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 : مقدمة 

إف مرض السكرم أصبح في الكقت الراىف مرض شائع في مختمؼ أماكف العالـ، حيث 
زادت أعداد الذيف يعانكف مف ىذا المرض السكرم مف النكع الثاني في الآكنة الأخيرة في الكقت 
الذم لـ تكف الأجياؿ السابقة تعاني منو مثؿ الحاضر ك يعكد ذلؾ لأسباب عدة تتجسد في زيادة 
استيلاؾ المكاد السكرية ك الشكية مع التقدـ التكنكلكجي الذم أدل إلى عدـ الحركة النشطة مثؿ 

الجرم ك المشي بالإضافة إلى ضغكط الحياة اليكمية مثؿ القمؽ ك التكتر ك الانفعالات حيث تؤدم 
مرض السكرم إلى مضاعفاتو العديدة التي يمكف أف تصيب كؿ الأعضاء ك أنسجة الجسـ بطريقة 

 .مباشرة أك غير مباشرة

إف مساىمة التربية البدنية ك الرياضية في علاج الأمراض يعتبر مدخلا جديدا مف حيث 
مساىمتيا في تحسيف الحالة الصحية لمريض ك محاكلة العكدة إلى الحالة الطبيعية أك الاقتراب 

منيا بالإضافة إلى ذلؾ يتبع   زيادة في معدؿ الإنتاج ك تحسيف الأداء في العمؿ تعكيضا لمخسارة 
إف الممارسة الفعمية . الاقتصادية الناجمة عف إضاعة الكقت بعيدا عف العمؿ بسبب المرض

لمرياضة ليا قيمتيا ك تأثيراتيا الإيجابية عمى صحة الفرد في ضكء ما أثبتو البحكثات العممية إلا 
أف الممارسة الفعمية لمرياضة مازالت لا تتكافأ مع الحقائؽ العممية التي أكدتيا ىذه الأبحاث عف 

 .أىمية ممارسة الرياضة لمجميع

البدني النشاط   اثر ك عمى ضكء ماذكرناه اعلاه تطرقنا الى اجراء الدراسة تحت عنكاف –
 منسبة السكر لدل المصابيف بداء السكرم مف النكع الثافعمى تعديؿ لشدة االمتكسط 

((NIDDM  حيث قسمنا ىذه الدراسة الى جانبيف  ( سنة50-40)حسب الفئة العمرية
فصؿ اكؿ تحت عنكاف السكرم ك , النظرم ك التطبيقي فقسمتا الجانب النظرم الى فصميف 

ك بالنسبة لمجانب التطبيقي فقسمناه الى ,الفصؿ الثاني تحت عنكاف النشاط البدني 
ك الفصؿ الثاني ,فصؿ اكؿ تطرقنا فيو الى منيجية البحث ك اجراءاتو الميدانية,فصميف

فقمنا بمناقشة ك تحميؿ النتائج المتحصؿ عمييامف خلاؿ الاختبارات القبمية ك البعدية ليككف 
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في ختاـ ىذا الفصؿ استنتاجات عامة ك اقتراح بعض التكصيات اضافة الى المصادر ك 
 المراجع التي استندنا الييا في اجراء ىذه الدراسة

  



8 

: شكمة البحث م
 فضلا عف تونظرا لخطكرة مرض السكرم ك لمتكاليؼ البالغة التي تنفقيا الدكؿ لمعالج -

فقد أثارت العلاقة بيف ممارسة التماريف ك مرض السكرم . المضاعفات الخطيرة ك المصاحبة لو
اىتماـ العديد مف الباحثيف ك العمماء لمبحث في إمكانية الكقاية مف الإصابة بمرض السكرم عف 

 لجأ الباحث إلى إيجاد نشاط حركي خاص ساسطريؽ ممارستو التماريف البدنية ك عمى ىذا الا
 مف شأنو تأىيميـ لمكصكؿ إلى أفضؿ نسبة خفض (NIDDM)لمرض السكر مف النكع الثاني 

في منسكب مستكل السكر في الدـ فضلا عف الحد مف المضاعفات التي يسببيا ارتفاعو في 
 : الدـ ك مف ىنا قاـ الطالباف الباحثاف بدارسة ىذه المشكمة التي تنحصر في 

 في خفض نسبة السكر التمرينات اليكائيةلنشاط البدني المتكسط الشدة يعتمد عمى اىؿ يؤثر  -
 ؟في الدـ
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: أىداف البحث 
 في خفض التمرينات اليكائيةلشدة المعتمد عمى االمتكسط البدني التعرؼ عمى فاعمية النشاط - 

مف النكع الثاني  ( سنة50-40)ك السكر في الدـ للأفراد المصابيف بداء السكرم لمفئة العمرية  نسبة
(NIDDM) .

 في بعض التمرينات اليكائيةلشدة المعتمد عمى االمتكسط البدني  النشاط تأثيرالتعرؼ عمى - 
. المؤشرات الكظيفية ذات العلاقة المباشرة بذلؾ المرض

لشدة البرنامج المقترح في بعض المؤثرات الكظيفية لمرض االتعرؼ عمى مدل التأثير التصاعدم - 
. (NIDDM)السكرم  

: فرضيات البحث 
:  الفرضية العامة  (1

 يساعد في خفض نسبة التمرينات اليكائيةلشدة المعتمد عمى االمتكسط البدني النشاط  –
حسب الفئة العمرية  NIDDM)) مالسكر لدل المصابيف بداء السكرم مف النكع الثاف

 . ( سنة40-50)
 :الفروض الفرعية  (2

القبمي )كجكد فركقات معنكية في نسبة السكر في الدـ لأفراد عينة البحث في نتائج الاختبارات  -
. (ك البعدم

تحت  (القبمي ك البعدم) في نتائج الاختبارات البدنيةرات ش في بعض المؤ معنكيةكجكد فركؽ -
 . المتكسط الشدةالنشاط البدنيتاثير 



10 

: أىمية البحث 
.  مف الدراسات المستقبمية ك أعميامنطمقايعتبر ىذا البحث مفيد في بداية - 
لأماف  قدر المستطاع مف حيث القدرة عمى االكصكؿ بمريض السكرم مف النكع الثاني إلى بر - 

 .الاستفادة مف استخداـ التماريف البدنية
: الدراسات المشابية 

:  الدراسة الأولى 
 .1996 (Lehman – Spinas)دراسة ليمان سبيناس  (1

 دكر النشاط البدني ك العلاج ك الكقاية مف داء السكرم مف النكع الثاني :عنوان الدراسة  ( ب
(NIDDM) .

شخص غير متدرب مف الأشخاص مرتفعي نسبة السكر  (14) تـ أخذ عينة مف :العينة  ( ث
ك معدؿ السكر  (87.5)سنة ك معدؿ الكزف  (46)الصائـ في الدـ ك بمعدؿ العمر 

 (.254)الصائـ في الدـ 

 تقكيـ تأثير التدريب الرياضي ك شدتو مف نسبة السكر في الدـ ك بعض :أىدف الدراسة  ( ث
 .المؤشرات الأخرل

:  الدراسة الثانية 
 :1997  (Fore – WW)دراسة فوري  (2

.  ك الكقاية مف مضاعفاتو(NIDDM) مرض السكرم مف النكع الثاني :العنوان 
: ىدف الدراسة 

ممارسة التماريف الرياضية تؤدم إلى تقميؿ انتشار ك خطكرة مضاعفات ك خطكرة مضاعفات - 
الأكعية الدمكية ك العمؿ الشبكية ك الكميتيف ك الأعصاب مع مرض السكرم مف النكع الثاني 

(NIMMA) .
: الدراسة الثالثة 

. 1996دراسة ككمفاف، أكفيرتكف، ليككت، كميرم مكزيز  (3
تأثير الإسكاف البيتي الجماعي عمى المرض البدناء ممف يعانكف مف مرض السكرم مف : العنكاف 

. (NIDDM)النكع الثاني 
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.  ليذا الغرض(NIDDM) يمتازكف بالسمنة الزائدة ك المرض السكرم لختيار مرضا تـ :العينة 
دراسة فعالية برنامج حمية مكثفة ك التماريف البدنية السيطرة عمى المرض السكرم مف :  اليدف 

. ك تقميؿ عكامؿ الخطكرة المرتبطة بمضاعفات الأكعية الدمكية الكبيرة(NIDDM) النكع الثاني 
: الدراسة الرابعة  

. دراسة عمار حمزة ىادم الحسيني (1
تأثير برمجة تمرينات رياضية غذائية في بعض المتغيرات الفسيكلكجية لدل المصابيف : العنوان  

.   2009بداء السكرم 
: أىداف الدراسة 

 سنة مف غير الرياضييف 50-40التعرؼ عمى نسبة السكر بالدـ لدل المرض بأعمار  (1
. قبؿ البرنامج

 سنة مف 50-40تصميـ برنامج رياضييف، غذائي خاص لممصابيف بداء السكرم بعمر  (2
 .غير الرياضييف قبؿ البرنامج

 ك HDC التعرؼ عمى تاثير البرنامج عمى نسبة السكر ك الكمستركؿ العالي الكثافة  (3
 . بالدـ لمجمكعة البحثPLVالمزكجة 

التعرؼ عمى تأثير البرنامج عمى الإشارات العصبية الكاردة مف الأطراؼ العميا ك السفمى  (4
 .لمجمكعة البحث

.  سنة غير رياضييف50-40 تـ أخذ عينة مف المرض بداء السكرم بأعمار :العينة 
: الدراسة الخامسة 

: دراسة د، ألاء عبد الوىاب عمي 
-25) أثر برنامج غذائي مع المشي عمى بعض القياسات الأنتربكمترية لمبدنيات :عنوان الدراسية 

. 2008سنة  ( سنة35
.  المرأة بدنية22أجريت الدراسة عمى عينة قدرت بػ : عينة الدراسة 

: أىداف الدراسة 
. ناتمإعداد البرنامج الغذائي مع المشي الإنقاص الكزف عمى بعض القياسات الأنتربكمترية لمبد -
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 مريض  عمىتطكير العلاقة ما بيف مرض السكرم ك نكعية التماريف البدنية التي يمكف أف تؤثر -
 .تأثيرات إيجابيا

المصابيف بداء السكرم ك تحسيسيـ بالتخمص مف الخمكؿ   (50-40)تكعية الفئة العمرية  -
 .ك اندماجيـ ك مشاركتيـ في الأنشطة الرياضية المبرمجة

 .إشراؾ الأنشطة الرياضية كحؿ  ك مجرل كقائي يفيد في التخفيض مف بعض الأمراض -

 .تبياف أىمية الجرم المتكسط الشدة ك أثره في خفض نسبة السكر في الدـ -

: التعميق عمى الدراسات 
لقد أخذت جميع الدراسات المشابية المذككرة أعلاه عمى الأقؿ عنصريف مشتركيف ك ىما الرياضة ك 

. التغذية دكف أف ننسى البرنامج المسطر مف قبؿ الباحثيف
. فجميع ىذه الدراسات تصب في قالب كاحد ك ىك ما نحف بصدد دراستو

كلاىما أعتمد عمى المنيج التجريبي ك قد اتفقت جميعيا عمى اختبار العينة بالطريقة المقصكدة ك 
: مف خلاؿ نتائج الدراسات تستنبط ما يمي 

أف الرياضة ك التغذية يمعباف دكرا أساسيا في التقميؿ مف الأمراض ك في العلاج ك في 
الحفاظ عمى صحة ك سلامة الفرد، فالتغذية المفرطة ك الخمكؿ أم عدـ ممارسة نشاط رياضي 

. ياف إلى الإصابة بأمراض ك مضاعفات لأمراض أخرلدمنتظـ يؤ
: نقد الدراسات 

نلاحظ أف جميع الدراسات السابقة أىممت الجانب النفسي فالعقؿ السميـ في الجسـ السميـ، 
لجرم فكائد نفسية تعكد عمى الممارس ك تزيده مف ثقتو بنفسو ك تسمح لو برفع التحديات غاية ؿؼ

.  فقداف الكزف ك التخفيض مف نسبة السكر في الدـ
: ديد المصطمحات حت
ككز قي الدـ الصائـ أكثر أك يساكم كؿغ ىك الذم يككف لديو مستكل اؿ:مريض السكر  -1

. غـ مف الكمكككز (75)لتر بعد ساعتيف مف تناكؿ / ممي مكؿ  (11.1)
حالة تعني نقصا مطمقا أك نسبيا في كمية الانسكليف التي تفرزىا خلايا بيتا  : يمرض السكر -2

في جزر لانجيانز في البنكرياس ك ينتج عنو ارتفاع في نسبة السكر في الدـ حالة مف 
 .يدراتقالاضطراب في اكسدة الدىكف ك البركتينات ك الكربك
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 يفرز الانسكليف عادة مف خلايا بيتا استجابة لارتفاع السكر في الدـ ك أف :ىرمون الانسولين  -3
 .الكمكككز ىك الحافز الاكثر أىمية للافراز

 اليرمكف الثاني يفرز مف خلايا الفا في جزر لانجرىانز في البنكرياس ىك :ىرمون كموكاجون  -4
ف الذم يزيد مف مستكل الكمكككز في الدـ ك ذلؾ مف خلاؿ الزيادة في كلككاجغرمكف ق

 .عمميات تحكيؿ الكلايككجيف في الكبد

ك نسبتو الطبيعية في الشخص  (كمكككز)ىيدرات المكجكدة في الدـ بكالكار: كموكوز الدم  -5
، ك تزداد نسبة الكمكككز في الدـ أكؿ الكاربكىيدرات mg/100 ml( 120-80)الصائـ مف 

 .ساعات (3-2)ك تعكد إلى حالتيا الطبيعية بعد حكالي 

يكجد الككلستركؿ في جميع أنكاع الدىكف الحيكانية ك يعد كحكلا ثلاثي : الكولسترول  -6
الييدرككسيؿ ك يككف سائلا زيتي القكاـ، قميلا للامتزاج بالماء ك الكحكؿ ك ىك عديـ الذكباف 

 .(92،ص1990الكيمياء الحيكية في المجاؿ الرياضي، ، . ) بالأيثر ك حمك المذاؽ

7- LDL :  برتينات دىنية كاطئة الكثافة ك يسمى أيضا بالككلستركؿ الضار إذ ينتقؿ الككلستركؿ
. عف الدـ إلى أنسجة الجسـ جميعيا ك يرتبط بأمراض القمب

8- HDL:  بركتينات دىنية عالية الكثافة ك يسمى أيضا بالككلستركؿ الجيد إذ ينتقؿ الككلستركؿ 
. مف أنسجة الجسـ إلى الدـ ك ثـ إلى الكبد لتتـ تصفيتيا

9- Triglycérides :  عبارة عف مكاد عضكية لا تذكب في الماء تكجد في الخلايا بالإمكاف 
، أك الايثر، أك البنزيف)استخلاصيا بالمذيبات اللاقطبية مثؿ  التحميؿ البايككيميائي ك  ) (الكمكركفكرـ

 ك الأككسجيف، ك   بصكرة رئيسية مف الكاربكف ك الييدركجيف(123، ص1991الفسمجي في التدريب الرياضي 
تككف الشحكـ عادة صمبة في درجة حرارة الغرفة، في حيف تككف الزيكت سائمة في الدرجة 

