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 جامعة دمياط

 
  : ةــلمقدما

النوم عملية فسيولوجية ضرورية لتحقيق التوازن بوظابؾ كافة اعضاء الجسم يعتبر
 (  262 -16وإستمرار نشاطه. )

                                              
 الى ان النوم نشاط بالػ التعقيد وهو مسألة ضرورية جددا م( 1991ويشيرجروس بروس )      

ؽير خلال حياة الإنسان ولا يزال العلماء إلى الأن تت هكما أن حاجات النوم وانماطلاتزان الجسم 
   (1 -12)يحاولون إزاحة الؽموض عن النوم وأسراره . 

                                                                                                                                     
( أن النوم هو توقؾ نشاط م2001) عبد الفتاح ويذكر كمال عبد الحميد  و أبو العلا 

نخفاض فى توليد إأعضاء الجسم مصحوبا بالجزء المدرك الواعى من المخ وهبوط نشاط معظم 
 (  261:  16الطاقة والحرارة . )

                               
النشرة الطبية التي أعدها المختبر العلمى للبحوث التجريبية والإكلينيكية لجامعة  تؤكدو

( على أن كثير من الأفراد يواجهون فى بعض الأحيان اضطرابات م1911زيورخ بسويسرا )
في النوم تتخذ عدة صور منها صعوبة الإستسلام للنوم او نوم ؼير مستقر تتخلله عدة مرات من 

   (211 -22)الإستيقاظ مبكر بدرجة أكثر من اللازم فى الصباح. 
 

مؤشرات الإيقاعات ( إلى أن النوم يعتبر أبرز م1999إلهام شلبى ) وقد اوضحت 
وقد وجد أن بعض أنماط الأرق تنتج على الأرجح من لجسم الدورية البيولوجية فى ا

ظاهرة النوم  ،الإضطراب فى الإيقاعات الدورية البيولوجية والتى تشمل ظاهرة النوم المبكر
 ( 219:1ساعة.) 24اضطراب دورة النوم واليقظة على مدار ،المتأخر

                                         
نقدلا عدن دراسدات  "Alexander poorly"(  1992الكسدندر بدور بلدى  ) كما يوضدح

أن إضدددطرابات الندددوم تتخدددذ ثدددلاث صدددور  "Iris Murdock"( 1910 إيدددريس مبدددردوك  )
 الصدددورة الاولدددى  صدددعوبة الددددخول فدددى الندددوم اوالإستسدددلام لددده  الصدددورة الثانيدددة  صدددعوبة 
الإستمرار فى الندوم )الندوم المتقطد  (  الصدورة الثالثدة  الإسدتيقاظ فدى سداعة مبكدرة أكثدر ممدا 

 (121: 10ينبؽى فى الصباح   )
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 مشكلة البحث :
لدى كبار السن وهى من  أكثر الاضطرابات انتشارا بين الناس  هى اضطرابات النوم

حيث تقدر نسبة الذين يعانون من هذه الاضطرابات بصفة مزمنة ، والتي تزيد فيها فترة 
. وهى  الاضطرابات عن شهر ، حوالي ثلث سكان العالم فضلا عن الاضطرابات العابر للنوم

في الؽرب تعتبر اضطرابات النوم السبب الربيسى كبر المشكلات شيوعا عند كبار السن. فأحد أ
ومن  ،في ادخال كبار السن دور رعاية العجزة. وتحدث عادة تؽيرات عضوية عند كبار السن

   ( 45:    11)   هذة التؽيرات ما يصيب نظام وطبيعة النوم.
 

 Jill( م1994جيدل فيللدر ) و (م1994صدبر  عمدرو )وعلدى ألبيدك  ويؤكد كل مدن  

Fuller ( علددى ضددرورة النددوم كحاجددة بيولوجيددة أساسددية حيددث أن م1991وجددروس بددروس  )
كمدا  (Metabolic Build up)خدلال النصدؾ الأول مدن مراحدل الندوم تحددث عمليدات البنداء 

تتحسن وظيفة جهازالمناعة حيث ثبت أن الحرمدان مدن الندوم يدؤدى إلدى تضداؤل أنشدطة جهداز 
( ساعات أو أكثدر مدن نومده خدلال الليدل ، 3ع الفرد )%( إذا أضا30المناعة فى الجسم بنسبة )

كما ان هرمونات النمو الجسمانى والهرمونات الجنسية فى الذكر والأنثى وهرمون البرولاكتين 
تزداد معدلات إفرازها أثناء فترات الندوم العميدق أقصدى درجدة ، كمدا يدنخفض ضدؽط الددم بعدد 

الفجدر، كمدا يدرى العلمداء أن إرتفداع إفدراز ( ملم زببدق مقارندة بوقدت 30 -20الؽروب بفارق )
هرمونات التكوين البدنى الذاتى خدلال الندوم البطدا ينشدط تكدوين البروتيندات فدى المدخ ويسدبب 

%( 30تشكيل التذكر لفترة طويلة ، كمدا يدنخفض إسدتهلاك المدخ للجلوكدوز أثنداء الندوم بنسدبة )
%( عندد الفجدر بمقارناتهدا بوقدت 30) وكذلك تقل قدرة توصيل الهواء بالمسدالك التنفسدية بنسدبة

 (10:  12) الظهيرة كما أان النوم قد أتيح قدرة التعلم فى الدماغ خلال النهار. 
 
