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 :الملخص
 كبار عند  كيميائي البيو و  الفيزيولوجي البدني  المتغيرات بعض على المقترح التدريبي البرنامج تأثير مدى على التعرف إلى الدراسةةةةةةةة  هدفت 

 05-05 السةة  لكبار "  كيميائي البيو و الفيزيولوجي  التغيرات أحداث في أدائه زم  و الرياضةة  البدني البرنامج محتويات تسةةاه  وأن السةة  

 تينحصةة (2) بمعدل التجريبي  العين  على بيعاأسةة (8) لمدة المقترح الرياضةة  البرنامج طبق . ممارسةةات 10 على البحث عين  اشةةتملت و سةةن 

 . الهيموغلوبين وتركيز دمال في السكر نسب  قياس اذوك الكتل  مؤشر و الدموي الضغط القلب نبض لمستوى بعدي  و قبلي  قياساتو    أسبوعيا
 في القلب )ضةةةربات المسةةةتعمل  ي والبيوكيماو  الفيزيولوجي  الاختبارات في إيجابيا أثر المقترح الرياضةةة  البرنامج أن إلى البحث نهاي  في توصةةةلنا و

  سن 05-05 السيدات م  الس  لكبار الهيموغلوبين(  تركيز الدم في ركالس نسب   الجس  كتل   مؤشر الدم ضغط   الراح 
 الحيوي  الكيميائي   الفسيولوجي  المتغيرات  الهوائ  البدني الجهد  الكلمات المفتاحية:

 
ABSTRACT 

The study aimed to identify the extent of the impact of the proposed training program on some physical 

variables Physiological and biochemical in the elderly, and that the contents of the physical exercise 

program and the time of its performance contribute in the events of physiological and biochemical changes 

for the elderly 50-60 years old. The research sample included: 10 practices. Apply the proposed sports 

program for a period of (8) weeks to the experimental sample at a rate of (2) two sessions Weekly, pre and 

post measurements of the heart rate, blood pressure and mass index, as well as blood glucose levels in blood 

and hemoglobin concentration. And we concluded at the end of the research that the proposed sports 

program had a positive effect on Physiological and biochemical tests used (resting heart rate, blood pressure, 

body mass index, blood sugar, hemoglobin concentration) for women aged 50 to 60 years 
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  :مقدمة واشكالية الدراسة . 1

يتميز العصر الحديث بالتقدم التكنولوج  والعلم  السريع   و ذلك م  خلال استخدام العديد م  العلوم و المعرف  و الأخذ 
حيث الطرق  تطورا هائلا في الآون  الأخيرة م هذا الأخير بالوسائل الحديث  وقد امتد هذا التطور إلى المجال الرياض  .   فقد تطور 

والأساليب التدريبي . حيث شهدت السنوات الأخيرة اهتماما متزايدا بالبحث ع  أساليب وطرق جديدة في التدريب على غرار 
غيرات فيزيولوجي  ت طرق التدريب الهوائ    إضاف  إلى الاعتماد على الأسس العلمي  في وضع البرامج التدريبي  والتي تؤدي إلى حدوث

تشمل جميع أجهزة الجس  تقريبا   وتكون هذه التغيرات إيجابي  بما يحقق التكيف الفيزيولوج  لأجهزة الجس  لأداء الحمل البدني و 
ن   ر تحمل الأداء بكفاءة عالي  مع اقتصاد في الجهد . إذ إن إنماء الأجهزة الحيوي  بالجس  و لياقتها الوظيفي  مرتبط بنشاط المتم

(. تعد 2 0550حيث يتوقف استمرار قوة هذه الأجهزة و كفاءة عملها على مستوى اللياق  البدني  ) يوسف لازم كماش   
الدراسات الفسيولوجي  في مجال فسيولوجيا التدريب م  الموضوعات الرئيسي  للعاملين في حقل التدريب الرياض  والتي م  خلالها 

 التدريب البدني على الأجهزة الحيوي  للجس  نتيج  الاشتراك في المنافسات أو التدريب والتي م أمك  التعرف على تأثير طرائق 
لبي  خلالها تستطيع تقنين حمل التدريب بما يتلاءم وقدرة الفرد الفسيولوجي  وذلك للاستفادة م  تأثيراته الإيجابي  وتجنب التأثيرات الس

راس  يؤدي إلى الإخفاق في الإنجاز . لذا فإن عل  فسيولوجيا التدريب الرياض  يهت  بد التي ستؤثر حتما على الحال  الوظيفي  مما
ير البعيد مزاول  النشاط البدني بهدف استكشاف التأثير المباشر م  جه  والتأث -التغيرات الفسيولوجي  التي تحدث أثناء التدريب 

از ك  بشكل عام على وظائف أجهزة وأعضاء الجس  المختلف  مثل )الجهالمدى م  جه  أخرى والذي تحدثه التمرينات البدني  أو الحر 
 0550التنفس   الجهاز العضل   جهاز الدوران... الخ(   و ذلك بهدف تحسين استجابات أعضاء الجس  ) عل  حس  العل   

  8  ) 

 إشكالية الدراسة -

راط في نخو المعدات المستخدم  في الحياة اليومي   فضلا ع  عدم الا للأجهزةقل  الحرك  الناتج  ع  التطور التكنولوج   إن
ات حراري   زائدة المتناول و ما ينتج م  سعر  جماعي  مع عدم التوازن في كمي  الغداء أمالبرامج الرياضي  اليومي  بصورة منتظم  فردي  

