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 :لموسومة بـالاطروحة انشهد أن إعداد هذه 
تمرينات مقترحة وفق بعض المتغيرات الفسلجية والبايوميكانيكية لتطوير اللياقةة ))

 ((.الهوائية لمرضى الداء السكري
شييراانا اييي كلييية إتمييت تحييت  (احمةةد شةةاكر محمةةود العبيةةدي)الطاليي  التييي تمييدم بهييا 

السيةة دكتوراه الي درجيةجامعة ديالى، وهي جزء من متطلبات نيي  /لاساسية التربية ا
 .نصادق على ذلكالتربية الرياضية،  علوماي 
 
 
 

 
  

                                                              

 
 
 
 
 

 نرشح هذه الأطروحة للمناقشة والتعليمات ،بناءً على التوصيات 
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 :أشهد أن هذه الاطروحة الموسومة بـ
تمرينات مقترحة وفق بعض المتغيرات الفسلجية والبايوميكانيكية لتطوير ))

 ((.اللياقة الهوائية لمرضى الداء السكري

تميت مراجعتهيا مين  ،(احمد شاكر محمود العبيةدي)التي تمدم بها الطال  

الناحييية الليوييية تحييت إشييرااي، وأصييبحت ب سييلو  علمييي سييليم  ييا   ميين الأ طيياء 
 .ولاجله وقعت والتعبيرات الليوية غير الصحيحة، 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

           
 المقوم اللغوي                                                        

 قسمة مدحت حسين. د .م.أ                                                       
  م 3144/   /                                                          

 
 
 
 

 

 

 

 إقرار لجنة المناقشة والتقويم
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 : نشهد نحن أعضاء لجنة المناقشة والتمويم، ب ننا اطلعنا على الاطروجة الموسومة بـ

تمرينات مقترحة وفق بعض المتغيرات الفسلجية والبايوميكانيكية لتطوير اللياقةة ))

 ((.الهوائية لمرضى الداء السكري

قسيم الدراسيات العلييا،   ، اي(احمد شاكر محمود العبيدي)والممدمة  من  الطال  

وناقشنا الطال  اي محتوياتها، وايما له علاقة بها، ونمر أنهيا جيديرة بيالمبو  لنيي  

،      الاثنيين  ييوم ((   امتياز))  درجة دكتوراه السةة التربية الرياضية، بتمدير  

     ـــــييـيلادم الموااــــييـهييـ التيياريا الم 4141/    /التيياريا الهجييرم المواايي      

40  /6 /0044. 

 : التوقيع

 مثنى احمد  لف. د.م.أ:عضو اللجنة

 0044:    /  /التاريا

 

 

 : التوقيع

احمدعبد الزهرة .د.م.أ:عضو اللجنة

 عبد الله

 0044:    /  /التاريا

 

 : التوقيع

 محمد  لي  محمد.د.م.أ:عضو اللجنة

 0044:    /  /التاريا

 

 : التوقيع

 حميد رشيداياد .د.م.أ:عضو اللجنة

 0044:    /  /التاريا

 

 :التوقيع

 حسين مردان عمر. د.أ :رئيس اللجنة

 0044:   /  /التاريا

 

/ بنيياءً علييى التوصيييات المييذكورة صييادق عليهييا مجلييس كلييية التربييية الاساسييية  

، عليى 0044/     /والمنعميدة بتي ريا      )       ( جامعة دييالى ايي جلسيته المرقمية 

 .المناقشةقرار لجنة 

 عزيزجاسم حاتم . د.م.أ                                                           

 جامعة ديالى/عميد كلية التربية الاساسية 

 

 الاهداء 
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   محمد عليةةا الةةةال والسةةام وعلةةى الةةا  نبةةي الهةةد الةةى رسةةولنا الاكةةرم

 .نتجبينالطيبين الطاهرين واةحابا الم
 

   وجاهةةد لوةةةولي ، والحاضةةر فةةي طفةةا  وانةةا  الةة ي علمنةةيالةةى رو
 (جعل الله مثواه الجنة ) والديوجداني 

 
  (والدتي العزيزل )  جعل الله الجنة تحت اقدامها التيالى. 
 

  عزيزلال زوجتي – الى من خطت معي طريق التفاؤل والنجا. 
 

  بالسامة دعائي لهما  –عا وسما قرتا العين ابنتاي الى. 
  اخوتي واخواتي واقاربي واةدقائي جميعا لدعمهم الامحدود الى . 

 
 

 

 

 

 

 

 

 محمود شاكراحمد 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 الشكر والتقدير
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الصيبر والثبيات التوايي  و الحمد لله ر  العالمين صاح  الةض  العظيم الذم منحني

 دعيائي بيالتواي يتمبي  شيكرم ليه ، وسيبحانه وتعيالى ان  اي تحم  اعباء هذا البحيث
م للذين اعطوني من وقيتهم الثميين دون تيردد او ملي  لاغنياء شكرمع اائ  امتناني و

 واليدكتور نبيي  محميود شياكر  تاذينسيالاالمشيراين بحثي بك  مموميات النجياو وهيم 
كياظم حييث اميدوني بكامي  المشيورة والتوجييه ايي كي  مراحي  الدكتور طال  جيواد 

رئيييس جامعيية ديييالى المحتييرم الاسييتاذ  موصييو  الشييكر والتمييدير الييى السيييد . البحييث 
عمييد كليية  الدكتور عباس ااض  جواد والاستاذ المساعد الدكتور حياتم جاسيم عزييز

وكيي  العيياملين اييي قسييم التربييية كلييية الوكيي  الاسيياتذة اييي عمييادة  التربييية الاساسييية
لييدعمهم اللامحييدود وتسييهي  كيي  الجوانيي  الادارييية  ،زمييلاء الدراسييةو/ الرياضييية 

،وموصي  الشيكر واليى لجنية الدراسيات العلييا الموقرةنية  لا  الدراسة والبحيث والة
 .الديوانية لدعمهم ومشورتهم العلميةعمادة كلية التربية الرياضية جامعة الى 

 
لجنيية م العلمييي والسيييد الممييوم الليييوم والسيييد الممييوكيي  ميين الشييكر إلييى اييائ  
الاسييتاذ ) البحييثعنييوان قرارلجنيية و اييي قسييم التربييية الرياضييية العلمييية السييمنار 

، والاسيتاذ اليدكتور ايرات جبيار، والاسيتاذ اليدكتور نيياظم جاسيماليدكتور عبيد السيتار 
كاظم ، والاستاذ المساعد الدكتور اياد حميد رشيد ، والاستاذ المساعد  الدكتور راايد 

 (.قدورممهدم 
ةى بيييداد مستشيي/ قسييم الباطنييية / الييدتور هيياني محمد صييالح واقييدم شييكرم الييى 

 .البحثمعه لتسهي  اجرائات والعاملين  التعليمي،
ج  امتناني الى االذين امدوني بالتةائ  والام  و ير الدااعين لي الى المضيي 

  مهييا محمد صييالح ةالمسيياعد الييدكتوروزجييوتي الاسييتاذ  العزيييزة،والييدتي  : اييي تمييدمي
و تاماً التمس العيذر لكي  مين ليم تسيعةني ذاكرتيي عليى  ،وا واتي  ي ابو عبد اللهوا

 . ذكرهم والاعتراف لهم، والله ولي التواي 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 


 الملخص 

 

 الباحث
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 :العنوان

تمرينةةات مقترحةةةة وفةةةق بعةةض المتغيةةةرات الفسةةةلجية والبايوميكانيكيةةةة ))

 ((.لتطوير اللياقة الهوائية لمرضى الداء السكري

 

 :بهااطروحة تقدم 

 احمد شاكر محمود العبيدي

 جامعة ديالى/كلية التربية الاساسية 

 نبي  محمود شاكر                     . د.أ                                كاظم طال  جواد. د.أ: شراف إب

 

 :اشتملت الاطروحة على خمسة ابواب 

 (:التعريف بالبحث)الباب الاول 

أن الممارسة المنتظمة للنشاط البدني المعتد  الشيدة وارتةيا  من الثابت علمياً 

اللياقيية البدنييية للةييرد تحمييلان اييي طياتهييا تيي ثيرات ايجابييية جميية علييى وظييائف الجسييم 

 . وتعودان بةوائد صحية كثيرة على الإنسان ,الم تلةة 

لعلاقة الوثيمة بين ممارسة النشاط البدني من لالمؤشرات العلمية اعتمادا على 

صيدرت الكثيير مين ، صحة الإنسان العضوية و النةسيية مين جهية أ ير  بين جهة و

التوصييييات والوثيييائ  الإرشيييادية للعدييييد مييين المنظميييات الصيييحية والهيئيييات العلميييية 

وتحيث عليى أتبيا  نميط حيياة الةيرد صيحة ذليك لالمهتمة بصحة الإنسان تؤكد  أهمية 

داء السيييكرم منهيييا أكثييير نشييياطاً وحركييية لمجابهييية العدييييد مييين الأميييرا  المزمنييية 

وتكميين اهمييية البحييث اييي اسييت دام تمرينييات ممترحيية وايي  .موضييو  البحييث الحييالي 

لتطيوير اللياقية الهوائيية ومعراية تاثيرهيا بع  المتييرات الةسيلجية والبايوميكانيكيية 

ايي كيلا الجنسيين سينة ومين (   43و  44)باعمار بالمر  بينعلى عينة من المصا

 مدينة بيداد 
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المحيياولات ال اصيية باسييت دام  لنييدرة اعتمييدتوتكميين مشييكلة البحييث التييي        

قة الهوائية للمصيابين االتمرينات وا  المتييرات الةسلجية والبايوميكانكية لتطوير اللي

مناعية  رايعالوعائيية ووالملبيية الاميرا  بع  وتةادم وتحصينهم  السكرمبمر  

 .هؤلاء المرضى ل الجسم

 :كما هدف البحث الى 

إعداد تمرينات وا  بع  المتييرات الةسيلجية والبايوميكانيكيية لتطيوير اللياقية  – 4

 ( .ذكور واناث   43و  44) الهوائية لمرضى السكرم للةئات العمرية 

مجموعيات لالةروق ايي الا تبيار المبليي والبعيدم للياقية الهوائيية ل على تعرفال – 0

 . قيد البحث

 .الكشف عن نسبة التطور اي اللياقة الهوائية لمجموعات البحث  – 4

اييي تطييور اللياقيية الهوائييية  (ذكييور وانيياث)الكشييف عيين ااضيي  المجموعييات   – 1

 .لمرضى السكرم 

 :اما فروض البحث فكانت 

دلالة إحصائية بين الا تبارات المبلية والبعدية للياقة الهوائية  اروق ذاتتوجد  -4

 .البحثقيد مجموعات لل

 . قيد البحثعينة لوجود تطور اي اللياقة الهوائية ل -0

 .قيد البحثمجموعات الن ي نسبة تطور اللياقة الهوائية بيتوجد اروق ا -4

 

 

- : سابقةالدراسات النظرية والدراسات ال: الباب الثاني 

تكونت محتويات هذا البا  من ثلاثة اصو  اساسية اص  الدراسات النظرية 

الباحيث مين توااي  وا يتلاف بيين  ما وجده تواص  مناقش سابمةسات الواص  الدرا
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 سييبعة ، وقييد اشييتم  اصيي  الدراسييات النظرييية علييى سييابمةالاطروحيية والدراسييات ال

ة حيييث تييم البحييث الاو  منهييا اسييتعرا  مةهييوم التمرينييات البدنييية مباحييث رئيسيي

واييي المبحييث الثيياني تييم بحييث التهوييية الرئوييية والتيينةس والحييد وتمييارين الايروبيييك 

الاقصيييى لاسيييتهلاك الاوكسيييجين والمبحيييث الثاليييث تطيييرق لمييير  اليييداء السيييكرم 

تحديييد شييدة  والمبحييث الرابييع تنيياو  اللياقيية الهوائييية والمبحييث ال ييامس تطييرق الييى

وجيياء المبحييث السييادس المجهييود وايي  النييب  المصييوم ونظرييية الطاقيية الحركييية 

اث والذكور وا ييرا المبحيث الةرق بين ال صائص البدنية والوظيةية بين الان تناولام

تنيياو  ميييزات مرحليية البلييوط المتوسييطة ، وتعميمييا للجهييد المبييذو  ميين قبيي   سييابعال

ودراسية باسيم  0003سيهاد حسيي   يا تيار دراسيتروحته امد الباحث وترصينا لاط

ثييم نيياقب الباحييث اوجييه التشييابه والا ييتلاف بييين  سييابمةكدراسييات  0002 نجيير 

 . سابمتاندراسته والدراستان ال

- :منهج البحث واجراءاتا : الباب الثالث 

الييى ميينهب البحييث واجراءاتييه ، اذ تييم اسييت دام تطييرق الباحييث اييي هييذا البييا  

( 20)البحث وتكونت عينة البحيث مين لملاءمته لطبيعة ح  مشكلة  المنهب التجريبي

 44مصا  توزعوا على اربعة مجاميع اكانت المجموعة الاولى من اليذكور وبعمير 

سيينة  43مصييا  والمجموعيية الثانييية ميين الييذكور ايضييا وبعميير  )00(سيينة وبواقييع 

 (00)سينة وبواقييع 44مصيا  والمجموعيية الثالثية مين الانيياث وبعمير  )00(وبواقيع 

مصييييابة والمجموعيييية الرابعيييية ايضييييا ميييين الانيييياث وبواقييييع (00)مصييييا  وبواقييييع

معتمد عليى الانسيولين الغير داء السكرم المن المصابين بمر  مصابة ايضا (00)

رحية واي  نيات الممتيلتمرارة اسيتطلا  رام ال بيراء للاعيداد واست دم الباحث استما

بعيي  المتييييرات الةسييلجية والبايوميكانيكييية وكيةييية تطبيمهييا وتييم تثبيييت المتييييرات 

وتثبيتهيييا واجيييراء اسيييلو  الممابلييية الش صيييية مييين  يييلا  اسيييت دام اسيييتمارة جميييع 

 بعدييةالمعلومات وكانيت الاجيراءات تضيمن ايضيا الا تبيارات والمياسيات المبليية وال

الاجهييزة معتمييد علييى الانسييولين باسييت دام الغييير داء السييكرم الييال اصيية بمرضييى 

جهاز احص ضيط الدم وجهاز احيص نسيبة السيكر ايي اليدم وجهياز ) الطبية التالية 

احيص نسيبة الاوكسيجين اييي اليدم وهيو ذاتييه جهياز قيياس عييدد ضيربات الملي  اثنيياء 



00 
 

ميي   4الجهد او الراحة وجهاز قياس الكتلة  بالاضااة اليى ا تبيار المشيي المتيارجح 

اللياقة الهوائية وتحديد جداو   اصة علميية تحيوم ارقيام الشيدد التيي يميارس  لمياس

ايها المصابون تمارينهم والتي وضعت باساس دقي  حيث كانيت الاوليى واي  العمير 

والنييب  وقييت الراحيية اضييااة الييى مييا يصيي  اليييه المصييا  ميين نييب  اثنيياء التمييرين 

ه ميري  اليداء السيكرم مسيااة والاستمارة الثانية التي وضحت الوقت الذم يمطع اي

م ذهابا وايابا وذلك وا  كتلته وحس  نظرية الطاقة الحركية وايي نهايية هيذا (400)

جاءت المعالجات الاحصائية المسيت دمة لا تبيار ايرو  البحيث وقيد شيم  كي  مين  

للعينييييات المرتبطيييية  (T-test)الوسييييط الحسييييابي والانحييييراف المعيييييارم وا تبييييار 

 .والنسبة المئوية والمنوا  والالتواء 

 

 

- :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : الباب الرابع 

تيييم ايييي هيييذا البيييا  اسيييت راع نتيييائب البحيييث بعيييد اتميييام عملييييات المعالجيييات 

الا تبييارات الاحصييائية لةييرو  الاحصييائية اذ اشييتم  علييى عيير  وتحلييي  نتييائب 

المعروضية ايي تليك الجيداو  بحييث تيم تحويلهيا مين تحلي  النتيائب  البحث ومن ثم تم  

اللية الاحصائية المائمة على الرموز والارقام الى ليية الاسيتدلا  العلميي الميائم عليى 

المعنييوم والعشييوائي اييي التيياثير والارتبيياط ) معييالم الوصييف اييي الييربط والاسييتدلا  

تلييك النتييائب باسييلو  مناقشيية  الاشييكا  البيانييية ثييم تييم  بمييع الاسييتعانة ( .. نوعييا وكمييا 

علمييي مييع الاعتميياد علييى المصييادر العلمييية ومنهييا المكتبيية الااتراضييية العراقييية امييد 

تضمنت استعراضيا ميوجزا لواقيع تحميي  اهيداف البحيث ومعيالم التحميي  مين صيحة 

 .اروضه المبنية على تلك الاهداف 

   -:الاستنتاجات والتوةيات : الباب الخامس 

ونتائب المعالجات الاحصائية لا تبيار صيحة على ضوء اهداف البحث واروضه 

 :  من أهمهاوالتي الاستنتاجات تلك الةرو  امد  رع هذا البحث بجملة من 
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ان التمرينات وا  بع  المتييرات الةسيلجية والبايوميكانيكيية ذات تياثير ايجيابي  .4

غيير المعتميد عليى الانسيولين اي تطوير اللياقة الهوائية للمصيابين بيداء السيكرم 

 (.سنة للإناث 43و  44) و (  ذكور   43و  44) للةئات العمرية 

 

ان التمرينات وا  بع  المتييرات الةسيلجية والبايوميكانيكيية ذات تياثير ايجيابي  .0

للمصييابين بييداء السييكرم غييير المعتمييد علييى  اسييتهلاك الأوكسييجين المصييوماييي 

 .لبحث من الذكور والاناث الانسولين وللةئات العمرية قيد ا

 

اسيتهلاك الأوكسيجين ذات تاثير ايجابي اي تطوير نسيبة قيد البحث ان التمرينات  .4

للمصابين بداء السيكرم غيير المعتميد عليى الانسيولين وللةئيات العمريية  المصوم

قيد البحث من الذكور والاناث وبنس  تطوير كانت وحسي  التسلسي  مين الاكبير 

(  43) بعميير  ذكورسيينة ثييم اليي(  44) العينيية الييذكور بعميير نحييو الادنييى الأولييى 

 .سنة ( 43) سنة ثم الاناث بعمر ( 44)بعمر  ناثسنة ثم الا

 

ان التمرينات وا  بع  المتييرات الةسيلجية والبايوميكانيكيية ذات تياثير ايجيابي  .1

للمصيييابين بيييداء السيييكرم غيييير المعتميييد عليييى  نسيييبة الاوكسيييجين ايييي اليييدمايييي 

 .للةئات العمرية قيد البحث من الذكور والاناث الانسولين و

 

 :وكانت اهم التوةيات 

اجييراء مثيي  هييذه البحييوث علييى ائييات عمرييية ا يير  وميين الييذكور والانيياث للتوصيي   .4

 .بنتائب اعم لتاثير هذه التمرينات قيد البحث 

 

اجراء وتطبي  مث  هذه البحوث على عينة من المصابين بيداء السيكرم النيو  الاو   .0

الذكور والاناث للتعيرف عليى مميدار ونيو  تياثيره عليى هيذا النيو  مين مير  ومن 

 .الداء السكرم 
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انشاء مركز مت صص رياضي يهتم بتاهي  المرضيى المصيابين بم تليف الاميرا   .4

( المعتميد وغيير المعتميد عليى الانسيولين )ومينهم المصيابين باليداء السيكرم  المزمنة

مرضى لتلااي الاصابات وتحمي  نتائب منطميية كت  ال و اعمارر الاعتبا وا ذه بنظر

 .لا تحتم  الشك  ولا ال ط  قدر الامكان 

 

باهمية التمارين الرياضية والت كييد بشيك   ياص المرضى بالسكرم  تعريفتوعية و .1

بدور التمرينات الهوائية وا  بع  المتييرات الةسلجية والبايوميكانيكيية ايي تطيوير 

 .تالي تةادم الامرا  الملبية الوعائية وبال يهماللياقة الهوائية لد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 قائمة المحتويات

 الصةحة الموضو 

 4 العنوان

 0 الاية المرانية

 4 اقرار المشراين
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 1 اقرار المموم الليوم

 3 اقرار لجنة المناقشة والتمويم

 6 الاهداء

 7 شكر وتمدير

 2 ل صالم

 41 قائمة المحتويات

 42 قائمة الجداو 

 41 قائمة الاشكا  البيانية

 00 قائمة الملاح 

 04 التعريف بالبحث -4: الباب الاول

 00 الممدمة واهمية البحث 4 – 4

 01 البحثمشكلة  0 – 4

 03 اهداف البحث 4 – 4

 03 ارو  البحث 1 – 4

 06 مجالات البحث 3 – 4

 06 المجا  البشرم 4 – 3 – 4

 06 المجا  الزماني 0 – 3 – 4

 06  المجا  المكاني 4 – 3 – 4

 06 تعريف المصطلحات 6 – 4
 07 سابقةالدراسات النظرية والدراسات ال -3: الباب الثاني 

 01 الدراسات النظرية 4–0

 01 غراضهاالتمرينات وا 4–4–0

 01 البدنية التمرينات 0-4-4-4

 40 أغرا  التمارين البدنية  0-4-4-0

 40 الهوائيةتمرينات ال 0-4-4-4

 44 .والحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين اللياقة الهوائية  0-4-0

 44 .مؤشرات اللياقة الهوائية  0-4-0-4

 40 . الأوكسجينلاستهلاك  الأقصىالحد  0-4-0-0

 41 . الهوائية تمريناتالعوام  المؤثرة على الاستجابة لل   0-4-0-4

 الصةحة الموضو 
 43 .التمثي  الهوائي للطاقة   0-4-0-1
 46 .(O2)النظام الأوكسجيني   0-4-0-3
 42 . التهوية الرئوية 0-4-0-6
 41 . اوائد التمارين الاوكسجينية للمل  0-4-0-7
 41 .الداء السكرم  0-4-4
 14 .البنكرياس 0-4-4-4
 10 .الأنسولين  0-4-4-0
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 14 .ت ثيرات نمص الأنسولين  0-4-4-4
 13 .ل لايا بيتا البنكرياسية  الأساسيةالوظائف  0-4-4-1
وظائف هرمون الأنسولين المتعلمة بالعمليات الأيضية  0-4-4-3

 .الطبيعية للكلوكوز والاستمرار المتجانس له 
16 

 16  .من البنكرياس  الأنسولين أنتاعالعوام  المحةزة على  0-4-4-6
 17  .أصناف وأنماط الداء السكرم  0-4-4-7
 17 علامات وأعرا  الداء السكرم  0-4-4-2
دور زيادة نسبة السكر اي الدم اي اعتلا  الكلى لد   0-4-4-1

 .المصابين بداء السكرم غير المعتمد على الأنسولين  
11 

 للمصابينزيادة اللياقة البدنية والحركة والتمارين  أهمية 0-4-4-40
 .الداء السكرمب

11 

 34  .مسكرالداء الوصةة النشاط البدني للمصابين بمر   0-4-4-44
كيةية تجن  مري  الداء السكرم الهبوط المةاجئ اي  0-4-4-40

 .ممارسة التمارين الرياضية أثناءالسكر بالدم 
34 

التمارين الرياضية لمرضى الداء  إجراء طوات   0-4-4-44
 .السكرم

31 

المتعلمة بالتمرين  الأعضاءدور ا تصاصي وظائف  0-4-4-41
 . البدني

31 

الداء للمصابين بالةوائد المحتملة لزيادة التمرين البدني  0-4-4-43
 31 . السكرم

النشاط البدني الذم يعطى لمري  الداء  أنوا  0-4-4-46
 37 .السكرم

طريمتي تحديد شدة المجهود وا  نبضات المل  وتوظيف   0-4-1
 .نظرية الطاقة الحركية 

32 

 32 .  النب  المصوم تحديد شدد المجهود وا  0-4-1-4

 31 . مجهوداست دام نظرية الطاقة الحركية اي تحديد شدة ال 0-4-1-0

 64 .والذكور للإناثالةرق بين ال صائص البدنية والوظيةية  0-4-3
 60  .سنة  30 – 40ميزات مرحلة البلوط المتوسطة سن  0-4-6
 64 .سابمةالدراسات ال  0-0
 64  .(0003)دراسة سهاد حسي  عبد الحميد الربيعي   0-0-4
 61   .0002دراسة باسم عبد  نجر  0-0-0
أوجه التشابه والا تلاف بين الدراسة الحالية والدراستان  0-4

 . السابمتان
63 

 الصةحة الموضو 

 66 منهجية البحث وإجراءاتا الميدانية  -4: الباب الثالث 
 67 منهب البحث  4-4
 67 التصميم التجريبي   4-0
 62 عينة  البحث  4-4
 62 تجانس العينة  4-4-4
 70 اجهزة وأدوات و وسائ  البحث 1- 4
 70 الأجهزة المست دمة اي البحث    4-1-4
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 70 . الأدوات المست دمة اي البحث  4-1-0
 74 وسائ  البحث 4-1-4
 74  .المياسات و الا تبارات  4-3
 71 الا تبارات الوظيةية4-3-4
 73 مي   (4)ا تبار المشي المتارجح  4-3-0
 76 تحديد التمرينات وا  النب  المصوم ونظرية الطاقة   4-6
 76 تحديد التمرينات وا  النب  المصوم 4-6-4
 20 تحديد التمرينات وا  نظرية الطاقة الحركية 4-6-0
 24 التجربة الاستطلاعية   4-7
 24  طوات إجراء البحث  4-2
 24 الا تبارات المبلية  4-2-4
 24  تطبي  التجربة الرئيسية 4-2-0
 23 الا تبارات البعدية  4-2-4
 26 الوسائ  الاحصائية  4-1

 27 :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  -1 :الباب الرابع

لاستهلاك الأ تبارات نتائب عر  وتحلي  ومناقشة  1-4

للمجموعات مي  (  4 ) المشي المتارجحبالاوكسجيني المصوم 

 التجريبية
21 

الاستهلاك الاوكسجيني  تبار عر  وتحلي  نتائب ا1-4-4

 21 للمجموعات التجريبيةمي  (  4 ) المشي المتارجحبالمصوم 

المصوم نتائب ا تبار الاستهلاك الاوكسجيني  مناقشة 1-4-0

 للمجموعات التجريبية مي (  4 ) المشي المتارجحب
14 

نسبة الاوكسجين اي الدم  قياسنتائب عر  وتحلي  ومناقشة  1-0

 للمجموعات التجريبية
13 

عر  وتحلي  قياس نسبة الاوكسجين اي الدم للمجموعات  1-0-4

 13 التجريبية

نتائب قياس نسبة الاوكسجين اي الدم للمجموعات  مناقشة 1-0-0

 11 التجريبية

 الصةحة الموضو 
 400 نسبة التطور للياقة الهوائية للمجموعات التجريبية  نتائب 1-4
الاستهلاك ال اصة ب نسبة التطورعر  وتحلي  ومناقشة 1-4-4

للمجموعات مي  ( 4) المشي المتارجحبالاوكسجيني المصوم 
 .التجريبية

400 

 مياس نسبةبال اصة  عر  وتحلي  ومناقشة نسبة التطور 1-4-0
 الاوكسجين اي الدم للمجموعات التجريبية

401 

 407 الاستنتاجات والتوةيات -5 :الباب الخامس 
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 402 الاستنتاجات  3-4
 401 التوصيات  3-0

 440 المصادر باللية العربية والاجنبية
 444 المصادر باللية العربية
 446 المصادر باللية الاجنبية

 442 الماحق
 470 الاطروحة باللغة الانكليزية ملخص

 

 

 

 

 

 

 

 

 قائمة الجداول

 رقم الصةحة الجدو 
 70 سنة ذكور 44يوضح تجانس العينة ائة  4جدو  
 70 سنة ذكور 43يوضح تجانس العينة ائة  0جدو  
 74 سنة اناث 44يوضح تجانس العينة ائة  4جدو  
 74 سنةاناث 43يوضح تجانس العينة ائة  1جدو  
بشييدة ممييدارها يبييين تحدييد التمييارين واي  النييب  المصيوم  3جيدو  
30 % 

77 

يبييين تحدييد التمييارين واي  النييب  المصيوم بشييدة ممييدارها  6جيدو  
60 % 

72 

يبييين تحدييد التمييارين واي  النييب  المصيوم بشييدة ممييدارها  7جيدو  
70 % 

71 

 20 يوضح الشدة وا  نظرية الطاقة 2جدو  
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يبيييين نتيييائب اسيييتهلاك الاوكسيييجين المصيييوم  للمجموعييية  1دو جييي
 سنة ذكور 44التجريبية بعمر 

21 

يبيييين نتيييائب اسيييتهلاك الاوكسيييجين المصيييوم للمجموعييية  40جيييدو  
 سنة ذكور 43التجريبية بعمر 

10 

يبيين نسييبة الاسيتهلاك الاوكسييجيني المصيوم للمجموعيية   44جيدو  
 سنة اناث 44التجريبية بعمر 

14 

يبيين نسييبة الاسيتهلاك الاوكسييجيني المصيوم للمجموعيية   40جيدو  
 سنة اناث 43التجريبية بعمر 

10 

يبين قياس نسبة الاوكسجين اي الدم  للمجموعة التجريبية  44جدو  
 سنة ذكور 44بعمر 

13 

يبييين نتييائب قييياس نسييبة الأوكسييجين اييي الييدم للمجموعيية   41جييدو  
 سنة ذكور   43التجريبية بعمر 

16 

يبيين نتيائب  قيياس نسيبة الاوكسيجين ايي اليدم  للمجموعية  43جدو  
 سنة اناث   44التجريبية بعمر 

17 

يبين قياس نسبة الاوكسجين اي  الدم للمجموعة التجريبية  46جدو  
 سنة اناث   43بعمر 

12 

يبيييين نسيييبة التطيييور لاسيييتهلاك الاوكسيييجيني المصيييوم  47جيييدو  
 للمجموعات قيد البحث

400 

يبييين نسييبة التطييور اييي قييياس نسييبة الاوكسييجين اييي الييدم  42 جييدو 
 للمجموعات العمرية قيد البحث

401 

 

 

 قائمة الاشكال البيانية

 رقم الصةحة الشك  البياني
يبييييين قيميييية ت المحتسييييبة وت الجدولييييية لنسييييبة  4الشييييك  البييييياني 

 سنة ذكور 44 مجموعةالاستهلاك الاوكسجيني المصوم ل
21 

يبييييين قيميييية ت المحتسييييبة و ت الجدولييييية لنسييييبة  0 الشييييك  البييييياني
 سنة ذكور 43الاستهلاك الاوكسجيني المصوم لمجموعة 

10 

يبييييين قيميييية ت المحتسييييبة و ت الجدولييييية لنسييييبة  4الشييييك  البييييياني 
 سنة اناث 44الاستهلاك الاوكسجيني المصوم لمجموعة 

14 

لنسييييبة يبييييين قيميييية ت المحتسييييبة و ت الجدولييييية  1الشييييك  البييييياني 
 سنة اناث 43الاستهلاك الاوكسجيني المصوم لمجموعة 

10 

يبييييين قيميييية ت المحتسييييبة وت الجدولييييية لنسييييبة  3الشييييك  البييييياني 
 سنة ذكور 44الاوكسجين اي الدم لمجموعة 

13 

يبييييين قيميييية ت المحتسييييبة وت الجدولييييية لنسييييبة  6الشييييك  البييييياني 
 سنة ذكور 43الاوكسجين اي الدم لمجموعة 

16 

يبييييين قيميييية ت المحتسييييبة وت الجدولييييية لنسييييبة  7  البييييياني الشييييك
 سنة اناث 44الاوكسجين اي الدم لمجموعة 

17 
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يبييييين قيميييية ت المحتسييييبة وت الجدولييييية لنسييييبة  2الشييييك  البييييياني 
 سنة اناث 43الاوكسجين اي الدم لمجموعة 

12 

جريبيييية ايييي تيبيييين نسييي  التطيييور للمجموعيييات ال 1الشيييك  البيييياني 
 الاوكسجيني المصومالاستهلاك 

400 

جريبية اي نسيبة تيبين نس  التطور للمجموعات ال 40الشك  البياني 
 الاوكسجين اي الدم

401 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الملاحققائمة 

 رقم الصةحة الملاح 
 441 كتا  تسهي  مهمة  4الملح  
 400 الاستمارة ال اصة باستطلا  رام ال براء  0الملح  

والم تصون الذين تم عليهم عر  التمرينات قيد ال براء   4الملح  
 البحث وا  بع  المتييرات الةسلجية والبايوميكانيكية

404 

الا تبارات عليهم  تال براء والم تصون الذين عرض  1الملح  
 قيد البحثوالوسائ  الاحصائية 

400 

 404 مي  (4) اجراءات ا تبار المشي المتارجح 3الملح  

 403 التمرينات وا  بع  المتييرات الةسلجية والبايوميكانيكية 6الملح  

صورة جهــــــاز التريـــــــد مي  المست دم لا تبار المشـي  7 الملح 
 مي ( 4)المتارجح 

460 

 460 صور لاجهزة المياسات الوظيةية 2الملح  
 461 الاستمارة ال اصة بتسجي  العينة قيد البحث 1الملح  
 463 المساعدالعم  قائمة باسماء اري   40الملح  
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 الباب الاول 
 . التعريف بالبحث  – 4

 .المقدمة واهمية البحث  4 – 4

 .مشكلة البحث  3 – 4

 .اهداف البحث  4 – 4

 .فروض البحث  1 – 4

 . مجالات البحث 5 – 4
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  . المجال البشري 4 – 5 – 4

 .المجال الزماني  3 – 5 – 4

 . المجال المكاني 4 – 5 – 4

 .التعريف بالمةطلحات  6 – 4

 

 

 

 

 

 

 

 

 :التعريف بالبحث  - 4

 البحث  وأهميةالمقدمة  4 – 4

ميين الثابييت علمييياً اييي وقتنييا الحاضيير أن الممارسيية المنتظميية للنشيياط البييدني 

المعتييد  الشييدة اييي الأقيي  وارتةييا  اللياقيية البدنييية للةييرد تحمييلان اييي طياتهييا تيي ثيرات 

وتعييودان بةوائييد صييحية كثيييرة علييى ، ايجابييية جميية علييى وظييائف الجسييم الم تلةيية 

ؤشييرات العلمييية التييي تشييير إلييى العلاقيية الإنسييان وكنتيجيية حتمييية للييدلائ  الموييية والم

الوثيمة بين ممارسة النشاط البدني من جهة وصيحة الإنسيان العضيوية و النةسيية مين 

لعديييد مييين لصييدرت الكثيييير ميين التوصيييات والوثيييائ  الإرشييادية إذ  . جهيية أ يير 

المنظمييات الصييحية والهيئييات العلمييية المهتميية بصييحة الإنسييان تؤكييد  أهمييية النشيياط 

للصحة وتحث على أتبا  نميط حيياة أكثير نشياطاً وحركية لمجابهية العدييد مين  البدني

 .داء السكرم والبدانة وهشاشة العظام الالأمرا  المزمنة ك مرا  المل  التاجية و

كبيرة مشكلة صحية غير الانتمالية ويمث   الأمرا داء السكرم من ال يعد

ويمتاز . اي النمو والتةاقم  ت  ذالمجتمع وهي مازالت  أوسواء على مستو  الةرد 

حتى منع  أو ت جي  أو ت  يرالتي يمكن  الأمرا من  أولاالداء السكرم بكونه 
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ممكن وا  المعطيات العلمية الحديثة حيث  أمرالسيطرة عليه هي  إنوثانيا ظهورها 

داء التحسين النتائب المرتبطة ب إمكانيةيوجد حاليا كم كبير من الدلائ  التي تؤكد 

 .رم السك

عناية متواصلة والى  إلىالمزمنة التي تحتاع  الأمرا السكرم من  ولكون

ثمااة المري  بالعناية الذاتية بمرضه لمنع المضاعةات الحادة وت ةي   طر 

تطل  التعام  مع جوان  عديدة هي ابعد من السيطرة ي،  الأمدالمضاعةات بعيدة 

والبحوث  الإحصائيةومن جان  ا ر تؤكد احدث الشواهد . على كلوكوز الدم 

 الإصابةالعلمية بانه بدون وسائ  وقائية اعالة وبرامب سيطرة اان معدلات حدوث 

امد قدر عدد المصابين بالداء السكرم  .بهذا المر  سوف تستمر بازدياد مطرد 

ية لعام منظمة الصحة العالم إحصائياتمليون نسمة حس   40بالعالم بحوالي 

العلمية الحديثة سيكون العدد المتوقع حوالي  الإحصائياتوبالاعتماد على  4123

هي تمديرات تم  كثيرا عن  الأرقامعلما بان هذه .  0040مليون اي عام  466

من %  30بنظر الاعتبار ان حوالي  أ ذناللمشكلة لا سيما اذا ما  الأصليالحجم 

 .ن غير مش صين مصابي الداء السكرم اي العالم يبمو

احرازها لحد الان اي  وبالرغم من الانجازات العلمية الض مة التي تم  

مجالات الوقاية والتش يص والرعاية الصحية والمعالجة يمكن وصف الداء السكرم 

ويمكن . والعشرينللمرن الحادم ( الايدز ) بانه مر  نمص المناعة المكتس  

الى المعانات ااة ً ضإاي عصرنا الحالي الامرا  على البشرية اعتباره من ا طر 

التي تسببها اعرا  الداء السكرم اهو يسب  مضاعةات او تعميدات مزمنة تؤدم 

 . الى انوا  م تلةة من العجز المبكر وتشك   طرا على حياتهم 

 إعدادوتعد المعراة العلمية والعملية من الجوان  المطلوبة اي برامب 

 برة العام  اي هذا المجا  وذكاؤه  إلى إضااةالتمارين العلاجية لمرضى السكرم 

تين تحممان الهدف المنشود من ليجمع بين هاتين المعراتين ال أنولا بد عليه  وأسلوبه

قدر المستطا  من حيث المدرة على  الأمانبر  إلىاج  الوصو  بمري  السكرم 

ايجابية على حياته الوظيةية  آثارالاستةادة من است دام التمارين البدنية لما لها من 

 .والنةسية 

 الداء  لمرضىالتي يتعام  بها اي العيادات التاهيلية التمرينات البدنية وتعد 

الدقة  إلىتمويم علمي لااتمارها  إلىتحتاع  لأنهاماصرة من التمارين ال السكرم

العينة كمتييرات الكت  والعمر وهما  أارادت مهمة بين ارا متييالعلمية لعدم تناوله
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لم يراعى   إذنجاو أو اش  عملية الت هي  والعلاع مهمان يمع على عاتمهما أساسان 

 است دام تمارين وا  متييرات اسلجية وهي العمر و النب  لتحديد الشدة ونسبة

نسبة السكر وضيط الدم الانمباضي والانبساطي  إلى بالإضااةاي الدم  الأوكسجين

لزمن والسرعة وكتلة المري  حس  ومتييرات بايوميكانيكية وهي المسااة وا

 بتمارين تكون  تحت رية الطاقة الحركية لتحديد الشدة ومحاولة التدري نظ

والحصو  على نتائب  الإصابات لمياس الشدة وبالتالي تةادم السابمتين  الطريمتين

المرضى وتطوير اللياقة الهوائية والحالة الصحية لديهم  ت هي واعم لعملية  أدق

لحالات المرضية عمليات الت هي  والتطوير والعلاع لزيادة اولعلاقة هذه التمارين ب

حالات قصور الجهازين الدورم والتنةسي لتزويد  مث لمرضى السكرم الملازمة 

الملبية  الأمرا وزيادة  الأسوياءوالطاقة كما يكون بحالة  بالأوكسجينجسم  لايا ال

 .وأمرا  موات المدم وأمرا  ضيط الدم الانمباضي والانبساطي الوعائية 

تعد التمارين الهوائية من أاض  التمارين لمرضى السكرم كما تشير  إذ

 ما إذاغل  المصادر العلمية والمت صصين اي مجا  علاع السكرم وت هيله  اصة 

 .بايوميكانيكية  وا  متييرات اسلجية و التمارينكانت تلك 

بع  وا  لباحث است دام مجموعة من التمارين واقتداء بما تمدم حاو  ا

 . المتييرات الةسلجية والبايوميكانيكية لتطوير اللياقة الهوائية لمرضى السكرم

مجموعة من التمارين وا  بع  البحث اي است دام  أهميةوتكمن 

المتييرات الةسلجية والبايوميكانيكية لتطوير اللياقة الهوائية لمرضى السكرم 

الدراسة على عينة من المصابين بمر   إجراءاتمن  لا  تطبي   رهات ثيومعراة 

من الذكور ( سنة  43و 44)  للأعمار اي مدينة بيدادالنو  الثاني السكرم 

 .والإناث

 

 :مشكلة البحث  3 – 4

على الرغم من الانجازات العلمية الض مة التي تم احرازها لحد الان اي 

 كرم الصحية والمعالجة يمكن وصف الداء الس مجالات الوقاية والتش يص والرعاية

 ةاي عصرنا الحالي اضلا عن المعانابانه من ا طر واثم  الامرا  على البشرية 

التي تسببها اعرا  الداء السكرم اهو يسب  مضاعةات او تعميدات مزمنة تؤدم 

ويسب  داء . الى انوا  م تلةة من العجز المبكر وتشك   طرا على حياتهم 

من مجمو  الوايات على مستو  العالم ، وان عددا كبيرا ( % 6)حوالي السكرم

مر  ) من هذه الوايات مرتبط بالمضاعةات المزمنة من الامرا  الملبية الوعائية 

. واكثر هذه الوايات تكون مبكرة . التي يسببها هذا الداء ( نمص التروية الملبية 
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من (% 20)سكرم سب  لما يمار ويشك  تصل  الشرايين عند المصابين بالداء ال

ثلاثة أربا  هذه الوايات هي بسب  الأمرا  الملبية الوعائية  والربع . ك  الوايات 

الباقي سببه الحوادث الدماغية الوعائية أو أمرا  الطراين السةليين ومنها  مب 

إن الإصابة بالداء السكرم تزيد من  طر الأمرا  . انتان المدم أو موت أنسجته

ات عند النساء ممارنة مر 3 - 4مرات عند الرجا  و  4 – 0الملبية الوعائية بمعد  

غير مصابين بالداء السكرم وان تمارين اللياقة الهوائية تعتبر أاض   بالأش اص

التمارين للحيلولة دون الإصابة بهذه الأمرا   اصة اذ تم مراعاة عمر المري  

الهوائية ولم يتطرق الباحثون حس  علم  وكتلته اي وضع تمارين تراع من لياقته

الباحث  اي مجا  العلاع والت هي  الطبي إلى هكذا نو  من التمارين ،حيث كثرت 

وبالأ ص المصابين بالداء الإصابات  اصة لذوم الكتلة الكبيرة والعمر الكبير 

 مالسكرالمصابين بالداء ء هذه الدراسة على جرالاالباحث  لذا توجه السكرم،

اللياقة وبالدم  نسبة السكرووا  متييرات اسلجية متمثلة بالنب   اد تمريناتاعدو

مربع كتلته الجسم و)بايوميكانيكية متمثلة بالطاقة الحركية ومتييرات الهوائية 

السكرم الداء ايمانا منه بانها ستؤدم الى تطوير اللياقة الهوائية لمرضى  (سرعته 

اي ومشكلة البحث تتل ص سنة من الذكور والاناث  43و 44النو  الثاني للاعمار 

سلجية ه  ان للتمرينات المعدة وا  بع  المتييرات الةالسؤا  التالي 

 .المصابين بالداء السكرم ب ال اصةللياقة الهوائية ير تطوقدرة  والبايوميكانيكية 

 

 :البحث  أهداف 4 – 4

الةسيلجية والبايوميكانيكيية لتطيوير اللياقية متييرات بع  التمرينات وا   إعداد – 4

 ( .واناث ذكور   43و  44 )للةئات العمرية  الهوائية لمرضى السكرم

الةيروق ايي الا تبيار المبليي والبعيدم للياقية الهوائيية لمجموعيات عليى عرف تال – 0

 . قيد البحثالبحث 

 .الكشف عن نسبة التطور اي اللياقة الهوائية لمجموعات البحث  – 4

 التعريف بالبحث:  الأولالباب 
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اييي تطييور اللياقيية الهوائييية  (ذكييور وانيياث)الكشييف عيين ااضيي  المجموعييات   – 1

 .لمرضى السكرم 

 

 :فروض البحث  1 – 4

هوائية بين الا تبارات المبلية والبعدية للياقة ال إحصائيةدلالة  توجد اروق  ذات  - 4

 .البحث  قيد مجموعات لل

 . قيد البحثوجود تطور اي اللياقة الهوائية لعينة البحث  - 0

 .البحث قيد ين مجموعات ب توجد اروق اي نسبة تطور اللياقة الهوائية - 4

 

 :مجالات البحث  5 – 4

 : المجال البشري  4 – 5 – 4

 .(سنة 43 و 44)  عماربالنو  الثاني  السكرم والمصابات بالداءالمصابين 

 : ألزمانيالمجال  3 – 5 – 4

 .  0044/  4/  4والى   0040/  0/  44المدة من  

 :المجال المكاني  4 – 5 – 4

 . مستشةى بيداد التعليمي جامعة بيداد    

 :التعريف بالمةطلحات  6 – 4

 التعريف بالبحث:  الأولالباب 
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هي كةاءة الجسم اي عمليات استنشاق ونم  واستهلاك الاوكسجين  :اللياقة الهوائية 

والمدرة الوظيةية لعم  الجهازين الدورم والتنةسي 
(4)

 
(0)

 .  

