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 بعض  تأثير استخدام تمرينات المشي والركض على

 المتغيرات الوظيفية لمرضى السكر )المعالجون بالأقراص(

ن بجه ا  برمج ة متاص( عن طريك وضع برنامج تدريبي م الوظيفية لمرضى السكر )المعالجون بالألرأستهدف البحث تحسين الحالة 

س نة ومتم اربون   ي متاي راب البح ث ومم ا  2۲ - 0۲مريض ا تت راوأ أعم ارمن م ن ( 5۲ركض . وبل   ع دد العين ة )ال النبض يش م  المش ي و

، ض اط ال دن المتوس ط ،  جليس ريداب ، نس بة الت را  الكولس ترو م ن نس بة الس كر   ي ال دن ، نس بة  مستوى ك  السن، الو ن ، مدة الإصابة ، 

إحدامما ض ابطة والأر رى تجريبي ة ، وجم يعهن مي ر ممارس ين  متكا ئتينمجموعتين على  لأكسجين لعضلة الملب ، ولد لسمواا استهلانمؤشر 

ال ة المرض ية لك     رد ، ول د نف اب المجموع ة التجريبي ة  م ط البرن امج الت دريبي لم دة ي وم اائي طبم ا للحئ للنشاط الرياضي ويتبعون نظ ان دوا

ول د أس فرب  ،وتن تميين البرنامج بمياس متايراب البحث لب  وبعد تنفيا البرن امج ،وحدة تدريبية بنظان يون بعد يون ( ۳6بوالع ) اأسبوع( ۲5)

 النتائج عما يلي:

علاج مرض ى الس كر بالمثل ث العلاج ي )ال دوا   -ك  متايراب البحث .  على رفض انعكاسهاع الهوائي لها ركض ااب الطابالتدريباب المشي و -

 بالدوا  والااا   مط . الرياضة أ ض  من العلاج -. الااا  

أجه  ة  اس تردانس نة دون الحاج ة إل ى  2۲ -0السكر م ن . كمسالاب أمان لمرضى استردامهاالتوص  إلى بعض المسا اب الآمنة التي يمكن  - 

 المريض عند إحساسه بالتعب . مع ملاحظة تولف

 لحالة ك  مريض بجانب العلاج الدوائي والنظان الااائي .  ركض( طبماالولد أوصى البحث بتطبيك البرنامج التدريبي )المشي و - 

 يومية حتى بعد الشفا  عن المرض .الرياضي كعادة  السماأ لمرضى السكر بالدرو   ي الأندية ومراك  الشباب لممارسة النشاط -

Abstract  

The Effect Of A Training Program me Of Walking, Jogging and Running On Improving The 

Functional Condition For Diabetics (Treated with Tablets) 

Lecturer in Track and Field Events Dep.. Faculty of Physical Education For Men, Alexandria 

University 

The study aims at improving the functional condition of diabetics, who are treated with tablets, through 

a training program me controlled with pulls monitor device. The program me includes walking, jogging, and 

running . The sample consists of (02) patiemts whose ages range from 02 to 02 years. They are about the same 

in the study variable which are: age, weight, duration of illness, percentage of sugar in blood, cholesterol, 

triglycerides medium blood pressure, and index of oxygen consumptions the heart muscle. 

The sample was divided into equivalent groups, control and experimental. None of them used the 

therapy and diet according to one's illness case. Only the experimental group performed the training program 

me for (20) weeks as every other day with a total of (63) training units. The program me has been evaluated 

though measuring the study variables before and after performing the program me. The results of the study 

show that: 

- The walking, jogging and running exercises of the aerobic nature have lessened all study variables. 

- Treating diabetics with the therapeutic triangle (medicine, nutrition exercise ) is better than treating with only 

nutrition and medicine 

- Some safe distances have been concluded. These distances can be used as 
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safety distances for diabetics aged from 02 to 02 years without need to use device. having in mind that the 

patient may have to stop in case of feeling tired. 

- The study recommends applying the training program me ( walking, jogging, 

running) according to each patient's case besides therapeutic treatment and nutritional program me. 

- Diabetics should be allowed to join clubs and youth centers in order to practice sports activity as a daily habit 

even after recovering from diabetes. 

وخطورة على الصعيد العالمي ولمد شهد العاال  ياي انونا   انتشارا  مرض السكر من أكثر الأمراض  ديع

لياا  نجاا  آب الدولي لمكايح  السكر مستعينا   الاتحادلمواجه  هذا المرض والسيطرة عليه بميادة  انتفاض الأخيرة 

 ( 7:  7)الرياضي.    هذه المهم  متمثل  يي كل من المجال الطبي والمجال 

بااين سااكان دول  انتشااارا  حياات تشااير مناماا  الصااح  العالمياا  بااؤن ماارض السااكر يعتباار أكثاار الأمااراض 

حيت يتسلل إلاى أجها ة الجسا  الحيويا   الخفيالعال  وخاص  بين سكان الدول النامي  ، ولمب هذا المرض بالماتل 

                                                                          الأماااااراض خطاااااورة ياااااي هاااااذا المااااارن . ييمضاااااى عليهاااااا الواحاااااد تلاااااو الأخااااار ، لهاااااذا يعتبااااار مااااان أشاااااد 

(22 :26) 

والعامل الأساسي وراء الإصاب  بمرض السكر يرجا  لانمك كميا  الأنساولين أو يفار  البنكرياا  كميا  

الكيفاي لهرماون الأنساولين الناات  عان تكساير آخار هاو الانمك الكماي و بمعنىضعيف  المفعول من الأنسولين أو 

البنكرياا   لاستئصاالالخلايا المتخصص  يي إيرا  الأنسولين نتيج  لمارض يصايب ةادة البنكرياا  ، وكنتيجا  

 (  27: 6)     أو ج ء منه جراحيا . 

ومرض الساكر ياهار ياي أر مرحلا  مان مراحال العمار يانج  نتيجا  لعاد  لادرة البنكرياا  علاى إيارا  

من هذا الهرماون مماا ياإدر إلاى حادوت خلال ياي عملياا   الاستفادةمون الأنسولين أو عد  لدرة الجس  على هر

لنساب  الساكر ياي الاد  واهاوره بكمياا   الارتفاا  المساتمرالغذائي للمواد النشوي  والنتيجا  الاااهرة هاي  التمثيل

 (  7:0)   كبيرة يي البول .

دة صاماء وبعاض الغادد الصاماء الأخار  غاثيما  باين البنكرياا  كوبالإضاي  إلى ذلن يإن هنان علال  و

وبالأخك الغدة النخامي  وكذا بالدرلي  ويوق الكلي  ينجاد أناه مان باين إيارا ا  الغادة النخاميا  هرموناا  يسااه  

كال منهااا مساااهم  كبياارة يااي تمثيال المااواد السااكري  ، يااالهرمون الأول يعماال علاى تحوياال جليكااوجين الكبااد إلااى 

جا ( اهار الساكر  2۸2و  يترتف  بذلن نسب  الجلوكو  يي الد  حتاى إذا تعاد  هاذه النساب  حادها الأعلاى )جلوك

اب الغاادة صاياي الباول ، والهرماون الثااني يإناه ياإثر ياي خلاياا لانجرهاان  ييكثار عاددها ويا داد إيرا هاا ولاد ت

تعجا  عان إياارا   حتااى لانجار هاان النخاميا  بماا ي ياد ماان إيارا  هاذا الهرماون ييناات  عان ذلان أن تنهاان خلاياا 

 (  62: 2)        الممدار الكايي من الأنسولين ييصاب المريض بالسكر . 

ومرض السكر له مضاعفا  كثيرة ، ومتباين  الخطورة خاصا  ياي حالا  عاد  التا ا  الماريض ببرناام  

عليه مضااعفا  وهاي تتمثال دليك ، وهو يي حد ذاته لا يعتبر من الأمراض المعول  ما ل  تطرق  ةذائيو  يطب
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الماد  ون يا   والتهاابالجلدر، وجلط  الشريان التااجي بالملاب، وجلطا  الما ،  الالتهابةيبوب  الأسيتون، و  يي

الكليا  و ةيرهاا مان مضااعفا  المارض التاي  التهاابالأعصاب الطريي  وأعصاب الرأ  و  التهابلا  العين و

 (  277: 7)  تعوق الحياة الطبيعي  للإنسان.