 إذ لظهر ...ا أسفلمرض   و الأوعي  التاجي   بالقل   أمراضالسمن    السكر  أمراضمنها  نذكر أمراضتتسبب في الإصاب  بعدة 
ه ذه إنحتى   النموذجبالشكل  أعماله أداءإنها ومع تقدم العمر سوف تؤثر سلبا في حال  الفرد بدنيا و نفسيا وم  ثم تحد م  

و يعتقد الكثير م   (0521.080المرتبط  بنقص الحرك  تتسبب في وفاة أعداد كبيرة م  الناس )أبو العلا عبد الفتاح  الأمراض
كما تشير الكثير   ؛دل المعت الغذائ النظام  إلى بالإضاف المختلف   الأمراضه ذالعلاج الدوائ  هو الوسيل  الوحيدة لمعالج  ه أن الأفراد

فعلى . (  la sédentaritéم  المصادر إلى ضرورة استخدام التماري  الرياضي  في الوقاي  م  الأمراض التي يسببها الخمول البدني)
 كان  للجهد البدني الهوائ  أثر على بعض المتغيرات الفسيولوجي  )نبض القلب  إذاضوء هده المعلومات يمك  أن نتساءل حول : ما 

 أثناء الراح   الضغط الدموي  مؤشر السمن  الوزن( والبيوكيماوي  )نسب  السكر بالدم  الهيموغلوبين(لدى كبار الس  ؟

 لدى كبار  ةنبض القلب أثناء الراحروق ذات دلال  إحصائي  بين القياس القبل  والقياس البعدي في متغير هل توجد ف
 الس ؟

  كبار الس ؟  لدى الضغط الدمويهل توجد فروق ذات دلال  إحصائي  بين القياس القبل  والقياس البعدي في متغير 
 ار الس ؟لدى كب مؤشر السمنةياس البعدي في متغير هل توجد فروق ذات دلال  إحصائي  بين القياس القبل  والق 
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  دى كبار الس ؟ل نسبة السكر بالدمهل توجد فروق ذات دلال  إحصائي  بين القياس القبل  والقياس البعدي في متغير 
  ى كبار الس ؟لد الهيموغلوبينهل توجد فروق ذات دلال  إحصائي  بين القياس القبل  والقياس البعدي في متغير 

 فرضيات الدراسة

 الفرضية العامة

( يولوجي  )نبض القلب أثناء الراح   الضغط الدموي  مؤشر السمن  الوزنيز للجهد البدني الهوائ  أثر على بعض المتغيرات الف
 والبيوكيماوي  )نسب  السكر بالدم  الهيموغلوبين(.

 لفرضيات الجزئيةا

دى كبار الس  لصالح ل نبض القلب أثناء الراحة  والقياس العدي في متغير توجد فروق ذات دلال  إحصائي  بين القياس القبل. 2
 القياس البعدي تعزى للجهد البدني الهوائ ؛

صالح القياس لدى كبار الس  ل الضغط الدموي.توجد فروق ذات دلال  إحصائي  بين القياس القبل  والقياس العدي في متغير 0
 ؛البعدي تعزى للجهد البدني الهوائ 

الح القياس لدى كبار الس  لص مؤشر السمنةتوجد فروق ذات دلال  إحصائي  بين القياس القبل  والقياس العدي في متغير .1
 ؛البعدي تعزى للجهد البدني الهوائ 

الس  لصالح القياس  لدى كبار نسبة السكر بالدم.توجد فروق ذات دلال  إحصائي  بين القياس القبل  والقياس العدي في متغير 4
 ؛البعدي تعزى للجهد البدني الهوائ 

لصالح القياس البعدي  لدى كبار الس  الهيموغلوبين.توجد فروق ذات دلال  إحصائي  بين القياس القبل  والقياس العدي في متغير 0
 تعزى للجهد البدني الهوائ .

 أهداف الدراسة -

 جمل  النقاط التالي :يمك  تلخيص أهداف هذه الدراس  في 

 ؛معرف  تأثير الجهد البدني الهوائ  على نبض القلب أثناء الراح  لدى كبار الس  .2

 ؛معرف  تأثير الجهد البدني الهوائ  على الضغط الدموي لدى كبار الس  .0

 ؛معرف  تأثير الجهد البدني الهوائ  على مؤشر السمن  لدى كبار الس  .1

 ؛  على نسب  السكر بالدم لدى كبار الس معرف  تأثير الجهد البدني الهوائ .4

 معرف  تأثير الجهد البدني الهوائ  على الهيموغلوبين لدى كبار الس . .0
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 صطلحات تحديد الم -

 جهد هوائي 

  اصطلاحا:

ويعرف العمل الهوائ  بأنه هو ذلك العمل الذي يت  في وجود الأكسجين وليس المقصود بذلك أن يت  في الهواء الطلق كما يفه  
معتدل  أو ببطء وبحيث تكون كمي  الأكسجين التي يستهلكها الشخص كافي   بشدةالبعض  ولك  هو ذلك العمل الذي يت  

 .أطولللجهد الذي يبذله  لذا نجد أنه قادر على الاستمرار في تكرار هذا النشاط لمدة 

 إلى أنه القدرة على أداء مجهود عضل  بشدة متوسط  أو قصوى لفترة زمني  تزيد على )فوكس( )مارك هاجريفز(ويشير كل م  
 ثلاث دقائق مع قدرة الجهازي  الدوري والتنفس  على إمداد العضلات العامل  بالأكسجين

