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أثر التمريناث التكمليت للنشاط الكهربائي للعضلاث العاملت ودقت التصىيب أماما عاليا 

 بكرة اليد 
 محمد عطية كطيف

 بأشراف / أ. عمي خومان 
 التعريف بالبحث: -1
 : وأىمية البحث المقدمة 1-1

إلددق ةجدد   الهائددل  الهددفيل لدد  الحددد  الجدد  ا لدد   ه ددت اله ددا   اله تج دد  ا   أن التقدد م التلوجدد   
 الأهد ا ج ل  ا وسان  بالتال  ةجد  ل ائتدا الب و د   ال سدج    ههدا  حجدا لا اد  لادداب  بالح  د  هدن 

هثددل أهدد ا  القجددر  ال دد ا  ن (   Hipokinetic Diseases )  التدد  تسددهق بددقه ا  ةجدد  الج لدد 
   السددل  هددن  حدد  هدد. الل ل سددت  ل  ر  يددا السددهو   أ م أسدد ل الوهدد   السددل   ا ت ددا  ادد   الدد م 

 التددد  تتددددقث   ب دددلل لب دددد  بالتهددددا  ن  ا هددد ا  الهةهودددد  التددد  تجدددد ا بسدددبر لا اهددددل   اث ددد  أ  ب ئ دددد 
 يد  تحود  وقدداي لد  الد اة ا وسد ل ن ههدا  ودت  لاودا  ال  اا    الجه    لا م ا س اف بتوا ل ا رف د 

 د  لااي يد  هدا  حد ف بدالو    ا ت ا  ل  وسب  السل  بال م  ا   ا   ه   السدل  لدا لاد ن اود ا  ألث يدا
 (NIDDM)ثداو  ر د  الهحتهد  لاجدق ا وسد ل ن  الود   ال ( IDDM )ا  ل الهحتهد  لاجدق ا وسد ل ن 

 ن السل   تددجر  ألا ا  ل  ال  ا  ن إف أن يواك تاةهاي هؤل ا ب   سبر ه   السل  هاالا ا .
  دد ن لدد  سددن هبلدد ن لاجددق   ألادد ا     وهدد  جدد  ا تدددجر ال دد ا  ن الددق السددل     يال دد ا  ن  ةدد   دد

ر دد  الحددا ن لالفبجدد  الددد     أ  ال ج دد  لدد  ال دد  ان التددا   أ   جدد ا التدددجر لدد   دد ا  ن الهدد  أ  
آ م بددالأ  اف ، لهددن الهحدد  ف أن التهابددا  الألادددار ال  ل دد  هددن  لهددا  ددؤ ي إلددق جدد  ا،  اللجددق

 هدن أ ده  يدف   هادالا ا   ألاد ا  هد   السدل  ،    تجدف ا جسدام بهدا هدن  د   إلدق أ د  ،
 لها .(1)بال ج  لال هاهل  ال  ا     ا لتهابا  ال      ب ن ا دابت  ب ن ال  ف ن ال اد   الألا ا 

 التد  بد   يا سد ف  لد ن لهدا ثاثد  تدقث  ا   بر الاتال ا لادار ال  ل د لاجهوا أن ه   السل   س
ال و  دددد  ال ئ سدددد   لاجهوددددا ان:جسدددد  ،   ج ل دددد ،  فات دددد ،   اددددد  افا  ئ سدددد   لاجددددق ا  دددد اف السدددد جق 

ن فا     اك الجددم الدد اة  هددن الأف    للألادددار الجسدد   لدد  ال دد ف السدد ج  يدد  الحهددل لووددام إودد ا 
تلهن أيه   البجا ل  التح ف لاجق تدقث    لفاا   اك ال   ي لججم ال اة  هن الأف  ههم   ا لج  اء.

التدد  لدد   ه اددق السددل    دد ا  ال سددج    بدد اه  ال فائ دد  الهوتوهدد  لدد  بحدد  التالتهددا  ن ال  اادد    ال
 لاجددق الدد رم هددن لددل يددف  ا لادد ا  اله تج دد   ،  ددر التحدد ف لاج هددا بددال اي  جها تهددا بال لاا دد  الهواسددب 

بالتحا ن هت  ب با اله ت   – الهتبا و  ل اء السل  أ  أوا هن ا ه ا  البس    افا أجسن اله    

                                                 
(1)

   http://www.nni.org.eg 

http://www.nni.org.eg/
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   لدد  الهقابددل لددان السددل  يدد  أ  دد  ا هدد ا  افا ايهددل اتبددا  ووددام ال ددفاء  الحدداط  الو ددا  البدد و
 لاا ا . 

