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علي بعض المكونات الجسمیة  الحدیثة وإثرهبرنامج تمرینات بدنیه باستخدام التقنیات 

  والمتغیرات الفسیولوجیة للسیدات المصابات بداء السكر

  جامعة طرابلس لیبیا                                                     نهاد ابوبكر عریبي. د

  

  : المقدمة

ا الحاضر  لبدني المعتدل  المنتظمةالممارسة  إنمن الثابت علمیا في وقتن  اللیاقةوارتفاع  الشدةللنشاط ا

كثیرة  صحیةعلى وظائف الجسم المختلفة ، وتعودان بفوائد  جمةایجابیه  تأثیراتالبدنیة للفرد تحملان في طیاتها 

  .  نالإنسالى ع

العلاقة الوتیقه بین ممارسه النشاط  إليتشیر  التي العلمیةوالمؤشرات  الفوریةللدلائل  حتمیة وكنتیجة

فسیةالعضویة  الإنسان وصحةالبدني من جهه  فقد صدرت الكثیر من التوصیات والوثائق  أخرىمن جهه  والن

النشاط  أهمیهتؤكد علي  الإنسانبصحة  لعلمیةاوالهیئات  الصحیةالارشادیه من قبل العدید من المنظمات 

  .المجتمع  أفرادنشاطا وحركه من فبل  أكثرنمط حیاه  إتباعالبدني للصحة وتحت على 

                                                                                         

مرورا بالموصلات وانتهاء بأجهزة  ةدا من الصناعب الحیاةفي كافة مجالات  المتلاحقةوفي ظل التطورات 

لجالس ، والذي  الإنسانهذا العصر یوصف بعصر  أصبح التحكم عن بعد فقد هذا العصر  أمراضفیه  بدأتا

القلب والشرایین  أمراضمثمتله في  الإمراضوالاسترخاء وهذه  الراحة إليالخمول والركون  نتیجة إلیناتدب 

  . العظام  وهشاشة والبدانة السمنةمرض  إلي إضافةالقلق والاكتئاب  إمراضو وضغط الدم وداء السكر 

بما لایقبل الشك بان ممارسة النشاط البدني المعتدل  لحدیثةاسبق تزودنا الدراسات  مما إلى بالإضافة

 كفیل بخفض نسبه الاصابه بداء السكر بدرجه ملحوضه الأسبوعدقیقه في  200- 120بشكل منتظم لمده  الشده

في خفض نسبه الشحوم في الجسم والمحافظة علي العضلات  الغذائیة الحمیةالنشاط البدني مع  أیضاویساهم 

الریاضیة مثل المشي والجري  الأنشطةممارسة  إنمدى الطویل كما علي ال السمنةویسهم بدور وقائي في منع 

  . بالهشاشة  إصابتهامما یقلل من فرص العظام  كثافةتحسن في معدل  إليالخفیف والقفز وتمرینات الخطو یقود 

لبدنیة والتربیة  دنیة  السلامةتحقیق  إلىتسعي  الصحیةوالتربیة ا والاجتماعیة والعقلیة  والنفسیةوالكفایة الب

وعلي ذلك یمكن  إلیهالمجتمع الذي ینتمي  وأمالمع طموحات  یتلاءموتربیته بما  إعدادهلغرض  للإنسان

دنیة والریاضیة في توجیه المعلومات والمعارف الصحیة منالتربیة ال أنشطةاستغلال  سلوك  إليكونها معلومات  ب

  .  والصحیةوالاجتماعیة والعضلیة  والنفسیة والحركیةتنمیه النواحي البدنیة  ليإتسعي  أنها إلي بالإضافةصحي 

مختلفة مثل المشي الحركات ال أداءوالنشاط وان عدم الاستمرار في  للحركةالجسم البشري معد  إنوحیث 

الجسم  أجهزةسلبیه تنعكس على كفاءة  أثارعلاوة علي ذلك تحدث . ضعف عضلات الجسم  إليوالجري یؤدي 

  . الإنسانعند التقدم بالعمر عندما تقل حركة  خاصةوظائفها الرئیسیة  لأداء
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عالمیة تصیب المجتمعات  صحیةمرض السكر مشكله أن  إليومنظمه الصحة العالمیة دائما تشیر 

  . العالم  أنحاءملیون من البشر في جمیع  30البشریة في جمیع مراحلها السنیة وهي تمثل ملا یقل عن 