 إجرائيا:

تاج القلب في وقت ن أقصىيمك  للفرد بلوغه أثناء الجهد البدني هوائ  و هو يساوي حاصل ضرب  للأوكسجيناستهلاك  أقصىهو 
 (050عبد السلام  سناء)  )لتر/ق (العمل الهوائ  في الوحدة الزمني  المحددة 

 نبض القلب 

 الجس  وه  تشير إلى حرك  العروق في تعني تحرك في مكانه نَ بَضَ  كلم اصطلاحا:

 إجرائيا:

يمك  إحساس النبض عبر تحسس الشرايين الكبيرة  .القلب دقات القلب  وهو ما يدُعى انقباض نتيج  الشرايين هو الموج  المتولدة في
 .والمعص  العنق قربها م  سطح جس  الإنسان مثلفي جس  الإنسان في مناطق 

 يمك  قياسه ع  طريق احتساب عدد نبضات القلب في الدقيق  الواحدة

 الضغط الدموي 

 يَضغَط   ضَغْطاً   فهو ضاغِط   والمفعول مَضْغوط  ضغَطَ  

لمداد كاف  أنسج  الجس  وأعضائه بالغذاء التي ينتقل خلالها  الأوعي  الدموي  هو قوة دفع الدم على جدران ضغط الدمإجرائيا: 
ليدفع بقوة كل محتوياته م   القلب مع انقباض عضل  الدورة الدموي  فيما يعرف بالدورة الدموي . تبدأ والإنزيمات والأكسجين والماء

الشرايين  ثم ينبسط القلب ليسمح أضخ  شرايين جس  الإنسان ومنه إلى بقي   الشريان الأبهر إلى القلب الدم   فتنتقل بدورها م 
  لينقبض م  جديد دافعا بشحن  جديدة إلى الشريان الأبهر مرة أخرى بالأكسجين  بامتلائه بكمي  جديدة م  الدم المعبأ

 مؤشر السمنة 

 اصطلاحا
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 هو الإنسان الذي يملك أنسج  دُهْنِي  زائدة  الإنسان المصاب بالسمن  

 إجرائيا

 ارة ع  مؤشر يقيس الوزن مقارن  مع الطولإن مؤشر كتل  الجس  عب

 .15الإنسان المصاب بالسمن  فوق ى لد (BMI) قيم  مؤشر كتل  الجس  

 الطول بالمتر / وزن الجس  بالكيلوغرام  X الطول بالمتر =( BMI) مؤشر كتل  الجس 

 السكر بالدم 

يتنقل الجلوكوز عبر تيار الدم م  الكبد أو المع  إلى خلايا الجسد  وهو مصدر الطاق  الرئيس   .(Glycaemia ) :باللاتينية (
 .لخلايا الجسد

 الهيموغلوبين 

هو بروتين محمول داخل خلايا الدم الحمراء ويحتوي على ذرات الحديد يلتقط الأوكسجين في الرئتين ويسلّمه إلى الأنسج  للحفاظ 
 على حياة الجس  .

 لسنكبار ا 

 هو م  تقدم به العمر حتى أصبح عجوزا كبير الس  اصطلاحا:

 يمك  تقسي  كبار الس  إلى ثلاث مراحل و ه  إجرائيا:

 سن  05. 02مرحل  الدخول إلى الشيخوخ  م  س    -

 سن  50. 05س    منتصف مرحل  الشيخوخ  م -

 إلى مشاء الله. 50رم م  الهفترة  -

 والمرتبطةالدراسات السابقة والمشابهة  -

 الدراسات المشابهة

مكونات  على بعض المتغيرات الفيزيولوجي  و البيو كيميائي   ) بعض –متكرر  –أثر جهد بدني مرتفع الشدة بعنوان : ''  1دراسة 
الدم  الضغط الدموي   نسب  السكر في الدم ( لدى لاعبي كرة القدم '' دراس  ميداني  النادي الرياض  للهواة للحماي  المدني  

U20   ''  و لتحقيق ذلك أجريت الدراس  على عين  عمدي    وتحت إشرافنا 0520سن   للطالب بوخالف  أحمد بجامع  الجلف
سن  .. وذلك باستخدام المنهج التجريبي بتصمي  المجموعتين  05( لاعب م  فريق نادي الحماي  المدني  للهواة أقل م  28قوامها )

أسابيع وبعد القيام بالتحاليل البعدي  و جمع  25حص  امتدت على مدار  05الضابط  و التجريبي  .. تم تطبيق البرنامج بواقع 
 لدراس  الفروق.  T test( لتحليل النتائج  . بالاعتماد على  spssالبيانات تم استخدام برنامج الرزم الإحصائي  )
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 الاستنتاجات 

اء إضاف  البيضإن الجهد البدني مرتفع الشدة ) متكرر ( أدى إلى زيادة بعض مكونات الدم ككريات الدم الحمراء و  -
 إلى نسب  الهيموغلوبين في الدم .