 البدني، الأداء على سلبا   يؤثر  النوم من الحرمان ( أنم2006يذكر هزاع ابن محمد )و

 التنفسية ودليل القلبية للياقة مؤشر هو الذ  للأكسجين، الأقصى الاستهلاك مقدار ويخفض من
البدنى  لجهدلالجسم  إستجابة أن كما .تحمل الجهد البدنى على الشخص قدرة على ذلك عدم 

 معدلات ترتف  النوم، حيث من الحرمان تاثير تحت سلبا   تتأثر الشدة توسطأوم الأقصىالاقل من 

 ،للجسم إجهاد حدوث على الربوية ، دلالة التهوية حجم ويزداد ، أعلى بشكل القلب ضربات
 (  6:19) . النوم من الحرمان نتيجة الشخص لدى الفعل رد سرعة وتنخفض

 
الؽدد  مستوى إفرازاينخفض م  التقدم فى العمر فإن م( انه 1999وتوضح الهام شلبى ) 
هرمونات الجنسية وهرمونات الؽدة الحيث تهبط مستويات هرمونات الؽدة الدرقية و الصماء

ن يوقؾ أو يؤجل عملية أن التدخل بالهرمونات من الممكن أالكظرية ولم يثبت بالتجربة 
 (  19:  1و يزيد من طول العمر المتوق  .)أالشيخوخة أو يعكسها بالكامل 

 
( إلى أن الهرمونات هي مركبات كيميابية تفرزها م 2003ويشير أحمد نصرالدين )

تحكم في وظابؾ الجسم على الالؽدد الصماء وتنتقل مباشرة إلى الدم ، وتتميز بقدرتها العالية 
والوظيفة الربيسية للؽدد الصماء هي إفراز الهرمونات التى تعمل على تنظيم التفاعلات الخلوية 
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أو مثبطا    Stimulatoryأن يكون تأثيرها حافزا   بإسراعها أو إبطابها ، فالهرمونات إما
Inhibitory   و إذا كان تركيز الهرمون بالقدر المناسب فإن ذلك يساعد على القيام بالوظابؾ

تم الخاصة به على خير وجه ، وينعكس ذلك على صحة ولياقة وحيوية الشخص ، بينما إذا 
هرت على الشخص بعض الأعراض أقل أو أكثر من اللازم ظ الهرمونات بكميات فرازإ

 ( 141:4المرضية. )
 

التمرينات الهوابية وقد اشارت الكثير من الاراء على اهمية ممارسة الرياضية لاسيما 
ان مSchafer. W (1992 ) .شافر واوضح افراز الهرمونات بالجسم على ضبط معدلات 

ا هتؽيرات فسيولوجية من أهمن فى احداث كمالدور الكبير التى تلعبة التمرينات الهوابية ي
الدم الى العضلات حيث يستهلك فيها وانحفاض  سرياناطلاق الادرينالين الناتج عن التوتر فى 

الجهاز السمبثاوى المسبول  تاثيرفراز هرمون الادرينالين من الؽدد فوق الكلوية وخفض فى ا
المخفضة للالم  Beta- edophrineوانتاج مادة أدوفرين بيتا عن زيادة حالة الانفعال والتوتر 

 (21)والتى تعد ايضا مصدر السرور والابتهاج 
 

م( انه تحت تاثيرالضؽط النفسى او البدنى يزيد افراز 2003يذكرابوالعلا عبدالفتاح )و
( الذى ينبه الؽدة الكظرية لافراز هرمون الكورتيزول والذى ACTHالؽدة النخامية لهرمون )

الصحية والاكتباب الا انة ولحسن الحظ فان الفص الامامى للؽدة له تاثير سلبى على الحالة 
( بتكون مادة تسمى بيتا ليبو تروفين والتى تقوم ACTHالنخامية يقوم اثناء افرازه لهرمون)

المادة يطلق عليها المورفين الذى يكون الجسم  هبدورها بتشكيل هرمون بيتا اندورفين وهذ
المسبولة عن نقل المعلومات المخدرة فى مناطق المخ  بداخله لكى يتفاعل م  المستقبلات

 (165:  1الخاصة بالالم )
 

م( الى أن طريقة رسم المخ 1991ويشير أبو العلا عبد الفتاح، ومحمد صبحى )
مكانية التعرؾ إتستخدم فى تسجيل فرق الجهد الكهربابى لقشرة المخ من خلال  EEGالكهربى 

لفة سواء كانت ضوبية أو صوتية على أن يكون ترددها على ردود الأفعال للمثيرات المخت
 ( 161: 2)   . ( ذبذبة / ثانية 30 – 1بمعدل من ) 
 

م( أن من أهم مميزات جهاز رسم المخ الكهربى 1999محمد العربى ) اوضحكما 
(EEG ا لدراسة النشاط النفسى، ويعتبر ا فسيولوجي  ا معللا بذلك وحدة  معتمدا( أنه يعد منهج  دولي 

ا على معلومات  النوع الانسانى ووحدة خريطة المراكز العصبية العليا وفق ا لنظام دولى إعتماد 
 ( 241: 11) .موضوعية خاصة سعة الذبذبة بالميكروفولت وتردد الذبذبة بالسيكل

 

قلل معدل انها ت(أن من فوابد التدريب الهوابى 2016ويوضح أبوالعلا وريسان خريبط )
 ى تركيدزتحسدين مسدتو ودهونالدوتسداعد علدى اكسددة  ومعدل ضؽط الدم اثناء الراحدةالقلب فى 

بالاضافة الدى تقليل خطورة الاصابة بأمراض القلب وبالتالى تساعد على  الكوليستيرول فى الدم
زيدادة الانددروفينات لتحسدين الحالدة المزاجيدة بالجسدم وكدذلك زيدادة  معدل التمثيل الؽذابى زيادة

  (60: 3)   .والاحساس العام بالسعادة والراحة 
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جل الصحة أن برنامج المشى من أ على( م1996)ويؤكد أسامة راتب وإبراهيم خليفة 
المادة تعمل فى المخ على  هيساعد على إمداد المخ بمادة الاندروفين وهذ داه بانتظام آيتم والذى 

ن الكمية المعتدلة من الاندروفين أخفض الاحساس بالالم وزيادة الاحساس بالسعادة .ويحدث 
الادمان الايجابى لممارسة  بجانبثناء المشى تؤدى إلى الشعور بالحيوية والطاقة أالتى تنتج 

