٠ ٤.٥٠ ٢٥.٩٨  وزن ال  

 ) ȑʨʱʶم ʙʻ٠.٠٥* دال ع (     ) ȑʨʱʶم ʙʻ٠.٠١** دال ع (  
  ) ما یلي :  ٥یʱʹح مʧ جʙول ( 

  فـي ʘـʴॼال ʙـʽعـة قʨʺʳʺلل ȑʙعـॼلي والʰالق ʧʽاسॽʁال ʖي رتʢسʨʱم ʧʽاً بॽائʸوق دالة إحʛف ʙجʨت
  ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸم لʙال ʛȞس Ȑʨʱʶم 

تلʥ الʳॽʱʻة في الʛʰنامج الȄʛاضـي الʺقʱـʛح والʺقـʧʻ والـȑʚ یʻʱاسـʖ مـع الʴالـة   ʨن ʜو الॼاحǽʲع

 ʨʽʰة  الॽائʺॽؗل ʦʶʳنات الʨȞوم ʧʽـʶʴʱـه بʻف مʙالهـ Șقـʴǽ ʘـʽح , ʘـʴॼة الʻʽل عʙـ̋ي معـ ـʛȞʁ الʛʱاك ال
 ʛʰــي ال ــة فـ ــة الʻȄʛʺʱــــات الهʨائॽـ ــا أن ॽʰʡعـ ــʛ مــــʧ نــــ, ؗʺـ ــʛʺʱ لʺــــʙة أكʲـ ʁـ ــي ت ــي الʺقʱــــʛح الʱـ امج الȄʛاضـ

ʳنـــات الʨȞم ʧـــʶʴــالي تɦـ ʶـــʦ , وتʺʱـــاز Ǽـــالʛؔʱار والʺـــʙة عʷـــʛون دॽʀقـــة مʺـــا یـــʕدȑ حـــʛق الـــʙهʨن وȃال

 ʦــʶʳنــات الʨȞل ومȞفــي شــ ʛـــʽغǽ ــاليʱالȃو ʧʢॼن الــʨق دهــʛــʴلــة لȄʨʢــة الॽʻمʜــام فـــي ، و الʤʱأن الان
ؔʱی ʦʶʳعل الʳاً تॽɺʨʰة أسॽʰȄرʙʱاته الʙاضي ووحȄʛال ʖȄرʙʱالॽ  ولʚʰʺد الʨهʳʺمع ال ʅ .  
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Ȅوʲـــاحॼو الʜن عـــʨ  ȑʚوالـــ ʧʻح والʺقـــʛـــʱاضـــي الʺقȄʛنـــامج الʛʰـــام فـــي الʤʱـــة إلـــى الانʳॽʱʻال ʥتلـــ
ــʖ مــــع  ــʛات یʻʱاسـ ـــة الʺʱغʽـ ـــʦ الॽʺؗʨʽʰائॽـ ــʖ الʶʳـ ـ̔ ʛؗــــه وتʻف مʙالهــــ Șــ ــʘ ) , حʽــــʴǽ ʘقـ ( عʻʽــــة الʴॼـ

ــة وال ــة الʙʰنॽـ ــʧʽ الʴالـ ــة ʨʽʰ بʶʴʱـ ــة ؗʺॽائॽـ ــه الʙʱرॽʰȄـ ــي ووحʙاتـ ــي الʱـــʙرʖȄ الȄʛاضـ ــام فـ ــا أن الانʤʱـ , ؗʺـ
 ʨهʙق الـــʛول وخاصـــة فـــي حـــʚـــʰʺد الʨهـــʳʺمـــع ال ʅـــॼؔʱی ʦــ ــة أســـॽɺʨʰاً تʳعـــل الʶʳـ ن , وتؔـــʧȄʨ الʢاقـ

  الʺʚʰولة اللازمة لॽعادل الʺʳهʨد الʺʛاد بʚله في الʛʰنامج الȄʛاضي الʺقʛʱح . 