مساتو  الساكر  انخفااضالرياضا ( ياإدر إلاى  -الغاذاء -العلاجاي )الادواء بالمثلتوعلاج مرض السكر 

بالااد  عاالاوة علااى تحساان ليالاا  كاال ماان الجهااا ين الاادورر والتنفسااي و إبطاااء التغياارا  الفساايولوجي  المرتبطاا  

                                                      سااااار  مااااان الحالااااا  الطبيعيااااا  بصاااااورة أيضااااال و أ الالتااااارابباااااالمرض مماااااا يسااااااعد الماااااريض علاااااى 

(۹  :2۸2  . ) 

بااين العناصاار السااكري  المختلفاا  يااي المرضااى الااذين لا  الاتاا انوالتاادريبا  البدنياا  تعماال علااى تحسااين 

 مان كميا  الأنساولين المعطااة لاد  المرضاى الاذين يعتمادون ياي علاجها  يعتمدون على الأنسولين ، وتملل أيضا

 ( . 02:2عليه )

وبالإضاااي  إلااى ذلاان يعنااد ممارساا  التاادريبا  البدنياا  بجرعااا  مناماا  يااإن الجساا  يحاادت لااه نوعااا ماان 

لنسااب  السااكر بالااد  ، أر أن الجساا  يكتسااب نوعااا ماان الحماياا  لحاادوت  Auto regulationالتناااي  التلمااائي 

 (  07: ۸. )الانخفاض المفاجئ لنسب  السكر أثناء م اول  التدريبا  الرياضي 

استشااااري  الااارئي  الأمريكاااي لليالااا  البدنيااا  والرياضااا  حيااات طلاااب مااان  بهااااوهناااان دراساااا  لامااا  

من حيت مد  تاؤثير كال  انتشارا  المتخصصين يي عل  الطب الرياضي أن يموموا بترتيب أنوا  الرياضي  الأكثر 

لمرون ، والتوا ن والصح  العام  للجسا  ، منها على الجلد الدورر التنفسي، والجلد العضلي، والموة العضلي ، وا

 ( 0۸:  3). ولد جاء المشي وركض يي المرتب  الأولى من حيت تؤثيرهما على الصح  العام  والليال  البدني 

التدريب الهوائي عن طريك المشي وركاض الخفيا  مان حيات السارع  والمسااي  يعمال علاى  واستخدا 

 (   60:  22) تحسين التحمل العضور بالإضاي  إلى تحسين الخصائك المختلف  لممارسيها 

وعلى ذلن يالمشي وركض الخفي  ولاي  وعلاج يي نفا  الولا  إذ يعمالا علاى تنشايط الادورة الدمويا  

التوترا  والضغوط كما تماو  عضالا  الجسا  ، كماا تنشاط الأجها ة الحيويا  الداخليا  ، لاذلن  وي يلا كثيرا من

 (  0: 6، )( 0۹۹: 0) ينصح الأطباء بممارسته  للكبار والصغار والرجال والسيدا  على حد سواء.

وتدريبا  المشي وركض لها أهمي  خاص  يي مختل  يئا  العمر من حيت الأثار الإيجاابي ياي تحساين 

المدرة الوايفي  لمختل  أعضاء الجس  وتشكيل بناء الجس  وري  مستو  الليالا  البدنيا  ومان ثا  تحساين مساتو  

 (  2۸: 0الكفاءة الإنتاجي  للفرد يي مختل  مجالا  الحياة . )

 2۹۹6ولد دل  نتائ  الدراسا  التاي لادم  ياي الماإتمر العلماي لوبائياا  الساكر الاذر ألاي  ياي مصار 

دة نسب  الإصااب  بمارض الساكر ياي السانين الأخيارة بمصار والعاال  العرباي ترجا  إلاى للا  الحركا  على أن  يا

المرضى بالساكر  معا العصبي  والنفسي  كما أكد الأطباء المتخصصين بؤن  الضغوطعلى  علاوة و يادة السمن 
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المناسب  والادواء ياي عالاج هاذا إلى حد كبير الدور الها  الذر تإديه كلا من ممارس  الرياض  و التغذي   يهملون

 . المرض

و النااا   الادوائي العالاجر  الباحت أن المساهم  ياي إضااي  أيا  مجهاودا  بجاناب يومن هذا المنطلك 

وخطاوة علاى الطرياك ياي  ولومياا   ا  إنسااني عمالا   يعتبار خطورتاهلسيطرة على هذا المرض أو الحاد مان لالغذائي 

 بالتدري  والتادريب بصح  أيراد المجتم  و يادة طالته  الإنتاجي ، ومن خلال خبرة الباحت بحك  عمله الارتماء

على المراج  والأبحات التي تناولا  مارض الساكر ومتابعتاه لابعض الحاالا  المصااب  بهاذا  اطلاعهومن خلال 

ميا  دور المشاي وركاض ياي المرض، وما يسببه من مضاعفا  لها خطورتها علاى أجها ة الجسا  الحيويا  ولأه

العلاج والتؤهيل البدني، مما دي  الباحت إلى تولي  هذا العلا  الوضا  برناام  تادريبي ممانن مان المشاي وركاض 

 لكل مريض على حده، وذلن لتحسين الحال  الوايفي  والحيوي  لجس  المرضى . 

ممارسا  التمريناا   تاؤثير» وموضاوعها ( 0) (2۹7۹)( Zinmam et  al)  دراس   نماان و أخارون -2

، وتهاد  هاذه الدراسا  إلاى تمياي  أهميا  ممارسا  التمريناا  «البدني  على مرضى الساكر المعاالجين بالأنساولين 

البااحثون المانه  التجريباي حيات لسام  عينا  البحات إلاى ثالات  اتبا مرضاى الساكر، و عالاجالبدني  كج ء يي 

، والمجموعاا  الثانياا  يعااالجون بالأنسااولين  الجلاادلأولااى يعااالجون بالأنسااولين تحاا  مجموعااا  ، المجموعاا  ا

 تادريبيوخضاعوا جميعاا لبرناام   ،المعطي بطريم  مساتمرة ، والمجموعا  الثالثا  أياراد ةيار مرضاي  الوريدر

نساب   ارتفاا هبوط نسب  السكر بالاد  و  عن ولد أسفر ، أسابي  على عجل  الميا  الأرجوميتري   0لمدة  استمر

 التمرينااا  يااي نسااب  السااكر بالااد  )ماا  نسااب  سااكر عالياا ( يااي ثاالات تااإثر لاا  الأولااىالأنسااولين يااي المجموعاا  

 .ق يي المجموع  الثالث   00 يادة معدل السكر بنسب  مرتين بعد  ، أشخاك يي المجموع  الثاني 

تاؤثير التمريناا  " ها وموضاوع Jorgensen et al (2۹۸2( )۸  :60) دراس  جورجنسان وآخارون   -0

البدنياا  المكثفاا  علااى صااغار مرضااى السااكر المعااالجين بالأنسااولين "يهااد  البحاات إلااى دراساا  أهمياا  ممارساا  

الباحثون المنه  التجريبي حيت أجري  الدراسا  علاى  واتب التمرينا  البدني  على مرضى السكر صغار السن ، 

سان ، وتا  تطبياك برناام   23 - 20او  أعمااره  ماا باين ( من مرضى السكر المعتمدين على الأنسولين تتار3)

( مارا  يومياا كال مارة لمادة 0مكث  للتدريب الرياضي لمدة أسبوعين على عجل  الميا  الأرجوميتريا  بوالا  )

ولد أسفر  عن تحسن ملحاوا لمساتو  الساكر ياي الاد  ما   ياادة الممادرة علاى الاتحك  ياي مارض  ،( دلائك0)

د للتمرينا  البدني  وتحسن الحد الألصى لممدرة الشغل من خلال العمل على عجلا  المياا  السكر خلال أداء الفر

 الأرجوميتري  . 

