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الدم لكبار السن )السيدات( تأثير منهج تأهيلي بحوض السباحة في مستوى السكر في 
 ( سنه05-05بأعمار)

 م.د هدير عيدان غانم                                                         
 معهد الفنون التطبيقية 

      
 باللغة العربية خص البحثلم

مااااانهج تاااااأهيلي علاااااي مساااااتوى الساااااكر فاااااي الااااادم والليا اااااة كاااااان الهاااااد  مااااان البحاااااث معرفاااااة تاااااأثير  
( ساااااايدات ماااااان ناااااااد  ال اااااايد, اعمااااااارهن 05, شااااااملت عينااااااة البحااااااث )البدنيااااااة للعينااااااة  يااااااد البحااااااث

,  وتااااااام اختياااااااارهن بالطيقاااااااة العمدياااااااة II( سااااااانة, والم اااااااابات بااااااادا  الساااااااكر  الناااااااو  05-05باااااااين )
(م, ولغايااااااااااة 05/7/0501%( ماااااااااان المتتمااااااااااد, اترياااااااااات التتربااااااااااة للمااااااااااد  ماااااااااان )05ويمااااااااااثلن )

%( ماااااااان الناااااااابض الق ااااااااو  وعلااااااااي شااااااااد  70-00ماااااااان)(م, باااااااادا البرنااااااااامج بشااااااااد  0/05/0501)
( علااااااااي مقيااااااااال هبااااااااورته لدراب التهااااااااد الشخ ااااااااي, وتو اااااااا  الباااااااااحثون 05( ماااااااان )3-0بااااااااين )

اساااااااتخدام المااااااانهج التاااااااأهيلي ادى الاااااااي التاااااااأثير علاااااااي مساااااااتوى الساااااااكر  الاااااااي الساااااااتنتاتات التياااااااة,
,  باااااااا  اعفطااااااااار وبعااااااااد اعكاااااااا  بساااااااااعتين ممااااااااا  دى الااااااااي انخفاااااااااض مسااااااااتوى السااااااااكر فااااااااي الاااااااادم
 واساااااااتخدام التماااااااارين التاهيلياااااااة المقتااااااار   دى الاااااااي اكساااااااا  العيناااااااة مساااااااتوى مااااااان الليا اااااااة البدنياااااااة

 استخدام البرنامج التاهيلي في علات مرض السكر.ومن التو يات, والنفسية, 

The impact of rehabilitative approach swimming pool in the level of sugar in the 

blood for seniors (women) aged (50-60 years) 

 

Hader Edan Ghanem Ph.D. Lecturer 

Practical Arts Institute      

 The aim of the research to know the impact of rehabilitative approach to the 

level of sugar in the blood and the fitness of the sample in question, including the 

sample (10) Women of the Hunting Club, the ages of (50-60) years, and with 

diabetes type II, was chosen deliberate and make up (50%) of the community, 

conducted the experiment for the period from (7/10/2014), and up to (6/10/2014), 

the program appeared to severely (55-75%) of the maximum pulse on the 

severity of the (2-3 ) (10) on the "Borg" scale to realize the personal effort, the 

researchers reached the following conclusions, use a curriculum qualifying led to 

influence the level of sugar before breakfast and two hours after eating, leading 

to a decline in the level of sugar in the blood, and the use of exercises qualifying 

proposal led to the sample standard of physical and mental fitness, and 

recommendations, the use of the qualifying program in the treatment of diabetes. 

 :التعري  بالبحث-0
 :المقدمة واهمية البحث 0-0

فااااااي النتااااااالج التديااااااد  التااااااي حققتهااااااا هاااااا   الوساااااايلة العلاتيااااااة, تكماااااان اهميااااااة مثاااااا  هاااااا   الدراسااااااات 
ولكاااااان مااااااا ياااااا ا  هناااااااب الم يااااااد ماااااان الفوالااااااد التااااااي يمكاااااان  ن نتنيهااااااا ماااااان العلاتااااااات التااااااي تعتمااااااد 

لتاااااادري  الماااااريض علااااااي تنساااااي   دراتااااااه الحركياااااة و لااااااب علاااااي الماااااا , ويعااااااد الماااااا  بيلااااااة نمو تياااااة 
بساااااب  خا ااااااية العاااااوم التااااااي يسمنهااااااا للماااااريض, فالمااااااا  يسااااااعد عاااااا  تقلياااااا  ال اااااغط علااااااي العمااااااود 
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الفقااااااااار  والمفا ااااااااا  واعربطاااااااااة, ولااااااااا لب يتاااااااااد الشاااااااااخاص كباااااااااار السااااااااان  و  الو ان الثقيلاااااااااة,  ن 
ن فيهااااااااا  ااااااااعوبة بالغااااااااة كثياااااااارار ماااااااان الحركااااااااات ل يسااااااااتطيعون تأديتهااااااااا  و الحركااااااااات التااااااااي يتاااااااادو

تكااااااون سااااااهلة بالنساااااابة لهاااااام و ا  اااااااموا بهااااااا فااااااي المااااااا , ويمكاااااان و ااااااد ماااااانهج مناساااااا  للتاااااادري  
علااااااي تنسااااااي  اسااااااتتاباتهم الحركيااااااة ماااااان خاااااالا  وتاااااارا  تمااااااارين داخاااااا  المااااااا , كمااااااا يااااااسمن المااااااا  
بيلااااااة تديااااااد  للتاااااادري , ا   ن  ااااااغط المااااااا  يكااااااون  كباااااار ماااااان ال ااااااغط التااااااو  المحاااااايط, وهااااااو مااااااا 

التهااااااد المطبقااااااة علااااااي ال اااااادر تعماااااا  علااااااي وعا ااااااة عمليااااااة الشااااااهي  وتسااااااهي  عمليااااااة يتعاااااا   ااااااو  
ال فياااااار, ويمكاااااان السااااااتفاد  ماااااان هاااااا   الحالااااااة بشااااااك  ممتااااااا  لتقويااااااة ع اااااالات التهااااااا  التنفسااااااي, 
وب ياااااااد  عماااااا  المااااااا  ياااااا داد ال ااااااغط علااااااي ال اااااادر وباااااا لب يو ااااااد المااااااريض فااااااي موا اااااا  تاااااا داد 

الع ااااالات يتبااااار الماااااريض علاااااي القياااااام باااااه بااااادون  اااااعوبتها تااااادريتيار, وتتطلااااا  نشااااااطار  كبااااار فاااااي 
ويفااااااد مااااان الماااااا   ي اااااار لأتااااارا  تماااااارين خا اااااة باعوعياااااة الدموياااااة و لاااااب بف ااااا    ن يشاااااعر بااااا لب

خا ااااااايته فاااااااي تو اااااااي  الحااااااارار , فالنقبااااااااض والتمااااااادد المتعماااااااد ل وعياااااااة الدموياااااااة الموتاااااااود  فاااااااي 
 لها.التلد يسديان الي  ياد  في عملية ومداداعنستة بالدم اللا م 

 مشكلة البحث: 0-0
يعااااااد ماااااارض السااااااكر  ماااااان الحااااااالت المر ااااااية التااااااي لاااااام يعاااااار  لحااااااد الن طريقااااااة ناتعااااااة لعلاتااااااه 
او حتااااااي الحااااااد منااااااه, ووتااااااد ان الريا ااااااة والحركااااااة يعاااااادان  ماااااان الوسااااااال  التااااااي تعماااااا  علااااااي الحااااااد 
ماااااان  ياااااااد  نساااااابة السااااااكر فااااااي الاااااادم, ف اااااالا عاااااان كونهااااااا وساااااايلة و ايااااااة رخي ااااااة الااااااثمن, ولتتاااااارب 

تانبياااااااة علااااااي اتهااااااا   التسااااااام, كمااااااا هاااااااو الحااااااا  عناااااااد تنااااااااو  الدويااااااة الم ااااااااد  للساااااااكر , اثااااااار 
ول الاااااات البحااااااوث والدراسااااااات بحاتااااااة الااااااي تناااااااو  تاااااااثير التمااااااارين البدنيااااااة التااااااي تسااااااتهد  ماااااارض 
الساااااكر  فاااااي الهاااااوا  او داخااااا  الماااااا , وهنااااااب حاتاااااة مت اياااااد  يومياااااا لمثااااا  هااااا   البحاااااوث لماااااا لهاااااا 

 ااااااابين باااااادا  السااااااكر  وبالتحديااااااد كبااااااار الساااااان, الاااااا ين يواتهااااااون ماااااان فوالااااااد علااااااي الشااااااخاص الم
 اااااعوبة الحركاااااة فاااااي الهاااااوا , لااااا ا  امااااات الباحثاااااة باعاااااداد مااااانهج تااااااهيلي مااااان خااااالا  ادا  تماااااارين 
بدنياااااااة داخااااااا  الماااااااا  لمثااااااا  هاااااااسل  الشاااااااخاص لخفاااااااض  اااااااو  التا بياااااااة علااااااايهم, والبتعااااااااد  ااااااادر 

متوا ااااااااعة لمحاربااااااااة الماااااااارض  المسااااااااتطا  ماااااااان تناااااااااو  الدويااااااااة, ليكااااااااون هاااااااا ا البحااااااااث ا ااااااااافة
 والشعور بحيا  طبيعية لكبار السن.