                                                                                         

تجعل الجسم غیر  التي والنشویة السكریةالسكر هو عبارة عن خلل في عملیه التمثیل الغذائي للمواد  داءو 

لعدم  أوسواء لقلته  الأنسولینخلل من عمل هرمون  نتیجةمن هذه المواد كمصدر للطاقة  الاستفادةقادر على 

د على المواد البروتنیة والدهنیة كمصدر للطاقة مما یتسبب في الاعتما إليفاعلیته وكنتیجة لذلك یطر الجسم 

   والإعیاءالسریع وقله المجهود  بالتعب والإحساسضعف العضلات 

استقباله الموجود في  أماكني ف للأنسولینترابط متداخل  زیادةوالمجهود البدني المقنن دائما یعمل علي 

هو المسؤل عن نقل  الأنسولین إن ویثبت للعضلات العضلیة مما یسهل دخول الجلوكوز الأغشیةخلایا 

دنیة  أثناءالجلوكوز  البدنیة  الأنشطة أهموالتمرینات البدنیة من احد .بالجسم  تأثیرهاتزید من  وإنهاالتمرینات الب

  . مهاریا  أوللارتقاء بنوع النشاط الریاضي سواء كان بدنیا  الأخرى اتالریاضتعتمد علیها الكثیر من  التي

متعددة منها السهل والصعب والفردي  أنواعالتمرینات البدنیة  إن)  1996( ث یذكر بشیر القنطري حی

التمرینات  ملائمةضرورة  إليعي والبسیط والمعقد الثابت و المتحرك ، وان هذه التعدد في النوع راجع اوالجم

  دحتى یتحقق الهدف المنشو  الأداءالبدنیة للفرد وتركیب جسمه وقدراته على 

استخدام صندوق الخطو من  أن galenوجالین )  miganjansn  )1993وترى كل من جنسن میجان 

د الطاقة حیث یحتاج الصعود والهبوط علي الصندوق  التيالتمرینات  لأداءالوسائل  أفضل تساعد على استنفا

جسم للعمل البدني وتؤدي ال أجهزةتتمیز بالقوة واستثارة  أنهاالي بذل طاقة حیث  المرتبطةالتمرینات  وأداء

  . و السفلي  العلويالعمل لكلا الطرفین  إتقانمع  الأداءحركاتها من خلال السیطرة والتحكم في 

التمرینات المختلفة لما لها من مزایا كثیرة في  وأسالیبمكانه هامه بین وسائل  ل تمرینات الخطوثمتو 

طاقة ولقد عرفت مع الاقتصاد في ال الحیاةتطلبات الفرد لیاقة بدنیة تنعكس على قدرته في انجاز م إكساب

لتيذلك النوع من التمرینات البدنیة  بأنهاتمرینات الخطو )  1997( ن حسان اعفاف درویش ونوره تؤدي  ا

دنیة والفسیولوجیة  الأداءستمراریة عمل العضلات في ا اللازمةالطاقة  لإنتاج لیاقة الب   . لاكتساب ال

تستدل علیها من خلال  أنومكونات الجسم ویمكن  أعضاءعلى مختلف  یراتتأثوتمرینات الخطو لها 

  . البرامج الریاضیة  أداءمقارنه القیاسات المختلفة لهذه الوظائف قبل وبعد 

  مشكلة البحث 

یتصف داء السكر بارتفاع مزمن في تركیز سكر الجلوكوز في الدم ومع مرور الوقت یؤدي ذلك الارتفاع      

في الجسم مما یقود في النهایة ذلك القلب والكلیتین والعیینین  الدمویة الأوعیةتصیب جدران  رارإضحدوث  إلي

 95 – 90حیث یمثل من  الإفرادشیوعا بین  الأكثر، ویعد داء السكر من النوع الثاني  الطرفیة الدمویة والأوعیة

  .من حالات داء السكر للنوعین% 
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ل كما  بدني والمتمثل في تمرینات الخطوة المعتدل الشدة بشكل منتظم بما یعادل انه من خلال ممارسة النشاط ا

د تؤدي  أسبوعدقیقه في  120-200 خفض نسبه السكر بدرجة ملحوظة وان قدرة النشاط البدني على منع  إليق