تااؤثير التمرينااا  البدنياا  المختلفاا  يااي عاالاج » وموضااوعها ( 0( )2۹۸6دراساا  نادياا  ط الطوياال ) -6

كر باسااتخدا  عجلاا  وتهااد  هاذه الدراساا  إلااى وضاا  برناام  تاادريبي للتمرينااا  لمرضاى الساا« مرضاى السااكر 

الميا  الأرجوميتري  للتعر  على التؤثيرا  الفسيولوجي  بهذا البرنام  على حال  المرضى، واساتخدم  الباحثا  

مريضااا كمجموعاا  تجريبياا  واحاادة طبااك علاايه  البرنااام  لماادة أرباا  ( 02الماانه  التجريبااي علااى عيناا  لوامهااا )
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 الكولسااتروللتحديااد نسااب  السااكر بالااد  ونسااب   ختبااارا الاماادة التجرباا  ثاا  لاماا  بااإجراء بعااض  يأسااابي  وهاا

كل مان معادل الساكر  انخفاضيي الد ، و ن الجس ، سمن الدهن، ولد أسفر  الدراس  عن  جليسريدا  والترار

يي الد  ومعدلا  الو ن وسمن الدهن والنبض يي ول  الراحا   جليسريدا  والترایالكولسترول ومعدل  بالد  ،

 .وبعد المجهود

أثار تمريناا  التحمال » وموضاوعها ( 22) (2۹۸0)دراس  شالب  ط شالب  وجماال حسان عباد العاال  -0

، وتهااد  هااذه الدراساا  إلااى معرياا  تااؤثير التمرينااا  ذا  الطاااب  «الاادورر التنفسااي علااى مرضااى السااكر بالااد  

لاد  لاد  النابض علاى مساتو  الساكر با احتيااطيمان ( %۹2،  %30% ، 02،  %00مختل  الشدة ) الهوائي

مريضاا، ( 20الباحثان المنه  التجريبي ذو المجموع  التجريبي  الواحدة وكاان لوامهاا ) اتب ولد ، مرضى السكر

ولااد أساافر  الدراساا  عاان أن تمرينااا  التحماال الاادورر التنفسااي بشاادة  الأرجوميترياا ،مسااتخدمين عجلاا  الميااا  

  وإذا  اد  شادة حمال التمارين تادريجيا نبض الملاب ذا  تاؤثير علاى خفاض ساكر الاد احتياطيمن  %00حمل 

لهاا تاؤثير  %30يإن مستو  سكر الد  ينخفض بصورة معنوي ، والأحمال يوق هاذا المساتو  حتاى  %02حتى 

الحاد الألال مان الألصاى( ياإن ) %۹2أكبر على خفاض مساتو  ساكر الاد  وإذا  اد  شادة حمال التمارين حتاى 

 سكر الد  ي داد ب يادة شدة التدريب .  انخفاض، أر أن  الانخفاضمستو  سكر الد  يستمر يي 

أثار برناام  مان التمريناا  البدنيا  علاى بعاض » وموضاوعها ( ۹( )2۹۸۹: دراس  شالب  ط شالب  ) -0

وتهد  هذه الدراسا  إلاى وضا  برناام  مان التمريناا  البدنيا  « المتغيرا  الفسيولوجي  والبدني  لمرضى السكر

  الصحي  ومعري  أثره علاى بعاض المتغيارا  الفسايولوجي  والبدنيا  المصااحب  لمرضى السكر ممننا طبما لحالته

المجماوعتين إحاداهما تجريبيا  والأخار  ضاابط  وكانا   باساتخدا للمرض، وأستخد  الباحت المانه  التجريباي 

( مريضا بمرض السكر )الذين يعاالجون باالألراك(، وكاان البرناام  عباارة عان مجموعا  تمريناا  02العين  )

( 20النبض (، وطباك البرناام  لمادة ) احتياطيمن  %70%، 02،%00يي شكل وحدة تدريبي  بشدة ممدارها )

الادواء، العلاجاي )ولد أسفر  عن علاج مرضى الساكر بالمثلات  ،ريبي  كل أسبو  وحدا  تد( 6أسبو  بوال  )

مسااتو  السااكر بالااد   انخفاااضأيضاال ماان العاالاج بالاادواء والغااذاء يمااط حياات يااإدر إلااى ( ، الغااذاء ، الرياضاا  

 والتغياارا  الفساايولوجي  المرتبطاا  بااالمرض ممااا ساااعد المااريض علااى وتحساان ليالاا  الجهااا  الاادورر التنفسااي

 من الحال  الطبيعي  بصورة أيضل و أسر . الالتراب

برنااام  تاادريبي ممتاار  للتااؤثير علااى نسااب  » وموضااوعها ( 7( )2۹۹0دراساا  ط عبااد الع ياا  حااداد ) -3

وتهااد  هااذه الدراساا  إلااى معرياا  تااؤثير البرنااام  التاادريبي « يااي الااد  المرضااى السااكر  والكولسااترولالسااكر 

بالااد  ، والسااع  الحيوياا  المرضااى السااكر،  الكولسااترولبالااد ، ومسااتو   مسااتو  السااكر ماانالممتاار  علااى كاال 

( مريضاا بمارض الساكر 23الباحت المنه  التجريباي ذو المجموعا  التجريبيا  الواحادة وكانا  العينا  ) واستخد 

ماادة التجرباا  لماادة ثاالات شااهور، ولااد أساافر  عاان أن البرنااام  لااد أثاار علااى  وكاناا  بااالألراكالااذين يعااالجون 

 يي الد  .  والكولسترولكل من مستو  السكر  اضانخف
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التوايااك العضاالي العصاابي علااى  تمرينااا أثاار »وموضااوعها ( 0( )2۹۹0ط نااور ) مصااطفىدراساا   -7

تمريناا  التواياك العضالي  ى اساتخدا لاإوتهد  هاذه الدراسا  « تحسين الحال  الوايفي  والنفسي  لمرضى السكر 

والكولسااترول النفسااي  لمرضااى السااكر عاان طريااك خفااض نسااب  السااكر العصابي علااى تحسااين الحالاا  الوايفياا  و

يي الد  لد  مرضى السكر، تحسين كل من كفاءة الجها  العصبي ودرج  التواياك العضالي  جليسريدا  والترای

مجموعتين أحداهما تجريبي  والأخار  ضاابط ، وأجريا   باستخدا الباحت المنه  التجريبي  واستخد العصبي ، 

، وكاان سان   02- 62مان مرضاى الساكر الاذين يعاالجون باالألراك وكانا  أعمااره  مان  مريضاا  ( 02علاى )

، %02، %02،%60البرنام  عباارة عان مجموعا  تمريناا  التواياك بنااا  التادريب الادائرر بشادة ممادارها )

ة ( وحاد63تنفيذ البرنام  ثالات شاهور بوالا  ) استغرقالنبض ( و  احتياطيمن  72%، 30%، 32%، 00%

الحالا   مساتو بالاد ، وتحسان  جليساريدا  والتارایوالكولساترول تدريبي  ، ولد أسفر  عن خفض نسب  الساكر 

 البدني  وكفاءة الجها  التنفسي لد  مرضى السكر .

أن جمي  الأبحات التي اجري  ياي ير  الباحت  المرتبط للدراسا  والبحوت  السابك العرضيي ضوء 

خدا  عجل  المياا  الأرجوميتريا  أو جهاا  ركاض علاى الساير المتحارن )الحصايرة هذا المجال ت  اجراءها باست

الدوارة ( داخل معامل علمي  او صالا  مغلما ، وكاذلن أيضاا  باساتخدا  أداء بعاض التمريناا  التخصصاي  التاي 

اير للجميا  تستل   وجود  متخصك يي مجال التمرينا  للمتابع  وتحديد نوعي  هذه التمرينا  ، وهذا كله لا يتو

  يي أر ول  أو أر مكان . 

لذا استل   على الباحت  وض  برنام   تدريبي يساتطي  الماريض أن يماو  بؤدائاه وبمفارده ياي الملاعاب 

 المفتوح  الغير مغلم  التي لا تحتاج إلى معامل علمي  وأجه ة من نو  خاك .

 وبذلن ت  استخلاك  ما يلي :

 الحال  الوايفي  لمرضى السكر . تحديد الوسائل المستخدم  يي تحسين 

 . تحديد المتغيرا  الوايفي  موض  البحت 

  وضاا  برنااام  تاادريبي يشااتمل علااى المشااي وركااض لمرضااى السااكر ، بطريماا  مبسااط  وسااهل  بحياات

 يستطي  أن يمو  كل مريض بتنفيذها يي أر ول  .

   البيني  ، ومدة تنفيذ البرنام  بماا وض  أس  البرنام  من حيت شدة الأحمال التدريبي  ، ويترا  الراح

 يتناسب م  عين  الدراس  .

ممانن تادريبي طرياك وضا  برناام   عن( )المعالجون بالألراكتحسين الحال  الوايفي  لمرضى السكر 

 . وركض المشييشمل  النبضبجها  برمج  
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ركاااض ( ، ياااإثر إيجابياااا  علاااى خفاااض نساااب  الساااكر بالاااد  ، ونساااب   –البرناااام  التااادريبي ) المشاااي  -2

 الكولسترول ، ونسب  الترار جليسريدا  بالد  لد  مرضى المجموع  التجريبي  .