ويمتاز ( وراثية وبيئية )  ل  او اضطرا  مزمن ومتعدد الاسبا   :السكريالداء 
بةرط ارتةا  مزمن اي مستو  تركيز كلوكوز الدم تصاحبه اضطرابات اي التحو  
اليذائي للسكريات والدهون والبروتينات تنتب اما عن  ل  اي ااراز الانسولين او 

 ل  اي كليهما معا 
(4)

 
(1)

.  

 لثانيالباب ا
 .سابقةالدراسات النظرية والدراسات ال -2

  .الدراسات النظرية 2-1

 .التمرينات و أغراضها  3-4-4

 .البدنية  التمرينات 3-4-4-4

 .أغراض التمارين البدنية 3-4-4-3

 .الهوائيةتمرينات ال 3-4-4-4

 .والحد الأقةى لاستهاك الأوكسجين اللياقة الهوائية  3-4-3

 .مؤشرات اللياقة الهوائية  3-4-3-4

                                                           

الماهرة ، ) ،  فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضي وطرق القياس والتقويم: ابو العلا ، محمد صبحي حسانين  (0)
 . 000ص (  0997دار الةكر العربي ، 

 . 20ص (  2113الماهرة ، دار الةكر العربي ، )  0، ط فسيولوجيا الرياضةاحمد نصر الدين سيد ، ( 2)
، (  2102ابراير ، جدة ،  042د العد) النشرة الشهرية الصادرة من المستشةى الطبي الالماني السعودم ،  (3)

 .5ص
مساهمة نقص الانسولين ومقاومة الانسولين  لتطويراةابة  مرضى : المكتبة الااتراضية العلمية العراقية  (4)

كلوديا  •بترا كراوس  Kazdaكريستوف • •  Gallwitzالمعمدان ،  السكري من النوع الثاني في مرحلة مبكرل

ونشر بالمكتبة  2100/  8/  2وقب   2101/  8/  05، نشر  Guntram Schernthaner• نيكولام 

  2100/  8/  23الااتراضية 
Contribution of insulin deficiency and insulin resistance to the development of type 2 
diabetes: nature of early stage diabetes   
By marion J . Siegman . Sandra Davidheiser . Susan U . Mooers . Thomas M . 
Butler  Pages: 39-45 
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 . الأوكسجينلاستهاك  الأقةىالحد  3-4-3-3

 . الهوائية تمريناتالعوامل المؤثرل على الاستجابة لل   3-4-3-4

 .التمثيل الهوائي للطاقة   3-4-3-1

 .(O2)النظام الأوكسجيني   3-4-3-5

 . التهوية الرئوية 3-4-3-6

 . للقلب فوائد التمارين الاوكسجينية 3-4-3-7

 .الداء السكري  3-4-4

 .البنكرياس 3-4-4-4

 .الأنسولين  3-4-4-3

 .تأثيرات نقص الأنسولين  3-4-4-4

 .لخايا بيتا البنكرياسية  الأساسيةالوظائف  3-4-4-1

وظائف هرمون الأنسولين المتعلقة بالعمليات الأيضية  3-4-4-5

 .الطبيعية للكلوكوز والاستقرار المتجانس لا 

  .من البنكرياس  الأنسولين أنتاجالعوامل المحفزل على  3-4-4-6

  .أةناف وأنماط الداء السكري  3-4-4-7

 عامات وأعراض الداء السكري  3-4-4-8

دور زيادل نسبة السكر في الدم في اعتال الكلى لد   3-4-4-9

 .المةابين بداء السكري غير المعتمد على الأنسولين  

 للمةابينيادل اللياقة البدنية والحركة والتمارين ز أهمية 3-4-4-41

 .الداء السكريب

  .يسكرالداء الوةفة النشاط البدني للمةابين بمرض  3-4-4-44

كيفية تجنب مريض الداء السكري الهبوط المفاجئ في  3-4-4-43

 .ممارسة التمارين الرياضية أثناءالسكر بالدم 

 .التمارين الرياضية لمرضى الداء السكري إجراءخطوات   3-4-4-44

 . المتعلقة بالتمرين البدني الأعضاءدور اختةاةي وظائف  3-4-4-41
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الداء للمةابين بالفوائد المحتملة لزيادل التمرين البدني  3-4-4-45

 . السكري

 .النشاط البدني ال ي يعطى لمريض الداء السكري أنواع 3-4-4-46

المجهود وفق نبضات القلب وتوظيف نظرية  طريقتي تحديد شدل  3-4-1

 .الطاقة الحركية 

 .  النبض القةوي تحديد شدد المجهود وفق 3-4-1-4

 . مجهوداستخدام نظرية الطاقة الحركية في تحديد شدل ال 3-4-1-3

 .وال كور للإناثالفرق بين الخةائص البدنية والوظيفية  3-4-5

  .سنة  51 – 41ميزات مرحلة البلوغ المتوسطة سن  3-4-6

  .سابقةالدراسات ال  3-3

.(3115)دراسة سهاد حسيب عبد الحميد الربيعي   3-3-4
 

 

.3118دراسة باسم عبد خنجر  3-3-3
 
  

أوجا التشابا والاختاف بين الدراسة الحالية والدراستان  3-4

 .السابقتان

 

 :الدراسات النظرية والدراسات المشابهة  -3

 :الدراسات النظرية  3-4

 :التمرينات و اغراضها  3-4-4

 :البدنية  التمرينات 3-4-4-4

التمرين هو اصير وحدة تدريبية تمع تحت ظروف متييرة ونمصيد بيالظروف 

المتييرة الوقت والمكان
(4)

. 

البدنييية ب شييكالها وأدواتهييا وأجهزتهييا الم تلةيية علييى تشييكي  تعميي  التمرينييات 

وتنمييية الجسييم وقدراتييه البدنييية والحركييية المتعييددة وذلييك للوصييو  إلييى أحسيين قييدرة 

.تمكنه من الأداء اي ميدان الحياة المهنية بصورة جيدة 
(0)

 

                                                           
(  2102اق للطباعة والنشر ، بيداد ، دار البر)  2، ط موضوعات في التعلم الحركي: قاسم لزام صبر  (0)

 . 005ص

 النظرية والدراسات السابقةالدراسات : الباب الثاني 
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وقد تتطل  المدنيية الحديثية أن تلعي  التمرينيات دورا هاميا ايي حيياة البشيرية 

ك لكي تعوضها بما امدته من لياقة بدنية وحركية وما ترت  على ذلك من ضيعف وذل

وتشوه ومر  
(4)

 . 

ولميد ظهييرت اكيرة التمرينييات الهوائيية اييي ارونية الأ يييرة والتيي تييتم بوجييود 

كمية من الأوكسجين التي يسيتمدها الجسيم لإنتياع الطاقية اللازمية ليلأداء حييث اتسيع 

جييابي اييي بنيياء الجسييم واكتسييا  المييوام الجيييد والتيي ثير نطيياق ممارسييتها لت ثيرهييا الاي

المباشر على أجهزة الجسم الحيوية وراع مستو  الكةاية البدنية اضيلا عين كونهيا لا 

تحتاع إلى إمكانيات أو أدوات  اصة كما إنها لا تتطل  قدرة مهارية  اصة 
(1)

. 

متيييرم  اصير وحدة تدريبيية تميع تحيتالباحث ايعرف التمرين على انه  أما

التكييف وباسيتجابة  لاييا الجسيم  تتمثي تيييرات اسيلجية  إليىالوقت والمكيان وييؤدم 

 .الةسلجي لممارسة النشاط الرياضي 

 أغراض التمارين البدنية 3-4-4-3
(4)

 : 

الجسم وإصلاو العيو  تعتبر التمارين البدنية من الوسائ  المهمة اي بناء  -0

والتشوهات وتسهم اي اكتسا  الأاراد اللياقة البدنية وتطور صةاتها كالموة 

والسرعة والمطاولة ، والمرونة ، الرشاقة ، المهارة وبالتالي يؤدم إلى 

 .راع مستو  الكةاية الإنتاجية والمهارية لديهم 

ن ممارستها من إن مادة التمرين الواسعة وملائمتها لك  ارد جع  بالإمكا -2

 .قب  جميع المراح  العمرية واما ل صائص ك  مرحلة 

 .للتمارين البدنية أهمية كبيرة اي الإعداد البدني العام وال اص  -3

 .التمارين البدنية تعم  على تطوير النواحي ال لمية والعملية والنةسية  -4

 .التش يص المبكر للعاهات الجسمية والأمرا  العملية  -5

 .لة الايجابية وتهيئة الجو المناس  للأاراد الممارسين هي وسيلة للمرح -6

 الهوائيةتمرينات ال 3-4-4-4
(3)

 : 

                                                                                                                                                                      
 لتربيةاتجاه الطالبات نحو درس ا تأثير التمرينات الهوائية الإيقاعية في تعديل: وااء ناجي زيدان  (2)

ص (  2116رسالة ماجستير غير منشورة ممدمة إلى مجلس كلية التربية الأساسية جامعة ديالى ، ) ،  الرياضية

24 . 
ص (  0998الإسكندرية ، منشاة المعارف ، )،  أساسيات التمرينات البدنية:  وأ رونمحروس محمد قندي   (3)

32 . 
 . 24، ص  المةدر السابق: وااء ناجي زيدان  (4)
 . 006،  ص  سبق  كرهمةدر : قاسم لزام صبر  (0)
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يمصد بها العم  العضلي الذم يعتمد بشك  اساسي على الاوكسجين اي انتياع  
، ويظهر ذلك اي الانشيطة الرياضيية التيي تسيتلزم الاسيتمرار ايي اداء الجهيد الطاقة 

دقيائ  بحييث تلجي  العضيلة لاسيت دام الاوكسيجين ويمكنهيا لةترة تزيد عادة عن ثلاثة 
هي تلك التمرينات الاستمرار اي العم  لةترة طويلة قب  الاحساس بظهور التع  ، و

التي تحظى بجان  كبير من الاهتمام من قب  الكثير من الدو  المتحضرة، حيث إنهيا 
إليى جاني  المهيارات  تتميز بالطيابع الجميالي والانةعيالي السيار المحبي  إليى الينةس،

، وتتمييز التمرينيات الحركية المميزة والتي تجمع عناصرها اي التمرينات الأساسيية 
بالسلامة والانسيابية اي الحركات، وتكس  الةرد المميارس لهيا الميدرة عليى هوائية ال

التذوق الجميالي للحركية ، والثمية بيالنةس، وتنميي ليديهم الإحسياس بالتناسي  ايي أداء 
ةية والسيرعة، وتنميي المتعددة، والجما  اي الأداء والرشاقة والمرونة وال الحركات 
للةرد الصةات الإرادية وال لمية والاجتماعية، وتيؤد  التمرينيات  هوائية التمرينات ال

كميييا تتمييييز هيييذه . إميييا بصيييورة مةيييردة أو جماعيييية، باسيييت دام الأدوات أو بيييدونها
وذلييك الشييمو  يجعيي  الةييرد مييتحكم اييي التمرينييات بييالتنو  والشييمو ، وهييذا التنييو  

سرعة الاستجابة للعم  العضلي والاسيتمرار ايي هيذا العمي  ايي إطيار متوااي ، كميا 
تعمي  علييى إكسييا  الةييرد الممييارس لهييا المييدرة علييى إظهييار قييوة الش صييية والإرادة 

بالاضييااة الييى العميي  ضييمن نظييام الطاقيية ،  والتعييود علييى التيليي  علييى المصيياع 
ايلا يعيي  .ايي أم تميرين مين تليك التميارين ومهميا ا تلةيت الظيروف  الهوائي البحت

تمرينات تمتاز بمدرتها عليى تةرييم ميا ي يتلب بيه دا ي  الةيرد مين الهوائية تمرينات ال الكثير أن 

انةعالات م تلةة مث  التوتر والمل  ، وكذلك لها المدرة العالية على بناء الةرد الممارس لها بدنيـاً 

 ً  .وصحيا

 : (4)والحد الاقةى لاستهاك الاوكسجين اللياقة الهوائية  3-4-3

يعد من اكثر  عند التعبير عن مستو  الللياقة الهوائية يست دم مصطلح

المصطلحات انتشارا اي مجا  اسيولوجيا الرياضة والجهد البدني وهو الحد 

الاقصى لاستهلاك الاوكسجين ونظرا لاهمية هذا المؤشر اي التعبير عن لياقة 

الدورم ، التنةسي والعضلي اي الاست دام الواسع لتكنلوجيا المياس : اجهزة الجسم 

لحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين يعد حاليا من اي الاونة الا يرة لذا ان قياس ا

الا تبارات الاعتيادية التي تست دم اي تمويم اللياقة الةسيولوجية العامة للاش اص ، 

لد  ( اي حالة الراحة ) ومما ينبيي الاشارة اليه ان الاستهلاك العادم للاوكسجين 

(  0.03) ما يعاد   ملي لتر بالدقيمة أم 030الش ص السليم البالم يكون اي حدود 

، ويعرف الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين بانه اقصى حجم للاوكسجين لتر 

الى المستهلك بالت راو الملي لتر بالدقيمة ، حيث تحتاع جميع انسجة الجسم 

                                                                                                                                                                      

،  تأثير تمرينات الايروبك لتأهيل المةابات بمرض السكر غير المعتمد على الأنسولين: مها محمد صالح  (2)

 .6، ص (  2117مجلة ديالى الرياضية ، ) بحث منشور 
 
 . 207، ص  مةدر سبق  كره: احمد نصر الين سيد  (0)
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استهلاك الاوكسجين وتلع  الةروق اي كت  الجسم دورا كبيرا اي ذلك وت تلف 

 :درجاته على عدة عوام  منها

 .ري  التد -4

 .العمر  -0

  .الجنس  -4

  الكتلة -1

 :مؤشرات اللياقة الهوائية  3-4-3-4

يمكن التعبير عن جوان  اللياقة الهوائية متمثلة باللحد الاقصى لاستهلاك 

الاوكسجين من  لا  المؤشرات والعمليات الةسيولوجية التالية 
(0)

 : 

 .هواء الجوم لكسجين من اوكةاءة عمليات استيعا  الا -4

وظيةة المل  والرئتين والاوعية الدموية اي توصي  اوكسجين هواء كةاءة  -0

 .الشهي  من الرئتين الى الدم 

كةاءة عمليات توصي  الاوكسجين الى الانسجة بواسطة كرات الدم الحمراء  -4

ويعني ذلك سلامة المل  الوظيةية ، حجم الدم ، عدد الكرات الحمراء وتركيز 

لدموية على تحوي  الدم من الانسجة غير الهيموكلوبين ، وممدرة الاوعية ا

 .العاملة الى العضلات العاملة حيث تزداد الحاجة للاوكسجين 

كةاءة العضلات اي است دام الاوكسجين الواص  اليها أم كةاءة عمليات التمثي   -1

 . اليذائي لانتاع الطاقة 

 :الحد الاقةى لاستهاك الاوكسجين   3-4-3-3

إن است دام أعلى كمية من الأوكسجين من قب  الةرد يعيد ممياسيا مهميا للعملييات      

الةسيييلجية 
(4)

ويمصيييد بالحيييد الأقصيييى لاسيييتهلاك الأوكسيييجين هيييو  أقصيييى حجمييياً . 

max   VO2للأوكسجين المستهلك باللتر أو الملليلتر اي الدقيمة
(0)

مصيطلح  وهو.  

الهوائيييية  درةميييرادف لمصيييطلحات أ ييير  مثييي  قيييدرة تحمييي  الجهييياز اليييدورم والمييي

والتحم  الهوائي 
(4)

 . 

                                                           
 . 208، ص بق اسالمةدر ال: احمد نصر الين سيد  (2)

(0) Devries S . H ; physiology of Exercise Third Edition : ( U . S . A , F . adairs company , 
1980 ) p . 216 .  

. 0000: ، دار الةكر العربي ، الماهرة  بيولوجيا الرياضة وةحة الرياضيأبو العلا احمد عبد الةتاو ؛  (2)

 66ص -63ص
 .46ص. 4117. الإسكندرية . منشاة المعارف .  الطب الرياضي في الةحة والمرض. محمد عاد  رشدم  (3)
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وتبرز أهمية الأوكسجين ذلك لعدم تحديدها بوقت معين يجع  من الضرورم 

الذم يوار من الطاقة ما يحتاجه الجسم  VO2maxلأ ذ بنظر الاعتبار أهمية  

بين اترات الراحة عنه اي الجهد  VO2maxيتباين   إذ. النشاط البدني  لا  اترة 

وهذه الزيادة اي . دقيمة/ لتر( 3 - 0.3)حيث يص  أثناء النشاط البدني 

VO2max  تزداد بزيادة حجم العضلات المشتركة اي العم ، ويج  ملاحظة ب نه

لا يمكن أن يص  اللاع  الى الاستهلاك الأقصى للأوكسجين الا إذا اشتركت اي 

من عضلات الجسم ويتوقف مستو  استهلاك الأوكسجين % 30أكثر من  العم 

 على بع  العمليات من أهمها
(1)

 : 

 . امتصاص الأوكسجين من الهواء المحيط. 4

 . نم  الأوكسجين من الرئتين الى العضلات العاملة عن طري  الدم. 0

 . استهلاك الأوكسجين اي العضلات العاملة. 4

الدم الأثر الكبير اي وظيةة نم  الأوكسجين أن لتركيز هيموغلوبين 

، كونه الناق  الرئيسي للأوكسجين اي الجسم  وأستهلاكه من قب  ال لايا العاملة

 وذلك بما يمتاز به من  صائص ووظائف اي الاتحاد مع ذرة الأوكسجين 

 

ب نها مؤشر وظيةي لتميييم العمي  اليوظيةي  0044وأشار ااض  كام  مذكور 

للمليي  والييدورة الدموييية والجهيياز التنةسييي ويظهيير بشييك  واضييح كةيياءة الجهييازين 

الدورم والتنةسي يشير الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين الى قدرة الجسم الهوائيية 

والجهياز اذ تموم بهذه المسئولية ثلاثة اجهزة رئيسية ايي الجسيم هيي الجهياز التنةسيي 

الدورم والجهاز العضلي حيث تتطور سعة أو قابلية التدري  لد  الاشي اص ابتيداء 

ميين عميير الطةوليية حتييى العمييد الثالييث ميين العميير ثييم ينحييدر هييذا التطييور بانتظييام او 

تييدريجيا اسييتنادا الييى حميي  العميي  المبييذو  و صييائص حييياة الةييرد ، وهييذا التطييور 

  لاستهلاك الاوكسيجين ، ويعيده اليبع  عليى انعكاس طبيعي لتطور المابلية المصو

انييه معيييار لمييياس اللياقيية البدنييية وبشييك   يياص اعاليييات التحميي  ، هييذا لا يعنييي ان 

اعاليات الجهد اللاهوائي لا تساهم اي تطور هذا المؤشير ولكنيه يبيدو واضيحا واكبير 

وكسيجين اي الةعاليات الهوائية عما هو اي غيرها ويعبر عنه بانه اكبير كميية مين الا

                                                           
القدرل التنبئية والأهمية النسبية لبعض مؤشرات الدم البيوكيميائية :محةوظ االح حسن عاد  مجيد  زع   (4)

بحث وةفي شمل عينة من لاعبي النادي البحري المشارك  قيمةالاستهاك الاوكسجيني القةويفي تحديد 

 –101ص(  2117/ آذار   2المجلد 4مجلة جامعة ذم قار العدد )، في الدوري الممتاز في الكرل الطائرل

101. 
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دقيمة وهو تعبير عن ازدياد كمية او حجم الاوكسجين الذم يستطيع اليدم التشيبع الاي 

به ثم استهلاكة مما ييؤدم اليى تطيور ايي المابليية الوظيةيية للتمثيي  الييذائي للانسيجة 

 40بعيد كي  %  40يتناقص الحيد الاقصيى لاسيتهلاك الاوكسيجين بنسيبة ، وال لايا 

وهييو يشييم  العواميي  الوظيةييية التييي تتضييمن نميي  وتجميييع سيينوات بعييد العمييد الثالييث 

الاوكسجين وهي نتيجية طبيعيية لهيا علاقية بيالعمر والةيرق بيين الرياضييين او اليذين 

يمارسييون التييدري  ب نتظييام وغيييرهم ، يكييون الحييد الاقصييى لاسييتهلاك الاوكسييجين 

والكتليةايي كي  ائية عمريية وبينةس الجينس %  03اعلى بنسيبة 
 
وهناليك ا تلاايات ، 

جييديرة بالييذكر اييي هييذا المؤشيير بييين الرجيي  والمييرأة اهييو لييد  النسيياء اقيي  منييه لييد  

اليى ويعيز  هيذا الةيرق اليى التركيي  الجسيدم وكيذلك %  40 – 43الرجا  بنسبة 

كتلية ب) ويتعلي  الحيد الاقصيى لاسيتهلاك الاوكسيجين ، تركيز الهيموكلوبين اي اليدم 

رين او قابليته تن ة  لد  الاش اص ذوم الكت  العالية نظرا لان سعة التم( الجسم 

لكتي  عين ذوم ا%  40 – 00اان الحد الاقصيى لاسيتهلاك الاوكسيجين يمي  بنسيبة 

الطبيعي من نةس العمر والجنس
(4)

.  

اليذم يعيد مين  (Vo2max)وتتجلى أهميية الاسيتهلاك الأقصيى للأوكسيجين 

أكثر المعايير آست داماً وشيوعاً اي الط  الرياضي والةسلجة الرياضية ولاسيما ايي 

 Aerobic)الأنشييطة الرياضييية التييي تتطليي  تييواير الأوكسييجين لإنتيياع الطاقيية 

metabolism)  ولتنةيذ هذا الجان  من التمثي  الييذائي لإنتياع الطاقية هنياك حاجية

عييين طريييي  هيييواء الشيييهي  ونمليييه عييين طريييي  اليييدم ماسييية اليييى تيييواير الأوكسيييجين 

وآستهلاكه بواسطة ال لايا 
(0)

 . 

اسيييييت دام " ايييييي " أيضييييياً   0006وذكييييير حسيييييين عليييييي وعيييييامر ايييييا ر 

(Vo2max)  اي تمنين شدة الحم  الذم يعد من أهيم الطرائي  لتحدييد مميدار العي ء

 "الةسيولوجي اي تدريبات التحم 
(4)

  . 

" الحيد الأقصيى لاسيتهلاك الأوكسيجين ب نيه  4122وعرف اوكس وآ يرون 

أكبر كمية من الأوكسجين التي يمكين أن تسيتهلك  يلا  دقيمية واحيدة اميد عيد مراداياً 

 Maximum  Aerobic power  " المصو  للمابلية الاوكسجينية 
(0)

 

                                                           
كتبة المجتمع العربي عمان ، م)  ،  0، ط  مدخل الى الفسلجة في التدريب الرياضي: ااض  كام  مذكور  (0)

 .  245، ص (  2100للنشر والتوزيع ، 
(2)

  Noble B.J: '' Oxygen transport " in book " physiology of exercise and sport " time 
mirrir mosby college pub, U.S.A, 1986, P162-163. 

  .20-21، ص(  2116بغداد، )  .قواعد تخطيط التدريب الرياضيحسين علي وعامر فاخر؛  (0)
(2) Fox, E.L,,and other; The physiological basic of physical education and athleietics: 

Edundersconege pulrsing, 1988, P.47.  
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و الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين مؤشر حيوم لمعراة كةاية الجهيازين اليدورم 

التنةسي والجهاز العضيلي وعمي  الملي  واليرئتين ، وعنيد قيياس هيذا المؤشير يعكيس 

 .صورة واضحة على لياقة الةرد والحالة الصحية له 
(4)

    

: الهوائية تمريناتالاستجابة للالعوامل المؤثرل على   3-4-3-4
(1)

 
  المحددات الوراثية المتمثلة اي الجينات تؤثر مباشرة اي الاستجابة  :الوراثة

لتدريبات التحم  ، وقد تمت دراسة تاثير الوراثة على تلك الاستجابات من قب   

حيث تبين ان التوائم المتماثلة لها قيم متماثلة اي اقصى استهلاك (( بوشارد )) 

 . متماثلة الغير ف يكون كبيرا بالنسبة للتوائم للاوكسجين اي ان الا تلا

  يؤثر العمر على استجابة الجسم للتدري  ، و اصة اي معد  اقصى  :العمر

استهلاك للاوكسجين ولكن يج  التاكيد على ان التحسن اي اجهزة الجسم يحدث 

كبار السن نتيجة  للصيار ولكبار السن ايضا ، وربما يكون التحسن اضعف لد 

الان ةا  اي مستو  نشاط تلك الاجهزة ، حيث اتضح ان تدريبات التحم  

لكبار السن تحسن من اقصى استهلاك للاوكسجين ، ولكن ليس بنةس نسبة 

 .التحسن لد  الصيار 

  الاناث غير الرياضيات لديهن قيم من ةضة من اقصى استهلاك  :الجنس

وعلى ك  %  03الى  00لم الةروق بينهم من للاوكسجين ممارنة بالذكور ، وتب

حا  اان الرياضيات اللائي يمارسن رياضة التحم  اي ظروف جيدة لديهن قيم 

 . تمتر  كثيرا من الرياضيين الذكور المدربين ايضا اي ظروف جيدة 

 

:التمثيل الهوائي للطاقة  3-4-3-1
(4)

  

كلمة هوائي يمصد بها العم  العضلي الذم يعتمد بشك  اساسي على 

 .الاوكسجين اي انتاع الطاقة أم انتاجه بطري  هوائية 

ويعرف العم  الهوائي بانه هو ذلك العم  الذم يتم اي وجود الهواء او بمعنى ادق 

يةهم البع  الهواء الطل  كما ين وليس الممصود بذلك ان يتم اي اي وجود الاوكسج

، ولكن هو ذلك العم  الذم يتم بسرعة معتدلة او ببطء ، وبحيث تكون كمية 

                                                           
تعديل وتقنين آختبار هارفارد للخطول لقياس القدرل الأوكسجينية على وفق :سماو نور الدين عيسى موسى  (3)

بأرتفاعات مختلفة بدلالة مؤشر الوزن والنبض وزاوية الركبة على طاب كلية التربية الرياضية  منةة

 . 68ص (  2101جامعة بيداد كلية التربية الرياضية ) ، أطروحة دكتوراه  سنة( 22 - 11)بأعمار 

الماهرة ، دار الةكر )  0، ط الخةائص الكيميائية الحيوية لفسيولوجيا الرياضة: بهاء الدين ابراهيم سلامة  (4)

 .  217ص (  2118العربي للطباعة والنشر ، 
 ، . 263، ص  بق  كرهاسالمةدر ال: بهاء الدين ابراهيم سلامة  (0)
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الاوكسجين التي يستهلكها الش ص كااية للجهد الذم يبذله ، لذا نجد انه قادر على 

 .الاستمرار اي تكرار هذا النشاط لمدة طويلة 

وجية التحم  التحم  الدورم التنةسي هو ما يطل  عليه من الوجهة الةسيولان 

الهوائي نسبة لاعتماد العم  العضلي على الاوكسجين لانتاع الطاقة ، وبالممارنة 

منها التي ينس  الى ك  (( رم التنةسي الدو)) وكلمة الجهاز (( هوائي )) بين كلمة 

التحم  اان كلمة هوئي يمصد بها عمليات التمثي  اليذائي الهوائي التي تعتمد على 

ن ، يد   ضمن العمليات الةسيولوجية اللازمة لذلك عمليتان استهلاك الاوكسجي

 :اساسيتان هما 

عملية نم  الاوكسجين حيث يموم الجهازان التنةسي والدورم والدم بمهمة  -

 .نم  الاوكسجين الى العضلات 

والعملية الا ر  هي قيام العضلات باستهلاك ما يص  اليها من الاوكسجين  -

 .لانتاع الطاقة الهوائية 

لا تعتبر ( وهي الجهاز التنةسي والدورم والدم  ) واجهزة نم  الاوكسجين 

عاملا معوقا لانتاع الطاقة الهوائية حيث انها تموم بدورها وتوار للعضلة 

الاوكسجين  وبما يةوق قدرة العضلة على استهلاكه ، وبذلك اان العضلة ذاتها هي 

يوكيميائية والةسيولوجية دا   الاساس اي التحم  الهوائي كما ان العمليات البا

العضلة هي المحددة للمدرة الهوائية ، وهذا ما يجعلنا نربط التحم  بمصطلح الهوائي 

اكثر من الجهاز الدورم التنةسي حيث ان كلمة هوائي هي الاكثر دقة والاكثر 

 .شمولا لانها تحتوم الجهاز الدورم والتنةسي والدم والعضلات ذاتها 

اوضحه البع  بانه التييرات الكيميائية التي تحدث اي االعم  الهوائي 

باست دام معتد  الشدة العضلات العاملة لانتاع الطاقة اللازمة لاداء مجهود بدني 

 .اوكسجين الهواء الجوم 

 :اي عدة مظاهر من اهمها  ةردة الهوائية او التحم  الهوائي للوتظهر كةاءة المدر

الاقتصاد الوظيةي عند اداء العم  العضلي بمعنى امكانية اداء نةس المستو   -

ا  من العم  العضلي ، ولكن مع الاقتصاد اي الطاقة المستهلكة او الارتة

 .س مستو  الطاقة بمستو  الاداء عند استهلاك نة

امكانية الارتماء به امكانية الاحتةاظ بمستو  اداء ثابت للعم  البدني مع  -

 .وتطويره 

 .قطع المسااات او ات اذ الاعما  البدنية اي زمن اق   -
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هنالك اتةاق على ان الانشطة الرياضية التي يستمر ايها العم  العضلي لةترة 

دقائ  ونصف حتى  لاثةطويلة قب  الاحساس بالتع  ، وهذه الةترة تتراوو من ث

الجرم والسباحة لمسااات طويلة )) ساعتين هي انشطة هوائية ، ومن هذه الانشطة 

 (( .المارثون  –

 :(O2)النظام الأوكسجيني   3-4-3-5

وهو نظيام هيوائي يعتميد عليى الأوكسيجين ايي تحريير الطاقية وعليى نظيام     
التةاعلات الهوائية وهي تلك التةاعلات التي تتم اي حالة تواار الأوكسجين ويتم ذليك 

دقيائ  ، لتصي  ( 1)اي الأنشطة الرياضيية التيي تسيتمر لميدة زمنيية تمتيد لأكثير مين 
سييجة العضييلية ميين أكسييدة المييواد الييى سيياعات عييدة إذ بتييوار الأوكسييجين تييتمكن الأن

اليذائية للحصو  عليى الطاقية اللازمية لإعيادة بنياء جزيئيات المركي  العيالي للطاقية 
  (ATP)وهو ثلاثي اوسةات الأدينوسين 

(4)
 . 

إذ يييتم اييي هييذا النظييام أكسييدة بعيي  الحييوام  الدهنييية والأحمييا  الأمينييية  
لتعطييي طاقيية وثيياني اوكسيييد الكيياربون وميياء 
(0)

هوائييياً عيين  (ATP)يعيياد بنيياء  إذ.  
وبييذلك يمكيين . طرييي  الت كسييد الهييوائي للمييواد الكاربوهيدراتييية والييدهون والبييروتين

إنتاع كمية أكبير مين الطاقية اذا ميا قيسيت بنظيام أنتياع الطاقية لاهوائيياً اذ تصي  اليى 
ايي حالية  ATPجزيئة ( 440)اي حالة الكاربوهيدرات و  ATPجزيئة ( 41)نحو 

لدهون است دام ا
(4)

. 

واي بداية العم  اي النظيام الهيوائي تبيدأ العضيلة ايي آسيتهلاك م زونهيا مين  
وبنةياد . مين وزن العضيلة% 0,3الكلايكوجين، وممداره صييير نسيبياً اذ تمثي  نحيو 

يمييوم الكبييد بإميداد العضييلات العاملية بحاجتهييا ميين ( لا ينةيذ بيي  يمي  ) هيذا الم ييزون 
لدموية، ويمدر م زون الكبد مين الكلايكيوجين بنحيو الكلايكوجين عن طري  الدورة ا

ميين وزنييه، ولا يييتم تعييوي  المسييتهلك ميين الكلايكييوجين اييور الانتهيياء ميين % 00
ولكيين يييتم ذلييك علييى مييد   (Prolonged Exercise)التييدري  الطوييي  المييد  

أيام عن طري  المواد الكاربوهيدراتية  (  4 -0) يتراوو بين 
(4)

 
.
. 

ويتميز هذا النظام بكثرة التةاعلات الكيميائية وكثرة وجيود الأنزيميات الأكثير  
تعميداً التي تحتاع اليى ميدة زمنيية أطيو  مين اليزمن اليذم تحتياع إلييه أنظمية الطاقية 

مائر اللاهوائية ، وتحتاع الى مئات التةاعلات الكيميائية وبمساعدة مئات ال 
(0)

. 

                                                           
 0000الأسكندرية ، منش ة المعارف ، : ) 4، طعلم وظائف الأعضاء والجهد البدني: محمد سمير سعد الدين (0)

 . 64، ص( 
 .11ص.   كره مةدر سبق :  محمد نصر الدين رضوان  (2)

(3)  Fox , EL .  etal: The physiological of exercise and sport 5th ed: (WCB 

broun and Beth mark  publis her wl, 1993) p. 123.  
 .66ص. المةدر السابقمحمد سمير سعد الدين؛  . (0)
، (  4126الموص  ، دار الكت  للطباعة والنشر ، : )  البدني للنساءالأعداد ؛ وديع ياسين وياسين طه   (2)

 .   10ص 
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يا   إذ يلع  هذا النظام دوراً مهماً ايي الةعالييات كااية ولييس التحمي  احسي  إنم 
اي العا  الموة والسرعة لكونها المطل  المهيم والأسياس ايي مرحلية الإعيداد البيدني 

التييي  (Aerobic Power)العييالم الييذم يكييون تحييت مسييمى المييدرة الاوكسييجينية 
تميياس بعييدد الألتييار المسييتهلكة ميين الأوكسييجين اييي الدقيميية الواحييدة إذ إنييه  يزيييد ميين 

مييرة عنييد أداء التييدريبات الرياضييية ذات الشييدة ( 00-40)آسيتهلاك الأوكسييجين ميين 
النشيياط  د، ويصيي  اييي أثنيياء/لتيير( 0.03)اييي أثنيياء الراحيية  (Vo2)العالييية ويكييون 

 د/لتر( 3.03)البدني الى 
(4)

 . 

مكن تل يص مميزات هذا النظام بالأتي وي
(1)

  : 

 .يعتمد على وجود الأوكسجين اي إنتاع الطاقة .4

-د4)تعم  اي الةعاليات ذات الشدة المعتدلة ولمدد زمنية طويلة تتيراوو بيين  .0

 .أو اكثر( ساعة4

 .O2تست دم الكاربوهيدرات لإنتاع الطاقة عن طري  الأكسدة باست دام  .4

 .نات اي أحيان نادرة جداً لأنتاع الطاقةيست دم الدهون والبروتي .1

الطاقة المتولدة من هيذا النظيام كبييرة جيداً إذ إن  جزيئية واحيدة مين الكلوكيوز  .3

ايي نظيام  2ATPايي حيين تعطيي   ATPجزيئية مين مركي  ( 46)تعطيي 

 .اللاكتيك (LA)الـ

إن  تحرييير الطاقيية اييي هييذا النظييام يحتيياع الييى مييدة زمنييية أطييو  ميين بمييية  .6

 .الأنظمة

لير  إنتياع الطاقية ايي هيذا النظيام يجي  ان تحيدث تةياعلات كيميائيية عيدة  .7

 . تةاعلاً ( 46)معمدة قد تص  الى 

 

 : التهوية الرئوية 3-4-3-6

التهوييية الرئوييية هييي تييدا  الهييواء دا ييلا و ارجييا بييين الهييواء الجييوم واسيينا  
 :ينئتان من التوسع والانمبا  بحركتوتتمكن الر الرئتين ،

للأسييية  والأعليييى لتطويييي  أو تمصيييير التجوييييف  زحركييية الحجيييا  الحييياج -4
 .الصدرم 

راييع الأضييلا  و ةضييها لزيييادة أو تملييي  المطيير الأمييامي ال لةييي للتجويييف  -0
الصدرم 
(4)

 . 

                                                           
(3) 

جام يي   –الرربييي  الرضاةييي  ولييي   –الييدوراةا   – محاضررراع ع ررب   لررا الدراعراع ال  يرراحسيين علييي ال لييي ؛ 

 . 92، ص (   www. IR, QI)( الأوادضمي  الرضاةي  ال راقي  ) الماقع    2116: بغداد
، (  2119م ، .بغداد ، ب: )  نظرياع وتطليقاع في ع م الفس جا الرياضياةافع صالح وحسين علي ؛  (4)

 .  018ص
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وأشار أبو العلا بان حجم هواء التنةس اي الدقيمة مضروبا اي عدد مرات 
 : اثر التدري  الرياضي اي السعة الحيويةلتنةس ا

عند قيام الانسان بام نشاط رياضي ينعكس على قيامه بالجهد العضلي العالي 
الذم بدوره يحتاع الى زيادة النشاط الوظيةي لم تلف اجهزة الجسم التي تتضاعف 

 .اي بع  الاحيان  لعدة مرات وقت الميام بالجهد 

تد   ضمن هذا النطاق هو الجهاز التنةسي ، ومن  ومن الاجهزة المهمة التي
والذم يعبر عنه ( السعة الحيوية ) او  المؤشرات الوظيةية لهذا النشاط هو مؤشر 

 .بحجم الهواء الذم ي رع من الرئتين بعد ك  زاير كام  

الممارسين الجيدون يتمتعون عادة بسعة حيوية كبيرة وب اصة  الاش اصا
 .التي يلع  ايها الجهاز الدوراني والتنةسي دورا مهما  للنشاطات

ان ممارسة الانشطة الرياضية تؤدم الى تيييرات ايجابية اي كةاية الجهاز 
التنةسي من حيث قدرته على زيادة التمثي  الاوكسجيني واللااوكسجيني  لا  

شاط النشاط الرياضي لير  تحرير الطاقة اللازمة لادامة واستمرارية هذا الن
اممارسة النشاط الرياضي تزيد من اعالية التهوية الرئوية وتزيد من حجم وسعة 
الرئتين مما يؤدم ذلك الى زيادة عملية تباد  اليازات اي الدم وكذلك الاقتصاد اي 

 عملية التنةس

يتصيف  ه  ء  يية اقي  مين غيير المتيدر  ، لان أداويمتاز الةرد المتدر  بتهويية رئو
      احييية الةسيييولوجية ، يصيي  الحييد الأقصييى للتهوييية الرئوييية إلييى بالاقتصييادية ميين الن

عييين الميييرأة وت تليييف ، ( د / لتييير  440) للرجيييا  أميييا السييييدات ( د / لتييير  420) 
ممارنة به حجمها  صيربسب  بحجم التهوية الرئوية ب  الرج

(0)
. 