 مشكمة البحث :  1-2
 اسددح  ا وت ددا  ب ةتوددا الجاادد   ان لادد م السدد   ن ل ا حدد  هدد   السددل  هددن ا هدد ا  ال ددائح  

لاجددق يددفا الهدد   سدد ف  ددؤ ي إلددق جدد  ا اللث دد  هددن الهاددالا ا   هوهددا اهدد ا  القجددر  ال دد ا  ن 
ن با اال  إلق اه   لااا  ا   اف  ا ت ا  اد   الد م  التهدار ا لاددار  ا ت ا  وسب  ال ي  

 يدفا يد  هلهدن الهج      الت  تؤ ي ل  بح  ا ج ان إلق بت  الساق  ة   لد ن السدبر لد  الهد   
الا  هدن ت ودر هادالا ا  يدفا الهد   لهفا لا ب  هن است  ام لل ال  ق  ال سدائل التد  تسد.اله لج 

 هدداي لدد  ج ددان ا لدد ا  اله اددق إلددق  اوددر الجه دد  هههدداي  لاو ل  اادد   الج لدد     اي إف  جحددر الو ددا  ا،
الو دددا  البددد و   الج لددد  هدددت لدددل هدددن ا وسددد ل ن  أن إلدددق ال  اسدددا   ج دددا ت ددد  ال فائ ددد  الددددج ج  

تجددك ال دد ق التدد  تسددالا  لاجددق ت وددر  هددن هددد   ال ئ سدد  لتج دد م هدد   السددل  . الجه دد   حتبدد  ال
است  ام ب واه    اا   رفائ  هوتوم لا د ا  الهدداب ن بد اء السدل  ي   هاالا ا  يفا اله  

تددقث   الب ودداه  لاجددق بحدد  الت  دد ا  ال سددج    الهددداجب  لجهدد   هددن  ددال اله اةبدد  ال  ه دد   هح لدد  
ا  بددا   ا   لجدد  اوسدد اب   هدد    الدد م  ددال ا  لا دد  ال ه  دد  باسددت  ام ا  هددةن لوسددب  السددل  بالدد م 

هح لدد  هدد   لوددتهلن هددن فلك تسدد  ل ا  ددا ا  الحدددب   الدد ا  ن هددن الدد ها  إلددق ا  دد اف الج  ثدد   لدد
 التق م الجادل لجه    . 

 البحث : أىداف 1-3
ةبددل هددن ر دد  ال  اادد  ن  سددو  55-44بقلاهددا  وسددب  السددل  بالدد م لدد   اله اددق  التحدد ف لاجددق -1

 الب واه .
سدددو  هدددن ر ددد   55-44السدددل  بحهددد    دددا  لجهدددداب ن بددد اءب وددداه    ااددد  ، ردددفائ   تدددده م -2

 .ال  اا  ن له ه لا  البجا
  الجة  دد    ،HDL الل لسددت  ل الحدال  اللثالدد  ،  ب  السل تددقث   الب وداه  لاجددق وسد التحد ف لاجدق -3

PCV بجاال ه ه لا ل بال م  . 
 لاد  له ه الحج دا  السد جق تقث   الب واه  لاجق ا  ا ا  الحدب   ال ا  ن هن ا  د اف التح ف لاجق -4

 البجا.
 فروض البحث : 1-4
 HDL الل لسددت  ل الحددال  اللثالدد    لاجددق ة ددا نلاجددق وسددب  السددل  بالدد م  أ  دداب لجب ودداه  تدداث    -1

 .PCVلة    ال م   لاجق
  لاجق ا  ا ا  الحدب   ال ا  ن هن ا   اف . أ  اب لجب واه  تاث    -2
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 مجالات البحث :  1-5
               ت ب   الب و    لاج م ال  اا   ار لج   الاله ال الب  ي :  -1
 . 2418\4\1 ل ا    2418\1\3هن اله ال الةهاو  :  -2
 هالار  اهح  القا س   بل ن ال  اله ال الهلاو  :  -3
 
 الدراسات النظرية والمشابية  2-1
 :لدى مرضى السكر  التمارين الرياضية والنشاط الحركي 2-1-1

حددد  ث هثدددل ه حددد ل الأوسددد ل ن لاجدددق سدددل  الددد م، ج دددا أن التهدددا  ن ال  ااددد   إن لجتهدددا  ن ال  ااددد   ه 
 الهوتوهدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  تسددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددالا  لاجددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددق ت  دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد   سددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددل  الدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد م 

تو دد  الدد   ن ال ه  دد  لددفلك  الددت ج  هددن السددهو   الدد ةن الةائدد   تددؤ ي إلددق سدد   ن   دد ن لاجددق السددل   
لد يو ا  لد  الد م لاجدق ت  د   وسدب  ا نسدالا با ادال  إلدق اله تق ي لااا  ال سم  لاادج  القجدر 

ا  التهدا  ن ال  ااد   التد  تلد ن هائهد  لددجتك،  ر د  ه هد ن، تجتداط إلدق ه هد    دا ت لها   ادل
.  م لاله  ، اله  لد ،  السدباج سلااج  هت س   أن تل ن   واه ل   تتج ك ل ها  ه ت لااا  ال 

حود  الق دام به هد   لاادج  ل نإن ا وتوام  ا سته ا    بحهل التها  ن اد    ان لتجق دق ال  ائد  اله  د  
 ن ددددتوا ل له   إاال   هن ال حام أ  تقج ل   لا  الأوس ل    الر   هحتا  

 . دددد ج ا  لق ( لت ا ي او  ا  سل  ال م الفي ة   ج ا وت    ال ه  الحاج  الةائ 2-4)
إن هها سد  هج م/  س ج ت ( هت      إجهاا  ل  ال م لد 254إفا لان هست   سل  ال م ألاجق هن )