ممارسة الرياضة بينما  عندالمشى ويظهر ذلك م  الشخص الذى يشعر بحالة جيدة وسعادة 
الحالة المزاجية عندما لا يمارس البرنامج الرياضى فى واضطراب بحالة عكسية تماما يشعر 

 (35:6)  عتاد عليه فى برنامجه اليومى .إالمنتظم والذى 
 

نجوى حسنى عبد الله  لمراج  والدراسات السابقة مثل دراسة لوفى ضوء المسح المرجعي 
( ودراسة  ستيؾ  جونكاس 14م( ) 2001 ابراهيم )  على طارقودراسة  (11) ( 2013)

Steve Joncas. (2010( )24 ) للتعرؾ على دور  سابقةنه لم  توجد دراسة أوجد الباحث
بة تركيز هرمون الاندورفين تحسين النشاط الكهربى للمخ ونسممارسة النشاط الرياضى فى  

للتعرؾ الدراسة  هدف  الباحث إلى إجراء هذ مماالمصابين باضطربات النوم  لكبار السنبالدم 
و نسبة هرمون الاندورفين  تحسين النشاط الكهربى للمخ  تاثير برنامج رياضى على  على 
تكون اضافة علمية جديدة وتكون  نواة لمزيد   نألاضطرابات النوم لدى كبار السن   أملا بالدم 

كهربى للمخ والهرمونات كمؤشر لتحسين باستخدام النشاط المن الدراسات البحوث التى تهتم 
  . النوم لدى كبار السن 

 

:أهداف البحث   
  : يهدف البحث إلى دراسة

 .  النشاط الكهربى للمخ لدى كبار السن  تحسين علىهوابية التمرينات للتاثيربرنامج  -1
لدى كبار نسبة هرمون الاندورفين بالدم  تحسين علىهوابية التمرينات للتاثيربرنامج  -2

 . السن
 

:فروض البحث   

يؤثر برنامج التمرينات الهوابية تاثيرا ايجابيا دال احصابيا على النشاط الكهربى للمخ  -1
 .    لدى كبار السن 

يؤثر برنامج التمرينات الهوابية تاثيرا ايجابيا دال احصابيا على نسبة هرمون  -2
 .الاندورفين بالدم لدى كبار السن

 
 مصطلحات البحث :

للمخ الكهربى النشاط :  
 بخلايا النشاط هذا ويبدأ موجات، شكل على توقؾ دون المخ من ينتج كهربى نشاطهو 
 (11 :110)(EEG ) بجهاز ويقاس الأعصاب،
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 الاندورفين : -

هو هرمون يتكون من سلسلة عديد الببتيد وهو مادة موجودة فى الجهاز العصبى 
 (  32:  13)  .للانسان
 

  :النوم اضطرابات -
 هذا يكون وقد ، النوم من حرمانه نتيجة الفرد لها يتعرض التي بات الاضطرا مجموع هي
 قيلولة أو الليل خلال وذلك ، أخره أوفي خلاله أو النوم بداية في سواء ، جزبي أو كلي الحرمان
  (145:11. ) الأمد وطويل أومتكرر معين زمن ذو يكون وقد ، النهار

 
:الدراسات المرجعية  

  الدراسات العربية : أولا:
(20()2011دراسة : ياسمين حسين امبابى ) -1  

تاثير بعض تدريبات الإسترخاء العضلي على هرمون الأندورفين و مستوى عنوان الدراسة : 
 ( طالبة169) على عينة قوامها التجريبينهج إستخدمت الباحثة المو الأداء للمبتدبات في السباحة

الفرقة الأولى بكلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة المقيدات بالعام الجامعى  من طالبات
 . وكانت اهم النتابج (2009-2010)
و  تدريبات الاسترخاء العضلى لها تأثير إيجابى على مستوى الاداء فى سباحة الزحؾان  -

بالجسم و يتضح ذلك رمون الاندورفين حيث ساعدت على زيادة معدله الطبيعى هكذلك على 
صلاحية تدريبات الاسترخاء العضلى ان  ةالتحسن الخاصة بالمجموعة التجريبي فى نسب

المقترحة للتطبيق حققت أهدافها وهى زيادة معدل هرمون الاندورفين فى الجسم و الذى أظهر 
ة تأثيره على مستوى الاداء فى سباحة الزحؾ حيث اظهرت نتابج البحث وجود فروق ذات دلال

  . إحصابية فى مستوى هرمون الاندورفين لصالح العينة التجريبية
 

     (14) م( 2220 )ابراهيم   على طارقدراسة :  -2
تأثير الرياضات الصحية على الكفاءة الوظيفية للهيبوثلاموس والنخاع عنوان الدراسة : 

إستخدم الباحث و.السندراسة تجريبية باستخدام تمرينات التشيقونػ تايجي على كبار  المستطيل
ختيار عينة البحث بالطريقة إتم ( افراد من كبار السن 10) قوامهاعينة على التجريبينهج الم

تأثيرا  إيجابيا لتمرينات التشيقونػ تايجي من كبار السن  وكانت اهم النتابج ان هناك  العمدية
 . علي الكفاءة الوظيفية للهيبوثلاموس والنخاع المستطيل لكبار السن

 
   (18( )2213دراسة : نجوى حسنى عبد الله  ) -3

: تأثير برنامج رياضي مقترح على اضطرابات النوم لدى كبار السن المصابين  الدراسة عنوان
             من كبار السن الذكور والإناث، وبلؽت أعمارهم مابين 100بلػ حجم العينة و بالاكتباب