 

 :(4) فوائد التمارين الاوكسجينية للقلب 3-4-3-7
 :هناك اوائد كثيرة اي است دام التمارين الاوكسجينية لأمرا  المل  وهي

 .تكيف وظيةي للمل  .4
 .حجز كمية من الطاقة الم زونة تستعم  عند الحالات الاضطرارية .0
 .زيادة الداع الملبي اي ك  نبضة .4
ضيييط الييدم، إذ يييتم التبيياد   اييتح الصييمامات الملبييية يكييون أكثيير سييهولة بواسييطة .1

 .اليازم بسهولة اي  لايا العضلات

                                                                                                                                                                      
المكت  الإقليمي للشرق ، ترجمة محمد صادق الهلالي  ،  المرجع في الفيزيلوجيا الطبية: غايتون وهو   (0)

 . 565ص .  0997الأوسط ، وزارة الصحة ، 
(  2114بيداد دار الكت  والوثائ  ، ) ،  الاسس العلمية للتدريب الرياضي: مي عبد الله حسين اللا (2)

 .298ص
(0)  Noble B.J.; op.cit, 1986, p.171. 
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 .ورود الدم إلى المل  يكون أكثر سهولة وبذلك يكون عم  المل  أكثر اعالية .3
اضييلاً عيين لمييا ذكيير ايي ن التمييارين الاوكسييجينية تطييور ميين اعالييية الجهيياز 

 .ي الرئةالتنةسي من  لا  تعمي  التنةس لياية الحويصلات والشعيرات الدموية ا
 

 :السكري  الداء 3-4-4

السكرم ليس بجديد امد عراه الإنسان منذ آلاف السنين وكان الداء مر  

الصينيون يش صونه بواسطة تذوق بو  المري  لمعراة ما إذا كان به السكر 

.ليجع  طعمه حلوا أم لا 
 

ويصي  مر  السكرم نسبة عالية من مجمو  سكان 

 – 6) العالم ، اذ تتراوو نسبة الإصابة حس  الإحصائيات العالمية الأ يرة بين 

من مجمو  سكان العالم % (  40
(0)

. 

السكرم من الأمرا  الشائعة أو أمرا  العصر  الداء لمد أصبح مر 

كما يحلو للبع  أن يسموه ، وأصبح الناس يتساءلون عن أسبابه وطرق الابتعاد 

عنه ، كما ا ذ البع  يصا  بالهلع عند ظهور أعرا  المر  عنده ، والواقع ان 

هذا المر  على الرغم من كونه ضيف ثمي  إلا انه بسيط وغير م يف الى تلك 

جة ، وذلك عند معراتنا أسبابه وطرق العلاع والوقاية منه جهد الإمكانالدر
(4)

 . 

أو اضطرا  مزمن  اي عم  الانسولين يعرف الداء السكرم ب نه  ل 

ويمتاز بةرط ارتةا  مزمن اي مستو  تركيز ( وراثية وبيئية ) ومتعدد الأسبا  

ات استملابية أو اضطراب) كلوكوز الدم تصاحبه اضطرابات اي التحو  اليذائي 

أيضية للسكريات والدهون والبروتينات تنتب أما عن  ل  اي إاراز الأنسولين أو 

وهو مر  اضطرا  الاستملا  ،  ل  اي اع  الأنسولين أو  ل  اي كليهما معا 

الناتب عن عوز الأنسولين النسبي أو المطل  ، وهو من الأمرا  الشائعة وهو 

مري  سنويا اي بريطانيا إلا انه يساهم  1000 سب  موث  للوااة بما يمار  من

اي العديد من الوايات الأ ر  بشك  رئيسي نتيجة المضاعةات التي تحدث بالجهاز 

الملبي الوعائي والكلى ، وما زا  السب  الرئيس لهذا الاضطرا  عديد العوام  

 الذم يحدث اي استملا  السكريات غير واضح ويتم التحكم اي مستو  الكلوكوز

بالدم عن طري  التوازن الموجود بين كمية الأنسولين الموجودة بالدوران وبين 

الهرمونات الأ ر  التي تتضمن كلا من هرمون النمو الن امي والمشرانيات 

السكرية الكظرية والكلوكاكون والأدرينالين وكلها لها اع  مناه  للأنسولين ، 

ولين من  لايا الجزر بينما يؤدم ويؤدم ارتةا  سكر الدم إلى تنبيه إاراز الأنس

                                                           
 .21، ص 0994، اليابان ،  مرض السكري ، كيف يمكن ان نتعامل معا: الشركة التي تهتم بصحة الانسان  (2)
عمان ، دار اسامة للنشر والتوزيع ) ،  عاجا وطرق التغ يةوسائل  –مرض السكري اسبابا اؤاد ااض  ،  (3)

 . 3ص (  2115، 
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ان ةا  سكر الدم إلى تثبيطه ، وتحدث معظم تييرات السكرم نتيجة عوز 

إزالة نسيب تلف أو الأنسولين المتواار بالأنسجة ، وقد يكون هذا العوز نتيجة 

البنكرياس مما يؤدم إلى نمص مطل  اي إنتاع الأنسولين ، ولكن على النمي  قد 

ين نسبيا امط عندما تتكون مناهضات الأنسولين بدرجة مةرطة ، يكون عوز الأنسول

 :ولذلك اان السكرم يعتبر واحدا من أعرا  ك  من الأمرا  ارتية 

مث  التها  البنكرياس المزمن ، استئصا  البنكرياس وداء : البنكرياس  لفت -4

 .ترس  الأصبية الدموية ، مما يؤدم إلى نمص مطل  بالأنسولين 

 ( .متلازمة كوشنب ) نتيجة ارط المشرانيات السكرية : أسبا  كظرية  -0

  (   نظرا لنشاطه المحدث للسكرم ) نتيجة ارط هرمون النمو : أسبا  ن امية  -4

السكرم نتيجة العوز الداء وتؤدم ك  من الأسبا  الكظرية والن امية إلى 

من السكرم %  4النسبي للانسولين ، ولا تشك  الأسبا  الثلاثة سالةة الذكر سو  

الا يظهر أم شذوذ % (  17) الاكلينيكي أما اي الحالات التي تكون بمية النسبة 

لظاهر ، وهذا الشك  هو الأكثر شيوعا معروف أو يمكن اكتشااه لمصور الأنسولين ا

 : (4)، ويبدو انه من الممكن ان يلع  احد العوام  التالية أو العديد منها دورا اي ذلك

 .نمص إاراز الأنسولين من  لايا الجزر  -4

نمص نشاط الانسولين بواسطة مناهضات الانسولين ، وقد يصاح  ذلك  -0

 .ظر بع  درجات الاضطرا  الوظيةي بالن امى او الك

عوز نسبي بالأنسولين نتيجة زيادة كتلة الأنسجة ، مثلما يحدث اي حالات  -4

 .السمنة 

الموجودة بالجزر الى زيادة (  A) يؤدم الكلوكاكون الذم تةرزه ال لايا  -1

 .استحداث السكر اي ظروف التجار  ، مما قد يؤدم الى ارتةا  سكر الدم 

تتطور ببع  الأاراد تةاعلات مناعية ضد الأنسولين مما يؤدم الى تطور  -3

 .اضداد مضادة للأنسولين 

البنكرياس 3-4-4-4
(4)

يتكون البنكرياس من برعم ظهرم وا ر بطني ينموان  :

من الاثني عشرم ثم يتلاحمان بعد ذلك يكون البرعم الظهرم جسم وذن  

البنكرياس وت تةي  البنكرياس وتستمر قناته الرئيسية اما البرعم البطني ايكون راس

اارازه ،مكونة قناة سانتوريني الاضااية  غالبا وتبةى اي بع  الاحيان ةقناته الرئيس

 له مكونان : 

                                                           
،  الداء السكري الوقاية منا والطرق العاجية الحديثة للسيطرل الشاملة عليا: عبد الامير عبد الله الاشبا   (0)

 .  22ص (  2119بيداد ، دار الكت  والوثائ  ، )  0ع 
، الجزء  الموجز الارشادي عن الباثولوجيا: حااظ والي . كوتون ، ترجمة د . ا . تومسون ، د ر .د.أ.د (0)

 . 0555ص (  2116بيروت ، شركة المطبوعات للتوزيع والنشر ، ) 0الثاني ، ط
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 ارجي الااراز يوجد ايه ترتي  اصيصي لزمر من العنيبات ترتبط  - 4

،  ةاراز الى قناة البنكرياس الرئيسبالمنوات بين الةصيصية التي تنزو الا

عشرم وتموم ال لايا بااراز ثلاث زمر من الانزيمات  يومن ثم الى الاثن

 .  التي تهضم

 .التربسين والكيموتربسين  : البروتين  –أ 

 .الليباز : الدهون  –  

 .الدياستاز ( الاميلاز : ) السكريات  –ع 

 .وظهارة المناة عمودية طويلة مةرزة الم اط 

 :صماوم جزر لانجرهانز  – 0

 .والتي تةرز الكلوكاكون (  A) ال لايا ( أ ) 

 % .  73ين تموم بااراز الانسول(  B) ال لايا (  ) 

وقد تموم هذه ال لايا مع %  3تموم بااراز السوماتوستاتين (  D) ال لايا ( ع ) 

عائيا  لايا ا ر  بالجزر باحصاف الجاسترين والببتيد المعوم المنش  النشيط و

 . وعديد الببتيد البنكرياسي 

وعلى الرغم من ان البنكرياس يعتبر غدة قنوية تةرز عصاراتها الهضمية 

اي قناة الهضم ، الا انه يةرز هرمونين يصبهما مباشرة اي الدم من  لا   لايا 

بنكرياسية تعرف بجزر لانكرهانز ولذا يعتبر البنكرياس غدة مزدوجة قنوية ولا 

. قنوية 
(0)

 

 

 :الأنسولين  3-4-4-3

يةرز الأنسولين من البنكريياس وهيي غيدة تميع بيين المعيدة والاثنيى عشير ويبليم  
سييم ، وتعييد ميين اليييدد ال ارجييية الإاييراز لأنهييا تةييرز العصييارة ( 40.3)طولهييا حييوالي 

الأنسيولين البنكرياسية الهاضمة، وهي أيضاً تعد من اليدد الصيماء التيي تةيرز هرميون 
والكلوكاكون ، والسوماتوستاتين ، وايها ثلاثة أنوا  من ال لايا هي
(4)

: 

                                                           
 .  046ص  : مةدر سبق  كره: احمد نصر الدين سيد  (2)
الكويت ، مكتبة الفلاح ، : ) 0ط.  ة للتدريبات الرياضيةالأسس الفسيولوجيهاشم عدنان الكيلاني ؛  (0)

 . 362، ص( 2111

 ة والدراسات السابقةالدراسات النظري: الباب الثاني 
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تعم  هذه ال لايا على زيادة نسيبة السيكر ايي اليدم عين طريي  إارازهيا :  لايا الةا  -4
الكلوكيياكون هييو هرمييون ميين ال لايييا و%( 03)هرمييون الكلوكيياكون وتمثيي  

 :بالوظائف ارتية اي  هدمي يةرز من  لايا ألةا ، يموم 
 .يحد من تركي  أو بناء المواد ويؤدم الى تحرير الم زون من الوقود  - أ
 .يةرز عند نمص كلوكوز الدم ونمص الأنسولين  -  
يعطيييي إشيييارة البيييدء ايييي تحلييي  الكلايكيييوجين ايييي الكبيييد ، أميييا عمليييية التحلييي   - ت

 .الكلايكوجيني استكون اي العضلات 
 .كبت عملية تصنيع الأحما  الشحمية  - ث

تعميي  علييى  ةي  نسييبة السييكر اييي اليدم عيين طرييي  إارازهييا هرمييون :  لاييا بيتييا  -0
الأنسولين ، إذ إن نمص هرمون الأنسولين يؤدم إلى الإصابة بمر  السكرم، وتمثي  

 .اي ال لايا %( 20-70%)

تعميي  علييى تملييي  إاييراز هرمييون الأنسييولين والكلوكيياكون عيين طرييي  :  لايييا دلتييا  -4
 .من ال لايا %( 3)وتمث  ( وماتوستاتينالس)إاراز هرمون 

لييذا اييان هرمييون الأنسييولين وكمييا ذكرنييا سييابماً يةييرز ميين  لايييا بيتييا الكائنيية اييي 
جيييزر لانجرهيييانس المنتشيييرة ايييي م تليييف أجيييزاء البنكريييياس ، ويبيييدأ إايييراز هرميييون 
الأنسيولين بعييد د يو  الطعييام إليى المعييدة أثيير تنبيه غييدة البنكريياس بعصييارات الهضييم، 

ازدياد نسبة السكر اي اليدم النياتب عين هضيم الميواد اليذائيية وامتصاصيها ييزداد  وعند
إاراز هرمون الأنسولين ، وعند ان ةيا  نسيبة السيكر ايي اليدم إليى أقي  مين المسيتو  

الطبيعي يتوقف إاراز هرمون الأنسولين 
(0)

  . 

الجسيم تحيااظ  اييلذا يير  الباحيث أن وجيود هرميون الأنسيولين بنسيبة طبيعيية 
أن ان ةاضيه أو زيادتيه حييث على نسبة السكر الطبيعيية ايي الجسيم والعكيس صيحيح ، 

يؤدم إلى الت ل   غير الطبيعيي ايي نسيبة السيكر ايي اليدم وبالتيالي ييؤدم إليى مير  
السكر ، وعند حدوث التحةيز الملائم يةرز الأنسولين على مرحلتين
 (4)

 . 

دقيميية امييط ، إذ يتضيياء   ييلا  ( 43-40)مييى والييذم يب: مرحليية الإ ييراع السييريع  .4
 .دقائ  ( 6)
 .تستمر إلى أكثر من ساعة: مرحلة أ ر  أبط   .0

ان تاثيرات الكلوكاكون تعاكس تماما تاثيرات الانسولين ولذا ا ن مين المتوقيع ان 

بعيد الوجبيات مباشيرة وتركييز الكلوكياكون اميط يكون تركيز الانسيولين اميط مرتةعيا 

مرتةعييا بييين الوجبييات لكننييا ننظيير لأن بعيي  العواميي  كالاحمييا  الامينييية تزيييد ميين 

ااراز ك  من الانسولين والكلوكياكون ليذا نجيد انةسينا احيانيا اميام حيالات يكيون ايهيا 

                                                           
 النشاط البدني المنتظم وتأثيره في بعض المتغيرات البدنية والوظيفية للمصابين بداء السكري سهاد حسيب ؛  (2)

 . 42، ص( 2115أطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة بغداد، : )
، ( 2112دراسات الحاضر وأفاق المستقبل ، ) : مرض السكري عز الدين الرنشاوي وعبد الله البكري ؛  (3)

 20ص
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ةضيي  تركيييز الهرمييونين مرتةعييا اييي الوقييت نةسييه لهييذا السييب  اييان بعيي  البيياحثين ي

كلوكاكون بد  النظر الى التركيز المطل  لك  منهما/ النظر الى نسبة الانسولين 
(4)

. 

 

 :تأثيرات نقص الأنسولين  3-4-4-4

إن نمص الأنسولين نتيجة نمصان الاست دام المحيطي للكلوكوز يؤدم إلى
 (0)

: 

 .ارتةا  نسبة السكر اي الدم وإاراز السكر اي البو   .4
 .إلى الكلوكوز تحوي  الكلايكوجين  .0
إليييى اليييدوران مييين الأنسيييجة  (F.F.A)تحويييي  إطيييلاق الأحميييا  الدهنيييية الحيييرة  .4

 .الدهنية
ان ةا  بنياء البيروتين وزييادة تحلي  البيروتين وذليك نتيجية للةصي  غيير المتيوازن  .1

 .لمشرات اليدة الكظرية وهرمون النمو 
 .ان ةا  سرعة أكسدة الكلوكوز  .3
غيير كاربوهيدراتيية وازديياد إايراز النيتيروجين ازدياد تحو  الكلوكوز من مصادر  .6

 .اي البو  
 .زيادة تحو  الدهون إلى كلوكوز  .7
 .اي الدم  (Lipids)واللبيدات  (Cholesterol)ارتةا  نسبة الكولسترو   .2

اييإنن نمييص هييذا الهرمييون أو ضييعف مةعولييه يشييك  مشييكلة مييري  داء )  وعليييه

ر كحتى يستطيع الجسم أن يستهلك السي السكنرم؛ لأنن وجوده بمدر كاف  شيء ضرورمن 

ر البسيييط الييذم تتحليي  إليييه المييواد كر هييو السييكالموجييود اييي الييدم او يحرقييه، وهييذا السيي

(رية التي يتناولها الإنسانالنشوية والسك
 (4)

 . 

 :هو عم  الأنسولين  و

 : ة  السكر بالدم  -4
 .نم  سريع الى ال لايا بتييير نةاذية غشاء ال لية  - أ
 .است دام السكر دا   ال لايا تيسير  -  
 .الحث على ا تزان الكلوكجين بالكبد والعضلات  - ت

تثبيط استحداث السكر من البروتين والدهون ، تناه  السترويدات المشرية  -0

الكظرية وهرمون النمو الن امي ، التي تنبه تشك  الكلوكوز من المصادر 

غير السكرية جميع الت ثيرات السابمة ، ولذلك تظهر الت ثيرات العكسية اي 

                                                           
عمان ، الجامعة الاردنية ، دار الميسرة للطباعة والنشر ، )  0، ط  علم وظائف الأعضاء: شتيوم العبد الله  (0)

 .   251، ص (  2102
: ج تأهيلي مقترح في بعض المؤشرات الوظيفية لمرضى السكرتأثير استخدام برنامبزار علي جوكل ،  (2)
 . 04، ص( 0999رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة صلاح الدين ، )
 . 5، ص0994، القاهرة ، مكتبة الفرات ،  عاجل لمريض السكّر .أيمن الحسيني  (3)
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ون الجسم الشديدة يحدث ارط كيتحالات نمص الأنسولين ، واي الحالات 

 .جةاف وحما  وسبات وموت و
(4)

  

ويطل  على ال ل  اي اع  الأنسولين اصطلاو مماومة الأنسولين وهي الحالة 

لتركيز معين من ( أم استجابة الكلوكوز ) التي يكون ايها الت ثير البيولوجي 

الأنسولين ، سواء المنتب اي الجسم أو الذم يزرق من ال ارع كدواء ، اق  مما هو 

 .وقع اي الحالة السوية مت
(0)

 

من اضطرابات اي ( وال ل  اي اعله ) وبالإضااة إلى ما يسببه نمص الأنسولين 

التحو  اليذائي للسكريات والدهون والبروتينات اانه يسب  أيضا اضطرا  اي 

 . الاستمرار المتجانس للماء والأملاو اي الجسم كك 
(4)

 

اي ( او كلي ) ومن الناحية السريرية يعرف الداء السكرم ب نه نمص كام  

إاراز هرمون الأنسولين 
(1)

كما هو الحا  اي الداء السكرم النمط الأو  )  

والمعروف سابما بالداء السكرم المعتمد على الأنسولين أو اي قسم من حالات الداء 

سكرم غير المعتمد على الأنسولين السكرم النمط الثاني والمعروف سابما بالداء ال

أو جزئي مع  ل  اي اع  ما يةرز منه أم ان ما يةرزه الجسم من الأنسولين لا 

يكةي اعله نسبيا لنم  الكلوكوز إلى دا    لايا الجسم وتوليد الطاقة بسب  عدم 

كما هو الحا  اي الداء السكرم ) استجابة هذه ال لايا لةع  الأنسولين بشك  كاف 

( الثاني  النمط
(3)

 

ويلع  الارتةا  الةرط المزمن لكلوكوز الدم الدور المحورم اي تطور نشوء 

الداء السكرم إضااة إلى الأعرا  والعلامات التي يسببها مضاعةات 
(6)

ولكن . 

الجان  الايجابي والذم أصبح واضحا وموثما علميا هو إمكانية ت ةيف أو ت جي  أو 

السيطرة الجيدة او المركزة على ارط كلوكوز  حتى منع هذه المضاعةات بواسطة

الدم 
(7)

، جنبا إلى جن  مع المعالجة الأستباقية لعوام   طر الإصابة بإمرا   

. المل  الوعائية 
(2)

   

الوظائف الاساسية لخايا بيتا البنكرياسية  3-4-4-1
(4)

 : 

                                                           
الجزء  0، ا ط الموجز الإرشادي عن الباثيولوجيا: كوتون ترجمة حااظ والي . ا . تومسون ، ر . د .أ  (0)

 . 0568ص (  2116الكويت ، شركة المطبوعات للتوزيع والنشر ، ) الثاني 
(2) N Engl J Med 1991 ; 325 : 938 . 

 . 22ص   مةدر سبق  كره: عبد الأمير عبد الله الأشبا   (3)
(4)  N Engl J Med 1993 ; 329 : 986 
(5) Lancet . 1998 ; 352 : 837 – 853 [ erratum in Lancet 1999 ; 354 : 602 
(6)  Lancet . 1998 ; 352 : 837 – 853 [ erratum in Lancet 1999 ; 354 : 602 . 
(7)  BMJ . 2000 ; 321 : 405 – 412 . 
 (8) JAMA . 2002 ; 287 : 2563 – 2569 .  

 . 50ص   مةدر سبق  كره: عبد الأمير عبد الله الأشبا   (0)
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غدة البنكرياس عند البشر الباليين حوالي مائة ألف مليون  لية من تحتوم 
 لايا بيتا وهي تجتمع اي غدة البنكرياس على شك  جزيرات تدعى بجيزرات 
لانجرهانز واي الحالة الطبيعية تتولد  لايا بيتا جديدة باستمرار اي غدة البنكرياس 

م النمط الأو  اان معد  لير  التعوي  عن ما يتلف منها واي حالة الداء السكر
. موت ال لايا هذه بسب  هجمة المناعة الذاتية يتيل  على المدرة على تعويضها 

أو أكثر %  10ويتولد الداء السكرم العلني او الظاهر ب عراضه عندما يتم تلف 
 .منها 

 :وايما يلي أهم الوظائف الأساسية التي تموم بها  لايا بيتا 
  الأنسولين و زنه على شك  حبيبات دقيمة ، إن صنع او تركي  هرمون

 .الجين المسئو  عن الأنسولين البشرم يستمر اي الطرف المصير للصبيي 
  إاراز هرمون الأنسولين اي الدم عند تحةيزه هذه ال لايا من قب  كلوكوز

 .الدم كحااز أساسي لها على إاراز الأنسولين 
دا    لية بيتا بعد أن تتم اق  الكلوكوز بنم  الكلوكوز إلى ويموم البروتين ن

 . Glucokinaseاسةرته بواسطة الإنزيم 

ولير  التوضيح يمكن وصف  لايا بيتا البنكرياسية عند الحالة الطبيعية ب نها 
الجهاز الذم يملك المدرة على صنع الأنسولين و زنه على شك  حبيبات جاهزة 

الإاراز  أو عملية إاراز الأنسولين المحةز  –ابط الأيضية للتحرر بواسطة عملية تر
،  وعلى (  Rab 27 a) من قب  الكلوكوز والتي يعتمد أنها تتم بواسطة الجين 

يبدأ الأنسولين . تحسس مستو  كلوكوز الدم ومن ثمة إاراز الأنسولين إلى الدم 
م الدورة البوابية ثم رحلته إلى الكبد أولا بواسطة مجر  الدم اي الوريد ألبوابي أ

عبر الكبد إلى أنسجة العضلات والأنسجة الدهنية وكااة أنسجة الجسم الأ ر  
وجوهر اع  الأنسولين هو الحةاظ على  ، بواسطة جهاز الدورة الدموية الكبر 
إضااة إلى تحسس  لايا بيتا البنكرياسية  ، كلوكوز الدم ضمن الحدود الطبيعية

حديثا التعرف على متحسسات للكلوكوز اي الوريد ألبوابي  المباشر للكلوكوز امد تم
والتي يعتمد ب نها قد تعد  إاراز  لايا بيتا البنكرياسية للأنسولين بواسطة آلية 

عصبية أم بواسطة أعصا   اصة 
(0)

. 

علما بان مستويات هرمون الأنسولين اي الوريد ألبوابي تزيد بضعةين أو بثلاثة 
من الأنسولين %  30إضعاف على مستويات الأنسولين المحيطي وذلك بسب  كون 

المار عبر الكبد يتم إزالته ايه ولهذه الحالة تطبيمات سريرية تتعل  بالمعالجة 
يةرز من غدة البنكرياس مباشرة الدورة ابينما يد   الأنسولين الذم . بالأنسولين 

الدموية البوابية ، اان الأنسولين الذم يزرق تحت الجلد لا يمكنه راع مستويات 
الأنسولين اي الوريد ألبوابي بصورة كااية الأمر الذم يجع  مةعوله اق  اعالية اي 

تحةيز ت ثيرات الكبد المتعلمة بالسيطرة على كلوكوز الدم 
(4)

. 

                                                           
(2)  J clin Invest . 2005 ; 115 ( 2 ) : 227 – 230 . 
(3)  Cecil Medicine , Editors : Goldman &Ausiella ; 23rd edition ; 2007 ; Chapter 248 . 
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وظائف هرمون الأنسولين المتعلقة بالعمليات الأيضية  3-4-4-5

الطبيعية للكلوكوز والاستقرار المتجانس لا 
(4)

. 

يموم الكلوكوز بعد امتصاصه من الجهاز الهضمي ووصوله إلى مجر  الدم 

بتحةيز  لايا بيتا على إاراز هرمون الأنسولين الذم يبدأ رحلته بواسطة مجر  

الدم ، ان نتيجة مةعو  الأنسولين على الكبد لاسيما بعد تناو  الوجبة اليذائية 

 لايا الكبد وتحةيز عملية  هي ا ماد او تثبيط عملية إنتاع الكلوكوز من قب 

تحو  الكلوكوز الى الكلايكوجين الامر الذم يؤدم الى التملي  من انتاع 

الكلوكوز الذم يطرو الى الدم وبهذه الطريمة يؤدم الانسولين اي هذه الحالة 

احد وظائةه الاساسية اي ت ةي  مستو  الكلوكوز اي الدم وحةظه ضمن 

ساعد الانسولين على عملية نم  الكلوكوز من الحدود الطبيعية ومن جهة ا ر  ي

المجر  الدموم الى دا   حوالي ثلثي  لايا الجسم وبشك  اساسي ال لايا 

العضلية والدهنية لير  استعما  الكوكوز اي توليد الطاقة و زن ما يبمى منه 

واي هذه العملية يعتبر الانسولين المةتاو الذم يساعد على د و  كلوكوز الدم . 

 –دا    لية الجسم حيث ينم  بعضها بواسطة ناق  الكلوكوز الانزيم جلوت الى 

. ، ويعتبر هذا الانزيم البروتين الاساسي كناق  للكلوكوز دا    لايا بيتا  0

وكلا هذين المةعولين ، سواء على الكبد او ال لايا العضلية والدهنية يعملان 

وعلى هذا . الطبيعية سوية على ت ةي  كلوكوز الدم وحةظه ضمن الحدود 

اي غدة البنكرياس الاساس اان هرمون الانسولين الذم يصنع من قب   لايا بيتا 

وبعبارة . على تنظيم مستو  كلوكوز الدم اي جسم الانسان وط ، يعم  على ضب

ا ر  يشك  هرمون الانسولين المةتاو الذم يحدد احتياع  لايا العضلات 

لذم تحتاجه لتوليد الطاقةو زن ما يزيد منه عن والانسجة الدهنية من الكلوكوز ا

الحاجة علما بان د و  الكلوكوز الى  لايا الدماط لا يحتاع الى مساعدة 

 .الانسولين 

  .البنكرياس المحفزل على انتاج الانسولين من  العوامل 3-4-4-6  

 .ارتةا  معد  السكر اي الدم  -4

 .وجود الاحما  الامينية والدهنية اي الدم  -0

هرمونات النمو والمشرة الكظرية تزيد من معد  السكر وبذلك تحةز على  -4

 .(2)ااراز الانسولين 

 
                                                           

(0)
 . 55، ص  مةدر سبق  كره: عبد الامير الاشبا   
(2)

 .  021، ص (  2112عمان ، دار وائ  للنشر ، )  0ط  ، الكيمياء الحيوية العلوم الطبية المساعدل:  الد الكبيسي  

 الدراسات النظرية والدراسات السابقة: لثاني الباب ا
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 (4) .أةناف وأنماط الداء السكري  3-4-4-7

   من مرضى الداء %  01 -%  5إن حوالي : الداء السكرم النمط الأو

ضمن النمط الأو  أو ما يعرف أيضا بالداء السكرم المعتمد السكرم يصنةون 
على الأنسولين والذم يعرف سابما بداء سكرم الأحداث اهو يصي  عادة 

وبالرغم من ذلك اثمة شواهد تشير . الأطةا  والمراهمين وأحيانا بع  الباليين 
 .إلى إن هذا الداء يمكن أن يحدث اي م تلف الأعمار 

 من مرضى الداء السكرم %  95 – 91ان حوالي : ط الثاني الداء السكرم النم

يصنةون ضمن الداء السكرم النمط الثاني أو ما يعرف سابما بالداء السكرم 
غير المعتمد على الأنسولين والذم يسمى سابما أيضا بداء سكرم الباليين حيث 
ن ألييت هذه التسمية منذ مدة طويلة بسب  كون المرضى المصابين ب م شك  م

ويصي  هذا الداء . أشكا  هذا الداء السكرم قد يحتاجون المعالجة بالأنسولين 

واي . وكبار السن ( سنة  35أو ) سنة  41عادة الباليين ممن يزيد عمرهم على 

الحميمة تكاد تكون الإصابة به قب  عمر ال مسين نادرة إذا ما أ ذنا بنظر 
الا  .ء السكرم النمط الثاني الاعتبار الأعداد الض مة من مجمو  مرضى الدا

معتمد على غير النو  ان الباحث وجد ان نسبة هائلة موجودة اي العراق ضمن 

سنة وذلك وحس  تمدير واطلا  الباحث على  31الانسولين باعمار اق  من 

 . عينات كبيرة جدا نتيجة الحالات النةسية والظروف التي مرت بالبلد 
  يعرف الداء السكرم ألحملي ب نه حالة تحم  الكلوكوز  :الداء السكرم ألحملي

، والتي لم تعرف عند المرأة سابما ( الشدة ) المعجز وبم تلف درجات الكر  
( الولادة)وت تةي عادة بعد الوضع وهي تظهر كداء سكرم امط أثناء مدة الحم  

 . مباشرة 

عامات  وأعراض الداء السكري  3-4-4-8
(3)

 

 .عن ارتفاع مستو  كلوكوز الدم الأعراض الناتجة  - أ

استنادا إلى العمليات الةسيولوجية السوية المذكورة اان الداء السكرم هو مر  
يةمد ايه الجسم قدرته على الاستعما  الصحيح للكلوكوز وعلى  زنه الأمر الذم 
يؤدم إلى ارتةا  تركيزه اي مجر  الدم وطرو ما يةي  عنه اي الإدرار بعد أن 

ه أعلى من العتبة الكلوية أو الحد الكلوم الذم يتوقف عنده تسر  يصبح مستوا
 420بصورة عامة تساوم هذه العتبة ) الكلوكوز اي الإدرار اي الحالة الطبيعية 

ااة إلى ا تلا  التحو  اليذائي إض(  لتر / مليمو   40/ ملم  400/ مليم 
وعليه تعز  . للدهون والبروتينات اي دا   الجسم( الاستملا  أو الاي  )

أعرا  الداء السكرم بالدرجة الأولى إلى ارتةا  ارط مستو  تركيز كلوكوز الدم 
ومن هذه الأعرا  التي يمكن . إلى مستويات تعلو اوق المستويات الطبيعية السوية 

 :أن يعاني منها مرضى الداء السكرم 

                                                           
(0)

 . 6 – 5ص ،  مةدر سبق  كره عبد الأمير عبد الله الأشبا  ، 
(2)

  . 23، ص  المةدر السباق  كره: عبد الأمير عبد الله الأشبا   

 الدراسات النظرية والدراسات السابقة: الباب الثاني 
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 .البو  والتبو  البوا  كثرة  -4
 .وجةاف الةم ( العطاب ) العطب الزائد  -0
 .امدان حديث أو غير مبرر اي كتلة الجسم  -4
 .الشعور بالتع  والإنهاك البدنيين اي كثير من الحالات  -1
 .غشاوة اي البصر  -3
 .غثيان وصدا   -6
 .جةاف الجلد مع الحكة  -7
 .ارط الشهية وتةضي  الأطعمة الحلوة  -2
 .ت رجح المزاع  -1
 .سرعة التهيب  -40
 .تنم  مع الم محرق اي المدمين والساقين والجسم  -44
الةطرية  (الانتانات أو الالتهابات) الاستعداد للإصابة بالا ماجات -40

 .والجرثومية مث  الدم  
 .الحكة اي منطمة الأعضاء التناسلية بالنسبة للنساء  -44

 

للداء  الأعراض الناتجة عن المضاعفات او التعقيدات الحادل او المزمنة - ب
السكري 
(4)

 . 

إضااة إلى أعرا  ارط كلوكوز الدم امد يعاني المصا  بالداء السكرم من 
أعرا  المضاعةات الحادة كنوبات هبوط الكلوكوز الطباني وحالات الحما  
الكيتائي السكرم اي حالة داء السكرم من النمط الاو  على الاغل  وحالات 

غير الكيتائي اي حالة داء السكرم من النمط غيبوبة ارط الكلوكوز التحالي العالي 
وقد تكون الأعرا  متعلمة بالمضاعةات المزمنة للداء السكرم والمت تية . الثاني 

على ( ارتةا  الكلوكوز المزمن ) من الت ثيرات الانحطاطية لةرط الكلوكوز المزمن 
حدوث  م تلف أنسجة الجسم والتي تؤدم بصورة تدريجية وتراكمية إلى تلةها مع

 ل  اي وظائةها واي النهاية إلى عجز أو قصور أنسجة أو أعضاء مهمة من جسم 
الإنسان كالكلية والعين والأعصا  والجلد والأسنان وغيرها إضااة إلى تصل  

 .الشرايين المبكر والمتسار  الأمر الذم يؤدم الى الأمرا  الوعائية للمل  

ات الداء السكرم ذكر النماط ومن المهم اي معر  الحديث عن أعرا  وعلام
 .الثلاث التالية 

ان اعرا  وعلامات الداء السكرم النمط الثاني وعلى العكس من الداء  -4
 .السكرم النمط الأو  تبدأ اي اليال  بصورة تدرجية وبطيئة 

ان اعداد كبيرة من المصابين بالداء السكرم النمط الثاني يمرون بمراح  قد  -0
ثلاث او  مس او عشر سنوات أو حتى أكثر دون أن ) تطو  سنين عديدة 

                                                           
(0)  Amaral PP, Mattick JS. Noncoding RNA in development. Mamm Genome 

2008;19:454–92. 
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يعانوا من الاعرا  المذكورة أعلاه او يعانوا من الأعرا  العامة منها التي لا 
لمراح  مسارا صامتا وهو وهنا يا ذ الداء السكرم اي هذه ا. ترتبط بالداء امط 

ونةس الشيء يحدث بالنسبة للسكرم . ما يطل  عليه بالداء السكرم الصامت 
وتعني حالة الداء السكرم الصامت ان ارط كلوكوز الدم يبمى لا . الحملي 

أعراضيا وليس نادرا ان يكشف الداء بعد تطور مضاعةاته المزمنة على 
 .الأوعية والأعصا  

ان المضاعةات المزمنة للداء السكرم غير المسيطر عليه تا ذ هي الا ر   -4
مسارا تدريجيا وبطيئا وتراكميا صامتا اي اغل  الاحيان وعندما تتكام  بعد 
اترة ، قد تطو  او تمصر تبدأ الاعرا  والامرا  المترتبة عيها وحس  

التي تصيبها وهذا يشك  احد العوام  التي تزيد من  طر  الانسجة او الاعضاء
 .الداء السكرم وثمله على الانسان المصا  به 

المةابين لكلى لدىدور زيادل نسبة السكر في الدم في اعتال ا 3-4-4-9

 . (4) معتمد على الانسولين الغير بداء السكري 

مرضييى الييداء اعييتلا  الكلييية السييكرم حيييث يتطييور الميير  تييدريجيا عنييد 

السكرم و اصة اي البلدان المتمدمة نتيجة اعتمادهم اي الحياة عليى المكننية الحديثية 

اي التعامي  اليوظيةي وتعتبير اصيابة الكليى ليد  هيذا النيو  مين الاميرا  مين اكثير 

التميارين ) لهيواء الطلي  اسبا  الوااة لديهم بالاضااة الى ابتعادهم عن التمارين اي ا

 ( . الهوائية

 للمةابيناهمية زيادل اللياقة البدنية والحركة والتمارين  3-4-4-41

 :الداء السكريب

ان زيادة النشاط البدني يعتبر ركن اساسي من اركان علاع الداء السكرم لا 
اضااة الى زيادة التمرين البدني والحركة واللياقة البدنية  ،سيما النمط الثاني منه 

على تملي  ، او على الاق  تا ير  الاصابة بالداء يعتبر من العوام  التي تساعد 
،السكرم النمط الثاني 

 
وعلى العكس اان قلة الحركة تساعد على تطور حالة 

الى حالة تحم  الكلوكوز المعجز والي هو الا ر ، كلوكوز الدم المعجز بعد الصيام 
يتطور الى مرحلة الداء السكرم النمط الثاني عند كثير من الناس ممن لديهم 

 .(0)استعداد وراثي للاصابة بهذا الداء 

                                                           

ترجة احمد شاكر ، ( م لوكريسيا الةييريز ، جوهانا  ك ديستيةانو :) المكتبة الااتراضية العلمية العراقية ( 0) 

،  اليير معتمد على الانسولين دور صعود نسبة السكر اي الدم اي اعتلا  الكلى لد  المصابين بداء السكرم

 .ايرلندا  Elsevier 2012: الناشر ISSN :10688227 لمر االمؤشرات الحيوية المحتملة التطبيمات 

 

(2 ) ENCODE Project Consortium. the ENCODE (ENCyclopedia Of DNA Elements) 
project. Science 2004;306:636–40. 
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يام اي الاسبو  وقد لوحظ اي احد  الدراسات ان المشي لمسااة  مسة ا 
والت ةي  % )  6الواحد يمكن ان ي ة  من  طر الاصابة بالداء السكرم بنسبة 

هذا يكون اكثر اي حالة البدينين وعند الاش اص ممن لديهم تاريا عائلي للاصابة 
كما بينت دراسات علمية ان زيادة اللياقة البدنية تساعد على تملي  ( بالداء السكرم 
لمةعو  الانسولين أم تزيد من ( لعضلات والانسجة الدهنية ا) مماومة الانسجة 

استجابتها لةعله مما يساعد على ت ةي  الكلوكوز اي الدم 
(4)

  . 

دقيمة من المشي واربع مرات اي الاسبو  يكةي  10امد لوحظ ان ما ممداره 
ويعتمد بان زيادة . لت ةي  مماومة الانسجة لةع  الانسولين الى درجة ملموسة 

النشاط الجسماني ت ة  تركيز الكلوكوز اي الدم بواسطة ت ةيضها لمماومة 
ادة كتلتها اي الجسم مما الانسولين من  لا  تنشيط الدورة الدموية للعضلات وزي

يعطي المجا  اكثر للانسولين لير  تصريف الكلوكوز اي الدم بواسطة اد ا  
واي دراسة تحليلية لمجموعة من . اكبر كمية منه أم الكلوكوز الى دا   العضلات 

%  0.66الدراسات وجد ان التمرين البدني ي ة  من مستو  الهيمكلوبين بممدار 
ر  مع الت ةي  الذم امكن تحميمه بالعلاع الدوائي المركز وهذا الت ةي  يتما. 

اي الدراسة الاستشةائية للداء السكرم اي المملكة المتحدة 
(0)

كما بينت دراسة .  
تحليلية لدراسات متعددة 
(4)

ان التمرين الرياضي يحسن بصورة ملموسة السيطرة  
ثني عشر بحث واي مراجعة منهجية لا. الكلوكوزية وحتى بدون امدان الوزن 

(1)
 
اظهرت النتائب ان اضااة التمرين الرياضي الى المشورة  اليذائية يحسن السيطرة 

شهر 40وا ر   6الكلوكوزية بعد متابعة دامت 
(3)

  . 

تنةس الأنسان ييضا اكثر ويجع   المل ان الحركة الةعالة ، تلك التي تجع  
ة وتحسن من وضع بعم  اكثر ، تحسن من تدا  الدم الى الاوعية الدموي

وبالنسبة لمرضى السكرم ، هذه كلها . من امرا  المل   هالكولسترو  ، وتحمي
ياضة تعم  ايضا على ت ليص االر. اائدة اضااية بالنسبة لهم وهنالك . اوائد لهم 

ست دم ي انواواذا ك. بها لعدة ساعات بعد ذلك  همالدم من الكلوكوز ، اثناء قيام
الى كمية اق  من الانسولين اي الايام التي  ونحتاجي هميعني انالانسولن اان ذلك قد 

بالنو  الثاني من مر  السكرم ، المصابين  و اصة. ايها الرياضة  ونتمارس
ايمكنك السيطرة على مر  السكرم بممارسة الرياضة بشك  منتظم والالتزام 

الةموية او باق  بنظام غذائي صحي ، دون الحاجة الى است دام الانسولين او الادوية 
 .  كمية منها 

                                                                                                                                                                      

 
(0)  Diabetes  Care  2006 ; 29 : 2518 – 2527 . 
(2)  UKPDS 33 . Lancet 1998 ; 352 ; 837 – 853 . 
(3)  Cochrane Database of Systematic Reviews 2006 , Issue 3 . Art . No . : CD 002968 . 

DOI : 10 . 1002 / 14651858 . CD 002968 .  
(4)    Cochrane Database of Systematic Reviews 2004 , Issue 2 . Art . No . :CD004097 . 

DOI : 10 . 1002 / 1461858 . CD004097 . pub 4 .  
، الجمعية الامريكية لمر   مرض السكر الاسئلة والاجوبة: نانسي توشيت ، ترجمة عزة حسين كبة  (5)

 . 478ص (  2110بيروت ، الدار العربية للعلوم ،  ) 0السكر ، ط 
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 يسكرالداء الوةفة النشاط البدني للمةابين بمرض  3-4-4-44
(4)

 . 