 :هدفا البحث 0-3
 (سنة.05-05اعداد منهج تاهيلي بحوض السباحة لكبار السن )السيدات(باعمار)-
معرفااااااة تااااااأثير الماااااانهج التااااااأهيلي علااااااي مسااااااتوى السااااااكر فااااااي الاااااادم علااااااي عينااااااة ماااااان الساااااايدات  -

 ( سنة.05-05اعمارهن بين )
 البحث: فرض 0-1
  للمااااااانهج التاااااااأهيلي علاااااااي خفاااااااض مساااااااتوى الساااااااكر فاااااااي هنااااااااب فااااااارو   ات دللاااااااة اح اااااااالية

 الدم بين الختبارين القبلي والبعد  لعينة البحث.
 

 متالت البحث: 0-0
 المتا  المكاني: مسبح ناد  ال يد, المن ور/ بغداد. 0-0-0
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 (م.6/10/2014(م, ولغاية )10/7/2014المتا  ال ماني: من ) 0-0-0
( ساااااااااايدات ماااااااااان منتساااااااااابات ناااااااااااد  ال اااااااااايد,  عمااااااااااارهن بااااااااااين 05المتااااااااااا  البشاااااااااار : ) 0-0-3
 .)النو  الثاني( ( سنة, والم ابات بدا  السكر 05-05)
 الدراسات النظرية والمشابهة: -0
 الدراسات النظرية: 0-0
 :(1)السُّكَّر تعري   0-0-0

 )يتميااااااااا مااااااااا من  (Metabolic,Diseases)مااااااااارض الساااااااااكر  هاااااااااو مااااااااارض  ساااااااااتقلابي ) ي اااااااااي( 
(, نتيتاااااااة نقاااااااص نسااااااابي او كامااااااا  فاااااااي Hyperglycemiaب يااااااااد  مساااااااتوى الساااااااكر فاااااااي الااااااادم )

( فاااااااي الااااااادم,  و لخلااااااا  فاااااااي تاااااااأثير النساااااااولين علاااااااي النساااااااتة, مماااااااا يناااااااتج Insulinالنساااااااولين )
عناااااااة م ااااااااعفات م مناااااااة فاااااااي اع اااااااا  مختلفاااااااة فاااااااي التسااااااام, ويعااااااار  النساااااااولين علاااااااي اناااااااة 
هرمااااااااااااااااااااون يفجاااااااااااااااااااار  ماااااااااااااااااااان خلايااااااااااااااااااااا بيتااااااااااااااااااااا فااااااااااااااااااااي تاااااااااااااااااااا ر لنتاااااااااااااااااااار هااااااااااااااااااااانل 

(Islets,of,Langerhans,Beta,Cells)  فاااااااااااااااااااااااااي البنكرياااااااااااااااااااااااااال(Pancreas)  ويتكاااااااااااااااااااااااااون
ض اعمينيااااااة مرتبطااااااان بااااااروابط كيماليااااااة بعااااااد ان تنف اااااا  ماااااان سلساااااالة ماااااان سسلساااااالة ماااااان الحمااااااا

%( ماااااااااااان النسااااااااااااولين 05حتااااااااااااي ي اااااااااااابح فعااااااااااااا  فااااااااااااي الكبااااااااااااد ا  ياااااااااااادمر ) (C,peptide)ل 
المفااااااارو , والنساااااااولين  ااااااارور  للتسااااااام لاااااااتمكن مااااااان الفااااااااد  واساااااااتخدام الساااااااكر والطا اااااااة مااااااان 

 الطعام.
 
 

 
 (1ل )ــــــالشك

(2لانجر هانس )البنكرياس مع خلايا بيتا في جزر 
(2) 

 :(3)انوا  دا  السكر  0-0-0
                                                           

1
- http://www.6abib.com/adham/articles.php?id=40 

2
- https://www.google.iq/search?hl=ar&site=imghp&tbm. 

3
- Lawrence J M, Contreras R, Chen W.: Trends in the prevalence of preexisting diabetes 

and gestational diabetes mellitus among a racially, (Diabetes Care5, 31,2008) p899-904.  

http://www.6abib.com/adham/articles.php?id=40
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 :مرض السكر  من النو  الو 
(Diabetes-type , (I), Insulin- dependent, diabetes, mellitus) ,

( ويتمياااا  بوتااااود تحطاااايم لخلايااااا بيتااااا فااااي البنكريااااال التااااي تفاااار  Juvenile,Onsetوسااااكر  الطفااااا  )
( فااااي Auto-Antibodiesالاااادم( بوساااااطة ا ااااداد  اتيااااة    )النسااااولين )فقاااادان النسااااولين تمامااااا فااااي 

دم الم ااااا , ويحتااااات الشااااخص مناااا  البدايااااة للانسااااولين ليعااااي  وهااااو معاااارض للا ااااابة بحماااااض الاااادم 
(KetoAcidosis). 

 (:Type,IIمرض السكر  النو  الثاني: )
ويتمياااااااا  بوتااااااااود مقاومااااااااة للانسااااااااولين ماااااااان  باااااااا  النسااااااااتة, ا  لتسااااااااتتي  لااااااااه, وماااااااان العواماااااااا  

 المساعد  علي ظهور :
%( مااااااان الحاااااااالت,, تااااااااريل عااااااااللي للا اااااااابة بمااااااارض الساااااااكر  فاااااااي ال اااااااار  مااااااان 50السااااااامنة )

%( مااااااااان الحاااااااااالت,, الأنااااااااااث اكثااااااااار مااااااااان الااااااااا كور,, سااااااااااااااااااااااااااان 055 -%71الدرتاااااااااة الولاااااااااي )
 البلااااااااااااااااااااااااوغ.

  عراض مرض السكر : 0-0-3
 ما بوتود احدى المسشرات التالية في يومين مختلفين:يتم تشخيص مرض السكر  عمو 

فااااااارط العطااااااا  وشااااااار  الماااااااا  او التباااااااو  ماااااااد وتاااااااود مساااااااتوى الساااااااكر فاااااااي الااااااادم فاااااااي    و ااااااات 
(Random,Blood,Sugar(  كثااااااااااااار مااااااااااااان  و يعااااااااااااااد  )مليغااااااااااااارام/ لكااااااااااااا  055 )ملليتااااااااااااار 055

 ( ساااااااااااعات علااااااااااي5( مليمااااااااااو /لتر دم,,  مسااااااااااتوى السااااااااااكر فااااااااااي الاااااااااادم  ااااااااااالمار )00.0دم,  و )
( مليماااااااااو /لتر 7ملليتااااااااار دم,  و )055( مليغرام/لكااااااااا  000ال ااااااااا  بااااااااادون  كااااااااا   علاااااااااي  و يعااااااااااد  )

دم,,  مسااااااااااااتوى السااااااااااااكر فااااااااااااي الاااااااااااادم بعااااااااااااد ساااااااااااااعتين ماااااااااااان  ختبااااااااااااار تحماااااااااااا  الغلوكااااااااااااو   
Glucose,Tolerance,Test) )(  مليغاااااااااااارام/055 كثاااااااااااار ماااااااااااان  و يعاااااااااااااد )لكاااااااااااا  مليتاااااااااااار  055

( (Insulin,Resistance( مليماااااااااااااااااو /لتر دم,,  لدياااااااااااااااااه مقاوماااااااااااااااااة للانساااااااااااااااااولين 00.0دم,  و )
ونقااااااص فااااااي النسااااااولين ولاااااايل اختفااااااا ر كاااااااملا للانسااااااولين ماااااان التساااااام,,  ليوتااااااد لديااااااه تحطاااااايم 

سااااااب  لخاااااار مثاااااا  ) دويااااااة  اتااااااي للانسااااااولين )  ااااااداد  اتيااااااة فااااااي الاااااادم( لخلايااااااا فااااااي البنكريااااااال  و 
 مااااااااااراض  -خلاااااااااا  وراثااااااااااي فااااااااااي تاااااااااا ى  النسااااااااااولين -مسااااااااااببة للسااااااااااكر  مثاااااااااا  الكورتيسااااااااااوتات

 البنكريال(. 
 

 (0التدو  )
 (3مستويات السكر للشخص الطبيعي والم ا  )

 الشخص الم ا  الشخص الطبيعي وحد  القيال المتغيرات
 000 علي من  055-55 مليتر055ملغ/  سكر ال الم

 055 015 مليتر055ملغ/  بسساعتين بعد الفطار
 055 000 مليتر055ملغ/  سكر الدم العشوالي

 العلات المالي: 0-0-1
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يااااااتحكم فااااااي تساااااام الشااااااخص عنااااااد غماااااار  فااااااي المااااااا  بعااااااض القااااااوانين التااااااي تتفاعاااااا  مااااااد بع ااااااها 
 لتعم  علي فايد  الشخص واخت ار مد  التأهي , ومن ه   القوانين  انون الطفو.