. (1987، .21، ص: صفاء المرعب ) نفسيا
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:خلاصة   
مف خلاؿ ىذا خرجنا بخلاصة مختصرة تتمثؿ أىميتيا في بياف الغرض مف إجراء ىذا 

المعتدؿ الشدة عمى نسبة السكر في الدـ لدل المصابيف بداء  أثر النشاط البدني البحث أم ك ىك
.  سنة50-40السكر 

حيث تسعى جمعية الأمؿ لمرض السكرم جاىدة في تحسيس المصابيف بداء السكرم 
بأىمية التغذية الصحية ك بأىمية النشاط البدني كعاملاف أساسياف في السيطرة عمى السكرم حتى 

. لا تزيد مضاعفات ىذا المرض حدة ك صعكبة
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( :  Diabetes)مرض السكري 
  كاف أكؿ الإنساف فقد مف أقدـ الأمراض المعركفة عند Diabetesيعد مرض السكرم  

 لـ ك أكؿ مف كصؼ ىذا المرض الحضارات المصرية ك قداـ.ؽ/400كصؼ لو في اليند عاـ 
. (،107،ص1993عادؿ عمي حسف،  ) الإغريؽ

 قبؿ ظيكر Diabetesك كاف الأطباء يجدكف صعكبة بالغة في تشخيص مرض السكرم 
. المختبرات العممية لذلؾ كانكا يضطربكف لتذكؽ بكؿ المريض لاكتشاؼ الحلاكة بو

( 1979) كما عرفتو منظمة الصحة العالمية في جنيؼ عاـ Diabetes مرض السكرم 
. حالة مرضية مزمنة بسبب عكامؿ كراثية أك مكتسبة أك نتيجة لعكامؿ أخرلىك 

التي تفرزىا خلايا  (Insulin)ك ىي حالة تعني نقصا مطمقا أك نسبيا في كمية الانسكليف 
 في البنكرياس كما ينتج عنو ارتفاع في نسبة السكر في الدـ ك البكؿ ك لانجر ىانزبيتا في جزر 

.  الدىكف ك البركتينات ك الكاربكىيدراتأكسدةحدكث حالة مف الاضطراب في 
 مف أىـ الأمراض الغدية التي تصيب الإنساف فيك يحتؿ Diabetesك يعد مرض السكر 

المرتبة الثالثة بعد البدانة ك أمراض الغدة الدرقية ك الذم يحدث نتيجة لحدكث اضطرابات في آلية 
( 80-120)أيض الانسكليف ك الذم يقكـ بتنظيـ كمية السكر في الدـ ضمف حدكد تتراكح ما بيف 

عادؿ عمي  ) )زدادت كمية السكر في الدـ ك العكس صحيحافإذا انخفضت كمية الانسكليف . 3سـ/ممغـ

. (،107،ص1993حسف، 
مجمكعة مف الاضطرابات التي تحدث  ىك  Diabetesك في الكاقع فإف مرض السكرم 

 عبر الخلايا ك ىذا الأمر (Glucose)لكككز غنتيجة لعدـ كفاءة الانسكليف في تكصيؿ ك تمرير اؿ
 داخؿ الخلايا للاستفادة منو ككقكد لمجسـ Glucose)لكككز غيؤدم إلى عدـ القدرة عمى ايصاؿ اؿ

.  ك بالتالي خركجو مع البكؿ3سـ/ كمغـ180مما يؤدم إلى ارتفاع نسبة السكر في الدـ عف حد 
 ك أسبابو ك أعراضو؟ Diabetesكيؼ يحدث مرض السكرم 

، مرض يصيب الإنساف لنقص في كمية الأنسكليف التي Diabetesمرض السكرم 
تساعد عمى تمثيؿ السكريات فترتفع تبعا لذلؾ نسبة السكر في الدـ ك بالتالي تنزؿ مع البكؿ، ك 

ك إذا تأثرت ىذه المكاد – عندما تحدث تمؾ الاضطرابات في تمثيؿ المكاد الدىنية ك البركتينية 



17 

نتجت عف ذلؾ الأمراض ك المضاعفات الخطرة التي تصحب ىذا المرض، المضاعفات في ىذه 
. الحالة تشمؿ جميع أجيزة الجسـ

 الإنساف يحتاج إلى ـ أف جسDiabetesك يرل الباحث في كيفية حدكث مرض السكرم 
طاقة ك ليذا يأكؿ الإنساف مختمؼ الأطعمة ك خاصة النشكيات ك السكريات ك الدىنيات ك 

. البركتينات
لكف أىـ مصادر الطاقة في الجسـ يأتي مف النشكيات ك السكريات التي تتحكؿ لمادة 

. لكككز بعد امتصاصياغاؿ
لكككز أف يدخؿ إلى خلايا الجسـ ك يصبح ذا فائدة فإنو يحتاج إلى غك لكي يستطيع اؿ

 الذم تفرزه غدة البنكرياس ك يساعد أيضا في تخزيف الفائض مف الأنسكليفمساعدة مف ىرمكف 
 (Glycogen)لايككجيف غلكككز في الكبد ك العضلات ك الأنسجة الدىنية بالجسـ عمى شكؿ غاؿ

ك عندما تنخفض نسبة الانسكليف أك عندما تتكقؼ خلايا بيتا في جزر لانجرىانز المكجكدة في غدة 
لكككز المكجكد في غالبنكرياس عف إفراز ىذا اليرمكف فإف خلايا الجسـ لا تستطيع أف تستفيد مف اؿ

الدـ مما يؤدم إلى ارتفاع نسبتو ك تراكمو في الدكرة الدمكية ليصبح ضارا بلا فائدة بالإضافة إلى 
، فيبدأ بالنزكؿ مع 3سـ/ ممغـ180أف الكميتيف لا تستطيعاف المحافظة عمى السكر الزائدة عف 

البكؿ بمصاحبة كميات كبيرة مف السكائؿ ك مف ىنا يبدأ البكؿ بالازدياد كما ك عددا ك يزداد 
. إحساس الفرد بالعطش حيث تعد ىذه أكؿ أعراض مرض السكرم
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 : Diabetesأسباب الإصابة بمرض السكري 
 غير معركؼ ك لكف ىنالؾ عدة Diabetes إف السبب الرئيس للاصابة بمرض السكرم 

. عكامؿ تساعد عمى ذلؾ
: الوراثة 

تمعب الكراثة دكرا كبيرا في الإصابة بمرض السكرم ففي التكائـ المتشابية ظير مرض 
 في كمييما بشكؿ كاضح ك إذا كاف أحد أك كلا الكالديف مصابا بالسكرم Diabetesالسكرم  

Diabetes غير المعتمد عمى الأنسكليف (NIDDM) فإف ىناؾ زيادة في احتمالية الاصابة عند 
فقد أظيرت بعض الدراسات إذا كاف مف الكالديف مصابا بمرض السكرم  . أحد ذريتيـ

Diabetes بأف يككف الأطفاؿ عرضو للإصابة بمرض (%30) فإف ىنالؾ احتمالية 
ك بالتالي فإف صمة القربي تمعب دكرا . (73ص 1996عبد الكريـ الخكالدة ك ىناء خسركؼ، )   Diabetesالسكرم

 التزكاج  عف  عاـبعدبيف يزداد عاما االأفراد المصعدد مما يجعؿ .  في الاصابة بمرض السكرم
. المتبادؿ بيف أفرد ىذه العائلات

 : Obessityالسمنة 
 عند الأشخاص البدينيف ك Diabetesمرض السكرم بتتضاعؼ احتمالية الاصابة 

 أساسي ر فقد أثبتت الدراسات بأف لمسمنة دكDIDDMخصكصا بالنكع الثاني مف مرض السكرم 
 مف مرة 20عمى أ عند الشخص البديف ضمرض السكرم ك معدلات الإصابة بالمرببالإصابة 

كف مقارنة بالأشخاص يفبيف بالسكرم ىـ البدا مف المص%90غير البديف ك ىناؾ حكالي 
. (1)النحيفيف

 في ذكم البدانة Diabetesك يرل الباحث في أسباب ارتفاع نسبة مرض السكرم 
لأ الجسـ بيذه تـاالمفرطة إف المكاد السكرية يختزف بعضيا عمى ىيئة دىف في الجسـ، فإذا 

كاف ليذه السكريات فتعمك نسبتيا في الدـ، ك ـالدىنيات كما ىك الحاؿ في السمنة، لـ يعد ىنالؾ 
 ىؤلاء الناس يككف فكؽ طاقتو فلا يمبث أف تقؿ كفاءتو في عندكذلؾ يلاحظ أف عمؿ البنكرياس 
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الإجياد المستمر،  ك في النياية تضعؼ ىذه القدرة ك يقؿ عمؿ البنكرياس ك تظير أعراض مرض 
. Diabetesالسكرم 

: عدم ممارسة النشاط الرياضي 
مرض السكرم بكشفت الدراسات مؤخرا أف نظاـ الحياة يمعب دكرا ىاما في عممية الإصابة 

Diabetes كما أف المجكء لمفراش ك الراحة لفترة طكيمة يؤدم إلى الخمكؿ ك بالتالي حصكؿ 
. لكككزغمقاكمة للأنسكليف ك تحميمو لؿ

 أشار (1993الاسلامي، ) Helmirich and Susan 1992ك في دراسة سكزاف ك ىيممارش 
إلى أف الاشتراؾ في النشاطات البدنية يؤثر تأثيرا جيدا في العمؿ عمى التخفيؼ مف حدة الإصابة 

 رجؿ قد أصيبكا  مرض السكرم 202 رجلا أف 5590بمرض السكرم إذ كجد مف بيف 
Diabetes  ك بعد القياـ بتحميؿ نشاطاتيـ البدنية ك حساب السعرات الحرارية ك التي يصرفكنيا

. كؿ أسبكع كانت ىناؾ علاقة بيف ممارسة التماريف البدنية ك عدـ الإصابة مرض السكرم
: الحالة النفسية 

مرض بظيكرا أعراض الإصابة في تمعب الحالة النفسية مثؿ القمؽ ك التكتر العصبي دكرا 
   ك لكنيما ليسا السبب الرئيسي لإصابةDiabetesالسكرم 

 : Diabetesأعراض مرض السكري 
لا تكجد أية علامة أك أعراض لممرض في المراحؿ الأكلى منو ك لا تظير العلامات عادة 
إلا بعد استفحالو، ك عدد كبير مف المرضى يكشؼ المرض عندىـ عف طريؽ الصدفة أك في أثناء 

لكككز ك أىـ ىذه غإجراء الفحكص الدكرية، ك جميع الأعراض ترجع إلى عدـ القدرة عمى أكسدة اؿ
 : الأعراض

. الإجياد ك إنياؾ القكل ك زيادة العصبية -1
 .زيادة العطش ك التبكؿ -2

 .جفاؼ الفـ -3

 .الحكة أك اليرش -4

 .الشعكر بالجكع ك نقص الكزف ك الضعؼ العاـ -5

 .تأثيره عمى العيف حيث يقصر النظر ك يصمب بالصداع -6
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 .(مغص معكم)إمساؾ ك ألاـ المعدة  -7

 .(،109،ص1993عادؿ عمي حسف،  ) كثرة الاصابة بالبثكر ك الخرجات -8

 : Diabetesأنواع مرض السكري 
:  إف الشائع تقسيـ السكرم الأطباء إلى نكعيف رئيسييف ىما 

. سكري الأطفال أو اليافعين: أولا 
. سكري الكبار أو البالغين: ثانيا 

. ك فيما يمي عرض مفصؿ لكؿ نكع عمى حده
 : (IDDM)النوع الأول من مرض السكري 

 المعتمد في العلاج عمى الانسكليف Diabetesيطمؽ عمى ىذا النكع مف مرض السكرم 
. (IDDM)ك اختصاره العممي 

. يصاب بو الأطفاؿ ك الشباب قبؿ سف الثلاثيف ك يسمى بسكرم اليافعيف
 ك Diabetes 5%ك تككف نسبة المصابيف بو مف مجمكع المرضى المصابيف بالسكرم 

يغمب عمى المصابيف بو اليزاؿ ك الضعؼ، ك في ىذا النكع مف السكرم يككف ىناؾ عجز مطمؽ 
. (Insulin) في البنكرياس عمى إفراز الانسكليف ة مف قبؿ خلايا بيتا في جزر لانجرىانز المكجكد

.  يعتمدكف اعتمادا كميا عمى حقف الانسكليف(IDDM)ك الأشخاص المصابكف بيذا النكع 
ك اعتمادا عمى الاستراتيجيات المختمفة لمعلاج بالانسكليف فإف المضاعفات الآتية ك 

المتمثمة بزيادة أك نقصاف نسبة الانسمكيف في الدـ ك كذلؾ المضاعفات المتأخرة ك التي تتمثؿ في 
     Diabetesاعتلاؿ الأكعية الدمكية الشعرية ىي نتائج معركفة تصاحب ىذا النكع مف السكرم 

. (،109،ص1993عادؿ عمي حسف،  )
 :  (NIDDM)النوع الثاني 

 السكرم غير المعتمد في العلاج عمى Diabetesيطمؽ عمى ىذا النكع مف السكرم 
 يصاب بو الأفراد الناضجيف فيطمؽ عميو سكر الكبار  (NIDDM)الأنسكليف ك اختصاره العممي 

. %95 حكالي Diabetesك تككف نسبة المصابيف بو مف مجمكع المصابيف بمرض السكرم 
ك يتميز الأشخاص المصابكف بيذا النكع بالسمنة إذ يعتمدكف في العلاج عمى خفض 

ك تناكؿ أقراص خفض السكر في الدـ مثاؿ ذلؾ أقراص  (الحمية)ك ضبط الغذاء  الكزف
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(Daonil) ك في ىذا النكع مف السكرم ، (NIDDM) يككف ىنالؾ عجز نسبي لمبنكرياس في 
. إفراز الانسكليف ك تتميز أنسجة الجسـ في ىذا النكع بأنيا تفقد حساسيتيا للأنسكليف

 تمعب السمنة دكرا كبيرا في ظيكره إذ يتعرض (NIDDM)ك في ىذا النكع مف السكرم 
مف المرضى المصابيف بالسمنة إلى حدكث السكرم، فكمما زاد الكزف كمما زاد  (%30 إلى 20%)

ارتفاع نسبة الأنسكليف في بلازما الدـ ك كمما زاد إجياد البنكرياس كمما زادت فرصة الإصابة 
بالسكرم ك لذلؾ يتكقؼ مستكل الأنسكليف في بلازما الدـ عمى الكزف ك كمية النسيج الدىني في 

ما ىك عند عكس الجسـ لذا فإف الكزف الزائد في الإنساف نتيجة زيادة النسيج العضمي ك تطكر نمكه 
الرياضييف لا يحدث تغير أك خمؿ في نسبة الأنسكليف في بلازما الدـ، نتيجة عدـ زيادة كمية 