لبدني دور مهم وحیوي في الإصابة تأخر أو علاج  بداء السكر تفوق حتى القدرة الدوائیة على فعل ذلك فالنشاط ا

م ) النشاط البدني الهوائي (      ممارسة تمرینات الخطو إنبداء السكر من النوع الثاني حیث  المصابین بانتظا

خلایا الجسم تمتص  ل، مما یجع الأنسولینالخلایا وخاصة العضلیة منها لهرمون  حساسیة زیادة إليتؤدي 

من السكر في الدم وقد تستمر حساسیة الخلایا الجلوكوز من الدم ، فیساعد في المحافظة على مستوى معقول 

دني لذا تكمن  16حتى تصل  للأنسولین لتوقف عن ممارسة النشاط الب لبدني  أهمیةساعة بعد ا ممارسة النشاط ا

  . الأقلعلي  الأسبوعفي  أیام 5-3بشكل منتظم بمعدل یتراوح من 

ء  درایةومن خلال عمل الباحثة داخل الصالات الریاضیة لوحظة عدم  وجهل المشتركات المریضات بدا

 أظهرتهذا المرض ، حیث  لمعالجة لكیماویةالأدویة اشاط البدني واعتمادهم علي ممارسة الن بأهمیةالسكر 

جانبیة ومضاعفات  عراضأفي علاج داء السكر لها  المستخدمة الأدویة إنالعدید من نتائج الدراسات العلمي 

 الأنسولینجي في معدل السكر ، ارتفاع نسبه أانخفاض مف الإعراضذه كثیرة تفوق مشكلة المرض نفسي ومن ه

  . ، الفشل الكلوي ، فقدان البصر  إسهالالكبد ،  إنزیمات، ارتفاع  حموضةزیادة الوزن ، غثیان ، . 

الریاضة یؤدي الي  والغذاء و بأن علاج داء السكر بالدواء  ) 2003( ابو العلاء عبد الفتاح ویذكر 

التمرینات  للنسبه السكر في الدم وتعم السكر في الدم حیث یحدث نوع من التنظیم التلقائي خفض مستوى

وتقلل  الأنسولینالمختلفة لدي المرض الذین لایعتمدون علي  السكریةالبدنیة علي تحسین الاتزان بین العناصر 

  .  الأنسولینالمعطاة للمرض الذین یعتمدون علي  الأنسولینكمیه 

قله  أمراضوالمرض خاصة  الأسویاء الأفرادكبیرة في حیاة  أهمیةارسة الریاضة والنشاط البدني فقد تمثل مم

دني المتعددة للحفاظ علي اللیاقة البدنیة  ألوانلممارسة  الأنسبالحركات فكل منهم له الوسیلة  النشاط الب

  . الزائدةوالتخلص من الدهون 

لبدنیة من غیرهم لممارسة ال أحوجالسكر هم مرضى  ماا لتينشاط البدني للحفاظ علي اللیاقة ا قد تكون  وا

 وتأثیراتهللاستمتاع بالحیاة والحد من المضاعفات المصاحبة للمرض  والأمثل الأفضلأسلوب حیاة والوسیلة 

  . الجسم المختلفة  أعضاءالضارة علي 

  

  : البحث  أهمیة

لبدنیة الأنشطةفي بعض  الكامنةالمزایا  إن المختلفة والمتمثلة في  عمریةالمع الفئات تتناسب  والتي ا

اللیاقة البدنیة  إكسابتساعد في  أنهاحیث  الأداءفي  إثارةالتمرینات الهوائیة  أنواع أكثرتمرینات الخطو هي 

العصر المختلفة  أمراضممارسیها جانبا وقائى للجسم من  لإكسابوالاستمرار في المحافظة علیها كما تسعي 

ممارسة تمرینات الخطو تكمن  أهمیة إنمن هنا نجد . سم للسیدات المصابین بداء السكر وتحسین مكونات الج

  :  الأتيفي 
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 تساهم في ضبط مستوى سكر الدم 

  في الخلایا  الأنسولینزیادة حساسیة مستقبلات  إليتقود 

  خفض ضغط الدم الشریاني ، خفض دهون (  اجیةالتالقلب  بإمراض الإصابةخفض مخاطر  إلىتؤدي

 )لدم ، خفض نسبه الشحوم في الجسم والمحافظة علي العضلات ا

  الجلوكوزیةزیادة ناقلات  إليیؤدي  )gluT4 (الخلیةعن نقل الجلوكوز عبر غشاء  المسئولة . 