 إن الجهد البدني مرتفع الشدة ) متكرر ( أدى إلى زيادة نسب  السكر في الدم . -

 إن الجهد البدني مرتفع الشدة ) متكرر ( أدى إلى زيادة معدل الضغط الدموي  . -

ناعي  لدى فة  بعض المتغيرات البيوكميائي  و الخصائص الم: مدى تأثير طريق  التدريب الفتري مرتفع الشدة على  بعنوان 2دراسة 
ارق بوسعادة'' للباحث ب  شبح  ط أملسن  لكرة القد لدى لاعبي كرة القدم '' دراس  ميداني  النادي الرياض  للهواة  25أقل م  

( لاعب 28ين  عمدي  قوامها )و لتحقيق ذلك أجريت الدراس  على عوتحت إشرافنا  2018و ب  راشد ياسين بجامع  الجلف  سن   
 05بوسعادة.. وذلك باستخدام المنهج التجريبي بتصمي  المجموعتين الضابط  و التجريبي  .. تم تطبيق البرنامج بواقع  أملم  فريق 

(  spssأسابيع وبعد القيام بالتحاليل البعدي  و جمع البيانات تم استخدام برنامج الرزم الإحصائي  ) 25حص  امتدت على مدار 
 لدراس  الفروق.  T testلتحليل النتائج  . بالاعتماد على 

 الاستنتاجات : 

  ؛أن طريق  التدريب الفتري مرتفع الشدة لم تؤدي إلى زيادة نسب  الكالسيوم في الدم للمجموع  التجريبي 
  ؛ للمجموع  التجريبيأن طريق  التدريب الفتري مرتفع الشدة لم تؤدي إلى زيادة نسب  الصوديوم في الدم 
  ؛أن طريق  التدريب الفتري مرتفع الشدة أدت إلى زيادة نسب  الهيموغلوبين في الدم للمجموع  التجريبي 
  ؛أن طريق  التدريب الفتري مرتفع الشدة أدت إلى زيادة نسب  كريات الدم البيضاء في الدم للمجموع  التجريبي 
 ؛ت إلى زيادة نسب  النتروفيل في الدم للمجموع  التجريبي أن طريق  التدريب الفتري مرتفع الشدة أد 
 . أن طريق  التدريب الفتري مرتفع الشدة أدت إلى زيادة نسب  النتروفيل في الدم للمجموع  التجريبي 

سن   60إلى50س  و النفسي  لدى كبار ال البدني على بعض المتغيرات  أثرهرسال  دكتوراه بعنوان برنامج رياض  مقترح و  3دراسة 
 أشهرممارس مدة ثلاث  20اشتملت الدراس  على تطبيق برنامج تدريبي على  2018الباحث بلعبدوني مصطفى جامع  مستغانم

 حصص في الأسبوع 3بمعدل 

تل  كتوصل الباحث إلى أن للبرنامج الرياض  المقترح اثر إيجابي في الاختبارات البدني  و النفسي  المستعمل  كمؤشر ال الاستنتاجات
 ضربات القلب في الراح  

 الدراسات المرتبطة

 دراسة م د شيلان صديق عبد الله المختار

 سن 40إلى35تأثير الأيروبيك المصاحب  لبرنامج غدائ  في بعض القياسات الانتروبو متري  لدى فة  النساء  م :  عنوان الدراسة
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  البحث أهداف

  سن 40إلى35م إعداد تماري  الأيروبيك لفة  النساء بأعمار 

  سن 40إلى35إعداد برنامج غدائ  لفة  النساء بأعمار م, 

 سن 40إلى35 م معرف  تأثيرالأيروبيك المصاحب  لبرنامج غدائ  في بعض القياسات الانتروبومتري  لفة  النساء بأعمار 

 المنهج التجريبي باختبارات قبلي  و بعدي  لمجموع  تجريبي  واحدة  منهج البحث

 متدرب  16 عينة البحث

 النتائج

 سن  ساعد في التخلص م  الوزن الزائد40إلى35م  استخدام تماري  الأيروبيك والبرنامج الغذائ  للنساء بأعمار 

  سن  كان له الأثر الإيجابي في التخلص م  الشحوم في المناطق 40إلى35أن البرنامج التدريبي والغذائ  للنساء بأعمار م
 القي  كانت معنوي  يستحس  تطبيق تماري  الأيروبيك بمصاحب  الموسيقى و دلك لان النسوةالبط  الكتف الورك الخدلان 

 غانييمل  لها كما إنها تشبه الرقص على الأ

 المنهج العلمي للدراسة 

 .بل  والبعديتصمي  العين  الواحدة بقياسين الق كونه الأنسب لتحقيق أهداف البحث باستعمال التجريبيالمنهج قمنا بإتباع 

 متدرب  40ويمثل مجتمع دراستنا :  مجتمع البحث 

 سن  60إلى50العين  عشرة متدربات يتراوح سنه  م  :  عينة البحث 

  خصائص عينة البحث:

 ائص العين صوضح خي 52جدول رق 

 N M SD خصائص العين 

 الس  )السنوات(

10 

52.80 2.65 

 7.21 77.46 الوزن )كيلوغرام(

 3.06 162.40 الطول )المتر(
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 ضبط متغيرات الدراسة 

 المتغير المستقل 

 ويسمى أيضا بالمتغير التجريبي و هو المتغير الذي يتحك  فيه الباحث ع  طريق تثبيت كل المتغيرات ماعدا متغير واحد  أو هو المتغير
(  0555الذي يفترض الباحث أنه السبب أو أحد الأسباب لنتيج  معين  ودراسته تؤدي إلى معرف  أثره على متغير آخر )بوداود  

 الهوائ البدني هد و في دراستنا هو الج

  المتغير التابع

هو ذلك المتغير الذي يجري عليه الفعل م  أجل قياس التغيرات  يشترك مع المنهج التجريبي في عناصر التجرب  التي تخضع للشروط 
  الضغط  (  وهو في هذا البحث بعض المتغيرات الفسيولوجي  )نبض القلب أثناء الراح0550المختلف  للمتغير المستقل )أنجرس  

