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 المستخلص
 بعض على الخطو صندوق باستخدام مقترح تدريبي برنامج تأثير على التعرف الدراسة هذه هدفت

 ذلك ولتحقيق الثاني النوع من بالسكر المصابات للنساء بالدم السكر ومستوى الانثروبومترية القياسات
 البرنامج طبق وقد البحث مشكلة لملائمة واحدة( مجموعة )بتصميم التجريبي المنهج الباحثة استخدمت

 اختيارهن تم حيث الثاني النوع من السكر بمرض المصابات من (10) قوامها النساء من عينة على
 واظهرت اسبوع (12) لمدة البرنامج واستمره الاسبوع في تدريبية وحدات ثلاث بواقع عمدية بطريقة
 في البعدي القياس لصالح والبعدي القبلي القياس بين احصائية دلالة ذات فروق وجود الى البحث النتائج
 وقد الدم في السكر ومستوى الفخذ( محيط – الورك محيط – الخصر )محيط الانثروبومترية القياسات
 لها لما والادوات الاجهزة باستخدام منتظمة بصورة الرياضية الانشطة ممارسة بضرورة الباحثة اوصت
 الفرد. على ايجابية تأثيرات من

 الثاني. النوع ،السكر الانثروبومترية ،القياسات الخطو صندوق ، التدريبي البرنامج :المفتاحية الكلمات

The effect of a proposed training program using the step box on 
some anthropmetric measurement and blood sugar levels among 

women with type2 cliabetes 
Amal Majed Salman 

Ministry of Education General Directorate of Education in Bagdad Rusafa3covermorate, 
Amal1990majed@gmail.com  

Abstract 
This study aimed to determine the effect of proposed training program using a 
step box on some anthroppmetric measurements and blood sugar levels for 
woman with types2 diabetes.To achieve this ,the researcher used The 
experimental method by designing one group to suit the research problem .The 
program was applied to a sample of(10)woman with diabetes .with 
type2diabetes. Participants were selected intentionally, at the rate of there 
training units per week ,and the program cortinued for (12)week . The results of 
the research showed that there were statistically significant differences between 
the per-and post –measurements in favor of the post – measurements (waist 
circumference – hip circumference- thigh circumference and blood sugar level 
the researcher recommended the their positive effects on the individual. 
Keywords: training program ,stepping device, an thropometric measurements , 
type of blood suger. 

 بالبحث التعریف -1

 البحث مقدمةال1-1 

 المجتمعع افراد من فرد كل على ويجب ، للجسم العامة الصحة على للحفاظ ضرورياً أمرًا الرياضة تعتبر 

 وتراجعع نقع  ظعاهرة ععن الناتجعة الصعحية المشاكل وتجنب المزمنة الامراض من لياقته على يحافظ ان

 الاجهعزة دخلعت حيعث والتكنولوجي العلمي التقدم عصر ظاهرة ابرزها من البدني ونشاطه الانسان حركة

 اثعر ممعا اليومية واحتياجاته متطلباته اداء في الالة على كليا يعتمد واصبح الانسان حياة الحديثة والادوات
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 بععنق  المرتبطععة العصععر امععراض مععن للعديععد ثمينععا صععيدا اصععبح حيععث البععدني الجهععد مسععتوى علععى سععلبا

 السععكر هعو الامععراض هعذه بعين ومععن والسعمنة، القلععب وامعراض العدم ضععغط وارتفعاع السععكر مثعل الحركعة

 اسعتخدام ععن الجسعم يعجعز عنعدما او الانسعولين معن كافيعة كميعة انتعا  ععن البنكرياس تعجز عندما يحدث

 ععدم نتيجعة الطبيععي المععدل معن اعلى مستوى الى الدم في السكر معدل ارتفاع الى يؤدي الذي الانسولين

.منه الاستفادة على الخلايا قدرة
(1) 

 دععا العذي اجمعع العالم مستوى على الانتشار شائعة الأمراض من ويعد

 وبعاءا السكر اعتبار إلى العالمية الصحة منظمة رأسها وعلى ، الصحة في المتخصصة الجهات من العديد

 بععالمرض المصععابين عععدد بلعع  م2010 عععام فععي المنظمععة احصععائيات وحسععب م2007 عععام فععي عالميععا

 وتشععير م2030 عععام فععي الععرقم هععذه يتضععاع  ان المتوقععع ومععن العععالم مسععتوى فععي مصععا  مليععون346