 الطفو: انون  3-0-1-0
يااااااوفر الوسااااااط المااااااالي محيطااااااا تيااااااد للتأهياااااا  دون حاااااادوث ايااااااة عوا اااااا  ساااااالبية ماااااان تاااااارا  ال ااااااغط 
عااااا  اتاااااا ا  التساااااام, لن كاااااا  تسااااام يغماااااار فااااااي سااااااال , يواتااااااة  اااااو  دفااااااد للاعلااااااي مساااااااوية لااااااو ن 
السااااااال  الماااااا ا  وخا ااااااة للاااااا ين يعااااااانون ماااااان الااااااو ن ال الااااااد, ممااااااا ينااااااتج عنااااااه شااااااعور الشااااااخص 

الرض, وهاااااا ا يااااااوفر فر ااااااة تيااااااد  للم ااااااا  باااااادا  السااااااكر   بانخفاااااااض فااااااي الااااااو ن مقارنااااااة مااااااد
 من ادا  تمارين داخ  الما  بدون الشعور بال غط علي ات ا   تسمه والراحة.

 العلات في وسط مالي: 3-0-1-0
يعااااااد العاااااالات بالمااااااا  احااااااد انااااااوا  العلاتااااااات البديلااااااة او المساااااااعد  لنااااااوا  اخاااااارى ماااااان العاااااالات, وان 

واسااااااااتخدام عاااااااالات حركااااااااي داخاااااااا  وسااااااااط مااااااااالي, عحتوالااااااااه علااااااااي العاااااااالات بالتمااااااااارين التأهيليااااااااة 
تمااااااارين حركيااااااة والعااااااا  و نشااااااطة ترويحيااااااة التااااااي ماااااان شااااااأنها تحسااااااين حالااااااة الم ااااااا  النفسااااااية 

 .(4)والبدنية والتسمية والوظيفية
 ويوفر العلات في وسط مالي ممي ات عد  تتع  ه ا النو  من العلات مف   منها: 

لاااااالاو ان الثقيلااااااة, لنااااااة يعماااااا  علااااااي تخفياااااا  الااااااو ن,,  يعااااااد المااااااا  تخفياااااا  و ن التساااااام لساااااايما 
الاااااادافي مرطاااااا  تيااااااد للتياااااابل واللاااااام والسااااااترخا , مماي يااااااد ماااااان تاااااادف  الاااااادم,, ي اااااابح الم ااااااا  

افااااااارا ات هرموناااااااات,,  التسااااااام ولسااااااايما هرماااااااون لا  العااااااالات نظااااااارار ل يااااااااد  دافلاااااااا داخااااااا  الماااااااا  خااااااا
 والية.الدرينالين و ياد  الكيمالية الحيوية اللاه

 فسيولوتيا التمرين والسكر : 3-0-0
تقساااااام التمااااااارين البدنيااااااة الااااااي نااااااوعين هواليااااااة ولهواليااااااة, التماااااارين الهااااااوالي اكثاااااار فالااااااد  لمر ااااااي 
الساااااااكر مثااااااا  )المشاااااااي, الهرولاااااااة, ركاااااااو  الااااااادراتات, الااااااار ص, والساااااااباحة(, ا  تعمااااااا  علاااااااي  يااااااااد  

للاهااااااااوالي, مثاااااااا  )الااااااااركض الطا ااااااااة المتااااااااوفر  للع اااااااالات فااااااااي اثنااااااااا  التماااااااارين, امااااااااا التماااااااارين ا
الساااااااريد, ورفاااااااد الثقاااااااا (, عناااااااد مر اااااااي الساااااااكر الناااااااو  الو , فتختلااااااا  النتاااااااالج المترتباااااااة عااااااان 
التماااااارين ماااااان مااااااريض لخاااااار, فمااااااثلا المر ااااااي الاااااا ين يأخاااااا ون  نسااااااولين بكميااااااات  الااااااد  يح اااااا  
عناااااادهم نقااااااص فااااااي سااااااكر الاااااادم, بينمااااااا ا ا كاناااااات كميااااااة النسااااااولين غياااااار كافيااااااة هاااااا ا يااااااسد  الااااااي 

ساااااابة السااااااكر فااااااي الاااااادم, امااااااا انخفاااااااض الااااااو ن الناااااااتج عاااااان التمرينااااااات الريا ااااااية فانااااااه  ياااااااد  ن
يسااااااااعد علاااااااي تنظااااااايم الساااااااكر فاااااااي الااااااادم لمر اااااااي الساااااااكر  الناااااااو  الثااااااااني, ان ح اااااااو  ماااااااريض 
الساااااكر  علاااااي كمياااااة وشاااااد  مناسااااابة مااااان التمااااارين الحركاااااي فاااااي الماااااا  ليقااااا   همياااااة عااااان اتباااااا  

الوا اااااااد يحتاااااااات ماااااااريض الساااااااكر  الاااااااي تغ ياااااااة  منهتاااااااار غااااااا اليار تيااااااادار, ان لااااااام يكااااااان  ف ااااااا , فاااااااي
سااااااااليمة ف اااااااالا عاااااااان ريا ااااااااة مناساااااااابة, ماااااااان اتاااااااا  تحقياااااااا  مسااااااااتوى  ااااااااحي تيااااااااد, ا  تااااااااسد  
التمرينااااااااات الريا ااااااااية مفعااااااااو  مثاااااااا  مفعااااااااو  النسااااااااولين, لاااااااا لب تساااااااامي التمرينااااااااات الريا ااااااااية 

                                                           
تاااااااأثير مااااااانهج تاااااااأهيلي فاااااااي الماااااااا  علاااااااي بعاااااااض المتغيااااااارات البدنياااااااة والتسااااااامية  ؛ع ددددددد     ددددددد    هددددددد    -4

 ,يل دددددددده  لر ا دددددددده  ل    دددددددد ه للا دددددددد  ) ط وحدددددددده  يرددددددددو      دددددددد     ددددددددو  , , والوظيفيااااااااة للم ااااااااابين باااااااادا  المفا اااااااا 
 .62ص ,(6002ج  عه اغ   , 



 

711 
 

, وعلااااااااي مااااااااريض السااااااااكر  ان ياااااااادخ  التماااااااارين الريا ااااااااي فااااااااي (5)هالنسااااااااولين غياااااااار المن ااااااااوره
وميااااااااة بو اااااااافها تاااااااا   اساسااااااااي ماااااااان ثقافتااااااااه, لساااااااايما الشااااااااخاص الاااااااا ين يتناااااااااولون حياتااااااااه الي

النساااااااولين كعااااااالات للساااااااكر, وعلاااااااي الماااااااريض اعنتباااااااا  الاااااااي نسااااااابة الساااااااكر  بااااااا  الباااااااد  باااااااالتمرين, 
%( فاااااااي  لاااااااب الياااااااوم, ف ااااااالا عااااااان 005ويف ااااااا  التو ااااااا  عااااااان التمااااااارين ا ا  ادت النسااااااابة عااااااان )

الباااااااد  باااااااالتمرين, ويف ااااااا  حقااااااان النساااااااولين النتباااااااا  الاااااااي كمياااااااة النساااااااولين التاااااااي تسخااااااا   بااااااا  
باااااااالبطن للتقليااااااا  مااااااان سااااااارعة المت ااااااااص, لن حقناااااااه فاااااااي الع ااااااالة وادا  التمااااااارين ي ياااااااد مااااااان 

 سرعة  مت ا ه.
 الدراسات المشابهة: 0-0
 :(6)(0550دراسة سهاد حسي  عبد الحميد ) 0-0-0

والوظيفياااااااة للم اااااااابين بااااااادا  ))النشااااااااط البااااااادني المناااااااتظم وتاااااااأثير  فاااااااي بعاااااااض المتغيااااااارات البدنياااااااة 
 السكر ((.

 اهدا  الدراسااااااة:
تحديااااااااد نساااااااابة السااااااااكر ومسااااااااتوى بعااااااااض المتغياااااااارات البدنيااااااااة والوظيفيااااااااة للم ااااااااابين باااااااادا  

(, ومعرفااااااة تااااااأثير ماااااانهج النشاااااااط الباااااادني/ الهااااااوالي المنااااااتظم المعااااااد, فااااااي IIالسااااااكر  ماااااان النااااااو  )
البحااااااث, ومعرفااااااة    العينيتااااااين اكثاااااار مسااااااتوى السااااااكر وبعااااااض المتغياااااارات البدنيااااااة والوظيفيااااااة  يااااااد 

تااااااااااأثرار بااااااااااالمنهج المعااااااااااد,  متموعااااااااااة )ال ااااااااااراص الدواليااااااااااة(, ومتموعااااااااااة )ال ااااااااااراص الدواليااااااااااة  
 النسولين(.