  الكربوهیدرات  یضأیحسن من 

  لنفس   .یعزز من الثقة با

  :هدف البحث 

للسیدات  الفسیولوجیةة والمتغیرات وضع وصفة صحیة لتحسین بعض المكونات الجسمییهدف إلي      

لبدنیة    . المصابات بداء السكر من خلال استخدام الوسائل التقنیة الحدیثة للتمرینات ا

  فروض البحث 

  لیة والبعدیة للمجموعة الواحدة ولصالح القیاس البعدي في بعض  معنویةهناك فروق بین القیاسات القب

، الوسط ، محیط الحوض ، محیط الفخذ ، كتله الدهون ،  محیط الصدر( مكونات الجسم والمتمثلة في 

 )  ، مؤشر كتلة الجسم كثلة العضلات

  لیة والبعدیة للمجموعة الواحدة ولصالح القیاس البعدي في بعض  معنویةهناك فروق بین القیاسات القب

الانقباضي ،  معدل النبض ، ضغط الدم الانبساطي ، ضغط الدم( المتغیرات الفسیولوجیة والمتمثلة في 

 ) سكر الدم 

  

  في البحث  المستخدمةالمصطلحات 

  صندوق الخطو: 

والسطح ، ومن الممكن ان یصنع من  الأربعةهو منصة علي هیئة صندوق مستطیل الشكل مغطى من الجوانب 

لبلاستك ،  ثناءأأي مادة قویه تتحمل وزن وحركة الجسم   یافوالألالصعود والهبوط علیه ومنه مثل الخشب ، وا

  .الزجاجیة 

  تمرینات الخطو: 

دنیة  اب سلاكت الأداءعمل العضلات في  لاستمراریة اللازمةالطاقة  لإنتاجتؤدي  التيذلك النوع من التمرینات الب

  . اللیاقة البدنیة والفسیولوجیة 

  مكونات الجسم: 

 أثناءتلعب دورا هاما  لتيوا) ، مؤشر كتله الجسم نسبه الدهن ، كثافة العظام ، كتلة العضلات ( تتمثل في 

لبدني وتقیما یوضح لنا الصورة في اختیار  ممارسة النشاط الریاضي حتى تعطي معرفه اكبر عمقا للنمو ا
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الریاضیة المناسبة وذلك لوجود علاقة تربط بین هذه المكونات والكفاءة البدنیة والصفات الجسمیة  الأنشطة

  .  المورفولوجیها من خلال المقاییس هیمكن ان نستدل علی والتيالخاصة بكل نشاط 

  داء السكر: 

بالبنكریاس وما یترتب علي ذلك من نقص نسبه  الأنسولین إفرازعن  المسئولةیحدث نتیجة تدمیر الخلایا 

نسولین ، علاج تعویضي بلا إليوهذا النوع یحتاج  الأولیعرف بالنوع  انعدامها وهذا ما أوفي الجسم  الأنسولین

للجلوكوز  الغذائيباختلال في التمثیل  ومصحوبةد الغداني یحدث نتیجة اضطراب في وظائف النوع الث إما

لبول ، حیث  إليللطاقة في الجسم ، مما یؤدي  المانحة الأخرىوالمواد  زیادة نسبة السكر في الدم وظهوره في ا

المنشطة  الأقراصد علي ولكن نسبه قلیلة وعلاجه یعتم الأنسولین إفرازیحتفظ البنكریاس ببعض قدرته علي 

  .  الأنسولین إفرازفي  للمساهمةللبنكریاس 

  )السابقة ( الدراسات المرتبطة 

  )  2014( دراسة حنان صالح الربیقي 

لبدنیة  تأثیر :عنوانها    تمرینات الخطو على بعض مكونات الجسم للسیدات ا

دنیة من خلا إليیهدف : هدف البحث    ل نسبة الدهون بالجسم تحسین مكونات الجسم للسیدات الب

 T.B.Wجرام  بالكیلونسبة الماء بالجسم  -

 F.F..Mغیر الدهون كالعضلات بالكیلو جرام  الأجزاءنسبة  -

لثنائي وتم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة من : البحث  إجراءات تم استخدام المنهج التجریبي ذو التصمیم ا