ـ̫ــʛʽ الॼـــاحʲو  Ȅ نʨ Ǽ تʙـــي أعـــʱي والʴــyـ ــل أســـلʨب أكـــادǽʺي إلـــى أن إرشـــادات الॽʁʲʱـــʅ ال ـ̋ ǽع
ॽة ʽتʶʴعلى   ʨؗـلʶالعادات ال ʛʽه وتغǽʙعي لʨداد الʜالي یʱالȃة وॽائʚقافة الغʲال ʧ عـة مʺـاॼʱʺـة الʯʡاʵال

الʻاتʳــة مــʧ ؔــʨن الʢاقــة یــʙعʨ عʻʽــة الʴॼــʘ إلــى تقلʽــل الʶــعʛات الʛʴارȄــة الʙاخلــة للʶʳــʦ  وȃالʱــالي ت
الʛʰنــامج الȄʛاضــي تʴــʛق الʶــعʛات الʻاتʳــة عــʧ الʨجॼــات ثــʦ الــʙهʨن Ǽالعʹــلات وهــʚا مــا یــʕدȑ إلــى 

  . حʛق الǼ ʛȞʶالʙم  

ــʥدراســــة " وتʱفــــȘ تلــــʥ الʳॽʱʻــــة مــــع نʱــــائج  ــʗʻ حʴــ ــʗادȎ ســ والʱــــي )  ٤ (  )  ٢٠١٨" (  Ǻغــ
  ʗصلʨـا فـى تॽابʳǽا اʛʽرجـة تـأثʙʱات مقاومـة مॼȄرʙام تʙʵʱعلى اس ʦلى القائʽأهʱنامج الʛʰة الॽابʳǽإلي إ

تʢــʛȄʨ وتʶʴــʧʽ الʺʱغʽــʛات الʺʛتʢॼــة لʺقاومــة الأنʶــʨلʧʽ والهʨʺॽجلــʧʽȃʨ الʶــȐʛȞ للأʡفــال ذات الــʨزن 
ʙائʜنانراسة " ، د الʦي یʸوائل فه Wael Fahmy "  )١٧ ) (  ٢٠١٥  ( ʦأهـ ʗائجوؗانـɦـ ʻد  لʨوجـ

دلالة إحʸائॽة عالॽة في وزن الʦʶʳ ومʕشʱؗ ʛلـة الʶʳـʦ ونʶـॼة الـʙهʨن وʱؗلـة الـʙهʨن   انʵفاض ذو
ـʨʁلʧʽ وهʛمــʨن اللʱʰـʧʽ فــي جʺॽـع الʺʨʺʳعــات  بـʧʽ قʰــل بـʙء العــلاج وȃعـʙ انʱهــاء الʲلاثـة ومقاومـة الأن

 .  العلاج  

مʯغʻــʙات تʯʳلــف نʴــॺة الʴʲʯــʥ فــي الॻɿــاس الॺعــȏʗ فــي  نʱـائج الفـʛض الʲـاني والـȑʚ یـʟʻ علـى : 
  . قʗʻ الʖʲॺ  الʸॻؕʦʻʮائॻةالʖʲॺ الʗʮنॻة 
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  )  ٦جʙول ( 
  ʘʴॼال ʙʽعة قʨʺʳʺلل ȑʙعॼلي والʰالق ʧʽاسॽʁال ʖي رتʢسʨʱم ʧʽة بॽائʸوق الإحʛدلالة الف  

  ) ٨ن =  (            "   T٤ – TSH – T٣في مȐʨʱʶ هʛمʨنات الغʙة الʙرॽʀة " 

 ʙʻغʯʸال  
 Ȋسʦʯاس مॻɿال

  القʮلي 
 Ȋسʦʯاس مॻɿال

ȏʗعॺال  
  ʙʻغʯة الॺʴن  
  الȂʦʭʸة % 

 % ١٢.٠٦ ٧.٥١ ٨.٥٤  الʛȞʶ في دم تʛاكʺي 
  لॽاقة الʳهاز الʙورȑ الʻʱفʶي  

  ق جȑʛ ومʷي ١٢
٣.٤٩ ١٨٩٢.٥٠ ١٨٢٨.٧٥  % 

ʧون دهʙب ʦʶʳ٥.٤٦ ٧٥.٩٤ ٨٠.٣٣  وزن ال  % 
ʦʶʳالǼ ʧهʙ١١.٩٣ ٢٢.٨٨ ٢٥.٩٨  وزن ال % 

 ) ȑʨʱʶم ʙʻ٠.٠٥* دال ع (     ) ȑʨʱʶم ʙʻ٠.٠١** دال ع (  
  ) ما یلي :  ٦یʱʹح مʧ جʙول ( 