 اترا ات البحااااااث:
( م ااااااا  باااااادا  السااااااكر  ماااااان 35اسااااااتخدمت الباحثااااااة الماااااانهج التتريبااااااي, وشااااااارب فااااااي الدراسااااااة )

( 057-005راو  نساااااااابة السااااااااكر لااااااااديهم )( ساااااااانة, ماااااااان الاااااااا ين تتاااااااا00-15الرتااااااااا  وباعمااااااااار )
دواليااااااااة  انسااااااااولين(  0دواليااااااااة, متموعااااااااة 0)متموعااااااااة, و ساااااااامت الااااااااي عينيتااااااااين 3لتاااااااار /ملغاااااااام

 وخ عت كلتا العينتين للمنهج البدني المنتظم.
 مااان استنتاتاااات البحااث:

انخفااااااااض مساااااااتوى الساااااااكر فاااااااي الااااااادم لاااااااد  المشااااااااركين فاااااااي المااااااانهج,, وح ااااااا  انخفااااااااض فاااااااي 
بالاااااااادم, وفااااااااي القياسااااااااات التساااااااامية, وفااااااااي المسشاااااااارات الحيويااااااااة والبيوكيماليااااااااة مسااااااااتوى الاااااااادهون 

 والع بية. 
 
 

 منهج البحث واترا اته الميدانية: -3

                                                           
النشااااااااااط البااااااااادني المناااااااااتظم وتاااااااااأثير  فاااااااااي بعاااااااااض المتغيااااااااارات البدنياااااااااة  ؛   حسددددددددد م عاددددددددد   لح  ددددددددد سددددددددد  -5

 ,يل دددددددده  لر ا دددددددده  ل    دددددددد ه للا دددددددد  ) ط وحدددددددده  يرددددددددو      دددددددد     ددددددددو  , , والوظيفيااااااااة للم ااااااااابين باااااااادا  السااااااااكر 
 .  20ص ,(6002ج  عه اغ   , 

 .6002 .م در ساب  ؛س    حس م عا   لح    -6
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 الباحثة المنهج التتريبي بأسلو  المتموعة الواحد   في ه   الدراسة. استخدمت منهج البحث: 3-0
 متتمد البحث وعينته:  3-0

%( من 05 خترن بالطريقة العمدية ويمثلن ) ,وعددهن عشر  سيدات ناثمتموعة من مر ي السكر ال 
المتتمد ومن ع وات ناد  ال يد والمستلات الدالميات في مسبح الناد , تتراو   عمارهمن بين الخمسين 

( سنة, 00 –01والستين عامار, وتميعهمن م ابات بمرض السكر من النو  الثاني, من  فتر  تتراو  مابين )
 (.0نل للعينة كما في التدو  )تتا و تر 
 

 (0التدو  )
 اعوساط الحسابية والنحرافات المعيارية والوسيط ومعام  اللتوا  للمتغيرات  يد البحث

وحد   المتغيرات
 معام  اللتوا  الوسيط النحرا  المعيار  الوسط الحسابي القيال

 5.003- 00.055 3.550 00.555 سنة العمر
 5.000 3.555 3.003 1.055 سنة سنوات ال ابة

 5.330 77.055 00.003 75.055 كغم الو ن
 5.305 030.055 3.370 031.155 ملغ/ لتر مستوى سكر الدم

  دوات البحث : 3-3
  تحلي  الدم بدون  فطار لمعرفة السكر بالدم من  ب  فري  العم(). 
 .تحلي  الدم بعد اعك  بساعتين لمعرفة نسبة الغلوكو  في الدم 
  يال  غط الدم  
 المنهج التأهيلي: 3-1

,  (7)%( مااااااااااان معاااااااااااد  النااااااااااابضه70 -%00ه ساااااااااااتخدم فاااااااااااي المااااااااااانهج التااااااااااااهيلي شاااااااااااد  باااااااااااين )
 والمستخرت بوساطة المعادلة:

  ((,5.70 -5.00العمر بالسنوات= العدد, م رو  في ) -005)
(د, لبقااااااااا  المتاااااااادر  فااااااااي الشااااااااد  المطلوبااااااااة فااااااااي تلااااااااب الوحااااااااد  05يااااااااتم  يااااااااال الناااااااابض كاااااااا  )

التدريبياااااااة وماااااااان  بااااااا  شااااااااخص مخ اااااااص لهاااااااا ا الغااااااارض, والشااااااااد  علاااااااي مقيااااااااال هبياااااااارت لدراب 
( مااااااان خااااااالا  تقااااااادير المتااااااادر  لحالتاااااااه, و اااااااد اتباااااااد مااااااانهج التااااااادرت 05( مااااااان )3-0باااااااين ) التهاااااااد

,  ان هاااااااااااد  المااااااااااانهج (8)(هprogressive%( )70%(  اااااااااااعودا الاااااااااااي )00فااااااااااي الشاااااااااااد  مااااااااااان )

                                                           
-    ريو  ف  ق  لع ل: 

  . زيي عا   لغ ي. 
 اغ   . / ل  صو /  ل    ه   خرا   ل  صو  للرحل لا ي  رسا 

 ,(6002, 31, ) ل جلددددددددددددده  لع ا ددددددددددددده للغددددددددددددد    و لرغ  ددددددددددددده,  لعددددددددددددد  النشااااااااااااااط البااااااااااااادني لكباااااااااااااار السااااااااااااان ؛خ لددددددددددددد   ل ز  دددددددددددددي -7
 .361ص

سدددددددد     لعطدددددددد  ي, ) ل  دددددددد  ,  (ترتمااااااااة), الريا ااااااااية فااااااااي الشاااااااافا  ثاااااااار التمااااااااارين لدددددددد    ولدددددددد ا و و   دددددددد   ل.   ل ددددددددو ؛  -8
 .171ص ,(6006 لسعو  ه,  يراه  لعا ي  , 
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نفااااااا  تماااااااارين هوالياااااااة داخااااااا  حاااااااوض  حااااااارا   كبااااااار عااااااادد مااااااان الساااااااعرات الحرارياااااااة مااااااان تااااااارا  ت
    ن الماااااااريض الغيااااااار  اااااااادر علاااااااي الحركاااااااة  و الااااااا   ليساااااااتطيد الساااااااباحة القسااااااام ال اااااااح  مناااااااه, 

السااااااايطر  بساااااااب  السااااااامنة, عناااااااد غمااااااار ع فاااااااي الماااااااا  تااااااا داد  درتاااااااة علاااااااي السااااااايطر  علاااااااي تسااااااامة 
وتحريكااااااه وبالتااااااالي يعطااااااي  لااااااب للمااااااريض ثقااااااة  كباااااار بنفسااااااه ويحساااااان بالتااااااالي ماااااان  دا  المااااااريض 

تمااااااارين التاهيليااااااة ممااااااا يعااااااود بالفالااااااد  علااااااي مسااااااتوى تحساااااان حالتااااااة ال ااااااحية, وتكااااااون الماااااانهج لل
 .()(0( اسبو , كما مو ح بالشك  )00( وحد  تدريبية مقسمة علي )01من )

 
 (2ل )ـــــالشك

 تدرت الشد  بالت امن مد اسابيد المنهج التاهيلي
والتأكيااااااد علااااااي الحالااااااة الفرديااااااة فااااااي  تبااااااد فااااااي الماااااانهج التاااااادرت ماااااان السااااااه  الااااااي ال ااااااع , و ااااااد 

 مرا بة المر ي, واعطا  تعليمات مححدد  يت  اتباعها, ومن فوالد التمارين:
التساااااام,,  تقلاااااا  ماااااان الشااااااهية ال الااااااد   اتااااااهالاااااا   يحت اعنسااااااولينتقلاااااا  ماااااان نساااااابة السااااااكر بالاااااادم و 

الريا ااااااة  ا  تعماااااا  لااااااد  مااااااريض السااااااكر لاااااا ا فهااااااي تساااااااعد اعنسااااااولين علااااااي  ن يعماااااا  بكفااااااا  ,
ن الااااااا   يكاااااااون مهااااااام تااااااادار بالتسااااااام وتاااااااسد  ولاااااااي تقليااااااا  الاااااااو  الساااااااعرات الحرارياااااااةعلاااااااي حااااااار  

,,  يتااااااا  استشاااااااار  الطبيااااااا   بااااااا  بداياااااااة القياااااااام (Type.II)لمر اااااااي الساااااااكر مااااااان الناااااااو  الثااااااااني 
بالتمااااااارين,,  لبااااااد  ن تحماااااا   ثنااااااا  ممارسااااااتب للريا ااااااة بطا ااااااة تفيااااااد بأنااااااب مااااااريض سااااااكر لعماااااا  