دقيمية اييي الأقي  ميين النشيياط  40ينبييي علييى النشياط البييدني عمومياً أن يتضييمن  
البدني الهوائي المعتد  الشدة اي ك  يوم ، أو معظم أيام الأسبو  ، ويمكن أن يمتد ذلك 

دقيمة ، مع مراعاة التدرع اي الشدة حتى الوصو  اليى الهيدف  60الوقت ايما بعد الى 
ييية بالمشييي السييريع ، أو السييباحة ، أو ركييو  الدراجيية وتتمثيي  الأنشييطة البدن. المنشييود

الثابت ، أو بع  الأنشطة الرياضية الأ ر  ، مثي  كيرة الريشية و التينس الأرضيي و 
والنشاط البدني المعتد  الشدة هو الذم يؤدم اليى ارتةيا  معيد  ضيربات . ما شابه ذلك

ت الملييي  مييين ضيييربا%  70 – 60الملييي  ايييي أثنييياء الممارسييية اليييى مسيييتو  ييييوازم 
ولا بيد .والمعروف ان ضربات المل  المصو  تتناقص مع التمدم اي العمير . المصو  

ثلهيا دقائ  من تمرينات الإحمياء ، وينتهيي بم 3للنشاط البدني ان يتضمن ما لا يم  عن 
ان توصيييات الكلييية الأمريكييية للطيي  الرياضييي تحييث علييى أن ميين تمرينييات التهدئيية و

كيليو سيعر حيرارم عليى الأقي  ايي  4000ميا يعياد  يصرف الميري  بيداء السيكرم 
نشاط بدني هوائي ، لمدة ثلاث مرات وحتى  مس مرات اي الأسبو  ، على ان تكيون 

واي حالة زيادة الوزن لد  المري  ،ينبيي زييادة . الممارسة منتظمة عند شدة معتدلة 
لمصابين بداء ويمكن ل. مدة الممارسة لتص  الى ساعة اي ك  مرة معظم أيام الأسبو  

السكرم الذين ليس لديهم مضاعةات اي الشبكية ، ولييس ليديهم ارتةيا  ايي ضييط اليدم 
الشييرياني ، ممارسيية تمييارين تموييية العضييلات بمعييد  مييرتين اييي الأسييبو  ، علييى أن 

مجموعييات العضييلية الكبيير  اييي تكييراراً ، ويشييم  ال 40-2يتضييمن كيي  تمييرين ميين 
ديييد ميين أنييوا  التمرينييات البدنييية الكةيليية بتموييية ويمكيين للمييري  اسييت دام الع. الجسييم

العضلات ، مث  أثما  الحرة ، أو الأربطية المطاطيية ، أو التمرينيات الحائطيية ، أو ميا 
شابه ذلك ، واي حالة است دام تمرينات الأثما  ، ينبيي أن لا تيدوم عمليية رايع الاثميا  

 تةيييا  ضييييط اليييدم ليييد ثيييوان   ، حتيييى لا ييييؤدم ذليييك اليييى ار(  6 -3) لأكثييير مييين 
وهنيياك دراسييات تشييير الييى ان المصييابين بييداء السييكرم لمييدة طويليية قييد . المييري   

، التيي تسيت دم بصيورة (  4نيو  ) بطيئية اليعانون من ان ةا  نسبة الالياف العضلية 
اكبر اي الانمبيا  العضيلي الهيوائي التحمليي ، كميا أن العتبية اللاهوائيية ليد  مرضيى 

ليذا ينبييي الحيذر مين وضيع برنيامب مرتةيع . ة ممارنية بالاصيحاء السكرم تعد من ةض
الشدة لمرضى السكرم ، لأن ذليك قيد يشي  علييهم وييؤدم اليى سيرعة تيركهم ممارسية 

ومن الضرورم تنويع الأنشطة البدنية التي يمارسها المصا  بالسيكرم . النشاط البدني
ن العضيلات العاملية هيي لتشم  العضلات الرئيسة اي الجسيم ، إذ تشيير البحيوث اليى أ

، ومن ثم   كلما شم  ( هي التي تن ة  مماومتها للأنسولين ) التي تستعيد من النشاط 
ان اوائييد .  النشيياط أكبيير حجييم ميين العضييلات كلمييا ازدادت الةائييدة منييه بصييورة أشييد 

النشاط البدني العائدة على مري  السكرم تبدأ اي الاضمحلا  بعد توقةه عن ممارسية 
لمدة تتراوو من أسبو  الى أسبوعين ، لهيذا تكمين أهميية الانتظيام ايي ممارسية النشاط 

 . النشاط البدني حتى تستمر الةائدة منه 

                                                           
 03ص. هـ  ، أنترنيت ،0425، مجلة عالم الغذاء ،  النشاط البدني وداء السكري .هزاع بن محمد الهزاع   (0)
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وينبيييي تنيياو  السييوائ  و اصيية الميياء قبيي  الممارسيية ، واييي اثنائهييا لتعييوي  السييوائ  
التعرق و اصية ايي الجيو الحيار ، ويمكين شير  كمييات قليلية مين المةمودة عن طري  

وعلى مرضى السكرم الذين يعانون من مشكلات اي المدمين . الماء على مدد متماربة 
أن يتجنبييوا ممارسيية الجييرم أو الهروليية ، نظييرا  لأن هييذا النييو  ميين النشيياط يلمييي عبئييا  

َ  عين ذليك  كبيراً على المدمين ويعرضهما للإصابة بصورة أكبر من ً المعتاد ، وعوضا
يمكيين ممارسيية المشييي يوميياً والسييباحة يومييا أ يير ، أو ركييو  الدراجيية ، أو ممارسيية 

وينبييي تيدري  مرضيى السيكرم وتعلييمهم كيةيية . تمرينات الجزء العليوم مين الجسيم 
التييي يمكيين أن تحييدث للمييدمين ميين جييراء ( ذات الةماعييات ) ملاحظيية النييدو  والبثييور

لهذا عليهم احص المدمين دائماً قب  . البدني مع لبس الأحذية الرياضية ممارسة النشاط 
واي هذا . ممارسة النشاط وبعد الممارسة مباشرة ، مع تنظيف المدمين جيداً وتنشيةهما 

الصيييدد لا بيييد مييين العنايييية لأ تبيييار الحيييذاء الجييييد الميييريح للميييدمين والملائيييم للرياضييية 
ت جييدة مثي  اللبيادات التيي تحتيوم عليى هيلام الممارسة ، عليى ان يحتيوم عليى بطانيا

كميا يجي  العنايية بيالجوار  . السليكا ، او اللبيادات التيي تحتيوم عي   اماعيات هوائيية 
أن . الملائميية ، مثيي  الجييوار  المطنييية التييي تمييتص العييرق وتمليي  ميين حييدوث البثييور 
رابات مرضى السكرم الذين يبلم بهم المير  مرحلية متمدمية ، اميد يعيانون مين أضيط

، ( Inotropic)وضيط اليدم (  Chronotropic )اي التحكم الذاتي بضربات المل  
وعليييه يبنيييي الحييذر عنييد ممارسيية هييؤلاء النشيياط البييدني الييذم يتطليي  تييييير وضييعية 
 الجسيييييم ، وذليييييك منعييييياً لحيييييدوث هبيييييوط ملحيييييوظ ايييييي الضييييييط الشيييييرياني ليييييديهم 

( Postural Hypotension  . )م يسيت دم الأنسيولين أو وإذا كيان ميري  السيكر
يتنياو  أدويية م ةضيية للسيكر ،عليييه ان يت كيد ميين أن مسيتو  السييكر ايي الييدم قبي  بييدء 

، واييي حالية كونييه من ةضيياً ايلا بييد ميين أن  لتير/ ملجييم  400ممارسية النشيياط اقي  ميين 
قطعية ) يتناو  طعاماً  ةيةاً يحتوم على ميواد كربوهيدارتيية قبي  بيدء ممارسية النشياط 

ولا ينبييي ( . ه مث  حبة موز ، أو تةاحة ، أو عصير تةاو أو عصير برتما  من الةواك
) ان تتم ممارسة النشاط البيدني إذا كيان مسيتو  سيكر اليدم ليد  الميري  مرتةعياً جيداً 

دلالة عليى اسيت دام ) ، أو اي حالة حصو  رائحة اي النةس ( ا كثر  لتر/ ملجم  030
وعليى الاشي اص اليذين يسيت دمون الأنسيولين أو (. الأجسام الكيتونية كمصيدر للطاقية 

الأدوية ال ااضة للسكر تو ي الحذر ، وذليك ب  يذوا طعامياً يحتيوم عليى ميادة سيكرية 
سريعة الامتصاص ، مث  حبة موز أو عصير التةاو أو عصيير برتميا  ، حتيى يتةيادوا 

اميا . ني ان ةا  سكر الدم من جراء استعما  الأنسولين ومين ثيم ممارسية النشياط البيد
( بدون ا ذ الأنسيولين أو أدويية السيكرم ) الذين لديهم حالة السكرم منضبطة بالتيذية 

الا يتطل  الامر معهم ا ذ أم طعام معهم ايي أثنياء الممارسية ، ميالم تكين ميدة النشياط 
ويجيي  الانتبيياه الييى أم ( .  البييدني طويليية جييداً وكييادت أن تصيي  الييى سيياعتين أو تزيييد 

ى مشكلات تتعل  بالمل  اي أثناء ممارسية النشياط البيدني ، مثي  آرم عر  قد يشير ال
اي الصدر أو الكتةيين أو اليذرا  الأيسير مين الجسيم أو الدو ية أو اليثييان ، وايي حالية 

وعلييى . حييدوث ذلييك علييى المييري  التوقييف عيين النشيياط ، واستشييارة طبيبييه ايمييا بعييد 
عييين أو ميين نزيييف سيياب  اييي مرضييى السييكرم الييذين يعييانون ميين مشيياك  اييي شييبكية ال

العين ، الحذر الشديد عن الميام بممارسة نشاط بدني يتطل  حم  اثميا  أو رايع أثميا  ، 
 . أو إجراء تمرينات عنيةة يمكنها أن تراع من ضيط الدم 
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وعنييد اسييت دام أدوييية  ةيي  السييكر أو الأنسييولين وميين ثييم ممارسيية النشيياط البييدني 
بدون تناو  طعام  ةيف قب  الممارسة ، اليس من المستبعد لسكر اليدم مين أن يين ة  
، لهذا على المري  مراعاة أعرا  ان ةا  سكر الدم ، التي قد ت تليف مين شي ص 

  -:الى آ ر ولكنها تتمث  بما ي تي 

 . ي الرؤية تشويب ا -4
 . أرتةا  اي ضربات المل  بشك  أكبر من المعتاد  -0
 . الشعور بالتع  غير المعتاد  -4
 . الشعور بالصدا   -1
 . ارتعاب اليدين  -3
 . التشويب الذهني  -6
 . عدم التواا  الحركي  -7
 . الشعور بالضعف العام  -2

وعند الشعور ب م من هذه الاعرا  على المري  أن يتوقف عن ممارسة النشياط 
، ثيم تنياو  طعيام غنيي ( إن أمكين ذليك ) البدني مباشيرة ، وأن يميوم بميياس سيكر اليدم 
حبيية مييوز أو تةاحيية ، عصييير برتمييا  أو ) بالكربوهيييدات السييريعة الامتصيياص ، مثيي  

 (. عصير تةاو أو قطعة حلو  

ون جرعات الأنسولين بانتظيام ، علييهم أن يعييدوا ضيبط مميادير وللذين يست دم -
الجرعييات طبميياً لتيييذيتهم ومسييتو  نشيياطهم البييدني بعييد التنسييي  مييع الطبييي  

 . الم تص 
، الييذين يسييت دمون جرعييات الأنسييولين  (I)علييى مرضييى المسييتو  ميين نييو   -

،  واياً  بانتظام ، تجن  ممارسة النشاط البيدني المطيو  قبي  اليذها  اليى النيوم
 .من حدوث ان ةا  اي مستو  السكر اي أثناء نومهم 

 
ملجيم  403) اما الباحث اانه ير  من الااض  ان تكون نسبة السكر ليديهم ايوق        

لتجنيي  الاصييابات نتيجيية الان ةييا  أو التيياثير (  لتيير/ ملجييم  410) ولياييية (  لتيير/ 
ة اليى ان التميارين المعيدة لتطيوير السلبي لنسبة الارتةيا  اذ ميا كانيت موجيودة بالاضياا

 .حالتهم الصحية نحو الااض  يج  ان تكون وا  متييرات اسلجية وبايوميكانيكية 
 

كيفيةةة تجنةةب مةةريض الةةداء السةةكري الهبةةوط المفةةاجئ فةةي  3-4-4-43
 . (4)السكر بالدم اثناء ممارسة التمارين الرياضية 

ان مييري  الييداء السييكرم عرضيية للهبييوط المةيياجئ بالسييكر اثنيياء ممارسييته 
للتمارين الرياضية ليذا لابيد مين قيياس نسيبة السيكر باليدم قبي  بدايية ممارسية النشياط 
الرياضي ويةض  تناو  وجبة  ةيةة قب  المباشيرة بيالتمرين ل ةي  نسيبة الانسيولين 

بتيدئين عليى ان ييتم قيياس النسيبة دقيمية مين التميرين للم 43ومن ثم قياس النسبة كي  

                                                           
، (  2102ابراير ، جدة ،  042العدد ) النشرة الشهرية الصادرة من المستشةى الطبي الالماني السعودم ،  (0)

 . 5ص 
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لةترات اطو  للذين اعتادوا عليى ممارسية الرياضية وقيياس النسيبة بعيد الانتهياء مين 
سياعات حتيى يتجني  الهبيوط  3اليى  1ممارسة التمرين مباشرة وقياسها بعيد ميرور 

المةاجئ ويج  على المري  تجن  تناو  الكحو  والسوائ  التي تحيوم عليى نسيبة 
كر والمشيروبات اليازيية والمهيوة كيون الجسيم يةميد السيوائ  الموجيودة معينة من السي

اييه والتيي تحيوم علييى نسيبة انسيولين عاليية بالييدم اثنياء ممارسية الرياضية ولكيين اذا 
صادف وحص  هبوط اي مستو  السكر بالدم اعلى المري  ان يتنياو  المشيروبات 

وقييد اوصييت الكلييية  اليازييية او عصييير ااكهيية امييط لارجييا  السييكر لمسييتواه بالييدم
الامريكييية بالصييحة بييدمب اكثيير ميين نييو  ميين الرياضيية لمرضييى الييداء السييكرم مثيي  

 .اللياقة البدنية والموة العضلية وتمارين شد العضلات 

 .(0)خطوات اجراء التمارين الرياضية لمرضى الداء السكري  3-4-4-44

ا تيييار التمييارين المناسييبة لتنشيييط الييدورة الدموييية مثيي  المشييي ، تمييارين اللياقيية  -4
 .البدنية وشد العضلات 

مييرات اييي الاسييبو  ويسييتيرق التمييرين  3 – 4يكييون اداء هييذه التمييارين بمعييد   -0
 .دقيمة  10 – 00الواحد من 

لابد اي البداية من تس ين الجسيم جييدا بالتميارين السيويدية قبي  التميرين لتلاايي   -4
 .الشد العضلي 

دقيائ  ويزييدها  3اذا تعذر عليى الميري  المطاولية بيالتمرين اعلييه البيدء بوقيت  -1
 . بالتدرع 

دور اختةاةي وظائف الاعضاء المتعلقة بالتمرين البدني 3-4-4-41
(3)

. 

ء المتعلمة بالتمرين البدني هو علم يرتبط ارتباطا مباشرا ان معراة وظائف الاعضا
وعليه اان التمرين البدني هو جزء لا يتجزأ من الط  ان . بةرو  الط  الا ر  

ا تصاصي التمرين البدني هو احد محتراي الرعاية الصحية وله دور مهم ، سواء 
 .على المستو  الاكاديمي او العملي اي تطبي  التمرين البدني 

الداء للمةابين بالفوائد المحتملة لزيادل التمرين البدني  3-4-4-45
السكري
(4)

. 

 .تساعد على اطالة العمر  -4
 .تحسن نوعية الحياة أم راع جودتها  -0
 .تمل  من  طر الاصابة بالامرا  الملبية الوعائية التاجية  -4
التي ان زيادة النشاط الجسمي يؤدم تاثيرات مةيدة على المؤشرات الالتهابية  -1

تؤدم الى تصل  الشرايين عند الااراد الاصحاء ومرضى عجز المل  المزمن 
 .ومرضى العرع المتمطع 

ي ة  ثلاثي الجليسيرايد ولكن ليس الكولسترو  الكلي عند المصابين بالداء  -3
 .السكرم النمط الثاني وحتى ايضا بدون امدان الوزن 

 الواطئة الردمء البروتين الدهني ذو الكثااة  –ت ة  الكولسترو   -6
                                                           

 5سعودم ، مصدر سب  ذكره  ، ص النشرة الشهرية الصادرة من المستشةى الطبي الالماني ال (0)
 . 076، الجزء الثاني ، ص  مةدر سبق  كره: عبد الامير الاشبا   (2)

(3) Am J Physiol Endocrinol Metab 2004 ; 287 : E 1024 – E 1031 . 
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 (الكولسترو  الجيد ) البروتين الدهني ذو الكثااة العالية  –تزيد الكولسترو   -7
 .ت ة  قليلا من ضيط الم اي حالة الراحة البدنية  -2
او ويمكن للش ص ان يةمد من وزنه . تساعد على امدان وزن الجسم الزائد  -1

دقيمة من التمرين المعتد  بالنسبة للباليين و  40يحااظ عليه اذ مارس يوميا 
 .دقيمة يوميا بالنسبة للاطةا   60
يساعد التمرين البدني على ت ةي  الشحوم المتراكمة اي تجويف البطن ،  -40

أم ي ة  الانسجة الدهنية الحشائية ، الامر الذم يحسن من حساسية الانسجة 
ب  اع  الانسولين ، وليس من الضرورم ان يتراا  هذا التاثير المستهداة من ق

 .مع امدان اي الوزن الكلي 
لمد بينت احد  الدراسات ان التمرين الرياضي عند مرضى الداء السكرم  -44

النمط الثاني يحةز وظيةة  لايا بيتا اي حالة كون الطاقة الاارازية المتبمية لهذه 
وان تحسن وظيةة  لايا بيتا اي هذه ال لايا هي معتدلة وليست من ةضة 

الدراسة لم يرتبط او لا يحتاع تيييرات اي حساسية الانسولين واي تركيز 
 .الهيموكلوبين

 .تمل  م اطر السموط وكسر العظام  -40
 .تمل  من  طر هشاشة العظام  -44
 .تزيد من قوة العضلات وتحملها  -41
 .ين الاقلا  من مي  الدم لتكوين ال ثر اي مناط  تضي  الشراي -43
 .زيادة اي مطاطية الشرايين وقدرتها على التوسع  -46
 .تحسين جهاز المناعة  -47
 .ت ةي  الاحتياع الى الاوكسجين اي أم مستو  من التمرين البدني  -42
تحسن الصحة العملية والادراك بواسطة احداث التييرات اي الدماط والمحيط  -41

ةهم ومنع او تا ير الكيميائي اي باتجاه تحسين المزاع او وظيةة الادراك او ال
علما بان الداء السكرم نةسه له تاثير اي التعجي  اي هبوط وظيةة . العتة العتاه 

الةهم مع تمدم العمر 
(4)

وقد لوحظ ان هذا التاثير على وظيةة الادراك والعتة 
 .سنة وليس بع ذلك  73يستمر مع تمدم العمر الى حد عمر 

 .تمل  الشعور بالاكتئا  والمل   -00
 .لى معالجة الضيوط النةسانية تساعد ع -04
 .تزيد من الثمة بالنةس  -00

ويضيف الباحث ان الرياضة تمل  من م اطر الاصابة بالامرا  الملبية 
معتمد على الانسولين الغير اوصى مرضى الداء السكرم و اصة  الوعائية ، امد

بممارسة التمرينات الرياضية الهوائية بانتظام اذ بالامكان الحصو  على اكبر اوائد 
نتيجة تلك الممارسة من  لا  التجار  التي تم الحصو  عليها ولد  الكثير من 
المرضى وايضا تم التوصية بممارسة التمرينات الهوائية حتى قب  ممارسة التاهي  

للمصابين بالاضطرابات الملبية لد  عينة الدراسات من المصابين الطبي الملبي 
اصلا بالداء السكرم وقد اصبحت لديهم اضطرابات قلبية مث  التيير بالنب  اذ 
تمارس التمرينات الهوائية وبشدد من ةضة جدا ويشترط اي هكذا نو  من التمارين 

زوا على دور كادر طبي وان الاطباء والعلماء قد ركإشراف ان تكون تحت 
 .التمرينات الهوائية وقدموها على الحمية اليذائية والادوية الطبية اي العلاع 

(0)
 

                                                           
(0) Diabetologia 2006 ; 40 : 2015 – 2023 . 
(2)  http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2579905  
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ميركن ومارشا  هواميان يعتميدون بيان التمرينيات الرياضيية تميوم الملي   واشار
وتساعد اي منع النوبات الملبيية وهيذا الاعتمياد تسينده كثيير مين الدراسيات العلميية ثيم 

كرياضية ) تبنوا برنامب الجيرم ال ةييف الشيدة ( روسد رونر ) اي امريكا اي نادم 
من اج  الحياة ( هوائية 

(4)
 . 

ت الهوائية لا تتطل  اقصى سيرعة او اقصيى قيوة ليلاداء ويعنيي وان التدريبا
ان ةا  شيدة الحمي  البيدني وليذلك اهيي تعتبير مين اهيم الصيةات البدنيية التيي يمكين 
تنميتهييا للرياضيييين وغييير الرياضيييين ، ونظييرا لاهمييية الييدور الحيييوم الييذم يلعبييه 

 هيي الهيدف اليرئيسة اصيبحت الجهاز الدورم والجهاز التنةسي اان المدرات الهوائي
لجميع برامب اللياقة البدنية من اج  الصحة حيث ترتبط بعمليات الوقاية الصحية من 
امييرا  المليي  والاوعييية الدموييية والجهيياز التنةسييي ابالتييالي نجييدها جييدا ضييرورية 

للذين يعانون من امرا  ضيط الدم والداء السكرم 
(0)

  . 

ا وهامييا اييي حييياة الااييراد حيييث يلعيي  النشيياط البييدني والحركييي دورا عظيميي
معتمييد علييى الانسييولين وان الغييير والمصييابون بالييداء السييكرم  اصيية  الاصييحاء

التمارين الرياضية لها تاثير واضح على  ةي   طيورة مير  اليداء السيكرم وان 
النشاط البدني له نةس تاثير الانسولين على الااراد المصابين بمير  اليداء السيكرم 

لسكر من الدم الى ال لايا العضيلية ل زنيه واسيت دامه بكةياءة وانه يساعدهم اي داع ا
ولذلك اان المصابون بالداء السكرم ينصيحون بممارسية الانشيطة الرياضيية للوقايية 
ايضا ، وان مواصةات النشاط البدني يشتم  على العم  البيدني الاوكسيجيني حصيرا 

تتيراوو ميا بيين دقيمية وبشيدة  40ميرات ايي الاسيبو  ولميدة  3 – 4والذم يتضيمن 
من اقصى ضربات المل   %  70 – 30

(4)
 . 

ابراهيم احمد سلامة ان اللياقة الهوائيية تعتبير العامي  ذات البعيد الهيام ير   و
لوظائف اللياقة المست دم كمتطل  لحياتنا اليومية وان تميييم الحيد الاقصيى لاسيتهلاك 
الاوكسجين قد است دم بشيك  كبيير ايي دراسية اللياقية البدنيية ذات الارتبياط بالصيحة 

ائييية والييدورة الملبييية الوعائييية ووظييائف والمييياس الموضييوعي لمييدرة السلسييلة الهو
الايي  وتعكييس اللياقية البدنييية حالية التييدري  البيدني والمسييتو  الصيحي للةييرد 
(1)

  .
وان التمارين البدنية ت ة  من مستويات الكولسترو  الضار وتحسن من مسيتويات 

وتحسيين الييدورة الدموييية وتتلااييى م يياطر (  HDL) الكولسييترو  المةيييد اييي الجسييم 
ات تتطيييور مييين ضيييعف اليييدورة ميييرا  الملبيييية الوعائيييية وان ا طييير المضييياعةالا

.الدموية
(3)

 

                                                           
)        0، ط دليلك الى الطب الرياضي: جا  ميركن ،مارشا  هوامان ترجمة محمد قدرم بكرم ،ثريا نااع  (0)

 . 31ص (  0999الماهرة ، مركز الكتا  للنشر ، 
الماهرة ، دار الةكر )  0، ط   فسيولوجيا اللياقة البدنية: ابو العلا احمد عبد الةتاو ، احمد نصر الدين سيد  (2)

 . 233ص (  0993العربي ، 
( 0998ل دمات الجامعية ، اربد ، مؤسسة حمادة ل)  0، ط الطب الرياضي والفسيولوجي: عائد اض  ملحم  (3)

 . 34ص 
سكندرية ، مركز التدري  المهني الا) ،  المدخل التطبيقي للقياس في اللياقة البدنية: ابراهيم احمد سلامة  (4)

 . 37ص (  2111للطبعة ، 
 .  468، ص  مةدر سبق  كرهنانسي توشيت ، الجمعية الامريكية لمرضى الداء السكرم  (5)
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 :انواع النشاط البدني ال ي يعطى لمريض الداء السكري 3-4-4-46

 .التمارين الهوائية  -4
 .تمارين الموة  -0
 .تمارين المرونة  -4

. وتمتاز بكونها تتطل  زيادة اي استهلاك الجسم من الاوكسجين :  التمارين الهوائية
ويزيد هكذا نو  من التمارين من دقات المل  وتنشط العضلات وتراع من سرعة 

 .التنةس 

 .وتسمى بالتمارين اللامتواترة او متساوية المياسات : تمارين الموة 

اعد على جع  المةاص  تمارين المرونة وتسمى ايضا بتمارين البسط والمد وهي تس
 .(0)اكر مرونة 

ان ممارسة التمارين الهوائية لثلاثين دقيمة يوميا وعلى الاق   مسة ايام اي 
الاسبو  هي ااض  هدف لك  البشر ويوصى مم لم يكن نشطا سابما من مرضى 

دقائ  تحدد حس   40 – 3الداء السكرم النمط الثاني بان يبدا بجلسات امدها 
دقيمة اي ك  جلسة  13 – 40البدنية الاولية لك  مري  وتزداد تدريجيا الى اللياقة 

لليوم الواحد وتكرر يوميا اي  مسة ايام اي الاسبو  واي هذا الصدد أظهرت 
دراسة ان اللياقة الملبية التنةسية قد تحسنت بدرجة جيدة  واي دراسة حديثة بينت 

دقيمة اي الاسبو  يمكن  73ي تمريبا نتائجها ان مجرد كمية قليلة من النشاط الجسم
ان تحسن من مستويات اللياقة الملبية التنةسية للاناس زائدم الوزن قليلي الحركة 
وبالرغم من  كون هذا المستو  من النشاط الجسمي قلي  عن ما يوصي به اتةاق 
تطوير برنامب صحي لاطباء المعاهد الوطنية حاليا لت ةي  الوزن اان هذه النتائب 

لمد قسمت . مكن ان تساعد على تشجيع الاناس ممن لا يمارسون النشاط الجسمي ي
مستويات  ةمستويات التمرين الرياضي اي هذه الدراسة ستة اشهر الى ثلاث

مستويات لاستهلاك الطاقة اي الاسبو  الواحد ثم اجرم تمييم  ةللحصو  على ثلاث
للياقة بواسطة دراجة ممياس وتم حسا  كمية اللياقة بواسطة اعلى استهلاك مطل  
للاوكسجين ، لمد بينت النتائب ان تدرع الزيادة اي مستويات اللياقة يتناس  مع زيادة 

الدراسة ان العلاقة بين  مستويات النشاط الجسمي ، ويمكن ان نست لص من هذه
النشاط الجسمي واوائده هي علاقة جرعة ورد الةع  عليها أم كعلاقة مةعو  الدواء 
بجرعته ، وعلى هذا الاساس صار من الضرورم لمرضى الداء السكرم اتبا  
منهاع تدريجي لزيادة النشاط واللياقة البدنية ، وليس من الضرورم ممارسة 

ة للحصو  على منااع صحية ، اما الباحث ايضيف الى تلك التمارين البدنية الشديد
التمارين مزاولة التمارين الةكرية كلعبة الشطرنب لما ايه من علاقة مباشرة على 
الحالة النةسية لهؤلاء المرضى وبالتالي محاولة اجتيازهم للحالات النةسية المتزامنة 

معهم تسريعا بالعلاع البدني
(0)

  . 

                                                           
 . 217، ص  مةدر سبق  كره: عبد الامير الاشبا   (0)

(2) Diabetes Care ; 55 : 1813 – 1818 . 
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نظرية  توظيفطريقتي تحديد شدل المجهود وفق نبضات القلب و 3-4-1

 :الطاقة الحركية 

المستعملة اي النشاط  مجهودطرق تستعم  اي قياس شدد ال عدة هناك

تحتم على البرامب الرياضية منهجية علمية اي التعام  مع الرياضي وهذه الشدد 

والمنهب الى  ةردتسمح بتيير ملحوظ وايجابي يص  بال ةردالةسلجية لد  الالتييرات 

بر الامان وبالتالي تحمي  ما هو م طط تنةيذه من  لا  تلك البرامب لكن الباحث 

ونظرية الطاقة ( تحديد شدد المجهود وا  نبضات المل )طرو اسلوبي طريمة 

المتييرات الةسلجية  الحركية حس  الكتلة اي تحديد شدد التمارين وا  بع 

 .والبايوميكانيكية قيد البحث 

   .النبض القةوي وفق مجهودتحديد شدد ال 3-4-1-4

وذلك بالاعتماد على العلاقات الاتية  ةردتحديد شدة الجهد الذم يعطى لل يتم

لاست راع المعد  المطلو  للنب 
(4)

  : 

 العمر  – 000= حسا  اعلى معد  للنب  

معد  النب  وقت الراحة  –اعلى معد  للنب  = الاحتياطي حسا  معد  النب  

 .ثم ي  ذ المجمو  ويضر  بالنسبة المئوية المطلوبة 

 وا يرا يجمع الناتب مع معد  النب  وقت الراحة 

وكان نبضه وقت %  30سنة اريد تدريبه عند شدة  00ش ص عمره : مثا  

 د كم يص  نبضه / ن  73الراحة 

 اقصى نب   000=  00 – 000

000 – 73  =403  

30  % ×403  =64  

 % 30د ممدار النب  الذم يص  اليه عند شدة / ن  442=  73+  64

يعد معد  نب  المل  من اهم العوام  لتنظيم حجم الداع الملبي سواء اي 

اثناء الحم  البدني ذم الشدة المن ةضة ام الشدة المرتةعة ، وقد تمت دراسة معد  

النب  عند اداء م تلف الاحما  البدنية من حيث الشدة وزمن الاداء ، وتوجد هنالك 

  النب  وشدة التدريبات التي يموم علاقة مباشرة بين شك  الجهد البدني ومعد

اللاع  بادائها ، لذا يزداد النب  نتيجة للمجهود الذم يتعر  له اللاع  وان هذه 

الزيادة ترجع الى نو  الرياضة وطو  وقت الاداء ، وكلما ارتةعت كةاءة الةرد 

 البدنية ان ة  معد  النب  وهذا يظهر ميزة المل  الرياضي اذ انه لا يعطي انتاجا
                                                           

 . 213، ص (  2100عمان ، مكتبة المجتمع العربي ، )   0، ط الفسلجةمدخل الى : ااض  كام  مذكور  (0)
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ان قياس معد  نبضات المل  يمكن است دامه اي  اكثر احس  ب  اكثر اقتصادا ،

تحديد نظام الطاقة الذم يست دمه الرياضيون اي التمرين ومستو  شدة التدري  

وكثااته ووقت الاستشةاء بين التمارين ومستو  الاعياء الرياضي ، ونتيجة لذلك 

مية والمتواارة بالنسبة للرياضيين يعد قياس معد  النب  احد الادوات الاكثر اه

والمدربين واكثر ت صصا اانه يعطي مؤشرا يزودنا بمياس لسرعة الاستشةاء بين 

التكرارات ويساعد اي منع ظاهرة الحم  الزائد عندما لا يتم الاستشةاء للرياضي 

بصورة جيدة ، كما يساعد اي ت طيط حم  التدري  واي النهاية يمكن مراقبة تطور 

ضي وقدرته لتحم  الحم  العالي للعم  الريا
(4)

 . 

اذ يعد معد  نبضات المل  من اهم المياسات التي تبنى عليها الشدة التدريبية 

العلماء معد  المل  لد  الرياضيين اي بحوث كثيرة وكمية الحجم التدريبي وتناو  

وعديدة واي ضوئها وضعوا اسس الشدة وتمسيماتها من حيث الشدة ال ةيةة 

والمتوسطة أو المرتةعة وتمت هذه التمسيمات بعد اداء احما  تدريبية م تلةة من 

 – 60حيث الشدة وزمن الاداء ، وان معد  نبضات قل  الشبا  الأصحاء هو من 

د ومن  لا  قياس النب  نستطيع ان نعرف انه زاد معد  النب  اي / ن  400

اان هذه %  60 – 30الدقيمة زيادة بسيطة اانها تعد شدة بسيطة واذا زاد عن 

ا ن هذه الشدة تكون مرتةعة %  10 – 20الزيادة تعد شدة متوسطة واذ كانت 

تناس  مع كمية استهلاك وبالتالي نلحظ بان هذه الزيادات اي معد  نبضات المل  ت

  .الش ص  هة للجسم من  لا  العم  الذم يؤديالاوكسجين بالنسب

 مجهوداقة الحركية في تحديد شدل الالط قانوناستخدام  3-4-1-3
(3)

 : 

الطاقة هي الممدرة على الميام بعم  ما وهنالك صور عديدة للطاقة يتمث  

الميكانيكية والطاقة الكيميائية التي اهمها اي الحرارة والضوء وهنالك ايضا الطاقة 

ث تييرات كيميائية ، ويمكن تحوي  الطاقة من صورة الى صورة وتتحرر عند حد

ا ر  ، اعلى سبي  المثا  تحوي  الطاقة الكيميائية الم تزلة اي عضلات الانسان 

االطاقة الناتجة عن الحركة هي الطاقة التي يملكها جسم ما والتي .الى طاقة حركية 

ن هذا النو  يسمى ، إتعكس قدرة هذا الجسم على الميام بعم  يعني تحريك قوة ما 

 ( الز م ) وترتبط هذه الطاقة بكمية التحرك ( الطاقة الحركية ) اي علم الةيزياء 

  

                                                           
)  0، ط القياسات الفسيولوجية في المجال الرياضي: محمد نصر الدين رضوان ،  الد بن حمدان ا  مسعود  (0)

 . 35ص (  2103الماهرة ، مركز الكتا  للنشر ، 
عمان ، )  0، ط في التدريب الرياضي والأداء الحركيتطبيقات البايوميكانيك : صريح عبد الكريم الةضلي  (2)

 . 77ص (  2101دار دجلة للطباعة والنشر ،
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امط على سرعة الجسم ب   لذم يمتلكه هذا الجسم ، وكمية الحركة هذه لاتعتمدا

ولهذا اان سرعة الجسم تد   بشك  رئيس . ايضا على كتلته مضروبة اي سرعته 

ولتوضيح . اي حسا  الطاقة الحركية اذ ما علمنا ان كتلة الجسم هي ثابتة تمريبا 

 :اهمية است دام الطاقة الحركية اي التدري  نستعر  ما ياتي 

الشدة التدريبية عند تدريبات السرعة لعدائي امثلا من المسلم به ان تحديد 

المسااات المصيرة ، لير  تطوير السرعة ومطاولة السرعة ال اصة يتطل  اولا 

تحديد الزمن المصوم لمطع هذه المسااة المصيرة التي نريد تدري  لاعبنا عليها ، 

لتدري  الشدة المراد اثم يتم تحديد % (  400) له   وهذا الزمن يمث  الشدة المصو

م زمنه المصوم اي هذه المسااة هو  400هذه الشدة ، امثلا لاع  عليها من 

واريد لهذا العداء التدري  بشدة % (  400) وهو يمث  الشدة المصوية له ( ثا40)

اان تحديد الشدة بالطريمة المعرواة ( مرات لهذه المسااة  4) وبتكرار %  10

 :مراد التدري  عليها وتكون بذلك يكون بمسمة الزمن المصوم على الشدة ال

وهذه الشدة يكون . %10ث هذا الزمن يمث  شدة  44.44=  0.10/ ثا  40

لهذا امد جائت . التدري  عليها دون مراعاة كت  الرياضيين او الةروق الةردية بينهم 

نظرية الطاقة الحركية لتعطي واقع الةروق اي ازمان هذه الشدة من  لا  متييرات 

 :رعة والكتلة لك  رياضي وكما يلي معد  الس

 : كيم ، هي  70م مثلا وكتلته  400ثا اي مسااة  40الطاقة الحركية لعداء يمتلك 

 مربع السرعة × الكتلة  0.3= ط و 

 (  40/  400) مربع × الكتلة  0.3= 

 % . 400جو  وهي تمث  طاقته الحركية  4300= 

 :من طاقته الحركية انمو  % (  10) الو اريد لهذا العداء ان يتدر  بـــ 

  0.10×  4300= من طاقته الحركية %  10

 من طاقته الحركية الكلية %  10جو  تمث  شدة  4430

 وبالرجو  بشك  عكسي الى المعادلة الاولى انمو  

 .كمربع السرعة  0.3= ط و %  0.10

 مربع السرعة        ×   70×  0.3=  4430

 .ثا  40.64= اذن ن 
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وهذا الزمن يا ذ بنظر %  10ثا هو زمن التدري  بشدة  40.64اذن الزمن 

من  لا  تاثير قوة ) الاعتبار كتلة اللاع  والتي تعتبر احد المماومات الهامة 

رتكاز عمليات الا) التي يتعر  لها الرياضي اثناء اداء حركات الرك  ( الجذ  

والمسااة الممطوعة ، وبذلك اان العداء يبذ  الموة الحميمية التي يةتر  ( والطيران 

ويلاحظ ان ( كتلة جسمه ) ان يبذلها ضد الجاذبية وبشك  يتناس  مع هذه المماومة 

المست رع بطريمة الطاقة الحركية هو اق  بكثير من الزمن %  10الزمن بشدة 

والمست رع من قانون الشدة (  44.44) ة والذم كان المست رع بالطريمة التمليدي

التمليدية ، وبهذا نكون قد حممنا الةائدة المرجوة من التدري  بشك  اكثر ااعلية 

 . وتاثيرا من الطريمة التمليدية مع مراعاة الةروق الةردية بين اللاعبين 

هي شيء تدركه الحواس ويمكن ان يماس عن طري  ممدار أما الكتلة ا

( مماومة الجسم لتييير حالته الحركية او مماومة هذا الجسم للتسر  )صور الذاتي الم

وتظ  الكتلة ثابتة سواء غمرت بالماء او وضعت اي مكان حيث لا تت ثر بالجاذبية 

الارضية ، وكلما زاد حجم الكتلة زاد قصورها الذاتي وق  تييير وضعها عند 

. ا تعرضها لجهد يعم  على محاولة تييير وضعه
(4)

 

 بدنية والوظيفية لاناث وال كورالفرق بين الخةائص ال 3-4-5

يكون النمو الجسمي للاناث بطيئا اي سن العاشيرة ثيم يسير  ويسيتمر عيامين  -4

.سنة ثم يبطئ ثانية حيث تبدأ اترة المراهمة (  40 – 40) من 
(0)

 

بيـ سم وهي ا ف وزنيا منيه (  40 – 40) تكون الانثى اقصر من الذكر بـــ  -0

 (  .كيم تمريبا  40) 
(4)

 

تتميز البنات بوزن حركي ااض  من الاولاد و اصة اي الحركيات المرتبطية  -4

بالايما  
(1)

. 

.رك اكثر من الذكر وبكااة الاعمارتتميز الاناث بامتلاكها مرونة جذ  وو -1
(3)

 

اقصيييى قيييوة تصييي  اليهيييا الانثيييى ايييي متوسيييط العشيييرين ثيييم تا يييذ بيييالهبوط  -3

تدريجيا
(6)

. 

                                                           
الماهرة ، دار الةكر العربي للطباعة والنشر ، )  3، ط فسيولوجيا التدريب والرياضة: ابو العلا عبد الةتاو  (0)

 . 91ص (  2113
 
جامعة الموص  ،  –دار الكت  للطباعة والنشر ) ،  0، ط التعلم الحركي: نجاو شلب واكرم صبرم  (2)

 . 283ص ( 2111
اثر التمرينات الهوائية الايقاعية في الجزء الاعدادي من درس التربية الرياضية في جنان حسين علي ،  (3)

يالى ، ، رسالة ماجستير ممدمة الى مجلس كلية التربية الرياضية جامعة دتطوير بعض عناةر اللياقة البدنية 
 . 08، ص  2110

 . 08، ص  بق  كرهاسالمةدر ال جنان حسين علي ، (4)
 . 08، ص  بق  كرهاسالمةدر الجنان حسين علي ،  (5)

(6. )  . Ted A . ANDREWS ; Measurement for Evaluation In Physical Education and 
Exercise Science , 3 th edition , U.S.A , McGraw – Hill , Companies Inc , 1986 , p . 292 .   
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البيدين لاميتلاكهن انسيجة شيحمية تيزداد ايي  يتمي  الانياث اليى الينمط الجسيم -6

مرحليية المراهميية لوجييود مسييتو  اعلييى ميين هرمييون الانوثيية والييذم يمليي  ميين 

اترة نموهم 
(4)

. 

رق ايي يكون قطر عضلة قل  الانثى اصيير قياسيا باليذكر مميا ييؤدم اليى ايا -7

ضربة اي الدقيمة (  40 – 3) معد  النب  بحدود 
(0)

. 