سیده  20سنه قوامهم )  45 – 35( من  الصحةشاط البدني من اجل السیدات ذات النمط البدین والممارسین للن

  ضابطة لكل منها برنامج تدریبي مختلف  ىخر مجموعتین واحدة تجریبیة والأ إليتم تقسیمهم 

ر على بعض مكونات الجسم وهي  إن: النتائج  أهم ( برنامج تمرینات الخطو من خلال مكونات الحمل قد اث

كما انه ساعد علي التقلیل من الوزن والتخلص ) لة العضلات ت، كتله الدهون ، وك الوزن ، مؤشر كتله الجسم

  .الزائده  السمنةمن 

 )  2009( دراسة محمد علي عبد الرحیم وآخرون 

  الوقائیة الصحیة بالمجهود البدني وأثره علي بعض المتغیرات الكیمائیة والبدنیة لمرض السكر بلیبیا : عنوانها 

ل: هدف البحث  تعرف علي اثر التمرینات البدنیة العلاجیة على مرض السكر وتحسین الكفاءة الوظیفیة ا

  للمصابین بارتفاع ضغط الدم وتحسین مستوى دهون الدم لمرض السكر

تم استخدام المنهج التجریبي ذو التصمیم الأحادي للمجموعة الواحدة بالقیاس القبلي والبعدي : إجراءات البحث 

سنه وكان قوامهم )  50-  40( نة البحث بالطریقة العمدیة وكان عددهم تتراوح أعمارهم مابین وقد تم اختیار عی

  .شخص مما یمارسون الأنشطة الریاضیة بتوجیهات من الأطباء  20

إن استخدام المجهود البدني المقنن یؤدي للوقایة من بعض أمراض العصر الحدیث وأكثرها انتشارا : أهم النتائج 

  . القلب ومرض السكر والسمنه منها أمراض 
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 )  2006( دراسة سمیر ابو شادي ومحمد عبد السلام 

اثر استخدام جهد بدني مقنن كعامل وقائي من أمراض القلب علي بعض المتغیرات البیوكمیائیه : عنوانها 

  . بمصروالفسیولوجیة لمرض السكر 

ر جهد بدني مقنن على بعض المتغ: هدف البحث  یرات البیوكمیائیة والفسیولوجیة لعینة البحث التعرف علي تأثی

  .وذلك من خلال تقنین جهد بدني مقترح ملائم للحالة الصحیة للمصابین 

ر السن والممارسین : إجراءات البحث  م اختیار العینة بالطریقة العمدیة من كبا م استخدام المنهج التجریبي ت ت

فرد تم تقسیمهم إلي ثلاث مجموعات تجریبیة تقوم كل  30للنشاط البدني الخفیف علي فترات متباعدة قوامهم 

  .مجموعة بجهد مقنن یختلف علي الأخرى 

تحسن كفاءة الأجهزة الوظیفیة للجسم انخفاض مستوي السكر بالجسم ، زیادة معدل اللیبوبروتین : أهم النتائج 

  . مرتفع الكثافة لعینة الدراسة 

  إجراءات البحث 

  : منهج البحث      

بالقیاس القبلي والبعدي لملائمته )التجریبیة ( ام المنهج التجریبي ذو التصمیم الأحادي للمجموعة الواحدة استخد

  .لطبیعة الدراسة 

  :مجتمع البحث 

  .مرضي السكر الذین یتناولون العلاج الدوائي والممارسین للنشاط الریاضي      

  

  : عینة البحث 

لعمدیة بعد موافقة الطبیب المعالج مما یمارسون النشاط الریاضي داخل تم اختیار عینة البحث بالطریقة ا     

دنیة بطرابلس وكان عددهم  )انجل( Angilنادي  لیاقة الب   .عام 55 – 35متدربات تراوحت أعمارهم من  10ل

  شروط اختیار عینة البحث 

 السیدات الممارسات للأنشطة الریاضیة بتوجیهات من الأطباء - 1

 مستخدمة حقن الأنسولیناستبعاد الحالات ال - 2

 . استبعاد السیدات الغیر منتظمات لممارسة الأنشطة الریاضیة في النادي  - 3

  القیاسات القبلیة 

تم إجراء الفحوصات الطبیة بمستشفي طرابلس الطبي تحت إشراف أخصائي التحالیل الطبیة علي عینة      