بالطريقة العمدية ممن وتم إختيارهم  بالقاهرة الرياضيالتوفيقية  ناد ( سنة من 65:  56)
  . بابتالنوم والإك اضطرابيعانون من 
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ممارسة التمرينات الرياضية بالبرنامج المقترح تؤدى إلى خفض ان نتابج واسفرت ال
ممارسة التمرينات الرياضية بالبرنامج  كما انلدى كبار السن  عينة البحث  النوم اضطرابات
قابلية الإناث بوجه عام  و أعراض الاكتباب لدى عينة البحثفي خفض  أسهمت  قدالمقترح 

بدرجة أعلى من أكبر منها بالنسبة للذكور الاكتبابيةلوجود اضطرابات النوم والأعراض 
النوم  اضطراباتممارسة التمرينات الرياضية بالبرنامج المقترح تؤدى إلى خفض  والذكور

 .  ت متقاربةلكل من الذكور والإناث بدرجا
 
 (13)(م 2215 ) ، سميره محمد عرابي : سماح سامي الأجرب  دراسة -4

عنوان الدراسة : أثر برنامج التمرينات الهوابية الإيقاعية على درجة الاكتباب ونسبة هرمون 
 ثانإستخدم الباح الاندورفين في الدم لدى فبة من السيدات المصابات بالاكتباب في الأردن

( سيدات مصابات بالاكتباب والمترددات على العيادة 10)على عينة قوامها  التجريبينهج الم
النفسية التابعة لمستشفى الجامعة الأردنية وكذلك العيادة الاستشارية للصحة النفسية والعقلية 

أظهرت النتابج تطور واضحا وملموسا  في انخفاض درجة   الأردنية التابعة لوزارة الصحة
 .يادة نسبة هرمون الإندورفين في الدمالاكتباب وز

 
  الدراسات الاجنبية: ثانيا 

 Steve Joncas. (2212( )24)ستيف  جونكاس  - 5
: تأثير ممارسة ثلاثة أشهر من التدريبات الهوابية على الاستجابة الوظيفية  عنوان الدراسة 

 لكبار السن.
"The effect of three months of aerobic training on response preparation in 

older adults 
 هدف البحث : 

التعرؾ على تأثير ممارسة ثلاثة أشهر من التدريبات الهوابية على الاستجابة الوظيفية 
على عينة قوامها وذلك لملابمته لطبيعة الدراسة إستخدم الباحث المنهج التجريبي ولكبار السن. 

سنة  10-60( فرد تم إختيارها بالطريقة العمدية من كبار السن تتراوح أعمارهم من 50)
حدوث تأثير إيجابي لممارسة التدريبات الهوابية لثلاثة أشهر على  واسفرت النتابج الى 
 الاستجابة لكبار السن.

 
 Nabkasorn et al) (25 )( 2225نبكا سورن واخرون )  -6
عنوان الدراسة :تاثير التمارين الرياضية على هرمونات الضؽوط العصبية والؽدية وعلى  

الى متوسط البدنية للفتيات المراهقات اللواتى يعانين من اعراض الاكتباب الخفيؾ  اللياقة
سنة وتم  20-11( مريضة متطوعة متوسط اعمارهم من 49)الدرجة وتكونت عينة البحث من 

باستخدام التصميم التجريبى لمجموعتين احداهما تجريبية والاخرى واستخدام المهج التجريبى 
الاكتبابية وزيادة فى  عراضللا وكانت اهم النتابج ان تمارين الركض ادت الى تقليلاضابطة 

الكورتيزول والابن افرن وتحسين استجابة  التركيز والنوم الجيد وتحسن واضح فى هرمون
 .الهرمونات للضؽوطات النفسية الناتجة عن الحياة المعاصرة 
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 Ford, D.E,and D.B kamerou (1181( )26 ) ـدراسة فورد د .ه -0
 عنوان الدراسة : العلاقة بين اضطرابات النوم والاضطرابات النفسية وممارسة الرياضة .

Epidemiologic study of sleep disturbances and psychiatric disorders, 

j.A.M.A.262 :1479-1484. 1989 
إيجاد العلاقة بين الاضطرابات النفسية والاكتباب والقلق والأرق والضؽوط  البحثهدؾ 

والتوتر واضطرابات النوم وممارسة الأنشطة البدنية . وإستخدم الباحث المنهج المسحي 
بلػ حجم العينة  ووإستمارة اضطرابات النوم واستمارة الاضطرابات النفسية على عينة البحث 

 .ريقة العمدية فردا تم إختيارها بالط 65
إنتشار أعراض اضطرابات النوم المتمثلة في البقاء يقظا ليلا  -نتابج البحث وكانت اهم 

وجود علاقة إيجابية بين ممارسة النشاط البدني  -والاستيقاظ المبكر م  الشعور بالتعب 
والارتقاء بتحسين جودة النوم واضطرابات النوم وأيضا علاج مؤقت لبعض الاضطرابات 

 فسية والأرق .الن
 

 اجراءات البحث :
 :منهج البحث 

وذلك باستخدام التصميم التجريبى لمجموعة تجريبية إستخدم الباحث المنهج التجريبى 
 .  واحدة نظرا لملابمته لدراسة مشكلة البحث

 
 : البحثعينة 

يعانون من إضدطرابات الندوم تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من الرجال الذين 
      منتتراوح أعمارهم  ( 10)عددهم بلػ  طبقا للتشخيص الطبى من قبل الطبيب المختصالاولية 

 سنه (  10:60) 
 

 شروط إختيار عينة البحث :  
 

جراءات الدراسة إموافقة أفراد عينة البحث والطبيب المختص على الاشتراك فى  -1
 الهوابى .والانتظام فى تطبيق البرنامج 

 فراد عينة البحث ممن يتناول أى عقاقير مهدبة أو منومة .أكون ي لاإ -2
 .عينة البحث خاضعين للاشتراك فى أبحاث أخرى يكون أفراد  لاإ -3
عينة البحث أسباب تمن  من ممارسة التمرينات الرياضية بناء أفراد لدى يكون لا إ -4

 .على تشخيص الطبيب 
جراءت البحث للتاكد من سلامة القلب إجراء الكشؾ الطبى لافراد العينة قبل بدء إ -5