ون ماااااااريض الساااااااكر عر اااااااة لهباااااااوط نسااااااابة الساااااااكر , الأساااااااعافات اعولياااااااة و ا تعر ااااااات ل ااااااارر ماااااااا
بالاااااادم  ثنااااااا  الريا ااااااة, لاااااا ا يااااااتم  يااااااال نساااااابة السااااااكر بالاااااادم  باااااا  بدايااااااة الوحااااااد  التدريبيااااااة, فااااااا ا 

( فأ اااااا  عناااااادها ياخاااااا  وتبااااااة خفيفااااااة 75كاناااااات نساااااابة  ياااااااد  السااااااكر بالاااااادم  باااااا  بدايااااااة الريا ااااااة )
بعاااااد  لاااااب تقليااااا  نسااااابة اعنساااااولين فاااااي الترعاااااة القادماااااة ولباااااد  ي اااااار مااااان  ياااااال  بااااا  الباااااد  ثااااام 

السااااااكر باسااااااتمرار  ثنااااااا  التمااااااارين,,  لبااااااد ماااااان  يااااااال نساااااابة السااااااكر بعااااااد النتهااااااا  فااااااورار مااااااان 
( سااااااااعات عن الماااااااريض يكاااااااون عر اااااااة لهباااااااوط مفاااااااات  فاااااااي خااااااالا  0-1التماااااااارين, ثااااااام بعاااااااد )

يض الساااااااكر يعاااااااني مااااااان ارتفااااااا  شاااااااديد فاااااااي ( سااااااااعة بعااااااد التمااااااارين,,  ون كااااااان مااااااار 01حااااااوالي )
نساااااابة السااااااكر فلابااااااد ماااااان تقلياااااا  السااااااوال  التااااااي بهااااااا نساااااابة سااااااكر عاليااااااة مثاااااا  الميااااااا  الغا يااااااة,,  

                                                           
- (.  3ددق )ددد ل لحددد 

http://www.allbesthealth.com/MedicalEncyclopedia/HealthAndChronicDiseases/Diabetes/Insulin.htm
http://www.allbesthealth.com/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Calorie.htm
http://www.allbesthealth.com/FirstAid1/Diabetes/FirstAidForDiabetes.htm
http://www.allbesthealth.com/FirstAid1/Diabetes/FirstAidForDiabetes.htm
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 و المشاااااااروبات التاااااااي تحتاااااااو  علاااااااي ساااااااعرات  الكحوليااااااااتو  القهاااااااو تنااااااااو  ساااااااوال  كثيااااااار  باساااااااتثنا  
حراريااااااااة  ثنااااااااا  التمااااااااارين  و بعاااااااادها عن التساااااااام يفقااااااااد السااااااااوال  فااااااااي المتهااااااااود ويااااااااتخلص ماااااااان 

 السكر ال الد بالدم.
 :فهي كالتي نخفاض السكر في الدم, التعر  علي  عراض اولبد من 

 عدم التركي  فيما حولب.,,   ياد  العر ,,  الشعور بالدوار  و وغما 
ن حااااااادث هااااااا ا النخفااااااااض فاااااااي ساااااااكر الااااااادم وظهااااااارت هااااااا   اععاااااااراض الساااااااابقة فعلاااااااي الماااااااريض  وا 

ة  و شااااااار   ياااااااة ساااااااوال  بهاااااااا نسااااااابة عالياااااااة مااااااان الساااااااكريات مثااااااا  ماااااااا  بالساااااااكر  و مياااااااا  غا يااااااا
 , ويف   الكلوكو  حيث يمتص مباشر  وبسرعة.ع ير فاكهة

و و اااااات الكليااااااة اعمريكيااااااة للطاااااا  الريا ااااااي باااااادمج  كثاااااار ماااااان نااااااو  واحااااااد ماااااان الريا ااااااة لمااااااريض 
 .(9)السكر مث  الليا ة البدنية والقو  الع لية وتمارين شد الع لات

 الوسال  الح الية 3-0
 (:SPSSاستخدم في البحث الحقيبة الح الية )

( للعينااااااااات Tالوسااااااااط الحسااااااااابي,, النحاااااااارا  المعيااااااااار ,, الوساااااااايط,, معاماااااااا  اللتااااااااوا ,, اختبااااااااار )
 المترابطة.

 )عرض النتالج وتحليلها ومنا شتها(: -1
عااااااااااارض وتحليااااااااااا  نتاااااااااااالج الوسااااااااااااط الحساااااااااااابية والنحرافاااااااااااات المعيارياااااااااااة  1-0

 لمتغيرات الدراسة:
 (1التدو  )

 اعوساط الحسابية والنحرافات المعيارية في نتالج الختبارين 
 ( في المتغيرات  يد البحثTالقبلي والبعد  و يمة )

 وحد  القيال المتغيرات
 الختبار البعد  الختبار القبلي

دللة  (T يمة )   -   
 ل   ل   الفرو 

 معنو  0.500 0.105 0.755 70.155 75.055 كغم الو ن
 معنو  55.003 0.033 30.555 050.055 001.155 مليتر055ملغ/ مستوى سكر الدم

( عنااااااااد درتااااااااة الحريااااااااة 0.533التدوليااااااااة ) t يمااااااااة  (.5.50) ≥معنااااااااو  عنااااااااد مسااااااااتوى الخطااااااااأ 
(05-0=3.) 

( 70.1( الااااااااي )75.0( ان الوسااااااااط الحسااااااااابي للااااااااو ن انخفااااااااض ماااااااان )1يظهاااااااار ماااااااان التاااااااادو  )
( 050.0( الاااااااااي )001.1الااااااااادم انخفاااااااااض مااااااااان )كغااااااااام, ف ااااااااالا عااااااااان ان مساااااااااتوى الساااااااااكر فاااااااااي 

 مليتر.055ملغ/
 ( لمتغيرات الدراسة:Tعرض وتحلي  نتالج اختبار ) 1-0

                                                           
9
- American College of Sports Medicine; The Recommended Quantity and Quality of 

Exercise for Developing and Maintaining Cardiorespiratory and Muscular Fitness in 

Healthy Adults. (Medicine and Science in Sports and Exercise 22: 1990)  P 269.   

http://www.allbesthealth.com/Nutrition/NutritionForHealthyPeople/CoffeeAndCaffeine.htm
http://www.allbesthealth.com/MedicalEncyclopedia/HealthAndAddiction/AlcoholismAndDiseases.htm
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(, ا  كاناااااات تميااااااد الختبااااااارات  يااااااد البحااااااث معنويااااااة, بلغاااااات  يمااااااة T( اختبااااااار )1يبااااااين التاااااادو  )
(T( المحساااااااااوبة فاااااااااي متغياااااااااار  الاااااااااو ن, ومساااااااااتوى سااااااااااكر الااااااااادم )55.003( كغاااااااااام, و)0.500 )

( عناااااااد 0.533( التدولياااااااة )Tيتااااااار, علاااااااي التاااااااوالي وهاااااااي  ااااااايم اعلاااااااي مااااااان  يماااااااة )مل055ملاااااااغ/
(, ممااااااااا يااااااااد  علااااااااي وتااااااااود فاااااااارو  معنويااااااااة 3( وعنااااااااد درتااااااااة حريااااااااة )5.50مسااااااااتوى الخطااااااااأ )

 ل الح اعختبارات البعدية لمتغيرات البحث تميعار.
 منا شة عامة: 1-3

لاااااادى عينااااااة البحااااااث ظهاااااار ماااااان نتااااااالج الختبااااااارين القبلااااااي والبعااااااد  وتااااااود انخفاااااااض فااااااي الااااااو ن 
ممااااااااا يااااااااد  علااااااااي ان معادلااااااااة الطا ااااااااة الداخلاااااااااة للتساااااااام )الطعااااااااام( كاناااااااات ا اااااااا  ماااااااان الطا اااااااااة 
الم ااااااااروفة,    ان التساااااااام بااااااااد  باسااااااااتهلاب الخاااااااا ين التساااااااامي ماااااااان كاربوهاااااااادرات ودهااااااااون فااااااااي 

( 0.755ساااااااابي  اليفاااااااااا  بمتطلباااااااااات تنفيااااااااا  التمااااااااارين المالياااااااااة, ونقاااااااااص و ن التسااااااااام بمقااااااااادار )
ه Donnaوتشاااااااير هدوناااااااا,فاااااااض التااااااادريتي والتياااااااد لاااااااو ن التسااااااام, كغااااااام يعاااااااد مسشااااااار متوساااااااط للخ

ولااااااااااي باااااااااارامج التمرينااااااااااات الهواليااااااااااة فااااااااااي المااااااااااا   (11)(0355, هوع ااااااااااام حلماااااااااايه ) (10)(0351)
تأخاااااااا  خ ااااااااالص التمرينااااااااات الهواليااااااااة علااااااااي اعرض م ااااااااافار وليهااااااااا تااااااااأثير الوتااااااااود فااااااااي المااااااااا  
وخا ااااااة التااااااأثير الأ ااااااافي للمقاومااااااة الماليااااااة والقابليااااااة للطفااااااو ومااااااا تعكسااااااه ماااااان تااااااأثيرات ويتابيااااااة 