 مصعا  مليعون 382 وصل م2013 عام في المصابين عدد ان الى السكري لداء الدولية المنظمة احصائية

 كعان م1994 ععام فعي السعكري مرضعى عدد كان حيث سريعا المرض انتشر الزمن من قصيرة فترة وفي

 .2015 عام مصا  مليون 422 الى خطير بشكل وازداد مصا  مليون 110 حوالي
(2)

 السكري ويصيب

 والتعي ، العوزن فعي زيعادة بسعبب منهعا اسعبا  ععدة العى ذلعك ويععود الجنسين وكلا العمرية المراحل جميع

 والضعغوطات للأشعخا  العمعري المععدل ارتفعاع وكعذلك ، الأنسعولين هرمعون إفعراز فعي خلعل إلى تؤدي

 يعتبععر حيععث الععدم فععي السععكر مسععتوى ضععبط فععي الرياضععي النشععاط لععدور ونظراالحركععة، ونقعع  النفسععية

 الرياضعة فعان ذلعك علعى علاوة منة الوقاية او السكر المعالجة خطة في مهما جزءا البدني النشاط ممارسة

 الخطيععرة الأمععراض مععن والوقايععة الصععحة علععى الحفععاظ فععي حاسععمًا دورًا تلعععب الخطععو جهععاز باسععتخدام

 وبنععاء البدنيععة اللياقععة تعزيععز فععي تسععاهم ذلععك، إلععى بالإضععافة وصععحيا ، نشععيطا  الجسععم علععى والمحافظععة

 اهميعة تكمعن حيعث بكفعاءة، اليوميعة الأنشعطة أداء علعى القعدرة معن يزيعد ممعا ، العوزن وتخفيع  العضعلات

 المتغيعععرات بععععض فعععي الخطعععو صعععندوق باسعععتخدام المقتعععرح التعععدريبي البرنعععامج اسعععتخدام فعععي البحعععث

 الثاني. النوع من بالسكر المصابات لدى الدم في السكر ومستوى الانثروبومترية

 البحث مشكلة 1-2

 باقعل تنجعز اليوميعة الاعمال اغلب فان لها اسيرا اصبح حتى عليها واعتمد الصناعة في الانسان تطور لقد

 نسعبة زاد ممعا الخامعل الحيعاة لعنمط نتيجعة العوزن وزيادة اللياقة مستوى انخفاض الى ادى ،مما ممكن جهد

 النعوع معن السعكر معرض بانتشعار البحعث مشعكلة تتبلعور حيعث السعكر معرض بينها من للأمراض تعرضه

 المجتمعع افعراد بعين الصعحية الثقافة نشر على الاعتماد هو منها وللتقليل الحاضر بوقتنا واسع بشكل الثاني

 الجهععود جميعع تتكععات  ان تسعتوجب ضععرورة مسعبباته و السععكر معرض مععن والوقايعة معالجععة اهميعة حعول

 بالاعتمعاد الرياضعة وممارسعة اليوميعة الحيعاة نمط تنظيم خلال من انتشاره من والحد المرض هذا لتصدي

 ضعبط معع صعحيحة علميعة ومنعاهج اسع  علعى المبنيعة التمعارين معن ومقننعة الحديثعة تدريبيعة بعرامج على

 الباحثعة ارتعأت لعذا المشعكلة لهعذه مناسعب حل الى التوصل الضروري من فاصبح التدريبي الحمل مستوى

 الانثروبومتريععة القياسععات بعععض علععى الخطععو صععندوق باسععتخدام مقتععرح تععدريبي برنععامج اسععتخدام الععى

 الثاني. النوع من السكر بمرض المصابات لدى بالدم السكر ومستوى
 البحث اهداف 1-3
 الخطو. صندوق باستخدام مقترح تدريبي برنامج اعداد-1
 الانثربومتريعه القياسات بعض على الخطو صندوق باستخدام المقترح التدريبي البرنامج تأثير معرفة- -2
 الثاني. النوع من السكر بمرض المصابات لدى
 المصعابات لعدى السعكر مسعتوى على الخطو صندوق باستخدام المقترح التدريبي البرنامج تأثير معرفة -3

 .الثاني النوع من السكر بمرض
 البحث فروض 1-4
 عينعة لأفعراد البععدي الاختبعار ولصعالح والبععدي القبلعي الاختبعار بعين إحصعائية دلالعه ذات فروق هناك-1