 (1). ال  اا  ةبل الس   ن لاجق السل  تة   الجال  س ءاث ب ل أن تسالا  ل  الس   ن لاجق السل 
( ل    استهم إلق أن ه ادق السدل  لجبدال  ن الهته دة ن بالسدهو  1982لق  ت دل ) ها و ك  ا   ن 

 244ال م  بج ال   الحال    الفي  جالو ن لاجق له   رفاء هح و  هت      جال  هن ة ا ن السل  ل 
هج دم  54هج م  اوس ل ن  ب ح  لق  أوه  ا او  دا  لد  وسدب  السدل  لد  الد م بهسدت    قد   بجد ال  

  (2) ة ق  هن التها  ن الب و   .  45 فلك  ال 
 
 
 النظام الغذائي لدى مرضى السكر : 2-1-2

اله     حال  بالجه د  ال فائ د  لجتجلم ل  ه   السل  س اء ألان  أساس اي   حتب  الووام ال فائ   لواي 
بتوو م ب وداه  ردفائ   لق  أ  بالأة ا  أ  جقن الأوس ل ن.  ق م ال ب ر أ  ا تداد  الت ف   رالباي 

                                                 
(1)

   http://www.f-touch.com/vb/showthread.php?t=967. 
(2)

  Minuk H.L and others : Glucose a Latory  and metabolic response to exercise in obese . ( British, 

Press of London University , 1981 ) P. 240.  

http://www.f-touch.com/vb/showthread.php?t=967
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هح ن  تم تج     جسر لاه  اله      ةو     لا       و ا ا الج ل   و   السدل ، بج دا  لد ن 
واف ال حددام اله تج دد  التدد  تتواسددر هددت الددوه  هددت ه الاددان سدده ل  ا ت ددا  أددد الب ودداه  ال ددفائ  هتو لادداي 

،    ر لاجق الهد    ه الادا  ا هد   التال د    دل  (1) ال فائ  الهجج   ال  د  الهقل ف لجه   
 :      وسب  السل  بال م

% هددن السددح ا  الج ا  دد  64 – 54وسددب  الو دد  ا  ل ددا   هتلدداهاي    ددر أن  لدد ن ال ددفاء هتو لادداي  -1
 %  البددددددددددددددددددددددددددددددداة  هدددددددددددددددددددددددددددددددن الددددددددددددددددددددددددددددددد يو ا  24 – 15لب  ت و دددددددددددددددددددددددددددددددا   ا الاةهدددددددددددددددددددددددددددددد    ه ددددددددددددددددددددددددددددددداي 

 .ا وتوام ل  توا ل   با  ال حام ل  ه الا  يا الهج  ن بج ا تل ن ثاا   با   ئ س  -2
 ت وددددددددددددددددددددددر توددددددددددددددددددددددا ل له ددددددددددددددددددددددا  لب دددددددددددددددددددددد ن هددددددددددددددددددددددن ال حددددددددددددددددددددددام لدددددددددددددددددددددد  و ددددددددددددددددددددددم ال  بددددددددددددددددددددددد   -3

 لددددددددددددددددددددددددل  دددددددددددددددددددددددد م  أن  لدددددددددددددددددددددددد ن ال حددددددددددددددددددددددددام الهتوددددددددددددددددددددددددا ل هتسددددددددددددددددددددددددا ي الله دددددددددددددددددددددددد  تق  بدددددددددددددددددددددددداي  -4

جددددان بالسددددل  هثددددل الحددددد  ، ال دددد ل  تا، الجددددا ن، اله بددددق، الدددد بم، ت وددددر توددددا ل الأ حهدددد  اله -5
 السلال ،  الجج  ا  الح ب   

 ستجسن ا لثا  هن توا ل الأ حه  الت  تجت ي لاجق وسب  لاال   هن الأل اف ج ا أوها تهت   -6
يف   بب ء هن ال هاة الهاه    سالا  لاجق ت ا ي ا  ت ا  اله ا ئ ل  وسب  السل  بال م.  ت هل
 الأ حه  ال ا ا ا   البق ل ا   الجب ر هت ة   يا )ال بة الأسه (  هحوم ال  الا ال اة   

 ودح باستب ال ال ي ن الج  او   بالة    الوبات   لت ور ا ت ا   يو ا  ال م لج ةا   هن أه ا   -7
  (2)القجر  تدجر ال  ا  ن

 
 
 
 
 
 
 
 
 :مرض السكر وأعراضو  2-1-3

                                                 
 .  21  ( 2446، لا ب   لج بالا   الو   ، ،) القاي ن2.  التخسيس عمى الطريقة العمميةلؤا  لاب  ال يار :  (1)
 . 254(    1983، ) الل    ،  ا  القجم ،  2.   علاجيةالتغذية العامة والل ة   لاب  الله :   (2)



 

 117 

جال  ه ا   هةهو  تج ا بسدبر لا اهدل   اث د   1979دج  الحاله   ل   و ف لاام لا لتا هووه  ال
 (1) أ  هلتسب  أ  وت    لح اهل أ    .