ان معد  ضربا ت المل  عا  وحجم الدم اصير لليتملص الواحيد وان المعيد   -2

اقييي  مييين % (  04 – 40) الاقصيييى لاسيييتهلاك الاوكسيييجين عنيييدها بنسيييبة 

الذكر
(4)

. 

مليية اسييتيعا  الييرئتين للهييواء لانثييى بسييرعة عميي  الجهيياز التنةسييي بتتميييز ا -1

ضااة اليى ان ضيعف قييام عضيلات الجيذ  بوظيةتهيا وقلية قيدرتها للوصيو  ا

الى اعلى نسبة من الطاقة الحركيية نتيجية لضيي  المةيص الصيدرم ووضيعية 

 .تركي  عظام الجذ  
(1) 

 

  :سنة  51 – 41ميزات مرحلة البلوغ المتوسطة سن  3-4-6

البرنيامب ان هذه المرحلة هي مرحلية الهيدوء والهيدف ومرحلية العمي  ضيمن 
ومرحلة تملي  النشاط الحركيي ولييس مرحلية تراجيع بي  هيي مرحلية المحااظية عليى 
المستو  الرياضيي أو النشياط الحركيي أو مرحلية محاولية المحااظية عليى المسيتو  
الحركييي والرياضييي والمطلييو  اييي هييذه المرحليية هييو ان الكييائن يسييتطيع الاحتةيياظ 

ولييس ممارسية النشياط الرياضيي ييراد  بلياقته اذ مارس النشياط الرياضيي باسيتمرار
منه الد و  اي منااسات وانما الاحتةياظ بلياقتيه اليى ابعيد حيد زمنيي وعميرم ممكين 

وهذا ما نريده اي المستو  الذم يج  ان يبمى ايه الةرد محتةظا بلياقته
(3)

. 

امييا بالنسييبة للمطاوليية ايييمكن الاحتةيياظ بهييا ولكنهييا تتراجييع اييي مطاوليية المييوة 
التراجييع بهييذه ال اصييية اذا مييا انمطييع عيين الممارسيية والتييدري  وان هييذا  كييذلك يبييدأ

التراجع لهذه الصةة تظهر  اصة بالنسبة ليير المتدربين ، واذا اردنيا ان ن تبير هيذه 
السيين اييي جييرم المسييااات الطويليية سييوف نيير  قابلييية الةييرد الييى اييين وصييلت اييي 

 لية مستو  المطاولة وعم  واداء الاجهزة الوظيةية والدا
(6)

. 

                                                           
الأسكندةض ، داة الكراب الحدضث، :  ) 4،  ط القياس في المجال الرياضياحمد محمد خاطر وعلي فهمي البيك؛  (0)

 .94، ص(  0996
، استعرا  البحوث اي علوم الرياضة والتربية  الاختافات البدنية والحركية بين الجنسين: صادق ارع  (2)

 (  0996جامعة بيداد ، كلية التربية الرياضية للبنات ، ) البدنية 
القاهر ، داة الفكر ال ربي، :  )  3، ط اختلاراع الأداء الحركيمحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدضن ةةاان؛  (3)

 .008، ص(  0994
الاتحاد العربي السعودم للط  الرياضي )  0، ط ضاء والتدريب البدنيوظائف الاع ااض  سلطان شريدة   (4)

 . 036ص (  0991، 
(5)

القاهر ، داة الفكر ال ربي :  )3، ط 2ج،  القياس والتقويم في التربيا اللدنيا والرياضيا؛ محمد صبحي حسنين 

  .21، ص ( 0996، 
بيداد ، مطبعة الايك للطباعة ، )  0، ط  الرياضيةالتعلم والتطور الحركي للمهارات : نجاو مهدم شلب  (6)

 . 370 – 368ص (  2100
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 : سابقةالدراسات ال  3-3

تناوليت التميارين التيي تعطيى لمرضيى اليداء  سيابمةيجد الباحث أم دراسة لم 

السييكرم الييير  منهييا راييع اللياقيية الهوائييية وان هييذه التمييارين كانييت وايي  بعيي  

المتييييرات الةسييلجية والبايوميكانيكييية لا علييى المسييتو  المحلييي ولا العييالمي اكانييت 

 ، لكنييه وجييد الدراسييتان علييى مسييتو  العييالمهييذه الدراسيية سييباقة اييي هييذا المجييا  

 . النو  الثانيالتاليتان حيث تناولتا النشاط البدني ومرضى الداء السكرم  سابمتانال

(3115)دراسة سهاد حسيب عبد الحميد الربيعي   3-3-4
 (4)

 

في بعض المتغيرات البدنية والوظيفية للمةابين  النشاط البدني المنتظم وتأثيره 

 بداء السكري النوع الثاني

 :هدات الدراسة إلى

تحديد نسبة السيكر ومسيتو  بعي  المتيييرات البدنيية والوظيةيية للمصيابين بيداء  .4

 .(Type II) السكر من النو  الثاني 

الهييوائي المنييتظم المعييد اييي مسييتو  السييكر /معرايية تيي ثير ميينهب النشيياط البييدني .0

 .وبع  المتييرات البدنية والوظيةية قيد البحث 

( الأقيييراص الدوائيييية)مجموعييية /لمعيييدمعراييية أم العينتيييين أكثييير تييي ثراً بيييالمنهب ا .4

 ( .الأنسولين+ الأقراص الدوائية )

-10)من المصيابين بيداء السيكرم مين الرجيا  ب عميار ( 40)وشملت العينة 

مليلتر ، وتوصلت /مليم( 007-430)سنة الذين تتراوو نسبة السكر لديهم من ( 33

 :الدراسة إلى الإستنتاجات ارتية 

 .راً معنوياً لمجاميع عينة البحث وللمتييرات كااةأظهر البرنامب المعد ت ثي .4

 .ان ةا  مستو  السكر اي الدم والسكر التراكمي  .0

الكولسترو  و ثلاثيي الكليسييرايد و البيروتين )ان ةا  اي نسبة الدهون اي الدم  .4

 ( .VLDL, LDLالدهني 

 .تحسن اي المؤشرات العصبية  .1

                                                           
جامعة /كلية التربية الرياضية,اطروحة دكتوراه .ه مصدر سبق ذكرسهاد حسيب عبد الحميد الربيعي ؛  (0)

 . م2115.بغداد
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.3118دراسة باسم عبد خنجر  3-3-3
 
 
(4)

 

تأثير منهجين تدريبيين عاجيين في مستو  سكّر الدم وبعض المتغيرّات البدنية 

 والوظيفية والبايوكيميائية للمةابين بداء السكّري النوع الثاني 

 :وهدات الدراسة الى

( Type II)النيو  الثياني إعيداد منهجيين تيدريبيين لعيلاع مرضيى داء السيكنرم  .4

 .بدرجات حم  م تلةة 

ف على الةروق اي مستو  سكنر الدم وبع  المتيييرات البدنيية والوظيةيية  .0 التعرن

 .والبايوكيميائية اي الا تبارات والمياسات المبلية بين المجموعتين التجريبيتين

ف علييى الةييروق بييين الا تبييارات والمياسييات المبلييية والبعدييية اييي مسيي .4 تو  التعييرن

 سيييكنر اليييدم وبعييي  المتيييييرات البدنيييية والوظيةيييية والبايوكيميائيييية للمجميييوعتين 

 .التجريبيتين 

ف على الةروق اي مستو  سكنر الدم وبع  المتيييرات البدنيية والوظيةيية  .1 التعرن

 .والبايوكيميائية اي الا تبارات والمياسات البعدية بين المجموعتين التجريبيتين

–13)من المصابين بداء السكرم النو  الثاني ب عمار ( 40 )وشملت العينة على   

 :سنة ، وتوصلت الدراسة إلى الإستنتاجات ارتية ( 30

عدنان ت ثيراً معنويياً ذا دلالية إحصيائينة  .4 أظهر المنهجان التدريبيان العلاجيان الم 

 .ولصالح مجموعتين عيننة البحث التجريبيتين اي أغل  المتيينرات المدروسة 

الم صابين بداء السكنرم لديهم الم درة على الاستجابة للتيينيرات الحادثية ايي إنن  .0

للحميي  الأقيي  ميين الأقصييى اضييلاً عيين الحميي   –تشييكيلات الحميي  ال ييارجي 

 .ضمن الدورات التدريبية العلاجية وبشك  إيجابي  -المتوسنط

ية التيي مين  لالهيا ييتمن  .4 تنةييذ إنن أسلو  التدري  الدائرم أحيد الأسيالي  المهمن

 .المناهب التدريبية العلاجينة للم صابين بداء السكنرم 

 

                                                           

رات البدنية والوظيفية تأثير منهجين تدريبيين علاجيين في مستوى سكّر الدم وبعض المتغيّ  ,باسم عبد خنجر  (0)
 جامعة البصرة ,كلية التربية الرياضية ,رسالة ماجستير ،والبايوكيميائية للمصابين بداء السكّري النوع الثاني

,2118  . 
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اوجةةةةا التشةةةةابا والاخةةةةتاف بةةةةين الدراسةةةةة الحاليةةةةة والدراسةةةةتان  3-4
 : السابقتان

 :اوجا التشابا والاختاف بين الدراسة الحالية ودراسة سهاد حسيب  *

 : اوجا التشابا

 .تناولت الدراستان مرضى الداء السكرم  -4
 .غير المعتمد على الانسولين نو  الداء السكرم هو  -0
 .التجريبي  العم  بالمنهب -4
 .است دام تمارين هوائية  -1

 :اوجا الاختاف 

دراسية سيهاد حسيي   ايرد قسيمت اليى اربيع مجياميع ،  20تكونيت مين  البحثعينة  -4
 . ارد قسمت الى مجموعتان 40

 .سنة  33 – 10سنة ، دراسة سهاد حسي   43و  44اعمار عينة البحث  -0
 . 0003، دراسة سهاد حسي   0044 – 0040سنة البحث اي العام  -4
عييلاع عينيية البحييث هييي اسييت دام الاقييراص الدوائييية حصييرا ، دراسيية سييهاد حسييي   -1

 .انسولين + اقراص دوائية 
ليلتر ، دراسة سهاد حسيي  م/ مليم  000 – 410نسبة السكر لد  عينة البحث من  -3

 .مليلتر / مليم  007 – 430من الذين تراوو نسبة السكر لديهم من 
دراسية سيهاد حسيي  ليم ،  (  شيهر 01 -شيهر  42)مدة الاصابة ليد  عينية البحيث  -6

 .تذكر مدة الاصابة 
 

 :اوجا التشابا والاختاف بين الدراسة الحالية ودراسة باسم عبد خنجر *

 :اوجا التشابا 

 .تناولت الدراستان مرضى الداء السكرم  -4
 .نو  الداء السكرم هو اليير المعتمد على الانسولين  -0
 .التجريبي  العم  بالمنهب -4

 :اوجا الاختاف 

دراسة باسم عبيد  نجير  ارد قسمت الى اربع مجاميع ،  20تكونت من  عينة البحث -4
 .ارد 40

 .سنة 30 – 13سنة ، دراسة باسم عبد  نجر  43و  44اعمار عينة البحث  -0
 . 0002، دراسة باسم عبد  نجر  0044 – 0040سنة البحث اي العام  -4
باسيم عبيد  نجير  علاع عينة البحث هي است دام الاقراص الدوائية حصرا ، دراسية -1

 .انسولين + اقراص دوائية 
مليلتير ، دراسية باسيم عبيد / ملييم  000 – 410نسبة السكر ليد  عينية البحيث مين  -3

 . نجر لم تذكر نسبة السكر لد  العينة المستهداة
دراسية باسيم عبيد  نجير ليم ،  (شيهر 01 -شهر  42)مدة الاصابة لد  عينة البحث  -6

 .تذكر مدة الاصابة 
است دام تمارين هوائية اي البحث الحالي ، دراسة باسم عبد  نجر اسيت دام منهجيين  -7

 .تدريبيين 
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 لثالثالباب ا
  .منهجية البحث وإجراءاتا الميدانية -1

  .منهج البحث 1-1

   .التةميم التجريبي 1-2

 .البحث عينة  1-1

 .تجانس العينة  1-1-1

 .اجهزل وأدوات و وسائل البحث 1-2

   .الأجهزل المستخدمة في البحث  1-2-1

 . الأدوات المستخدمة في البحث  1-2-2

 .وسائل البحث 1-2-1

 .القياسات والاختبارات  4-5

 .القياسات و الاختبارات المستعملة في البحث 1-5-1

 .الاختبارات الوظيفية 1-5-2

 .اختبار المشي المتارجح ا ميل  1-5-1

  .تحديد التمرينات وفق النبض القةوي ونظرية الطاقة 1-6

 .تحديد التمرينات وفق النبض القةوي 1-6-1

 .نظرية الطاقة الحركية تحديد التمرينات وفق 1-6-2

 .التجربة الاستطاعية   1-1

 .خطوات إجراء البحث  1-8

 .الاختبارات القبلية  1-8-1

 . تطبيق التجربة الرئيسية 1-8-2

 .الاختبارات البعدية  1-8-1

 .الوسائل الاحةائية  1-1

 :البحث وإجراءاتا الميدانية  منهج -4
 :منهج البحث  4-4
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اسيت دم الباحييث الميينهب التجريبييي لملائمتييه طبيعيية الدراسيية المسييت دمة إذ إن 

المنهب التجريبي هيو اقير  منياهب البحيث العلميي لحي  المشيكلات بالطريمية العلميية 

تييييير معتمييد ومضييبوط للشييروط المحييدودة لحييادث مييا وملاحظيية التييييرات  "وهييو 

لناتجة اي الحادثة نةسها وتةسيرهاا
 
"
 
 
(4)

  

اهو من أكثر الوسائ  كةاية بالوصو  إلى معراة موثوق بها  ، أميا طريمية    

انجيياز البحييث التجريبييي اييي هييذه الدراسيية اتمييت باسييت دام تصييميم المجيياميع ذات 

المياسين المبلي والبعيدم ، بالإضيااة إليى إجيراء ممارنية لنتيائب الا تبيار ألبعيدم بيين 

 ييتلاف مجاميعهييا العمرييية لمعراييية ام أاييراد العينيية كاايية للييذكور والإنييياث علييى ا

المجموعات كانت إجيراءات البحيث أاضي  لهيا بالإضيااة إليى ممارنية نتائجهيا وذليك 

 .لتحمي  غر  الباحث اي ح  المشاك  المراد بحثها 

 :التةميم التجريبي   4-3

 :تم تصميم البحث بالصورة التالية والتي توضح الاجراءات بصورة دقيمة 

 التجريبي للبحثالتةميم 

 المتغيراع التاب ا المتغير التجريلي الاختلاراع المجموعاع

 44ذكور  الاولى
 سنة

 قبلية وبعدية

تمرينات وا  
بع  المتييرات 

الةسلجية 
 والبايوميكانيكية

 اللياقة الهوائية

 43ذكور  الثانية
 سنة

 44 اناث الثالثة
 سنة

 43 اناث الرابعة
 سنة

 

 

 

 :عينة  البحث  4-4

                                                           
 . 289ص,2110,دار المناهج للنشر والتوزيع:الاردن,عمان ,اصول البحث العلمي ومناهجة.وجيه محجوب (0)
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لا تيييار وتحديييد مرضييى الييداء  يييد مجتمييع البحييث بالطريميية العمديييةتييم تحد 

مين الميراجعين الذين يعيالجون بيالاقراص الدوائيية حصيرا السكرم من النو  الثاني 

تيمن  و( الباطنيية ) يداد التعليميي مستشةى باي  للمركز الت صصي لأمرا  السكرم

مين اليذكور والإنياث اليذين تراوحيت العشيوائية ا تيار عيننة البحث بالطريمة الع مْدية 

يين تراوحييت مييدنة الإصييابة ( 43و  44)أعمييارهم بييين  النييو   مسييكرال بالييداءسيينة ممن

ين مصياباً م(  20) و بليم عيدد العيننية ( .   شهر 01 -شهر  42)لديهم بين   الثاني من

، وبعيد إجيراء الةحوصيات بييداد التعليميي ومستشيةى   المركز الت صصي يراجعون

ة التي تؤكند سيلامتهم مين الأميرا  والمضياعةات الطبين 

يمت العيننية اليى    اربعية ق سنِّ

ذكيور والمجموعية الثانيية ( سينة  44) مجاميع وعلى النحو ارتي المجموعة الأوليى 

 43) إنياث والمجموعية الرابعية ( سينة  44) الثالثية ذكور والمجموعة ( سنة  43) 

 ( .لك  مجموعة  اً ارد 00) وبواقع  .إناث ( سنة 

 :تجانس العينة  4-4-4

استيرق ا تيار عيننة البحث وقتاً طويلاً من  لا  متابعة المراجعين المصيابين 

بييداء السييكنرم لعيييادات الأطبنيياء المت صنصييين ، وبعييد تولنييد المناعييات لييديهم ب همينيية 

ية عليييهم تييمن عرضييهم علييى الطبييي  الم ييتص  البحييث ومردوداتييه الصييحن

لةحصييهم  

 . سريريناً 

 : المتيينرات ارتية وا  نة وسعى الباحث إلى تمييد العين 

  تتيراوو ميدنة الإصيابة بيالمر  عنيد أايراد العينية جمييعهم بيين : العمر المرضي

 (  .شهر  01  –شهر 42)

  سنة للذكور والاناث(  43و  44) تتراوو أعمار أاراد العينة جميعهم  :العمر . 

  جميع ااراد العينة هم من  ريجي الدبلوم على الاق  حتيى يسيتطيعوا التعامي  ميع

معلوميات الاجهييزة الطبييية المسيتعملة بالبحييث  وميين العياملين بالوظييائف المكتبييية 

كي لا يكون عملهم مؤثرا بصورة وا ير  عليى اجيراءات البحيث بالاضيااة اليى 

 .السوائ  الكحولية ذلك اهم جميعا غير مد نين ولا المدمنين على شر  

                                                           

  موضّحة في تجانس العيّنة الذي يوضّح الفحص السريري للعيّنة والذي يؤكد سلامتهم من المضاعفات
 .المصاحبة للمرض أو الأمراض الأخرى 

   الانصاري  اختصاص جراحة الأمراض الباطنية والقلبية في مستشفى بغداد محمد صالح الدكتور الطبيب هاني
 .التعليمي  

  عبير رياض العلواني اختصاص نسائية في مستشفى بغداد التعليمي  الدكتورة الطبيبة. 
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  سيكنر دم الصيائم)قياس نسبة السكنر اي اليدم (( (FBS : تيم اسيتعما  جهياز احيص
وهيو مماثي  للجهياز اليذم تيم توزيعيه بواسيطة وزارة (  ACCU - CHEK) السيكر 

( 2) الطعييام لمييدة لا تميي ن عيينالصييحة العراقييية بعييد أن انمطييع أاييراد العيننيية عيين 
ر الييدم الصييائم بييين وتراوحييت نسييبة سييك. ر اييي الييدم كلسييسيياعات لمييياس نسييبة ا

 .مليلتر من الدم للعيننة الم تارة للبحث  400/مليم( 000 -   410)
 

  (:الانمباضي والانبساطي)مستو  الضيط الدموم الشرياني 
تييمن قييياس مسييتو  الضيييط الييدموم الشييرياني الانمباضييي والانبسيياطي ميين الجلييوس  

د ميين سييلامة عضييلة كييراحيية للمصييا  قبيي  المييياس ، للت ( دقييائ   3) وبعييد إعطيياء  

المل  وجهاز الدوران 

 – 400) ، وتيمن تميييد العيننية بضييط انمباضيي يتيراوو بيين  

 (. ز.ملم 20 –70) ، وبضيط انبساطي يتراوو بين (ز.ملم 410

   ر اليدم م مين المرضيى المصيابين بارتةيا  سيكأايراد العيننية جمييعه: نو  المر

 ( .   Type IIداء السكنرم النو  الثاني )

 تمن ا تيار العيننة عليى أسياس توحييد نيو  العيلاع : نو  العلاع

لمسيت دم اذ ان ا 

 . غير المعتمد على الأنسولينجميعهم من النو  

  تييمن عيير  المصييابين علييى ارييي  طبنييي :  المضيياعةات المرضييينةالةحييص عنييد

مت صنص 

:        د مين عيدم وجيود مضياعةات مصياحبة ليداء السيكنرم ومنهياكللت  

مييوات : تصيلن  الشييرايين إذ تييمن الةحيص سييريريناً للشييرايين الطرايية ، ثانييياً : أولاً 

 .المدم إذ تمن الةحص سريرياً للشرايين الطراية 

( 30)  تيييار العيننيية ،وتييمن اسييتبعادمصيياباً لا( 440)ا تبييار الباحييث قييام ب وقييام

 شيروطبمة اليذكر لعيدم اسيتيةائهم الش صا منهم  لا  الا تبيارات والةحوصيات السيا

 .المطلوبة اي العيننة

                                                           

   اختصـــاص جراحـــة الباطنيـــة  بـــورد المـــاني الانصـــاري صـــالح تـــم الفحـــص مـــن قبـــل الطبيـــب الـــدكتور هـــاني محمد
 بمستشفى بغداد التعليمي

 
وكمّيتــه  Sulphonylureasومركبــات الســلفونيل يوريــا  Biguanidesبــات البكوانايــد كالعــلاا المتنــاو  هــو مر  

 .المأخوذة حبّتان في اليوم الواحد 
  دم ،  عمر صباح اختصاص امراض. غذية ، دندى محمد صالح اخصائية ت. الفريق الطبي المتخصص هم د

. سامي سلمان اختصاص مفاصل وتاهيل طبي ، د. عبير رياض العلواني اختصاص نسائية ، د. د
 .عصبية نبراس محمد جاسم اختصاص جملة 

 منهج البحث وإجراءاتا الميدانية:  الثالثالباب 
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وحييرص الباحييث علييى مجانسيية عينيية بحثييه بم تلييف مجيياميعهم  اييي بعيي   

المتييرات المست دمة التي قد تؤثر اي نتيائب البحيث مين أجي  أن يكيون أايراد العينية 

متييييرات للتجييانس ميين ( 6) جميييعهم ضييمن التوزيييع الطبيعييي وعلييى ذلييك وضييعت 

 اييي اوكميي)ء اجيي  الوصييو  إلييى عينيية بحثييية مثلييى وذلييك باسييت دام معاميي  الالتييوا

 ( .1و  4و 0و  4الجداو  

 سنة  كور   44يوضح تجانس العينة فئة  (4)الجدول 

المتغيرات الفسلجية 
 والبايوميكانيكية

 المعامات الإحةائية

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معامل الالتواء المنوال

 0.5826 194.88 7.605 491.151 بالرطل الكتلة

 0.889- 39.45 1.249 48.41 زمن الاختبار

 0.05949- 188.3 9.24 487.75 نسبة السكر بالدم

 1.93 80 2.4468 83.3 النبض وقت الراحة

 1.0367- 441 2.45967 127.45 ضغط الدم الانقباضي

 0.0885- 78 1.694 77.85 ضغط الدم الانبساطي

ممييا د  علييى ( 4 +)إذ ظهير أن قيييم معاميي  الالتيواء جميعهييا انحصييرت بيين 

 . سنة اي هذه المتييرات 44الذكور بعمر تجانس أاراد عينة البحث 

 

 سنة  كور   45يوضح تجانس العينة فئة ( 3)الجدول 

المتغيرات الفسلجية 
 والبايوميكانيكية

 المعامات الإحةائية

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معامل الالتواء المنوال

 1.21 196.208 8.43 185.9727095 بالرطل الكتلة

 0.247 39 1.7668 49.11 زمن الاختبار

 0.78- 311 5.447 495.75 نسبة السكر بالدم

 0.0519 84 2.8887 84.45 النبض وقت الراحة

 0.98768- 441 1.468 438.55 ضغط الدم الانقباضي

 0.629- 79 1.589 78 ضغط الدم الانبساطي

ممييا د  علييى ( 4 +)الالتيواء جميعهييا انحصييرت بيين إذ ظهير أن قيييم معاميي  

 . سنة اي هذه المتييرات 43الذكور بعمر تجانس أاراد عينة البحث 

 سنة اناث 44يوضح تجانس العينة فئة  (4)الجدول 

 المعامات الإحةائيةالمتغيرات الفسلجية 
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الوسط  والبايوميكانيكية
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معامل الالتواء المنوال

 0.928 195.879 8.024 188.428 بالرطل الكتلة

 0.438- 40.35 1.2 39.824 زمن الاختبار

 0.804- 311 5.59605 495.5 نسبة السكر بالدم

 0.649- 87 2.6 85.4 النبض وقت الراحة

 0.666- 441 0.825 129.45 ضغط الدم الانقباضي

 0.6578- 81 0.988 79.35 ضغط الدم الانبساطي

ممييا د  علييى ( 4 +)إذ ظهير أن قيييم معاميي  الالتيواء جميعهييا انحصييرت بيين 

 . سنة اي هذه المتييرات 44الاناث بعمر تجانس أاراد عينة البحث 

 

 

 سنة اناث  45يوضح تجانس العينة فئة  (1)الجدول 

المتغيرات الفسلجية 
 والبايوميكانيكية

 المعامات الإحةائية

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معامل الالتواء المنوال

 1.1849 179.67 7.4 188.4 بالرطل الكتلة

 0.555- 42.45 2.1837 41.238 زمن الاختبار

 0.657- 311 3.8 497.5 نسبة السكر بالدم

 0.6556 88 1.37 87.4 النبض وقت الراحة

 0.4- 439 1.86 128.25 الدم الانقباضيضغط 

 0.03 76 3.076 76.1 ضغط الدم الانبساطي

ممييا د  علييى ( 4 +)إذ ظهير أن قيييم معاميي  الالتيواء جميعهييا انحصييرت بيين 

 . سنة اي هذه المتييرات 43الاناث بعمر تجانس أاراد عينة البحث 

 

 

 

 

 .اجهزل وأدوات و وسائل البحث 4-1
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 :  الأجهزل المستخدمة في البحث   4-1-4

 : تمن است دام الأجهزة ارتية

 .(2ملح  ) الصنع يط الدموم الشرياني ألمانيلمياس الض جهاز .4

 .صينين الصنع  Dellجهاز الحاسو  الإلكتروني المحمو  نو   .0

  .(2ملح  )ألماني الصنع (  ACCU - CHEK)جهاز قياس مستو  السكر اي الدم  .4

صييني الصينع  ( zondane) الاوكسجين اي اليدم جهاز اوكسميتر لمياس نسبة .1

 . (2ملح  ) بامتياز الماني

 .(7ملح  )صيني الصنع (  Phoenix)جهاز الجرم الكهربائي نو   .3

 .الماني الصنع كتلةلمياس ال جهاز .6

 .يابانية الصنعSony آلة تصوير ايديوية نو   .7

 . 00ساعات توقيت عدد  .2

 

  

 . الأدوات المستخدمة في البحث  4-1-3

 .قطن ومادة معمنمة  -4

م ن طبينة  -0  .ذات الاستعما  لمرة واحدة ح 

اعة طبية ألمانية الصنع  -4  .سمن

 .السكرنسبة اشرطة قياس  -1

 .40عدد كرة قدم  -3

 .40عدد كرة سلة  -6

 .00عدد  بساط -7

 . 00عصي  شبية عدد  -2

 

 

 .وسائل البحث 4-1-4
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 .المصادر والمراجع العربية والأجنبية -4

 .المكتبة الااتراضية  -0

 ( .الانترنت)شبكة المعلومات الدولية  -4

 .الممابلات الش صية -1

 .(3ملح  ) المياسات والإ تبارات -3

بعيي  المتييييرات الةسييلجية  اسييتمارة رأم ال بييراء حييو  تمييويم التمرينييات وايي  -6

 .(0ملح  ) .والبايوميكانيكية

 .(1ملح  )استمارة رأم ال براء حو   مةردات الا تبارات المستعملة  -7

  .( 40ملح ). اري  العم  المساعد-2

 .برنامب التحلي  الصورم الدارت اب -1

 

 القياسات والاختبارات  4-5

 . القياسات و الاختبارات المستعملة في البحث 4-5-4

 .قياس الكتلة بالرطل  - 4

تم قياس كت  أاراد العينة بجهياز دقيي  معيد لهيذا اليير  ، إذ يميف المصيا  

وبالنسيبة للنسياء تيم الاسيتعانة ، اميط  كتروني ، مرتدياً شيورتلهاز الاعلى سطح الج

، وتييم المييياس قبيي  تنيياولهم  لهييذا الييير ميين الكييادر المسيياعد  ممرضيياتال بإحييد 

ً والمياء للةطور   حييث وحيدة الميياسوقيد روعييت أثنياء عمليية قيياس الكتلية  . صيباحا

مييي  يييتم التعاميي  مييع الكتيي  (  4)الرطيي  وذلييك لان ا تبييار المشييي المتيارجح ب كانيت

 .بالرط  امط اي قياسه 

 

 الوظيفية الاختبارات 4-5-3
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 .قياس ضغط الدم الانقباضي والانبساطي في أثناء الراحة  -4

 إليىالتعرف على إمكانية عيدم تعير  الملي  والأوعيية الدمويية )الةائدة  منه 

منه اي ممارنة ت ثير المجهود البدني والتمرينيات عليى  والإاادةالم اطرة والأمرا  

(ضيط الدم
(4)

. 

 (Systolic)اس ضيييط الييدم الانمباضييي وهييو جهيياز لميييوجهيياز قييياس ضيييط الييدم  

رقميي ويتم ذلك بربط اليذرا  بربياط ضياغط ميع مؤشير  ،(Diastolic)والانبساطي 

ايييه علييى مييدرجات رقمييية لمعرايية الشييدة  مييراءةيحييدد مسييتو  ارتةييا  ال الكترونييي 

 .الضيطية للدم

 .قياس معدل النبض -3

، إن معيد  النيب  هيو  الملي  للتميارين البدنيية سلامة وتحم الةائدة منه بيان 

دقيمية /ضيربة ( 70-60)مساوم لعيدد ضيربات الملي  ايي الدقيمية اليذم يتيراوو بيين

تيم احتسيابه و (0)"ويزداد اي المرضى والمسينين وصييار السين وغيير الرياضييين"

كميية النيب  و جهياز قيياس وهيو  – .(2ملح  )جهاز الاوكسميتر است دام عن طري  

 بالأشيعةيعمي   الإصيبعوهو جهياز ييربط عليى   (اوكسي ميتر)اي الدم  الأوكسجين

وبمعيد  النيب  بصيورة  (O2) بالأوكسيجينالحمراء، ويموم بميياس نسيبة تشيبع اليدم 

من  لا  شاشة مع محددات صوتية ورقمية وعرضها مباشرة 
(4)

. 

 .قياس نسبة السكر في الدم  -4

للتميارين البدنيية الت كد من النسبة الطبيعية التي يجي  البيدء عنيدها الةائدة منه 

بالاضااة الى تةادم حالات هبوط نسبة السيكر ايي اليدم او صيعوده قبي  واثنياء وبعيد 

 .(2ملح  )وتم ذلك بتوظيف جهاز قياس مستو  السكر بالدم  .التمارين  الرياضية

                                                           
دار ,0ط, فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضي وطرق القياس والتقويم,محمد صبحي حسنين,أبو العلا عبد الفتاح (0)

 .75ص,0997,القاهرة  ,الفكر 
مركز الكتاب للنشر  : القاهرة,0ط,طرق قياس الجهد البدني في الريلضة، محمد نصر الدين رضوان (2)
 .663ص,0993,

(3)  Nonin is aregistered trademark of Nonin Medical, INC. Copyright. 2605, 
Fernbrook Lane North Plymouth, 1997. MN 55447-4755, U.S.A 
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 :  (4)ميل لقياس اللياقة الهوائية (  4) اختبار المشي المتارجح  4-5-4

كاحد الا تبارات  4127هذا الا تبار وضعه اي الاص  كلين وا رون 

الميدانية التي تست دم اي تمدير الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين ويعرف 

  .(3ملح  ) مي (  4)  الا تبار اي الاوساط العلمية باسم ا تبار المشي المتارجح

حتى  40على عينة يتراوو العمر الزمني لها من  الأص اعد الا تبار اي 

 61حتى  – 42للجنسين من سن سنة ومع ذلك يمكن است دام الا تبار بالنسبة  61

اللياقة  ا تبارومن اج   .مكن استعماله لشريحة ذات لياقة بدنية من ةضة  مسنة و

ملح  )العينة ، قام الباحث بعر  طريمة الا تبار على ال براء  لإارادالاوكسجينية 

مي  ذلك لان هذه الطريمة تعتبر (  4) ا تبار المشي المت رجح  ا تيارحيث تم (. 1

ذوم اللياقة الهوائية المن ةضة ويعتبر  الأش اصالطريمة المثلى للتعام  مع 

لمعراة ممدار تلك مرضى الداء السكرم بنوعيه ضمن نطاق هذه العينة وهذا 

 .اللياقة

وتم توظيف جهاز السير المتحرك التريدمي  اذ يميوم الم تبير بالصيعود واداء 

 .المشي على الجهاز لمطع المسااة اي اق  زمن وحس  امكانية الم تبر

مسك الحيواجز الجانبيية مين قبي  الم تبير لمعراية عيدد وقب  بدء الا تبار يتم  

، يبيدأ ر وتمرا النتيجة اورا بعيد الانتهياء وييتم تيدوينها النبضات وانهاء مسااة الا تبا

يكيون عليى قيدر امكانيية الةيرد الم تبير المري  بالسير على بساط متحيرك بسيرعة 

يعد ال طر اييه قلييلا لانيه المشي المتارجح تحت مراقبة الطبي  المباشرة وان ا تبار

ص ومراق  من قب  الطبي  الم ت الداء السكرم مبرمب على مرضى 
(2)

. 

يحتوم عليى حيواجز اماميية وجانبيية لمسياعدة الشي ص وان جهاز التريدمي  

 .(7الملح  )على الاستمرار كما موضح اي 

                                                           
 0998الماهرة ، مركز الكتا  للنشر ، ) ،  طرق قياس الجهد البدني في الرياضة: محمد نصر الدين رضوان  (0)

 . 370 – 371، ص ( 
(2) WWW.arabmedmag.com , 2004.  
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 :الطاقة الحركية   نظريةتحديد التمرينات وفق النبض القةوي و 4-6

التمرينييات وايي  شييدة تحديييد بالباحييث  قييام حييدوث المضيياعةات لاايييلييير  ت

 .طريمتي النب  المصوم والطاقة الحركية  

 

 : نبض القةويوفق ال تحديد التمرينات 4-6-4

التمييرين  لتحديييد شييدةالنييب  المصييوم  حسييا  ميياد علييى الاعتب قييام الباحييث  

العميير والنييب  المصييوم والنييب  اثنيياء  ايي والتييي تةصيي  العينيية عيين عينيية ا يير  و

كيذلك تثبييت مميدار ميا  ايي اسيتمارات تسيجي  العينية اعميار العينيةثبييت الراحة وتيم 

االشي ص اليذم عميره  قييد البحيث ،لشيدة ل المصيوم عنيد تعرضيهالنيب  يص  أليه 

الاعتمياد  ، وتيمسينة  43ي تلف النب  لديه عن الش ص الذم عمره  مثالاً سنة  44

 . تر ى جهاز الاوكسمياي ذلك عل
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 %51يبين تحديد التمارين وفق النبض القةوي بشدل مقدارها  5الجدول 

 العمر

 دقيمة/ النب  وقت الراحة نبضة 

ة 
شد
د 
عن
د 
جه
 ال
 
لا
 
ر 
عم
 ال
 
س
ح
 و
نة
عي
 ال
رد
 ا
يه
 ال
 
ص
 ي
م
لذ
 ا
 
نب
ال

3
0

 
% 

 

73 76 77 72 71 20 24 20 24 21 23 

40 444 444 441 441 443 443 446 446 447 447 442 

44 440 444 444 441 441 443 443 446 446 447 447 

40 132 132 133 133 134 134 135 135 136 136 137 

44 131 132 132 133 133 134 134 135 135 136 136 

41 131 131 132 132 133 133 134 134 135 135 136 

43 130 131 131 132 132 133 133 134 134 135 135 

46 130 130 131 131 132 132 133 133 134 134 135 

47 129 130 130 131 131 132 132 133 133 134 134 

42 129 129 130 130 131 131 132 132 133 133 134 

41 128 129 129 130 130 131 131 132 132 133 133 

10 128 128 129 129 130 130 131 131 132 132 133 
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 %61يبين تحديد التمارين وفق النبض القةوي بشدل مقدارها  6الجدول 

 العمر

دقيمة/ النب  وقت الراحة نبضة   

ة 
شد
د 
عن
د 
جه
 ال
 
لا
 
ر 
عم
 ال
 
س
ح
 و
نة
عي
 ال
رد
 ا
يه
 ال
 
ص
 ي
م
لذ
 ا
 
نب
ال

6
0

 
% 

 

75 76 77 78 79 80 81 82 83 84 85 

30 144 144 145 145 146 146 146 147 147 148 148 

31 143 144 144 145 145 145 146 146 147 147 147 

32 143 143 144 144 144 145 145 146 146 146 147 

33 142 143 143 143 144 144 145 145 145 146 146 

34 142 142 142 143 143 144 144 144 145 145 146 

35 141 141 142 142 143 143 143 144 144 145 145 

36 140 141 141 142 142 142 143 143 144 144 144 

37 140 140 141 141 141 142 142 143 143 143 144 

38 139 140 140 140 141 141 142 142 142 143 143 

39 139 139 139 140 140 141 141 141 142 142 143 

40 138 138 139 139 140 140 140 141 141 142 142 
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 %71يبين تحديد التمارين وفق النبض القةوي بشدل مقدارها  7الجدول 

 العمر 

دقيمة/ النب  وقت الراحة نبضة   
 

75 76 77 78 79 80 81 82 83 84 85 

ة 
شد
د 
عن
د 
جه
 ال
 
لا
 
ر 
عم
 ال
 
س
ح
 و
نة
عي
 ال
رد
 ا
يه
 ال
 
ص
 ي
م
لذ
 ا
 
نب
ال

7
0

 
% 

 

30 156 156 156 156 157 157 157 158 158 158 159 

31 155 155 155 156 156 156 157 157 157 158 158 

32 154 154 155 155 155 156 156 156 157 157 157 

33 153 154 154 154 155 155 155 156 156 156 156 

34 153 153 153 154 154 154 155 155 155 155 156 

35 152 152 153 153 153 154 154 154 154 155 155 

36 151 152 152 152 153 153 153 153 154 154 154 

37 151 151 151 152 152 152 152 153 153 153 154 

38 150 150 151 151 151 151 152 152 152 153 153 

39 149 150 150 150 150 151 151 151 152 152 152 

40 149 149 149 149 150 150 150 151 151 151 152 
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  :تحديد التمرينات وفق نظرية الطاقة الحركية  4-6-3

لتلاايي الإصيابات وتحديد التمرينات واي  النيب  المصيوم  كما هو الحا  اي

شدة التمرين والتي تةصي  العينية عين اد على نظرية الطاقة الحركية لتحديد متم الاعت

عينة ا ر  وحس  قياس الكتلة وتم ادراع كت  العينة ولك  منهم الوقت الذم يمطعيه 

م نسبة اليى كتلتيه لتلاايي الاصيابة والحصيو  عليى نتيائب منطميية  400لمطع مسااة 

لمطييع  كيييم كمثييا  ي تلييف الييزمن الييذم يسييتيرقه 10ومثالييية االشيي ص الييذم كتلتييه 

وذليك بسيب  تياثير زييادة الكتلية عليى عيدد كيم  70عن الش ص الذم كتلته  المسااة

السعرات الحرارية المصرواة 
(4)

 :وكما موضح اي الجدو  ادناه 

 :يوضح قياس الشدل وفق نظرية الطاقة  8جدول 

الكتلة 

 كغم

الشدل 

50% 

السرعة 

ثا/ م   

الطاقة 

الحركية 

(جول)  

الشدل 

60% 

السرعة 

ثا/ م   

الطاقة 

الحركية 

(جول)  

الشدل 

70% 

السرعة م 

ثا/   

الطاقة الحركية 

(جول)  

70 21.2 4.74 776.44 19.4 5.15 928.29 17.9 5.59 1093.6835 

71 21.4 4.67 774.21 19.5 5.13 934.25 18 5.55 1093.5 

72 21.5 4.65 778.41 19.6 5.1 936.36 18.2 5.49 1085.0436 

73 21.6 4.62 779 19.8 5.05 930.84 18.3 5.46 1088.12 

74 21.8 4.59 779.52 19.9 5.025 934.273 18.4 5.43 1090.94 

75 21.9 4.57 783.183 20 5 937.5 18.5 5.4 1093.5 

76 22.1 4.52 776.355 20.1 4.975 940.523 18.6 5.38 1099.89 

77 22.2 4.5 779.625 20.3 4.93 935.74 18.8 5.32 1089.64 

78 22.3 4.48 782.7456 20.4 4.9 936.39 18.9 5.29 1091.38 

79 22.5 4.44 778.69 20.5 4.88 940.67 19 5.26 1092.87 

80 22.6 4.42 781.456 20.7 4.83 933.165 19.1 5.235 1096.21 

81 22.8 4.38 776.97 20.8 4.8 933.12 19.2 5.2 1095.12 

82 22.9 4.367 781.9 20.9 4.78 936.79 19.4 5.15 1087.4225 

83 23.1 4.33 778.08 21 4.76 940.3 19.5 5.13 1092.1514 

84 23.2 4.31 780.2 21.2 4.72 935.7 19.6 5.1 1092.42 

85 23.3 4.29 782.174 21.3 4.7 938.825 19.7 5.08 1096.772 

86 23.5 4.255 778.52 21.4 4.67 937.79 19.8 5.05 1096.6 

87 23.6 4.24 782 21.6 4.63 932.5 20 5 1087.5 

88 23.8 4.2 776.16 21.7 4.6 931 20.1 4.975 1089 

89 23.9 4.18 777.52 21.8 4.587 936.3 20.2 4.95 1090.3613 

90 24 4.166 781 21.9 4.566 938.176 20.3 4.93 1093.72 

                

 

                                                           
(0) www.arabianmuscles.com 

 منهج البحث وإجراءاتا الميدانية:  الثالثالباب 



80 
 

 :التجربة الاستطاعية   4-7

 ،0/00040/ 07قام الباحث بيإجراء التجربية الاسيتطلاعية ييوم الاثنيين الموااي 

لكيي   4وبواقييع د ميين مجتمييع الأصيي  ايير 40حيييث أجريييت علييى عينيية مكونيية ميين 

وبييان ملائمتهيا ، وتم  لا  إجراء التجربة قياس متييرات الدراسية مجموعة عمرية 

وكذلك التعرف على الظروف والصعوبات التي قد تعتر  تنةييذ الإجيراءات ، للعينة

 :وعلى النحو ارتي 

  الت كد من توار جميع الأدوات والأجهزة المطلوبة وسلامتها . 