لتجربة وذلك للتأكد من القیاسا لیة البحث قبل البدء في تنفیذ ا   : ت التا

 تركیز السكر -ضغط الدم                         -
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الوزن ، الطول ، وكذلك بعض مكونات ( كذلك قامت الباحثة بأخذ القیاسات القبلیة لعینة البحث في كل من 

لة الجسم ( الجسم والمتمثلة في  وفي ) كمیة الدهون ، كمیة الماء ، كتلة العضلات ، وكثافة العظام ، مؤشر كث

  ) محیط الوسط ، محیط المقعدة ، محیط الفخذ ، محیط الصدر ( بعض القیاسات المورفولوجیه والمتمثلة في 

  الدراسة الاستطلاعیة 

ف لمدة  2014/  1/  10 – 5أشخاص في الفترة من )  5( أجریت الدراسة الاستطلاعیة علي عدد      

  :أسبوع بهدف 

فیذ البرنا -  مج المقترحاختیار الأدوات المناسبة لتن

 اختیار التمرینات المناسبة لصندوق الخطو لعینة البحث  -

 اختیار المكان المناسب ومدى ملائمته لتنفیذ البرنامج المقترح  -

 اكتشاف المشكلات والصعوبات المحتمل حدوثها أثناء تنفیذ البرنامج المقترح  -

  تقنین الحمل البدني 

كلات التي تواجه الباحثة فبعد الحصول على موافقة عینه یعتبر تقنین الحمل البدني من أكثر المش     

ذ البرنامج المقترح ، وقد استخدمت الباحثة معادلة كارفونن لتقنین شده الحمل من خلال  الدراسة علي تنفی

حساب احتیاطي أقصى معدل لضربات القلب وهو ما یعادل الفرق بین أقصى معدل للنبض أثناء المجهود 

لحالة البدني وبین معدل ل د اختارت الباحثة حمل بدني متوسط الشدة لملائمته مع ا لنبض خلال الراحة وق

  . الصحیة لعینة الدراسة 

  

  الدراسة الأساسیة 

ف بواقع ثلاث وحدات  2014/  4/  12ف إلي یوم  2014/  1/  12نفد البرنامج المقترح في الفترة من 

  .وحدة تدریبیة )  36( دد الوحدات دقیقة حیث بلغ ع)  60( تدریبیة في الأسبوع بزمن 

  :علي وقد استلمت الوحدة التدریبیة 

 دقائق وهدفه الإعداد البدني العام باستخدام تمرینات الخطو  10الإحماء لمدة  -

 دقیقه ویشمل تمرینات الخطو 45الجزء الرئیسي لمدة  -

 ه الطبیة دقائق والهدف منه الاسترخاء وعودة الجسم الي حالت 5الجزء الختامي لمدة  -

  أسس تصمیم البرنامج المقترح 

  : روعي عند تصمیم البرنامج المقترح المبادي الآتیة      

 ملائمة البرنامج للمجتمع الذي صمم من اجله 

 أن یحقق البرنامج الهدف الذي وضع من اجله 

  اختیار التمرینات المناسبة مع التنوع والتدرج من السهل إلي الصعب 

 المرونة بحیث یكون قابل للتعدیل والتغیر أن یتسم البرنامج ب 
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  القیاسات البعدیة

قامت الباحثة بأخذ القیاسات البعدیة للمتغیرات قید الدراسة بعد الانتهاء من تنفیذ البرنامج المقترح في الفترة      

  .ف  2014/  4/  14 – 13من 

  المعالجات الإحصائیة 

لبحث باستخدام البرنامج الإحصائي تم استخدام المعالجات الإحصائیة المنا        .SPSSسبة لتحقیق أهداف ا

  

  عرض النتائج 

قامت الباحثة بإجراء القیاسات القبلیة والبعدیة لبعض المكونات الجسمیة وبعض المتغیرات الفسیولوجیة      

)  2) (  1 (علي عینة الدراسات وباستخدام المعالجات الإحصائیة تم استخراج النتائج التالیة وجدول رقم 

  : یوضح ذلك 

  

  ) 1( جدول رقم 

وقیمه ایتا والنسبة المئویة لحجم التاثیر لبعض ) ت ( المتوسط الحسابي والفرق بین المتوسطین وقیمه 