  اتʛــʽغʱʺفــي ال ʘɹـ ॼال ʙــʽعـة قʨʺʳʺلل ȑʙعــॼلـي والʰالق ʧʽاســॽʁال ʧʽــة بـȄʨʯʺال ʛـʽغʱال ʖــʶـ نʗاوحʛت

 ) ʧʽمــا بـ ʘɹـ ॼال ʙـʽـة علــي  % ١٢.٠٦% :  ٣.٤٩ قॽائʨــات الهʻȄʛʺʱال ʛʽإلــى تـأث ʛʽـʷǽ مʺــا ، (

  .   لʺʸابǼ ʧʽʺقاومة الأنʨʶلǼʧʽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والॽؗʨʰʺائॽة ل

تلʥ الʳॽʱʻة في الʛʰنامج الȄʛاضـي الʺقʱـʛح والʺقـʧʻ والـȑʚ یʻʱاسـʖ مـع الʴالـة   ʨن ʜو الॼاحǽʲع

ʺؗʨʽʰالॽ ــــةॽلائ ʦــ ــات الʶʳــ ــة ومʨȞنــ ــة الʙʰنॽــ ــʧʽ الʴالــ ـʁـ ʴʱــه ب ــʙف مʻــ ــȘ الهــ ــʴǽ ʘقــ ـ̔ـ ــʘ , ح ــة الʴॼــ عʻʽــ

ـʁـʛʺʱ لʺـــʙة نــالهʨائॽــة فــي الʛʰ أن ॽʰʡعــة الʻȄʛʺʱــات حʽــʘ والفʶــʨʽلʨجॽة  امج الȄʛاضــي الʺقʱــʛح الʱــي ت

ـʛ̡ مــʧ عʷــʛون دॽʀقــة مʺــا یــʕدȑ حــʛق الـʙهʨن وȃالʱــالي تʶʴــʧ مʨȞنــات الʶʳــʦ , وتʺʱــاز Ǽــالʛؔʱار  أك

 ʦـʶʳنـات الʨȞل ومȞفـي شــ ʛـʽغǽ ــاليʱالȃو ʧʢॼن الـʨق دهـʛــʴلـة لȄʨʢـة الॽʻمʜة الʙ̋ـ أن الانʤʱــام ، و وال

ؔʱی ʦــʶʳعــل الʳاً تॽɺʨʰــة أســॽʰȄرʙʱاتــه الʙاضــي ووحȄʛال ʖȄرʙــʱــفــي الॽ ولʚــʰʺد الʨهــʳʺمــع ال ʅ ــاʺؗ ،

 ʧـــه مـــॽــة علॼتʛʱʺاض الʛوالأعـــ ʧʽلʨـʁـ یʻʱاســʖ مـــع الʴالــة الʙʰنॽـــة والفʶــʨʽلʨجॽة لʺʛضـــى مقاومـــة الأن

ســʺʻة ومʷــاكل فʶــʨʽلʨجॽة وʙȃنॽــة , فــإن الانʤʱــام فــي الʱــʙرʖȄ الȄʛاضــي ووحʙاتــه الʙʱرॽʰȄــة أســॽɺʨʰاً 

ــة فـــي حـــʛق الـــʙهʨن , وتؔـــʧȄʨ الʢاقـــة الʺʚʰولـــة تʳعـــل الʶʳـــʦ یॽؔʱـــʅ مـــع  الʺʳهـــʨد الʺʰـــʚول وخاصـ

  اللازمة لॽعادل الʺʳهʨد الʺʛاد بʚله في الʛʰنامج الȄʛاضي الʺقʛʱح . 



 

 

 مجلة علوم الریاضة الثاني الجزء  ٢٠٢٣ دیسمبر  )٣٦( مجلد

٧٨ 

ــʛʽ الॼـــاحʨʲن أن  ـ̫ ǽ ــات كʺـــا ـ̒ Ȅʛʺʱـــي هـــي أداء الʱـــة والॽائʨلة الهʨســـه ʛـــʲعلـــى مʺـــا أك ʙـــاعʶت
 ʙــȄʜȄو , ʖȄرʙــʱار فــي الʛʺʱفــي الاســ ʜن لــه حــافʨــȞȄور وʛــʶــعادة والʶالǼ رهʨشــع ʙــȄʜن یȂة وȄارʛʺʱالاســ
ـʁـــهل إلــــى  ـyـــف Ǽالʱــــʙرج مــــʧ ال ʱـــي ت ـ̒ـــات Ǽالʛʰنــــامج الʱـ Ȅʛʺʱلة الʨنــــامج فــــي ســــهʛʰــــة الॽابʳǽإǼ رهʨشــــع
 ʧــ ــʜء مـ ــॼح جـ yـ ــى ت ــة حʱـ ــة الȄʛاضـ ــي مʺارسـ ــʛʺʱار فـ ــʛ والاسـ ʁـ Ȅــة و الأصـــعʖ وʤȄهـــʛ الأداء ʶǼلاسـ