  حدد  هدد   السددل  هددن أيددم ا هدد ا  ال   دد  التددد  تددد ر ا وسددان ج ددا  جتددل اله تبدد  الثالثدد  بحددد  
اله   بسبر أا  ار لد   أه ا  الب او   أ ت ا  الا   ال ه ي  أه ا  ال  ن ال  ة     ج ا يفا

 – 84أل دد  أ دد  الأوسدد ل ن  الددفي  قدد م بتوودد م له دد  السددل  لدد  الدد م اددهن جدد    تتدد ا   هددا بدد ن ) 
 (2)لافا أو  ا  له   الأوس ل ن اة ا   له   السل  ل  ال م  الحلم دج ح 3( هج م / سم 124

ن لاوددد  أرجدددر  ت تجددف الألاددد ا  هدددن  ددد      لاوددد  ه ادددق السدددل ،  للدددن يوددداك لا اددد ن  وهددد ا
اله اق  يها الوهق الهسته   لث ن التب ل.  فلك بسبر ة ا ن هح ل اللج ل ة لد  ال سدم  الدفي  حهدل 
لاج     ط اله دا  هدن أوسد   ال سدم    دح ك بال  داف  بالتدال  ت د ر له د  لب د ن هدن السد ائل  التد  

ا  ت ددبا ا ددداب  بدد   يا تة دد  هددن لاهج دد  التبدد ل لهددا   ددح  هدد    السددل  لدد  بحدد  الأج ددان بددقلا  
فا لم  دل ب لل سدج م  بالب  ، هثل الاحف الحام أ  لق ان ال ه    فلك لأن السل  ي   ة   ال سم  ا 

   (3) ل ا ا ال سم، لس  ح  اله    بالتحر  الاحف الحام.
 لفلك  ؤ ي إلق ا   بالأ لا   ال ه    اله    ن ل  الألادار، ج ا  ج ا توه ل لد  ال د   القد م. 

اي أ ادداي   ددح  الهددد    بدد  م هج ةدد  لدد  الأ  دددل، القدد م، الددف ا   ال دد . با ادددال  إلدد  فلددك ةددد   أج اودد
 (4) ج ا جال  هن الاحف ال وس  ل   ال  ال  اد  ل ق سن ال هس ن هن الحه .

 
 
 
 
 
 
 
 :أنواع مرض السكر  2-1-4
  ( IDDM )مرض السكر لدى الشباب والاطفال ...  2-1-4-1

                                                 
 .  34  ( 2447 الت ة ت، ،)لاهان، ا   ج  لجو   1.  معالجة السكري بالتمرينات الرياضيةبةا لاج    لل: (1)

(2)
                     . تغذية الرياضيين –أستعادة الشفاء  –الصحة الرياضية منشطات لااء ال  ن هجه  لاج  ن:  

 . 24 – 17( ،    2446  اللتر لج بالا  ، ) ا سلو     ،  ا

 . 11(     1977. )  لبوان ،  ا  الهح ل  لج بالا   الو   ،  السكر وعلاجوهجه   لح  :   (3)

 . 25(   1995. ) القاي ن ،  ا  ال ل  ،  مرض السكرلاة ال  ن ال و ا ي  لاب  الله البل ي :   (4)
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 ( IDDM )هدن السدل ي الهحتهد  لد  الحداط لاجدق ا وسد ل ن  ا تددا   الحجهد     جق لاجق يفا الو  
ج ا  دار با ال دبار  ا   دال  تلد ن وسدب  الهدداب ن بدا هدن ه هد   اله ادق الهدداب ن بهد   

%    جر لاجق الهداب ن با بالهةل  الاحف  ل  يفا الو   هن ه   السدل   لد ن يوداك  5السل  
تددا لدد   ددة   و  يدداوة اله  دد   لدد  البول  ددام لاجددق ألدد اة ا وسدد ل ن لا ددة ه جددق هددن ةبددل  ا ددا ب 

 . (1) الهداب ن ل  يفا الو    حته  ن لاجق ا وس ل ن ب لل تام  
  ( NIDDM )مرض السكر لدى الكبار البالغين ...  2-1-4-2

   دددددد  جق لاجق يفا الو   هن ه   السل  ر   الهحته  لاجق الأوس ل ن  ا تدا   الحجه
 NIDDM ) ) الواا  ن ل  جق لاج ا ه   سل  البال  ن  تلد ن وسدب  الهدداب ن  الأل ا  دار با

%   ته دة ا  د ا  بهدفا الهد   بالسدهو  لهدفا  95با هن ه ه   الهدداب ن بهد   السدل  جد ال  
  جددر هددن الهددداب ن بهةا لدد  الو ددا  ال  اادد  لتقج ددل الدد ةن  لددفلك الجه دد   توددا ل أةدد ا  ت  دد   

ل  ال م ج ا  ل ن يواك لا ة وسب  ل  أل اة ا وسد ل ن  تته دة أوسد   ال سدم لد  يدفا الود   السل  
ب قدد ان جساسدد تها للأوسدد ل ن،  تددداجر يددفا الودد   هددن هدد   السددل  ه ه لادد  هددن ا لادد ا  الهحقدد   
  الت  تتهثل ل  لا اهل ال    ن لاجق ال هاة القجب  ال لاائ   ة ا ن لاال   ل  ال ةن  ا ت ا  ل  ا  

 (2)اللب د ن ا  لا   ال ه     ال م  ة ا ن وسب  الب  ت وا  ال يو   ل  ال م لااي لان الهحاوان هن أه ا 
. 
 