النسيج الدىني رغـ زيادة الكزف، ك تصاحب ىذا النكع مف مرض السكرم مجمكعة مف الأعراض 
المعقدة ك التي تتمثؿ في عكامؿ الخطكرة عمى الجياز القمبي الكعائي ك زيادة عالية في الكزف ك 

ارتفاع في ضغط الدـ ك زيادة نسبة البركتينات الدىنية في الدـ فضلا عف المعاناة مف أمراض 
. (yki-jaminen ،1984p520-527) الأكعية الدمكية الكبيرة

: مصادر السكر في الدم 
 .الكاربكىيدرات التي تمثؿ المصدر الرئيس لسكر الدـ -1

ىف إذ د مف الدىكف، ك ىك يمثؿ الجميسركؿ الذم يدخؿ  في تككيف الزيت ك اؿ10% -2
 .لكككزغيتحكؿ إلى 

إلى  (الأحماض الامينية) مف البركتيف %58 مف البركتيف حيث يتحكؿ 58% -3
 .كاربكىيدرات

مثؿ حامض البركفيؾ ك حامض  (ثلاث ذرات كاربكف)المركبات المحتكية عمى  -4
لكككز ك تتـ ىذه العممية في الكبد غاللاكتيؾ ك غيرىا مف المركبات إذ تتحكؿ إلى 

liver 

لاككجيف الكبد ك ىك المادة الكاربكىيدراتية المعقدة إلى كحدات غيتحكؿ : لايككجيف غاؿ -5
 .ك ذلؾ تحت تاثير اليرمكنات (لكككزغ)بسيطة 

 

 

 



22 

: السبات السكري 
ىناؾ أعراض تظير في حالة ارتفاع السكر في الدـ لنقص الأنسكليف ك يطمؽ عمى ىذه 

 ك أعرض أخرل تظير في حالة انخفاض Hypoglacemiaالحالة اصطلاح السبات السكرم 
 أك عندما (Gyper  insulemia) لزيادة كمية الانسكليف Hypoglacemiaالسكر في الدـ 

لايككجيف المكجكد في الكبد ك ىذا ما يطمؽ عميو اصطلاح رد فعؿ عيستفيد الجسـ مف مخزكف اؿ
ك تتكضح الفركؽ في ىذه الأعراض كما (Bery.E Kvis ;p 267)  (Insulin Reaction)الأنسكليف 

: يأتي 
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سبات السكرم ىك أحد مضاعفات السكرم ك ينتج بسبب عدـ السيطرة عمى مستكل السكر في الدـ 
بالاضافة الى نقص  (دسيميتر / مغ600اكثر مف )ك ارتفاع نسبة السكر في الدـ بشكؿ كبير 

كىك كاحد مف اىـ ك اخطر مضاعفات مرض السكرم ك الذم يعرض حياة . السكائؿ في الجسـ 
 60 معدؿ عمر الاصابة .كيحدث عادة في المصابيف بالنكع الثاني مف السكرم . المريض لمخطر 

 ك تتكضح الفركؽ في . عاما، كيصيب الرجاؿ كالنساء بنفس النسبة كلكنو نادر الحدكث في الغالب
  :ىذه الأعراض كما يأتي 

 

 الأعراض
 السكر في الدم لنقص الارتفاع

 Hyperglycémieالأنسولين 

انخفاض سكر الدم لزيادة الأنسولين 
Hypoglycémie 

 مفاجئة ك سريعة بطيء  البداية

 مبمؿ بالعرؽ جاؼ الجمد

 مبمؿ جاؼ المساف

 غائب مكجكد  العطش

 مكجكد غائب الجكع

 سطحي ك سريع صعب التنفس

 غائب مكجكد القيء

 عصبية كىياج طبيعي الكعي

 أنسكليف العلاج
– سكر في الحالات البسيطة + عصير أك ماء 

 الكمكككز في الحالات المتقدمة 
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ك أما عف أسباب حدكث أعراض السبات السكرم؟ 
ىنالؾ أسباب تتعمؽ بحدكث أعراض السبات السكرم الناتج عف ارتفاع السكرم في الدـ ك 

أسباب أخرل لحدكث أعراض السبات السكرم الناتج عف انخفاض السكر في الدـ ك فيما يمي 
: التكضيح لتمؾ الأسباب
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ج عن تأسباب حدوث السبات السكري النا
 ارتفاع السكر في الدم

وث أعراض السبات السكري الناتج عن دأسباب ح
 انخفاض السكر في الدم

عدـ كفاية الأنسكليف أك الإىماؿ في  -1
. تعاطيو 

الأكؿ الزائد ك عدـ ضبط الغذاء  -2
الالتياب الحاد  -3
الإسياؿ أك التقيؤ  -4
الكحكليات  -5
 التكتر العصبي -6

. الأنسكليفأخذ كمية  كبيرة مف  -1
 التأخر عف تناكؿ الطعاـ  -2
تناكؿ كمية قميمة مف الطعاـ  -3
 مف كمية الإقلاؿىكد بدني عنيؼ دكف جالقياـ بـ -4

 تناكؿ قطعة مف السكر قبؿ النشاط أكالأنسكليف 
البدني 

 

 : NIDDMأثر التمارين الرياضية عمى مرض السكري من النوع الثاني 
 مف مجمكع المصابيف بو NIDDM 95%رغـ الانتشار الكسع لمرض السكرم مف النكع الثاني 

لكككز عند غ التماريف البدنية عمى نشاط اؿتأثيراتإلى أف القميؿ مف الدراسات العممية ركزت عمى 
. (.Klqude Boucherd qnd et ql . PPm 495, 1990) ىؤلاء المرضى

 ك ىذه المقاكمة NIDDMك مف المعركؼ أف ىنالؾ مقاكمة كبيرة للأنسكليف عند ىؤلاء المرضى 
يمكف أف تككف ناتجة عف كجكد نقص في مستقبلات الأنسكليف أك كجكد مقاكمة فيما بعد 

. المستقبلات أك كلا الأمريف معا
 يحتكم عمى مجمكعة مف الصفات فيناؾ مقاكمة NIDDMىذا النكع مف السكرم 

للأنسكليف، عكامؿ الخطكرة عمى القمب ك الأكعية الدمكية، زيادة ضغط الدـ ك زيادة نسبة 
. البركتينات الدىنية في الدـ

ك ىؤلاء المرضى غالبا ما يعانكف مف أمراض الأكعية الدمكية الكبيرة عند تشخيصيـ ك 
ىـ في سف د المرضى عفص عاما في حيف يتفادل الذيف تـ تشخي60يزيد سنيـ في الغالب عف 

مبكرة الإصابة بأمراض تصمب الشراييف ك أف علاج ىذه الفئة مف المرضى يختمؼ مف بمد إلى 
أخر ك مف إنساف إلى أخر ك لكف يمكف علاجيـ بكاسطة الحبكب المخففة  لمسكر أك الأنسكليف أك 
الأثنيف معا ك كذلؾ يجب تخفيؼ أكزانيـ ك تشجيعيـ عمى ممارسة التدريبات الرياضية بانتظاـ ك 
يجب عمى ىؤلاء المرضى الانتباه التاـ إلى مضاعفات انخفاض السكر في الدـ ك بالأخص لدل 



26 

المرضى الذيف يعالجكف بالحبكب الخافضة لمسكر ك الأنسكليف ك يمارسكف التدريبات الرياضية،إذف 
لكككز ك نسبة الكريات في الدـ عند مرضى النكع الثاني غالدراسات العممية أثبتت أف مقاكمة سكر اؿ

NIDDM يمكف أف تتحسف بكاسطة كزف ك تقميؿ نسبة الدىنيات في الدـ ك ذلؾ عف طريؽ 
. (p38., Qnderson, 1982) ممارسة التدريبات الرياضية المنتظمة

فقد ثبت أف التماريف البدنية تمعب دكرا ىاما في التحكـ الكلايككجيني عند الأشخاص 
. NIDDMبيف بيذا النكع االمص

ك المشكمة الكبرل في ىذا النكع عدـ استجابة الخلايا المختمفة للأنسكليف لأف خلايا الجسـ 
لكككز غ اؿكمية قميمة مفتصبح مضادة للأنسكليف إذ أف ىرمكف الأنسكليف لا يستطيع القياـ بعممو ب

 الخمية  تستفيد منو كطاقة فقد تبيف أف العضلات ليا تأثير مشابية للأنسكليف ك تفادم أغشية لأف
د الإنقاص العضمي ك يحتمؿ أف يككف ناتجا عف الزيادة في عدد ناقلات ملكككز يزغالخلايا لؿ

. لكككز المرتبطة بالغشاء البلازميغاؿ
لذلؾ فإف التماريف البدنية تقمؿ مف مقاكمة الأنسكليف ك تزيد مف حساسية الخلايا للأنسكليف 

. ك ىذا الأمر يؤدم إلى تقميؿ مف متطمبات الخلايا للأنسكليف
الأمور التي يجب مراعاتيا عند  ممارسة مريض السكري لمنشاط الرياضي سواء النوع الأول أو 

: النوع الثاني 
 يجب أف يككف التدريب منتظما ك بشدة متساكية ثلاثة أياـ في الأسبكع عمى الأقؿ مع مراعاة :أولا 

مبدأ التدرج مف السيؿ إلى الصعب ك مف البسيط إلى المركب كما في التكقؼ عف النشاط في حالة 
. الشعكر بالاجتياد أك الألـ ك البدء تدريجيا مرة أخرل

 (الخ...، رككب الدراجات ماراتكفبقات، امس) في حالة النشاط البدني العنيؼ لمدة طكيمة :ثانيا 
يجب عمى المريض السكر التركيز عمى زيادة كمية الكربكىيدرات بدلا مف الإقلاؿ مف الانسكليف ك 

 (لكككزغ)ذلؾ قبؿ بدء النشاط البدني بثلاث ساعات عمى الأقؿ مع ضركرة الحقف بمحمكؿ سكر 
.  (yki-jaminen, 1984) أثناء فترة النشاط البدني ذم الشدة العالية

 لتجنب رد فعؿ الأنسكليف أثناء النشاط البدني في الشدة العالية يجب مراعاة تحديد مكاف :ثالثا 
تعاطي حقف الأنسكليف حسب طبيعة النشاط فإذا كاف الاعتماد عمى الأطراؼ السفمي مثؿ الجرم 
يجب الحقف في الذراع أما في حالة استخداـ  الطرفيف العمكم ك السفمي فيككف الحقف في منطقة 
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البطف لأف العضلات التي تنقبض بقكة أثناء النشاط سكؼ تساعد عمى امتصاص الأنسكليف بسرعة 
. كبيرة
السكر سكاء كانت منخفضة ة  لا يجكز البدء في النشاط الرياضي قبؿ التأكد مف سلامة نسب:رابعا 

. أك مرتفعة ك قياسيا
 شكؿ تدريب دائرم ك مع لالبدني عمى شكؿ العاب جماعية أك عؿالنشاط يفضؿ ممارسة : خامسا 

. الأصدقاء أك بكجكد مدرب لتقديـ المساعدة في حالة حدكث المضاعفات
.  يجب اختيار الحذاء الجيد المريح:سادسا 

 : (NIDDM)دور التدريب لمرضى السكري من النوع الثاني 
بسبب الأىمية الكبيرة ليذا المكضكع عقد في العيد العالي لمصحة في لندف مؤتمر في 

 ك التدريب البدني لمرضى (Diet)مكضكع الحمية ؿم جامع أ بيدؼ تككيف ر1986كانكف الأكؿ 
(NIDDM) .

 الجياز القمبي الكعائي ك مستكل الانجاز  مففقد عرفت تأثيرات التدريب البدني عمى كؿ
الرئكم ك السيطرة عمى ايض الدىكف بالاضافة إلى بحث كافة الأمكر المتعمقة بالنشاط البدني 

. (NIDDM) النكع الثاني فبيف بمرض السكرم ـاللأفراد المص
: تم طرح الأسئمة و الإجابة عمييا 

 (NIDDM)تحت أم ظرؼ ك في أم حاؿ تككف التماريف الرياضية المعطاة لمرضى  -1
 ؟أكثر  فعالية في تحسيف استقرار الكمكككز

 لمتماريف الرياضية في الكقاية مف مضاعفات (NIDDM)أثر ممارسة مريض السكرم -2
 .المرضي

ك سكؼ نستعرض عددا مف الدراسات التي أجريت في ىذا الجانب ك التي تكضح التأثير 
. الإيجابي لمتماريف الرياضية عمى الكقاية أك تأخير مضعفات مرض السكرم

في دراستيـ إلى أف مرضى السكرم   (1982خركف آما ينكؾ ك )فقد تكصؿ 
(NIDDM) الذيف يتميزكف بالسمنة العالية ك الذيف يحافظكف عمى كمية غذاء معينة مع كجكد 

ك انسكليف  ( ممغـ200) ك بنسبة فكؽ (Hyperglacemia)حالة مف زيادة السكر في الدـ 
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ممغـ ك ذلؾ خلاؿ  (50)طبيعي قد اظيركا انخفاضا في نسبة السكر في الدـ بمستكل يقدر حكالي 
. (.Klqude Boucherd qnd et ql . PPm 450, 1990) دقيقة مف التماريف البدنية (45)

ك كاف انخفاض الجمكككز ناتجا عف تخفيؼ الارتفاع الطبيعي في منتكج الجمكككز في الكبد في 
. حيف ازداد استخداـ الجمكككز طبيعيا

التي أجريت  (Derline – et – el 1987)خركف آك في دراسة لمباحثيف دير لايف ك 
ساعة مف التماريف  (16-12) ظير أنو بعد (NIDDM)عمى مجمكعة مف مرضى السكرم 

 ازدادت حساسية ىرمكف الأنسكليف في الكبد ك الأطراؼ، إلا انو ك في (aerobic)البدنية اليكائية 
ك يعمؽ  (%25) إلى تخفيض إنتاج الكمكككز في الكبد بنسبة تقترب مف أدلتمريف سابؽ 

Derline في النياية فيقكؿ عمى أف الزيادة في حساسية الأنسكليف في الأطراؼ كانت ناتجة عف 
. (perlin, 1897p 267) زيادة معدؿ التخمص مف الكمكككز غير المؤكسد

 التي أجريت عمى 1992 (Erikssom and Karl)ك في دراسة ايركسكف ك كارؿ 
 عف طريؽ تطبيؽ تدريب ىكائي (NIDDM)مجمكعة مف الأفراد المصابيف بمرض السكرم 

(aerobic)  لمدة ستة أشير أظيرت النتائج أف ىناؾ تحسنا في مقاكمة الكمكككز ك حساسية
. %30-25الأنسكليف ك ذلؾ عف طريؽ التحسف في السعة الكائية بنسبة 

 كأكضحت أف 1994 (Helmrich. Susan)ك في دراسة لاحقة قاـ ىيممارش كسكزاف 
الاشتراؾ في التماريف البدنية المنتظمة يؤثر مباشرا عمى التخفيؼ مف حدة الأمراض المصاحبة 

. (Robert Kertzer 1994, p 284-296) لمرض السكر مثؿ تصمب الشراييف ك اعتداؿ الكمية السكرم
ك مف خلاؿ تمؾ الدراسات التي أجريت لمعرفة تأثير التمريف البدني عمى ىذه النكع مف 