  الفʨʽʶلʨجॽة والʻفॽʶة والاجʱʺاॽɺة . أسلʨب الॽʴاة الʨʽمॽة لهʦ مʺا ǽعʨد علʽها Ǽالʴʸة الʙʰنॽة و 

  "  ʛؗʚȄوʗʸʲم  ʥیʗال صلاح   ʗʸʲم  ،  ʕʸʵح ʗʸأح  ʥʻʴح    ) أن    ٢٠٠٩"  الʺʳهʨد  ) 
، حʘʽ    ضʛʢاب في تʨازن الʯʽʰة الʙاخلॽة للʵلॽة مʧ الʻاحॽة الॽɻॽʰʢة والॽʺॽؔائॽةاʕدȑ إلي  یالʙʰني  

الʙʰن الʺʳهʨد   ȑدʕو   يی الʙم  حʺʹॽة  وزȄادة   ʦʶʳال حʛارة  درجة  زȄادة  مȑʨʱʶ  اإلي  نʵفاض 
  . ) ٨٠ : ٨ الأكʧʽʳʶ وزȄادة ثاني أكʙʽʶ الʨȃʛؔن ( 

      " الʗیʥ سʗʻوʨȄضح   ʙʶن  ʗʸأح    ) أن    ٢٠٠٣"  الʸʺاء یʜداد  )  الغʙد   ȋاʷن  ʙʻداء أع
الʙʰني  ʙهʳنات  ف  الʨمʛاله الاالʱفʛز   ʖلʢʱت  ʜʽʺʱت الʱي  (ʵاصة  Ȅʨʡلة  زمॽʻة  لفʛʱة    :  ٢  سʛʺʱار 

١٥٠ . (  

Ȅو  ʅॽʹ  "ʗʸʲم ʥیʗصلاح ال ʗʸʲم ، ʕʸʵح ʗʸأح ʥʻʴنات  أن    )   ٢٠٠٩" (    حʨمʛاله
 ʙاة  تعॽʴال ʛاهʤفي ؗل م ʦȞʴʱة إلي الॽهائʻاحلها الʛل في مʸة مهʺة تȄʨʽة لها آثار حȄʨʹاد عʨم

عʺل وॽʣفة معʻʽة حفاʣاً علي الॽʴاة أو مʨاجهة ʛʣف ʡارȏ ؗان  تʕدȑ  ثʛʽت  أ، وتلʥ الغʙد إذا  
  ) .    ٧٦ ،   ٧٤:   ٨ یʨʱقعه الʦʶʳ مʧ قʰل (

     ȐʛȄو    " ʙزاه ʥʸحʙال ʗʮال) أن    ٢٠١١" (    عǼ مʨنات تقʨمʛوف  اهʛʤات الॼة علي ثʤافʴʺل
العʺلॽة   الʙاخلॽة وهʚه  تʶاعʙ  الॽʯʽʰة   ʘʽح ،  ʥهلʱʶǽ لاʲʺف الʱغʛʽات   ʦॽʤʻوت ʗʽʰʲت في  الهʛمʨنات 

Ǽ مʙال ʛȞل الااسʤت ʧؔعام ولʢاول الʻت ʙعǼ مʙاه في الʨʱʶتفع مʛȄاقة وʢاج الʱام لإنʤʱلافات في  نʱخ
حʙو  في   ʛȞʶال  ȑʨʱʶة  مॽجʨلʨʽʶالف فʨʽʶلʨجॽاً  ،  دها  تأثʛʽاً  تʙʴُث  الʵارجॽة  الʯʽʰة  ʛʣوف   ʧؔول