  مد  إمكانية عم  الةري  المساعد. 

 .ولمد أجريت التجربة الاستطلاعية على ثلاثة محاور

م اطبة العاملين اي الأقسام التي سوف يتم إذ قام الباحث ب: المحور الإدارم  -

أجراء التجربة الاستطلاعية ايها لير  حجز الوقت الممار  لأاراد العينة 

الاستطلاعية وإمكانية الةرق المساعدة على إجراء الا تبارات ، والتعرف على 

 . متطلبات ك  ا تبار قب  البدء بتنةيذه

 : المحور الفني -

 :ان  الةنية ارتية  لا  أداء التجربة الاستطلاعيةولمد راعى الباحث الجو 

 : قب  البدء بالا تبار -أ

 إعداد  طة تنظيمية لأجراء الا تبارات. 

  تهيئة العينة لأداء الا تبارات بالوقت المناس. 

 تهيئة الأدوات وأوراق التسجي  لك  ا تبار وكذلك الةري  المساعد. 

 تمدير وقت الا تبار . 

  للمري  بشك  واضحشرو الا تبار. 

 (: التطبي )أثناء أداء الا تبار  - 

 تهيئة المري  من الجان  البدني والنةسي قب  البدء مباشرة. 

 التحدث مع المري  للت كد من اهم التعليمات لكيةية الأداء. 

 الت كد من شروط الأمان والحماية الكاملة للمري  أثناء الا تبار . 

 بعتها بدقةالت كد من تسجي  النتائب ومتا. 

 الميدانيةمنهج البحث وإجراءاتا :  الثالثالباب 
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 : بعد أداء الا تبار  -ع

 جمع النتائب وتحليلها ثم تبويبها. 

 التعرف على جوان  النمص وال ل  التي لوحظت أثناء أداء الا تبارات. 

 

 :ولقد استفاد الباحث من أجراء التجربة الاستطاعية بما يأتي

  عنصر السلامة والأمان للمري  أثناء أداء الا تباراتكيةية تواار. 

 أدراك الأ طاء أثناء الا تبارات وتجاوزها. 

 الت كد من وضوو التعليمات وتسلس  الإجراءات بالشك  السليم. 

  التعرف على المدد الزمنية التي يحتاجها ك  ا تبار ، وكذلك الت كد من ملائمة

 .مشاركالا تبارات للحالة الصحية للمري  ال

  تحديييد الوقييت المسييتيرق للوحييدة الت هيلييية، وميين  ييلا  التجربيية الاسييتطلاعية تييم

 .دقيمة ( 40)تثبيت زمن الوحدة الت هيلية بواقع 

  والطاقيية الحركييية ميين النييب  المصييوم % 70، % 60، % 30معرايية شييدة 

التمرينييات وايي  بعيي  المتييييرات الةسييلجية لااييراد العينيية ميين اجيي  تطبيمهييا اييي 

 .ايوميكانيكية والب

  الت كيد مين إجيراءات الباحيث ال اصية بتحديييد مهيام اريي  العمي  المسياعد والييذم

 :تضمن العم  على النحو ارتي

 .الأطباء الم تصين :أولاا 

وهم من قاموا  مستشةى بيداد التعليمي: بع  الأطباء اي المستشةيات التالية *  

 .هذه المرحلة ب جراء الةحوصات الطبية والإشراف على المرضى اي

 .الأطباء اي قسم الت هي  الطبي *  

ا  ولمد قام مجموعة من الممرضين بمساعدة الباحث على تيطية الجوان   :ثانيا

المتعلمة ب  ذ المياسات ومراقبة المرضى أثناء أداء التمرينات وكذلك تهيئة المكان 

 .والأدوات والوقت المناس  لأجراء التجربة

ا   .لم تبرم مجا  التحلي  أن اي يالم تص :ثالثا

 منهج البحث وإجراءاتا الميدانية:  الثالثالباب 
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 :خطوات إجراء البحث  4-8

 :الاختبارات القبلية  4-8-4

بعد أن  ضعت العينة إلى التجربة الاستطلاعية والانتهياء منهميا ييوم الاثنيين   

التمرينيات )وتهيئة الباحث لمتطلبات إجراء التجربة الرئيسة    07/0/0040بتاريا 

  01/0/0040و  02عميد بتياريا (وا  بع  المتييرات الةسيلجية والبايوميكانيكيية 

ضييط ) كيذلك اجيراء الا تبيارات الوظيةيية و (نسبة السكر باليدم )  قياس الى اجراء

لياقيية الهوائييية وقييياس ال، وقييياس النييب  اييي اثنيياء الراحيية  الييدم اييي اثنيياء الراحيية

اضيلاً عين قيياس النيب  ونسبة الأوكسجين باليدم ( 7ملح  )بتوظيف جهاز التريد مي  

 .قب  أن يموم بتطبي  التمرينات( بعد الجهد مباشرة

 تطبيق التجربة الرئيسية  4-8-3

 التمرينات واي  بعي  المتيييرات الةسيلجية والبايوميكانيكييةالهدف العام من          

نحيو الت ةييف مين عوامي   طيورة تياثير  تطوير اللياقة الهوائية للعينة قيد البحيثهو 

هذه الحالة المرضية وراع مستو  كةاية المل  الوظيةية ليتمكن الميري  مين العيودة 

 .للحياة الاجتماعية مرة ا ر 

ييوم  ال مييس الموااي  بالاتةاق مع ااراد العينية تم المباشرة بالتجربة الرئيسة 

تييم وستشييةى بيييداد التعليمييي وعلييى السيياحات والحييدائ  ال لةييية لم 0040/  4/  4

الشيرو  بياداء التمرينيات ات اذ التدابير اللازمة من قب  الاطبياء بميا يلائيم المرضيى 

كيي  حسيي  احتياجييه للمييدة الزمنييية  وايي  بعيي  المتييييرات الةسييلجية والبايوميكانيكييية

 .بحيث يكون المرضى على  ط انطلاق واحد نحو هدف تنةيذ المنهب بصورة امينة

م التمرينييات وايي  بعيي  المتييييرات الةسييلجية والبايوميكانيكييية وتييم اسييت دا

وايي الييوم الواحيد ييتم  الأسيبو ثيلاث وحيدات ايي تمرينات ايي الييوم و( 6) وبواقع 
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السياعة  تبيدأ الأوليىالتمارين من قب  العينة على التوالي حيث كانت المجموعية  تنةيذ

الثامنييية والنصيييف والمجموعييية الثانيييية تبيييدأ السييياعة التاسيييعة و مسييية عشييير دقيمييية 

اييي السيياعة العاشييرة  الأ يييرةوالمجموعيية الثالثيية اييي السيياعة العاشييرة والمجموعيية 

أم بيين اتيرة ت ديية التمرينيات لمجموعية ومجموعية أ ير   .دقيمية وأربعيونو مس 

مواعيييد الوحييدات التدريبييية لتحمييي  تماثيي  دقيميية امييط ، يليييه تييم تييداو  وتبيياد  ( 43)

أم أن وقييت المجموعيية الأولييى .وقييت أداء التمرينييات بييين مجيياميع العينيية قيييد البحييث

اي وقت ت دية التمرينيات للمجموعية الرابعية لت دية التمرينات اي اليوم التالي سيكون 

ميي  تتسيياو  وتكيون المجموعيية الثانييية مكيان الأولييى والثالثيية مكييان الثانيية وهكييذا يتح

اييرص توزيييع وتبيياد  وقييت ت دييية التمرينييات طيليية اتييرة تنةيييذ الوحييدات التدريبييية 

 .التمرينات قيد البحث

كيون الراحية ايي حيا  الشدة وتومتوسطة من ةضة التمرينات مستمرة وكانت 

ولجيا .النب  المستهدف اي تحديد الشدة واي  النيب  المصيوم تجاوزصعود النب  

البسيطة اي حيا  هبيوط  الأحاديةاست دام السوائ  التي تحوم السكريات  إلىالباحث 

تكون نسيبة السيكر  أنالعينة واشترط اي التمرين  أارادنسبة السكر اي الدم لد  احد 

 23 – 70لييدم عنييد لتيير وضيييط ا/ مليييم  410 – 410اييي الييدم عنييد التمييرين بييين 

ضيط انمباضي وتتم قيياس نسيبتي السيكر ايي اليدم  440 – 443ضيط انبساطي و 

تم  المدة بين المياس والبيدا  لا أنوالضيط صباحا قب  الشرو  اي التمرينات بشرط 

وتيييم الاسيييتعانة بيييبع  ممرضيييي مستشيييةى بييييداد .دقيمييية  40مييين  لأكثيييربيييالتمرين 

مييد نظييام العميي  علييى اسيياس المراقبيية المسييتمرة اعتو  التعليمييي ميين الكييادر المسيياعد

واحيص الضييط وقيياس  للمري  من  لا  النب  عن طري  جهاز الاوكسي ميتير

 .نسبة السكر اي الدم
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 10أم  الأسبو ثلاث وحدات اي بواقع دقيمة  40ان وقت الوحدة التدريبية  

زمين  إنحييث  أشيهردقيمية ايي ثلاثية  4020دقيمية و 460دقيمة واي الشهر الواحد 

% 60والشيهر الثياني % 30وكانيت شيدة الشيهر الأو   دقائ  3التمرين الواحد هو 

وقد عمد الباحث الى تصوير التميارين قييد البحيث بعيد ادائهيا  % 70والشهر الثالث 

صييورم لهييذه التمييارين باسييت دام برنييامب ميين قبيي  احييد الرياضيييين وتييم التمطيييع ال

الييدارت اييب ميين قبيي  الباحييث وتهيئتهييا بالاضييااة الييى جييداو  الشييدد وتوزيعهييا علييى 

 .شك  كتيبات لكااة ااراد العينة لازالة اليمو  والالتباس حولها 

 :الاختبارات البعدية  4-8-4

بتيياريا الباحييث  ألانتهيياء ميين أجييراءات البحييث اييي التجربيية الرئيسييية قييام بعييد 

البعديية أجيراء الا تبيارات تيم نةس ما قام به اي الا تبارات المبليية إذ ب 4/6/0040

ضييط ) و كيذلك اجيراء الا تبيارات الوظيةيية (نسبة السيكر باليدم )  بمياس والمتمثلة

لياقيية الهوائييية وقييياس ال، وقييياس النييب  اييي اثنيياء الراحيية  الييدم اييي اثنيياء الراحيية

اضيلاً عين قيياس النيب  ونسبة الأوكسجين باليدم ( 7ملح  )بتوظيف جهاز التريد مي  

وبعييد الحصييو  علييى تلييك النتييائب تييم معالجتهييا إحصييائياً وكمييا ( رةبعييد الجهييد مباشيي

 .موضح اي البا  الرابع 
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 :الإحةائية الوسائل  1-1

است دم الباحث الوسائ  الإحصائية ارتية 
(0) (2)

 
(3)

: -

............... :الوسط الحسابي  -1
 
 

                        ن/ مج س   =س                  

 .............. :الانحراف المعياري  - 2

(مج س ) – 2مج س                                             
2 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ     = ع                              

 1 –ن                                                  
 المنوال -الوسط الحسابي                          

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ= معامل الالتواء  -1

 الانحراف المعياري                              
 

 :وسطين مترابطين وللعينات الةغيرلل( test.T( ) ت)اختبار  -2     
 
 

  سَ ف                                   
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ= ت             

ع ف                                   
 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                         

 ن                                                 
 

 :حيث                    
 الوسط الحسابي للفروق بين الاختبارين الأول والثاني= ف  سَ                   
 الانحراف المعياري للفروق بين الاختبارين الأول والثاني= ع ف                   
 عدد أفراد العينة= ن                      

الوسط الحسابي  –الوسط الحسابي للمياس البعدم = )  نسبة التطور -5

... 400× ( الوسط الحسابي للمياس البعدم / للمياس المبلي 
(1) 

   

 لرابعالباب ا
                                                           

 لتطبيقات الاحةائية واستخدامات الحاسوب في بحوثاوديع ياسين محمد التكريتي ، حسن محمد عبد العبيد ؛  (4)

 .  031 -055 -013ص ( 0999جامعة الموص  ، كلية التربية الرياضية ، )،  التربية الرياضية
 . 041 - 022، ص (  2111عمان ،اليازورم للنشر والطباعة ، )،  0، ط الاحةائيةالطرق محمد صبحي ؛  (2)
 .285 -078، ص  0999، نفس المةدر السابقوديع ياسين محمد التكريتي ، حسن محمد عبد العبيد ؛  (3)
(1 )

الماهرة ، دار الةكر العربي ، ) ،  1ط  4، ع  القياس والتقويم في التربية الرياضية: محمد صبحي حسانين 

 . 100ص (  4111
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 :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  -1

اختبةةةةةةار الاسةةةةةةتهاك عةةةةةةرض وتحليةةةةةةل ومناقشةةةةةةة نتةةةةةةائج  1-4
للمجموعةةات ميةةل (  4 ) الاوكسةةجيني القةةةوي المشةةي المتةةارجح

 .التجريبية

اختبةةةار الاسةةةتهاك الاوكسةةةجيني نتةةةائج وتحليةةةل عةةةرض  1-4-4
 .ميل للمجموعات التجريبية(  4 ) القةوي المشي المتارجح

مناقشةةة نتةةائج اختبةةار الاسةةتهاك الاوكسةةجيني القةةةوي  1-4-3
 .ميل للمجموعات التجريبية(  4 ) المشي المتارجح

نسبة الاوكسجين في الدم عرض وتحليل ومناقشة قياس  1-3
 .للمجموعات التجريبية

عرض وتحليل نتائج قياس نسبة الاوكسجين في الدم  1-3-4
 .للمجموعات التجريبية

مناقشة نتائج قياس نسبة الاوكسجين في الدم  1-3-3
 .للمجموعات التجريبية

  .نسبة التطور للياقة الهوائية للمجموعات التجريبية نتائج  1-4

الاستهاك الخاةة بنسبة التطور عرض وتحليل ومناقشة  1-4-4
ميل للمجموعات (  4 ) الاوكسجيني القةوي المشي المتارجح

 .التجريبية

قياس الخاةة بنسبة التطور عرض وتحليل ومناقشة  1-4-3

  .نسبة الاوكسجين في الدم للمجموعات التجريبية

 :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  -1

لأج  التحم  من أهداف البحث وارضياته اي معراة مد  ت ثير التمرينات 

وا  بع  المتييرات الةسلجية والبايوميكانيكية وال اصة لعينة البحث ، لذلك 
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من  لا   ا ذهاتضمن هذا البا  عر  النتائب التي توص  إليها الباحث وتم 

للا تبارات المبلية وتنةيذ  والمياسات والأ تبارات قيد البحث الةحوصات الطبية

بتطبي  نةس المياسات الوحدات التدريبية ، ومن ثم إجراء الا تبارات البعدية 

وتحليلها ومناقشتها لمعراة واقع الةروق ودلالتها ... والأ تبارت قيد البحث

  .الأحصائية لك  أ تبار

أظهرت  اللياقة الهوائيةاحث والتي ت ص إن المعلومات التي حص  عليها الب

 صحيإذ بإلماء الضوء عليها يمكن أن نحص  على مستو   النتائبعددا من 

تم تنظيمها وتبويبها اي جداو  توضيحية ثم ( البيانات) الميمأاض  ، وهذه 

 .معالجتها إحصائيا بيية الوصو  إلى النتائب النهائية لتحمي  ارضيات البحث

 

 

 

 

اختبار الاستهاك الاوكسجيني عرض وتحليل ومناقشة نتائج  1-4
 .ميل للمجموعات التجريبية(  4) القةوي المشي المتارجح 

اختبار الاستهاك الاوكسجيني القةوي نتائج وتحليل عرض  1-4-4
 .ميل للمجموعات التجريبية(  4) المشي المتارجح 

 ومناقشتها  عرض النتائج وتحليلها :الرابعالباب 
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يبين قيمة ت المحتسبة والجدولية لنسبة الاستهاك الاوكسجيني  1الشكل البياني 
 سنة  كور 31لمجموعة القةوي 

(  4) المشي المتارجح استهاك الاوكسجين القةوي نتائج يبين (  9 )جدول 

 سنة  كور 44للمجموعة التجريبية بعمر 

 المتغيرات
الوسط الحسابي 

 القبلي
 4سَ 

الوسط  الحسابي 
 البعدي
 3سَ 

 ع ف  سَ ف
 tقيمة 

 المحسوبة
 tقيمة 

 الجدولية
 النتيجة

استهاك 
الاوكسجين 
 القةوي

 معنوي 2.09 39.7696- 6.2698 55.756- 25205.4999 25149.7438

  49ودرجة حرية  1.15تحت مستو  دلالة 

 

 

 

 

 

 

 

 

أن الوسيييط الحسيييابي المبليييي لاسيييتهلاك الاوكسيييجين  (1)يتبيييينن مييين الجيييدو  

يا (. 25205.4999)وبلم الوسط الحسابي البعدم ( 25149.7438)المصوم بلم  أمن

يييا الوسيييط الحسيييابي للةيييروق بيييين  و  ( 55.756-)الا تبيييارين الاو  والثييياني ابليييم أمن

يا قيمية ( 6.2698)الانحراف المعيارم للةيروق بيين الا تبيارين الاو  والثياني  بليم  أمن

(t ) وهي أكبر من قيمية( 39.7696-)المحسوبة ابليت(t ) (2.09)الجدوليية الباليية ,

وجيود ايروق ليى ع  وهذا يد(  41)ودرجة حرية( 0.03 )عند مستو  الدلالة الحميمية

يح ( 4)معنوية بيين الا تبيارين المبليي والبعيدم ولصيالح البعيدم، والشيك  البيياني  يوضن

 .ذلك 

(  4) المشي المتارجح يبين نتائج استهاك الاوكسجين القةوي (  41 )جدول 

 سنة  كور 45للمجموعة التجريبية بعمر 

 ومناقشتها  عرض النتائج وتحليلها :الرابعالباب 
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يبين قيمة ت المحتسبة والجدولية لنسبة الاستهاك الاوكسجيني  2الشكل البياني 
 سنة  كور 35لمجموعة القةوي 

 المتغيرات
الوسط الحسابي 

 القبلي
 4سَ 

الوسط  الحسابي 
 البعدي
 3سَ 

 ع ف  سَ ف
 tقيمة 

 المحسوبة
 tقيمة 

 الجدولية
 النتيجة

استهاك 
الاوكسجين 
 القةوي

 
24548.488 

 
24588.808 

 
-40.3199 

 
10.277 

 
-17.5456 

 
2.09 

 معنوي

  49ودرجة حرية  1.15تحت مستو  دلالة 

 

 

 

 

 

 

 

 

وبليم ( 24548.488)بلم  أن الوسط الحسابي المبلي(  40 ) الجدو يتبينن من 

ا الوسط الحسابي للةروق بيين الا تبيارين (. 24588.808)الوسط الحسابي البعدم  أمن

يييا قيمييية ( 10.277)و   ف بليييم( 40.3199-)الاو  والثييياني ابليييم المحسيييوبة ( t)أمن

عنيد مسيتو  , (2.09)ة الجدوليية الباليي( t)وهي أكبير مين قيمية( 17.5456-)ابليت 

وهييذا يييدلن  وجييود اييروق معنوييية بييين (  41)ودرجيية حرييية( 0.03) الدلاليية الحميمييية

 .يوضنح ذلك ( 0)الا تبارين المبلي والبعدم ولصالح البعدم، والشك  البياني 

 

(  4) المشي المتارجح يبين نسبة الاستهاك الاوكسجيني القةوي   (44)جدول 

 سنة اناث 44للمجموعة التجريبية بعمر 

 ومناقشتها  عرض النتائج وتحليلها :الرابعالباب 
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يبين قيمة ت المحتسبة والجدولية لنسبة الاستهاك الاوكسجيني  3الشكل البياني 
 سنة اناث 31لمجموعة القةوي 

 
 المتغيرات

 

الوسط الحسابي 
 القبلي
 4سَ 

الوسط  الحسابي 
 البعدي
 3سَ 

 ع ف  سَ ف
 tقيمة 

 المحسوبة
 tقيمة 

 الجدولية
 النتيجة

استهاك 
الاوكسجين 
 القةوي

 
24869.1894 

 
24903.2143 

 
-34.0249 

 
13.1 

 
-11.61 

 
2.09 

 معنوي

  49ودرجة حرية  1.15تحت مستو  دلالة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

أن الوسييط الحسييابي المبلييي لاسييتهلاك الاوكسييجين  (44)يتبييينن ميين الجييدو  

وبليييييييييم الوسيييييييييط الحسيييييييييابي البعيييييييييدم ( 24869.1894)المصيييييييييوم بليييييييييم   

يييا الوسيييط الحسيييابي للةيييروق بيييين (. 24903.2143) الا تبيييارين الاو  والثييياني أمن

و الانحييراف المعيييارم للةييروق بييين الا تبييارين الاو  والثيياني  ( 34.0249-)ابلييم

يييا قيمييية ( 13.1)بليييم ( t)وهيييي أكبييير مييين قيمييية( 11.61-)المحسيييوبة ابلييييت ( t)أمن

(  41)ودرجة حريية( 0.03) عند مستو  الدلالة الحميمية, (2.09)الجدولية البالية 

اييروق معنوييية بييين الا تبييارين المبلييي والبعييدم ولصييالح البعييدم، وهييذا يييدلن  وجييود 

 .يوضنح ذلك ( 4)والشك  البياني 

 

(  4) المشي المتارجح يبين نسبة الاستهاك الاوكسجيني القةوي  43جدول 

 سنة اناث 45للمجموعة التجريبية بعمر 

 ومناقشتها  عرض النتائج وتحليلها :الرابعالباب 
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يبين قيمة ت المحتسبة والجدولية لنسبة الاستهاك الاوكسجيني  4الشكل البياني  
 سنة اناث 35لمجموعة القةوي 

 المتغيرات
الوسط الحسابي 

 القبلي
 4سَ 

الوسط  الحسابي 
 البعدي
 3سَ 

 ع ف  سَ ف
 tقيمة 

 المحسوبة
 tقيمة 

 الجدولية
 النتيجة

استهاك 
الاوكسجين 
 القةوي

 
24865.1933 

 
24897.7908 

 
-32.5976 

 
7.992067 

 
-18.24 

 
2.09 

 معنوي

  49ودرجة حرية  1.15تحت مستو  دلالة 

 

 

 

 

 

 

 

 

أن الوسييط الحسييابي المبلييي لاسييتهلاك الاوكسييجين  (40 ) يتبييينن ميين الجييدو 

(. 24897.7908)وبلم الوسط الحسابي البعيدم ( 24865.1933)المصوم  بلم 

ييا الوسييط الحسييابي للةييروق بييين الا تبييارين الاو  والثيياني ابلييم و ( 32.5976-)أمن

يا ( 7.992067)الانحراف المعيارم للةيروق بيين الا تبيارين الاو  والثياني  بليم أمن

الجدوليييية الباليييية ( t)وهيييي أكبييير مييين قيمييية( 18.24-)المحسيييوبة ابلييييت ( t)قيمييية 

وهييذا يييدلن  (  41)ودرجيية حرييية( 0.03) عنييد مسييتو  الدلاليية الحميمييية, (2.09)

وجود اروق معنوية بين الا تبارين المبلي والبعدم ولصالح البعدم، والشك  البيياني 

 .يوضنح ذلك ( 1)رقم 
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مناقشةةة نتةةائج اختبةةار الاسةةتهاك الاوكسةةجيني القةةةوي  1-4-3

 .ميل للمجموعات التجريبية(  4 ) المشي المتارجح

و  40و  1)  بعد الاطلا  على النتائب التي سب  عرضيها ايي الجيداو  رقيم 

 وال اص بمتيير استهلاك الاوكسجين المصوم للمجموعيات التجريبيية(   40و  44

 .قيد البحث

إذ ظهييرت اييروق معنوييية بييين الا تبييارين المبلييي والبعييدم ولصييالح الا تبييار 

يعيزو الباحيث سيب  ذليك ،  ولكااة المجموعات التجريبية من الذكور والاناث البعدم

سيتهلاك لجية بايوميكانيكية اي ارتةيا  االارتةا  إلى ت ثير التمارين وا  متييرات اس

 .الاوكسجين المصوم 

وييييييير  الباحييييييث أن اسييييييت دام التمرينييييييات وايييييي  المتييييييييرات الةسييييييلجية 

 .اللياقة الهوائيةوالبايوميكانيكية كةي  اي حصو  هذا الارتةا  اي 

حيث ان من المعروف ان الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين يعبر عن قدرة 

وتمييوم بهييذه المسييئولية ثلاثيية اجهييزة اساسييية اييي الجسييم هييي الجهيياز الجسييم الهوائييية 

التنةسيييي والجهييياز اليييدورم والجهييياز العضيييلي وبيييالرغم مييين اهميييية هيييذه الاجهيييزة 

وتعاونهييا الا ان اهمهييا هييو الجهيياز العضييلي لييذا اييان العضييلات تعتبيير هييي العاميي  

ليك ت وبناء عليى ذوالمحدد للكةاءة الهوائية وليس عملية نم  الاوكسجين الى العضلا

يحتيياع دائمييا الييى اسييت دام نةييس نييو  النشيياط  ياييان عملييية تنمييية التحميي  العضييل

الرياضيي الت صصيي اليذم يضييمن العمي  لينةس الالييياف العضيلية المسيت دمة بينمييا 

تسييت دم تييدريبات التحميي  العييام لتنمييية كةيياءة الجهييازين الييدورم والتنةسييي ، ويعتمييد 

ميد التحم  الهوائي للالياف العضلية على قيدرتها ايي اسيتهلاك الاكسيجين ، وهيذا يعت

اي الممام الاو  على زيادة محتو  الليةة العضيلية مين الميوجليوبين والمايتوكونيدريا 

 ومناقشتها  عرض النتائج وتحليلها :الرابعالباب 
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وانزيمات الطاقة الهوائية وزيادة الشعيرات الدموية وهذه التييرات الةسيولوجية هيي 

المسئولة عن زييادة كةياءة العضيلة ايي اسيتهلاك الاوكسيجين وانتياع الطاقية الهوائيية 

العميي  لةتييرة طويليية وتحميي  التعيي  وهييذا يسيياعد العضييلة علييى 
(4)

وهييذه التييييرات   

وعليى اسيس تحص  من  لا  الالتزام ب داء التمارين الرياضية والتدري  الرياضيي 

 .علمية 

 معييززا لاهمييية اللياقيية الهوائييية لكاايية ائييات المجتمييع  امييا محمد ابييراهيم شييحاتة

اي حدود اعمار العمد الثالث الاستمرار اي ممارسة اللياقة البدنية الكثير من ) ايمو  

المشاك  ت تةي ومع ممارسة التدريبات الهوائية ايي هيذا السين تتكيون ليد  الشي ص 

( مناعة حيوية ضد الامرا  
(0)

. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 . 273، ص  مةدر سبق  كره: بهاء الدين ابراهيم سلامة  (0)

الاسكندرية ، المكتبة المصرية للطباعة والنشر ، ) ،  اساسيات التدريب الرياضي: محمد ابراهيم شحاتة  (2)

 . 213، ص (  2116

 ومناقشتها  عرض النتائج وتحليلها :الرابعالباب 

 

 ومناقشتها  عرض النتائج وتحليلها :الرابعالباب 
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يبين قيمة ت المحتسبة والجدولية لقياس نسبة الاوكسجين في الدم  5الشكل البياني 
  كور  31للمجموعة التجريبية 

عرض وتحليل ومناقشة قياس نسبة الاوكسجين في الدم  1-3
 للمجموعات التجريبية 

 مجموعةاتلنسبة الاوكسجين في الدم لقياس نتائج وتحليل عرض 1-3-4
 التجريبية 

 44للمجموعة التجريبية بعمر يبين قياس نسبة الاوكسجين في الدم   44 جدول

 سنة  كور

 المتغيرات
الوسط الحسابي 

 القبلي
 4سَ 

الوسط  الحسابي 
 البعدي
 3سَ 

 ع ف  سَ ف
 tقيمة 

 المحسوبة
 tقيمة 

 الجدولية
 النتيجة

نسبة 
الاوكسجين في 

 الدم
 معنوي 2.09 124221- 040115 040115 1142% 1240%

  49ودرجة حرية  1.15تحت مستو  دلالة 

 

 

 

 

 

 

 

المبليي لنسيبة الاوكسيجين ايي اليدم أن الوسيط الحسيابي  44يتبينن من الجيدو  

يييا الوسيييط الحسيييابي (. %17.0)وبليييم الوسيييط الحسيييابي البعيييدم ( %11.0)بليييم  أمن

و الانحيييراف المعييييارم ( 0.0443)للةيييروق بيييين الا تبيييارين الاو  والثييياني ابليييم

ا قيمة ( 0.0443)للةروق بين الا تبارين الاو  والثاني  بلم ابلييت المحسيوبة ( t)أمن

عنيد مسيتو  الدلالية , (2.09)الجدوليية الباليية ( t)وهي أكبر من قيمة( 40.007-)

وجييود اييروق معنوييية بييين  علييى وهييذا يييد ن (  41)ودرجيية حرييية( 0.03) الحميمييية

 .يوضنح ذلك ( 3)الا تبارين المبلي والبعدم ولصالح البعدم، والشك  البياني رقم 

 

 ومناقشتها  عرض النتائج وتحليلها :الرابعالباب 
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للمجموعة التجريبية بعمر يبين نتائج قياس نسبة الأوكسجين في الدم   41جدول 

 سنة  كور 45

 المتغيرات
الوسط الحسابي 

 القبلي
 4سَ 

الوسط  الحسابي 
 البعدي
 3سَ 

 ع ف  سَ ف
 tقيمة 

 المحسوبة
 tقيمة 

 الجدولية
 النتيجة

نسبة 
الاوكسجين في 

 الدم
 معنوي 2.09 141- 0401201 040225 % 1642 1241%

  49ودرجة حرية  1.15تحت مستو  دلالة 

 

أن الوسيط الحسيابي المبليي لنسيبة الاوكسيجين ايي اليدم  41يتبينن من الجيدو  

ييا الوسييط الحسييابي (. % 16.1)وبلييم الوسييط الحسييابي البعييدم ( %11.4)بلييم  أمن

الانحيييراف المعييييارم و ( 0.0013)للةيييروق بيييين الا تبيييارين الاو  والثييياني ابليييم

ييا قيميية ( 0.04004)للةييروق بييين الا تبييارين الاو  والثيياني  بلييم المحسييوبة ( t)أمن

عند مسيتو  الدلالية , (2.09)الجدولية البالية ( t)وهي أكبر من قيمة( -1.4)ابليت 

وجييود اييروق معنوييية بييين  علييى وهييذا يييد ن (  41)ودرجيية حرييية( 0.03)  الحميمييية

 .يوضنح ذلك ( 6)بعدم ولصالح البعدم، والشك  البياني الا تبارين المبلي وال

 

 ومناقشتها  وتحليلهاعرض النتائج  :الرابعالباب 
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يبين قيمة ت المحتسبة والجدولية لقياس نسبة الاوكسجين في الدم للمجموعة  6الشكل البياني 
  كور  35التجريبية 
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يبين قيمة ت المحتسبة والجدولية لقياس نسبة الأوكسجين في الدم للمجموعة  7الشكل البياني 
 أناث 31التجريبية 

للمجموعة التجريبية بعمر قياس نسبة الاوكسجين في الدم   نتائج  يبين 45جدول 

 سنة اناث 44

 المتغيرات
الوسط الحسابي 

 القبلي
 4سَ 

الوسط  الحسابي 
 البعدي
 3سَ 

 ف ع سَ ف
 tقيمة 

 المحسوبة
 tقيمة 

 الجدولية
 النتيجة

 
نسبة 

الاوكسجين في 
 الدم

 

11% 
 

15% 
 

040185 
 

040151 
 

-5422 
 

2.09 
 معنوي

 49ودرجة حرية  1.15تحت مستو  دلالة 

 

 

 

 

 

 

أن الوسيط الحسيابي المبليي لنسيبة الاوكسيجين ايي اليدم  43يتبينن من الجيدو  

ا الوسط الحسابي للةروق بين (. %13)البعدم وبلم الوسط الحسابي ( %14)بلم  أمن

و الانحيييراف المعييييارم للةيييروق بيييين ( 0.0423)الا تبيييارين الاو  والثييياني ابليييم

يا قيمية ( 0.0434)الا تبارين الاو  والثياني  بليم ( 3.10-)المحسيوبة ابلييت ( t)أمن

        ميييةعنييد مسييتو  الدلاليية الحمي, (2.09)الجدولييية البالييية ( t)وهييي أكبيير ميين قيميية

وجود ايروق معنويية بيين الا تبيارين  على وهذا يد ن (  41) ودرجة حرية( 0.03) 

 .يوضنح ذلك ( 7)المبلي والبعدم ولصالح البعدم، والشك  البياني رقم 

 

 ومناقشتها  عرض النتائج وتحليلها :الرابعالباب 
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يبين قيمة ت المحتسبة والجدولية لقياس نسبة الأوكسجين في الدم  8الشكل البياني 
 أناث 35للمجموعة التجريبية 

 45التجريبية بعمر للمجموعة يبين قياس نسبة الاوكسجين في  الدم  46جدول  

 سنة اناث

 المتغيرات
الوسط الحسابي 

 القبلي
 4سَ 

الوسط  الحسابي 
 البعدي
 3سَ 

 ع ف  سَ ف
 tقيمة 

 المحسوبة
 tقيمة 

 الجدولية
 النتيجة

 
نسبة الاوكسجين 

 في الدم

 
94.4% 

 
91.45% 

 
-1.1175 

 
1.117 

 
4.8- 

 
2.09 

 معنوي

  49ودرجة حرية  1.15تحت مستو  دلالة 

 

 

 

 

 

 

 

 

اليدم ي حسيابي المبليي لنسيبة الاوكسيجين ايأن الوسيط ال 46تبينن من الجيدو  ي

ييا الوسييط الحسييابي (. %11.43)وبلييم الوسييط الحسييابي البعييدم ( %14.4)بلييم  أمن

و الانحييراف المعيييارم (  0.0073-)للةييروق بييين الا تبييارين الاو  والثيياني ابلييم

يا قيمية ( 0.007)للةروق بين الا تبارين الاو  والثياني  بليم المحسيوبة ابلييت ( t)أمن

عنيييد مسيييتو  الدلالييية  ،(2.09)الجدوليييية الباليييية ( t)وهييي أكبييير مييين قيمييية( 4.8-)

وجيود ايروق معنويية بيين  عليى وهيذا ييد ن (  41)ودرجية حريية ( 0.03)   الحميمية

 .يوضنح ذلك ( 2)الا تبارين المبلي والبعدم ولصالح البعدم، والشك  البياني رقم 

 ومناقشتها  عرض النتائج وتحليلها :الرابعالباب 
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   :التجريبية اتللمجموعنسبة الاوكسجين في الدم  قياسمناقشة  3 -1-3

،  44)  المرقمييةو  ابعيد الاطيلا  عليى النتيائب التيي سيب  عرضيها ايي الجيد

 للمجموعات التجريبيية وال اص بمتيير نسبة الاوكسجين اي الدم(  46،  43،  41

 معنوييية بييين الا تبييارين المبلييي والبعييدم ولصييالح الا تبييار البعييدمظهييرت اييروق 

ويعزو الباحث سيب  ذليك التييير ،  ولكااة المجموعات التجريبية من الذكور والاناث

إلى ت ثير التمارين وا  متييرات اسلجية بايوميكانيكية اليى تحسين نسيبة الاوكسيجين 

 .اي الدم   

وايييييي  المتييييييييرات الةسييييييلجية وييييييير  الباحييييييث أن اسييييييت دام التمرينييييييات 

نتيجية زييادة العمليية  والبايوميكانيكية كةي  اي حصو  هيذا التحسين ايي هيذا المتييير

التنةسية كحاص  للتمرين وتحسن مستو  التنةس وابتعاد عينة البحث عن الاصيابات 

 . العلمية اي تحديد التمارين وا  المتييرات الةسلجية والبايوميكانيكيةالدقة نتيجة 

دقيمة ثيلاث ميرات ايي  40 لـان رياضة الايروبيك يمكن ممارستها من حيث 

الاسييبو  اهييي تسيياعد علييى تنشيييط المليي  والييرئتين وتزيييد ميين اللياقيية العاميية وتجعيي  

 انهيا تزييد كميية الاوكسيجين المضيا الدورة الدموية تتحرك بشك  اسر  اضيااة اليى

للعضلات وباقي اعضاء الجسم الدا لية كالمل  مثلا 
(4)

ان التمارين الرياضية تزيد   

من سرعة التنةس وعمميه وبالتيالي تزييد نسيبة الاوكسيجين ايي اليدم وهيو ميا يحتاجيه 

الجسم ليتماشى مع زيادة الاحتيراق وتولييد الطاقية 
(0)

وعلييه تتحسين هيذه النسيبة ايي  

 .الدم نتيجة التمرين 

                                                           

(0)
 . 047، ص (  2119بيروت ، شركة ابناء شريف الانصارم للنشر ، ) 0، ط  الرياضة فيزيولوجيا: اسعد غنام  

(2)
 . 098، ص  مةدر سبق  كره: وليد قصاص   

 ومناقشتها  عرض النتائج وتحليلها :الرابعالباب 
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في اتسةهاك الاوكسةجين للمجموعات قيد البحث  نسبة التطور نتائج 1-4

  :نسبة الاوكسجين في الدم القةوي و

نسةةبة التطةةور لاسةةتهاك الاوكسةةجين ومناقشةةة  عةةرض وتحليةةل 1-4-4

 .. للمجموعات العمرية  كور واناث القةوي

لاستهاك الاوكسجيني القةوي يبين نسبة التطور  47الجدول 

 البحثللمجموعات قيد 

المجموعة 
 التجريبية

الوسط الحسابي 
 (ملل) القبلي

الوسط الحسابي 
 (ملل) البعدي

 %نسبة التطور 

المجموعة 
سنة  44التجريبية 
 ذكور

03411.71 03003.3 0.004000 

المجموعة 
سنة  43التجريبية 
 ذكور

01312.4 01322.1 0.4634430 

المجموعة 
سنة  44التجريبية 
 اناث

01261.41 01104.4 0.4461612 

المجموعة 
سنة  43التجريبية 
 اناث

01263.0 01217.2 0.4401434 

 

 

 

 

 

يبين الاختاف بين نسب التطور للمجموعات التجريبية في  9الشكل البياني 

 .الاستهاك الاوكسجيني القةوي 

 ومناقشتها  عرض النتائج وتحليلها :الرابعالباب 
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الاوكسجين المصوم  تطورا اي استهلاك امد وجد الباحث ان ااض  مجموعة

وبعيييدها  المجموعييية ، ( 0.004000)سييينة ذكيييور  44هيييي المجموعييية التجريبيييية 

سيينة انيياث  44المجموعيية التجريبييية ثييم ( 0.4634430)سيينة ذكييور  43التجريبييية 

 .تباعا ( 0.4401434)سنة اناث  43المجموعة التجريبية و ( 0.4461612)

أم ان العينيية ميين الييذكور الاصييير عمييرا ااضيي  ميين الييذكور الاكبيير عمييرا 

واليذكور ااضيي  ميين الانيياث والانيياث الاصيير ااضيي  ميين المجموعيية الا يييرة ، وان 

ممدار الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين يتناقص مع تمدم العمر 
(4)

ويتنياقص الحيد  

وات بعيد العميد الثاليث بعد ك  عشر سين%  40الاقصى لاستهلاك الاوكسجين بنسبة 

وتوجيد ا تلاايات جيديرة باليذكر بيين الرجي  والميرأة اهيو ليد  النسياء اقي  منيه لييد  

الرجا  ويعز  ذلك الى التركيي  الجسيدم وتركييز الهيموكليوبين باليدم 
(0)

ويضييف  

نسييبة التطييور لاسييتهلاك الاوكسييجين المصييوم معييزز لييدور تحسيين وزيييادة الباحييث 

ان م ياطر الاميرا   نتيجية التميارين قييد البحيث وانياثللمجموعات العمرية ذكور 

الملبية الوعائية تتراا  مع مستو  معين مين ضييط اليدم تعتميد عليى تركيبية عوامي  

وان مرضييى الييداء ، ال طيير مثيي  العميير والجيينس والكتليية وقليية الحركيية والتييد ين 

د هيذا السكرم هم اكثر عرضة للامرا  الملبية الوعائيية مين غيير المصيابين وييزدا

الاحتمييا  مييع ازدييياد العميير والمييدة الزمنييية للاصييابة وان الامييرا  الملبييية الوعائييية 

تعتبر عام  تؤدم اليى تليف اعضياء مهمية مين الجسيم مثي  الملي  والاوعيية الدمويية 

وشييبكية العييين والكليتييين والمتلازميية بييين عملييية ( الكنكريييا ) وامييرا  مييوات المييدم 

امرا  المل  والاوعية الدموية وان امرا  ارتةا   تصل  الشرايين وما يتبعها من

ضيط الدم الانمباضيي واعيتلا  الاوعيية الدمويية ايي تسيار   طيير ليد  العينية مين 

 .  (4)المصابين بالداء السكرم بالاضااة الى اصابة الاعصا  والعمى 

                                                           
 . 227، ص  مةدر سبق  كرهاحمد نصر الدين سيد ،  (0)
 عمان ، مكتبة المجتمع العربي)  0، ط مدخل الى الفسلجة في التدريب الرياضي: ااض  كام  مذكور  (2)

 . 245ص (  2100للنشر والتوزيع ، 
(3) Arch Intern Med 1999 ; 159 :1339 – 1347 . 