ة كمااااااا فااااااي منهتنااااااا علااااااي تساااااام الفاااااارد, ان م اولااااااة النشاااااااط ب اااااافة منتظمااااااة وخاااااالا  مااااااد  معيناااااا
سااااااااعد علاااااااي حااااااادوث تغيااااااار ويتاااااااابي فاااااااي معاااااااد  النااااااابض لااااااادى العيناااااااة  ياااااااد البحااااااااث,  و بعباااااااار  
 خااااااارى, تفااااااارض التماااااااارين الحركياااااااة علاااااااي ع ااااااالات الااااااارلتين والقلااااااا  واعوعياااااااة الدموياااااااة, العمااااااا  
علااااااي رفااااااد كميااااااة اعوكسااااااتين فااااااي الاااااادم والعماااااا  علااااااي  ااااااخه ولااااااي  ع ااااااا  التساااااام وتو اااااايله 

وهاااااااا ا يتفااااااا  مااااااااد دراساااااااة كااااااا  ماااااااان ه) شااااااار  هاااااااالا   لات العاملاااااااة,بكمياااااااة كافياااااااة الااااااااي الع ااااااا
,  والتاااااااااااي تشاااااااااااير ولاااااااااااي  ن برناااااااااااامج التمريناااااااااااات (13)(ه0555, ه)وساااااااااااالي توفيااااااااااا  )(12)(ه0331)

الهوالياااااااة المالياااااااة  دى ولاااااااي  يااااااااد  كفاااااااا   التهاااااااا  الااااااادورى التنفساااااااي والااااااا ى  دى ولاااااااي انخفااااااااض 
 النبض و غط الدم ورفد الكفا   البدنية.

عنشااااااااااطة الحركيااااااااااة وتتباااااااااااين باااااااااااختلا   هاااااااااادافها, ال ان نتااااااااااا     ماااااااااانهج ا مناااااااااااهجوتتعاااااااااادد 
تااااااادريبي يعتماااااااد علاااااااي الساااااااتخدام الاااااااواعي لمباااااااد  التااااااادرت فاااااااي  يااااااااد  الحمااااااا  خااااااالا  الوحااااااادات 
التدريبياااااااة المتتابعاااااااة منااااااا  بداياااااااة المااااااانهج وحتاااااااي نهايتاااااااه, و ن يراعاااااااي فياااااااه الخ اااااااالص الفردياااااااة, 

بااااا   ن نعااااار  حااااادود و ااااادرات هااااا ا الشاااااخص ا   ناااااه مااااان الخطاااااور   ن نحااااادد عبلاااااا علاااااي شاااااخص  

                                                           
     لف  ددددددددددده  لقددددددددددد ه  , ) ,الطااااااااااا  الريا اااااااااااي والتمريناااااااااااات العلاتياااااااااااة فاااااااااااي الماااااااااااا  ؛عصددددددددددد    ح ددددددددددد    ددددددددددد   حل ددددددددددد  -10

   .52ص, (3217 للطا عه,
11

-  Donna, Deveron's;  Hydro – Aerobic, (Macmillan Publishing Company Vj,U.S.A,1984), p100. 
تاااااااااأثير برناااااااااامج للتمريناااااااااات المالياااااااااة الهوالياااااااااة علاااااااااي منحناااااااااي النااااااااابض والكفاااااااااا    ؛  ددددددددد ت  ح ددددددددد   خرددددددددد   هدددددددددلال -12

, 1ج  عدددددددده حلدددددددددو  ,  ل جلددددددددد  ,, ) جلدددددددده علدددددددددو  وف دددددددددو   ل    دددددددده, يل ددددددددده  لر ا دددددددده  ل    ددددددددد هالبدنيااااااااة للسااااااااايدات كباااااااااار السااااااااان
 .611ص ,(3225 , لق ه  6 ,3 لع  

تاااااااااأثير اساااااااااتخدام التمريناااااااااات الهوالياااااااااة فاااااااااي الوساااااااااط الماااااااااالي علاااااااااي بعاااااااااض الماااااااااسثرات  ؛سددددددددد ل  روف دددددددددق زي  ددددددددد  -13
 يل ددددددددده  لر ا ددددددددده  ل    ددددددددد ه للا ددددددددد  , ج  عددددددددده حلدددددددددو  ,  لقددددددددد ه  ,),  سددددددددد له   جسدددددددددر  , الفسااااااااايولوتية والنفساااااااااية لكباااااااااار السااااااااان

 .322, ص(6000
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فاااااااي هااااااا   التاااااااأهيلي  ا  اساااااااتهد  المااااااانهج ,ومقااااااادار ماااااااا يمكااااااان  ن يتحملاااااااه مااااااان عااااااا   بااااااادني
فاااااااي الوحاااااااد  حااااااارار  ال اتساااااااعر  كبااااااار كمياااااااة ممكناااااااة مااااااان الالدراساااااااة, فاااااااي المقاااااااام اعو  حااااااار  

  ماااااان مسااااااتوى السااااااكر فااااااي الاااااادم, بمااااااا لااااااه ماااااان تااااااأثير مفيااااااد علااااااي ليااااااقللت, التدريبيااااااة الواحااااااد 
اساااااااتهلاب الغلوكااااااااو  فااااااااي اعنسااااااااتة الطرفيااااااااة, و ن  ياااااااااد  حماااااااا  التاااااااادري  يتناساااااااا  طرديااااااااار مااااااااد 

%( بعااااااد 17.00ا  ان مسااااااتوى خفااااااض نساااااابة السااااااكر فااااااي الاااااادم و اااااا  الااااااي نساااااابة ) ,اسااااااتهلاكه
ممارساااااااة العيناااااااة للمااااااانهج التاااااااأهيلي فاااااااي دراساااااااتنا, ويرتاااااااد هااااااا ا ولاااااااي  يااااااااد  كفاااااااا   مساااااااتقبلات 

ب, فاااااااان الريا اااااااة تسااااااااعد علاااااااي خفاااااااض ترعاااااااة العااااااالات وبناااااااا  علاااااااي  لااااااا, اعنساااااااولين بالخلاياااااااا
ممارسااااااة الريا ااااااة ولااااااي  ياااااااد   باعنسااااااولين وربمااااااا السااااااتغنا  عاااااان العاااااالات, ف اااااالا عاااااان  سااااااهام

 .(14)نا لات التلوكو  فينتق  ولي داخ  الخلية بكمية  كبر مما يسد  ولي خف ه في الدم
تسااااااااعد , و اعنسااااااااولينو ااااااااد وتااااااااد  ن ممارسااااااااة الريا ااااااااة بانتظااااااااام تااااااااسد  ولااااااااي  ياااااااااد  حساسااااااااية 

الممارسااااااااين وتساااااااااعدهم علااااااااي  وا  المتاعاااااااا  النفسااااااااية التااااااااي تاااااااالا م بعااااااااض المر ااااااااي بسااااااااب  
 .(15)و ابتهم بالسكر عنها تعطي وحساسا     بالبهتة والمر 

 Bill&Geaff))وتتفااااااا  نتاااااااالج الدراساااااااة الحالياااااااة ماااااااد نتاااااااالج دراساااااااات  كااااااا  مااااااان  )بيااااااا  وتيااااااا ( 
والتااااااااااااي تشااااااااااااير ولااااااااااااي  ن التمرينااااااااااااات الهواليااااااااااااة , Jonna)) (0335)(17), وتونااااااااااااا (16)(0355)

ي تنمياااااة د مااااان الثاااااار الأيتابياااااة التاااااي يمكااااان اساااااتثمارها فااااايااااافاااااي وساااااط ماااااالي تحسااااان مساااااتوى العد
 البدنية والفسيولوتية. بعض الخ الص

 :الستنتاتات والتو يات -0
 الستنتاتات: 0-0
   سااااااتخدام الماااااانهج التااااااأهيلي فااااااي الوسااااااط المااااااالي  دى الااااااي التااااااأثير علااااااي مسااااااتوى السااااااكر  باااااا 

 اعفطار وبعد اعك  بساعتين مما  دى الي انخفاض مستوى السكر في الدم. 
  اساااااااتخدام المااااااانهج التاااااااأهيلي فاااااااي الوساااااااط الماااااااالي  دى الاااااااي اكساااااااا  العيناااااااة مساااااااتوى مااااااان

 الليا ة البدنية وخفض الو ن.
 التأهيلي في الوسط المالي  دى الي خفض  غط الدم. استخدام المنهج 
 معد  النبض. ي له تأثير ويتابيار علي  يال  ن المنهج التأهيلي في الوسط المال 
 التو يات: 0-0
 .استخدام البرنامج التأهيلي في الوسط المالي في علات مرض السكر 
   غط الدم.استخدام البرنامج التأهيلي في الوسط المالي في علات ارتفا  
 .استخدام البرنامج التاهيلي في خفض الو ن ال الد 
  يف اااااا  التمااااااوت بمسااااااتوى الشاااااادد بالنساااااابة للتمااااااارين المطبقااااااة بااااااين العااااااالي والااااااواطي , ولاااااايل

 كما ح   في ه ا البحث عندما تبد الباحثون نظام التدرت ب عود الشدد فقط.
                                                           

14
- http://www.kenanaonline.com/page/8864.    