  . ) ٥٤٤ : ٩ مʤʻʺاً مʧ خلال تعʙیل إفʛاز الهʛمʨنات عȘȄʛʡ ʧ الʳهاز العʰʸي (

 )  ١٧ ) (  ٢٠١٥(  " Wael Fahmy وائــل فهʸــي یʦنــانراسـة " دوتʱفȘ تلʥ الʳॽʱʻة مـع 
 ʦــ ــة هـــا نʱائʳوالʱـــي ؗانـــʗ أهـ ــة فـــي وزن الʶʳـــʦ ومʕشـــʱؗ ʛلـ وجـــʨد انʵفـــاض ذو دلالـــة إحʸـــائॽة عالॽـ

ــات  ــع الʺʨʺʳعـ ــي جʺॽـ ــʧʽ فـ ɦـ ʰن اللʨــ ــة الأنʶـــʨلʧʽ وهʛمـ ــة الـــʙهʨن ومقاومـ ــʙهʨن وʱؗلـ ــॼة الـ ʁـ ــʦ ون الʶʳـ
 ʧمـ ʛـʲـة أكॽائʨـات الهʻȄʛʺʱعـة الʨʺʳفاض في مʵإلى ان ʗصلʨا تʺؗ ، ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸلاثة لʲال

ʽتʛʽالأخ ʧʽʱعʨʺʳʺالʧ  . 
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 
 

ــʙ مـــʧ الفـــʛوض الʱـــي  ــاً لهʙفـــه والʱـــي جـــاءت مـــʧ خـــلال الʱأكـ ــائج الʴॼـــʘ تॽʁʴقـ ɦـ فـــي ضـــʨء ن

ʲــاحॼصــل الʨت ʙفقــ ʥلʚلــ ʗن وضــعʨ  ــةإلــىॻابʱǻــامج ال ا ــة الʙʮن ॻائʦــات الهʹȂʙʸʯام الʗʳʯاســǺ اضــيȂʙ

، وتʰـʧʽ ذلـʥ مـʧ خـلال  نʴــʦلʸǺʥʻقاومــه الأ للʶʸــابʥʻ  الॻʸؕʦʻʮائॻةالʗʮنॻة و Ǻعʞ الʯʸغʙʻات علي  

  :  

  فـي ʘـʴॼال ʙـʽعـة قʨʺʳʺلل ȑʙعـॼلي والʰالق ʧʽاسॽʁال ʖي رتʢسʨʱم ʧʽاً بॽائʸوق دالة إحʛف ʙجʨت

  ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸم لʙال ʛȞس Ȑʨʱʶم . 

  اتʛــʽغʱʺفــي ال ʘɹـ ॼال ʙــʽعـة قʨʺʳʺلل ȑʙعــॼلـي والʰالق ʧʽاســॽʁال ʧʽــة بـȄʨʯʺال ʛـʽغʱال ʖــʶـ نʗاوحʛت

ــا ــʘ مـ ــʙ الʴॼـ ــʧʽ (  قʽـ ــة  % ٢٦.٢٩% :  ١٢.٠٦ بـ ــات الهʨائॽـ ـ̒ Ȅʛʺʱال ʛʽــأث ــى تـ ــʛʽ إلـ ــا ʷǽـ ـ̋ ) ، م

ʧʽلʨʶقاومة الأنʺǼ ʧʽابʸʺناء الʙʰة للॽʀرʙة الʙاز الغʛل إفʙعلي مع   .  

 
  ʘʴॼاجات الʱʻʱء اسʨیفي ضʲاحॼصي الʨ نʨ   : الآتيǼ  

 . تȘʽʰʢ الʛʰنامج الȄʛاضي الʺقʛʱح Ǽاسʙʵʱام الʻȄʛʺʱات الهʨائॽة   . ١

 .   مʛضى الʛȞʶاعʱʺاد الʻȄʛʺʱات الهʨائॽة الʨʽمॽة ضʺʧ بʛتʨؗʨل علاج  . ٢

 . لʺʛضى الʛȞʶ  في الغʚائي  ॽإرشادȑ الʁʲʱالاهʱʺام بʻʱفʚʽ بʛامج   . ٣

الهʨائॽــة لʺــا لهــا مــʧ تــأثʛʽ واضــح الȄʛاضــॽة تʶــʙʵʱم الʻȄʛʺʱــات الاهʱʺــام Ǽعʺــل أʴǼــاث ودراســات  . ٤