 ومناقشتها  عرض النتائج وتحليلها :الرابعالباب 
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امرا  الملي  الوعائيية عنيد مرضيى اليداء السيكرم ان  طر المواتية بسب  

غيير المصيابين باليداء  ايرادالنمط الثاني يشك  حوالي ثلاثة اضعاف ما يعاني منه الا

السييكرم وان المصييابين بالييداء السييكرم وارتةييا  ضيييط الييدم يعييانون ميين الحييوادث 

ا يعياني بمعيد  ضيعف مي( الجلطة الدماغيية او النزييف اليدماغي )   الوعائية للدماط 

منهييا المصييابون بارتةييا  ضيييط الييدم ميين غييير المصييابين بالييداء السييكرم 
(4)

وعليييه  

اي التعام  مع مرضى الداء السكرم يج  الاعتناء بتمارين الاستهلاك الاوكسجيني 

وان الجمعية الاوربية لامرا  المل  وجمعية دراسة الداء السيكرم الاوربيية قيدمت 

وثيميية تحييوم  طييوط مرشييدة مشييتركة اييي التعاميي  مييع هييؤلاء المصييابين اييي النميياط 

التالية 
(0)

 : 

 .التش يص المبكر  – 4

 .منع تطور المر   – 0

 (النشاط الجسمي كالتمارين الهوائية واليذاء الصحي ) علاع اسلو  الحياة  – 4

 .الجدية والسرعة اي المتابعة والعلاع  –1

اييي نسييبة الاسييتهلاك الاوكسييجيني  ان النسييبة المئوييية للتطييوريتييابع الباحييث و

ا يذنا بنظير الاعتبيار  اذ ميا المصوم  تعد بناء على ذلك مميياس جييد للعمي  بايجابيية

الحالة التي يصي  اليهيا هيؤلاء المرضيى نتيجية عيدم ممارسية النشياط الرياضيي وان 

حالتهم الصحية تنحدر بسرعة نحو الاسوء وعليه االمحااظة عليى صيحتهم ومحاولية 

تطوير اللياقة الهوائية التي هي احد مؤشرات الصحة العامة وبالذات ليديهم يعيد  يير 

اميط مين  هيذا ايي ثلاثية اشيهرضية لمرضيى السيكر عيلاع ووقايية دلي  على ان الريا

ونحو اكثر من سنة ونصف مين الاصيابة ليديهم اسيتكون النسيبة ااضي  ليو  التمارين 

كانت المدة كمثا  ستة اشهر وممارسة التمارين الهوائية مباشرة بعيد الاصيابة باليداء 

لييى الييرئتين تييتل ص وييير  ماجييد السييليمان ان اوائييد التمييارين الهوائييية ع.السييكرم 

بالاتي 
(4) 

: 

                                                           
 . 83 – 82ص ، الجزء الثالث ،  همةدر سبق  كر: عبد الامير الاشبا   (0)

(2) Cardio – diabetes New ESC – EASD joint Guidelines ( Eur Heart J 2007 ;28 : 88 – 
136 ) .  

 . 46ص (  2118الماهرة ، مركز الكتا  للنشر ، ) ،  هيــــا نمشــــــــي: ماجد صالح السليمان  (3)

 ومناقشتها  عرض النتائج وتحليلها :الرابعالباب 
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 .وطرد ثاني اوكسيد الكاربون الكةاءة والمدرة على تواير الاوكسجين  – 4

 .يزيد كةاءة عم  الرئتين بعد شهر من التمرين المنتظم  – 0

 .زيادة كةاءة الجهاز التنةسي   - 4

 .المةص الصدرم  مرونة  -  1

روبنسييون بممارسيية هييذه التمييارين لييثلاث مييرات  –ميياغي غرينييوود  متييرووي

اسييبوعيا علييى الاقيي  ولكيين علييى المييري  ان يحيياو  بالتمييارين  مييس مييرات اييي 

المصيا  يعياني مين اليداء  الاسبو  لكي يحسن حالة جهازه الدورم و اصية اذ كيان

 مييس دء بممارسيية التمييارين بييلمعتمييد علييى الانسييولين وحييذار ميين االغييير السييكرم 

وا ليثلاث ميرات اسيبوعيا ولميدة لا عرضيوا انةسيهم للاصيابة اليبيدامرات اسيبوعيا و

ثلاثون دقيمة من اج  راع اللياقة الهوائية 
(4)

واذ ما تم راعها يمكن تلااي الاميرا  .

الملبية الوعائية حيث ير  سامر منصور العنبكي وا رون ان عدد الوايات الحاصي  

نتيجة الامرا  الملبية الوعائية بسب  ال مو  البدني يةوق عيدد الواييات بيالامرا  

طي  وعلى المنظمات الانسانية التركيز على الطي  الوقيائي بيد  الالسارية المعرواة 

العلاجي الذم تنة  عليه اموا  جدا طائلة حيث لا توجد لماحات ضيد هيذه الاميرا  

والسبي  الوحيد للوقاية هيو اتبيا  نميط صيحي بيدني واللياقية الهوائيية هيي المصيطلح 

المتداو  عالميا الان بد  اللياقة الملبية الوعائيية ويتيابعون ان عمليية نمي  الاوكسيجين 

رين حيييث تحييدث تكيةييات اييي الجهيياز الييدورم التنةسييي واسييتعماله تتحسيين مييع التمييا

واليدد الصم وانسجة مهمة ا ر  حيث ان العضيلة الهيكليية والملبيية هيي المسيتهدف 

الرئيسي من التمارين الهوائية 
(0)

  . 

واللياقة الهوائية قد تطورت لد  ااراد العينة كااة ولكين با تلاايات ايي نسي  

 .س بين الرجا  والنساء التطور على اساس العمر وارق الجن

                                                           
بيروت ، دار الةراشة ) ،  السكري الوقاية والعاج: ماغي غرينوود  روبنسون ترجمة اادم عبدوب  (0)

 . 237ص (  2112للطباعة والنشر ، 
بيداد ، دار الكت  ) ، عضلية والقول من الجانب البايوميكانيكيالتمطية ال: سامر منصور العنبكي وا رون  (2)

 . 038 – 037ص (  2102والوثائ  ، 

 ومناقشتها  عرض النتائج وتحليلها :الرابعالباب 
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نسةةةةبة قيةةةةاس فةةةةي نسةةةةبة التطةةةةور ومناقشةةةةة عةةةةرض وتحليةةةةل  1-4-3

 ..للمجموعات العمرية  كور واناث الاوكسجين بالدم  

يبين نسبة التطور في قياس نسبة الاوكسجين في الدم   48الجدول  

 للمجموعات العمرية قيد البحث

المجموعة 
 التجريبية

الوسط الحسابي 
 القبلي

الوسط الحسابي 
 %نسبة التطور  البعدي

المجموعة 
سنة  44التجريبية 
 ذكور

11% 17.0% 4.4 

المجموعة 
سنة  43التجريبية 
 ذكور

11.4% 16.1% 0.41 

المجموعة 
سنة  44التجريبية 
 اناث

14% 13% 0.4 

المجموعة 
سنة  43التجريبية 
 اناث

14.4 11.43 4.06 

 

 

 

 

 

 

 

 

يبين الاختاف بين نسب التطور للمجموعات التجريبية في  41الشكل البياني 

 قياس نسبة الاوكسجين في الدم

 ومناقشتها  عرض النتائج وتحليلها :الرابعالباب 
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امييد وجييد الباحييث ان ااضيي  مجموعيية تطييورا اييي نسييبة الاوكسييجين اييي الييدم 

نسيبة التطيور لاسيتهلاك الاوكسيجين المصيوم للمجموعيات العمريية ذكيور وكما ايي 

 43التجريبيية  مجموعيةال ثيم( 4.4)سينة ذكيور  44التجريبيية مجموعة الهي واناث 

ا ييرا المجموعية و( 0.4) اناثسنة  44المجموعة التجريبية ثم ( 0.41) ذكورسنة 

أم ان العينيية ميين الييذكور الاصييير عمييرا ، تباعييا ( 4.06)سيينة انيياث  43التجريبييية 

 ااضيي  ميين الييذكور الاكبيير عمييرا والييذكور ااضيي  ميين الانيياث اييي نةييس المجموعيية

تميار  والاناث الاصير ااض  من المجموعة الا يرة ويعزو الباحث سب  ذلك اليى 

ميتير وحسي   ميي  ميع قيياس جهياز الاوكيس 4رجح  تبار المشيي المتيانتائب قياس ا

اذ بالامكيان وعليى ذليك اسيتعما  الاوكيس ميتير اييي المجموعيات البحثيية قييد البحيث 

تاثير العمر عليى نسيبة تجهييز الجهياز اليدورم التنةسيي الكشف عن اللياقة الهوائية و

، حيييث يييؤثر العميير علييى الوظييائف التنةسييية  كييذلك نييو  الجيينسللاوكسييجين للييدم 

ومنها الامرا  الانتمالية  وبشك  ملحو  وكذلك بع  الامرا 
(4)

وكما اقيرت ،  

للط  بوجود ااضلية للتطور ايي نسي  الاوكسيجين ايي  4122 المجلة الاوربية ذلك

الدم نتيجة التمارين على اساس العمر والجنس حيث تعطى هذه الااضلية للرجيا  ثيم 

النسييياء وللاقييي  عميييرا ثيييم الاكبييير بحييييث تكيييون هيييذه الةائيييدة للجمييييع وعليييى اسييياس 

التيييدري 
(0)

ويتييييير محتيييو  الاوكسيييجين الشيييرياني قلييييلا مييين التيييدري  عليييى ان ،

لهيموكلوبين الكلي يزداد غالبا وان كمية الهيموكلوبين لكي   ليية مين اليدم تظي  كميا ا

هييي او تمييي  قلييييلا والةيييرق بيييين اوكسيييجين الشيييرايين والاوردة ييييزداد ميييع التيييدري  

                                                           

 . 411، ص مةدر سبق  كره: محمد نصر الدين رضوان ،  الد بن حمدان ا  مسعود ( 0)
 Reliability of estimation of maximum performance: المكتبة الااتراضية العلمية العراقية ( 2)

capacity on the basis of submaximum ergometric stress tests in children 10–14 years 
old   ،February 1988  ،European Journal of Pediatrics   ،Print ISSN   :0340-6199  رقم ،

 . 078 – 074الصةحة 
 

 ومناقشتها  عرض النتائج وتحليلها :الرابعالباب 
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و اصيية عنييد مسييتو  الحييد الاقصييى ميين التييدري  وهييذه الزيييادة تنييتب ميين ان ةييا  

الييدم العائييد الييى المليي  اييي الاوردة محتييو  الييدم الوريييد الاوكسييجيني وهييذا يعنييي ان 

يحتوم على اوكسجين اق  عندما نمارنه بالةرد غير المتدر  وهذا يعكس شييئا مهميا 

وهو ان است لاص الاوكسجين اي الانسجة يكون اكبير وكيذلك كةياءة التوزييع لحجيم 

الدم الكلي على الانسجة يكون اعلى واننا نر  ان الاسيتهلاك الاوكسيجيني المصيوم 

 00 – 43وقيد تبيين ان حيدثت زييادة قيدرها د بدرجة قليلة كاستجابة للتيدريبات تزدا

للااراد الاصحاء الذين اعتيادوا الجليوس قليليي الحركية بعيد ان تيدربوا لميدة سيتة % 

 43اشهر امد حدثت لهيم زييادة بلييت ايي الاسيتهلاك النسيبي للاوكسيجين بلييت مين 

ق / كييم / ملليمتر  10الى 
(4)

يبيين هيذه الا تلاايات ايي نسي   40ني والشيك  البييا 

 .التطور للمجاميع الاربعة 

ومما تمدم من عر  وتحلي  ومناقشة لنتائب البحث تم تحميي  أهيداف البحيث 

الةييروق اييي الا تبييار المبلييي والبعييدم للياقيية الهوائييية لمجموعييات علييى تعييرف ال اييي

عينية الكشف عين نسيبة التطيور ايي اللياقية الهوائيية لمجموعيات و . قيد البحثالعينة 

ايي تطيور اللياقية الهوائيية  (ذكيور وانياث)الكشف عن ااض  المجموعيات و .البحث 

 .لمرضى السكرم 

 

 

 

 

                                                           
 . 353ص (  2100الماهرة ، مكت  الكتا  للنشر  ، )  0، ط فسيولوجيا الرياضة: عبد الرحمن زاهر  (0)
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 لخامسالباب ا
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ان التمرينييات وايي  بعيي  المتييييرات الةسييلجية والبايوميكانيكييية ذات تيياثير  - 4

ايجييابي اييي تطييوير اللياقيية الهوائييية للمصييابين بييداء السييكرم غييير المعتمييد علييى 

 (.سنة للإناث 43و  44) و (  ذكور   43و  44) الانسولين للةئات العمرية 

ان التمرينييات وايي  بعيي  المتييييرات الةسييلجية والبايوميكانيكييية ذات تيياثير  - 0

للمصيابين بيداء السيكرم غيير المعتميد  استهلاك الأوكسيجين المصيومايجابي اي 

 .على الانسولين وللةئات العمرية قيد البحث من الذكور والاناث 

اسيييتهلاك ذات تييياثير ايجيييابي ايييي تطيييوير نسيييبة قييييد البحيييث ان التمرينيييات  - 4

للمصيييابين بيييداء السيييكرم غيييير المعتميييد عليييى الانسيييولين  الأوكسيييجين المصيييوم

وللةئيات العمرييية قيييد البحييث ميين الييذكور والانيياث وبنسيي  تطييوير كانييت وحسيي  

سيينة ثييم (  44) ة الييذكور بعميير التسلسيي  ميين الاكبيير نحييو الادنييى الأولييى العينيي

( 43) سيينة ثييم الانيياث بعميير ( 44)بعميير  نيياثسيينة ثييم الا ( 43) بعميير  ذكوراليي

 .سنة 

ان التمرينيييات واييي  بعييي  المتيييييرات الةسيييلجية والبايوميكانيكيييية ذات تييياثير  - 1

للمصيابين بيداء السيكرم غيير المعتميد عليى  نسيبة الاوكسيجين ايي اليدمايجابي ايي 

 .الانسولين وللةئات العمرية قيد البحث من الذكور والاناث 

نسيبة الاوكسيجين ايي ذات تياثير ايجيابي ايي تطيوير قييد البحيث ان التمرينات  - 3

للمصييابين بييداء السييكرم غييير المعتمييد علييى الانسييولين وللةئييات العمرييية قيييد  الييدم

البحث من الذكور والاناث وبنس  تطوير كانيت وحسي  التسلسي  مين الاكبير نحيو 

سينة ثيم (  43) بعمير  ذكورم اليسينة ثي(  44) الادنى الأولى العينية اليذكور بعمير 

  ناثالا

 .سنة ( 43) سنة ثم الاناث بعمر ( 44)بعمر 

 

وجهياز ( ميتير  الاوكيس) ونيب  الملي  ان جهاز قياس نسبة الاوكسيجين ايي اليدم 

التريييدمي  وجهيياز احييص السييكر وجهيياز ضيييط الييدم سيياهمت اييي حسييا  شييدة 

إصييابات أو مضيياعةات التمرينييات قيييد البحييث بشييك  دقييي  أدنييى إلييى عييدم حييدوث 

 .لعينة البحث

 

 التوةيات  3 –5
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اجييراء مثيي  هييذه البحييوث علييى ائييات عمرييية ا يير  وميين الييذكور والانيياث للتوصيي   -4

 .بنتائب اعم لتاثير هذه التمرينات قيد البحث 

السيكرم النيو  الاو  اجراء وتطبي  مث  هذه البحوث على عينة من المصابين بيداء  -0

ومن الذكور والاناث للتعيرف عليى مميدار ونيو  تياثيره عليى هيذا النيو  مين مير  

 .الداء السكرم 

انشاء مركز مت صص رياضي اي محااظة ديالى والمحااظات الا ر  يهتم بتاهيي   -4

وميينهم المصييابين بالييداء السييكرم  المرضييى المصييابين بم تلييف الامييرا  المزمنيية

كتييي   و اعميييارر الاعتبيييا وا يييذه بنظييير( معتميييد عليييى الانسيييولين المعتميييد وغيييير ال)

المرضيى لتلااييي الاصيابات وتحمييي  نتييائب منطميية لا تحتميي  الشيك  ولا ال طيي  قييدر 

 .الامكان 

باهمية التمارين الرياضية والت كييد بشيك   ياص المرضى بالسكرم  تعريفتوعية و -1

الةسلجية والبايوميكانيكيية ايي تطيوير بدور التمرينات الهوائية وا  بع  المتييرات 

 .وبالتالي تةادم الامرا  الملبية الوعائية  يهماللياقة الهوائية لد

بالامكييان اسييت دام جهيياز قييياس نسييبة الاوكسييجين اييي الييدم لمعرايية وقييياس اللياقيية  -3

 . الهوائية وبشك  دقي  من قب  مدربي اللياقة البدنية 

ووضييع الشييدد تليية بنظيير الاعتبييار اييي اعييداد ا ييذ الةييروق الةردييية مثيي  العميير والك -6

 .لتمرينات البدنية للرياضيين بصورة عامة ل
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 المةادر العربية والمةادر الاجنبية 

 :المةادر العربية 

 المرأن الكريم. 

  الموجز الإرشادم عن : والي كوتون ترجمة حااظ . ا . تومسون ، ر . د .أ

الكويت ، شركة المطبوعات للتوزيع والنشر ، )الجزء الثاني  0الباثيولوجيا ، ا ط

2116 .) 

  الاسكندرية ، )المد   التطبيمي للمياس اي اللياقة البدنية ، : ابراهيم احمد سلامة

 (. 2111مركز التدري  المهني للطبعة ، 

  اسيولوجيا وموراولوجيا الرياضي وطرق المياس : ابو العلا ، محمد صبحي حسانين

 (. 0997الماهرة ، دار الةكر العربي ، ) والتمويم ، 

  0اسيولوجيا اللياقة البدنية  ، ط : ابو العلا احمد عبد الةتاو ، احمد نصر الدين سيد 

 (. 0993الماهرة ، دار الةكر العربي ، ) 

 دار الةكر العربي )ة وصحة الرياضي أبو العلا احمد عبد الةتاو ؛ بيولوجيا الرياض

 . (0000 ، الماهرة 

  الماهرة ، دار الةكر )  3اسيولوجيا التدري  والرياضة ، ط: ابو العلا عبد الةتاو

 (. 2113العربي للطباعة والنشر ، 

 4احمد محمد خاطر وعلي فهمي البيك؛ القياس في المجال الرضاةي ،  ط   :

 (. 0996ث، الأسكندةض ، داة الكراب الحدض)

 الماهرة ، دار الةكر العربي ، )  0احمد نصر الدين سيد ، اسيولوجيا الرياضة ، ط

2113 .) 
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  بيروت ، شركة ابناء شريف الانصارم ) 0ايزيولوجيا الرياضة ، ط : اسعد غنام

 (. 2119للنشر ، 
  ترجة احمد شاكر ، ( م لوكريسيا الةييريز ، جوهانا  ك ديستيةانو :) المكتبة الااتراضية العلمية العراقية

 دور صعود نسبة السكر اي الدم اي اعتلا  الكلى لد  المصابين بداء السكرم اليير معتمد على الانسولين

 .ايرلندا  Elsevier 2012: الناشر ISSN :10688227 لمر االمؤشرات الحيوية المحتملة التطبيمات ، 

  (0994القاهرة ، مكتبة الفرات ،  )عاجل لمريض السكّر . أيمن الحسيني. 
  تأثير منهجين تدريبيين علاجيين في مستوى سكّر الدم وبعض , باسم عبد خنجر

 ،المتغيّرات البدنية والوظيفية والبايوكيميائية للمصابين بداء السكّري النوع الثاني
 .(  2118, جامعة البصرة ,كلية التربية الرياضية ,ماجستير رسالة)

  بزار علي جوكل ، تأثير استخدام برنامج تأهيلي مقترح في بعض المؤشرات الوظيفية
رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة صلاح الدين ، : )لمرضى السكر

0999.) 

  0ال صائص الكيميائية الحيوية لةسيولوجيا الرياضة ، ط: بهاء الدين ابراهيم سلامة 

 .  217ص (  2118الماهرة ، دار الةكر العربي للطباعة والنشر ، ) 

  دليلك الى الط  : جا  ميركن ،مارشا  هوامان ترجمة محمد قدرم بكرم ،ثريا نااع

 (. 0999،  الماهرة ، مركز الكتا  للنشر)  0الرياضي ، ط

  جنان حسين علي ، اثر التمرينات الهوائية الايماعية اي الجزء الاعدادم من درس

رسالة ماجستير ممدمة  )التربية الرياضية اي تطوير بع  عناصر اللياقة البدنية ،

 .( 2110الى مجلس كلية التربية الرياضية جامعة ديالى ، 

  ولي  الرربي   –الدوراةا   –ال ليا حسين علي ال لي ؛ محاةرات على طلب  الدةاسات

 . (الأوادضمي  الرضاةي  ال راقي  ) الماقع    2116: جام   بغداد –الرضاةي  

 (.  2116بغداد، . ) حسين علي وعامر فاخر؛ قااعد تخطيط الردةضب الرضاةي 

  عمان ، دار وائ  )  0الكيمياء الحيوية العلوم الطبية المساعدة ، ط :  الد الكبيسي

 (.  2112نشر ، لل
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   بغداد ، : ) ةافع صالح وحسين علي ؛ نظرضات وتطبيقات في علم الفسلج  الرضاةي

 (.  2119م ، .ب

  التمطية العضلية والموة من الجان  البايوميكانيكي : سامر منصور العنبكي وا رون

 (. 2102بيداد ، دار الكت  والوثائ  ، ) ،

  تعدي  وتمنين آ تبار هاراارد لل طوة لمياس المدرة :سماو نور الدين عيسى موسى

الأوكسجينية على وا  منصة ب رتةاعات م تلةة بدلالة مؤشر الوزن والنب  

سنة ، ( 24 - 09)وزاوية الركبة على طلا  كلية التربية الرياضية ب عمار 

 (. 2101 ، الرياضية كلية التربية، جامعة بيداد ) أطروحة دكتوراه 

  سهاد حسيب ؛ النشاط البدني المنتظم وتأثيره في بعض المتغيرات البدنية والوظيفية
أطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة : )للمصابين بداء السكري 

 .(2115بغداد، 
  دار  عمان ، الجامعة الاردنية)  0علم وظائف الأعضاء ، ط : شتيوم العبد الله ،

 (.   2102الميسرة للطباعة والنشر ، 

  مر  السكرم ، كيف يمكن ان نتعام  معه ، : الشركة التي تهتم بصحة الانسان

 .(0994اليابان ، )

  الا تلااات البدنية والحركية بين الجنسين ، استعرا  البحوث اي : صادق ارع

بية الرياضية للبنات ، جامعة بيداد ، كلية التر) علوم الرياضة والتربية البدنية 

0996  ) 

  تطبيمات البايوميكانيك اي التدري  الرياضي والأداء : صريح عبد الكريم الةضلي

 (. 2101عمان ، دار دجلة للطباعة والنشر ،)  0الحركي ، ط

  اربد ، مؤسسة حمادة )  0الط  الرياضي والةسيولوجي ، ط: عائد اض  ملحم

 (.0998لل دمات الجامعية ، 
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 الداء السكرم الوقاية منه والطرق العلاجية الحديثة : لامير عبد الله الاشبا  عبد ا

 ( .  2119بيداد ، دار الكت  والوثائ  ، )  0للسيطرة الشاملة عليه ، ع 

  الماهرة ، مكت  الكتا  للنشر  ، )  0اسيولوجيا الرياضة ، ط: عبد الرحمن زاهر

2100 .) 

  بيداد دار الكت  ) الاسس العلمية للتدري  الرياضي ، : عبد الله حسين اللامي

 (. 2114والوثائ  ، 

  دراسات الحاضر وأفاق : )عز الدين الرنشاوي وعبد الله البكري ؛ مرض السكري
 .( 2112المستقبل ، 

   لي ترجمة محمد صادق الهلا ،  المرجع اي الةيزيلوجيا الطبية: غايتون وهو ،

 . 0997المكت  الإقليمي للشرق الأوسط ، وزارة الصحة ، 

  عمان ، ) وسائ  علاجه وطرق التيذية ،  –اؤاد ااض  ، مر  السكرم اسبابه

 (. 2115دار اسامة للنشر والتوزيع ، 

  الاتحاد العربي )  0وظائف الاعضاء والتدري  البدني ، ط ااض  سلطان شريدة

 (. 0991السعودم للط  الرياضي ، 

  عمان ، )  ،  0مد   الى الةسلجة اي التدري  الرياضي ، ط : ااض  كام  مذكور
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 (3)الملحق 

 الاستمارل الخاةة باستطاع راي الخبراء

 جامعة ديالى

 كلية التربية الاساسية 

 قسم التربية الرياضية

 الدكتوراه –قسم الدراسات العليا 

 استمارة استطلا  رام ال براء

 المحترم.................................... الى 

 ......تحية طيبة 

[ احمييد شيياكر محمييود العبيييدم ] الييدكتوراه  –يمييوم طاليي  الدراسييات العليييا 

تمرينييييات ممترحيييية وايييي  بعيييي  المتييييييرات الةسييييلجية ) بيييياجراء بحثييييه الموسييييوم 

ونظييرا ل بييرتكم ( ير اللياقيية الهوائييية لمرضييى الييداء السييكرموالبايوميكانيكييية لتطييو

 .العلمية اي هذا المجا  يرجى بيان رايكم وممترحاتكم حو  موضو  البحث 

 ومع الشكر والتمدير

 

 

 :اسم الاستاذ الم تص 

 :اللم  العلمي 

 :الا تصاص 
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 :التوقيع 

 التاريا

 

 

 :(4)الملحق 

الخبراء والمختةون ال ين تم عليهم عرض التمرينات وفق بعض 

 :المتغيرات الفسلجية والبايوميكانيكية

 

 مكان ال مل التخصص ال قب ال  مي اعم الاعتاذ المختص ع

مفاصل وتاهيل  اسراذ سامي سلمان.د 4

 علاجي

 مسرشفى بغداد الر ليمي

 بغدادجام    باضاميكانيك اسراذ صرضح عبد الكرضم .د 3

 الرربي  الرضاةي ولي  

 جام   الدضااني  باضاميكانيك اسراذ حسين مردان.د 4

 الرربي  الرضاةي ولي  

 مسرشفى بغداد الر ليمي جراح  الباطني  اسراذ هاني محمد صالح.د 1

 جام   بغداد فسلج  طبي  اسراذ مؤضد حدضد.د 5

 الرربي  الرضاةي ولي  

 جام   دضالى علم الردةضب اسراذ مساعد حميد أضاد.د 6

 الرربي  الاساسي ولي  

 جام   دضالى باضاميكانيك اسراذ مساعد مها محمد صالح.د 7

 الرربي  الاساسي ولي  

 جام   الدضااني  علم الفسلج  اسراذ مساعد احمد عبد الزهر .د 8

 الرربي  الرضاةي ولي  

 بغداد الر ليمي مسرشفى نسائي  اسراذ مساعد عبير ةضاض ال لااني .د 9

ولي  جام   الماصل  باضاميكانيك اسراذ مساعد محمد خليل محمد.د 41

 الرربي  الرضاةي 
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 (1)الملحق 

 الخبراء والمختةون ال ين تم عليهم عرض 

 الاختبارات والوسائل الاحةائية قيد البحث 

 

 مكان ال مل التخصص ال قب ال  مي اعم الاعتاذ المختص ع

 الماصلجام    اخرباةات وقياس اسراذ ودضع ضاسين .د 4

 الرربي  الرضاةي ولي  

ولي   الماصلجام    اخرباةات وقياس اسراذ  هاشم احمد سليمان.د 3

 الرربي  الرضاةي 

ولي  جام   الدضااني   باضاميكانيك اسراذ حسين مردان.د 4

 الرربي  الرضاةي 

 جام   دضالى باضاميكانيك اسراذ مساعد مها محمد صالح.د 1

 الرربي  الرضاةي ولي  

 جام   الدضااني  علم الفسلج  اسراذ مساعد احمد عبد الزهر .د 5

 الرربي  الرضاةي ولي  

ولي  جام   الماصل  باضاميكانيك اسراذ مساعد محمد خليل محمد.د 6

 الرربي  الرضاةي 

ولي  جام   السليماني   اخرباةات وقياس اسراذ مساعد مجيد خدا ضخش اسد.د 7

 الرربي  الرضاةي 

الرربي  ولي  جام   دهاك  ت لم حروي مدةس خالد محمد.د 8

 الرضاةي 
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 :( 5)الملحق 

 ميل 4تبار المشي المتارجح اجراءات اخ

مي  حسا  الزمن الذم يستيرقه (  4) يتطل  ا تبار المشي المتارجح 

الجسم ومعد  المل   كتلةالجنس والعمر الزمني والم تبر اي الا تبار وكذلك تحديد 

وذلك بهدف تمدير الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين لذا يطل  من الم تبر ان 

اي اق  زمن ( متر  4601) يموم بالمشي ليمطع مسااة الا تبار وقدرها مي  واحد 

بعد ( النب  ) ممكن بطريمة المشي وليس الجرم ، وبحيث يحس  معد  المل  

 .  الانتهاء من الا تبار مباشرة

 طريمة حسا  الدرجات 

معادلة للتنبؤ بالحد الاقصى لاستهلاك  4127وضع كلين وزملائه 

 :الاوكسجين والصورة الرياضية لهذه المعادلة كالتالي 

× (  0.0761)  – 440.234= ) الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين 

× (  4.0161)  –النو  × (  6.443+ ) العمر × (  0.4277)  –الجسم  كتلة

 (معد  المل  × (  0.4363)  –زمن المشي اي الا تبار 

 حيث ان 

 .قيمة ثابتة =  440.234
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 .قيمة ثابتة  0.0761 

 .رط   0.0013233= اكيم .  رط التماس بوحدة = الجسم  كتلة

 .قيمة ثابتة =  0.4277

 .بالسنوات = العمر الزمني 

 .قيمة ثابتة =  6.443

 صحيح ( واحد  4) ودرجة ( صةر للاناث ) تمنح درجة درجة = النو          

 .للذكور         

 .قيمة ثابتة =   4.0161

 .بالدقائ  لاقر  جزء من مائة من الدقيمة = زمن الا تبار 

 .قيمة ثابتة =  0.4363 

اي الدقيمة بعد الانتهاء من ( النبضات ) عدد ضربات المل  = معد  المل  

وزن الجسم ، العمر الزمني ، النو  ، وزمن : مباشرة وعندما تتواار بيانات المشي 

الا تبار ، ومعد  المل  اانه يمكن التنبؤ بالحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين 

 .بالتعر  للمعادلة السابمة 

ويعزو الباحث ا تياره لهذا الا تبار كونه ااض  ا تبار لعينة لا تملك لياقة 

 .ل براء والم تصون اا حضى بمواامة بدنية جيدة  وكم
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 :( 6)الملحق 

 

 

 

 التمرينات وفق

بعض 

المتغيرات 
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الفسلجية 

والبايوميكانيك

 ية
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  ولىالأ بدنيةالوحدل ال -الأول الأسبوع  –تمرينات الشهر الأول 

4 

  
 

 من وضع الوقوف ، المشي امط لمسااة 
       (ذهابا وإيابا) 0×م  400
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3 

 
 

 من وضع الوقوف ، الهرولة امط لمسااة
  0×م  400 

4 

 
 

من وضع الوقوف ، المشي مع ات  الجذ  لليمين واليسار 
 م  400لمسااة 

1 

 
 من وضع الوقوف ، السير إلى الأمام مع تدوير

 من الأمام نحوا  الذراعين كالطاحونة إذ تبدأ 
 .الأسة  ثم ال لف ثم الأعلى

5 

 
 

الوقوف ، السير إلى الأمام مع راع الركبتين إلى من وضع 
 .الأعلى بالتعاق 

6 

 
أمتار ثم العودة  40من وضع الوقوف ، السير إلى الأمام 

 أمتار 40على شك  تمهمر نةس الـ  إلى ال لف

 

 الثانية  بدنيةالوحدل ال -الأسبوع الأول  –تمرينات الشهر الأول 

4 

 
 

 0×م  400لمسااة من وضع الوقوف ، المشي 
      مع راع و ة  الذراعين للجانبين( ذهابا وإيابا) 
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3 

 
 

 مع راع  0×م  400من وضع الوقوف ، الهرولة لمسااة 
 و ة  الذراعين للأمام     

4 

 
 

 من وضع الوقوف ، الهرولة ال ةيةة مع ات  
 م  400الجذ  لليمين واليسار لمسااة 

1 

 
 

 من وضع الوقوف ، السير إلى الأمام مع 
 راع الذراعين إلى الأعلى ثم للجانبين ثم

 الأسة  

5 

 
 

 من وضع الوقوف ، الهرولة إلى الأمام مع 
 .راع الركبتين إلى الأعلى بالتعاق 

6 

 
 

 أمتار 40من وضع الوقوف ، الهرولة إلى الأمام 
  أمتار 40ثم العودة إلى ال لف نةس الـ  

 . على شك  تمهمر

 

 الثالثة  بدنيةالوحدل ال -الأسبوع الأول  –ول تمرينات الشهر الأ

4 

 
 من وضع الوقوف ، الهرولة ال ةيةة امط لمسااة

 0×م  400 
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3 

 
 من وضع الوقوف ، الرك  بسرعة واطئة

 0×م  400امط لمسااة  

4 

 من وضع الوقوف ، المشي مع ثني الجذ 
 م 400واليسار لمسااة اليمين  لجهتي 

 

1 

 
 

 من وضع الوقوف ، الهرولة إلى الأمام مع تدوير
 الذراعين كالطاحونة إذ تبدأ من الأمام  

 .نحوا الأسة  ثم ال لف ثم الأعلى

5 

 
من وضع الوقوف ، الرك  بسرعة من ةضة مع راع 

 .م400الركبتين إلى الأعلى بالتعاق  لمسااة 

6 

 من وضع الوقوف ، السير إلى الأمام 
 أمتار ثم العودة إلى ال لف نةس 40
 على شك  تمهمر ثم السير أمتار 40الـ  
 أمتار ثم العودة إلى ال لف 40الجانبي  
 على شك  سير جانبي أيضا أمتار 40نةس الـ  

 

 الأولى بدنية الوحدل ال -الأسبوع الثاني  –تمرينات الشهر الأول 

4 

 
 

 م  000من وضع الوقوف ، المشي امط لمسااة 
 مع راع و ة  الذراعين بالتعاق  إلى الأعلى
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3 

 
 

 م مع راع 400من وضع الوقوف ، الهرولة لمسااة 
 و ة  الذراعين بالتعاق  إلى الأعلى 

4 

 
 

 من وضع الوقوف ، المشي مع ثني الجذ  للأمام
 م 40لمس المدم ك   

 

1 

 
 

 ، الذراعين مراوعةمن وضع الوقوف 
 ثني ، السير إلى الأمام مع  -جانبا  

 .تدوير الساعدين من مةص  المرا  

5 

 
 

 من وضع الوقوف ، السير إلى الأمام مع ثني
 الركبتين ومحاولة مس نهاية الظهر بالمدمين 
 .بالتعاق  

6 

 أمتار  40من وضع الوقوف ، الهرولة إلى الأمام 
 على شك  أمتار 40نةس الـ ثم العودة إلى ال لف 

 أمتار ثم العودة إلى 40تمهمر ثم السير الجانبي  
 على شك  سير جانبي أمتار 40ال لف نةس الـ  
 أيضا 

 

 الثانية  بدنيةالوحدل ال -الأسبوع الثاني  –تمرينات الشهر الأول 

4 

 
 ثم الوقوف ، المشي  –من وضع البروك 

 مع التصةي  باليدين أمام  000امط لمسااة 
 و لف الجسم بالتعاق 
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3 

 
 ثم الوقوف ، المشي –من وضع البروك 

 .م  400لمسااة ( م تلف السرعة )المت رجح  

 

4 

 
 م 400الوقوف ، الهرولة لمسااة  -من وضع البروك 

 للامام مع راع الساقين بالتعاق  

1 

 
 ، السير إلىثم الوقوف  -من وضع البروك 

 الأمام مع تدوير الذراعين كالطاحونة إذ تبدأ  
 .من ال لف نحوا الأسة  ثم الأمام ثم الأعلى

 

5 

 
 
 ن وضع الوقوف ، السير إلى الأمام مع راعم
 .وتدوير الركبتين بالتعاق  

 

6 

 
 من وضع الوقوف ، السير مع التصةي  بالذراعين

 أمتار ثم  40إلى الأمام وال لف بالتباد  لمسااة  
 على شك  أمتار 40العودة إلى ال لف نةس الـ 

 .السير تمهمر 

 

 الثالثة  بدنيةالوحدل ال -الأسبوع الثاني  –تمرينات الشهر الأول 

4 

 
 

 الوقوف ، المشي  -من وضع الجلوس الطوي  
 م 400المت رجح لمسااة 
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3 

 
 الوقوف ، الهرولة -الطوي  من وضع الجلوس 

 م 400المت رجحة لمسااة  

 
 

4 

 
 الوقوف ، الهرولة  -من وضع الجلوس الطوي  

 مع راع الذراعين بالتعاق  للأعلى لمسااة 
 م 400

 

1 

 
 الوقوف ، المشي -من وضع الجلوس الطوي  

 إلى الأمام مع تدوير كلا الذراعين إذ تبدأ من 
 .الأمام نحوا الأسة  ثم ال لف ثم الأعلى 

5 

 
 الوقوف ، السير إلى -من وضع الجلوس الطوي  

 الأمام مع راع الركبتين إلى الأعلى بالتعاق   
 ومس ك  ركبة بكو  مةص  المرا  للذرا 

 .المعاكسة
 

6 

 
 الوقوف ،  -من وضع الجلوس الطوي  

 أمتار مع التصةي   40السير إلى الأمام 
 للأعلى ثم العودة إلى ال لف مع التصةي 

  على شك  تمهمر أمتار 40للأعلى نةس الـ  

 

 الأولى  بدنيةالوحدل ال -الأسبوع الثالث  –ول تمرينات الشهر الأ
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4 

 
 

 الوقوف ،  -من وضع الجلوس تربع 
 .   م 400المشي امط لمسااة  

 

3 

 
 

 الوقوف ، الهرولة  -من وضع الجلوس تربع 
 م000امط لمسااة  

 

4 

 
 الوقوف ، المشي مع   -من وضع الجلوس تربع 

 م  000ات  الجذ  لليمين واليسار لمسااة 
 

1 

 
 الوقوف والذراعين  -من وضع الجلوس تربع 

 للجانبين ، السير إلى الأمام مع تدوير الذراعين 
 .دوائر صييرة 

5 

 
 الوقوف ،  -من وضع الجلوس تربع 

 الأمام مع راع الركبتين إلى الأعلى الهرولة إلى
 .م 400بالتعاق  لمسااة 

6 

 
 الوقوف و الذراعين   -من وضع الجلوس تربع 

 عاليا، المشي مع ثني ومد الذراعين للأعلى
 .م400لمسااة  

 

 الثانية  بدنيةالوحدل ال -الأسبوع الثالث  –ول تمرينات الشهر الأ



034 
 

4 

 
 الوقوف ، -من وضع الجلوس ثني الساقين 

 م مع مرجحة الذراعين  400المشي لمسااة  
 .عند مةص  المرا  10وهي مثنية بزاوية 

 

3 

 
 الوقوف ، الهرولة  -من وضع الجلوس ثني الساقين 

 م مع ثني ومد الذراعين للأعلى بزاوية 000لمسااة 
 .عند مةص  المرا  10 

4 

 
 الوقوف ،  -من وضع الجلوس ثني الساقين 

 م40م ثم الهرولة لمسااة 40لمسااة  المشي
 م ثم إعادة 40ثم الرك  ال ةيف لمسااة  

  االمشي والهرولة والرك  حتى أكم
 .م400مسااة  

1 

 الوقوف ،  -من وضع الجلوس ثني الساقين 
 السير إلى الأمام مع تماطع الذراعين وهي

 .ممدودة أمام الجسم 

5 

 ،الوقوف  -من وضع الجلوس ثني الساقين 
 السير إلى الأمام مع راع ركبة اليمين إلى 
 الجان  مرة ثم راع ركبة اليسار إلى الجان   

 .م 400مرة أ ر  بالتعاق  لمسااة 

 

6 

 
 الوقوف ، -من وضع الجلوس ثني الساقين 

 الهرولة مع التماء الذراعين وهي مثنية عند 
 تباعدها مدرجة ث 10مةص  المرا  بزاوية  

 .الجانبينوهي مثنية نحو 
 

 

 الثالثة  بدنيةالوحدل ال -سبوع الثالث الأ –تمرينات الشهر الأول 



035 
 

4 

 
 الوقوف ،  -من وضع الاستلماء على الظهر

 م مع مرجحة الذراعين 400المشي لمسااة 
 أمام عاليا 

3 

 الوقوف ،  -من وضع الاستلماء على الظهر
 م مع تماطع الذراعين 400المشي لمسااة 

 م ثم العودة 400أماما ثم الهرولة امط  
 م والكةين متلاقية مع داع 400للمشي  

 . لذراعين لل لف
 

4 

 
 الوقوف ، الهرولة مع -من وضع الاستلماء على الظهر

 ات  الجذ  لليمين واليسار والذراعين ممدودة للجانبين 
 .م 400لمسااة  

 

1 

 الوقوف ، السير مع  -من وضع الاستلماء على الظهر
 راع الساقين بالتعاق  إلى الأمام ومحاولة مس المدمين

 .بالكةين 

5 

 
 الوقوف ، السير  -من وضع الاستلماء على الظهر

 إلى الأمام مع ات  الجذ  ومرجحة الساقين للجانبين
 .بالتعاق  

 

6 

 الوقوف  -من وضع الاستلماء على الظهر
 الذراعين جانبا ، السير على رؤوس أصابع

 م ثم الهرولة لمسااة  40المدمين لمسااة  
 متر ، ثم تكرار السير والهرولة بنةس 40
  م400الطريمة حتى إكما  مسااة  

 

 

 الأولى  بدنيةالوحدل ال -الأسبوع الرابع  –ول تمرينات الشهر الأ



036 
 

4 

 
  –من وضع الاستلماء على البطن 

 م 100الوقوف ، المشي لمسااة 

 
 