 .والربتين 
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 :البحث  عينةتجانس أفراد 
 –الطول  -السن  الاساسية ) متؽيراتالتم إجراء التجانس بين أفراد مجتم  البحث فى 

عدم وجود تشتت بين أفراد للتأكد من  والنشاط الكهربى للمخ ونسبة هرمون الاندورفين  (الوزن
 : (1ويتضح ذلك من نتابج جدول )عتدالى لإتحت المنحنى ا  يقالعينة وأن جميعهم 

                                       
 (1دول )ــج

 المختارة                             البحث فى المتغيرات  عينةتجانس أفراد 
 (12ن = ) 

     

لتواء لإحيث أن معامل ا المختارة ( إعتدالية توزي  المتؽيرات1يتضح من جدول )
( وهذا يعطى دلالة على خلو البيانات من عيوب التوزي  3: + 3-) يتراوح بين

اجراءت فى تطبيق عتدالية التوزي  وتجانس جمي  أفراد العينة لإعتدالية مما يشير لإؼيرا
 البحث.

 
 مجالات البحث :

أسبوع أى مايقرب من ثلاثة  (12التمرينات الهوابية )تطبيق برنامج  ستؽرقإ : المجال الزمنى
                                                                                .دقيقة  45-20شهور بواق  ثلاثة وحدات تدريبية أسبوعيا زمن الوحدة 

والبعدية  وإجراء القياسات القبلية،التمرينات الهوابية تطبيق برنامج استؽرق :  مكانى المجال ال 
 . بمركز شباب ميت الشيوخ

 .جامعة دمياط  –كلية التربية الرياضية بالنشاط الكهربى للمخ تم اجراء قياس  -
 . مستوى هرمون الاندورفين فى معمل متخصص بدمياط الجديدة تم اجراء تحليل  -
 

انقياشوحدة  انًخغيراث َحرافلإا انىسيط انًخىسط   
يعايم 

نخىاءلإ  

 8,871 1,17 861,8 861,8 سى انطىل

 5,551 8,15 61,15 61,8 انسُت انسٍ

 5,518 8,56 31,1 37,3 كجى انىزٌ

هريىٌ 

 الاَدورفيٍ 
Pgr/ml 37,65 36,15 6,67 8,551 

دلتا ايقاع  5,555 5,868 8,51 8,56 هرتز 

 الكهربية السعة
دلتا لموجات  

 الميكروفولت
861 867 8,51 8,76 
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 ادوات جمع البيانات :
 شتملت على:إو
 .(5مرفق )  قياس النشاط الكهربى للمخ  الفسيولوجية :القياسات  )أ(

 وطابعة لطباعة الذبذبات )الموجات( و جهاز كمبيوتر (EEGيتطلب القياس  جهاز رسم المخ )

 الكهربابية للمخ ؼير مؤلم.فحص تخطيط الموجات  -

الاقطاب التى يتم وضعها على الرأس لا تنقل أى شى الى رأس المفحوص فلا يشعر  -
المفحوص من خلالها بأى شا ؼير طبيعى. فهى فقط تقوم بتسجيل موجات الدماغ لتنقلها فى 

 صورة تخطيط لتلك الموجات على جهازالكمبيوتر.

ت )نقاط( بقلم خاص على فروة الرأس تشير الى يتم قياس رأس المفحوص ووض  علاما -
 أماكن وض  الاقطاب.

 
يتم وض  أقراص معدنية مسطحة ) أقطاب كهربابية ( على فروة الرأس باستخدام مادة 

 لاصقة خاصة.
 

تضخيم موجات الدماغ التى بتتصل تلك الاقطاب من خلال اسلاك بجهاز صؽير يقوم 
 يتم تسجيلها بوضوح على جهاز كمبيوتر خاص. تنتقل من الاقطاب الى تلك الاسلاك ل

ا يتم أرتداء ؼطاء مطاطى على الرأس مُزود بالاقطاب الكهربابية بدلا  من الاضطرار  أحيان 
 للصق الأقطاب مباشرة على فروة الرأس.

 
 )ب( القياسات الهرمونية 

 مستوى هرمون الاندورفين فى الدم فى معمل طبى متخصص . قياس
، بلاستر طبى  ،مطهر  ،( 3سم 5سرنجات بلاستيك ) ،ويتطلب القياس توافر  قطن طبى 

واجراء التحاليل بالمعمل  احافظ ثلجى لحفظ عينات الدم خلال نقله، انابيب اختبار لعينات الدم 
 .المختض

 
 الادوات والاجهزة المستخدمة :

 جهاز و( الموجات) الذبذبات لطباعة طابعةمزود ب( EEG)الكهربى  المخ رسم جهاز -
 . كمبيوتر

 بالسنتيمتر  الطول( لقياس   ( Rest meterجهاز رستميتر -
 ميزان طبى معاير لقياس الوزن بالكيلو جرام . -
 .إستمارة إستطلاع رأى الخبراء فى محتوى البرنامج الرياضى   -
 المقترح .البرنامج الهوا بى    -
 Stop watchساعة ايقاؾ    -

 كجم .1كرات طبية بوزن    -
 سم .40صندوق خطو بارتفاع   -

 . باوزان خفيفة دمبلز    -
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 (2مرفق : (برنامج التمرينات الهوائية المقترح 
 هدف البرنامج : -أ 

الكهربى للمخ ونسبة تركيز هرمون  النشاطتحسين اضطرابات النوم من خلال تحسين 
 سنة (  10 -60تتراوح أعمارهم من )  الذين  كبار السن لدى  الاندورفين بالدم 

أعد الباحث إستمارة إستطلاع رأى الخبراء لابداء الراى فى التمرينات محتوى البرنامج والتى  
تحتوى على مجموعة من تمرينات المشى والجرى الخفيؾ وتمرينات حرة وتمرينات بأدوات 