ركاض ( ، ياإثر إيجابياا  علاى تحساين معادل النابض الملباي أثنااء الراحا   –البرنام  التدريبي ) المشاي  -0

والمجهود ، ومعادل ضاغط الاد  المتوساط ، ومإشار اساتهلان الأكساجين لعضال  الملاب لاد  مرضاى المجموعا  

 التجريبي  . 

يا  توجد يروق دال  إحصائيا  بين الميا  المبلي والبعدر يي متغيرا  البحت لكال مان المجموعا  التجريب -6

 والضابط  لد  عين  البحت .

  منه  البحت : ت  اختيار أحد تصميما  المانه  التجريباي الاذر يتمثال ياي اساتخدا  مجماوعتين إحاداهما

ضابط  والأخر  تجريبيا  وطباك علايه  المياا  المبلاي ثا  البرناام  التجريباي للمجموعا  التجريبيا  ، ثا  المياا  

 ن .البعدر لكلتا المجموعتي

  ، ) عين  البحت : ت  اختيار عين  البحات بالطريما  العمديا  مان مرضاى الساكر ) المعاالجون باالألراك

المسجلين يي مستشافى الكراما  التعليماي والمتارددين بانتااا  علاى مراكا  عالاج  مرضاى الساكر علاى مساتو  

و  عد  وجود أر مضااعفا  ( مريض وبعد الكش  الإكلينيكي عليه  وثب02محايا  واسط ، حيت بلغ لوامها )

( 00,72سان  ( بمتوساط حساابي      )02 -02تحول دون اشتراكه  يي التجرب  ، ولد تراوح  اعماره  من ) 

 (  .6,62۸±وانحرا  معيارر )

 يي متغيرا  البحت كما هو متكايئتينت  تمسي  عين  البحت إلى مجموعتين  -

 (:۲موضح بجدو  رلن )

 والناا  الغذائي لد  المرضى . مرضى يلت مون بالعلاج الدوائي( 22المجموع  الضابط  : بلغ لوامها ) -2

ركاض ( بجاناب  -التادريبي ) المشاي  مرضى يطبك علايه  البرناام ( 22المجموع  التجريبي  : بلغ لوامها ) -0

 العلاج الدوائي والناا  الغذائي لد  المرضى .

لمجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية للمتايراب البحث  ) التكا ؤ (  المعيار  وليمة )ب( والانحرافالمتوسط الحسابي  (۲جدو  رلن )
 لب  إجرا  التجربة

 المجموعاب
 المتايراب

الفرق بين  ۲ –ن 
 المتوسطين

 ارتبار ب

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 ع± -س ع± -س

 ۲6۲۳ ۲650 ۳6۳55 0265۲۲ ۳6625 0266۲۲ السن )سنة(

 ۲656 ۲6۳0 ۲۲60۳۲ 5265۲۲ ۲۲6260 5060۲۲ الو ن )كجن(

 ۲62۲ ۲62 ۲6252 265۲۲ 56۳22 66۳۲۲ مدة الاصابة )سنة(

النبض  ي الراحة )نبضة 
 /ق (

5۲60۲۲ 56526 5060۲۲ 562۲۲ ۳6۲0 ۲655 
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نسبة السكر  ي الدن 
(mg/dl ) 

۲556۲۲۲ ۲26۳22 ۲5265۲۲ 556۲52 ۲660 ۲6۲2 

نسبة الكولسترو   ي 
 ( mg/dlالدن )

5۲56۳۲۲ 5265۳0 55665۲۲ 556005 ۲5620 ۲622 

نسبة الترا  جليسريداب  
 ( mg/dl ي الدن )

۲۲۳62۲۲ 5۲662۲ ۲۲566۲۲ 556655 ۲62 ۲6۲5 

 ۲650 2620 56552 ۲۲065۳۳ ۲۲66۳2 226۳۳۳ ضاط الدن )من/ ئبك(

مؤشر استهلان 
 لعضلة الملبالأوكسجين 

۲۲5625۲ ۲06552 ۲۲5622۲ ۲۳620۲ 266۲0 ۲625 

 ۲6۲2 معنو  عند مستوى⃰           5٫555( = ۲٫۲2ليمة )ب( الجدولية عند )
 

أن ليما  ) ( المحساوب  ةيار معنويا  باين مجماوعتي البحات لبال تنفياذ البرناام  ( 2يتضح مان جادول )

ياي الرسا  البيااني ( 2الدراسا  ، وهاذه ماا يعضاده شاكل ) وهذه يعني تكايإ مجموعتي البحت ياي المتغيارا  لياد

 لهذه المتغيرا  .

 22 - ۹ياي الفتارة الصاباحي  ) مستشفى الكرام  التعليماي –تم  المياسا  بمعامل معهد البحوت الطبي  

  0227بريل والأسبو  الأول من شهر ا 0223صباحا( يي الأسبو  الأخير من شهر ديسمبر 

 الادوا  المستخدم  :

 . ) جها  ركض على السير المتحرن ) الحصيرة الدوارة 

 . مي ان طبي لميا  الو ن 

 .  سماع  طبي 

  الانبساطي ( . –جها  ليا  ضغط الد  ) الانمباضي 

   من الثاني . 2/222ساع  إيما 

 . جها  برمج  النبض 

 .  جها  رس  الملب الكهربائي من الراح 

 الملب الكهربائي من المجهود .جها  رس   

 . ) إشرا  طبي ) من مستشفى الكرام  التعليمي 

 المياسا  :

 . ليا  الو ن 

  ( .  060- 007:06( ،)  003:00ليا  نسب  السكر بالد . ) 

  (.  220:00ليا  نسب  الكولسترول بالد. ) 
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  ( .  0۸0:00ليا  نسب  الترار جليسريدا  يي الد. ) 

   (.220,222:06الانمباضي والانبساطي . ) ليا  ضغط الد 

  ليا  نبض الراح  ، ونابض نمطا  النهايا  وذلان عان طرياك : اختباار الجهاد المتعادد المراحال

 ( .220,220:2۸باستخدا  جها  ركض على السير المتحرن . ) 

 (. ۹:02حساب احتياطي النبض والنبض التدريبي. ) 

   ضااغط الااد   2/6: ضااغط الااد  المتوسااط   حساااب ضااغط الااد  المتوسااط عاان طريااك المعادلاا

 ( . 02:7الد  الانبساطي )  2/6الانمباضي + 

  حساب مإشر استهلان الأوكسجين لعضل  الملب عن طريك المعادلا  التاليا  : مإشار اساتهلان

 ( . ۹0:03. ) 222 ÷ضغط الد  الانمباضي  ×الأكسجين لعضل  الملب   معدل النبض 

 التجرب  الاستطلاعي :

 ، على عين  لوامها ثلات 27/20/0227وحتى  0/20/0223فيذ الدراس  الاستطلاعي  يي الفترة ت  تن

وتهد  هذه الدراس  إلى مد  ملائم  البرنام  التدريبي وتحديد المجموعاا  المناساب  ، ويتارا  الراحا  

ولاد اسافر  نتاائ  هاذه الدراسا  بملائما   لمدة أسبوعين . البيني  لعين  الدراس ، حيت ت  تنفيذ وحدة تدريبي  كامل 

 البرنام  التدريبي لعين  الدراس  كما ت  تحديد المجموعا  المناسب  ، وتحديد يترا  الراح  البيني  .

البرنااام  يااي ضااوء الدراسااا  النارياا  والمراجاا  العلمياا  والدراساا  الاسااتطلاعي  لااا  الباحاات بتخطاايط 

 ركض ( بحيت يتلاء  م  خصائك عين  الدراس  . –التدريبي )المشي

، وذلاان يااي  0227حتااى نهاياا  مااار   0223وتاا  تطبيمااه لماادة ثاالات شااهور متصاال  ماان أول يناااير 

 مستشفى الكرام  التعليمي وذلن للأسباب انتي  :

 نارا  لتواير مجتم  عين  البحت يي مستشفى الكرام  التعليمي .* 

 سهول  تواجد العين  يي الأولا  المخصص  للمياسا  والتدريب.* 

 وجود إشرا  طبي أثناء أداء البرنام  وذلن عن طريك العيادة الطبي  الخاص  بالعلاج الطبيعي .* 

 لرب المستشفى من مراك  علاج المرضى طبيا .* 

 تواير أماكن إجراء التجرب  يي الهواء الطلك.* 
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  اساابو  بوالاا  ثاالات  20وحاادة تدريبياا  لماادة  63ركااض ( علااى  -اشااتمل البرنااام  التاادريبي ) المشااي

 وحدا  تدريبي  يي الأسبو  بناا  يو  بعد يو  .