 

3 

 
 من وضع الاستلماء على البطن

 م 100الوقوف ، الهرولة لمسااة  - 

 
 

4 

 
 الوقوف ، المشي مع  -من وضع الاستلماء على البطن 

 م مع محاولة  400ثني الجذ  لليمين واليسار لمسااة 
 بالتعاق مس الركبتين بالكةين 

1 

 الوقوف –من وضع الاستلماء على البطن 
 .، الهرولة مع مد الذراعين للأمام ثم الجانبين 

 
 

5 

 الوقوف ، -من وضع الاستلماء على البطن 
 م ثم الهرولة 400السير إلى الأمام لمسااة  

 مع راع الركبتين إلى الأعلى بالتعاق  لمسااة
 .م 400 

 

6 

 
 

 الوقوف ، -الاستلماء على البطن من وضع 
 الهرولة مع ثني ومد الذراعين لأمام مرة 
 . وللأعلى مرة وللجانبين مرة 

 

 الثانية  بدنيةالوحدل ال -الرابع  الأسبوع –تمرينات الشهر الأول 



037 
 

4 

 
 الوقوف ، الهرولة -من وضع الاستلماء الجانبي 

 .م  100ال ةيةة امط لمسااة  

3 

 
 الوقوف ، المشي  -من وضع الاستلماء الجانبي 

 م000المت رجح لمسااة 
 

 

4 

 
 الوقوف ، المشي  -من وضع الاستلماء الجانبي 

 مع ات  الجذ  لليمين واليسار والذراعين مثنية
 ومتشابكة  لف الرأس 

 
 

1 

 
 الوقوف ، السير -من وضع الاستلماء الجانبي 

 ثني الجذ  للامامم مع 400إلى الأمام لمسااة  
 .م  40محاولة مس المدمين بالكةين ك  و 

 

5 

 
 الوقوف ، -من وضع الاستلماء الجانبي 

 م مع محاولة400السير إلى الأمام لمسااة  
 .م 40المةز بالمدمين عاليا ك   

 

6 

 
 من وضع الوقوف ، السير إلى الأمام

 أمتار مع مرجحة الساقين للجانبين 40 
 وراع الذراعين للجانبين 
 

 

 

 

 الثالثة  بدنيةالوحدل ال -الأسبوع الرابع  –ل تمرينات الشهر الأو



038 
 

4 

 
 

 الوقوف –من وضع الجلوس الطوي  ال لةي 
 م مع محاولة المةز 100، المشي لمسااة  
 .م03للأعلى ك   

 

3 

 
 

– من وضع الجلوس الطوي  ال لةي 
 م 400الوقوف، الهرولة لمسااة  
 .م أ ر 400ثم الرك  ال ةيف  

 

4 

  –من وضع الجلوس الطوي  ال لةي 
 الوقوف ، الهرولة مع ات  الجذ  لليمين

 م ثم ثني الجذ   400واليسار لمسااة  
 للجانبين ومحاولة مس الركبتين بالتعاق 

 .متر أ ر  400لمسااة  

1 

 
 الوقوف  -من وضع الجلوس الطوي  ال لةي 

 ، المشي إلى الجان  بالتماطع مع راع الذراعين
 م400إلى الجانبين لمسااة  

5 

 الوقوف  -من وضع الجلوس الطوي  ال لةي 
 ، الرك  ال ةيف مع راع الذراعين إلى 

 .الأعلى بالتعاق 

6 

 
 الوقوف ،  -من وضع الجلوس الطوي  ال لةي 

 م ثم الحج  على ساق واحدة  40السير لمسااة 
 م ثم تكرار التمرين حتى أكما  مسااة  40لمسااة 
 .م400

 

 الأولى بدنيةالوحدل ال -الأسبوع الأول  –اني تمرينات الشهر الث



039 
 

4 

 
 من وضع الوقوف ، المشي مع دحرجة

 .م  400الكرة لمسااة  

3 

 
 من وضع الوقوف ، الهرولة مع دحرجة 

 .م  400الكرة لمسااة 
 

4 

 
 من وضع الوقوف ، المشي مع ات 

 الجذ  لليمين واليسار والذراعين 
 ممدودة وهي تحم  الكرة لمسااة 
 م 400 

1 

 
 من وضع الوقوف ، السير إلى الأمام مع

 دحرجة الكرة ومع تدوير الذراعين كالطاحونة  
 إذ تبدأ من الأمام نحوا الأسة  ثم ال لف ثم 

 .الأعلى

5 

 
 من وضع الوقوف ، السير إلى الأمام مع راع 

 الركبتين إلى الأعلى بالتعاق  ومحاولة مس الكرة
 .م 400المحمولة بالذراعين لمسااة  

6 

 
 أمتار  40من وضع الوقوف ، السير إلى الأمام 

 مع دحرجة الكرة ثم العودة إلى ال لف على شك 
 .الكرة مع دحرجة أمتار 40تمهمر نةس الـ  

 
 

 

 

 الثانية  بدنيةالوحدل ال -الأسبوع الأول  –اني تمرينات الشهر الث



041 
 

4 

 
 من وضع الوقوف ، المشي لمسااة 

 م مع دحرجة الكرة مع راع  400
 .     و ة  الذراعين للجانبين

 

3 

 
 

م مع  400من وضع الوقوف ، الهرولة لمسااة 
 دحرجة الكرة مع راع و ة  الذراعين للأمام     

 

4 

 
 من وضع الوقوف ، الهرولة ال ةيةة مع 

 دحرجة الكرة مع ات  الجذ  لليمين واليسار
 م 400لمسااة  

1 

 
 من وضع الوقوف ، السير إلى الأمام مع

 راع الذراعين وهي تمسك الكرة إلى الأمام 
 .ثم إلى الأعلى  

 
 

5 

 
 من وضع الوقوف ، الهرولة إلى الأمام مع

 راع الركبتين إلى الأعلى بالتعاق  مع  
 .محاولة مس الكرة المحمولة بالذراعين

 
 

6 

 
 أمتار 40من وضع الوقوف ، الهرولة إلى الأمام 

  40مع دحرجة الكرة ثم العودة إلى ال لف نةس الـ  
 .على شك  تمهمر مع دحرجة الكرة أمتار

 
 

 

 

 

 الثالثة  بدنيةالوحدل ال -الأسبوع الأول  –اني تمرينات الشهر الث



040 
 

4 

 
 من وضع الوقوف ، الهرولة ال ةيةة مع 

 م  400دحرجة الكرة لمسااة 

 
 

3 

 
 واطئةمن وضع الوقوف ، الرك  بسرعة 

 م  400مع دحرجة الكرة لمسااة  

 
 

 

4 

 
 من وضع الوقوف ، المشي مع ثني الجذ 

 م 400لجهتي اليمين واليسار لمسااة  
 .والذراعين تحم  الكرة عاليا 

 

1 

 
 من وضع الوقوف ، الهرولة إلى الأمام

 مع دحرجة الكرة مع تدوير الذراعين 
 كالطاحونة إذ تبدأ من الأمام نحوا الأسة  
 .ثم ال لف ثم الأعلى 

5 

 
 من وضع الوقوف ، الرك  بسرعة من ةضة 
 مع دحرجة الكرة مع راع الركبتين إلى الأعلى

 .م400بالتعاق  لمسااة  

6 

 
 من وضع الوقوف ، السير إلى الأمام

 م40م ثم العودة إلى ال لف نةس الـ 40 
 م 40على شك  تمهمر ثم السير الجانبي  

 .والذراعين تحم  الكرة للأمام

 

 

 الأولى  بدنيةالوحدل ال -الأسبوع الثاني  –ني تمرينات الشهر الثا



042 
 

4 

 
 م 000من وضع الوقوف ، المشي امط لمسااة 

 مع دحرجة الكرة مع راع و ة  الذراعين  
 بالتعاق  إلى الأعلى

 
 

3 

 
 م 400الهرولة لمسااة من وضع الوقوف ، 

 مع دحرجة الكرة ومع راع و ة  الذراعين  
 بالتعاق  إلى الأعلى والأسة 

 

4 

 من وضع الوقوف ، المشي مع ثني الجذ  للأمام لمس
 .م 40الكرة المتدحرجة ك   

 
 

1 

 
 من وضع الوقوف ، الذراعين مراوعة جانبا

 ثني ، السير إلى الأمام مع دحرجة الكرة - 
 .ومع تدوير الساعدين من مةص  المرا   

5 

 
 من وضع الوقوف ، السير إلى الأمام مع 
 دحرجة الكرة ومع ثني الركبتين ومحاولة

 .مس نهاية الظهر بالمدمين بالتعاق  
 

6 

 
 من وضع الوقوف ، مع دحرجة الكرة الهرولة

 على م 40م ثم العودة إلى ال لف 40إلى الأمام  
 مع راع الذرا  بشك شك  تمهمر ثم السير الجانبي  
 م  40م ثم العودة إلى ال لف نةس الـ  40جانبي  

 على شك  سير جانبي أيضا
 

 الثانية بدنيةالالوحدل  -الأسبوع الثاني  –تمرينات الشهر الثاني 



043 
 

4 

 
 ثم الوقوف ، المشي مع –من وضع البروك 

 مع التصةي  باليدين  000دحرجة الكرة لمسااة  
 أمام و لف الجسم بالتعاق 

 
 

3 

 
 

 ثم الوقوف ، المشي المت رجح –من وضع البروك 
 . م مع دحرجة الكرة 400لمسااة ( م تلف السرعة ) 

 

4 

 
 الوقوف ، الهرولة لمسااة -من وضع البروك 

 م مع راع الساقين بالتعاق  للأمام 400 
 .ومع دحرجة الكرةوالذراعان جانبا  

1 

 
 ثم الوقوف ، السير إلى  -من وضع البروك 

 الأمام مع دحرجة الكرة ومع تدوير الذراعين
 كالطاحونة إذ تبدأ من ال لف نحوا الأسة  ثم 
 .الأمام ثم الأعلى 

5 

 
 من وضع الوقوف ، السير إلى الأمام مع

 دحرجة الكرة ومع راع وتدوير الركبتين  
 .والذراعان جانبا بالتعاق 

6 

 
 من وضع الوقوف ، السير مع دحرجة الكرة ومع

 التصةي  بالذراعين إلى الأمام وال لف بالتباد  
 أمتار ثم العودة إلى ال لف نةس  40لمسااة  
 .على شك  السير تمهمر أمتار 40الـ 
 

 

 الثالثة  بدنيةالوحدل ال -الأسبوع الثاني  – نيتمرينات الشهر الثا



044 
 

4 

 
 الوقوف ، المشي -من وضع الجلوس الطوي  

 .م مع دحرجة الكرة 400المت رجح لمسااة 

3 

 
 الوقوف ، الهرولة -من وضع الجلوس الطوي  

 .م مع دحرجة الكرة 400المت رجحة لمسااة  

4 

 
 الوقوف ، -من وضع الجلوس الطوي  

 الهرولة مع دحرجة الكرة ومع راع  
 م  400الذراعين بالتعاق  للأعلى لمسااة 

1 

 
 الوقوف ، المشي -من وضع الجلوس الطوي  

 إلى الأمام مع دحرجة الكرة ومع تدوير كلا 
 الذراعين إذ تبدأ من الأمام نحوا الأسة  ثم 
 .ال لف ثم الأعلى 

5 

 
 السير إلىالوقوف ،  -من وضع الجلوس الطوي  

 الأمام مع دحرجة الكرة ومع راع الركبتين إلى  
 الأعلى بالتعاق  ومس ك  ركبة بكو  مةص 

 .المرا  للذرا  المعاكسة 

6 

 
 الوقوف ، السير  -من وضع الجلوس الطوي  

 أمتار مع دحرجة الكرة ومع  40إلى الأمام 
 التصةي  للأعلى ثم العودة إلى ال لف مع 

 على أمتار 40نةس الـ  التصةي  للأعلى
 .شك  تمهمر  

 

 الأولى بدنيةالوحدل ال -الأسبوع الثالث  –ني تمرينات الشهر الثا



045 
 

4 

 
 الوقوف ،  -من وضع الجلوس تربع 

 .   م 400المشي مع دحرجة الكرة لمسااة  
 

 

3 

 
 الوقوف ،   -من وضع الجلوس تربع 

 .م000الهرولة مع دحرجة الكرة لمسااة 
 

 

4 

 
 الوقوف ،  -من وضع الجلوس تربع 

 المشي مع دحرجة الكرة ومع ات  
 م 000الجذ  لليمين واليسار لمسااة  

 

1 

 
 

 الوقوف   -من وضع الجلوس تربع 
 والذراعين للجانبين ، السير إلى الأمام

 مع دحرجة الكرة ومع تدوير الذراعين 
 .دوائر صييرة 

 

5 

 
 الوقوف ،  -من وضع الجلوس تربع 

 الهرولة إلى الأمام مع دحرجة الكرة
 ومع راع الركبتين إلى الأعلى بالتعاق 

 .م 400لمسااة  
 

6 

 
الوقوف و الذراعين عاليا،   -من وضع الجلوس تربع 

مع ثني ومد . م400المشي مع دحرجة الكرة لمسااة 
 .الذراعين للأعلى 

 
 

 

 

 

 الثانية  بدنيةال الوحدل -لث الأسبوع الثا –تمرينات الشهر الثاني 



046 
 

4 

 
 الوقوف –من وضع الجلوس ثني الساقين 

 م مع دحرجة الكرة 400، المشي لمسااة  
 ومع مرجحة الذراعين وهي مثنية بزاوية 
 .عند مةص  المرا  10 

 

3 

 
 الوقوف  -من وضع الجلوس ثني الساقين 

 م مع دحرجة الكرة 000، الهرولة لمسااة 
  10ومع ثني ومد الذراعين للأعلى بزاوية  

 .عند مةص  المرا 

4 

 
 الوقوف –من وضع الجلوس ثني الساقين 

 م40، مع دحرجة الكرة المشي لمسااة  
 م ثم الرك  ال ةيف40ثم الهرولة لمسااة  
 م ثم إعادة المشي والهرولة40لمسااة  
 .م400والرك  حتى أكم  مسااة  

 

1 

 الوقوف –ثني الساقين من وضع الجلوس 
 ، السير إلى الأمام مع دحرجة الكرة ومع 
 .تماطع الذراعين وهي ممدودة أمام الجسم 

5 

 
 الوقوف –من وضع الجلوس ثني الساقين 

 ، السير إلى الأمام مع دحرجة الكرة ومع  
 راع ركبة اليمين إلى الجان  مرة ثم راع

 ركبة اليسار إلى الجان  مرة أ ر  بالتعاق  
 .م 400لمسااة  

6 

 
 الوقوف  -من وضع الجلوس ثني الساقين 

 ، الهرولة مع دحرجة الكرة ومع التماء الذراعين 
 درجة 10وهي مثنية عند مةص  المرا  بزاوية 

 .ثم تباعدها وهي مثنية نحو الجانبين 
 

 

 الثالثة  بدنيةالوحدل ال -الثالث الأسبوع  –ني تمرينات الشهر الثا



047 
 

4 

 
 الوقوف  -من وضع الاستلماء على الظهر

 م مع دحرجة الكرة  400، المشي لمسااة 
 .أمام عاليا بالتعاق  ومع مرجحة الذراعين

3 

 
 الوقوف -من وضع الاستلماء على الظهر

 م مع دحرجة الكرة  400، المشي لمسااة  
 الهرولة امطومع تماطع الذراعين أماما ثم 

 م والكةين400م ثم العودة للمشي  400 
 .متلاقية وداع الذراعين لل لف 

 

4 

 
 الوقوف -من وضع الاستلماء على الظهر

 ، الهرولة مع دحرجة الكرة مع ات  الجذ  
 .م 400لليمين واليسار لمسااة  

 

1 

 
 

 الوقوف ،  -من وضع الاستلماء على الظهر
 بالتعاق  إلى الأمامالسير مع راع الساقين 

 .ومحاولة مس المدمين بالكةين مع دحرجة الكرة 

5 

 
 
 

 الوقوف ،  -من وضع الاستلماء على الظهر
 السير إلى الأمام مع دحرجة الكرة ومع ات 

 .الجذ  ومرجحة الساقين للجانبين بالتعاق  
 

6 

 
الوقوف الذراعين  -من وضع الاستلماء على الظهر

 40على رؤوس أصابع المدمين لمسااة جانبا ، السير 
متر ، مع دحرجة الكرة  40م ثم الهرولة لمسااة 
 م400حتى إكما  مسااة 

 

 الأولى  بدنيةالوحدل ال -الأسبوع الرابع  –ني تمرينات الشهر الثا
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4 

 
 

 من وضع الاستلماء على البطن 
 الوقوف ، المشي مع دحرجة الكرة -
 .م  100لمسااة  

3 

 
 الوقوف ، -الاستلماء على البطن من وضع 

 م 100الهرولة مع دحرجة الكرة لمسااة  

4 

 
 الوقوف ، -من وضع الاستلماء على البطن 

 المشي مع دحرجة الكرة ومع ثني الجذ  
 م مع محاولة  400لليمين واليسار لمسااة  

 .مس الركبتين بالكةين بالتعاق 

1 

 
 

 الوقوف ، -من وضع الاستلماء على البطن 
 الهرولة مع دحرجة الكرة ومع مد الذراعين 
 .للأمام ثم الجانبين 

5 

 
 الوقوف ، -من وضع الاستلماء على البطن 

 السير إلى الأمام مع دحرجة الكرة لمسااة 
 م ثم الهرولة مع راع الركبتين إلى 400 

 لمسااة والذراعان جانبا الأعلى بالتعاق 
 .م 400 

6 

 
 الوقوف  -من وضع الاستلماء على البطن 

 ، الهرولة مع دحرجة الكرة ومع ثني ومد 
 الذراعين لأمام مرة وللأعلى مرة وللجانبين 

 .  مرة
 

 

 الثانية  بدنيةالوحدل ال -الأسبوع الرابع  –ني تمرينات الشهر الثا
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4 

 
 الوقوف ، الهرولة -من وضع الاستلماء الجانبي 

 .م  100ال ةيةة مع دحرجة الكرة لمسااة  

3 

 
 الوقوف ، المشي  -من وضع الاستلماء الجانبي 

 م000المت رجح مع دحرجة الكرة لمسااة 

4 

 
 الوقوف ،  -من وضع الاستلماء الجانبي 

 المشي مع دحرجة الكرة ومع ات  الجذ  
  تانومتشابك تانن مثنيالليمين واليسار والذراع

  لف الرأس 
 

1 

 
 الوقوف ، السير  -من وضع الاستلماء الجانبي 

 م مع دحرجة الكرة ومع 400إلى الأمام لمسااة 
 محاولة مس المدمين بالكةين ك ثني الجذ  و

 .م  40 

5 

 
 الوقوف ، السير إلى  -من وضع الاستلماء الجانبي 

 م مع دحرجة الكرة ومع محاولة400الأمام لمسااة 

 .م 40المةز بالمدمين عاليا ك   

6 

أمتار مع  40من وضع الوقوف ، السير إلى الأمام 
دحرجة الكرة ومع مرجحة الساقين للجانبين وراع 

 .الذراعين للجانبين

 

 الثالثة  بدنيةالوحدل ال -الأسبوع الرابع  –ي تمرينات الشهر الثان
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4 

 
 

 من وضع الجلوس الطوي  ال لةي
 م 100الوقوف ، المشي لمسااة  - 
 مع دحرجة الكرة ومع محاولة المةز 
 م03للأعلى ك   

3 

 
– من وضع الجلوس الطوي  ال لةي 

 الوقوف، الهرولة مع دحرجة الكرة  
 م ثم الرك  ال ةيف 400لمسااة 

 .م أ ر 400 

 

4 

 
 من وضع الجلوس الطوي  ال لةي

 الوقوف ، الهرولة مع دحرجة الكرة  - 
  400مع ات  الجذ  لليمين واليسار لمسااة 
 م ثم ثني الجذ  للجانبين ومحاولة مس 

 .م أ ر  400الركبتين بالتعاق  لمسااة 
 

1 

 
 الوقوف ، -من وضع الجلوس الطوي  ال لةي 

 المشي إلى الجان  بالتماطع مع دحرجة 
 الكرة ومع راع الذراعين إلى الجانبين 
 م400لمسااة  

5 

 
 الوقوف –من وضع الجلوس الطوي  ال لةي 

 ، الرك  ال ةيف مع دحرجة الكرة ومع 
 .راع الذراعين إلى الأعلى بالتعاق  

 
 

6 

 
 الوقوف –من وضع الجلوس الطوي  ال لةي 

 م مع دحرجة الكرة ثم  40، السير لمسااة  
 م ثم 40ساق واحدة لمسااة  الحج  على

 .م400تكرار التمرين حتى أكما  مسااة  
 

 الأولى  بدنيةالوحدل ال -الأسبوع الأول  –الث تمرينات الشهر الث
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4 

 
م مع مسك  400من وضع الوقوف ، المشي لمسااة 

 .    العصا بكلتا الذراعين وراعها أمام الجسم بشك  اامي
 

3 

 
 م  400من وضع الوقوف ، الهرولة لمسااة 

 مع مسك العصا بكلتا الذراعين وراعها أمام
 .    الجسم بشك  أامي 

 

4 

 
 من وضع الوقوف ، المشي مع ات  الجذ 

 م مع مسك 400لليمين واليسار لمسااة  
 العصا بكلتا الذراعين وراعها أمام الجسم 
 .    بشك  أامي 

 

1 

 
 

 من وضع الوقوف ، السير إلى الأمام مع مسك 
 العصا بكلتا الذراعين وراعها أمام الجسم بشك 

 .مع تدوير الذراعين أماما. أامي 

5 

 
 من وضع الوقوف ، السير إلى الأمام مع راع

 مع مسك العصا. الركبتين إلى الأعلى بالتعاق  
 .    بكلتا الذراعين وراعها أمام الجسم بشك  أامي 

 

6 

 
  40من وضع الوقوف ، السير إلى الأمام 

 أمتار ثم العودة إلى ال لف على شك  تمهمر
 مع مسك العصا بكلتا  أمتار 40نةس الـ  

 .    الذراعين وراعها أعلى الجسم بشك  أامي

 

 

 الثانية بدنيةالوحدل ال -ل الأسبوع الأو –تمرينات الشهر الثالث 
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4 

 
 م مع  400من وضع الوقوف ، المشي لمسااة 

 مسك العصا بكلتا الذراعين وراعها أعلى الجسم
 .    مع راع و ة  الذراعين للجانبين . بشك  أامي 

 
 

3 

 
 م مع  400من وضع الوقوف ، الهرولة لمسااة 

 مسك العصا بكلتا الذراعين وراعها أعلى الجسم
 .     ومع راع و ة  الذراعين للأمام. بشك  أامي 

 
 

4 

 
 

من وضع الوقوف ، الهرولة ال ةيةة مع ات  الجذ  
م مع مسك العصا بكلتا  400لليمين واليسار لمسااة 

 .    الذراعين وراعها أعلى الجسم بشك  أامي
 

 

1 

 
 

 من وضع الوقوف ، السير إلى الأمام مع راع
 الذراعينوهي ممسكة بالعصا بشك  أامي إلى 

 .الأعلى ثم لل لف 

5 

 
 من وضع الوقوف ، الهرولة إلى الأمام مع راع

 الركبتين إلى الأعلى بالتعاق  مع مسك العصا 
 ومحاولة مسها بالركبة. بكلتا الذراعين بشك  أامي 

6 

 
 40من وضع الوقوف ، الهرولة إلى الأمام 

 أمتار 40أمتار ثم العودة إلى ال لف نةس الـ  
 على شك  تمهمر مع مسك العصا بكلتا الذراعين  

 بشك  عمودم أمام الجسم

 

 الثالثة  بدنيةالوحدل ال -الأسبوع الأول  –الث تمرينات الشهر الث
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4 

 
 من وضع الوقوف ، الهرولة ال ةيةة امط لمسااة

 م مع مسك العصا بكلتا الذراعين بشك  400 
 مائ  لرسم تماطع وهمي بوضع العصا عند 
 .تحريكها لجهة ميلان ا ر  

3 

 
 من وضع الوقوف ، الرك  بسرعة واطئة

 م مع مسك العصا بذرا  واحدة 400لمسااة  
 .ومحاولة موازنتها حتى لا تمع ارضا بشك  أامي 

4 

 
 مسك العصامن وضع الوقوف ، المشي مع 

 مع ثني الجذ  .بكلتا الذراعين بشك  أامي  
 .م 400لجهتي اليمين واليسار لمسااة 

1 

 
 من وضع الوقوف ، الهرولة إلى الأمام مع ثني 
 ومد الذراعين وهي ممسكة العصا بكلتا الذراعين

 .بشك  أامي  

5 

 
 من وضع الوقوف ، الرك  بسرعة من ةضة مع

 .م400راع الركبتين إلى الأعلى بالتعاق  لمسااة  
مع مسك العصا بكلتا الذراعين بشك  أامي ل لف  

 .الرأس

6 

 
 

 أمتار ثم 40من وضع الوقوف ، السير الجانبي 
 على شك  أمتار 40العودة إلى ال لف نةس الـ  
 سير جانبي أيضا مع مسك العصا بكلتا الذراعين 
 .بشك  عمودم ومرجحتها من جهة إلى أ ر  

 

 

 الأولى بدنيةالوحدل ال -لأسبوع الثاني ا –تمرينات الشهر الثالث 
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4 

 م مع 000من وضع الوقوف ، المشي امط لمسااة 
 مع  راع و ة  الذراعين بالتعاق  إلى الأعلى 

 .مسك العصا بكلتا الذراعين بشك  أامي 
 

 

3 

 
 م مع 400الهرولة لمسااة من وضع الوقوف ، 

 راع و ة  الذراعين بالتعاق  إلى الأعلى مع  
 .مسك العصا بكلتا الذراعين بشك  أامي 

4 

 
من وضع الوقوف ، المشي مع ثني الجذ  للأمام لمس 

م مع مسك العصا بكلتا الذراعين بشك   40المدم ك  
 .أامي 

1 

 
 من وضع الوقوف ، الذراعين مراوعة

 ثني ، السير إلى الأمام مع ثني -جانبا  
 ومد الساعدين من مةص  المرا  مع  

 ..مسك العصا بكلتا الذراعين بشك  أامي 
 

 

5 

 
 من وضع الوقوف ، السير إلى الأمام مع 
 ثني الركبتين ومحاولة مس نهاية الظهر 

 مع مسك العصا بكلتا . بالمدمين بالتعاق 
 .الذراعين بشك  أامي 

 

6 

 
  40من وضع الوقوف ، الهرولة إلى الأمام 

 أمتار 40أمتار ثم العودة إلى ال لف نةس الـ 
  اامي مع مسك العصا بكلتا الذراعين بشك  

 . لف الظهر
 

 

 الثانية  بدنيةالوحدل ال -الأسبوع الثاني  –لث تمرينات الشهر الثا
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4 

 
 ثم الوقوف ، المشي –من وضع البروك 

 م مع مسك العصا بكلتا 000امط لمسااة  
 الذراعين بشك  أامي وراعها أمام و لف 
 .الجسم بالتعاق  

 

3 

 
ثم الوقوف ، المشي المت رجح  –من وضع البروك 

مع مسك العصا . م  400لمسااة ( م تلف السرعة )
 .بكلتا الذراعين بشك  أامي 

 

4 

 
 

 الوقوف ، الهرولة لمسااة -من وضع البروك 
 مع . م مع راع الساقين بالتعاق  للأمام 400 

 .مسك العصا بكلتا الذراعين بشك  أامي 
 

1 

 
 ثم الوقوف ، السير إلى -من وضع البروك 

 الأمام مع مسك العصا بكلتا الذراعين بشك  
 .أامي  لف الظهر 

 

5 

 
 من وضع الوقوف ، السير إلى الأمام مع راع

 مع مسك العصا بكلتا . وتدوير الركبتين بالتعاق  
 .الذراعين بشك  أامي 

 

6 

 
 

 من وضع الوقوف ، السير مع مسك العصا بكلتا
 الذراعين بشك  أامي وداعها إلى الأمام والأعلى 
 أمتار ثم العودة إلى ال لف  40بالتباد  لمسااة  

 .على شك  السير تمهمر أمتار 40نةس الـ 
 

 

 

 

 الثالثة  بدنيةالوحدل ال -الأسبوع الثاني  –لث تمرينات الشهر الثا
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4 

 
 الوقوف ، المشي -من وضع الجلوس الطوي  

 م مع مسك العصا بكلتا  400المت رجح لمسااة  
 .الذراعين بشك  أامي 

 

3 

 
الوقوف ، الهرولة  -من وضع الجلوس الطوي  

بكلتا م مع مسك العصا  400المت رجحة لمسااة 
 .الذراعين بشك  أامي 

 

4 

 
 الوقوف ، الهرولة -من وضع الجلوس الطوي  

 م مع راع الذراعين بالتعاق  للأعلى  400لمسااة  
 بعد تسليمها من يد وهي ممسكة بالعصا بشك  أامي 

 .الى ا ر 

1 

 
 الوقوف ، المشي -من وضع الجلوس الطوي  

 م مع مرجحة الذراعين 400إلى الأمام لمسااة  
 .للجانبين وهي ممسكة بالعصا بشك  أامي 

 

5 

 
 

 الوقوف ، السير إلى -من وضع الجلوس الطوي  
 الأمام مع راع الركبتين إلى الأعلى بالتعاق  ومس 
 . ك  ركبة بكو  مةص  المرا  للذرا  المعاكسة 

 .وهي ممسكة بالعصا بشك  أامي
 

6 

 
 الوقوف ، السير إلى -من وضع الجلوس الطوي  

 الأمام مع مد الذرا  للأعلى ثم إلى ال لف وهي  
 .ممسكة بالعصا بشك  أامي

 
 

 

 

 الأولى بدنيةالوحدل ال -الأسبوع الثالث  –لث تمرينات الشهر الثا
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4 

 
 الوقوف ، المشي  -من وضع الجلوس تربع 

 مع مرجحة الذراعين للجانبين وهي ممسكة 
 .   م 400بالعصا بشك  أامي لمسااة  

 

3 

 
 الوقوف ، الهرولة  -من وضع الجلوس تربع 

 مع مرجحة الذراعين للجانبين وهي ممسكة 
 .م000لمسااة . بالعصا بشك  أامي 

 
 

4 

 
 الوقوف ، المشي مع   -من وضع الجلوس تربع 

 م مع 000واليسار لمسااة ات  الجذ  لليمين 
 مرجحة الذراعين للجانبين وهي ممسكة بالعصا 
 .بشك  أامي 

 

1 

 
 

 الوقوف والذراعين  -من وضع الجلوس تربع 
 للجانبين وإحداهما ممسكة بالعصا، السير إلى  

 .الأمام مع تسليم العصا من ذرا  لأ ر 
 

5 

 
 الوقوف ،الهرولة إلى   -من وضع الجلوس تربع 

 الأمام مع راع الركبتين إلى الأعلى بالتعاق  لمسااة
 مع مرجحة الذراعين للجانبين وهي ممسكة . م 400 

 .بالعصا بشك  أامي
 

6 

 الوقوف و الذراعين عاليا،  -من وضع الجلوس تربع 
 المشي مع ثني ومد الذراعين للأعلى وهي ممسكة 
 .م400بالعصا لمسااة  

 
 

 

 

 الثانية  بدنيةالوحدل ال -الأسبوع الثالث  –لث تمرينات الشهر الثا
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4 

 
 الوقوف ،  -من وضع الجلوس ثني الساقين 

 م مع مرجحة الذراعين 400المشي لمسااة 
 . عند مةص  المرا  10وهي مثنية بزاوية  

 مع مد الذراعين للأمام وهي ممسكة بالعصا
 .بشك  أامي 

3 

 
 الوقوف  -من وضع الجلوس ثني الساقين 

 م مع ثني ومد  000، الهرولة لمسااة 
 عند مةص  10الذراعين للأعلى بزاوية 

 .المرا  وهي ممسكة بالعصا بشك  أامي 

4 

 
 الوقوف ، -من وضع الجلوس ثني الساقين 

 م40م ثم الهرولة لمسااة 40المشي لمسااة 
 م ثم إعادة 40ثم الرك  ال ةيف لمسااة  

 المشي والهرولة والرك  والذراعين ممسكة 
 .بالعصا بشك  عمودم

1 

 
 الوقوف ، السير  -من وضع الجلوس ثني الساقين 

 إلى الأمام مع تماطع الذراعين وهي ممدودة أمام
 .الجسم وهي ممسكة بالعصا بشك  أامي 

5 

 
 الوقوف ،  -من وضع الجلوس ثني الساقين 

 ركبة اليمين إلىالسير إلى الأمام مع راع 
 الجان  مرة ثم راع ركبة اليسار إلى الجان  
 والذراعين. م 400مرة أ ر  بالتعاق  لمسااة  
 .ممسكة بالعصا عاليا 

 

6 

 
 

 الوقوف ، الهرولة مع -من وضع الجلوس ثني الساقين 
 التماء الذراعين وهي مثنية عند مةص  المرا  بزاوية 
 تسليم . درجة ثم تباعدها وهي مثنية نحو الجانبين 10 

 .العصا من ذرا  لأ ر 

 

 

 

 الثالثة  بدنيةالوحدل ال -الأسبوع الثالث  –تمرينات الشهر الثالث 
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4 

 
الوقوف ، المشي  -من وضع الاستلماء على الظهر

م مع مرجحة الذراعين أمام عاليا وهي  400لمسااة 
 .ممسكة بالعصا بشك  أامي

 

3 

 
 الوقوف ، المشي -من وضع الاستلماء على الظهر

 م مع تماطع الذراعين وهي ممسكة 400لمسااة  
 م ثم 400بالعصا بشك  أامي أماما ثم الهرولة  
 . م 400العودة للمشي  

 

4 

 
 الوقوف ، الهرولة -من وضع الاستلماء على الظهر

 تانن ممدودات  الجذ  لليمين واليسار والذراعمع ا 
 بالعصا بشك  عمودم لمسااة تانممسك ماللجانبين وه 
 .م 400 

 

1 

 
 الوقوف ، السير -من وضع الاستلماء على الظهر

 ومحاولة الاعلى مع راع الساقين بالتعاق  إلى  
 بالكةين وهي ممسكة بالعصا مةص  الركبة مس 
 .بشك  أامي 

5 

 
 الوقوف ، -من وضع الاستلماء على الظهر

 السير إلى الأمام مع ات  الجذ  ومرجحة 
 لعصا امسك مع الساقين للجانبين بالتعاق  و 

 . لف الراس  بشك  أامي

6 

 
 الوقوف الذراعين  -من وضع الاستلماء على الظهر

 40جانبا ، السير على رؤوس أصابع المدمين لمسااة 
 تانن ممسكامتر والذراع 40م الهرولة لمسااة م ث 
 .بالعصا بشك  أامي  لف الرأس 

 
 

 

 

 الأولى  بدنيةالوحدل ال -الرابع الأسبوع  –تمرينات الشهر الثالث 
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4 

 
 الوقوف ،  -من وضع الاستلماء على البطن 

 بالعصا  تينم والذراعين ممسك 100مشي لمسااة ال
 .بشك  أامي

3 

 
 الوقوف ، الهرولة -من وضع الاستلماء على البطن 

 بالعصا بشك  تينم والذراعين ممسك 100لمسااة  
 .أامي  لف الرأس 

 

4 

 
 

 الوقوف ، المشي -من وضع الاستلماء على البطن 
 م 400مع ثني الجذ  لليمين واليسار لمسااة  
 .والذراعين ممسكة العصا بشك  أامي. بالتعاق  

 

1 

 
 الوقوف ، الهرولة  -من وضع الاستلماء على البطن 

 تينوالذراعين ممسك. مام ثم الجانبينالذراعين للأمع مد 
 .بالعصا بشك  عمودم 

 

5 

 
 الوقوف ،  -من وضع الاستلماء على البطن 

 م ثم الهرولة400الرك  إلى الأمام لمسااة 
 مع راع الركبتين إلى الأعلى بالتعاق  لمسااة 
 بالعصا بشك  أامي تينوالذراعين ممسك. م 400 
 . لف الرأس 

6 

 
 الوقوف ، الهرولة  -من وضع الاستلماء على البطن 

 مع ثني ومد الذراعين لأمام مرة وللأعلى مرة وهي
 .بالعصا بشك  أامي تانممسك 

 
 

 

 

 

 



060 
 

 الثانية  بدنيةالوحدل ال -الأسبوع الرابع  –تمرينات الشهر الثالث 

4 

 
 الوقوف ، -من وضع الاستلماء الجانبي 

 .م  000الرك  ال ةيف امط لمسااة  
 بالعصا بشك  عمودم تينوالذراعين ممسك 
 .امام الجسم 

3 

 
 الوقوف ، المشي -من وضع الاستلماء الجانبي 

  تينم والذراعين ممسك000 رجح لمسااة المت 
 .بالعصا بشك  عمودم أمام الجسم

 

4 

 
 الوقوف ، -من وضع الاستلماء الجانبي 

 المشي مع ات  الجذ  لليمين واليسار 
 بالعصا بشك  أامي تينوالذراعين ممسك 
 .امام الجسم 

 

1 

 
 الوقوف ، -من وضع الاستلماء الجانبي 

 م مع 400الرك  إلى الأمام لمسااة  
 م  40محاولة مس المدمين بالكةين ك  

 .بدون استعما  العصا
 

5 

 
 الرك  الوقوف ، -من وضع الاستلماء الجانبي 

 م مع محاولة المةز 400إلى الأمام لمسااة  
 .م 40بالمدمين عاليا ك  

 

6 

 
  400من وضع الوقوف ، السير إلى الأمام 

  م 51محاولة القفز بالقدمين عاليا كل مع و م 
 

 

 الثالثة  بدنيةالوحدل ال -الأسبوع الرابع  –تمرينات الشهر الثالث 
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4 

 
 الوقوف ، -ال لةي من وضع الجلوس الطوي  

 م مع محاولة المةز للأعلى 100الهرولة لمسااة  
 بالعصا بشك  تينم والذراعين ممسك03ك   
 ..عمودم 

3 

 
 الوقوف، -من وضع الجلوس الطوي  ال لةي 

 م ثم الرك  ال ةيف 400الهرولة لمسااة  
 بالعصا بشك   تينوالذراعين ممسك. م أ ر 400 

 مائ  ثم تييير اتجاه ميلانها لتشكي  تماطع اي 
 حركتها

4 

 
 الوقوف ،  -من وضع الجلوس الطوي  ال لةي 

 الهرولة مع ات  الجذ  لليمين واليسار لمسااة
 م ثم ثني الجذ  للجانبين ومحاولة مس 400 
 بالعصا تينلركبتين بالتعاق  والذراعين ممسكا 
 .بشك  أامي 

1 

 
 الوقوف  -من وضع الجلوس الطوي  ال لةي 

 ، الرك  إلى الجان  بالتماطع مع راع 
 عمودمالذراعين وهي ممسكة بالعصا بشك  

 .م400لمسااة  امام الجسم 
 

5 

 
 

 الوقوف ،  -من وضع الجلوس الطوي  ال لةي 
 الرك  ال ةيف مع راع الذراعين إلى الأعلى

 بالعصا بشك  أامي أعلى الرأس  تانممسك ماوه 
 .م400لمسااة 

 

6 

 
الوقوف ، السير  -من وضع الجلوس الطوي  ال لةي 

م  40م ثم الحج  على ساق واحدة لمسااة  40لمسااة 
ثم تكرار  ااميوإحد  الذراعين ممسكة بالعصا بشك  

 .التمرين للساق والذرا  الأ ر 
 

 

 (7)الملحق 
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 .ميل ( 4)المستخدم لاختبار المشي المتارجح  التريد ميل(Phoenix)ةورل جهاز 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (8)الملحق 
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 قيد البحث ةور لاجهزل القياسات الوظيفية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ر في الدمكفحص نسبة السل(  ACCU - CHEK) جهاز

 

 

 

 

 

 

 

 

   لقياس نسبة zondane ))جهاز         قياس ضغط الدم  لRosmax) )جهاز 

 الدم وقياس نبضات القلبفي  الأوكسجين

 (9)الملحق 



065 
 

 الاعتمارة الخاصا بتسجيل ال ينا قيد اللحث

 
  الاعم الثلاثي وال قب

  التحصيل الدراعي

  المهنا

  ال مر

  ال مر المرضي للاصابا

  الحالا الاجتماعيا

  رقم الهاتف

  هل تدخن او تحتسي الخمر ن م او لا

  مصاب بالداء السكريهل احد والديك 

  هل احد ابنائك يشكو من اعراض الداء السكري

  هل ت اني من امراض مزمنا اخرى غير الداء السكري

  ال نوان

  اقرب نقطا دالا

  اقرب شخص من ال ائ ا اليك ورقم هاتفه

  اعم الطليب الم الج

  تقويم اللاحث ل حالا الماديا

  هل تم اجراء عم ياع عابقا

  علب ال م يا ان وجدع

  هل توجد عاهاع مستديما

  علب ال اها

 

التمرينييييات وايييي  بعيييي  المتييييييرات الةسييييلجية  تواايييي  علييييى تطبييييي هيييي  

  :والبايوميكانيكية كتطوير للياقة الهوائية يرجى التوقيع وتسجي  الاسم بالحبر الحي

 :الاسم الثلاثي 

 :التوقيع 

 

 (41)الملحق 
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 الفريق المساعدقائمة باسماء كادر 

 الشهاد  المهن  الاسم ت

 معهد تمني .لاع  نادم الزوراء بكرة المدم  طارق محمود 4

 معهد ادارة .لاع  نادم الجيب بكرة المدم  قصي محمود 0

 بكلوريوس ط  طبيبة هد  رااع 4

 ماجستير هندسة مهندس  محمد نجم 1

 معهد تمني ممر  وطال  قسم التربية الرياضية  وسام رشيد 3

 .ماجستير هندسة تدريسي كلية الهندسة علي محمد صالح 6

 ماجستير هندسة تدريسي كلية الهندسة  نبي  محمد صالح 7

2 
مجموعة من 
 الممرضين

 معهد التمري  ممرضي مستشةى بيداد التعليمي

 

 

 

 

 

 

 