15
- http://forum.iraqacad.org/viewtopic.php?f=50&p=4462.  

16
- Bill & Geaff; Weight Training for Sport British Library, (Colloguing Publication Pata, 

1988), p55. 
17

- Joanna Midtly; Aquatic Fitness Waves of the Future Aquatic, (Joperd- U.S.A, Maye 

Jume,1990), p2221 .  

http://www.kenanaonline.com/page/8864
http://forum.iraqacad.org/viewtopic.php?f=50&p=4462
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 الم ادر العربية والتنبية:
 الم ادر العربية:

  مختااااااااار هاااااااالا ل تااااااااأثير برنااااااااامج للتمرينااااااااات الماليااااااااة الهواليااااااااة علااااااااي منحنااااااااي  شاااااااار   حمااااااااد
النااااااابض والكفاااااااا   البدنياااااااة للسااااااايدات كباااااااار السااااااان , )متلاااااااة علاااااااوم وفناااااااون الريا اااااااة, كلياااااااة 

 .(0331القاهر ,  0, 0, العدد3التربية الريا ية تامعة حلوان, المتلد
 للغااااااااا ا  والتغ ياااااااااة,  النشااااااااااط البااااااااادني لكباااااااااار السااااااااان, )المتلاااااااااة العربياااااااااة لخالاااااااااد الم يناااااااااي

 (.0550, 0, المتلد03العدد
  سااااااالي توفياااااا   كريااااااال تااااااأثير اسااااااتخدام التمرينااااااات الهواليااااااة فااااااي الوسااااااط المااااااالي علااااااي بعااااااض

المااااااااااسثرات الفساااااااااايولوتية والنفسااااااااااية لكبااااااااااار الساااااااااان, رسااااااااااالة ماتسااااااااااتير, )كليااااااااااة التربيااااااااااة 
 (.0555الريا ية للبنات, تامعة حلوان, القاهر , 

 النشاااااااط الباااااادني المنااااااتظم وتااااااأثير  فااااااي بعااااااض المتغياااااارات البدنيااااااة  سااااااهاد حسااااااي  عبااااااد الحمياااااادل
والوظيفيااااااااة للم ااااااااابين باااااااادا  السااااااااكر , اطروحااااااااة دكتااااااااورا  غياااااااار منشااااااااور , )كليااااااااة التربيااااااااة 

 (.0550الريا ية للبنات, تامعة بغداد, 
  القااااااااهر , الطااااااا  الريا اااااااي والتمريناااااااات العلاتياااااااة فاااااااي الماااااااا ع اااااااام محماااااااد  ماااااااين حلمااااااايل( ,

 (.0357عة, دار الفنية للطبا
  ( ساااااامير )ترتمااااااة,  ثاااااار التمااااااارين الريا ااااااية فااااااي الشاااااافا لااااااين غولاااااادبرغ ودايااااااان  . ايليااااااوتل

 (.0550العطالي, )الرياض, السعودية, مكتبة العبيكان, 
  هااااااادي  عيااااااادان غاااااااانمل تاااااااأثير مااااااانهج تاااااااأهيلي فاااااااي الماااااااا  علاااااااي بعاااااااض المتغيااااااارات البدنياااااااة

دكتاااااااورا  غيااااااار منشاااااااور , )كلياااااااة  والتسااااااامية والوظيفياااااااة للم اااااااابين بااااااادا  المفا ااااااا , اطروحاااااااة
 (.0550التربية الريا ية للبنات, تامعة بغداد, 

 المصادر الاجنبية:
 American College of Sports Medicine; The Recommended Quantity and 

Quality of Exercise for Developing and Maintaining Cardiorespiratory and 

Muscular Fitness in Healthy Adults. (Medicine and Science in Sports and 

Exercise 22: 1990)  P 265-274 

 Donna, Deveron's; Hydro–Aerobic ,(Macmillan Publishing Company V j ,USA, 

1984)  

 Bill & Geaff; Weight Training for Sport British Library, (Colloguing 

Publication Pata. 1988). 

 http://www.6abib.com/adham/articles.php?id=40  

 http://ar.wikipedia.org/wiki  

 http://forum.irqacad.org/viewtopic.php?f=50&p=4462       

 http://www.kenanonline.com/page/8864   

 Joanna Midtly; Aquatic Fitness Waves of the Future Aquatic, (Joperd- U.S.A, 

Maye Jume,1990). 

 Lawrence J M, Contreras R, Chen W; Trends in the prevalence of preexisting 

diabetes and gestational diabetes mellitus among a racially,( Diabetes Care5, 

31,2008) p899-904. 

 Papadakis,M,A&McPhee,S,J; Treatment& Current Diagnosis (Books/McGraw- 

Hill, 2002), p1225-1203. 

http://www.6abib.com/adham/articles.php?id=40
http://ar.wikipedia.org/wiki
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 www.ahlalhdeeth.com/vb/showthread.php?t=196323www. jamal.com (somerules) 

2004.         

 
 (1الملحاااااااااا  )

 المنهج التدريبي العلاتي المالي لعلات دا  السكر 
:  سااااااامت ا مااااااان التماااااااارين حساااااا  الشااااااادد المو ااااااوعة وبقيااااااات فتاااااارات الراحاااااااة ثابتاااااااة ملاحظااااااااااااااااااااة

 وهي كالتي:(د, 0لمد  )
(ثااااااااااا,, 10%( العماااااااااا  لمااااااااااد  )00-%05( د,,  شااااااااااد  )0%( العماااااااااا  لمااااااااااد  )05-%00شااااااااااد  )
 (ثا.05%( العم  لمد  )70-%75(ثا,,  شد  )35%( العم  لمد  )75 -%00شد  )
 الوحدات التاريخ والشدة

 الزمن

 دقيقة

تمارين الاحماء 

 والتهدئة
 تمارين القسم الرئيسي

 الاسبوع الاول

(01-01/7) 

  % من 55الشدة 

 اقصى نبض

    من ادراك  2-3

 الجهد لبيرج

0 

 السبت
35 

د احمااااارج  اااااررج 5

د تمااارر ن 5المااارج و

تهدئا   اررج المارج  

تمااااااااارر ن تااااااااا    

بعاد الانههارج  واطرل 

 من الهمر ن.

تماار ن المشاا  لاا  الماارج باااول  اارب المساابم ك اارة وا اارة  مساا  حرلاا   -د 25

سااحا اليميلاا  ماان اليااد ن  اا  طااول  الحااوب والاولاارل ) لااى الاابان(  والاارل  

 رب الحوب  الهرولا  لا  المنارل  مسا  حرلا  الحاوب بياد ولها  الجا ع للجرناا 

(  مس  حرل  الحوب والاولرل ) لى الظهار(  م رولا  النارة 8*0 ؤدى برلجرنبين  )

 2بين اث ين  لعب  صغيرة م رولات برلنرة بين لر قين. تعاى راح  بين تمر ن وا ار 

 .دقيق 

 
2 

 الاربعرج
  0تنرر الوحدة  35

 الاسبوع الثرن 

(07-20/7) 

 %55الشدة

  0 نرر الاسبوع 35 3

  0 نرر الاسبوع 35 1 

 الاسبوع الثرلث

(21/7- 28/7) 

 %55الشدة 

5 11 

د احمااااارج  اااااررج 5

د تمااارر ن 5المااارج و

تهدئا   اررج المارج  

تمااااااااارر ن تااااااااا    

بعاد الانههارج  واطرل 

 من الهمر ن.