 المقترح. التدريبي البرنامج باستخدام الانثروبومتريه القياسات بعض في البحث
 فعي البحعث عينعة لأفعراد البععدي ولصعالح والبععدي القبلي الاختبار بين إحصائية دلالة ذات فروق هناك-2

 .المقترح التدريبي البرنامج باستخدام المصابات لدى السكر مستوى

                                                           
1
 .215,  2010, الاردن, دار اليازوري العلمية للنشروالتوزيع,1حازم النهار واخرون :الرياضة والصحة في حياتنا,ط 
2
 .23, 2018,مصر , دار اليقين للنشر والتوزيع ,1منير لطفي : رحلتي مع مرض السكري ,ط 
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 البحث مجالات 1-5

 سنه(. 40-30 من) بأعمار النساء من عينه : البشري المجال 1-5-1

 .2024 – 2-20 الى 2023 - 11-20 من المدة : الزماني المجال 1-5-2

 بغداد. جامعة في الرياضي النشاط قاعه : المكاني المجال 1-5-3

 المصطلحات تحدید 1-6

 من والفسيولوجية البدنية اللياقة اكتسا  فيها تتم التي البدنية التمارين من نوع  هو :الخطو صندوق -

 الجاذبية ومع ضد الاداء في والتحكم السيطرة مع الخطو صندوق على والاسفل للأعلى التحرك خلال

 للالتصاق مانع سطح ويعتبر للجسم، والسفلي العلوي الطرف عمل بين تام بتوافق الارضية

 أو الأحذية مع ممتازًا ثباتاً يوفر و بأمان التمارين ممارسة لضمان للصدمات وما  والانزلاق

.  التخزين وسهل الوزن خفي  ويكون التمارين حسب الصندوق ارتفاع ضبط ويمكن بدونها
(3) 

الصندوق قياسات يبين (1) والشكل
..
 

 الخطو صندوق ابعاد یوضح (1) شكل

  
 الميدانية واجراءاته البحث منهج -2

 البحث منهج 2-1

 القبليععة الاختبععارات ذات التجريبيععة المجموعععة الواحععدة المجموعععة ذو التجريبععي المععنهج الباحثععة اسععتخدمت

 البحث. مشكلة لملائمته والبعدية

 البحث عينة2-2

 عععددها والبععال  الثععاني النععوع مععن السععكري بمععرض لمصععابات العمديععة بالطريقععة البحععث عينععة اختيععار تععم 

 وبععد الثعاني النعوع معن السعكر بمعرض المصعابات معن و (سعنه 40-30) معن اعمارهن تتراوح (سيدة12)

 القلعب وامعراض الضعغط مثعل الاخعرى الامعراض بعبعض المصعابات اسعتبعاد تم الطبية الفحوصات اكمال

 التعي الثعاني النعوع معن السكر بمرض المصابات النساء (من 10) العينة أفراد عدد اصبح حيث والشرايين

- العمعر متغيعرات فعي البحعث عينعة تجعان  اجعراء تعمو. المقترح التدريبي البرنامج لتنفيذ جاهزة أصبحت

 (.1) جدول في موضح كما الوزن– الطول

 المتغيرات بعض في البحث عينة تجانس یبُين (1) جدول
 الالتواء معامل المعياري الانحراف الحسابي الوسط القياسات ت

 0,10 3,05 36,4 السنة- العمر 1

 0,17 3,47 166,4 الطول 2

 0,50 5,189 88,2 الوزن 3

 لتلععك الالتععواء معععاملات قععيم ان حيععث البحععث قيععد المتغيعرات فععي اعتععدالي منحععى تحععت وقوعهععا مععن لتأكعدل

 المتغيرات. تلك في البحث عينة افراد توزيع اعتدالية يعني مما (1+) بين تنحصر المتغيرات

 

                                                           
3
نورهان سليمان; الاس  العلمية والعملية لاستخدام صندوق الخطو في التمرينات الهوائية, عفاف عبد المنعم درويش؛  

 .14, 1997الاسكندرية ,منشأة المعارف ,
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 البحث في المستخدمة والادوات الاجهزة 2-3

 طبي ميزان  

 قياس شريط  

 بساط  

  ليزرية اقرا  

 توقيت ساعة  

 الإلكترونية الحاسبة 

 (11عدد) الخطو صندوق  

 المعلومات جمع وسائل : 