.  ظير أف التمريف البدم يعمؿ عمى تخفيؼ نسبة كمكككز البلازماNIDDMالسكرم   
ك يزيد مف حساسية الأنسكليف ك بالتالي أكدت ىذه الدراسات عمى أىمية التماريف كعلاج 

. مساعد
ىذا بالنسبة لمسؤاؿ الأكؿ أما بالنسبة لمسؤاؿ الثاني فكما قمنا سابقا أف ىذا المرض غالبا ما 

يصيب الإنساف ك بالتالي أف النشاط الرياضي اليكائي الذم يؤدم إلى انخفاض في كزف الجسـ 
الجسـ نتيجة لفقداف جزء مف الدىف الزائد يساىـ في تخميص الجسـ مف السكر الزائد عنده ك يؤدم 
إلى زيادة استجابة خلايا الجسـ للأنسكليف ك بالتالي يحمى  مريض السكر مف مضاعفات أخرل 
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كما كجد أف التدريب الرياضي يشكؿ عائقا كبيرا اماـ الإصابة يتصمب الشراييف لدل عمكـ الناس 
لذا نجد أف ممارسة التماريف الرياضية المنتظمة لمرضى السكرم ميمة جدا لمحاكلة منع الإصابة 

. بتصمب الشراييف ك ىـ معرضكف لو بشكؿ كبير
: Diabetesالخطوط العامة لتصميم برنامج تدريبي تأىيمي لمرضى السكري 

  لا يمكف عد التماريف الرياضية نمطا منعزلا ككسيمة كحيدة لمعلاج ك لكف يجب العمؿ عمى 
 ك لكف لـ يتـ التكصؿ إلى  Diabetesإدخاليا في البرنامج الكمي المعد لعلاج مريض السكرم 

. (NIDDM+IDDM)كصؼ تماريف يمكف استخداميا مف قبؿ نكعي مرض السكرم 
في ظؿ تبايف حالات الايض  بيف النكعيف اك حتى بيف فرد ك أخر ك فيما يمي بعض الخطكط 

. تبار عند تصميـ برنامج  رياضي لأحد مرضى السكرمعالعامة التي يمكف أخذىا  بعيف الا
قبل القيام بتطبيق البرنامج لممريض يجب العمل عمى إجراء فحص طبي شامل و  -1

 : الآتيةو ذلك لمنواحي  (تاريخ الحالة)تاريخي لحالتو الصحية العامة 
 (متكسط)مكتبي أك ميني ثـ محاكلة حساب / طبيعة عمؿ الشخص المريض  - أ

. استيلاكو مف الطاقة في اليكـ
إجراء مجمكعة مف القياسات الجسمية ك التي تتضمف الطكؿ، الكزف، المحيطات مثؿ  - ب

 .البطف، الفخذ، الكتفيف ك غيرىا

 – 220)عدد ضربات القمب في الراحة، مع تحديد النبض الاقصى باستخداـ معادلة  - ث
 .(لمخطأ المعيارم= العمر 

 ا؟ ك ما ىك نكعو؟ىؿ مارس الشخص الرياضة مف قبؿ - ث

 .Diabetesعدد سنكات الإصابة مريض السكرم  - ج

 .تحديد نسبة الدىف في الجسـ - ذ

 :إجراء فحص طبي شامل لمتأكد مما يأتي  -2

 .أمراض شبكية العيف - خ

 .أمراض الجياز القمبي الكعائي لمتأكد مف صلاحية لمقياـ بالنشاط الرياضي - د

 .التأكد مف حالة الشراييف فيما إذا كانت مصابة بالتصمب - ذ



30 

إجراء فحص لمتأكد مف نسبة السكر في الدـ في حالة الصياـ ك في حالة بعد تناكؿ  - ر
 .الطعاـ

 .التأكد مف ضغط الدـ إذا كاف مرتفعا أك منخفضا - ز

 .لكبيف الدـغمعرفة قكة سرياف الدـ، ك نسبة ىيمك - س

 .HDL)ليسريف ك الككلستركؿ عمى الكثافة أك منخفض الكثافة غمعرفة نسبة ثلاثي اؿ - ش

TG. LDL)في الدـ . 

 . ك ىؿ يتناكؿ حقف الأنسكليف أـ لاDiabetesنكع  مريض السكرم  - ص

بعد أف تقكـ بأخذ المعمكمات السابقة عف حالة المريض ك بعد الحصكؿ عمى تصريح  -3
مف قبؿ الطبيب بالسماح ليذا المريض بمزاكلة التماريف الرياضية يجب أف تراعى تمؾ 

 .المعمكمات بصكرة شديدة جدا أثناء التماريف

مع متابعة حالة المريض  (مجمؿ تدريبي متكسط الشدة)البدء بتطبيؽ البرنامج التدريبي  -4
أكلا بأكؿ ك ذلؾ بعد أف يككف المريض قد تناكؿ كميات مف الكاربكىيدرات قبؿ النشاط 

 .ساعة ك التخفيؼ مف حقف الأنسكليف (3-2)الرياضي بحكالي 

ائية مثؿ المشي، الجرم، اليركلة، التبديؿ عمى كينصح باستخداـ التماريف الرياضية الو -5
الدراجة، السباحة، الألعاب الخفيفة القصيرة ك يمكف تنظيـ ىذه الألعاب عمى شكؿ 

 .تدريب دائرم أك أف تمارس في الخلاء ك بصحبة  الأشخاص المساعديف

إجراء فحكصات دكرية بنسبة السكر في الدـ ك في الحالة الصياـ ك بعد تناكؿ الطعاـ  -6
 .ك ذلؾ بشكؿ أسبكعي ك شيرم

لتجنب رد فعؿ الأنسكليف أثناء التماريف البدنية يجب مراعاة تحديد مكاف تعاطي حقف  -7
الأنسكليف ك ذلؾ حسب طبيعة النشاط فإذا كاف الاعتماد عمى الأطراؼ السفمى مثؿ 

الجرم الحقف في الذراع أما في حالة استخداـ الطرفيف العمكم ك السفمي فيككف الحقف 
في منطقة البطف لأف العضلات التي تنقبض بقكة أثناء النشاط سكؼ تساعد عمى 

 .امتصاص الأنسكليف بسرعة كبيرة

 .عدـ إجراء تماريف خلاؿ ذركة عمؿ الأنسكليف -8



31 

العمؿ عمى تناكؿ كميات مف السكائؿ قبؿ ك أثناء ك بعد النشاط البدني ك بعد انتياء  -9
النشاط البدني يلاحظ انخفاض نسبة السكر في الدـ بالتالي يجب العمؿ عمى تناكؿ 

 .كمية مف الكاربكىيدرات أضاؼ إلى تناكؿ السكائؿ

 Robert Kertzer Ron Croce Richard Hink K and collette jonsend) يجب اختيار الحذاء المريح -10

p284-269)  

 إذ Diabetesيجب أف يعطى اىتماما كبيرا لأقداـ الأشخاص المصابيف بمرض السكرم  
تشبع بينيـ الإصابة بالأمراض العصبية مع فقداف بعض الحساسية في الأقداـ ك مف النتائج 
أيضا الإصابة بالاعتلالات العصبية الطرفية فاستمرارية كصكؿ الدـ إلى الأطراؼ ك خاصة 

. الأقداـ تقؿ
ك ىناؾ مجمكعة مف المضاعفات التي تصيب القدـ عمينا إتباع النصائح الآتية لتفادييا خاصة 

: أثناء التماريف الرياضية 
 العناية بشكؿ خاص بالقدميف ك ملاحظة Diabetesيجب عمى المصاب بالسكرم  (أ

الجركح الصغيرة لأف مرض السكرم  يضعؼ الدكرة الدمكية ك يقمؿ مف الإحساس بالألـ لذا 
.  أمكفإفيجب عمؿ تماريف لمساؽ ك القدـ ك المشي أك الجرم الخفيؼ 

مع التنظيؼ بعناية قبؿ ك بعد النشاط ( ك ليس الساخف)أغسؿ قدميؾ بالماء الدافئ  (ب
. البدني

أفحص قدميؾ باستمرار بحثا عف الخدكش أك الجركح أك التقرحات في حالة كجكد أم  (ج
. خدش أك جرح معالجتيا بعناية ك عدـ إىماليا

استخداـ الكريـ لترطيب مناطؽ البشرة المتصمبة ك الخشنة ك استخداـ مسحكؽ البكدرة بيف  (د
. الأصابع

. قص الأظافر بعناية ك بشكؿ مستقيـ ك يجنب المشي أك الجرم حافي القدميف (ىػ
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:  التأىيل 
 كالبيئة توتنطكم حياة الإنساف مف بدايتيا عمى سمسمة مف التفاعلات المستمرة بيف شخصي

التي يعيش فييا، ك يستيدؼ ىذا التفاعؿ دائما إيجاد التكافؽ ك التكازف بيف حالتو البدنية ك النفسية  
ك الاجتماعية ك بيف ما تتسـ بو ظركؼ البيئة مف صفات تؤثر في صحتو ك نفسية ك تعاملاتو مع 

الأخرييف ك يؤدم ىذا التفاعؿ في أغمب الحالات إلى أقصى ما يرتضيو الإنساف لنفسو مف 
. الرفاىية الممكنة

ك كمما اختؿ ىذا التكافؽ لسبب مف الأسباب بذؿ الإنساف جيده لمكاصمة تكافقو مع البيئة 
مف خلاؿ خبراتو في الحياة ك ما يتعممو مف الآخريف سكاء داخؿ الأسرة أك في العمؿ أك في معاىد 
العمـ ك عمى ذلؾ فإف الإنساف في حالة تكافؽ مستمر أك في حالة تعمـ مستمر يساند ىذا التكافؽ ك 

يدعمو، فعندما يختؿ ىذا التكافؽ مع البيئة بدرجة كبيرة يصعب عمى الإنساف أف يكاجيو بمفرده، 
. (1985، أىيؿ المعكقيف، . إ20ص) عندئذ يحتاج إلى خدمات غيره تساعده عمى التكيؼ أك إعادة التكافؽ

فالتأىيؿ يعني إعادة تكيؼ الإنساف مع البيئة أك إعادة الإعداد لمحياة مف خلاؿ الخضكع 
. (1998، 53الالعاب الرياضية ص ) لكاحد أك أكثر مف البرامج التأىيمية المطمكبة

ك يرل بعضيـ بأف التأىيؿ ىك إعادة تكافؽ أك تكيؼ الإنساف مع ظركؼ البيئة أك إعادة 
الإعداد لمحياة ك بمفيكمو الأشمؿ يعني مجمكعة الميارات ك الأنشطة ك أنماط السمكؾ ذات التكجو 

الكقائي أك العلاجي لتقدـ لمفرد بشكؿ مبرمج لمكاجية ظركؼ ك قيكد العجز الذم يعانيو ك بما 
 عاطؼ زكي ). يحقؽ الاستثمار الأمثؿ لقدرات ذلؾ الفرد ك تكظيفيا لخدمة متطمبات تكيفو مع محيطو

. (1983، 20ص
ك أف مف الأىداؼ العامة لمتأىيؿ منع تدىكر العمميات البدنية ك المياـ الجسدية ك كذلؾ 

. (32، ص1990الرياضة لممعكقيف، ) تغذيتيا ك تحسينيا
ك يرل الباحث أف التأىيؿ يعني الإعداد الجديد لمحياة نتيجة اختلاؿ ميزاف تكيؼ الإنساف 
مع البيئةػ، ك الميارات الحركية أك العقمية أك النفسية كفقا لبرامج التأىيؿ المختمفة المتمثمة بالتأىيؿ 

. الطبي ك الكظيفي ك النفسي ك الاجتماعي ك الرياضي
لمينية نتيجة العجز عف الاستمرار في ممارسة اكما يرل بأنو إعادة التكيؼ مف الناحية 

القدرات )الكظيفة أك المينة بسبب التغيرات في الصفات الشخصية نتيجة الإصابة بالخمؿ في 
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أك حدكث عائؽ  في الظركؼ البيئية  (البدنية، أمراض مزمنة، عاىات، القدرات العقمية أك النفسية
. التي يعيش فييا

 Functionalو من أنواع التأىيل التي تيمنا في ىذه الدراسة التأىيل الوظيفي 

Rehabilititaion : 
مجمكعة مف الخدمات ك الأنشطة المبرمجة تقدـ للأفراد الخكاص مف ذكم العجز 

كتشاؼ قدراتيـ ك طاقاتيـ ك مكاىبيـ لمعمؿ عمى تطكيرىا ك استثمارىا في التغمب المساعدتيـ عمى 
 .John J) ة التي يعيشكف فييامعمى مظاىر عجزىـ لخمؽ فرص أفضؿ لتكيفيـ مع متطمباتيـ البيئ

(and) others) 1987, P70., 1987). 
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 التمارين اليوائية

التماريف اليكائية ىي التماريف متكسطة الشدة التي تتـ لفترة طكيمة كسميت كذلؾ لأنيا 
 .المشي كالركض كالسباحة: مف الأمثمة عمى التماريف اليكائية. تستخدـ الأكسجيف كمصدر لمطاقة

 : التمارين الرياضية اليوائية أفضل لخسارة دىون البطن من تمارين القوة 

كجدت دراسة أميركية جديدة أف التماريف الرياضية اليكائية مثؿ الركض تعتبر , كاشنطف 
 .أفضؿ مف تماريف القكة كحمؿ الأثقاؿ في خسارة الدىكف البطنية التي تشكؿ تيديدان جديان لمصحة

كجدكا مف خلاؿ " دكؾ"الأميركي أف الباحثيف بجامعة " ىمث دام نيكز"كذكر مكقع  
 شخصان يعانكف مف الكزف الزائد، أف مف 196شير كشممت أ 8دراستيـ التي امتدت عمى مدل 

يمارسكف التماريف اليكائية انخفضت لدييـ بشكؿ ممحكظ دىكف البطف كالكبد كحسّنت عكامؿ خطر 
  .المتعمقة بأمراض القمب كالسكرم

كتبيّف أف ممارسة تماريف القكة ليس ليا ىذه المنافع، كفي حاؿ ممارستيا مع التماريف  
 .اليكائية تككف النتيجة ىي نفسيا بالتماريف الأخيرة كحدىا

تماريف القكة ميمة في تحسيف القكة "كقاؿ الباحث المسؤكؿ عف الدراسة كريس سمنتز إف  
كزيادة كتمة الجسـ، لكف في حاؿ كنت تعاني مف زيادة الكزف الذم يعاني منو ثمثا الأميركييف، 

كتريد خسارة دىكف البطف، فإف التماريف اليكائية ىي الخيار الأفضؿ ككنيا تحرؽ سعرات حرارية 
 ."أكثر

مف % 67كأشار الباحثكف إلى أف التماريف اليكائية تحرؽ سعرات حرارية أكثر بنسبة  
 .تماريف القكة

 ما ىي التمارين اليوائية؟: س 

ىذه التماريف ضركرية لكي تعجؿ عممية  (كغيرىا_ العجمة _ الجرم عمى السبر _ المشي  )مثؿ
 حرؽ الدىكف