 :السكر وتأثيره عمى الجياز العصبي 2-1-5

ا ت ا  السل  ل  ال م ل ت ن    ج  إلق الاتال ل  الألادار الجسد    الج ل د  وت  د  تل د ن هد ا   ؤث  
لك بسبر تقث  الأ لا   ال ه    الدد   ن التد  ت دفي يدف  الألاددار   سدبر اا ن لهف  الألادار  لف

السل   له ن    ج   أ ت ا  ب و  ال  اسا  بقنلها فلك وق  ت   ا لهف  الألادار  بالتال  إلق تج ها.
 ؤث  لاجق لاهج ا  ال ها  اله تج   لالفال ن  تجج ل الأه     اد  هت تق م السن،       بالفل  بقن 

الهداب ن بالسل  يم ألث  لا اا هن ر  يم لجج ا ا ال لاائ   ال هار    هدا  ودت  لاوهدا هدن  اله اق
 . (1) احف بالأ  اف

 السكر وتأثيره عمى الدىون : 2-1-6

                                                 
(1)

،  ( 1993البج  ن ، ه ج  لاجد م ال در ال  ااد  ، ، ) الح   الأ ل  . ياضة ومرض السكرالر لاا ل لاج  جسن :  
 149 . 

(2)
  Yki-Jarninen H.R. A. : Normalization of insulin sensitivity in type diabetic subjects by physical 

training during insulin pump therapy . ( British , press of london , 1998 ) P.P 460-530 
(1)
. http://www.elwfa.com/vb/showthread.php?t=360 

http://www.elwfa.com/vb/showthread.php?t=360
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إن هن أ لق الهاجوا  الت  ت    إلق      لااة  ب ن  اء السل   ال ي ن، ي       الهد   بد ن 
 هن هن الأ  ا  الف ن    حاو ن هوها،   د داث السل  الأ  ا  الف ن  حاو ن هن السهو  ألث 

لاددددا ن هددددا  لدددد ن هدددددج باث باادددد  ابا  لدددد   يو ددددا  الدددد م  ه حهددددا أي  ،الودددد   الثدددداو  ، لدددد اء السددددل 
لقدد  تددم تسدده تها إ ددتا   لأوهددا ت ددهل ت   دد اث لدد  ، الل ل سددت  ل بقو الاددا الثاثدد  هددت الدد يو ا  الثاث دد 

 . (2) ت هل ت    اث ل  ت ل بهاهست   ال ي ن ل  ال م لها   
 
 (1)الدراسات المشابية :  2-2

ةام الباجا به ا ح  بح  البج ا الهتحجق  بالت   ر ال  اا   لااط ه   السل  ل  د    اسد  بدةا  
لاج    لل  الهتهثج  بد ) هحال   السل ي بالته  وا  ال  ااد   ( يد  ا ةد ر إلدق ال  اسد  الجال د  هدن 

 ل ...دددآل  أل ها تجك ال  اس   س ف وج دها ب  ء هن الت د  ج ا الوتائ  الت 
لقدد  لددان يدد ف ال  اسدد  هتهثددل بددد ) التحدد ف لاجددق لالاج دد  الب ودداه  التددقي ج  الهقتدد   لدد    دد  وسددب  
 السل  بال م للأل ا  الهداب ن به   السل  هن الو   الثاو  با اال  الق تقث   الب واه  لاجدق بحد 

 الح و  ( .   و م الهؤ  ا  ال و     ل
( الد ا  هدداب ن بهد   السدل  هدن الود   الثداو   14أها بالوسب  لح و  ال  اس  لق  تم أ دف لا ود  هدن ) 

NIDDM   بال   قدد  الحه  دد  بحدد  الهددال ال ج دددا  ال ب دد   البا  ل   دد   ال سدد  ل      تددم اسددتبحا 
 ادبج  الح و   ايةن لتو  ف الب واه  الهداب ن ) با ت ا  ا   ال م ، الفبج  الد     ، اله  و ن ( 

  دددد( سو  ج ا است  ة  لت ن الب واه  اللج  54-44 اهن ال ئ  الحه    ) 
 45اساب ت ( ت   ب   ب اةت ثاث   ج ا  ت   ب   للل اسب    لان ةهن ال ج ن الت   ب   ال اج ن  14)  

  ة ق  .أها لان الوتائ  للاو  لالتال  ....
  وسب  اللج ل ة لد  الد م بحد  اوتهداء الب وداه  با ادال  إلدق بحد  الت  د ا  ا  د   أ   إلق أو  ا

 هوها الهت   ا  الت  جدج  ل  هج   الب ن  ال  دف  الحاد  لدفلك   د   ت  د ا  لد  هحد ل الودب  
يدفا  با ادال   HDL, LDL, TCلاود  ال اجد   الاد   ا وبسدا    وسدب  اله ه لجد ب ن لد  الد م   

  لدالح ا  تبا ا  البح    . إلق ال ةن 
 

 
 
 منيجية البحث واجراءاتو الميدانيو  -3

                                                 
 134 (  1994 ا  ال ل  الح ب  ،  ، القاي   ،) 2 .  فسيموجيا الرياضوبهاء ال  ن اب اي م ساها:  (2)
(1)

 .  2002،  ذكره مصدر سبقبزار علي جىكل :  
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 منيج البحث : 3-1
 لجل ه لج  البجدددا است  ام الباجا الهوه  الت   ب  ل وا ألث  الهواي  هاءه  

 اسج ر اله ه لا  ال اج ن (.)
 