 الدموي  مؤشر السمن  الوزن( والبيوكيماوي  )نسب  السكر بالدم  الهيموغلوبين(

 أدوات البحث -

يمك  القول أن أداة البحث ه  الوسيل  الوحيدة التي يمك  بواسطتها الباحث حل المشكل  و قد استخدمنا اختبارات ميداني  
الدموي ( واختبارات مخبري  ) تحليل الدم (  وأجهزة و أدوات في جمع )اختبارات الطول و الوزن ومعدل نبض القلب والضغط 

جهاز طبي   جهاز الضغط الدموي   قاع  الرياض   فريق العمل المساعد   البيانات الخاص  بالبحث وه  : استمارات التسجيل
   ساع  إيقاف و صفارة  مخبر التحاليل الطبي    جهاز لقياس الطول     لقياس الوزن

 ياسات الأنتروبومترية الق

 قياس الوزن

 : قياس وزن الجس .الهدف من الاختبار -أ

 ميزان طبي. الأدوات:-ب 

أ يثبت المؤشر عند الصفر ثم يصعد المفحوص فوق الميزان حافي القدمين و شبه عاري أو بألبس  خفيف    ثم يقر طريقة القياس:  -ج
 الباحث المؤشر لمعرف  الوزن

 قياس الط  ول: 

 قياس طول الجس  )طول القام (الهدف من الاختبار:  -أ

 : شريط القياس.الأدوات -ب

يقف المفحوص شاقولياً باستقام  صحيح    يت  قياس المساف  بين أعلى نقط  في الرأس و مساح  الارتكاز : الأداءطريقة  -ج
  للقدمين
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 الاختبارات المخبرية 

 التحليل البيوكيميائي للدم 

ساعات  8يساه  هذا التحليل في تحديد نسب  الجلوكوز  وقد تتطلّب هذه التحاليل الامتناع ع  الأكل قبل أخذ عيّن  الدم بة  
 تقريباً  وعادةً ما يت  الحصول على عين  الدم م  الوريد.

الجس   مثل: أمراض الدم  ويساه  هذا التحليل في الكشف ع  العديد م  مشاكل  FNSويرمز له بة تحليل صورة الدم الكاملة
   وسرطان الدم  واضطرابات الجهاز المناع 

 تحليل هيموجلوبين الدم

 هيعرف هيموجلوبين الدم بأنهّ بروتين غني بعنصر الحديد  ويتواجد في خلايا الدم الحمراء المحمّل  بالأكسجين  ويؤدّي التغيّر في مستوا
 .إلى الإصاب  بمرض فقر الدم

 نسبة السكر في الدم تحليل 

يساعد هذا الفحص على معرف  نسب  السكر في الدم  حيث إنّ أي تغيير في مستواه يدل على وجود العديد م  المشاكل الصحّي   
 ( .012 ص0551نصر الدي   )في القلب  أو الكلى  أو الجهاز العصبي او الرؤي   وغيرها .

 حالمقتر البرنامج التدريبي  -

 العلمية و النظرية للبرنامج التدريبي المقترح الأسس

تمثل حسب  الأمراضه ذن هالطب الوقائ  لأ أولوياتاليوم م   أصبحتالمختلف  الناجم  ع  الخمول البدني  الأمراضالوقاي  م   إن
 أساسي  لأعلىوقائي   واتالمسجل  في البلدان النامي  السبب المباشر للوفيات فم  ناحي  بيولوجيا الرياض  هناك خط الإحصائيات

على شكل  الصح أجل  ممارس  الرياض  م  . إنالمختلف   الأمراضهده  يتطور كعامل للوقاي  م  إنتدريب بدني لابد و  أونشاط 
المجهودات  أن احثينالببعض  أكدو التي ترتكز على الحرك  بحيث  الأولي للوقاي   الأساسي الاحتياطات  إحدىنشاط هوائ  يمثل 

اتج  ع  الخمول الن أعلاه المذكورة الأمراضمعتدل الشدة انه فعال في الوقاي  م   أوالبدني  الهوائي  على شكل جري مطول متوسط 
التدريب  إن  Pascal Prévost Didier Reissو يضيف الباحثان .  Jürgen Weineek 2001 503البدني 

كما   القلب التاجي  ضغط  الدم هشاش  العظام البدان   أمراضسكري لخاص  مرضى االهوائ  مفيد جدا للحال  الصحي  للشخص 
حصص 5 إلى3يكون التردد م   أنالصح  لابد و حسب منظم  الصح  العالمي  و  لأجلالتدريب الهوائ   إنيضيف الباحثان 

دقيق  في كل حص  60 إلى20و بمعدل  الاحتياط م  النبض القلبي 85إلى40معتدل  م   إلىو الشدة تكون م  متوسط   أسبوعيا
 Pascal Prévost Didier Reiss0521   200 نوع التمري  فيكون هوائ   أما

 هدف البرنامج

  نبض القلب    سكر في الدمنسب  ال  تحسين بعض المتغيرات الفيزيولوجي  و البيوكيميوي  ضغط الدم  إلىيهدف البرنامج التدريبي 
 الهيموغلوبين   معامل الوزن
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 محتوى البرنامج

احتوى البرنامج التدريبي على تمرينات عبارة ع  جري هوائ  بمختلف الشدة حيث تميزت بملائمتها للفة  السني  لعين  البحث م  
 . حيث درج  صعوبتها 