 ( الجاا ء  7اشااتمل  الوحاادة التدريبياا  علااى الأجاا اء التالياا  : الإحماااء .)20٫۹0) الأساساايدلااائك – 

 ( .6، )(0دلائك( . كما هو موضح يي جدول ) 6الج ء الختامي ) -دليم (  60,20

 بالحماال  الارتفااا يااي تطبيااك الأحمااال التدريبياا  بطريماا  يردياا  وياات   الاسااتمراري اسااتخد  التاادرج و

: 0خفض الحمل التدريبي يي الس  وحادا  الأخيارة . ) وروعيوحدا  تدريبي  )أسبوعين(  3التدريبي بعد كل 

30) 

 النابض الخااك باه باساتخدا   لاحتيااطينين البرنام  التادريبي لكال يارد مان أياراد عينا  البحات طبماا تم

ركااض(  -لبرمجاا  النابض عان طريااك حسااب الااثلات محطاا  للبرناام  التاادريبي )المشاي  Polar جهاا  باولار

% ، 00،  %60بالتساااور يااي مجمااو  شاادة الحماال الااذر يإديهااا المااريض للوحاادة التدريبياا  وكااان مماادارها )

 ( 22۸: 23، ) (2۸2: 7، )(002: ۸النبض(. ) احتياطي،  من  70%، %30%، 00

  التاي تسامح بإعاادة تكارار محتاو  التادريب ، وق 0: 6استخدا  يترة الراح  البيني  بين المجموعا  من

(2۸  :22۸ ) 

  .)  اسلوب تموي  البرنام  )ممثل  يي المياسا  البعدي 

الجهاد متعادد المراحال ومعادلا  النابض الدالا  علاى شادة  اختباارعلى ما تا  الحصاول علياه مان  استنادا

الخااك بكال ماريض علاى حادة وياي ضاوء  الاحتيااطيحساب النابض  أحمال التدريب المختلف  التي تا  وضاعها

   الاتيحطا  المشي وركض بالأسلوب يي التدريب ت  تمنين الوحدة لثلات م الاستمرارأعراض وعلاما  إيما  

 للمريض.يي الراح  على أنه النبض الطبيعي  يت  ليا  النبض 

  ماان احتياااطي الناابض  %00يرتاادر المااريض ساااع  ضاابط الناابض وياات  تحديااد الشاادة المطلوباا  ولااتكن

 والتاي يعبار عنهاا بنابض( 7مو ع  بالتسااور علاى الاثلات محطاا  المشاي وركاض والتاي تا  حساابها مرياك )

 . ق نبض  / 200ي تدريب

  الماريض باؤداء المشاي  يمو يبدأ المريض يي أداء البرنام  التدريبي بطريم  متدرج  يي الصعوب  حيت

% مان احتيااطي 20المنتا  )المحط  الأولى( بحيات تكاون نهايا  أداء المشاي يسااور ) النابض أثنااء الراحا  + 

يسااور  ركاض) المحط  الثاني  ( بحيات تكاون نهايا  أداء    تطلك الساع  صفارة لتؤذن المريض بؤداءث النبض (

باؤداء النابض( ثا  تطلاك السااع  صافارة مارة ثانيا  لتاؤذن الماريض  احتيااطيمن  %62) النبض أثناء الراح  + 

 احتيااطيمان  %00)المحط  الثالثا  ( بحيات تكاون نهايا  أداء ركاض يسااور ) النابض أثنااء الراحا  +  ركض
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الناابض التاادريبي المطلااوب للمجموعاا  الواحاادة، وياات  الأداء  ق والتااي تعباار عاان/  نبضاا  200الناابض( وهااو 

 تول  بين المحطا  . باستمرار وبدون

  الأداء يتارة الراحا  البينيا   للإماا يتول  بعد ذلن المريض عان أداء البرناام  ويبادأ مباشارة ياي المشاي

التكياا  الفساايولوجي لتنفيااذ المجموعاا  وإحاادات  الطبيعاايق للوصااول بااالمريض لحالاا  الناابض  0: 6وهااي ماان 

 التدريبي  مرة أخر  .

تلت   بها عين  البحات ضامانا لسالام  تنفياذ التجربا   كيلا  الباحت بوض  بعض الإرشادا  والتعليما  

 ودل  المياسا  الخاص  بها وتتمثل هذه الإرشادا  والتعليما  يي النماط التالي :

  طبي طوال يترة تنفيذ البرنام  . تواجد إشرا 

 الخااك باه للانتماال مان  الاحتيااطي أداء كل مريض للتدريبا  يي ال من المخصاك لاه حساب النابض

 محط  لأخر  طبما للترتيب المنطمي للمحطا  وبدون تول  .

  وحدة الأسبوعي  .لل كل مريض بؤداء التدريبا  الخاص  بالبرنام  والمحدد له طبما الت ا 

  إجهااد أو تعاب أو مجارد عاد   وجه نار المرضى أثناء التدريب إلاى أناه ياي حالا  الشاعور باؤل  أوولمد

 الرةب  يي تكمل  التدريب يت  يورا التول  عن الاستمرار يي التدريب للمحايا  على حال  المرضى الصحي  .

 مج التدريبي على عينة البحثالمنفاة رلا  البرنا ۳6 -۲ منمحتوى الأحما  التدريبية للوحداب  (5جدو  رلن )

مكوناب 
 الحم 

 
 

أج ا  
 البرنامج

 الحم  التدريبي المحتوى التدريبي

 الجرعة التدريبية

 الشــــــــــــــــــــــــدة

الوحدة 
-۲من 
6 

الوحدة 
-5من 

۲5 

الوحدة 
-۲۳من 

۲5 

الوحدة 
من 

۲2-
50 

الوحدة 
-52من 

۳۲ 

الوحدة 
-۳۲ن 

۳6 

التكرار 
بالعدد 

أو 
 ال من

المجمو
 عاب

الراحة 
 البينية

المشي  - الأحما 
 برطوة منتظمة .

ركض  -
الرفيف برطواب 

 لصيرة ومنتظمة

)ولوف  -
ركض  ي المح  

مع دوران 
الاراعين للأمان ثن 

 الرلف.

)ولوف  -
ثباب الوسط ( 

تباد  ثني الجاع 
 جانباً.

تمرينا -
 ب مرونة وإطالة .

والأجه ة  % من احتياطي النبض والن لتهيئة العضلاب5۲-52
 الوظيفية للاستعداد لوحداب البرنامج التدريبي

 ق۲.2
 ق۲.2
 ث۳۲
 ث۳۲

 ق5

۲ 
۲ 
5 
5 
۲ 

المشي 
بين 

التدريبا
 ب

الج   
 الأساسي

المشي  -
 برطوة منتظمة .

۳2 %
من 

02 %
من 

22 %
من 

62 %
من 

52 %
من 

52 %
من 

۲ 
۲ 

2 
مجموع

ق ۳-0
بين 
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المشي  -
. 

ركض  -
. 

احتياط
  

 النبض

احتياطي 
 النبض

احتياطي 
 النبض

احتياط
  

 النبض

احتياطي 
 النبض

احتياط
  

 النبض

المجمو اب ۲
 عاب

الج   
الرتامي    

 ) التهيئة (

المشي  -
 المنتظن .

تمرينا -
 ب الاستررا  .

)ولوف -
( المرجحة 

العمودية مع ر ع 
 العمبين عالياً 

المشي  -
الرفيف باستررا  

. 