 لكف بشرط أنيا لا تزيد عف حدىا

 ما ىي شروط التمارين اليوائية؟: س 



36 

 دقيقة 40 إلى 20عدـ الإفراط في التماريف اليكائية أم عدـ زيادة في كقت التماريف أم مف - 1
 .ك الزيادة عف ذلؾ تؤدل إلى خسارة كتمة العضمة كزيادة معادلة اليدـ

 تدريبات في الأسبكع لاف الزيادة تؤدل إلى خسارة كتمة 6أف لا تزيد التمرينات اليكائية عف - 2
 .العضمة

 .أف لا تككف التماريف اليكائية بديؿ لتدريب بالأكزاف - 3
 ما ىي منطقة حرق الدىون؟: س 

لكي تككف التماريف اليكائية فعالة يجب أف يصؿ الجسـ إلى منطقة حرؽ الدىكف أم كصكؿ الجسـ 
 إلي النقطة التي بعدىا سيقكـ بحرؽ الدىكف مثلا

 (منطقة حرؽ الدىكف ) / (التمريف اليكائي قبؿ حرؽ الدىكف) 

 ما ىي العكامؿ التي تأثر عمى منطقة حرؽ الدىكف؟: س 

 دقيقة كممكف تمريف 15 نكع التمريف اليكائي يعنى ممكف تمريف يكصمني ليذه المنطقة بعد :أولا
 .دقيقة25ثاني يكصمني ليذه المنطقة بعد 

 15 العمر يعنى ممكف اثنيف يتمرنكا نفس التمريف كأكحد يكصؿ لمنطقة حرؽ الدىكف بعد :ثانيا
 دقيقة مثلا كىذا طبعا يرجع لاختلاؼ العمر بينيـ يعنى لك كاحد شاب 25دقيقة كالأخر بعد 

 ستككف نبضات قمبو سريعة فيصؿ لمنطقة حرؽ الدىكف أسرع مف شخص اكبر منو في العمر

 كيؼ نحسب منطقة حرؽ الدىكف؟:س 

طريقة حساب منطقة حرؽ الدىكف تعتمد عمى نبضات القمب ال عندما تصؿ نبضات القمب إلى 
 عدد معيف يككف الجسـ كصؿ إلى مرحمة حرؽ الدىكف لذلؾ سميت بالتماريف القمبية

سنة 50يعنى لك شخص عمره  (0.57 * )(العمر- 220)= منطقة حرؽ الدىكف : المعادلة ىي
 نبضة فى الدقيقة يصؿ الى منطقة حرؽ الدىكف كىدا طبعا 114عندما تصؿ نبضات قمبو الى 

  لاتكجد مشكمة10 اك قؿ 10ليس رقـ مطمؽ كلكف رقـ تقريبى يعنى لك زاد 

 ماىك افضؿ كقت لممارسة التماريف اليكائية ؟: س 

 لكي يككف ىناؾ فائدة لمتماريف اليكائية كتقكـ بحرؽ الدىكف يجب أف يؤدل في الأكقات الآتية

  بعد التمريف بالأكزاف مباشرة لاف الجسـ سيصؿ إلى منطقة حرؽ الدىكف بسرعة فى ىذا الكقت:أولا
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 عند الاستيقاظ عمى معدة فارغة لاف في ىذا الكقت أكثر كقت ممكف تحرؽ في كمية دىكف :ثانيا
عالية لاف الجسـ يككف استنفذ مخازف الجيمككجيف أثناء النكـ لذلؾ سيذىب الجسـ إلى مخازف 
الدىكف مباشرة كيقكـ بحرؽ الدىكف كتحكيمو كطاقة لكف في ىذا الكقت يكجد مشكؿ انو ممكف 

نخسر حجـ العضمة أيضا لذلؾ لا يفضؿ استخداـ التماريف اليكائية في ىذا الكقت إلى إذا كانت 
نسبة الدىكف عالية كيجب استخداـ جمكتاميف في ىذا الكقت لكي يمنع ىدـ العضلات كيحمي 

 نسيج العضمة

لك مارسنا التماريف اليكائية في أكقات أخرل غير الكقتاف المذاف تكممنا عنيـ سيؤدل ذلؾ إلى 
 دقيقة لأننا 40اختلاؿ شرط مف شركط التماريف اليكائية كىك عدـ الإفراط كاف لا يزيد التمريف عف 

دقيقة  لنحرؽ الدىكف يعنى 30الى20دقيقة لكي نكصؿ لمنطقة حرؽ الدىكف كمف 30سنحتاج 
دقيقة يعني ىكذا أفرطنا في التماريف اليكائية كيؤدل ذلؾ إلى 60 إلى  50المجمكع الكمي مف

 .خسارة كتمة العضمة كزيادة ىدـ العضلات
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 :تمييد 
يعتبر الفصؿ دراسة ميدانية بحيث نقكـ فيو تبياف منيج البحث ك مجالات مع التطرؽ إلى 
ما استخدمناه مف كسائؿ التي جمعنا بيا مختمؼ البيانات حيث ساعدتنا الأدكات في الصعكبات 

. العراقيؿ التي قابمناىا في تتمة ىذا البحث
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المنيج " استخداـ الباحثاف المنيج التجريبي لملائمة أىداؼ الدراسة ك قركضيا :منيج البحث  (1
التجريبي ىك تغيير متعمد ك مضبكط لمشركط المحدكدة لمكاقع ك الظاىرة التي تككف 

مكضكعا لدراسة ك ملاحظة لما ينتج عف ىذا التغير مف آثار في ىذا الكاقع أك الظاىرة ك 
 .(128، ص1977عبد الرحمف بدكم،  ) ذلؾ باستخداـ المجمكعة الكاحدة للاختبار القبمي ك البعدم

فإف الغرض مف المنيج التجريبي ىك تبياف أثر النشاؿ البدني ىي نسبة السكر في الدـ لدل - 
سنة ك ىذا يتفؽ مع دراسة ليماف ك سيناس  (50-40)المصابيف بالداء السكرم الفئة العمرية 

 التي كاف عنكانيا دكر النشاط البدني ك انطلاقا مف ىذه الدراسة تمكنا مف إتباع المنيج 1996
الخاص لمعالجة ىذه الإشكالية ك ىك ما يتناسب مع مشكمة بحثنا ىذ المنيج يصؿ بيا إلى 

 .معالجة المشكمة التي في متناكلنا
: مجتمع البحث 

يشمؿ مجتمع البحث مف الذككر ك الإناث المصابيف بمرض السكرم مف النكع الثاني 
(NIDDM)  سنة50-40غير المعتمد عمى الأنسكليف تماما ك الذيف تتراكح أعمارىـ ما بيف  .

: عينة البحث 
 20حيث بدأنا باختبار  (50-40)لقد تـ اختبار عينة البحث بطريقة معتمدة لمفئة العمرية 

مصاب ك بعد أف خضعكا المجمكعة مف الفحكصات الطبية مف طرؼ الطبيب العاـ تكصمنا لزكـ 
 منيـ يعانكف مف أمراض أخرل إلى جانب مرض السكرم كارتفاع 3 مف المصابيف 6استبعاد 

ضغط الدـ ك الذبحة الصدرية لممدخنيف أما البقية فيرجع سبب استبعادىـ لنسبة سكر الدـ الصائـ 
ؿ إذا فممارسة الرياضة في ىذه الحالة ك بيذه النسبة تزيد الأمر سكءا بدلا /غ3بحيث تصؿ إلى 

. مف كسيطرة عمى السكرم
. سنة (50-40)إذا أصبحت العينة جاىزة لتنفيذ البرنامج التأىيمي ك ضمف الفئة العمرية 

.   سنة (50-40)حيث أنبحت العينة 
: حيث أصبحت العينة تتككف مف 

. ( إناث3 ذككر ك 4) أفراد 7العينة الضابطة - 
. ( إناث3 ذككر ك 4) أفراد 7العينة التجريبية - 
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تتراكح أعمارىـ ما بيف –  إناث 29 ذككر 3 أفراد 5كما القياـ بالتجربة الاستطلاعية عمى - 
. مصابيف بداء السكرم مقيميف ببمدية تيغنيؼ ( سنة40-50)

  مريضا 19 أصبحت العينة 6 مريضا ك يعد استبعاد 25إذف فكاف مجتمع الأصؿ يتككف مف - 
المجال المكاني : مجالات البحث 

. تـ القياـ بالاختبارات بقاعة متعددة النشاطات تيغنيؼ
:  المجال الزمني 

  07/01/2016شرعت الدراسية الميدانية مف 
. 07/02/2016 إلى 01/02/2016مدة إنجاز التجربة الاستطلاعية مف  -
  صباحا 10 عمى الساعة 01/02/2016الاختبار القبمي  -
 . صباحا10 عمى الساعة 07/02/2016الاختبار البعدم يكـ  -
 10 عمى الساعة  27/04/2016 إلى 28/02/2016مف : فترة التجريبية الساسية  -

 .صباحا
: المجال البشري 

 5 مريضا كعينة أساسية أجريت عمييـ الاختبارات بالإضافية إلى 19شمف الدراسة 
 إناث مثمكا عينة التجربة الاستطلاعية حيث أجريت عمييـ الاختبارات القبمية 2 ذككر 3مصابيف 

. البعدية حيث كانت المدة الزمنية بيف الاختباريف القبمي ك البعدم أسبكع
  (51، ص2000محمد غنيـ، ط،  -) متغيرات البحث

غيد تطبيؽ المنيج التجريبي لابد مف تجديد نكعيف مف المتغيرات بشكؿ كاضح ك تتمثؿ في 
 :

 . ،أثر نشاط بدني متكسط الشدةIndependent variableالمتغير المستقؿ  (1
 .Independent variableالمتغير التابع نسبة السكر في الدـ  (2

. المتغير التابع يككف نتيجة لتأثير المتغير المستقبؿ في الظاىرة المدركسة
: المتغيرات المشوشة 

إف متغيرات الدراسة الميدانية تتطمب التحقيؽ ك الضبط التي يتـ التحكـ فيو مف ناحية ك 
مف ناحية أخرل استبعاد بقية النتائج التي تكصؿ الباحثاف عسيرة عمى التحميؿ حيث يصعب عمى 
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الباحث معرفة المسببات الحقيقية لمنتائج بدكف ممارسة إجراءات الضبط الصحيحة ك انطلاؽ مف 
: ىذه الاختبارات يمكننا ضبط ىذه المتغيرات عمى الطريقة التالية 

: المتغيرات المرتبطة بمجتمع البحث تم مراعاة ما يمي 
. اختيار عينة البحث عمى أنيـ مف نفس الفئة العمرية  مصابكف بمرض السكرم (1
 (.BMIالكزف، نسبة السكر في الدـ ك )تجانس ك تكافؤ العينة مف حيث  (2

: ك لتكضيح مدل تكافؤ ك تجانس العينة ثـ حساب بعامؿ الالتكاء لعينة البحث
  : Variables Paratistesالمتغيرات الدخيمة  

: المتغيرات التي تعسر عمينا التحكم فييا ىي 
عدـ تكفير برنامج غذائي مكحد، تجميع أفراد العينة خلاؿ مسار مدة البحث بسبب تناكؿ  (1

الكجبات اليكمية مف طرؼ أفراد العينة في جية أخرل حيث كاف ىناؾ اختلاؼ في ىذه 
الكجبات بيف الأفراد لذا كاف مف المستحيؿ معرفة ك ضبط كمية الغذاء التي تتناسب مع 

 .كؿ أفراد
 .الخضكع لمعلاج اليكمي بتعاطي الدكاء إذف فمف الصعب استبعاد الدكاء مدة التجربة (2

: المتغيرات المرتبطة بالإجراءات التجريبية
 . ك نسبة السكر في الدـBMIتجانس العينيتيف مف حيث نسبة السكر في الدـ ك مؤشر  -
 .ظركؼ الاختبار مكحدة -
 .كؿ مف القبمي ك البعدم ( صباحا10)تكقيت الاختبار كاحد  -
 .إجراء الاختبار في نفي المكاف -
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: المتغيرات الخارجية 
يجب إلزاـ المصابيف بالسكرم الخاضعة للاختبارات القبمية ك البعدية بأف يأتكف صائميف  (1

. بيدؼ الضبط الدقيؽ لنسبة السكر عمى غاية القياس
تكفير ك تكحيد جميع الظركؼ التي ليا علاقة تربطيا مع التجربة مف مكاف ك تكقيت ك  (2

 .مختمؼ الكسائؿ ك ذلؾ بمساعدة أعضاء القاعة المسئكليف
: أدوات  البحث 

الأدكات البحث دكر فعاؿ في مختمؼ بيانات البحث خلاؿ كؿ مف الدراسة النظرية ك القياـ 
. بإجراءات الاختبارات

حيث أف المشكمة التي تككف قيد الدراسة  ىي التي تفرض عمى الباحث نكع الأدكات 
 ) ك قد استخدـ الباحثاف الأدكات التالية. المستخدمة خلاؿ بحثو شرط أف تكف الأداة ملائمة لممشكمة

 (120، ص1985كجيو محبكب حاسـ، 
. Glucomètreجياز قياس نسبة السكر في الدـ  -
 .ميزاف طبي إلكتركني -
 .آلة حاسبة -
 .استمارات التسجيؿ -
 .جياز كمبيكتر -
 .الكسائؿ الإحصائية -
 .قطف مادة معقمة -
 .شرائط الغمكككز -

 لكي تطبؽ ك تستخدـ الاختبارات المكضكعية لابد مف أف تككف :الأسس العممية للاختبارات 
:  صادقة ك  ذات دلالة ك تقيس  ما كضعت لأجمو فيجب مراعاة الشركط ك الأسس العممية الآتية
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 : ثبات الاختبار  (1
ما يقصد تبات الاختبار ك ىك بأف يعطي الاختبار ك نفس النتائج عند عادتو عمى نفس 

بأف الثبات ىك محافظة  (حمد محمد ك فيمي بيؾ)الأفراد ك في الظركؼ نفسيا فيرل كؿ مف 
الاختبار عمى نتائجو إذا ا أعيد عمى نفس العينة مدل دقة ك استقرار نتائج الاختبار فيما لك طبؽ 

. عينة مف الأفراد
أف درجة ثبات ما يقيسو يعني ثبات الاختبار، ك يبيف بأف الثبات ىك أف يعطي الاختبار 

. نفس النتائج إذا ما أعيد عمى نفس الأفراد
إذف فمف خلاؿ النتائج التكصؿ إلييا فكجد بأف ىناؾ ارتباط قكم ك طردم بالنسبة لكؿ 

. الاختبارات المقامة في التجربة الاستطلاعية
: ( 107ص  1995ك يشير محمد صبحي  - ) صدق الاختبار

الصدؽ يعني مدل صلاحية الاختبار أك القياس الذم مف اجمو لكي نتأكد مف صدؽ 
الاختبار ك يقصد بالصدؽ أيضا أنو صدؽ الدرجات التجريبية بالنسبة لمدرجات الحقيقية التي 

. خمصت مف شكائب أخطاء القياس
. يستخدـ معامؿ الصدؽ الذاتي ك الذم يقاس بحساب الجذر التربيعي لمعامؿ تبات ك الاختبار