  المكونات الجسمیة قید البحث

  10= ن 

  م.ر
المتغیرات 

  الاحصائیة

متوسط 

ي   القیاس القبل

متوسط 

القیاس 

  البعدي

الفرق بین 

  المتوسط

  قیمه 

  )ت (
  قیمه ایتا

النسبة المئویة 

  لحجم التاثیر
  حجم التاثیر

  كبیر جدا  %0.97  0.97  28.96  16.86  74.81  91.04  وزن الجسم  1

ر  2   كبیر جدا  %0.99  0.99  75.41  16.18  80.63  96.81  محیط الصد

  كبیر جدا  %0.98  0.98  32.65  16.77  75.77  92.54  محیط الوسط  3

  كبیر جدا  %0.99  0.99  97.21  16.36  65.40  81.77  محیط الفخذ  4

ر  %0.61  0.41  3.81  0.40  17.77  8.81  كتله الدهون  5   كبی

ة  6 ر  %0.23  0.11  1.65  2.08  22.24  24.33  كتله العضل   كبی

  كبیر   %0.05  0.01  0.7  1.43  64.95  66.38  مؤشر كتلة الجسم  7

والبعدي لبعض المكونات الج)  1( یتضح من الجدول رقم  سمیة في المتغیرات الإحصائیة فروق بین المتوسطات القبلي والبعدي للقیاس القبلي 

تأثیر نجد إن النسبة الم یكون تأثیر %  0.99إلي % 0.05یة تراوحت مابین ئو داله إحصائیا لصالح القیاس البعدي وبالنظر الي حجم ال وبهذا 

  البرنامج المقترح ذو تأثیر ایجابي كبیر
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  ) 2( جدول رقم 

وقیمه اتیا والنسبة المئویة لحجم التاثیر لبعض ) ت ( حسابي والفرق بین المتوسطین وقیمة المتوسط ال

  المتغیرات الفسیولوجیة قید البحث

  10= ن 

  المتغیرات الاحصائیة  م.ر

متوسط 

لقیاس  ا

  القبلي

متوسط 

لقیاس  ا

  البعدي

الفرق بین 

لمتوسط   ا

  قیمه 

  )ت( 
  قیمه ایتا

النسبة 

لمئویة  ا

لحجم 

لتاثیر   ا

لتاثیرحج   م ا

  كبیر   %0.00  0.00  0.00  3.50  79.4  82.9  معدل النبض  1

2  
ضغط الدم 

  الانقباضي
  كبیر جدا  0.60%  0.60  3.72  14.50  127.9  142.4

3  
ضغط الدم 

  الانبساطي
  كبیر جدا  0.67%  0.67  4.33  4.00  82.3  86.3

  كبیر جدا  %0.81  0.81  6,30  41.79  30.90  272.7  سكر الدم الصائم  4

بلي والبعدي )  2( من الجدول رقم یتضح  بحث في المتغیرات الإحصائیة فروق بین المتوسطات الق للقیاس القبلي والبعدي لعینة ال

وبهذا %  0.81إلي % 0.00یة تراوحت مابین ئو داله إحصائیا لصالح القیاس البعدي وبالنظر إلي حجم التأثیر نجد ان النسبة الم

  .تأثیر ایجابي كبیر  یكون تأثیر البرنامج المقترح ذو

  مناقشة النتائج 

لتي توصلت إلیها الباحثة بین القیاس القبلي والبعدي لعینة البحث )  1( یتضح من الجدول رقم       إن النتائج ا

لتأثیر على بعض المكونات الجسمیة حیث ظهر حجم التأثیر كبیر جدا  إن هناك فروق داله إحصائیا في حجم ا

، محیط المقعدة ، محیط الفخذ ، محیط الصدر ، محیط الوسط وكان حجم التأثیر علي كل من وزن الجسم 

مما یشیر هذا إلي أن البرنامج المقترح . كبیر علي كل من كتله الدهون ، كتلة العضلة ، مؤشر كتلة الجسم 

خلال تقلیل  للتمرینات البدنیة باستخدام التقنیات الحدیثة قد ساهم بشكل كبیر وملحوض في إنقاص الوزن ومن

المواد الدهنیة في أنسجة الجسم بأكسدتها كما إن تمرینات الخطو قد ساهم في رفع مستوى اللیاقة البدنیة وهذا 