 ق۲ % من احتياطي النبض52 -5۲
 ث۳۲
 ث۳۲

 ق۲

۲ 
۲ 
۲ 
۲ 

المشي 
بين 

التدريبا
 ب

 

 المعيار  لمسا اب وأ منة المشي وركض لعينة الدراسة رلا   ترة تنفيا البرنامج والانحرافالمتوسط الحسابي  (۳جدو  رلن )

 محتوى البرنامج 
 
 

 شدة البرنامج

 ركض المشي

 ال من )ق( المسا ة )ن( ال من )ق( المسا ة )ن(

 ع± -س ع± -س ع± -س ع± -س

۳2% ۲0566 260 ۲620 ۲6۲6 ۲۳۲65 ۲۲60 ۲622 ۲6۲5 

02% ۲556۳ ۲۲65 56۲۲ ۲6۲2 ۲6۳65 26۲۲ ۲65۲ ۲6۲۲ 

22% 55565 ۲566 5600 ۲6۲۲ ۲2265 ۲۲65 ۲60۳ ۲6۲5 

62% 56265 566 5655 ۲6۲2 5۳۲6۳ ۲۲6۲ ۲656 ۲6۲2 

52% ۳۲262 ۲۲65 ۳6۲5 ۲6۲۲ 52۲65 ۲۳6۳ ۲622 ۲6۲۲ 

 

لمسااي  المشاي وركاض خالال مادة  المعياارر والانحارا ( المتوساط الحساابي 6يتضح من جدول رل  )

( دليما ، 2500( متارا با من لادره )207٫3تنفيذ البرنام  حيت تراوح  مساي  أداء المشاي ياي بدايا  البرناام  )

تراوحاا  مساااي  أداء  دليماا  يااي نهاياا  البرنااام ، وكااذلن أيضااا( 6٫2۸متاارا باا من لاادره )(  62۹،  0ومساااي  )

متاارا باا من لاادره ( 002,7دليماا ، ومساااي  )( 2,00متاارا باا من لاادره )( 262,۸ركااض يااي بداياا  البرنااام  )

 دليم ( 25۹0)

 المتوسط الحسابي والانحراف المعيار  وليمة )ب( لمتايراب البحث للمياساب المبلية والبعدية للمجموعة الضابطة (0جدو  رلن )

 المجموعاب 
 
 

 المتايراب

المتوسط  ۲۲-ن
الحسابي 

 للفروق س ف

الانحراف 
المعيار  

 ±للفروق  
 س ف

ليمة 
)ب( 

 للفروق
 
 
 

 المياس المبلي
 

 المياس البعد 

 5ع± 5-س ۲ع± ۲-س

 ۲66۲ ۲6662 ۲6۳5۲0 ۲۲6255 50655۲ ۲۲6260 5060۲۲ الو ن )كجن(

النبض  ي الراحة 
 )نبضة /ق (

5۲60۲۲ 56526 556۲۲۲ 26۲۲5 ۲66۲۲0 ۲6۲50 ۲6۲5 

نسبة السكر  ي الدن 
(mg/dl ) 

۲556۲۲۲ ۲26۳22 ۲566۳۲۲۲ 5۲60۲۲ ۲65۲۲ ۲6۲25 ۲625 

نسبة الكولسترو   ي 
 ( mg/dlالدن )

5۲56۳۲۲ 5265۳0 5۲560۲۲ ۳۲6۲5۳ 26۲۲۲0 665۲6 56۳5⃰ 

نسبة الترا  
جليسريداب   ي الدن 

(mg/dl ) 

۲۲۳62۲۲ 5۲662۲ ۲۲665۲۲ 5۲626۲ 565۲۲0 66022 ۲6۳۲ 
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 ۲652 56202 ۲6۲66 ۲۲6525 ۲56۲65 ۲۲66۳5 226۳۳۳ ضاط الدن )من/ ئبك(

مؤشر استهلان 
الأوكسجين لعضلة 

 الملب

۲۲5625۲ ۲06552 ۲۲۳620۲ ۲26۲05 ۲626۲0 ۳626۳ ۲62۲۲ 

                                                                                 0,۸7۸(   2,20ليماااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا  ) ( الجدولياااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا   عنااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااد )

 2,20معنور عند مستو  ⃰ 

وجااود يااروق معنوياا  ذا  دلالاا  إحصااائي  بااين الميااا  المبلااي والبعاادر  عااد ( 0يتضااح ماان جاادول )

،  جليساريدا  للمجموع  الضابط  يي كل من الو ن ، والنبض يي الراح  ، ونسب  السكر بالاد  ، ونساب  التارار

بينما يتضح من نف  الجادول أن هناان  ياادة  ،الأكسجين لعضل  الملب  استهلانوضغط الد  المتوسط ، ومإشر 

يااي الرساا  ( 0وهااذا مااا يعضااده شااكل ) الكولسااترول  بساانل ( 2,20)معنوياا  ذا  دلالاا  إحصااائي  عنااد مسااتو  

 البياني لهذه المتغيرا  .

 المبلية والبعدية للمجموعة التجريبية المعيار  وليمة )ب( لمتايراب البحث المياساب والانحرافالمتوسط الحسابي  (2جدو  رلن )

 المجموعاب 
 
 

 المتايراب

المتوسط  ۲۲-ن
الحسابي 

للفروق س 
 ف

الانحراف 
المعيار  

 ±للفروق  
 س ف

ليمة )ب( 
 للفروق

 المياس المبلي
 

 المياس البعد 

 5ع± 5-س ۲ع± ۲-س

 ۲۲6۲5⃰ ۲6۲25 ۳606۲ ۲۲6622 55650۲ ۲۲60۳۲ 5265۲۲ الو ن )كجن(

النبض  ي الراحة )نبضة /ق 
) 

5060۲۲ 562۲۲ 5۳60۲۲ 6652۲ ۲۲6۲۲۲ ۳6۲65 ۲۲6۲⃰ 

 mg/dlنسبة السكر  ي الدن )
) 

۲5265۲۲ 556۲52 ۲۳262۲۲ 526۲۳۲ 2065۲۲ ۲56526 2662⃰ 

نسبة الكولسترو   ي الدن 
(mg/dl ) 

55665۲۲ 556005 5۲565۲۲ 566055 ۲۳60۲۲ 6652۳ 665۳⃰ 

نسبة الترا  جليسريداب   ي 
 ( mg/dlالدن )

۲۲566۲۲ 556655 2265۲۲ 526520 560۲۲ 56600 565۲⃰ 

 5622⃰ 262۲5 062۲۲ 26۲0۲ ۲۲۲6۳۳۳ 56552 ۲۲065۳۳ ضاط الدن )من/ ئبك(

مؤشر استهلان الأوكسجين 
 لعضلة الملب

۲۲5622۲ ۲۳620۲ 2۳655۲ 2625۳ ۲5655۲ 26256 262۳⃰ 

                                                                                 0,۸7۸(   2,20ليماااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا  ) ( الجدولياااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا  عنااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااد )

 2,20معنور عند مستو  ⃰ 

 المتوسط الحسابي والانحراف المعيار  وليمة )ب( لمتايراب البحث بين المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية (6جدو  رلن )

 لمجموعاب ا
 
 

 المتايراب

الفرق بين  ۲۲-ن
 المتوسطين

 ليمة )ب(

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 5ع± 5-س ۲ع± ۲-س

 2655⃰ 06۳02 ۲6226 06۲۲۳0 56۲۲2 ۲6۳06 الو ن )كجن(

 ۲۲6۲5⃰ ۲۳6502 ۳6652 ۲۳6۲۲50 ۲60۳۲ ۲65۳۲ النبض  ي الراحة )نبضة /ق (

 ۲6۲550  ۳6۲55 5565020 262۳2 55655۲ 560۳⃰ ( mg/dlنسبة السكر  ي الدن )

 56552 ۳6۲50 262۲60 56555 56۲52 66۲5⃰ ( mg/dlنسبة الكولسترو   ي الدن )

نسبة الترا  جليسريداب   ي الدن 
(mg/dl ) 

562۲5 6655۲ 565520 ۲۲6۲05 ۲۲662۳ 5655⃰ 

 ۲665 ۳6۲۳5 26۲۳6 06۲0۲0 56220 ۲6۲۲۳0 ضاط الدن )من/ ئبك(

مؤشر استهلان الأوكسجين لعضلة 
 الملب

۲6۳65 ۳622۲ ۲660620 ۳6550 ۲66555 ۲۲65۲⃰ 

                                                                                 0,۸7۸(   2,20ليماااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا  ) ( الجدولياااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا   عنااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااد )

 2,20معنور عند مستو  ⃰ 
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( أن هنااان يااروق معنوياا  ذا  دلالاا  إحصااائي  لمعاادل التحساان بااين المجموعاا  3يتضااح ماان جاادول )

لكال مان الاو ن، والنابض ياي الراحا ، ونساب  الساكر بالاد ،  2,20التجريبي  والمجموع  الضابط  عناد مساتو  

مااا ضااغط الااد  ، بينجليسااريدا  الأكسااجين لعضاال  الملااب، ونسااب  التاارار اسااتهلان، ومإشاار الكولسااترولونسااب  

( ياي الرسا  البيااني لهاذه 0المتوسط يلي  هنان يروق ذا  دلال  معنوي  المعدل التحسن وهذا ما يعضاده شاكل )

 المتغيرا  .