 دراسات المرجعية السابقة والبعد القيام بعمل مسح مرجعى من خلال الإطلاع على المراج  
لتمرينات الملابمة للتطبيق للدراسة على عينة الى اوبعد إستطلاع آراء الخبراء توصل الباحث 

 .البحث من كبار السن 
 

تقنين محتوى الاستمارة وما تشتمل عليه من التمرينات محتوى البرنامج الذ  طبق  تم 
ذلك وواجراء الثبات لها بعرضها على الخبراء للتاكد من صدق محتواها على عينة البحث 

 المرتين .يوم (  واستخراج معامل الارتباط بين نتابج 15)بعرضها مرة اخرى بفاصل 
 
 : التمرينات الهوائيةأسس وضع برنامج   -ب

 : عند تصميم البرنامج الرياضى لعينه البحث تم مراعاة الأسس التالية
 تتمشى التمرينات الهوابية  م  الهدؾ العام للبرنامج.مراعاة أن  -1
 مناسبة التمرينات الهوابية لكبار السن  . -2
التدرج في أداء التمرينات من السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب ومن  -3

 تمرينات المشى  إلى تمرينات الحرة ثم التمرينات ضد مقاومات مختلفة .
 امل التشويق والإثارة بإدخال أدوات مختلفة .التنوي  في التمرينات ومرعاة ع -4
مراعاة مظاهر التعب للمسنين وذلك بتخصيص فترات راحة بين كل تمرين  -5

 وأخر وبين كل مجموعة وأخرى.

 
 .محتوى البرنامج -ج

 ( اسبوع 12الفترة الزمنية التى يستؽرقها تنفيذ البرنامج ) -1
 . وحدات التدريب الاسبوعية وحدتين فى الاسبوع عدد  -2
زمن كل ( وحدة تدريبية 24اجمالى عدد الوحدات التدريبية للبرنامج للبرنامج ) -3

 ق(60وحدة تدريبية )

 التمرينات المستخدمة فى البرنامج  -4

 %من اقصى شدة 65 -%50الشدة المستخدمة وتتراوج بين  -5
 
  :مدة تطبيق وتنفيذ البرنامج -د

تم تطبيق البرنامج الرياضى المقترح لمدة ثلاثة شهور وذلك في الفترة من 
 .م بواق  ثلاث مرات أسبوعيا 24/6/2016م إلي 1/4/2016
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 الاجراءات التنفيذية للبحث : 
 القياس القبلى : 
 30/3/2016 -29إجراء القياس القبلي لأفراد عينة البحث فى الفترة  من بقام الباحث  -

ياس نسبة تركيز الاندورفين ق –قياس النشاط الكهربى للمخ ) وإشتملت على القياسات التالية
  .( بالدم
 

 تطبيق البرنامج الرياضى :
بمركز شباب ميت الشيوخ تم تطبيق البرنامج الرياضى لتحسين اضطرابات النوم  

زمن وحدتين فى الاسبوع ( اسبوع  بواق  12التاب  لادارة الشباب والرياضة بفارسكورلمدة )
م الى 1/4/2016 وتم تنفيذ البرنامج  خلال الفترة من  لدى عينة( ق  60الوحدة )

 .م  24/6/2016
 

 القياس البعدى:
م وقد تمت  6/2016/ 26-25تم إجراء القياس البعد  لعينة البحث في الفترة من 

جمي  القياسات علي نحوما تم إجرابه في القياس القبلي في جمي  المتؽيرات . وقد تم جم  
 البيانات وتنظيمها وجدولتها لمعالجتها إحصابيا 

 
 : المعالجة الإحصائيةسادسا  

 ختبارات والقياسات المختلفة للمتؽيرات التى إستخدمتلإبعد جم  البيانات وتسجيل نتابج ا       
( Excelحصابى)لإلى بإستخدام البرامج الأحصابية وكذلك الحاسب الإبإستخدام القوانين ا فيه

( SPSSجتماعية الذى يرمزله بالرمز )لإحصابية للعلوم الإحصابى للحزم الإوالبرنامج ا
 حصابية التالية :لإمستخدما  المعالجات ا

   الوسيط        -المتوسط الحسابى                             -

 نحراؾ المعيارى                      لإا - لتواءلإمعامل ا -

 النسبة المبوية للتؽير -   رتباط                              لإمعامل ا -

 )ت( للفروق للمجموعة الواحدة .قيمة 
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 عرض ومناقشة النتائج :

 الفرض الاول  عرض نتائج: اولا 

توجد فروق ذات دلالة احصابية فى النشاط انه والذى نص على  الأول الفرض نتابج عرض
 الكهربى للمخ بين القياسين القبلى والبعدى لصالح القياس البعدى. 

 

(2جدول )  

فى النشاط الكهربى للمخ دلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى  

   ( 12ن=)             

 0,01معنوى عند مستوى  **
  3,250=   (1ودرجات حرية ) 0,01 مستوى قيمة ت الجدولية عند

بين القياس القبلي والقياس  دالة احصابيا  ( وجود فروق2يتضح من جدول رقم )
السعة الكهربية لموجات دلتا ( عند  -)ايقاع دلتاالكهربى للمخ  فى النشاطالبعدى 

                                             .البعدى  لصالح القياس( 0,01مستوى معنوية )
 

 (3جدول )

 فى النشاط الكهربى للمخ والبعدى بين القياس القبلي المئوية للتغيرالنسبة 

 (12ن=)

 

 

 -)ايقاع دلتالنشاط الكهربى للمخ القياسات البعدية لفى  تحسن ( أن هناك 3يتضح من جدول )
 (95,21 -1,31لعينة البحث حيث يتراوح معدل التحسن بين )السعة الكهربية لموجات دلتا ( 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