إلي إن التدریب یؤدي إلي خفض )  1996(  Bricو بریك )  2014( یتفق مع كل من دراسة حنان الربیقي 

لبدنیة وتساعد أجهزة الجسم علي العمل بكفاءة اكبر وزن الجسم وان تمرینات الخطو تحسن من مستوى اللیاقة ا

م  فیتحسن مستوى القوة العضلیة والتحمل العضلي وخاصة عضلات الطرف السفلي بعد شهر واحد من الانتظا

  .في التدریب 

                                                                         

نتائج التي تم التوصل إلیها بین القیاسین القبلي والبعدي لعینة البحث إن ال)  2( ویتضح من الجدول رقم 

ان هناك فروق داله إحصائیا في حجم التأثیر علي بعض المتغیرات الفسیولوجیة حیث ظهر حجم التأثیر كبیر 

 علي كل من ضغط الدم الانقباضي والانبساطي وعلي سكر الدم الصائم كما ظهر حجم التأثیر كبیر فقط \جد
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وممدوح النجار )  2009( وهذا ما تؤكده دراسة كل من محمد علي عبد الرحیم وآخرون .علي معدل النبض 

بان التدریب والمجهود البدني المقنن له تأثیرات على )  2003( وأبو العلاء عبد الفتاح )  2004( وآخرون 

  . ة هذا المجهود مستوى كل من ضغط الدم الانقباضي والانبساطي حیث انه یتناقص مع ممارس

كما ان انخفاض مستوي السكر في الدم یرجع إلي إن البرنامج المقترح والذي یحتوى على مجموعة من تمرینات 

بأن حجم )  1995( الخطو أدي إلي زیادة قابلیة الأنسجة للأنسولین ویتفق ذلك مع ما ذكره مصطفى نور

ید قدرة الأنسجة على استقبال الأنسولین وحمل جزیئات الدهون ینقص كنتیجة للجهد ویزداد استهلاك الطاقة وتز 

  . السكر وحرقها داخل الخلیة 

ومن خلال هذا البحث یتضح إن استخدام التمرینات البدنیة باستخدام التقنیات الحدیثة لفترة زمنیة یؤثر      

علي حیویة ومقاومه علي المكونات الجسمیة ویؤدي إلي استجابات فسیولوجیة ، وان هناك تأثیرات ایجابیة 

ة استهلاك الطاقة ،  الجسم لكثیر من الأمراض كما تعمل علي تحسین كفاءة الأجهزة الوظیفیة للجسم ، وزیاد

  .وخفض مستوى السكر في الدم ، ومما سبق یتحقق كل من الفرض الأول والثاني للبحث 

  

 

  

  الاستنتاجات

عینة البحث ولصالح القیاس البعدي قي المكونات توجد فروق داله إحصائیا بین القیاس القبلي والبعدي ل -

أما المتغیرات ) نسبه الدهون بالجسم ، ونسبة الأجزاء الغیر الدهنیة بالجسم ( الجسمیة وتمثلت في 

وكان ) ضغط الدم الانقباضي ، ضغط الدم الانبساطي ، سكر الدم الصائم ( الفسیولوجیة وتمثلت في 

 . فیذ البرنامج المقترح باستخدام تمرینات الخطو حجم التأثیر ایجابیا ناتجا من تن

استخدام تمرینات الخطو اثر على المقاییس الجسمیة بشكل كبیر جدا مما یساعد علي التقلیل من الوزن  -

 .والتخلص من الدهون الزائدة 

  :التوصیات 

 .التوعیة الصحیة بإعراض وإخطار داء السكر ودور الریاضة في علاجه  -

لتقنیات الحدیثة إن ممارسة الریا - لبدنیة باستخدام ا یؤدي إلي الوقایة ) تمرینات الخطو ( ضة والتمرینات ا

 .من بعض أمراض العصر

إجراء المزید من الدراسات والبحوث علي حالات مرضیة مختلفة باستخدام التقنیات الحدیثة في  -

 .التمرینات البدنیة 
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  :المراجع 

)  2003( العلاء احمد عبد الفتاح  أبو  .1

:  

، دار الفكر العربي ،  الأوليفسیولوجیا التدریب الریاضي ، الطبعة 

  .القاهرة 

  . الإسكندریةالصحیة ، منشاة المعارف ،  للحیاةالطریقة . اللیاقة   ) : 2000( الین ودیع فرج   .2
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