ماااهر مان أعاراض مرضاى  خلال يترة تنفياذ البرناام  لاحاا الباحات بؤناه لا  تطارأ أر مضااعفا  أو

بهاذه المساايا  والأ منا   الاسترشادالسكر وهي حال  الشعور بؤل  أو إجهاد أو تعب لعين  الدراس  وبالتالي يمكن 

هااذه المسااايا  أو  اسااتخدا جهااا  ضاابط الناابض علااى أن ياات   اسااتخدا دون الحاجاا  إلااى ( 6الموضااح  بجاادول )

بالجدول م  ملاحا  أنه عندما يشعر المريض بؤر ألا  أو إجهااد الأ من  بالتدرج يي شدة الحمل كما هو موضح 

ياي تنفيااذ الوحادة التدريبياا   الاسااتمرارأو تعاب أر مجاارد عاد  الرةباا  ياي تكملاا  التادريب ياات  ياورا التولاا  عان 

 للمحايا  على حال  المرضى الصحي  . 

ياي و ن الجسا  لاد   نخفاضا( بؤنه لي  هنان 0كما يتبين من تحليل عرض النتائ  كما يشير الجدول )

 ن والمجموع  الضابط  ولكن هنان  ياادة طفيفا  لاو ن الجسا  ياي المياا  البعادر ، وترجا  هاذه ال ياادة ياي الا

لعد  ممارس  هذه المجموع  للبرنام  التدريبي حيت  يادة و ن الجس  لد  مريض السكر تعتبر من أه  عوامال 

 (  0۹: 2المخاطرة التي تهدد حياة مريض السكر . ) 

يي و ن الجس  لد  المجموع  التجريبي  يي الميا  البعدر وكاذلن هناان  انخفاض( 0بينما يبين جدول )

و ن الجساا  لصااالح  انخفاااضالمجموعاا  الضااابط  والمجموعاا  التجريبياا  يااي  بااينلمعاادل التحساان  معنااورياارق 

ياي و ن الجسا  يرجا  إلاى أثار  الانخفااض ( وير  الباحات أن هاذا3المجموع  التجريبي  كما هو مبين بجدول )

 انخفااضويإكاد ذلان باان ،   التدريب الهوائي يي أداء المشي وركاض والتاي يتضامنها برناام  الدراسا  استخدا 

و ن الجس  يدل على أكسادة الماواد الدهنيا  المترساب  ياي أنساج  الجسا  تحا  تاؤثير التادريب بالطااب  الهاوائي ، 

لهرماون الأنساولين نتيجا   الحياورب  بالسمن  تإدر إلى مماوم  خلايا الجسا  للفعال حيت أن  يادة الو ن والإصا

 (.   207: ۸، )(27۸:  ۹)         حساسي  الأنسج  لأثره الحيور  انخفاض

، وهاذا ماا ( 7۸:  3نساب  الادهن وممارسا  الأنشاط  الرياضاي  ) ارتفاا سالبي باين  ارتباطكما أن هنان 

 تإكده نتائ  الدراس  .

أو تحسن يي معدل النبض يي الراحا  للمجموعا  الضاابط  ،  انخفاض( بؤنه لا يوجد 0ا يبين جدول )كم

، وكاذلن  البعادرمعادل النابض ياي الراحا  لاد  المجموعا  التجريبيا  ياي المياا   انخفاض( 0بينما يبين جدول )

معادل النابض ياي  نخفااضالمعدل التحسن بين المجموع  الضابط  والمجموع  التجريبيا  ياي  معنورهنان يرق 

يرجا  إلاى ممارسا  البرناام  التادريبي لهاذه  الانخفااضالراح  لصالح المجموع  التجريبي  ، وير  الباحت هاذا 
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مستواهما يعتبر ساببا  ارتفا المجموع  ، حيت يعتبر معدل النبض مإشرا هاما للكفاءة البدني  والفسيولوجي  وأن 

 ( 03:  0)  الإنتاج للفرد يي جمي  مجالا  الحياة أساسيا للتؤثير الإيجابي على معدلا  

 انخفااضولفتارة منتاما  ومناما  ياإدر إلاى  روجري والتدريب البدني لبرنام  مكون من تمرينا  مش

وتمرينا  ركض والوثب تعمل على تنميا  التحمال الادورر التنفساي التاي تحسان مان  ،( 00۸: 0معدل النبض )

وهاذا ماا  ،(۸20:  20نبض الراحا  مان أها  مإشارا  هاذا التحسان ) انخفاضكفاءة الملب الوايفي  حيت يعتبر 

حتاى يات  تإكده نتائ  الدراس  حيت ير  الباحت أن ذلن ل  يت  إلا عن طريك التحك  يي حمل التدريب المساتخد  

التاادريجي عاان معدلااه لباال م اولاا   بالانخفاااضالتكياا  للجهااا  الاادورر وبالتااالي ياات  التحساان يااي معاادل الناابض 

 البرنام  .

 البعادرلمجموعا  الضاابط  ياي المياا  للليل لنسب  السكر بالد   انخفاضأن هنان ( 0ويبين جدول رل  )

مساتو  الساكر بالاد  أثار العالاج الادوائي ياي خفاض إلى الباحت هذا الانخفاض  ، ييع ر معنورولكنه ةير دال 

،  البعادرلنسب  السكر بالد  لاد  المجموعا  التجريبيا  ولصاالح المياا   انخفاض( 0يمط . بينما يبين جدول رل  )

نسااب   انخفاااضوكااذلن هنااان ياارق معنااور لمعاادل التحساان بااين المجموعاا  الضااابط  والمجموعاا  التجريبياا  يااي 

إلى ممارسا  التادريب الهاوائي ياي أداء المشاي  الانخفاضويرج  هذا  ،مجموع  التجريبي  السكر بالد  الصالح ال

 .وركض والتي يتضمنها برنام  الدراس  

الطالا  ياي  استهلانو يادة  البدنييرج  إلى نمك حج  الدهون نتيج  للتدريب  الانخفاضحيت أن هذا  

لاياا الجسا  لهرماون الأنساولين مماا ي ياد مان ياعليتاه التدريبا  الهوائي  والتي تساه  ياي ريا  درجا  حساساي  خ

وحيويتااه داخاال الجساا  ، وتبعااا ل يااادة ياعلياا  الأنسااولين تتحساان الحالاا  المرضااي  للمااريض وتماال بالتااالي حاجتااه 

 ( ۸: 20۸( ، ) 27۹:۹)  للجرعا  العلاجي  المتمثل  يي الألراك .

البداياا  يااإن الطالاا  الحركياا  التااي  وياايلا  السااكر بواسااط  العضاا اسااتخدا والمجهااود الباادني ي يااد ماان 

جلايكوجين العضلا  ويعمب ذلن  يادة يي أخذ السكر مان  استخدا تحتاجها العضلا  تعطي بواسط  تكسير أو 

، وبذلن ير  الباحات باؤن تادريبا  البرناام  والمتمثلا  ياي المشاي ( 20۸:  2۸الد  بواسط  العضلا  النشط  )

النبض للمريض كاان لهاا تاؤثير مشاابه لعمال الألاراك  احتياطيومتدرب  الشدة من  الهوائيذا  الطاب   وركض

وذلن يي نمل سكر الجلوكو  إلى الخلايا مماا أد  إلاى للا  حاجا  الماريض إلاى جرعاا  العالاج ) الألاراك ( 

 ومن ث  تحسن  حال  المريض الصحي  .