 والأجنبية العربية المصادر  

 الشخصية المقابلات  

 مساعد عمل فريق  

 مختبرة لكل البيانات لتسجيل المعلومات جمع استمارة 

 الانترنت( الدولية المعلومات شبكة( 

 البحث في المستخدمة والقياسات الاختبارات 2-4

 الانثروبومتریة القياسات 2-4-1

 الجسم محيطات قياس اولا:
(4)

 

 الخصر محيط قياس -1

 سم\ القياس: وحدة

 قياس شريط القياس: اداة

 الشهيق. نهاية في ويقاس السرة سم(فوق2) يبعد الذي الجزء حول الشريط يل  الاداء: وص 

 س :لأقر  التسجيل

 الورك محيط -2

 سم\ القياس: وحدة 

 قياس شريط القياس: اداة

 محيط اكبر حول القياس شريط ويل  الاخر الكعب القدم كعب يلام  بحيث المختبرة تق  الاداء: وص 

 الجلد على ضغط دون من الورك

 سم :لأقر  التسجيل

 الفخذ محيط -3

 سم\ القياس: وحدة

 قياس شريط القياس: اداة

 مباشرة. الورك وتحت الفخذ اعلى عند القياس شريط يل  الوقوف وضع من الاداء: وص 

 سم لأقر : التسجيل

 مبالد السكر مستوى اختبار 2-4-2

 جهععاز وهععو (.ONE TOUCH PROFILE) بالعدم السكـععـر مسععتوى قيععاس جهععاز الباحثععة اسعتخدمت 

 لأي الجعانبي العلعوي الجعزء معن واحدة دم قطرة بأخذ به العمل يتم إذ ، استخدامه في ودقيق الحجم صغير

 مسعتوى قيعاس بجهعاز ملحقة الـرأس دقيقـة و حـادة ابـرة باستخدام وذلك الفح  أثناء المريضة بيد اصبع

 عنععد بععالألم احسععاس أي حععدوث لمنععع وسععريع الحجععم صععغير دفععع بجهععاز بععدورها ملحقععة تكععون . السكـععـر

 خاصعة ورقيعة شريحة على المريضة يد من مباشرة الدم قطرة وضع يتم ثم ، المريضة يد على استخدامها

                                                           
4
 William D;Froank IVictorl,Essential of exercise physiology,diffincot williar and wilkins, 

2000,p515. 
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 المناسععب الوقععت وفععي الجهععاز داخععل المخصعع  بمكانهععا وضعععها ليععتم ، بالجهععاز( خععا  صععغير )اسععلايد

 الحصعول ويمكعن بالدم السكــر مستوى قياس جهاز باستخدام الخاصة للتعليمات وفقا وذلك دقيقة وبصورة

 .فقط ثانية (45) بغضون خلاله من السكر بمستوى الخا  الفح  أو الاختبار نتائج على
(5)
  

 ةالميداني البحث إجراءات 2-5

 الاستطلاعية التجربة 2-5-1

 الخاصعة المتغيرات ضبط اجل من الرئيسية بالتجربة البدء قبل الاستطلاعية التجربة بأجراء الباحثة قامت

 وقيعاس العدم عينعات سعحب معن بعدأ البحعث فتعرة فعي الباحثعة تواجعه التعي المعوقات على والتعرف بالقياس

 اجهعزة سعلامة معن وتحقعق يالتعدريب لبرنعامج لتطبيق العينة قابلية ومدى الانثروبومترية المتغيرات بعض

 أجععراء تععم لععذا ، التععدريبي البرنعامج تطبيععق فععي المسععاعد الفريععق أمكانيعة علععى وتعععرف وصععلاحيته الخطعو

ً  10 الساعة في 2023 / 11 / 13 بتاريخ التجربة  3 على بغداد جامعة الرياضي النشاط قاعة على صباحا

 الرئيسية. العينة خار  النساء من

 القبلية الاختبارات 2-5-2

 السعاعة2023 \ 11 \ 18 تعاريخ فعي الرياضعية القاععة فعي البحعث عينعة علعى القبلية الاختبارات اجراء تم

ً  العاشععرة  الخاصععة العوامععل جميععع تثبيععت علععى الباحثععة عملععت وقععد الدراسععة قيععد البحععث لمتغيععرات صععباحا

 فريععق وتهيئععة البحععث فععي المسععتخدمة والأدوات الاختبععارات تنفيععذ وطريقععة والزمععان المكععان بالاختبععارات