 . ॽʶة  والفʨʽʶلʨجॽة والʻفلʧʽʶʴʱ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة  
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 
 

,  : فʶــʨʽلʨجॽا اللॽاقــة الʙʰنॽــة )  ٢٠٠٣ (  أحʺــʙ نʸــʛ الــʙیʧ ســʙʽ , أبــʨ العــلا أحʺــʙ عʰــʙالفʱاح   . ١
  .   , القاهʛة  دار الفʛؔ العȃʛي

٢ .     ʙʽس  ʧیʙال  ʛʸن  ʙʺ٢٠٠٣(  أح    (  ʛؔالف دار   ، وتॽʰʢقات  نȄʛʤات  الȄʛاضॽة  فʨʽʶلʨجॽا   :
  .العȃʛي ، القاهʛة  

ـɹــي عʰـــʙالعʜȄʜإ   . ٣ ʱائي لإ) () :  ٢٠١٨(  یهـــاب فʨاضـــي هـــȄــامج ر نقـــاص الـــʨزن علـــى تـــأثʛʽ بʛنـ
ـyاǼات ʱʺǼلازمــة  ـʙhیʻات الʺ ـȃʨyة للʶــʙʽات ال ʵنـات الʨمʛه ʠعــȃم وʙالـǼ نʨهʙة الـॼʁـ ن

 ʧʽــ ــة , تؔـــʝॽ الʺॽʰʹـ ــॽة ، جامعـ ــة الȄʛاضـ ــة الॽȃʛʱـ ــʛ مʷʻـــʨرة ، ؗلॽـ ــʛʽʱ غʽـ ــالة ماجʶـ رسـ
 . ȋاॽدم  

٤ .    ) ʧʁـ فاعلॽـة بʛنـامج تـأهʽلي علـى مقاومـة الأنʶـʨلʧʽ والهʨʺॽجلـʧʽȃʨ  :  )  Ǽ٢٠١٨غʙادȐ سʙʽ ح
 ʙائʜزن الʨال Ȑفال ذوʡللأ ȑʛȞʶة ، الॽاضـȄʛـة الॽȃʛʱة الॽرة ، ؗلʨʷʻم ʛʽراه غʨʱؗرسالة د

  للʻʰات ، جامعة الإسʙʻȞرȄة . 
٥ .    ʧیʙــ ــلامة ( إبهـــاء الـ ــ ١٩٩٩بـــʛاʦॽʂ سـ ــȑʨ فـ ــال الȄʛاضـــي ، دار ال ي) : الʽʲʺʱـــل الʽʴـ ــʛ فالʺʳـ ؔـ

  العȃʛي ، القاهʛة . 
٦ .    ʧیʙــ ــاء الـ ــʛاʦॽʂ بهـ ــلامةإبـ ــاȋ  )  ٢٠٠٢ (  سـ ـ̫ ʻة للॽجʨلʨʽــ ــʙدات الفʶـ ــॽة والʺʴـ ــʴة الȄʛاضـ yـ : ال

  .   , القاهʛة  , دار الفʛؔ العȃʛي  الȄʛاضي
٧ .    ʧیʙســلامة ( إبهــاء الــ ʦॽʂاʛاضــة )  ۲۰۰۸ بــȄʛا الॽجʨلʨʽــʶــة لفȄʨʽʴــة الॽائॽʺॽؔال ʟــائʸʵال :  ,

  .   القاهʛة ,  دار الفʛؔ العȃʛي
٨ .    ) ʙــʺʴم ʧیʙصـلاح الـ ʙــʺʴم ، ʗʺـʷح ʙأحʺـ ʧʽـʶة ،  ٢٠٠٩حʴــʸاضـة والȄʛـا الॽجʨلʨʽب : (

ʜ الʱؔاب والʛʷʻ ، القاهʛة .  ʛؗم  
٩ .    ʛزاه ʧʺحʛال ʙʰ٢٠١١( ع   ( ، ʛʷʻاب للʱؔال ʜ ʛؗة ، مॽاضȄʛا الॽجʨلʨʽʶعة فʨسʨة : مʛالقاه .  