:  الموضوعية 
. تعني حساب الدرجات ك النتاج الخاصة ككضع التعميمات الخاصة بتطبيؽ الاختبارات

 معامم انثبات  = انصدق انذاتي 
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 :  يوضح صدق و ثبات أدوات القياس 04جدول رقم 

 معدل السكر في الدم مؤشر كتمة الجسم الوزن 

 1القياس 
 1.89 30.43 86.88 المتكسط الحسابي

 0.26 0.81 1074 الانحراؼ المعيارم

 2القياس 
 1.86 30.46 86.94 المتكسط الحسابي

 0.21 0.78 10.50 الانحراؼ المعيارم

 0.96 0.98 0.99 معامؿ الصدؽ
 0.93 0.97 0.99 معامؿ الثبات
 المكضح في الجدكؿ أعلاه ك التي تدرس العلاقية 2 ك القياس 1نلاحظ نتائج القياس 

الارتباطيف بيف القياسيف يتضح قيمة الصدؽ ك الثابت بيف القياسيف بدلالة قيمة الارتباط المحسكبة 
. ك التي كانت أكبر مف القيمة الجدكلية ليا ك ىك ما يكضح صدؽ ك ثبات أدكات اختبارات القياس
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: القياسات الانتروبومترية 
تـ قياس الطكؿ مف أخمص القدـ إلى قمة الرأس باستعماؿ جياز  : Heightقياس الطول 

. الرستامتر
ل يتـ قياس الكزف باستخداـ الميزاف الالكتركني الطبي بالكمغ ك بو رقـ  :Weightقياس الوزن 

. كراء الفاصمة خاص بالدسغ
 يتـ حساب نسبة السكر في الدـ باستخداـ جياز  :la glycémieحساب نسبية السكر في الدم  

 ك مف الأفضؿ أف يجرم الاختبار عمى الدـ الصائـ  le glucomètreقياس نسبة السكر في الدـ 
. لكي يككف أكثر دقة

  :  BMIحساب مؤشر كتمة الجسم 
اليدؼ مف قياس الطكؿ ك الكزف ىك حساب مؤشر كتمة الجسـ الذم يساكم الكزف عمى 

. (الطكؿ)2
اليدؼ مف ىذا الاختبار ىك قياس السمنة، لكي تمكف مف تصنيؼ كرفكد ضمف المجاؿ ما 

. إذا كاف مفرط في البدنية، بديف، زائد في الكزف معتدؿ نحيؼ، كثير النحافة

BMI=   

 (كمغ)الكزف 

  2ـ (الطكؿ)2  
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: برنامج النشاط البدني 
تتعدد برامج الأنشطة البدنية ك الحركية ك تبايف باختلاؼ أىدافيا كما يعتمد نجاح أم 

برنامج لمتدريب البدني عمى الاستخداـ الكاعي لمبدأ التدرج في زيادة الحمؿ خلاؿ الكحدات التدريبية 
المتتابعة منذ بداية البرنامج ك حتى نيايتو ك إف يراعي فيو الخصائص الفردية حيث أنو مف 

الخطكرة أف نحدد عينا عمى شخص قبؿ أف تعرؼ حدكد ك قدرات ىذا الشخص ك مقدار ما يمكف 
. أف ليتحمؿ مف عبء بدني

: الأجيزة المستخدمة في البرنامج التأىيمي 
.  يستخدـ في أداء الحركات الدائرية لمرجميف ك التناكب:جياز الدراجة الثابتة  (1
 ك ىك جياز يتـ فيو رفع الركبتيف عاليا بالتناكب مع :جياز الدراجة العمودية الثابتة  (2

 .تكافؽ حركة الذراعيف بدفعيا للأماـ ك الخمؼ
 . يستخدـ لتدريب تماريف البطف ك الظير:جياز القوس  (3
 يستخدـ لحركة الركض عمى الحزاـ الناقؿ ك الذم يتحرؾ بفعؿ قكة :جياز الجري الثابت  (1

 .الرجميف مع بقاء الجسـ ثابتا
 . حركة التزلج في اليكاء:الغزال الطائر (2
 . يستخدـ لمتماريف ك الجذع سكية:الجياز المشترك لعمل عضلات البطن الرجمين  (3
 . يستخدـ لتماريف فتؿ لجذع ك مرنة الكتفيف:مصطبة  (4

: برنامج النشاط البدني 
 إذف داـ كانت 27/04/2016 إلى غاية يكـ 28/02/2016تـ تطبيؽ البرنامج بدءا مف 

.  كحدة16تجرم كحدتاف تدريبيتاف كؿ أسبكع فكاف عدد الكحدات التدريبية 
تطبيؽ البرنامج التأىيمي المقترح البرنامج المقترح رياضي ك تركيجي صحي ك ثقافي بيدؼ إلى 

: حرؽ سعرا حرارية يكميا ك يشمؿ البرنامج عمى 
جانب بدني يحتكم عمى تمرينات بدنية شاممة مرتبطة بالغرض البنائي العاـ لإعداد 

الأجيزة الحيكية ك العضلات ك المفاصؿ ك تييئتيا لمعمؿ بطريقة منتظمة لتحمؿ أعباء العمؿ الذم 
تكجيو متطمبات العمؿ ك تمثمت ىذع التدريبات في تمرينات بدكف أدكات باستخداـ الحركات التي 
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كما يشمؿ البرنامج عمى تدريبات . تتناسب كطبيعة العمؿ كالمشي الخفيؼ ك اليركلة البطيئة
. باستخداـ الأجيزة كالدراجة الثابتة ك الدراجة العمكمية إضافة إلى بعض الأجيزة الأخرل

: لاختبارات المستخدمة في البرنامج 
 :TEST FPGاختبار بلازما الغموكوز  .1
 :مواصفات الاختبار 1.5

 ىك اختبار دـ يعتمد عمى قياس كمية الجمكككز في الدـ بعد الامتناع عف FPGاختبار 
 125 إلى 100مستكل الغمكككز في الدـ بيف  ( ساعات كاممة8الصياـ لمدة )الطعاـ ليمة كاممة 

 126ديسيمتر يعتبر آمف كلا يعد الشخص مصابا بالسكرم عندىا، كلكف إف تعدت النتيجة /ممغ
. ديسيمتر فيعني أف ىذا الشخص مريض بداء السكرم/ممغ
 : الأداء طريقة2.5

يتـ تشغيؿ الجياز كادخاؿ الشريحة في مكانيا داخؿ الجياز ثـ أخد قطرة مف الدـ بالكخز 
بإبرة معقمة جيدا ثـ يتـ الضغط عمى الاصبع حتى يخرج الدـ ثـ نجعمو يلامس السطح الخارجي 
لمشريحة كعندىا يقكـ الجياز بإعطاء نتائج الفحص خلاؿ ثكاني قميمة كما يقيسو الجياز فعميا ىك 

. مستكيات السكر في الدـ لحظة اجراء الفحص
 : من الاختبار اليدف3.5 

. قياس كمية الغمكككز في الدـ
:   أدوات القياس4.5

 .جياز قياس نسبة السكر في الدـ
Accu-check Active 

: اختبار قياس نسبة الدىون في الجسم .2
 متر قياس :أدوات القياس1.6

 : طريقة الأداء2.6 
يتـ أخد مقاس الرقبة كمقاس الكسط عند صرة البطف فقط بالسنتمتر ثـ ادخاؿ المقاسات عمى 

كمقاس  (أصغرمقاس)اما عند المرأة فيتـ أخد مقاسات الكسط عند الصرة . (عند الرجؿ)الحاسبة 
. لمرجميف كالمؤخرة (أكبر مقاس)الرقبة كالكرؾ 
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 . تحديد نسبة الدىكف المثالية:اليدف من الاختبار3.6
: اختبار لتحميل مكونات الجسم من عضلات ودىون .3

 :أدوات القياس1.7
: INBODYجياز 

 :طريقة الأداء2.7
. الكقكؼ عمى الجياز ككضع اليديف عمى المقبضيف كمف ثـ يخرج التقرير

 :اليدف من الاختبار3.7
قياس مككنات الجسـ مف عضلات كدىكف كأماكف تكزيع الدىكف في الجسـ كما انو يعطي تقدير 

. كبعض النصائح حكؿ التماريف المناسبة "BMR"السعرات الحرارية كمعدؿ الايض الغذائي
 .  كبعض النصائح حكؿ التماريف المناسبةBMR كمعدؿ الأيض الغذائي اؿ تقدير السعرات الحرارية

 :اختبار قياس الكتمة الجسمية .4
كىك عبارة عف طريقة لمتعبير عف كزف الجسـ في ضكء علاقتو بطكؿ القامة كمف ثـ نجده 

كيستخدـ لحساب ىذا المؤشر  PANEL 1985مؤشرا جيدا لمتعبير عف البدانة كقد أكصى بو 
المعادلة التالية 

الطكؿ بالمتر مربع /الكزف الكمغ= مؤشر الكتمة الجسمية
 24.9 إلى 20مف : العادم

 29.9 إلى 25: 1السمنة مف الدرجة 
 39.9 إلى 30:  2السمنة مف الدرجة
 40>: = 3السمنة مف الدرجة 

 

 المؤشر السن
19-24 19-24 
25-34 20-25 
35-44 21-26 
45-54 22-27 
55-64 23-28 

 29-24 65أكبر مف 
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 :قياس سمك الدىن تحت الجمد .5
نسبة الدىكف تحت الجمد : اليدف1.9
جياز الكميبر : الأدوات2.9

منطقة تحت الصدر، ) مناطؽ 7يستخدـ الجياز في مناطقكجكب قياسيا كىي : الإجراءات3.9
. (منطقة الفخذ، منطقة الساؽ، العضد كالساعد

يتـ مسؾ الجمد بشدة في الناطؽ الكجكب قياسيا كيكضع الجياز لقراءة نسبة : طريقة الأداء4.9
. الدىكف تحت الجمد

. تسجؿ نسبة الدىكف بالمممتر:  التسجيل5.9
 :  (محمد صبحي ك أبك صلاح ) الدراسة الإحصائية

يعرؼ الإحصاء بأنو العمـ الذم ينظـ البيانات ك بعضيا ك يحدده ك استقراء النتائج ك 
. إتخاذ القرارات بناءا عمييا

حيث يعتبر ىذا العمـ مف العمكـ التي تضبطيا نظريات ثابتة ك معركفة ك لينسب إلى قائمة 
العمكـ التطبيقية لككنو يستخدـ فيو الطرؽ ك الأدكات الإحصائية في تحميؿ مختمؼ الظكاىر 

الطبيعية ك الاقتصادية ك عمى ضكء ىذا فإف الغرض مف استخداـ الدراسة الإحصائية ىك الكصكؿ 
ك التعرؼ عمى مؤشرات تساعدنا ك تسيؿ عمينا عممية التحميؿ ك التفسير ثـ إعطاء الحكـ حيث 

تختمؼ طريقتيا باختلاؼ أنكاع المشكلات ك مف ىنا إتبع الباحثاف الكسائؿ الإحصائية اللائقة 
: لمكضكع البحث ك تجسدت في 

 (34، 1992أميف السعيد،  ) الرزمة الإحصائية
أك تسمى بالحقيبة الإحصائية في العمكـ الاجتماعية ك ىذا ما يسر لنا عممية الحسابات ك 

 Corrélationما مف عدنا لمكصكؿ إلى النتائج ك عامة ك عمى كجو الخصكص معامؿ الارتباط 
. التي يسمح لنا بالتكصؿ إلى معرفة نكع الارتباط
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: المتوسط الحسابي 
ىك أكثر مقاييس الكسط استخداما ك أكثر أىمية في كؿ مف الدراسة ك الإحصائية النظرية 

. ك التطبيقية ك ىك الطريقة المباشرة التي تتطرؽ إلييا مقارنة مجمكعتيف
: ك يعرؼ المتكسط الحسابي عمى انو مجمكعة القيـ مقسكـ عمى عددىا ك يرمز لو 

 
: حيث أن 

المتكسط الحسابي  = س 
مجمكع الدرجات : مح س

مجمكع أفراد العينة : ف 
ك الغرض منو ىك الحصكؿ عمى متكسط المختبر قصد الدراسة لذلؾ مف يجب استخراج الانحراؼ 

. المعيارم
 : ((24، ص1999حسيف باىي ) :مرجع المتكسط الحسابي ) الانحراف المعياري

يسبب لنا الانحراؼ المعيارم إلى أف مدل تبتعد درجة المفحكصيف عف النقطة المركزية 
ك يشار إليو بأنو أفضؿ مقاييس التشتت ك أكثرىا دقة ك ىك . باستعماؿ الانحرافات ك متكسطيا

 ((48، ص1993عبد القادر حممي ) :مرجع الانحراؼ المعيارم ) أكثر استخداما لدل الباحثكف
. ((185، ص1991ظاىر سعد الله، ) ) ك زيادة عمى ذلؾ فغف الدرجة المعيارية تعتمد عميو اعتمادا كميا

 
: بحيث أف 

المتكسط الحسابي  : س 
الإنحراؼ المعيارم  : ع
عدد أفراد العينة : ف 

ميدم محمد  )  ىك القيمة التي تتكسط مجمكعة مف القيـ التي ترتب ترتيبا تصاعديا أك تناكليا:الوسط 

. (166، ص2007القصاص، 
إذا كاف فردم  (1+ف)= ك 

       2 

 

  =  س 

 ن

 

 مح س

 

 

 = ع 
(س-س)مر 

2
 

  30في زالت ن  

 

 1-ن
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 : الالتواء 
 

: حيث أف 
المتكسط الحسابي : ـ 
ىك الكسيط : ك 
ىك الانحراؼ المعيارم : ع 

:  ستيودنت  (ت)اختبارات 
اختبارات لدلالة فرؽ عينتيف مرتبطتيف متساكيتيف  

        
.................. 

الفركؽ = ؼ 
 2س – 1س= ؼ 

متكسط الفركؽ  = ـ ؼ 
=  ـ ؼ 

درجات الاختبار الأكؿ  : 1س
درجات الاختبار الثاني : 2س
عدد أفراد العينة : ف 
درجة الحرية  (1-ف )

ـ ؼ – ؼ = ح ؼ 
لدلالة فرؽ عينتيف مستقمتيف ك متساكيتيف         (ت)اختبارات 

 م ف 

مح ذ ن 
2

 

 (1-ن)ن 

 ث

 

2 

 

 = و 

 

 ( 1+ ن )

 ن

2 

 ن

2 + +  

2 

 

و 

 = 

 

إذا كان 

 زوخي

 

1 

 

  =  الانتواء 

 ع

 

  (و- م )× 3

 مح ف
 ن

 

 ث 


   2ع + 1ع  ..................