بالااد  للمجموعا  الضااابط  لصااالح  الكولساترول( أن هناان ياارق معناور لنسااب  0كماا يبااين جادول رلاا  )

المضاد وكذلن هنان  ياادة ياي  الاتجاهبالد  بال يادة أر يي  الكولسترول الميا  البعدر ولكن هذا التغير يي نسب 

الباحاات أن ذلاان نتيجاا  العاالاج   رياا، و معنااوريااي الااد  لاانف  المجموعاا  ولكنااه ةياار  جليسااريدا  التاارار نسااب 

لاج يعمال علاى تمليال نساب  الساكر بالاد  يماط بادون مراعااة أر عوامال أخار  ، حيت أن هذا العا يمطبالألراك 

علاى  ياادة ياي و ن  هذه المجموع  إلى البرنام  التادريبي أو أر نشااط آخار ، مماا انعكا  أثاره ولعد  ممارس 

ب  بالااد  حياات يشاار بااؤن  يااادة كاال ماان نساا جليسااريدا  والتاارارالكولسااترول الجسا  وبالتااالي يااي نسااب  كاال مان 
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                                                                                   الذائباا  بالااد  تعتباار ماان أهاا  عواماال المخاااطرة يااي حلماا  الماارض . الجليسااريدا  بالااد  والتاارار الكولسااترول

(262:7) 

د  لااد  المجموعاا  بالاا جليسااريدا  والتاارارالكولسااترول نسااب   انخفاااض( 0بينمااا يبااين جاادول رلاا  )

التجريبيااا  ولصاااالح المياااا  البعااادر ، وكاااذلن هناااان يااارق معناااور لمعااادل التحسااان باااين المجموعااا  الضاااابط  

 ،يي الد  لصالح المجموعا  التجريبيا   جليسريدا  والترارالكولسترول نسب   انخفاضوالمجموع  التجريبي  يي 

الادهون أو الإلالال مان معادل تكونهاا نتيجا   تهلاناسيرج  إلى  يادة يي معدل  الانخفاضوير  الباحت أن هذا 

مساتو   انخفااضالبرنام  التدريبي لهذه المجموع  حيت يشير باؤن التادريب المانا  لاه أثار إيجاابي ياي  استخدا 

 (۸: 260، )  (07:  3)   بالد  . الكولسترولالثلاثي  ونسب   الجليسريدا 

 اسااتهلانيااي كاال ماان ضااغط الااد  المتوسااط ومإشاار  انخفاااض( بؤنااه لا يوجااد 0ويبااين جاادول رلاا  )

ويرجاا  ذلاان لعااد  ممارساا  هااذه  ،الأكسااجين لعضاال  الملااب يااي المجموعاا  الضااابط  الصااالح الميااا  البعاادر 

يااي كاال ماان ضاغط الااد  المتوسااط ومإشاار  انخفااض( 0المجموعا  للبرنااام  التاادريبي ، بينماا يبااين جاادول رلاا  )

ن هنان يرق معنور لمعدل التحسن باين المجموعا  الضاابط  والمجموعا  الأكسجين لعضل  الملب وكذل استهلان

 والتحساان إلااى تطبيااك الانخفاااضويرجاا   ، الأكسااجين لعضاال  الملااب اسااتهلانمإشاار  انخفاااضالتجريبياا  يااي 

البرنام  التدريبي على هذه المجموع  ، حيت أن ضغط الد  المتوسط يعبر عان طالا  حركا  الاد  المساتمرة ولاد 

الملباي والمماوما   بالادي اره من الضغط الانبسااطي وأن ضاغط الاد  المتوساط يارتبط ارتباطاا مباشارا يمترب ممد

لطريي  لسريان الد  يي الأوعي  الدموي  ، لذا يإن ضاغط الاد  المتوساط يرتفا  ما   ياادة الادي  الملباي ويانخفض ا

 .( 00۸:  2) م  نمك المماوم  الطريي  

وضاغط الاد  المتوساط ، حيات يعتبار ضاغط الاد   مباضاي والانبسااطيالانوهنان علال  بين ضاغط الاد  

.                                                                الاااادوررالمتوسااااط ماااان المإشاااارا  الهاماااا  التااااي تسااااتخد  لتشااااديد ساااارع  سااااريان الااااد  يااااي الجهااااا  

(7  :222)( ،0  :202  . ) 

أن ضغط الد  يعتبر عامل هاا  لتحدياد حالا  الجهاا  الادورر ومإشارا يعاالا  انراءولد أكد  العديد من 

، وأن التدريب المستمر والمنا  له تؤثير واضح علاى ( 003: 6يي توضيح كيفي  عمل الملب والأوعي  الدموي  )

 (260:  7معدل ضغط الد  المتوسط أثناء الراح . )

در إلااى للاا  اسااتهلان الأكسااجين بالنسااب  للأعضاااء وممارساا  التاادريب أو النشاااط الرياضااي بانتاااا  يااإ

مان الأكساجين  الملبعضل   استهلانالمشارك  يي المجهود بطريم  ةير مباشرة من عضل  الملب حيت وجد لل  

: للا  معادل ضاربا   انتيا  الاحتماالا ، ويرجا  ذلان إلاى  الرياضاييي المماار  عان ةيار المماار  للنشااط 

حيات  .(06۹، 06۸:  ۹) .لى الملب لد  المماار  النشااط الرياضاي والغيار مماار الملب ولل  الحمل الوال  ع

 له  دلال  على استهلان الأكسجين بالنسب  العضل  الملب . الانمباضيدل ضربا  الملب وضغط الد  عم لل أن 
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 :انتي وما ت  التوصل إليه من نتائ  أمكن التوصل إلى الإستخلاصا   وإجراءاتهيي حدود عين  البحت 

يتبين أن تدريبا  المشي وركض ذا  الطاب  الهوائي لها انعكاسها على خفاض كال مان و ن الجسا ، ونساب   -2

السكر والكولسترول، والترار جليسريدا  يي الد  ، معادل النابض ياي الراحا  ، وضاغط الاد  المتوساط ومإشار 

 هلان الأكسجين لعضل  الملب لد  مرضى السكر ) المعالجون بالألراك ( .  است

الرياض  ( أيضل من العلاج بالدواء والغذاء يماط  –الغذاء  –علاج مرضى السكر بالمثلت العلاجي ) الدواء  -0

يويا  بالجسا  استخدا  أسلوب التناي  الدائرر يي أداء المشي وركض له أثره الإيجابي يي تكيا  الأجها ة الح -6

 لد  مرضى السكر )المعالجون بالألراك ( .  

( التي يمكن استخدامها كمسايا  امان لمرضاى الساكر 6التوصل للمسايا  والأ من  الموضح  بجدول رل  ) -0

 سن  دون الحاج  إلى استخدا  الأجه ة م  ملاحا  تول  المريض عند احساسه بالتعب .  02- 02من سن 

 التوصيا  :

 ركض ( على مرضى السكر المعالجون بالألراك . –يك البرنام  التدريبي ) المشي تطب -2

نوصي بؤهمي  الدور الهاا  الاذر يجاب أن تماو  باه وساائل الأعالا  السامعي  والبصاري  لحات مرضاى الساكر  -0

 المعالجون بالألراك على أهمي  ممارس  تدريبا  المشي وركض بصف  خاص  وكبار السن بصف  عام   . 

نوصي بالمسئولين والمهتمين بمرض السكر بعمد الندوا  والمإتمرا  للتعر  علاى أحادت أسااليب اساتخدا   -6

 التدريبا  البدني  يي الولاي  والعلاج من مرض السكر .

 السما  لمرضى السكر بالدخول بالأندي  ومراك  الشباب للتدريب .  -0

 عمل دراسا  وبحوت مشابه  لموضو  البحت .  -0

 المراجع العربية والأجنبية :

 .2۹۹6أحمد التاجي : أن  والسكر ، الطبع  الأولى ، دار الهلال ، الماهرة ،  -2

أحمد سعد الدين محمود عمر : تحسين يالد سرع  الالتاراب وأثاره علاى بعاض المتغيارا  الديناميكيا  لمسااي  الوثاب ، رساال  دكتاوراه  -0

 .2۹۹0الرياضي  للبنين ، جامع  الإسكندري  ، ةير منشورة ، كلي  التربي  

 .2۹۹۹أحمد ةريب : مرض السكر للمواطن والممار  العا  ، دار المعار  ، الماهرة ،  -6

 .2۹۹0حلمي جيد : الجديد يي علاج السكر ، كتاب اليو  ،  -0

ى بعاض المتغيارا  الانف  جسامي  خيري  إباراهي  الساكرر ، عفاا  عباد المانع  درويار : أثار برناام  ممتار  للحركاا  الأساساي  علا -0

-00مان  للسيدا  المتباينا  يي الحال  الاجتماعي  ، المإتمر العلمي الخاام  ، لدراساا  وبحاوت التربيا  الرياضاي  ، ترشايد التربيا  البدنيا  السان

 .2۹۹0سن  ، أبريل ، 60

لتمويا  عضالا  الاهار والابطن والحاوض بغارض خيري  إبراهي  السكرر ، مجدة أحمد ةني  ، ياطم  يو ر : استخدا  طريم  يارتلن  -3

ساكندري  ، تحسين حال  المثان  لد  السيدا  يوق الأربعاين عاماا  ، الماإتمر الادولي للرياضا  والمارأة ، كليا  التربيا  الرياضاي  للبناا  ، جامعا  الإ

 . 2۹۹0أكتوبر ،  07:00
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