 عينة البحث : 3-2
  الهحتهد  ن لاجدق ا وسد ل ن تهاهدا  الدف ن الح د ائ   له ادق السدل ر  بال   قد البجا   ا ت ا  لا وتم 

سوا   هن الفل   الهداب ن بهفا اله    ة  ةدام الباجدا با ت دا   55_ 44ت ا ج  الاها يم  هاب ن 
هددد     بحددد  الهدددال ال ج ددددا  ال ب دددا  البا ج   دددا  ال سددد  ل   ا تدددم اسدددتبحا  الهدددداب ن بدددبح   12

ه اددق  يدد  أ  دد اي  14  لادد   ألدد ا  الح وددا ا هدد ا  ا  دد   هثددل الادد    الهدد  و ن بج ددا ادددبج
أدددبج   دداية  لتو  ددف الب ودداه  التدد   ب   ال ددفائ  اله جدد ر .  ةدد  ا  دد  الباجددا هت سدد ا  ا لاهددا  

 (1 ا   ال  ا  ةان لجح وا  لها هب ن ل  ال   ل )
 

 (1   ل )
  ب ن ا  سا  الجساب    ا وج الا  الهح ا    للل هن ال  ل  ال ةن  الحه 

 
 ا وج اف الهح ا ي الأ سا  الجساب   الهت   ا  
 5.35 47.3 الحه  
 6.26 171.7 ال  ل
 8.72 82.6 ال ةن

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 المساعدة : والأدوات والأجيزةالبحث  أدوات 3-3
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 البحث: أدوات 3-3-1
 ا  تبا   الق ام . -1
 .)*(الهقابج   -2
 .)**(اللا   الهسالا   -3
 

 المساعدة: الاجيزة والادوات 3-3-2

 ل وس  الدوت . Doppler هاة  -1
 ) لق ام س لا  ا  حاة الحدب  ( ألهاو  الدوت . EMG,EEG هاة  -2
 ه ا  ل ه ائ   . -3
  هاة لج  الا   . -4
 .cc 5س و ا  لسجر ال م  -5
 . cc 14ةواو  لج   لا وا  ال م بج م  -6
 الهاد  الها ل     هن و   ألهاو  الدوت . -7

                                                 
)*(

 اله تد ن ل  اله ال ال  اا  .... -1  
 لدددددددلج   الت ب   ال  اا   /  اهح  باب/ . هجه   اسم ال اس ي -
 لدددددددلج   الت ب   ال  اا   /  اهح  باب/  سفدد   دد . أجه -

 لدددددددلج   الت ب   ال  اا   /  اهح  باب/ اادد . ج    لاب  ال -
 لدددددددلج   الت ب   ال  اا   /  اهح  باب/  لاج  دددلاب  . هؤ   -
 بلددددددلج   الت ب   ال  اا   /  اهح  با/ن  دددد . لابام جس  -
 ه      الت ب   ال  اا    ال و   /  اهح  بابل/ دددد ان  . ه س ن لاج -
 اله تد ن ل  اله ال ال ب  .... -2
 لددددددددالتحج ه  ل  باب هست  ق الجج الأه  / . جس ن د اء لاب   -
 لدددددددددددهست  ق ه  ان ل  باب/ا  د . ة   اسح  لاب  ال ا -
 لددددددددددهست  ق ه  ان ل  باب/ب    دددددد . أ لان   -
 لدددددددددهست  ق ه  ان ل  باب/  الأهددددد   . أجه  لاب   -
  دددددددهست  ق الجج  التحج ه – . لاج  هجسن  / تجج ا  ه ا    -
  ددددهست  ق الجج  التحج ه –م. ه تب  ل  م هجسن / تجج ا  ه ا    -

)**(
  

 لددد اهح  باب – الر  لت  ا  / لج   الت ب   ال  اا    -م. ي ثم جس ن   -
 لدد اهح  باب – الر  لت  ا  / لج   الت ب   ال  اا    -م.م  سام   ا   -
  اهح  بابل – ب   ال  اا    ال و   م.م أسح  جس ن لاب  ال ةاق  / ه      الت -
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  ت  هن و   أولج ةي الدوت .ل ت ه -8
 ا هةن   اا   .  -9

 ه ةان أللت  و  لق ام ال  ل  ال ةن. -14
 أستها ا  التس  ل . -11
 :أجراءات البحث الميدانية   3-4
 ترشيح التمارين الرياضية والمواد الغذائية الخاصة بالبرنامج الرياضي والغذائي : 3-4-1

 اله ا ددت  ا دد اء الهقددابا  هددت ال بدد اء ل هددا   دد  التهددا  ن بحدد  ا  ددا  لاجددق الح  دد  هددن الهدددا   
ال  اا    اله ا  ال فائ   التد  ت  د  ه ادق السدل  لقد  تدم أ ت دا  لاد   هدن التهدا  ن التد  تسدالا  لاجدق 

 تقج ل وسب  السل  بال م با اال  إلق اله ا  ال فائ   الهواسب  له اق السل  .
 