 1-ن
 

 2 م– 1م
2 2 
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: حيث 
المتكسط الحسابي لممجمكعة الأكلى   : 1ـ
المتكسط الحسابي لممجمكعة الثانية  : 2ـ
تبايف المجمكعة الأكلى  : 1ع
تبايف المجمكعة الثانية :  2ع
عدد أفراد العينة الأكلى أك الثانية حيث أنيما متساكيا مع أف التبايف ىك عبارة عف مربع : ف 

الانحراؼ المعيارم  
 2ع: التبايف 

 التبايف  =الانحراؼ المعيارم 
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لابد مف أف أداء التجارب العممية صعب ك يتطمب التحكـ ك لمسيطرة عمى  : 1صعوبات البحث
. جمع الظركؼ بطريقة عممية

: تتنكع الصعكبات في مسار كؿ تجربة ك تتجسد بعضيا في 
. الاعتماد الكمي عمى إمكانيات الباحثاف في البحث- 
. ندرة البحكث حكؿ النشاط البدني- 
قمة - سنة  (40-50)ندرة المصادر المراجع عف النشاط البدني ك عف المرحمة العمرية - 

 .المعمكمات حكؿ داء السكرم
 لقد تطرقنا في ىذا الفصؿ إلى منيجية البحث ك إجراءات الميدانية بمراحميا :الخلاصة 

 المختمفة ك التي عممت عمى التعرؼ عمى تفاصيمي منيج البحث ك ضبط نتائجو بمساعدة في 
. الدراسات الإحصائية ك التكصؿ إلى إنجاز البحث  بمساعدة أدكات البحث

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

                              
 



57 
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 :تمييد 
لقد تطرقنا في ىذا الفصؿ إلى تفريغ نتائج الاختبارات التي تـ إجراؤىا عمى عينة البحث 
مع عرض ك تحميؿ ك مناقشة النتائج ك ىذا بصدد دراسة البحث التي تكضح مدل تأثير النشاط 

 سنة المصابيف 50-40البدني المتكسط  الشدة في تعديؿ نسبة السكر في الدـ لدل الفئة العمرية 
 .بداء السكرم ك التكصؿ إلى استنتاج عاـ ك خلاصة الدراسة ك اقتراح بعض التكصيات
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 : عرض و تحميل و تحميل النتائج القبمية 
 :الوزن  (2

  :(قياس الوزن) يوضح نتائج الاختبار القبمي لعينة البحث 06جدول رقم 

 (قياس الوزن)جدول رقم يوضح نتائج الاختبار القبمي لعينة البحث 

 
 المتوسط
  الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

 8.93 87.47 العينة الضابطة
 غير داؿ 1.20

 6.38 82.49 العينة التجريبية

 (2.17، قيمة ت الجدولية 1-، درجة الحرية ن0.05مستوى الدلالة )

 

 2.17 أقؿ مف قيمة ت الجدكلية 1.20المحسكبة  (ت)نلاحظ مف خلاؿ الجدكؿ أف قيمة 
 فنقكؿ إذف الفرؽ غير داؿ إحصائيا بيف 6 ك درجة الحرية 0.05ك ذلؾ عند مستكل الدلالة 

الاختباريف القبمييف لمعينتيف الضابطة ك التجريبية في اختبار قياس الكزف إذف التغير طفيؼ لا 
 .يؤخذ بعيف الاعتبار ك ىذا ما يبيف تجانس العينتيف ك تكافؤ متغيرات البحث

العينة 

 الظابطة
العينة 

 التجريبية

 متوسط الحسابي

87.
47 

82.
49 
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 : مؤشر كتمة الجسم  (3

 ( :BMI) يكضح نتائج الاختبار القبمي لعينة البحث 07جدكؿ رقـ 

 
 المتوسط

  الحسابي
الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

 2.67 31.37 العينة الضابطة
 غير داؿ 0.29

 1.54 31.03 العينة التجريبية
 (2.17، قيمة ت الجدولية 1-، درجة الحرية ن0.05مستوى الدلالة )

 
 أقؿ مف قيمة ت 0.29المحسكبة  (ت) أف قيمة 08نلاحظ مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 

 فمنو نقكؿ أف الفرؽ غير داؿ 6 ك درجة الحرية 0.05 ك ذلؾ عند مستكل الدلالة 2.17الجدكلية 
. إحصائيا بيف الاختباريف القبمييف لمعينتيف الضابطة ك التجريبية في اختبار قياس مؤشر كتمة الجسـ
 .إذف فتغير طفيؼ لا يؤخذ بعيف الاعتبار ك ىذا ما يبيف تجانس العينتيف ك تكافؤ متغيرات البحث

  

العينة 

 الظابطة
العينة 

 التجريبية

 متوسط الحسابي

31.
37 

31.
03 
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 :معدل السكر في الدم  (4

 : يوضح نتائج الاختبار القبمي لعينة البحث معدل السكر في الدم 08جدول رقم 

 (معدل السكر في الدم)جدول رقم يوضح نتائج الاختبار القبمي لعينة البحث 

 
 المتوسط

  الحسابي
الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

 0.17 1.87 العينة الضابطة
 غير داؿ 1.29

 0.12 1.97 العينة التجريبية
 (2.17، قيمة ت الجدولية 1-، درجة الحرية ن0.05مستوى الدلالة )

 

 أقؿ مف قيمة ت 1.29المحسكبة  (ت) أف قيمة 09نلاحظ مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 
 إذف فالفرؽ غير داؿ إحصائيا 6 ك درجة الحرية 0.05  ك ذلؾ عند مستكل الدلالة 2.17الجدكلية 

. بيف الاختباريف القبمييف لمعينتيف الضابطة ك التجريبية في اختبار قياس معدؿ نسبة السكر في الدـ
إذف فالتغير طفيؼ لا يؤخذ بعيف الاعتبارات ك ىذا ما يكضح تجانس العينتيف ك تكافؤ متغيرات 

 .البحث

العينة 

 الظابطة
العينة 

 التجريبية

1.8 متوسط الحسابي
7 

1.9
7 
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 :عرض و تحميل نتائج الاختبارات القبمية و البعدية لمعينة لضابطة 
 :  الوزن 

  :(قياس الوزن) يوضح نتائج الاختبار القبمية و البعدية لعينة البحث الضابطة 09جدول رقم 

 (قياس الوزن)جدول رقم يوضح نتائج الاختبار القبميالبعدي لعينة البحث الضابطة

 
 المتوسط

  الحسابي
الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

 8.93 87.47 القياس القبمي
 غير داؿ 1.26

 8.87 87.33 القياس البعدي
 (2.43، قيمة ت الجدولية 1-، درجة الحرية ن0.05مستوى الدلالة )

 
 أقؿ مف قيمة ت 1.26المحسكبة  (ت) أف قيمة 10نلاحظ مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 

 فنقكؿ إذف الفرؽ غير داؿ 6 ك درجة الحرية 0.05  ك ذلؾ عند مستكل الدلالة 2.43الجدكلية 
إحصائيا بيف الاختباريف القبمي ك البعدم لمعينة الضابطة في اختبار قياس الكزف ك ىذا ما يدؿ عمى 

 . الاعتبارفتغير طفيؼ بيف المتكسطيف الحسابييف لمكزف ك ىك كاؼ ك لا يؤخذ بعييي

العينة 

 الظابطة
العينة 

 التجريبية

 متوسط الحسابي

87.
47 

87.
33 



63 

 :مؤشر كتمة الجسم 
  :(BMI) يوضح نتائج الاختبار القبمي و البعدي لعينة البحث الضابطة 10جدول رقم 

 
 المتوسط

  الحسابي
الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

 2.67 31.37 القياس القبمي
 غير داؿ 1.12

 2.65 31.32 القياس البعدي
 (2.43، قيمة ت الجدولية 1-، درجة الحرية ن0.05مستوى الدلالة )

 
 أقؿ مف القيمة الجدكلية 1.12المحسكبة  (ت) أف قيمة 10نلاحظ مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 

 إذف الفرؽ غير داؿ إحصائيا بيف 6 ك درجة الحرية 0.05  ك ذلؾ عند مستكل الدلالة 2.43
ك ىذا ما يدؿ عمى . الاختباريف القبمي ك البعدم لمعينة الضابطة في اختبار قياس مؤشر كتمة الجسـ
 . الاعتبارفتغير طفيؼ بيف المتكسطيف الحسابييف لكتمة الجسـ ك ىك كاؼ ك لا يؤخذ بعي

العينة 

 الظابطة
العينة 

 التجريبية

 متوسط الحسابي

31.
37 

31.
32 
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 : معدل السكر في الدم 
معدل نسبة السكر ) يوضح نتائج الاختبار القبمي و البعدي لعينة البحث الضابطة 11جدول رقم 

  :(في الدم 

 
 المتوسط

  الحسابي
الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

 0.17 1.87 القياس القبمي
 غير داؿ 1.82

 0.17 1.83 القياس البعدي
 (2.43، قيمة ت الجدولية 1-، درجة الحرية ن0.05مستوى الدلالة )

 
 أقؿ مف القيمة الجدكلية 1.82المحسكبة  (ت) أف قيمة 12نلاحظ مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 

2.43   
 إذف فالفرؽ غير داؿ إحصائيا بيف الاختباريف 6 ك درجة الحرية 0.05ك ذلؾ عند مستكل الدلالة 

ىذا ما يدؿ عمى . القبمي ك البعدم لمعينة الضابطة في اختبار قياس معدؿ نسبة السكر في الدـ
 . الاعتبارفتغير طفيؼ بيف المتكسطيف الحسابييف لكتمة الجسـ ك ىك كاؼ ك لا يؤخذ بعي

العينة 

 الظابطة
العينة 

 التجريبية

 متوسط الحسابي

1.8
7 

1.8
3 
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 :عرض و تحميل نتائج الاختبارات القبمية و البعدية لمعينة التجريبية 
 :الوزن  (1

 (قياس الوزن) يوضح نتائج الاختبارات القبمي و  البعدي لعينة البحث التجريبية 12جدول رقم 
: 

 
 المتوسط

  الحسابي
الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

 6.38 82.49 القياس القبمي
 داؿ 9.84

 6.16 77.81 القياس البعدي
 (2.43، قيمة ت الجدولية 1-، درجة الحرية ن0.05مستوى الدلالة )

 
 أكبر مف القيمة الجدكلية 9.84المحسكبة  (ت) أف قيمة 13نلاحظ مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 

2.43   
 إذف فالفرؽ غير داؿ إحصائيا ك ىذا ما بيف 6 ك درجة الحرية 0.05ك ذلؾ عند مستكل الدلالة 

أف النشاط البدني متكسط الشدة متكسط الشدة في البرنامج المعد أدل إلى عممية انخفاض الكزف 
كنتيجة صحية إذ أف التدريب  الرياضييف يمعب دكرا ىاما في نقص الكزف ك ىذا ما تبيف في 

 .دراستنا مف خلاؿ ما تحقؽ مف نتائج
  

العينة 

 الظابطة
العينة 

 التجريبية

 متوسط الحسابي

82.
49 

77.
81 
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 :مؤشر كتمة الجسم   (2
 : يوضح نتائج الاختبارات القبمي و البعدي لعينة البحث التجريبية  13جدول رقم 

 
 المتوسط

  الحسابي
الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

 1.54 31.03 القياس القبمي
 داؿ 10.31

 1.45 29.26 القياس البعدي
 (2.43، قيمة ت الجدولية 1-، درجة الحرية ن0.05مستوى الدلالة )

 
 (ت) أكبر مف القيمة 10.31المحسكبة  (ت) أف قيمة 14نلاحظ مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 

 إذف فالفرؽ غير داؿ إحصائيا 6 ك درجة الحرية 0.05 ك ذلؾ عند مستكل الدلالة 2.43الجدكلية 
بيف الاختباريف القبمي ك البعدم ك ىذا ما بيف انخفاض مؤشر كتمة الجسـ الذم أحدثو النشاط 

حيث أف النتائج كانت لصالح . البدني ك ىذا ما يتفؽ دراستنا مف خلاؿ ما تحقؽ مف نتائج
 .الاختبار البعدم

  

العينة 

 الظابطة
العينة 

 التجريبية

 متوسط الحسابي

87.
33 

31.
03 

29.
26 
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 :معدل السكر في الدم  (3
 : يوضح نتائج الاختبارات القبمي و البعدي لعينة البحث 14جدول رقم 

 
 المتوسط

  الحسابي
 الانحراف المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

 الدلالة الإحصائية

 0.12 1.97 القياس القبمي
 غير داؿ 2.18

 0.13 1.93 القياس البعدي
 (2.43، قيمة ت الجدولية 1-، درجة الحرية ن0.05مستوى الدلالة )

 
 (ت) أقؿ مف القيمة 2.18المحسكبة  (ت) أف قيمة 15نلاحظ مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 

 إذف فالفرؽ غير داؿ 6 ك درجة الحرية 0.05 ك ذلؾ عند مستكل الدلالة 2.43الجدكلية 
حيث أننا . إذف فالتغير طفيؼ ك ىذا لا يعني أف النشاط البدني لـ يخفض معدؿ السكر. إحصائيا

، 8لاحظنا انخفاض نسبة معدؿ السكر إلا أنيا لـ تنخفض إلى المعدؿ العادم الذم ينحصر مف، 
غ، لككف مرض السكرم مرض مزمف إضافة إلى قمة مدة البرنامج فنقكؿ إذف البرنامج 1غ، 0

 .(.dalin, J.I.M., J. Dioletes, 1976, P-430 ) المقترح في معدؿ السكر في الدـ بنسبة معينة

العينة 

 الظابطة
العينة 

 التجريبية

 متوسط الحسابي

77.
81 

1.9
3 

1.9
7 
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 :عرض و تحميل النتائج البعدية 
 :الوزن 

   :(قياس الوزن) يوضح نتائج الاختبارات القبمي و البعدية لعينة البحث 15جدول رقم 

 
 المتوسط

  الحسابي
الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

 8.87 87.33 العينة الضابطة
 داؿ 2.33

 6.16 77.81 العينة التجريبية
 (2.17، قيمة ت الجدول ية1-، درجة الحرية ن0.05مستوى الدلالة )

 

 (ت) أكبر مف القيمة 2.33المحسكبة  (ت) أف قيمة 16نلاحظ مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 
 إذف فالفرؽ غير داؿ إحصائيا مما 6 ك درجة الحرية 0.05الجدكلية ك ذلؾ عند مستكل الدلالة 

يدؿ عمى فعالية ممارسات التماريف الرياضية، ك حؽ يككف لمنشاط البدني المعتدؿ الشدة أثر 
 ساعات عمى 5-4لخفض الكزف ضبطو عند المؤشر المطمكب فلا بد أف يككف ىذا النشاط بمعدؿ 

 .الأقؿ ك كمما زاد مقدار الكقت كمما كاف ذلؾ أكثر انخفاض لمكزف

العينة 

 الظابطة
العينة 

 التجريبية

 متوسط الحسابي

87.
33 

77.
81 
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 :مؤشر كتمة الجسم 
 (  :BMI) يوضح نتائج الاختبارات القبمي و البعدية لعينة البحث 16جدول رقم 

 
 المتوسط

  الحسابي
الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

 2.65 31.32 العينة الضابطة
 غير داؿ 1.80

 1.45 29.26 العينة التجريبية
 (2.17، قيمة ت الجدولية 1-، درجة الحرية ن0.05مستوى الدلالة )

 