 رزنامة البرنامج التدريبي 2جدول 

 الأسابيع الحص رق   الهدف دقائق المدة الشدة محتوى الحص  % القلبنبضات 

' ثم 3مش  سريع لكل فترة لمدة  40-50
 ’2هرول  مدة 

 5×4‘ 20 متوسط 

 

عمل 
 هوائ 

 الأسبوع 01
 الأول

عمل  45 منخفض  انجاز مش  بريت  شخص  40-45
 هوائ 

02 

مش  سريع لكل فترة عمل لمدة  40-50
 "دقائق ثم هرول  لمدة دقيقتين

 30 متوسط 

‘5×6 

عمل 
 هوائ 

 انيالث الأسبوع 01

مش  سريع لكل فترة لمدة دقيقتين  40-60
 ثم جري لمدة دقيق 

 إلىمتوسط  
 مرتفع 

30 

‘5×6 

 02 المداوم 

دقائق 4مش  سريع لكل فترة لمدة  60-80
دقائق و انهاء الحص  3ثم هرول  لمدة 

 ب ثلاث دقائق جري

 40 مرتفع 

‘10×4 

عمل 
 مداوم 

 الأسبوع 01
 الثالث

ينجح الممارس بالتبادل  أنلا بد و  60-80
مدة  لأطولبين الجري و الهرول  

ب    10الحص   .توقفا ممكن  بدون
 مش  سريع  ينه  دقائق

 30 مرتفع 

20‘+10‘ 

عمل 
 مداوماتي

02 
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مش  سريع لكل فترة لمدة  40-60
د ثم هرول  لكل فترة لمدة 0
 د1د ثم الجري لمدة 2

 إلىمتوسط  
 مرتفع 

36 

‘6×6 

  الرابع الأسبوع 01 عمل هوائ 

د 0هرول  لكل فترة لمدة  40-50
د ثم هرول  0ثم جري لمدة 

 د0لمدة 

 ‘36 متوسط 

‘9×4 

 

 02 عمل هوائ 

 

انجاز فترتي عمل  60-80
 يتعاقب فيها الهرول  و
الجري و بين كل فترة 

راح  لمدة  أخرىو 
 د مش  سريع0

 40 مرتفع 

‘20×2 

 

‘ 

 الخامس الأسبوع 01 مداومتيعمل 

د هرول  لكل فترة 0 40-60
 لإنهاءد جري  4ثم

 إلىمتوسط  
 مرتفع 

36 

‘6×6 

  02 عمل هوائ 

 

د جري لكل 0 40-50
فترة مع راح  
مع كل فترة 

 عمل

 35 متوسط 

‘5×7 

 السادس الأسبوع 01 عمل هوائ 

انجاز فترتي  40-50
 25عمل لمدة 

 تتعاقب 25+ 
فيها الهرول  و 

د 0الجري 
راح  بين كل 
فترة عمل و 

 أخرى

 20 متوسط 

‘10×2 

  02 مداومتيعمل 
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د هرول  لكل 0 60-80
د 0فترة ثم 
 إنهاءجري ثم 

الحص  بدقيق  
 مش  سريع 

 35 ع مرتف إلىمتوسط  

‘5×7 

 السابع  الأسبوع 01 عمل هوائ 

د جري لكل 0 40-50
فترة مع راح  

 فترةبعد كل 
 0عمل لمدة 

 دقائق 

 36 متوسط 

‘5×7 

 

 02 عمل مداوماتي

انجاز مش   40-50
 05سريع لمدة 

فادا لم يتعب 
القلب يمك  
تعاقب الهرول  
و المش  

 السريع

 الثام  الأسبوع 01 المداوم  1ساع  متوسط 

قطع مساف   40-60
كل  مع 0

تعاقب الهرول  
 و الجري

 ما بين  ع مرتف إلىمتوسط  

 30إلى40

 02 المداوم 

 الأساليب الإحصائية المستعملة: -

البدني  المتحصل عليها في شكلها الكم  وهذا قصد التحليل إلى المعالج  باستعمال برنامج  الاختباراتإخضاع نتائج تم 
اختبار ت ستودنت لعينتين مرتبطتين:  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي- واستخراج ما يل : SPSS الإحصائي معالج  الحزم 

 لحساب دلال  الفروق بين الإختبار القبل  و البعدي لعين  البحث
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 نتائجعرض ، تحليل و مناقشة ال -

 مناقشة نتائج الفرضية الأولى 

الراحة لدى كبار  أثناءتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي في متغير نبض القلب 
ابي للقياس . م  خلال النتائج المتوصل  إليها فلقد بلغ المتوسط الحس السن لصالح القياس البعدي تعزى للجهد البدني الهوائي

 و بلغت  25بانحراف معياري   55.05أما المتوسط الحسابي للقياس البعدي فقد بلغ  2.50بانحراف معياري  51.45القبل  
T=3.93 الراح أثناءعين  البحث في متغير نبض القلب على الجهد البدني الهوائ   ه بلغت درج  تأثيرومن  r=0.79   أي بنسب

 .Sig=0.003و df=9و t=3.93عند  79%

الناجم  ع  التدريب  الآثار إحدى  إنعلى أكد حيث   Jürgen weineck 508.2001كل م    إليهوصل  ا ماذوه
الزيادة  إلى يؤدين/245-205التدريب الهوائ  معتدل الشدة بنبضات قلبي   إن ويذكرالهوائ  هو نقص النبض القلبي في الراح  .