 ذائي :البرنامج الرياضي والغ إعداد 3-4-2

الددفي تددم فلدد يم  بحدد  أن تددم تددده م الب ودداه  ال  اادد   ال ددفائ   بحدد  لا اددا لاجددق بحدد  اله تددد ن
ل  ال اور ال  اا   ال بد  ل د   تق  هدا هدن ج دا اله د  ا  التد   ج  هدا  هد    بالد ج  السابق 

 اددد   أوهددم هائهتهددا لح ودد  البجددا  ال دد   التدد   ج  هددا الب ودداه   هدد   القدد  ن لاجددق ت ب ددق التهددا  ن 
هداب ن به   السل   لل  وست  ت هن تجق ق اله ف الهو    للاود  ه ادد ا  الب وداه  ال  ااد  

 لالتال  ...
 جد ا  ت   ب د  ( للدل أسدب    لأ دام  3أسب   ( ت   ب  ب اةدت )  12أست  ة  لت ن الب واه  ج ال  )  -

 ا  بحاء . -ا ثو ن  –السب  
  ج ن ت   ب   (.  36 ه ه   ال ج ا  الت   ب   ) -
  ج ن ت   ب   وه ف   ( 1هججق) وو   ( ة ق  45 ن الت   ب   ال اج ن)ةهن ال ج -
 أها لان    ق  ألا اء الب واه  لق  ألاته  الباجا لاجق    ق  الت  ط ل  ال  ن. -

(  2هججدددق )   ووددد ب دددلل هتددد اةي هدددت الب وددداه  ال  ااددد   لددد  جددد ن  ددداء الب وددداه  ال دددفائ 
 . ل فائ  الب واه  ا

 
 
 
 
 

 التجربة الأستطلاعية : 3-4-3
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ةام الباجا بق  اء الت  ب  ا ست الا   ةبل ال     بالت  ب  ا دج   لأ ل اب  الهت   ا  ال ادد  
بالق ام  التح ف لاجق الهح ةا  الت  ت ا ا الباجا ل  لت ن البجا ب أ هن سدجر لا ودا  الد م  ة دام 

 لة  دددد  الددددد م، HDL،  PCV الل لسددددت  ل الحدددددال  اللثالدددد  ) بحدددد  الهت  دددد ا  ال سدددددج     الهتهثجدددد 
 ا  حدددداةا  الحدددددب   الدددد ا  ن هددددن ا  دددد اف ،  وسددددب  السددددل  بالدددد م (  هدددد   تقبددددل اله اددددق لجتهددددا  ن 
ال  اا    ت ل  ا  هةن  داج تها  هح ل  أهلاو   ال   ق الهسالا  ل  ت ب ق الب واه ، لفا تم أ د اء 

هدن ه ادق السدل  هدن الود   الثداو   3ددباجاي لاجدق  14لد  السدالا   2448/  3/  1الت  ب  بتدا    
NIDDM . 

ا ددام تجدد  و ددم  7 لجتقلدد  هددن  ةدد  الوتددائ  اله تب  دد  التدد  تددم الجددد ل لاج هددا تددم ألاددا ن ا  تبددا  بحدد  
 الو  ف  بال حل لاو  الوتائ  ه ابق  ب لل  ة ق . 

 :الاختبارات القبمية  3-4-4
ال سائل الهست  ه  ل  البجا الحجه  لب اس تها  دتم  هدت الهحج هدا  الاةهد  تح  ا  تبا ا  هن أيم 

ج ا تم تو  ف ا  تبا ا  التال   لاجق لا و  البجا ل  ه تبد ا  هست د ق ه  دان لد   (1)لجتق م الحجه  
،  PCV، لة  د  الد م  HDLبابل  ي  ) وسب  السل  الددائم لد  الد م ، الل لسدت  ل الحدال  اللثالد  

السدالا  الحا د ن ددباجاي  بد  ن  2448 \ 3 \ 12ا  الحدب   ال ا  ن هن ا  د اف ( لد  تدا    ا  ا  
 توا ل   ب  ال    .

 الاختبارات البعدية :  3-4-5
بحدد  ا وتهدداء هددن ت ب ددق الب ودداه  ال  اادد   ال ددفائ  لقدد  تددم أ دد اء ا  تبددا ا  البح  دد  بددو م الهلددان 

 تددم أ ددف  2448 \ 6 \ 17ل هددا ا  تبددا ا  القبج دد  بتددا     ال ةدد   تجدد  و ددم الودد  ف التدد  أ   دد  
 يف  الوتائ  ل    أ  اء الهحال ا  ا جدائ   الهواسب  . 