 
 (ت) أقؿ مف القيمة 1.80المحسكبة  (ت) أف قيمة 17نلاحظ مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 

 إذف فالفرؽ غير داؿ إحصائيا 6 ك درجة الحرية 0.05 ك ذلؾ عند مستكل الدلالة 2.17الجدكلية 
بيف الاختباريف البعدييف لمعينيتيف الضابطة ك التجريبية، حيث أنو إذا أردنا التكصؿ إلى ضبط 
مؤشر كتمة الجسـ مف خلاؿ البرنامج المقترح فلابد أف نكفر أطكؿ مدة لتطبيؽ ىذا البرنامج، ك 

نظرا لقمة مدة البرنامج المتمثمة في ساعة مدة غير كافية كؿ حصة بمعؿ مرتاف في الأسبكع 
 .فالكقت غير كافي لضبط مؤشر كتمة الجسـ

العينة 

 الظابطة
العينة 

 التجريبية

 متوسط الحسابي

31.
32 

29.
26 
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 :معدل السكر في الدم  
 : يوضح نتائج الاختبارات القبمي و البعدية لعينة البحث و معدل السكر في الدم  17جدول رقم 

 
 المتوسط

  الحسابي
الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

 0.17 1.83 العينة الضابطة
 غير داؿ 1.26

 0.13 1.93 العينة التجريبية
 (2.17، قيمة ت الجدولية 1-، درجة الحرية ن0.05مستوى الدلالة )

 
 (ت) أقؿ مف القيمة 1.26المحسكبة  (ت) أف قيمة 18نلاحظ مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 

 فالفرؽ غير داؿ إحصائيا بيف 6 ك درجة الحرية 0.05 ك ذلؾ عند مستكل الدلالة 2.17الجدكلية 
الاختبار البعدم لكؿ مف العينتيف الضابطة ك التجريبية، حيث أف ممارسة نشاط بدني معتدؿ الشدة 

 دقيقة يكميا أك أغمب أياـ الأسبكع مع انتظاـ الممارسة بيدؼ ضبط 60-30السكر في الدـ 
 .1البدني مرتاف في الأسبكع  ك ىك كقت لا يسمح بضبط مستكل السكر

 

 

                              
 .2008 الهزاع محمد الهزاع،  1

العينة 

 الظابطة
العينة 

 التجريبية

 متوسط الحسابي
1.8

3 

1.9
3 
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 :  الاستنتاجات 
يرل الباحثاف إنطلاقا مف النتائج المتحصؿ عمييا أف النشاط البدني المتكسط الشدة يساىـ 

المصابيف  (50-40) لدل الفئة العمرية BMIفي خفض كؿ مف نسبة السكر في الدـ ك الكزف ك 
بداء السكرم حيث أف النتائج المنفصؿ إلييا في نفس إتجاه ك نتائج ك تكصيات الدراسات المشابية 

ك يشير أىؿ الاختصاص مف خلاؿ تجارب تجسدت في معالجة السكرم مف خلاؿ التمرينات 
الرياضية حيث خرجكا باستنتاج يتمثؿ في نسبة الفمكككز في الدـ تنخفض بفعؿ التمرينات 

الرياضية، أشاركا أيضا إلى فعالية المقترح مع النشاط لمبدني إذ شاىنا في انخفاض مؤشرا الكتمة 
 .الجسمية ك الكزف

ك مف ىذا المنطمؽ تكصؿ الطالباف إلى أف النشاط البدني متكسط الشدة يعتمد عمى 
 دقيقة خلاؿ الحصة نعتدؿ 60-30 مرات أسبكعا لمدة 3عمى الأقؿ )التمرينات اليكائية بانتظاـ 

 . ك الكزف   BMIنسبة السكر مع ضبط 
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 :مناقشة النتائج بالفرضيات 
 كجكد فركقات معنكية في نسبة السكر في الدـ لأفراد العينة مف :مناقشة الفرضية الأول  (1

 15خلاؿ نتائج الاختبارات القبمية ك البعدية مف خلاؿ عرض ك مناقشة نتائج الجدكؿ رقـ 
 تبيف أف النشاط البدني المتكسط الشدة المعتمد عمى التمرينات اليكائية 18ك الجدكؿ رقـ 

 بمعدؿ نسبي غير معتبر ام 50-40ساىـ في خفض نسبة السكر في الدـ الفئة العمرية 
لـ ينخفض إلى نسبتو المضبكطة لككف مرض السكرم مرض مزمف لف يتـ ضبطو في 

كقت قصير ك مع ىذا أثر البرنامج المقترح ك تمكف مف  خفض نسبة السكر ك لك بفارؽ 
 .معيف

 كجكد فركقات في بعض المؤشرات البدنية ذات العلاقة المباشرة :مناقشة الفرضية الثانية  (2
  .( ك الكزفBMI)مع المرض السكرم 

 تبيف صحة الفرضية القانية بأف النشاط البدني 16 ك 13مف خلاؿ مناقشة الجدكؿ 
المتكسط الشدة المعتمد عمى التمرينات اليكائية يساىـ في خفض الكزف بدلالة معنكية  ك  ىذا ما 

 نظرا لمعلاقة الطردية بينيما حيث كلاىما يتأثر بالآخر مف ىنا BMIيؤدم بمنطؽ إلى خفض 
 .تتضح فعالية النشاط البدني

ك مف ىذا المنطمؽ نكصي بالفئات العمرية عامة ك بالاخص  المصابيف بداء السكرم 
 .بمزاكلة النشاطات البدنية ككسيمة ك طريقة كقائية
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 :الخلاصة العامة 
 :انطلاقا مف النتائج المحققة خلاؿ ىذه التجربة تبيف الباحثاف ما يمي 

 .لمنشاط البدني فضؿ في تحسيف الجانب البدني ك النفسي أيضا لممصاب بداء السكرم (1
في كؿ حصة تككف المدة  ( مرات أسبكعيا6-5)مزاكلة النشاط البدني بانتظاـ مما يعادؿ  (2

 . تحافظ عمى الكزف المثالي لمجسـ50-60

د تساىـ 60 –د 30 مرات أسبكعيا ك مدة تتراكح بيف 5-4ممارسة النشاط بصفة منتظمة  (3
 .في خفض نسبة السكر في الدـ

 .لمكقاية مف الأمراض يستمزـ ممارسة النشاطات البدنية (4

 .إتباع تغذية صحية سميمة يقمؿ مرض السمنة ك يحافظ عمى الجسـ (5
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 :التوصيات 
 الخضكع لمفحكصات الطبية مرتيف في السنة عمى الأقؿ. 
 مزاكلة النشاط البدني بانتظاـ. 
 تناكؿ الأدكية بصفة منتظمة. 
 التقميؿ مف الكزف بالنسبة لممصابيف بالسمنة بغية تفادم مضاعفات ىذا المرض. 
  تجنب الإصابات باختيار الأرضية المناسبة ك الأحذية عند مزاكلة النشاط البدني خاصة

 .لممصابيف بداء السكرم
 إتباع البرامج الرياضية المناسبة بيدؼ المحافظة عمى الكزف المثالي. 
 متابعة المصابيف بداء السكرم بإشراكيـ في الجمعيات ك عدـ إىماليـ. 

 القياـ بدراسات مشابية. 
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 القامة الجنس الأفراد
 نسبة السكر في الدم BMI (كغ)الوزن 

 اختبار بعدي اختبار قبلي اختبار بعدي اختبار قبلي اختبار بعدي اختبار قبلي

 2.06 1.02 29.82 29.85 97.7 97.8 1.81 ذ 1

 1.79 1.93 29.73 29.79 94.2 94.4 1.78 ذ 2

 2.04 2.11 30.33 30.27 90.8 90.6 1.73 ذ 3

 1.86 1.95 31.72 31.8 79 79.4 1.58 ذ 4

 1.54 1.45 30.27 30.78 73 72.2 1.54 أ 5

 
 عينة التجريبية الاستطلاعية 

 

 القامة الجنس الأفراد
 (ل/غ)نسبة السكر في الدم  BMI (كغ)الوزن 

 اختبار بعدي اختبار قبلي اختبار بعدي اختبار قبلي اختبار بعدي اختبار قبلي

 2.06 2.02 30.35 30.46 86.7 87 1.69 ذ 1

 1.79 1.93 30 30.05 90.8 91 1.74 ذ 2

 1.88 1.84 29.82 29.85 97.7 97.8 1.81 ذ 3

 2.66 2.11 29.73 29.79 94.2 94.4 1.78 ذ 4

 1.86 1.95 30.33 30.27 90.8 90.6 1.73 أ 5
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 1.73 1.81 32 31.8 79.9 79.4 1.58 أ 6

 1.54 1.45 30.27 30.44 71.8 72.2 1.54 أ 7

 
 
 

 (2)ممحق رقم 
تركيب بعض البروتينات الدىنية الرئيسة في الجسم 

 HDLالبروتين الدىني عمى الكثافة 
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 (3)ممحق رقم 
 قائمة بوحدات القياس لمتغيرات البحث 

 
 
 

 وحدة القياس المتغيرات  ت
  ممؿ دـ100/ممغـ F.B.S /سكر الصائـ في الدـ 1
 كغـ Weight/الكزف 2
 سـ Height/الطكؿ 3
 سـ محيطات  الجسـ 4
  ممؿ دـ100/ممغـ  T.C/تراكمسرايد د 5
  ممؿ دـ100/ممغـ الككليتسركؿ الكمي  6
  ممؿ دـ100/ممغـ L.D.L/برتيف دىني كاطئ الكثافة  7
  ممؿ دـ100/ممغـ H.D.L/ بركتيف دىني عالي الكثافة 8
  ممؿ دـ 100/غراـ  H.B/الييمكلككبيف في الدـ 9
 دقيقة/ضربة /H.R النبض 10
 زئبؽ/ممـ B.P/الضغط الدمكم 11
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 (4)ممحق رقم 
 شكل يوضح العلاقة بين إفراز ىرمون الانسموين 

 ووجود الكموكوز في الدم

الكمكككز 
 النسمكيف
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 ( 5)ممحق رقم 
 مخطط بياني يوضح توزيع الشدة خلال عشرة أسابيع

 لمبرنامج التاىيمي المقترح
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 (6)ممحق رقم 
 يوضح الأجيزة المستخدمة في البرنامج التأىيمي المقترح و حسب تسمسميا غي التدريب الدائري

 
 
 
 

رقم 
 اليدف من الجياز اسم الجياز الجياز

 أداء الحركات الدائرية لمرجميف ك بالتناكب الدراجة الثابتة  1
 دكراف كفتؿ الجزع مف مفصؿ الكرؾ الطاحكنة 2
3 

 الدراجة العمكدية الثابتة
ك ىك جياز يتمف فيو رفع الركبتيف عاليا 

بالتناكب مع تكافؽ حركة الذراعيف بدفعيما 
 للأماـ ك الخمؼ

 يستخدـ لتدريب تماريف البيطف ك الظير جياز القكس 4
5 

 جياز الجرم الثابت
يستخدـ لحرلاكة الركض عمى الجزاـ الناقؿ ك 
الذم يتحرؾ بفعؿ قكة الرجميف مع بقاء الجسـ 

 ثابتا
 حركة تزلج في اليكاء الغزاؿ الطائر 6
 أداء الحركات الدائرية لمرجميف ك بالتناكب الدراجة الثابتة 7
الجياز المشترؾ لعمؿ  8

 عضلات البطف ك الرجميف
 يستخدـ لتماريف البطف ك الجذع سكية

 يستخدـ لتماريف العمكد الفقرم مصطبة 9
 يستخدـ لتماريف فتؿ الجذع ك مركنة الكتفيف  العصى 10
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 ( 7)ممحق رقم 
 نموذج يوضح الوحدة التدريبية خلال فترة تطبيق 

  البرنامج التأىيمي المقترح
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 ممخص الدراسة
 :محتوى موضوع ىذا البحث 

أثر النشاط البدني الشدة يعتمد عمى التمرينات اليكائية عمى نسبة السكر في الدـ لدل الفئة 
 المصابيف بداء السكرم، حيث أف مبتغى الدراسة ىك التكصؿ إلى مدل أىمية 50-40العمرية 

 سنة المصابيف 50-40التمرينات اليكائية في خفض السكر في الدـ ك الكزف لدل الفئة العمرية 
 .بالسكرم

ك كاف اليدؼ مف ىذه الدراسة ىك أف التمرينات اليكائية تؤثر عمى كؿ مف نسبة السكر في 
.  فرد مختارة عف قصد19الدـ ك الكزف بتخفيضيا إلى فارؽ معيف، حيث كانت العينة تتككف مف 

فاتبعنا في إجراء دراستنا المنيج التجريبي حيث قمنا بإجراء مجمكعة مف الاختبارات تمثمت في 
 .قياس نسبة السكر في الدـ ك الكزف ك مؤشر كتمة الجسـ للأفراد ىذه العينة

فتـ تطبيؽ برنامج التمرينات اليكائية عمى أفراد العينة التدريبية لمدة شيريف ك استنتجت مف 
منطمقو أف التمرينات اليكائية ساعدت في خفض كؿ نسبة السكر في الدـ ك الكزف ك مؤشر كتمة 

المصابيف بداء السكرم، ك منو ننصح ك نكصي مختمؼ  (سنة50-40)الجسـ لدل الفئة العمرية 
 الشرائح عامة ك الفئة المصابة خاصة بمزاكلة النشاطات البدنية ك الرياضية بانتظاـ

 .ك اتخاذىا كطريقة كقاية علاجية
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Fracais 
L’influence d’activité physique d’une intensité moyenne  qui base 

sur les exercices aérobics qui jouent un rôle très important pour régler la 

glycémie chez les diabétiques de 40 à 50 ans. 

Le but de cette étude est connaitre l’importance des exercices 

aérobiques  pour diminuer la glycémie et le poids chez les diabétiques.  

Ensuite, Les exercices aérobiques diminuent la glycémie et le poids 

en en observant un échantillon de 19 membres. 

On a  la méthodes expérimentale pour faire cette étude en utilisant un 

bilan pour connaitreEt le poids. 

Comme on a appliquer le programme des exercices aérobiques sur 

les membres de l’échantillon pendant 2 mois les exercices aérobiques 

aident les gens pour diminuer et le poids chez les gens de 40 & 50 ans. 

Finalement on conseille tous les gens et surtout diabétiques de 

pratiques les activités physiques et sportives régulièrement et à considérer 

comme une méthode de protection et de traitement.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



95 

englais 
 

The influence of physical activity of moderate intensity on that base 
aerobic exercise play a very important role to regulate blood sugar in 
diabetics from 40 to 50 years. 
The purpose of this study is to know the importance of aerobic exercise to 
lower blood sugar and weight in diabetics. 
Then Aerobic exercises lower blood glucose levels and weight in 
observing a sample of 19 members. 
It was experimental methods to study this using a balance sheet 
connaitreEt weight. 
As we apply the aerobic exercise program on sample members for 2 
months aerobic exercise helps people to decrease and weight in people 
40 and 50 years. 
Finally we suggest all people and especially diabetics to practice sport 
and physical activities regularly and considered as a method of protection 
and treatment. 

 