الراح  كما في العمل.   الجهود في أثناءا ما يسبب زيادة في حج  الدفع السيستولي تسمح بعمل قلبي اقتصادي ذالقلب و هأبعاد في 
اد في الطاق  اقتص إلىيؤدي  النشاط الهوائ  نبضات قلبي  في كل دقيق   بفعل 25تقلص النبض القلبي ب أنكما يضيف الباحث 

. و م  خلال (Jürgen  Weineck0552.025)م  طرف  ذكر (stranzenbergr 1976) % 20الهوائي  بحوالي 
 قد تحققت. الأولىالدراس  هذا كله نقول أن فرضي  

 مناقشة نتائج الفرضية الثانية 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي في متغير الضغط الدموي لدى كبار السن لصالح 
ل  بالنسب  .. م  خلال النتائج المتوصل  إليها فلقد بلغ المتوسط الحسابي للقياس القبالقياس البعدي تعزى للجهد البدني الهوائي

بانحراف   08.55أما المتوسط الحسابي للقياس البعدي فقد بلغ  5.00بانحراف معياري  54.05للضغط الدموي الانبساط   
 أثناءقلب عين  البحث في متغير نبض العلى ئ  الجهد البدني الهوا ومنه ف بلغت درج  تأثير T=2.32 و بلغت  0.54معياري 
 .Sig=0.003و df=9و t=3.93عند  %61أي بنسب   r=0.61الراح  

بانحراف 204بالنسب  للضغط الدموي الانقباض  وم  خلال النتائج المتوصل  إليها فلقد بلغ المتوسط الحسابي للقياس القبل 
ومنه بلغت  T=6.12 و بلغت  0.25بانحراف معياري   228.05فقد بلغ أما المتوسط الحسابي للقياس البعدي 4.85معياري 

عند  %89أي بنسب   r=0.89الراح   أثناءالجهد البدني الهوائ  على عين  البحث في متغير الضغط الدموي الانقباض   درج  تأثير
t=6.12 وdf=9 وSig=0.003. 

هده   بينت  أجنبي حيث استعرض عدة دراسات  050-0551العلا عبد الفتاح  أبوالباحث  ذكرها جاء مطابقا لما ذو ه
الدموي    للأوعيالمقاوم  الطرفي   انخفاض إلىاسابيع تدريب هوائ  و يرجع دلك 8الى5 ايجابي  بعد حوالي  تأثيراتالدراسات حدوث 

الدم  ضغطارتفاع  أن  Kionaga Arakawa ويذكرالتي يصاحبها نقص في مستويات هرمونات النور وارينالين بالبلازما . 
السابع .   سبوعالأ إلىاسابيع م  التدريب ثم يظل ثابتا عند نفس  المستوى حتى لو استمر التدريب 1بعد فترة  ينخفض أنيمك  
 Jürgenم  طرف  ذكر 2580وزملاءهPreiebeو Hollman1965ه النتائج عدة باحثين م  خلال تجاربه  ذه أكد كما

weineck 2001-521 
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 قد تحققت.  الدراس  الثانيو م  خلال هذا كله نقول أن فرضي  

 مناقشة نتائج الفرضية الثالثة 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي في متغير مؤشر السمنة لدى كبار السن لصالح 
 15.55ل  م  خلال النتائج المتوصل  إليها فلقد بلغ المتوسط الحسابي للقياس القب القياس البعدي تعزى للجهد البدني الهوائي.

ومنه  T=3.15 و بلغت  1.54بانحراف معياري   08.85أما المتوسط الحسابي للقياس البعدي فقد بلغ 1.51بانحراف معياري 
عند  %72أي بنسب   r=0.72الراح   أثناء  السمن الجهد البدني الهوائ  على عين  البحث في متغير مؤشر بلغت درج  تأثير

t=3.15 وdf=9 وSig=0.003. 

سعرة 155استهلاك  بان W.Macardle-f.katch-v.kafch 2001-581مجموع  م  الباحثين   أكدها ما ذوه
يمثل هدا يوم .و في مدة عام 20غ م  الشحوم في 405اختفاء حوالي  يسبب دقيق 15الهوائ  لمدة  حراري  يوميا خلال الجري

 ذكره النتائج عدة باحثين حيث ذه أكدكما   . 080نفس المرجع ص   M cardleم  الشحوم / كلغ  21.0ب  حوالي عجز
Jürgen weineck2001-512. لان هده  ن/د يساه  في تقليص الشحوم215التدريب الهوائ  بنبضات قلبي  حوالي  أن

 الغداء الدهني .البدني  المطول  تغطى م  خلال التمييل  المجهودات

و التدريب  الغذائ النظام  تأثيربين   بدراس  مقارن ZutiوGlodingحيث قام  عدة باحثينه النتائج ذه أكدكما 
وكان  لدى مجموع  التدريب . أكثرالنتائج نقص الوزن للمجموعات الثلاث بينما نقص الوزن  أظهرتوحده و المزج بينهما و 

مجموع   دىلو مجموع  التدريب زيادة في وزن الجس  الخالي م  الده   وهو ما فقد  الغذائ ظام الفارق الرئيس  بين مجموع  الن
 قد تحققت.  الدراس  الثالث.و م  خلال هذا كله نقول أن فرضي  080-0551العلا عبد الفتاح  أبو الغذائ النظام 

 مناقشة نتائج الفرضية الرابعة 

ح القياس القبلي والقياس البعدي في متغير الهيموغلوبين لدى كبار السن لصالتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين 
 القياس البعدي تعزى للجهد البدني الهوائي.