 . دقيقة نتائج على للحصول وذلك المساعد العمل

 التدریبي البرنامج إعداد 2-5-3

 المقعابلات واجعراء والمراجع المصادر من العديد على الاطلاع بعد (1) ملحق التدريبي البرنامج اعداد تم

 الادوات وتوفير للعينة البدنية امكانيات مع يتناسب لكي المقترح التدريبي البرنامج يخ  فيما الخبراء مع

 :كالتالي التدريبي البرنامج محتويات فكانت المنشود الهدف تحقيق اجل من التدريب

 الاحد ولأيام أسبوع لكل ( تدريبية وحدات 3 ) بواقع ( أسبوع 12 ) التدريبي البرنامج فترة استغرقت 

 . الاربعاء - الاثنين –

 (. تدريبية وحدة 36 ) التدريبية الوحدات مجموع  

 دقيقة( 60-دقيقة 45تتراوح) الواحدة التدريبية الوحدة زمن 

 التمرينعات اداء اثنعاء التدر  طريقة على الباحثة اعتمدت فقد التدريبي البرنامج إعطاء طريقة عن أما 

 الجسعم لأجهعزة التكيع  حعدوث يمكعن حيعث المركعب العى البسعيط ومعن الصعب الى السهل من الخطو

  . المبذول البدني النشاط مع الحيوية

 -المقترح التدريبي البرنامج خلال تدريجية والحجم الشدة في الزيادة . 

 المقترح التدريبي البرنامج اداء اثناء العينة افراد بين الفردية الفروق مراعاة . 

 التدريبي البرنامج تطبيق عند العينة لأفراد والسلامة الامن مراعاة . 

 والدافعية الحماس لزيادة بالبرنامج الخاصة التمرينات اداء اثناء الموسيقى مصاحبة . 

 المختلفة. الجسم اجزاء لجميع شاملة تكون بحيث التمرينات في التنوع مراعاة 

 بالاعتمعاد المقتعرح التدريبي البرنامج اجراء قبل النبض معدل وفق على التمرين اداء الشدة تحديد وتم 

  نبض اقصى = العمر -220 المعادلة على

 .المطلو  النبض = المطلوبة الشدةX نبض اقصى
(6()7) 

 

 100 
                                                           

5
  https://mawdoo3.com 2024-4-16ولاء امبابي: قياس السكر في الدم, 
6
 .51,  2011علم تدريب الناشئين للمستويات العليا, بغداد, مكتب النور ,  -عامر فاخر شغاتي :علم التدريب الرياضي  
7
 .236-235,  1993,دار الفكر العربي ,ابو العلا احمد عبد الفتاح ؛احمد نصر الدين :فسيولوجيا اللياقة لبدنية ,القاهرة  
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 البعدیة الاختبارات 2-5-4

 نفع  وتحعت والوقعت المكعان بنف  البعدية الاختبارات أجراء تم التدريبي البرنامج تطبيق من الانتهاء بعد

 أجععراء لغععرض النتععائج أخععذ وتععم 2024 \ 2 \ 20 بتععاريخ القبليععة الاختبععارات فيهععا أجريععت التععي الظععروف

 . المناسبة الاحصائية المعالجات

 الاحصائية الوسائل 2-6

 الحسابي. الوسط-

 المعياري. الانحراف-

 الالتواء. معامل-

 الواحدة لعينة t test اختبار-

 النتائج ومناقشة عرض -3

 .الانثروبومتریة لقياس والبعدیة القبلية الاختبارات نتائج وتحليل عرض 3-1

 البعدیةو القبلية الاختبارات بين الفرق ومعنویة الجدولية و)ت( المحتسبة )ت( قيمة یبين (2) جدول

 الانثروبومتریة لقياسات

 المتغيرات
 وحدة

 القياسات
 الاختبار

 الوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

 t قيمة

 المحسوبة

 t قيمة

 الجدولية
 دلالة

 سم الخصر محيط
 8,35 97,16 قبلي

 دال 1,83 4,93
 7,48 94,75 بعدي

 سم الورك محيط
 12,65 100,41 قبلي

 دال 1,83 3,53
 11,12 98,69 بعدي

 سم الفخذ محيط
 3,43 62,46 قبلي

 دال 1,83 3,03
 2,73 60,63 بعدي

 ( 9 ) حریة ودرجة ( 0 , 05 ) دلالة مستوى عند

 فعي البععدي القيعاس ولصالح والبعدي القبلي القياسين بين احصائيا داله فروق وجود (2) الجدول من يتبين