البعدى القياس القياس القبلى  قيمة ت 
َحرافلإا انًخىسط المحسوبة َحرافلإا انًخىسط   

٭9260   02274 2248 0223 1226 هرحس ايقاع دنخا 1  

انسعت  2

انكهربيت 

 نًىجاث دنخا

٭4271   6290  02181 6252 167 انًيكروفىنج  

انًخىسط  انًخغيراث م

 انقبهً
 َسبت انخغير انفرق بيٍ انًخىسطيٍ انًخىسط انبعدي

 31,51 8,55 1,,5 8,56 ايقاع دلتا 8

السعة الكهربية  5

 لمىجات دلتا
861 818 8, 8238 
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 ول :لأمناقشة وتفسير نتائج الفرض ا
وجود فروق ذات دلالة إحصابية بين القياسين القبلي والبعد   (2) يتضح من جدول

لصالح القياس البعد  فى نسبه تحسن فى النشاط الكهربى للمخ وهذا يدل على أن البرنامج 
السعة الكهربية  –) ايقاع دلتا  النشاط الكهربى للمخ متؽيرات الهوابى له تأثير إيجابي على 

 . (لموجات دلتا
 

تراوحت بين  فى النشاط الكهربى للمخ( أن نسبه التحسن 3من جدول ) يتضحكما 
المشى والجرى على تمرينات  هوابىالحتواء البرنامج لإويرج  ذلك ( 95,21 -1,31)

النشاط الكهربى  تحسين فييجابيا إ لها تأثيرا   والتي وتمرينات حرة وتمرينات بمقاومة خفيفة
 . للمخ
 

أن هناك اتفاق بين العلماء على اختلاؾ رسم المخ الى م  2009إلهام شلبى  وتشير
يسجل خلالها وانه فى حالة النوم العميق الكهربى فى حالة النوم عنه فى حالة اليقظه والنشاط 
          ( موجه لكل ثانية وتسمى موجات 2-1رسام المخ موجات بطيبة جدا تتكرر بمعدل من )

( دورات في الثانية وتشير 4-3بطأ ويق  ترددها بين )( وهى أكبر أتساعا وأشد Delta ) دلتا
 . ان إحساسه النسبي بالزمنإلى سكون المخ وهدوء خلاياه بما يشبه حالة الموت حيث يفقد الإنس

 
وخلالها ينخفض التوتر العضلي تماما ويكون المخ قد هدأ وسكن وهدأت حركة العينين 

 (200-  1) تماما )نوم انعدام حركات العين السريعة(
 

أنه فى  مرحلة النوم شديد العمق يظهر رسم  م 1991عكاشة محمد أحمد  يوضحو
دلتا البطبية ؼير المنتظمة  وتصل أحيانا ذبذبتها الى ذبذبة أو ذبذبات هيبة  المخ الكهربى فى

ميكروفولت ، كذلك تظهر احيانا  200 -150نصؾ الذبذبة فى الثانية ، م  سعة تصل الى 
 (11:5) أثناء هذة المرحلة من النوم بعض الموجات المؽزلية .

 
 النشاط أن م200 0م  ما ذكر هزاع ابن  محمد الهزاع نتابج هذه الدراسة تفق وت

 فترات زيادة خلال من النوم تحسين إلى يؤد  والمتكرر الأحاد  ة بشقية الشد المعتدل البدني
 وانخفاض الإجمالية، النوم مدة زيادة وكذلك (Slow waves)الدماؼية ، الموجات ذاتالنوم 

 . السريعة العين حركة (REM).حالات  فترة
 

 خاصة ، النوم في صعوبات من يعانون الذين الأفراد لدى النوم تحسينكما يؤدى الى 

 (4:  19)  . منهم السن كبار
 

ويرج  الباحث سبب حدوث هذه التحسن إلى إلتزام أفراد عينة البحث بتطبيق برنامج 
التمرينات الهوابية ولمدة ثلاثة شهور وبواق  ثلاث وحدات تدريبية أسبوعيا والتي لها تأثيرا  

لدى كبار السن عينة  جات دلتامواضطرابات النوم وكذلك النشاط الكهربى لإيجابيا في تحسين 
 .    البحث 
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فى ضوء ما سبق قد تم التحقق من صحة الفرض الأول والمتمثل فى وجود فروق ذات 
النشاط الكهربى دلالة إحصابيا بين القياسين القبلى والبعدى لصالح القياس البعدى فى تحسين 

، وبذلك قد تم تحقيق الهدؾ الأول للبحث والمتمثل فى التعرؾ على تأثير برنامج للمخ 
 .النشاط الكهربى للمخ ية فى تحسين التمرينات الهواب

 
توجد فروق ذات دلالة احصائية بين  هأننتائج الفرض الثانى والذى نص على  عرض

 فى نسبة تركيز هرمون الاندورفين فى الدم. القياسين القبلى والبعدى لصالح القياس البعدى
 

 ( 4جدول )

 دلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى
 فى نسبة تركيز هرمون الاندورفين فى الدم  

 

 قيمة ت القياس البعدى  القياس القبلى  المتغيرات  م
نحرافلإا المتوسط   نحرافلإا المتوسط     
هرمىن  1

الاودورفيه فى الدم 

  
9,39   ٭ 2611 79,,83 6,6, 87,39  

  3,250=   (1ودرجات حرية ) 0,01 مستوى قيمة ت الجدولية عند    
 

فى نسبة ( وجود فروق بين القياس القبلي والقياس البعدى 4يتضح من جدول رقم )
           قيمه ت المحسوبةحيث بلؽت لصالح القياس البعدى ى الدم  فتركيز هرمون الاندورفين 

   3,250( هو 0,01( بينما قيمة ت الجدولية عند مستوى)٭ 1,11)
                                                                       

 (5جدول )                                                          
نسبة تركيز هرمون الاندورفين فى الدم فى والبعدى بين القياس القبلي النسبة المئوية للتغير  

(12ن= ) 