١٠.  ʜــــȄʜالع ʙــــʰع ʙأحʺــــ ʛـــ ـ̋ـــان ، الʻʺـ Ȅنار ʙـــ ـɦـــʙرʖȄ  )  ٢٠٠٠ الʽʢʵــــʖ ( أحʺـ : الأعــــʙاد الʰــــʙني وال
  .   , القاهʛة  , الأساتʚة للʱؔاب الʳامعي  Ǽالأثقال للʻاشʧʽʯ في مʛحلة الʰلʨغ

١١.  ) ʧʽʁـ ʶـان عʲʺـان ح ʛؗب ، ʖʽʰات على لǽاʻقـاعى ، دار  ٢٠٠١عǽـاز الاॼʺʳـات والʻȄʛʺʱال : (
  الفʛؔ العȃʛي ، القاهʛة . 

تـأثʛʽ بʛنــامج زومॼـا لإنقــاص :  )  ٢٠١٩ (  , مʴʺــʙ علـي حʶــʧ مʴʺـʙ علــي حʶـʧʽ أبــʨ شـارب .١٢
 ) ʧسـ ʧات مـʙʽـʶـة للॽجʨلʨʽʰات الʛـʽغʱʺال ʠعـǼ زن علـىʨة ٣٥ -  ٣٠ الـʻلـة  ) سـʳم ,

 .  , جامعة ؗفʛ الॽʷخ  كلॽة الॽȃʛʱة
 
 
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
 

    .أحʗʸ حʥʤ ʥʴ إبʙاʴॻʀمʲ* أ. د / 
 ي  ـʥ الʻʲʹام الʗی ʴسʲــʙ ح** أ. د / 

 / ʖاحॺال ***Ȗʲال ʗʮد علي عʦʸʲمهاب م 

ـ̒ـات الهʨائॽــة ودراســة تــأثʛʽه علــى  Ȅʛʺʱام الʙʵʱاســǼ اضــيȄنــامج رʛاد بʙإلــى إعــ ʘــʴॼـف الʙیهـ
تــأثʛʽه Ǽعʠــ الʺʱغʽــʛات الʙʰنॽــة والॽؗʨʽʰʺائॽــة للʺʸــابǼ ʧʽʺقاومــه الأنʶــʨلʧʽ ، وذلــʥ مــʧ خــلال دراســة 

 ʠعــǼ ــي " علــىʶفʻʱال ȑورʙهــاز الــʳاقــة الॽــة " لॽنʙʰات الʛــʽغʱʺال ʠعــȃــة، وॽائʺॽؗʨʽʰات الʛــʽغʱʺال  "
، الʶʳــʦ بــʙون دهــʧ ، وزن الــʙهǼ ʧالʶʳــʦ " هــʨن الʶʳــʦ " وزن ، د معــʙل الʶــʛȞ فــي دم الʛʱاكʺــي "

ـhي  Ȅʛʳʱال ʦॽʺـʸʱالǼ ـيʰȄʛʳʱهج الʻالʺـ ʘاحـॼم الʙʵʱوضـه اسـʛافـه وفʙقـاً لأهॽʁʴوت ʘʴॼعة الॽʰʢاً لʛʤن
ــاس ( القʰلـــي  ــʙʵʱام الॽʁـ ــʙة Ǽاسـ ــة واحـ ــا ،  –لʺʨʺʳعـ ــȐʙ ) لهـ ــام االॼعـ ــʘ قـ ــة الʴॼـ ـ̒ ʽــار ع ــǼ ʘاخॽʱـ لॼاحـ

 ) ʗلغــــȃو ʘــــʴॼــــع الʺʱʳم ʧــة مــــ ) مʛضــــى مــــʧ الʺʸــــابǼ ʧʽʺقاومــــة الأنʶــــʨلʧʽ  Ǽ٨الȄʛʢقــــة العʺǽʙــ
ـʜؗ شـॼاب مʙیʻـة بʻـي مـʜار الʱـاǼع لإدارة شـॼاب الʺॽʻـا و  ʛعلـى م ʧددیʛʱʺة الॽاضـȄʛنـامج الʛʰن الʨؔـʱی ،

  ) ʧنـامج   ١٢مʛʰالؔلـي لل ʧمʜـ̋الي الـ ق  ٢٨٨٠ق  =  ١٩٢٠ق +  ٩٦٠) اثʻي عʛʷ أسـʨʰع  Ǽإج
مــʧ خــلال الʱأكــʙ مــʧ الفــʛوض الʱــي وضــعʗ فــي ضــʨء نʱــائج الʴॼــʘ تॽʁʴقــاً لهʙفــه والʱــي جــاءت ، 