 العى الفعروق هعذه الباحثعة وتععزو الفخعذ( محعيط-العورك محيط – الخصر )محيط الانثروبومترية القياسات

 معع يعتلأم وبما التدريبي الحمل في التدر  مراعاة فيه تم الذي الخطو صندوق باستخدام التدريبي البرنامج

 الخطعععو صعععندوق اسعععتخدام العععى بالإضعععافة متنوععععة تمرينعععات معععن البرنعععامج احتعععواه وبمعععا العينعععة قعععدرات

 في تغير وجود عن النتائج فيه اظهرت الذي اسبوع( 12 لمدة) منتظمة بصورة البرنامج على والاستمرار

 المشعاكل ععلا  فعي هامعا دورا يلععب بانتظعام الرياضعي النشعاط ممارسة ان ، الدراسة قيد المحيطات كافة

.السعليم القعوام واكتسعا  العوزن خفعض علعى يعمل مما الجسم اجزاء لجميع الجسماني التكوين
 (8) 

 معا وهعذا

 يجعب ،لعذا الامعراض بععض وظهعور العوزن لزيعادة تععرض اكثعر العمريعة المرحلة هذه في النساء ان يدل

 شعحوم معن وتخلصعها البدنيعة القعدرات كفعاءة زيعادة الى يؤدي مما نشط الى الخامل من الحياة اسلو  تغير

 الدهون من كبيرة نسب من التخل  على كبيرة قدرة لها التمارين ان ،حيث الامراض من الوقاية و الجسم

 تحسعين علعى ايضعا وتسعاعد الجسعم، محيطعات قياسعات نتعائج في ظهر كلة وهذا الجسم مناطق مختل  في

.اليومية النشاطات مختل  في والانخراط النشاط من بالمزيد والشعور التوازن
 (9)

 

 تنعاق  العى يعؤدي ممعا الطاقعة الاسعتهلاك معن تزيعد طويلعة ولمدة منتظم بشكل تمارس التي الرياضة وان

 العدهني النسعيج خفعض العى يؤدي المنتظمة الرياضية التدريبات من العائد كان ولما . بالجسم الشحوم نسبة

 النسيج نق  الى يرجع الدهون ونسبة والوزن المحيطية القياسات نق  فان لذلك , العضلية الالياف حول

العضلية الكتلة حجم في الزيادة من اكثر يكون ما وغالبا الدهني
 

 بعضعها المحيطات هذه تناسق يتضمن بما

 الععبطن ولاسععيما المععرأة لجسععم وصعحية جماليععة لمسععة يضععي  المحيطععات فعي التنععاق  هععذا وان بعععض معع

                                                           
8
 Fermand.plas ,Albert.F.Gieff: Eneyclopedia of sport science And Medicine,1999,p146. 

9
 . https://fitness.mawdoo3.comifm, 2021 -9-21هبة علان : انواع التمارين الرياضية,  
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 التمععارين وان فيهععا الكبيععرة العضععلات وتواجععد الشععحمي الاكتنععاز اكثععر انهععا اسععاس علععى والفخععذ والععورك

 .المناطق هذه في الموجودة الشحوم بعض اذابة على اثرت المختلفة الجسم جزاء لا المنتظمة
(10)

 

 زيعادة بسعبب العوزن لزيعادة عرضعة يصعبح (حيث30) السن بعد الرياضة ممارسة الى الفرد احتيا  يزداد

 الفعليععة الممارسععة فععان وذلععك ، الععبطن ومنطقععة والارداف العضععلات وترهععل ، بالجسععم الععدهون مخععزون

 في التحكم يعتبر ،حيث الامراض من ووقاية البدنية الصفات من كثير تنمية في تساعد الرياضية للأنشطة

. الحياة اسلو  وتغير الرياضة طريق عن ومضاعفتها والدهون الجلوكوز
 (11)

 

 نسعبة وانخفعاض فسعيولوجية عمليعات ععدة خعلال معن للجسعم معينعا  شكلا  تعطي الدهون تراكم عملية ان

 عمليععات طريععق الاعععن تععتم لا الععوزن لانقععا  والمواجهععة المختلفععة الرياضععية البععرامج نتيجععة الععدهون

 تأثيرهعا لسعرعة والدهنية العضلية الانسجة حول يكون التركيز معظم وان الطاقة بإنتا  ترتبط فسيولوجية