انًخىسط  انًخىسط انقبهً انًخغيراث و

 انبعدي
الفرق بين 
 المتوسطين

َسبت 

 انخغير

هرمىن الاودورفيه  8

 فى الدم 
37,11 856,71 75,6 67,43 

 

نسبة تركيز هرمون  فى القياس البعدى فى ( أن هناك تحسن5يتضح من جدول )
 ( .34,16لعينة البحث حيث يتراوح معدل التحسن )الاندورفين فى الدم فى 
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 الثانى :مناقشة وتفسير نتائج الفرض 
وجود فروق ذات دلالة إحصابية بين القياسين القبلي والبعد   (4) يتضح من جدول

لصالح القياس البعد  فى نسبة تركيز هرمون الاندورفين فى الدم وهذا يدل على أن البرنامج 
 .الهوابى له تأثير إيجابي على تحسين نسبة تركيز هرمون الاندورفين فى الدم

 

  (34,16) بلؽت تركيز هرمون الاندورفين فى الدم ( أن نسبة 5من جدول ) يتضحكما 
المشى والجرى وتمرينات حرة وتمرينات على تمرينات  هوابىالحتواء البرنامج لإويرج  ذلك 
 . نسبة تركيز هرمون الاندورفين فى الدم تحسين فييجابيا إ لها تأثيرا   والتي بمقاومة خفيفة

 

أن برنامج المشى من أجل  م1991ويتفق هذا م  ما ذكره أسامة راتب وابراهيم خليفة 
الصحة والذى يؤدى بإستمرارية وإنتظام يساعد على إمداد المخ بمادة الاندروفين وهذه المادة 
تعمل فى المخ على خفض الاحساس بالالم وزيادة الاحساس بالسعادة .ويحدث أن الكمية 

والطاقة والتى تؤدى  المعتدلة من الاندروفين التى تنتج أثناء المشى تؤدى إلى الشعور بالحيوية
إلى الادمان الايجابى لممارسة المشى ويظهر ذلك م  الشخص الذى يشعر بحالة جيدة وسعادة 
عن ممارسة الرياضة بينما يشعر بعدم السعادة وعدم الراحة واضطراب الحالة المزاجية عندما 

 لرياضية(  والتمرينات ا –المشى السري   –لا يمارس البرنامج الرياضى ) المشى الخفيؾ 
(35:6) 

 

أن النشاط  م2005وأيمن الحسينى  م 2003يذكر كلا من جنسون اهرمان وآخرون 
الرياضى الهوابى الذى يمارس فى المساء يساعد على التخلص من اضطرابات النوم والقضاء 
على الارق لانه يرف  درجة حرارة الجسم الداخلية وعندما ترف  درجة حرارة الجسم فانها بعد 

وقؾ عن النشاط الرياضى تميل الى الانخفاض بدرجة أسرع مما يساعد على إسترخاء الت
العضلات وتنظيم عمل الجهاز العصبى وسهولة بدء حدوث النوم وتحسين نوعيته وان النشاط 
الرياضى الهوابى فى الصباح له ميزة خاصة حيث يحسن الضوء الحالة المزاجية ويساعد على 

 ( 11: 9) ( 105:  23ق والاكتباب والضؽوط النفسية )التخلص من التوتر والقل
 

وتتفق نتابج هذة الدراسة م  دراسة سماح سامى الاجرب وسميرة محمد   
ان التمرينات الهوابية تؤدى الى  (25) (2005)( ودراسة نيكاسورن  13)  (2015)عرابى
وتحسين هرمونات الضؽوط العصبية وتساعد على  نسبة هرمون الاندورفين فى الدمتحسين 

 .النوم الجيد 
 

ويرج  الباحث سبب حدوث هذه التحسن إلى إلتزام أفراد عينة البحث بتطبيق برنامج 
التمرينات الهوابية ولمدة ثلاثة شهور وبواق  ثلاث وحدات تدريبية أسبوعيا والتي لها تأثيرا  

 .    الاندورفين فى الدم لدى كبار السن عينة البحث  نسبة هرمونإيجابيا في تحسين 
 

والمتمثل فى وجود فروق ذات  الثانىفى ضوء ما سبق قد تم التحقق من صحة الفرض 
نسبة هرمون دلالة إحصابيا بين القياسين القبلى والبعدى لصالح القياس البعدى فى تحسين 

للبحث والمتمثل فى التعرؾ على تأثير  ىالثان، وبذلك قد تم تحقيق الهدؾ الاندورفين فى الدم 
 . نسبة هرمون الاندورفين فى الدمبرنامج التمرينات الهوابية فى تحسين 
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 الاستنتاجات:

في ضوء أهداؾ البحث ومن خلال عرض النتابج وفي حدود عينة البحث يمكن 
 :إستخلاص ما يلي 

متؽيرات النشاط الكهربى ) ايقاع أسهم برنامج التمرينات الهوابية  في تحسين بعض  -1
لدى كبارالسن الذين يعانون من اضطرابات  والسعة الكهربية لموجات دلتا (  –دلتا 
  النوم .

لدى  الاندورفين أظهر برنامج التمرينات الهوابية تأثيرا فعالا فى تحسين نسبة هرمون  -2
  .ممن يعانون من اضطرابات النوم عينة البحث من كبار السن

 

 التوصيات :

 في حدود مجتم  البحث وفقا لما تم التوصل إليه من النتابج يوصي الباحث بما يلي :

في أوقات النهار والتعرض  التمرينات الهوابية  تطبيق برنامج ضرورة  -1
 لأشعه الشمس لتنشيط الدورة الدموية. 

الإهتمام بالفبة العمرية من كبار السن نظرا لما يتطرأ عليها من تؽيرات  -2
 فسيولوجية ونفسية فى هذة المرحلة السنية .

 نشر الوعى الثقافى الصحى للالتزام بمواعيد محدده للنوم والاستيقاظ.  -3
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