المشاا  لاا  الماارج باااول  اارب المساابم ك اارة وا اارة  مساا  حرلاا  تماار ن  -د 31

الحااوب والاولاارل ) لااى الاابان(  والاارل   سااحا اليميلاا  ماان اليااد ن  اا  طااول 

 رب الحوب  الهرولا  لا  المنارل  مسا  حرلا  الحاوب بياد ولها  الجا ع للجرناا 

(  مسا  حرلا  الحاوب والاولارل ) لاى الظهار(  مسا  حرلاا  9*0 اؤدى برلجارنبين )

(  م رولا  النارة باين اث اين  لعبا  صاغيرة م ارولات بارلنرة باين 8*0ب والق اي )الحو

 دقيق  . 2لر قين.  تعاى راح  بين تمر ن وا ر 

  5تنرر الوحدة  11 6 

 الاسبوع الرابع

(30-1/8) 

 % من  61الشدة 

 اقصى نبض

    من ادراك  2-3

 الجهد لبيرج

  3 نرر الاسبوع  11 7

 الاسبوع الخرم 

(01-08/8) 

 %61الشدة 

9 15 

د احمااااارج  اااااررج 5

د تمااارر ن 5المااارج و

تهدئاا   ااررج الماارج 

بعااااد الانههاااارج ماااان 

 الهمر ن

تماار ن المشاا  لاا  الماارج باااول  اارب المساابم ك اارة وا اارة  مساا  حرلاا   -د 35

الحوب والرل  ) لى البان(  الاولرل  سحا اليميل  من اليد ن    طول  ارب 

  حرلااااا  الحاااااوب ولهااااا  الجااااا ع  اااااؤدى الحاااااوب  الهرولااااا  لااااا  المنااااارل  مسااااا

(  مس  حرل  الحاوب والارل  ) لاى الظهار(  الار ض مان الحرلا  01*0برلجرنبين)

(  لعبا  صاغيرة م ارولات باين 9*0د(   مس  حرل  الحوب والق ي )3لا رى )راح  

 دقيق  . 2لر قين. تعاى راح  بين تمر ن وا ر 

  9تنرر الوحدة  15 01 

 الاسبوع السردس

(20-250/8) 

 %61الشدة 

  5 نرر الاسبوع  15 00

  5 نرر الاسبوع  15 02 

 الاسبوع السربع

(28-0/9) 

  % من 65الشدة 

 اقصى نبض

03 15 

د احمااااارج  اااااررج 5

د تمااارر ن 5المااارج و

تهدئاا   ااررج الماارج 

بعااااد الانههاااارج ماااان 

المساابم ك اارة وا اارة  مساا  حرلاا  تماار ن المشاا  لاا  الماارج باااول  اارب  -د 35

الحوب والرل  ) لى البان(  الاولرل  سحا اليميل  من اليد ن    طول  ارب 

  8*2الحوب  الهرول  ل  المنرل  مس  حرل  الحوب وله  الجا ع  اؤدى برلجارنبين

د(   3مس  حرل  الحوب والرل  ) لى الظهر(  الر ض من الحرلا  لا ارى )راحا  

http://www.ahlalhdeeth.com/vb/showthread.php?t=196323
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    من ادراك  2-3

 الجهد لبيرج

(  لعب  صغيرة )جمع ا بر  ادد ممنان مان النارات 9*0ي )مس  حرل  الحوب والق  الهمر ن

 دقيق  د. 2الارلي (.  تعاى راح  بين تمر ن وا ر 

  03تنرر الوحدة  15 01 

 الاسبوع الثرمن

(1-8/9) 

   % من65الشدة 

 اقصى نبض

    من ادراك  2-3

 الجهد لبيرج

05 
15 

 

د احمااااارج  اااااررج 5

د تمااارر ن 5المااارج و

تهدئاا   ااررج الماارج 

الانههاااارج ماااان بعااااد 

 الهمر ن

 

تماار ن المشاا  لاا  الماارج باااول  اارب المساابم ك اارة وا اارة  مساا  حرلاا   -د 35

الحوب والرل  ) لى البان(  الاولرل  سحا اليميل  من اليد ن    طول  ارب 

  9*2الحوب  الهرول  ل  المنرل  مس  حرل  الحوب وله  الجا ع  اؤدى برلجارنبين

د(   3(  الر ض من الحرلا  لا ارى )راحا  مس  حرل  الحوب والرل  ) لى الظهر

(  لعب  صغيرة )اد رل النرة دا   حلقا  تمسا  بهار 8*2مس  حرل  الحوب والق ي )

 دقيق  . 2اليميل (.  تعاى راح  بين تمر ن وا ر 

  05تنرر الوحدة  15 06 

 الاسبوع الهرسع

(00-05/9) 

  % من 71الشدة 

 اقصى نبض

    من ادراك  2-3

 لبيرجالجهد 

07 51 

د احمااااارج  اااااررج 5

د تمااارر ن 5المااارج و

تهدئاا   ااررج الماارج 

بعااااد الانههاااارج ماااان 

 الهمر ن

تماار ن المشاا  لاا  الماارج باااول  اارب المساابم ك اارة وا اارة  مساا  حرلاا   -د 11

الحوب والرل  ) لى البان(  الاولرل  سحا اليميل  من اليد ن    طول  ارب 

  8*3وله  الجا ع  اؤدى برلجارنبين الحوب  الهرول  ل  المنرل  مس  حرل  الحوب

د(   3مس  حرل  الحوب والرل  ) لى الظهر(  الر ض من الحرلا  لا ارى )راحا  

(  لعبا  صاغيرة م ارولات بارلنرة باين لار قين وملا   8*2مس  حرل  الحوب والق ي )

ا ياارس ال اار لول برلماارج وتعليقهاار برلقراصاارت  لااى حباا  مسااهعرب لااو  الحااوب.  

 دقيق  . 2ر ن وا ر تعاى راح  بين تم

  07تنرر الوحدة  51 08 

 الاسبوع العرشر

(08-22/9) 

  % من 71الشدة 

 اقصى نبض

    من ادراك  2-3

 الجهد لبيرج

09 55 

د احمااااارج  اااااررج 7

د تمااارر ن 8المااارج و

تهدئاا   ااررج الماارج 

بعااااد الانههاااارج ماااان 

 الهمر ن

مساا  حرلاا  تماار ن المشاا  لاا  الماارج باااول  اارب المساابم ك اارة وا اارة   -د 11

الحوب والرل  ) لى البان(  الاولرل  سحا اليميل  من اليد ن    طول  ارب 

  9*3الحوب  الهرول  ل  المنرل  مس  حرل  الحوب وله  الجا ع  اؤدى برلجارنبين

مساا  حرلاا  الحااوب والاارل  ) لااى الظهاار(  الاار ض ماان الحرلاا  لا اارى )راحاا  

رة م ااارولات بااارلنرة باااين (  لعبااا  صاااغي9*2د(   مسااا  حرلااا  الحاااوب والق اااي )2,5

لر قين ومل   ا يرس ال ار لول برلمارج وتعليقهار برلقراصارت  لاى حبا  مساهعرب لاو  

 دقيق  . 2الحوب.  تعاى راح  بين تمر ن وا ر 

  01 نرر اسبوع  55 21 

الاسبوع الحردي 

  شر

(25-29/9) 

      % من 75الشدة 

 اقصى نبض

    من ادراك  2-3

 الجهد لبيرج

20 61 

احمااااارج  اااااررج  د5

د تمارر ن 01المرج و

تهدئاا   ااررج الماارج 

بعااااد الانههاااارج ماااان 

 الهمر ن

تماار ن المشاا  لاا  الماارج باااول  اارب المساابم ك اارة وا اارة  مساا  حرلاا   -د 15

الحوب والرل  ) لى البان(  الاولرل  سحا اليميل  من اليد ن    طول  ارب 

ؤدى الحاااااوب  الهرولااااا  لااااا  المنااااارل  مسااااا  حرلااااا  الحاااااوب ولهااااا  الجااااا ع  ااااا

  مساا  حرلاا  الحااوب والاارل  ) لااى الظهاار(  الاار ض ماان الحرلاا  01*3برلجاارنبين

(  لعبا  صاغيرة م ارولات 01*2د(   مس  حرل  الحوب والق اي )2,5لا رى )راح  

باارلنرة بااين لاار قين وملاا   ا ياارس ال اار لول برلماارج وتعليقهاار برلقراصاارت  لااى حباا  

 دقيق  . 2مسهعرب لو  الحوب.  تعاى راح  بين تمر ن وا ر 

 22 61   

الاسبوع الهرن  

  شر

(2-6/01) 

     % من 75الشدة 

 اقصى نبض

      من ادراك  2-3

 الجهد لبيرج

23 65 

د احمااااارج  اااااررج 5

د تمارر ن 01المرج و

 تهدئ   ررج المرج

تماار ن المشاا  لاا  الماارج باااول  اارب المساابم ك اارة وا اارة  مساا  حرلاا   -د 51

الاولرل  سحا اليميل  من اليد ن    طول  ارب الحوب والرل  ) لى البان(  

الحاااااوب  الهرولااااا  لااااا  المنااااارل  مسااااا  حرلااااا  الحاااااوب ولهااااا  الجااااا ع  اااااؤدى 

  مساا  حرلاا  الحااوب والاارل  ) لااى الظهاار(  الاار ض ماان الحرلاا  01*3برلجاارنبين

(  لعبا  صاغيرة م ارولات 01*2د(   مس  حرل  الحوب والق اي )2,5لا رى )راح  

ا ياارس ال اار لول برلماارج وتعليقهاار برلقراصاارت  لااى حباا   باارلنرة بااين لاار قين وملاا   

 دقيق  . 2مسهعرب لو  الحوب.  تعاى راح  بين تمر ن وا ر 

 21 65   

 
 (2الملحـــــــــــق )

 نماذج لتمارين الاحماء والتهدئة والتمارين المطبقة
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 ةــــتمارين الاحماء والتهدئ

 

 