.ونشاطه الانسان بحركة والنقصان بالزيادة
(12)

 

 زيعادة فعي تسعاعد بالشعد والتعدر  بانتظام البدنية الانشطة ممارسة وان بانتظام البدنية الانشطة ممارسة ان

.الجسم اجزاء في تناسق يحدث مما مالجس محيطات في وتغير الوزن وخفض الطاقة حرق
 (13)

 

 السكر مستوى لقياس والبعدیة القبلية الاختبارات نتائج وتحليل عرض 3-2

 والبعدیة بليةالق الاختبارات بين الفرق ومعنویة الجدولية و)ت( المحتسبة )ت( قيمة یبين (3) جدول

 السكر مستوى لقياس

 الاختبار القياسات وحدة المتغيرات
 الوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

 t قيمة

 المحسوبة

 t قيمة

 الجدولية
 دلالة

 دیسليتر\ملجم صائم سكر
 13,67 242,34 قبلي

 دال 1,83 5,72
 11,27 208,40 بعدي

 دیسليتر\ملجم مفطر سكر
 5,34 11,86 215,57 قبلي

 
 دال 1,83

 10,52 187,92 بعدي

 ( 9 ) حریة ودرجة ( 0 , 05 ) دلالة مستوى عند

 البععدي القيعاس ولصعالح والبععدي القبلعي القيعاس بعين احصعائية دالعه فعروق وجعود (3) الجعدول معن يتبعين

 باسععتخدام التععدريبي للبرنعامج الايجععابي التععأثير العى التحسععن هعذا الباحثععة تعععزو حيعث المدروسععة لمتغيعرات

 لا للجسعم صحية بفوائد يعود المنتظم البدني النشاط ممارسة ان وتوضح البحث عينة على الخطو صندوق

 وممكععن الاطععلاق علععى ممارسععتها عععدم مععن افضععل الرياضععية التمععارين بعععض ممارسععة وان بهععا يسععتهان

 اداء علعى والقعدرة متناسعق جسعم علعى والحصعول الامعراض بععض لتجنعب نسبيا بسيطة بطرق ممارستها

 القلعب امعراض مثعل بعأمراض الاصعابة مخعاطر العى يعؤدي العذي البعدني الخمعول وتجنعب اليومية الاعمال

 معرض من والوقاية العلا  في اهمية العوامل اكثر من رياضيال النشاط يعتبر حيث والسكر، الدم وضغط

 الغذائي التمثيل بعمليات ترتبط هامة حقائق عدة على السكر مرض لعلا  الرياضة استخدام ويعتمد السكر

العاملة للعضلات الطاقة كمصدر الدم في السكر زيادة استهلاك بهدف الجلوكوز لسكر
 .(14)

 

 علععى البدنيععة التمععارين ممارسععة اثععر درسععت والتععي المتخصصععة والابحععاث الدراسععات معظععم وأشععارت

 التمعارين فعي الاشعتراك   أن إلعى بالعدم السعكر نسعبة تقليعل فعي تأثير من لها ولما السكر بمرض المصابين

 عند للأنسولين الخلايا حساسية وزيادة الانسولين إلى الاحتياجات من التقليل إلى يؤدي المنتظمة الرياضية

 .الانسولين  مستقبلات زيادة طريق عن وذلك العاديين الاشخا  وعند السكر مرضى
(15) 

 ممارسعة فعنعد

 كعذلك بالعدم الموجود السكر استهلاك زيادة وبالتالي العضلي النسيج على الأنسولين تأثير يتحسن الرياضة

                                                           
10
 Bob zd ,Ros B. Jan R , Dennis R :Physical Education and study of sport 4ed, harourt 

.Publishers, 2000,P.108. 
11
 .112  2008,القاهرة ,دار الانوار المحمدية للطباعة والنشر ,1مسعود كامل غرابة :الصحة الرياضية ,ط 
12
 .73ابو العلا عبد الفتاح ؛احمد نصر الدين مصدر سبق ذكره,   
13
 .201,  2000, عمان ,دار وائل للنشر ,1مهند حسين البشتاوي ؛احمد ابراهيم :مبادئ التدريب الرياض,ط 
14
 .174,  2000, القاهرة, دار الفكر العربي ,1ابو العلا احمد عبد الفتاح: بيولوجيا الرياضة وصحة الرياضي,ط 
15
 .26  2007, الاردن,دار المناهج للنشر والتوزيع, 1مهند حسين البشتاوي: السكري والصحة البدنية , ط 
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 .منها السكر إطلاق معدل فينخفض الكبد على الأنسولين تأثير يزيد
(16) 