اʳǽابॽــة الʛʰنــامج الȄʛاضــي Ǽاســʙʵʱام الʻȄʛʺʱــات الهʨائॽــة علــي Ǽعــʠ لــʚلʥ فقــʙ تʨصــل الॼاحــʘ إلــى 
وجــʨد فــʛوق للʺʸــابǼ ʧʽʺقاومــه الأنʶــʨلʧʽ ، وتʰــʧʽ ذلــʥ مــʧ خــلال الʙʰنॽــة والॽؗʨʽʰʺائॽــة الʺʱغʽــʛات 

 Ȑʨʱــــʶـــي م ـɹـــʘ فـ ॼال ʙــــʽعــــة قʨʺʳʺلل ȑʙعــــॼلــــي والʰالق ʧʽـــ ـــائॽاً بــــʧʽ مʨʱســــʢي رتــــʖ الॽʁاسـ دالــــة إحʸـ
، ؗʺــا تʰــʧʽ وجــʨد نʶــʖ الʱغʽــʛ الʺȄʨʯــة بــʧʽ الॽʁاســʧʽ القʰلــي والॼعــȑʙ الʺʱغʽــʛات الʙʰنॽــة والʨʽʰؗʺائॽــة 

 ʘʴॼال ʙʽات قʛʽغʱʺفي ال ʘʴॼال ʙʽعة قʨʺʳʺو لل ) ʧʽمـا بـ ʗاوحـʛمʺـا  ٧٤.٤٥% :  ٣.١٢ت ، ( %
إفــʛاز الغـʙة الʙرॽʀــة ومʨȞنـات اللॽاقــة الʸـॽʴة للʰــʙناء ʷǽـʛʽ إلــى تـأثʛʽ الʻȄʛʺʱــات الهʨائॽـة علــي معـʙل 

 . ʧʽلʨʶقاومة الأنʺǼ ʧʽابʸʺال  

 
  ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة جامعة الʺॽʻا - أسʱاذ فʨʽʶلʨجॽا الȄʛاضॽة Ǽقʦʶ علʨم الʴʸة الȄʛاضॽة  * 

  ؗلॽة الʖʢ جامعة الʺॽʻا - أسʱاذ الغʙد الʸʺاء والǼ ʛȞʶقʦʶ الأمʛاض الॼاʻʡة العامة  ** 
 معلʦ تॽȃʛة رȄاضॽة Ǽإدارة بʻي مʜار الʱعلॽʺॽة  *** 
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Summary of the research in English 

The effect of aerobic exercise on some biochemical variables  
for people with insulin resistance 

 * Prof Dr. / Mohsen Ibrahim Ahmed Hassan . 
  ** Prof Dr./ Sahar Hossam El-Din El-Heni 

 *** Researcher/ Mohab Mahmoud Ali Abdel Haq 
 

The research aims to prepare a sports program using aerobic exercise 
and study its effect on some physical and biochemical variables for people 
with insulin resistance, by studying its effect on some physical variables 
“respiratory system fitness,” and some biochemical variables 
“accumulative blood sugar rate,” and body fat. “Body weight without fat, 
body fat weight.” Given the nature of the research and to achieve its goals 
and hypotheses, the researcher used the experimental method with an 
experimental design for one group using (pre-post) measurement for it. The 
researcher selected the research sample intentionally from the research 
community and it amounted to (٨) patients from the infected With insulin 
resistance and those attending the Beni Mazar City Youth Center affiliated 
with the Minya Youth Administration, the sports program consists of (١٢) 
twelve weeks, with a total program time of ٩٦٠ s + ١٩٢٠ s = ٢٨٨٠ s, in 
light of the results of the research to achieve its goal, which came through 
verifying the hypotheses. Which was developed for this purpose. The 
researcher concluded that the sports program using aerobic exercises was 
positive on some physical and biochemical variables for those with insulin 
resistance. This was demonstrated by the presence of statistically 
significant differences between the average ranks of the pre- and post-
measurements for the group under study at the level of physical and 
biochemical variables. It was also shown that there were percentages of 
change. The percentage between the pre- and post-measurements of the 
group under study in the variables under study ranged between (٣٫١٢٪: 
٧٤٫٤٥٪), which indicates the effect of aerobic exercise on the rate of 
thyroid secretion and the components of healthy fitness for obese people 
with insulin resistance. 
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