أما المتوسط 2.45بانحراف معياري  20.54م  خلال النتائج المتوصل  إليها فلقد بلغ المتوسط الحسابي للقياس القبل  
الجهد البدني الهوائ   ومنه بلغت درج  تأثير =T   8.05و بلغت 2.42نحراف معياري با20.00الحسابي للقياس البعدي فقد بلغ 

 .Sig=0.003و df=9و t=8.05عند  %94أي بنسب   r=0.94الراح   أثناءعلى عين  البحث في متغير الهيموغلوبين 

 وAstrandالعلا عبد الفتاح  وعلى ضوء الدراسات التي قام بها  أبو يذكرا ما يؤكده عدة باحثين .حيث ذوه
Kodahlلمفهوم غير المتدربين . و با الأشخاص عبالمقارن  مالمتدربين  الأشخاص فان حج  الدم و الكريات الحمراء تزيد لدى

غرام  20-22للرجال و° رام/غ28-20نقص الهيموعلبين في الدم ع  مستواه الطبيع  أنالمعاكس دلت العديد م  الدراسات على 
  .045-0551العلا عبد الفتاح  أبوع  النشاط الهوائ   المسةول الأخيرا ذه الأوكسجيننقص استهلاك  إلىللسيدات يؤدي /° 

   و الدم الأوكسجينكل زيادة في الهيموغلوبين تسمح بزيادة قدرة نقل   أن Jürgen Weineck الباحث  أكدكما 
غ م  الهيموغلوبين  105 إلى 205لتر م  الدم تمثل زيادة ب 0-2الباحث بان كل زيادة في الدم بفعل التدريب الهوائ   أضاف

0552.210Jürgen Weineck    قد تحققت.  الدراس  الرابع. و م  خلال هذا كله نقول أن فرضي 
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 مناقشة نتائج الفرضية الخامسة 

القياس القبلي والقياس البعدي في متغير نسبة السكر بالدم لدى كبار السن توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين 
 لصالح القياس البعدي تعزى للجهد البدني الهوائي.

أما المتوسط 5.24بانحراف معياري   2.20م  خلال النتائج المتوصل  إليها فلقد بلغ المتوسط الحسابي للقياس القبل  
الجهد البدني الهوائ   ومنه بلغت درج  تأثير =T   4.10و بلغت  5.58بانحراف معياري 2.50الحسابي للقياس البعدي فقد بلغ 

 .Sig=0.003و df=9و =4.10tعند  %82أي بنسب   r=0.82الراح   أثناء على عين  البحث في متغير نسب  السكر بالدم

التدريب الرياض  يزيد م  حساسي  الخلايا العضلي   أن إلىحيث تشير نتائج الدراسات   عدة باحثين  أكدها ما ذو ه
  العضل  اغشاء الخلايعلى  للأنسولينلك كنتيج  لزيادة عدد المستقبلات الحسي  ذو % 15بنسب  تزيد ع   للأنسولين

Kioristo الأنسولينزيادة حساسي   أنولقد لوحظ - 051  0551العلا عبد الفتاح  أبودكر م  طرف 2584 آخرونو  
 لأولاالجلوكوز بالدم وخاص  عند مرض السكر م  النوع  تتسبب في نقص سكر أنيمك   جرع  تدريبي  واحدة و أداءتحدث بعد 

Wahren1978م  طرف  ذكرJürgen Weineck 0552  025   الدراس  الخامسو م  خلال هذا كله نقول أن فرضي  
 قد تحققت.

لدموي  أثر على بعض المتغيرات الفسيولوجي  )نبض القلب أثناء الراح   الضغط اللجهد البدني الهوائ   أن نستنتجمما سبق 
مؤشر السمن  الوزن( والبيوكيمائي  )نسب  السكر بالدم  الهيموغلبين(  حيث وجد أن هناك تطور على مستوى جميع المتغيرات 

  . المستهدف  الفيسيولوجي  و البيوكيمائي 

 خاتمة -

للجهد البدني الهوائ  خاص  نشاط )الجري على الأقدام ( مقارن  بأنشط  أخرى تكم  في سهول  ممارسته إن الأولوي  الكبيرة 
الاعتبار اللباس الرياض    كما يمك  ممارسته في أي فضاء ) المدين    الريف    بعين   فهو لا يتطلب أي ش ء خاص إذا ما أخذ

ك...( وفي أي وقت ) قبل العمل   بعد العمل   خلال الاستراح    صباحا   البحر   الجبال   القاع    السج    البساط المتحر 
مساء   نهارا   ليلا   في الأحوال الجوي  الجيدة أو السية  ...( وبأي صف  كانت ) فرديا   جماعيا   هواي    منافس    نادي   بدون 

القبل   لش ء الوحيد وم  أجل ممارس  صحي  هو الفحص الطبيتعل  سابق   بدون قوانين   ببرنامج أو بدون برنامج تدريبي ...( . ا
  ئ. إن الجهد البدني الهوائ  له عدة فوائد منها : اكتساب الصح  واللياق  البدني    تحسين القوة العضلي    تنشيط الجهاز القلبي الوعا

كري تاجي    الأمراض المناعي    الأورام والسرطان   الس  زيادة الأمل في الحياة   وأخيرا مكافح  مختلف الأمراض : الأمراض القلبي  ال
 .  العجز   الراح  النفسي  والتقليل م  الإرهاق وإنقاص الوزن ) حرق الهون(
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