 العوامعل احعد هعي الحركعة قلة وان

 حعث اجعل معن منتظم بدني نشاط الى يحتا  الجسم ان حيث المزمنة الامراض تطور في الخطرة الرئيسية

 الانتظعام ان الى المختصون ،ويشير الرياضية التمارين ممارسة عند شكل بأفضل تعمل الوظيفية الاجهزة

 يحتاجه الذي والانسولين بالدم السكر نسبة من تقلل حيث السكر لمرض مفيد الرياضي النشاط ممارسة في

 الشعهية معن وتقلل الانسولين حساسية وتحسين الدم سكر في المفرطة الزيادة خفض الى يؤدي الذي الجسم

 نسعبة خفعض علعى وتعمعل بكفعاءة يعمعل ان علعى الانسعولين تسعاعد فهعي لعذا السعكري معريض لدى الزائدة

 جععدا مهععم يكععون الععذي الععوزن تقليععل الععى وتععؤدي بالجسععم الحراريععة السعععرات بحععرق وذلععك الجسععم شععحوم

.الثاني النوع من السكري لمرضى
(17) 

 كبيعر بشعكل صعحة معن تحسعن دوري بشعكل الخطو تمارين اداء ان

 مثعل العصعر الامراض من الوقاية الى يؤدي الذي الوزن وانخفاض والرئتين القلب عمل من تحسن كونها

.القلععب وامععراض السععكر
 (18)

 مسععتقبلات حساسععية زيععادة الععى تععؤدي البدنيععة الانشععطة ممارسععة ان حيععث

 فعاليعة اكثعر تصعبح الانسعولين معن اقل كمية ان يعني مما ، العضلية الخلايا وخاصة الخلايا في الانسولين

 فعي الموجود للجلوكوز العضلية الخلايا امتصا  على ايضا  ويساعد ، العضلة الى الجلوكوز ادخال في

 ععن (المسعؤولةGlut4) خاصعة الجلوكعوز النعاقلات ععدد زيادة الى تؤدي البدنية التمارين ان وهو الا الدم

 المعرض ععلا  علعى البعدني النشعاط اثعر يقتصعر ،ولا العضلة غشاء عبر العضلة داخل الى الجلوكوز نقل

 ،لان والشرايين القلب امراض وخاصة المرض مضاعفات حدوث احتمال تقليل في ايضا يفيد ،بل فحسب

 .”الدم في والكولسترول الدهنيات مستويات من يقلل المنتظم البدني النشاط
(19)

 

 والتوصيات الاستنتاجات4-

 الاستنتاجات4-1

 قياس نتائج تحسين في وايجابي فعال تأثير له كان الخطو صندوق باستخدام التدريبي البرنامج ان-1

 المحيطات.

 الدم. في السكر مستويات تقليل على عمل الخطو صندوق باستخدام التدريبي البرنامج ان -2

 التوصيات4-2

 الجسم. اجهزة على الفعال لتأثيرها الخطو تمرينات بممارسة الاهتمام ضرورة -1
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 الملاحق

 تدریبية لوحدة نموذج (1) ملحق

 التكرار التمرینات ت
 مدة

 التمرین

 بين الراحة

 التكرارات
 المجاميع

 بين الراحة

 المجاميع

1 
 جهاز أداة على الأخرى تلو بقدم القفز

 الخطو
 د1 1 ثا20 ثا30 5

2 
 اليمين بقدم الخطو جهاز على الوقوف

 بالعكس( ثم جانبا") اليسار القدم وحركة
 د1 1 ثا20 ثا30 5

3 
 )یمين الخطو جهاز على والنزول الصعود

 للأعلى الذراعين حركة (مع بالتناوب یسار
 د1 1 ثا20 ثا30 5

4 
 تحریك ثم الخطو جهاز على الدین وضع

 )الركض( مثل الساقين
 د1 1 ثا20 ثا30 5

5 
 تمرین واداء الخطو جهاز على الوقوف

 السكوات
 د1 1 ثا20 ثا30 5

 د1 1 ثا20 ثا30 5 الخطو جهاز على الضغط تمرین 6

7 
 أداة على قدم وضع الأرض، على استلقاء

 الأعلى إلى الجسم رفع جهاز
 د1 1 ثا20 ثا30 5
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