 (1)الوسائل الاحصائية : 3-5
 ال س   -
 ا وج اف ال ب ح   -
 أ تبا   لل لسن  -

 
 :عرض وتحميل ومناقشة النتائج  -4

                                                 
ه       ا  اللتر  . ) اله دل، التدريب الرياضي والارقام القياسيةةاسم جسن الهو   ي ، هجه   لاب  الله :   (1)

 .  11،    ( 1989لج بالا   الو  ، 

. ) لاهان ،  لتربويةالاساليب الاحصائية في بحوث المجالات اهجه   اسم ال اس ي ، ه  ان لاب  اله    :   (1)
 165(،  2441هؤسس  ال  اق، 
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 لح و  البجا: PCV لة    ال م  HDLالد لا    تجج ل  هواة   وتائ  وسب  السل     4-1
 (2   ل )

 ب ن ا  تبا ا  القبج    البح    لج س    ا وج اف ال ب ح   ا تبا   لل لسن لح و  البجا لوسب  
 ل   ه اق السل  PCV وسب  لة    ال م  HDL الد السل  

 
هست    ة ه   لل لسن البح ي القبج   الهت   ا 

 ال  ل  
 ال  ل 

اوج اف    س 
  ب ح 

اوج اف   س  
  ب ح 

 ال   ل   الهجس ب 

 هحو    4045 8 د   1 145 1 175 نسبة السكر بالدم
 هحو    4045 8 1 1 27 2 21 بالدم HDLنسبة 

 هحو    4045 8 د   4075 46 1،5 48 نسبة لزوجة الدم
 هججت  144 ج ن الق ام: هج م/

  يتبين :  (2من الجدول )
( باوج اف  ب ح  175بجغ ال س   لح و  البجا لا تبا  القبج  ) ر نسبة السكر بالدم :في اختبا -

(  بج   ة ه  1(  باوج اف  ب ح  ة    ) 145( ل  ج ن بجغ ال س   ل  ا  تبا  البح ي ) 1ة    )
( 4045( لاو  هست     ل  )8 لل لسن الهجس ب  )د  (  ي  أةل هن الق ه  ال   ل    البال   )

( هها   ل لاجق هحو    ال   ق ب ن ا  تبا  ن القبج   البح ي  لدالح ا  تبا  14) ج م لا و أهام   
 . ددددددددد ا  اب البح ي بالاتبا  أن يب   هست   السل  بال م  ح  جال  

( باوج اف 21بجغ ال س   لح و  البجا ل  ا  تبا  القبج  ) بالدم : HDLفي أختبار نسبة  -
(  بج   1(  باوج اف  ب ح  ة    )27( ل  ج ن بجغ ال س   ل  ا  تبا  البح ي )2 ب ح  ة    )

( 4045( لاو  هست     ل  )8(  ي  أةل هن الق ه  ال   ل    البال   )1ة ه   لل لسن الهجس ب  )
( هها   ل لاجق هحو    ال   ق ب ن ا  تبا  ن القبج   البح ي  لدالح ا  تبا  14) ج م لا و  أهام 

 .  دد إ  اب جال   HDLالبح ي بالاتبا  ا ت ا  وسب  الل لست  ل الحال  اللثال  
( باوج اف 48بجغ ال س   لح و  البجا لا تبا  القبج  ) : PCVفي اختبار نسبة لزوجة الدم  -

( 4،75(  باوج اف  ب ح  ة    )46)ألبح ي  ا  تبا  ( ل  ج ن بجغ ال س   ل1،5 ب ح  ة    )
( لاو  هست     ل  8 لل لسن الهجس ب  )د  (  ي  أةل هن الق ه  ال   ل    البال   )  بج   ة ه 

( هها   ل لاجق هحو    ال   ق ب ن ا  تبا  ن القبج   البح ي  لدالح 14) ج م لا و (  أهام 4045)
أن  ا  تبا ا  ة   ل  لاجق إنا  تبا  البح ي لأن يب   وسب  الجة    بال م  حو  جال  ا  اب  .

بال م،  PCV الد  HDLيواك تقث  اي هتبا  ي ب ن ها تجقق هن هقا    لجت    ل  وسب  السل   الد 
 ال فائ  الفي ألا   الباجا لاجق أسام الحه   و   ه   السل  هها   الت  سببها الب واه  ال  اا 
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ا   ا بجاا اهن فلك وقداواي  ااح ل  ت ل ة يات ن الها ت ن بال م، لق  أ ا   هحوم ال  اس
الهت دد   الت    س  اث  هها س  التها  ن ال  اا    الب اه  ال فائ   لاجق الهداب ن به   
السل   لها لها هن تقث   ل  تقج ل وسب  السل  بال م إلق أن ث ا  ت اك ل  التها  ن ال  اا   

 ا ا لاوس ل ن لاو  الهوتوه   ؤ ي إلق التقج ل هن ا جت ا ا  إلق ا وس ل ن  ة ا ن جساس   ال
ه اق السل   لاو  ا   ا  الحا   ن  فلك لان    ق ة ا ن هستقبا  ا وس ل ن ث لها أ ا   
ال  اسا  إلق أن الووام ال فائ  لا أ تبا   ااح به   السل  ج ا ث ت ور ا س اف ل  ال حام 

لاجق توو م وسب  السل  بال م  ب  وها     التةام بله ا  ال حام الهج  ن هن أ دائ  الت ف    سالا 
، لها     بح  الباجث ن أن (1) هلن الس   ن لاجق ه   السل ي  ت ور هاالا اتا الهجتهج  ث 

توو م وسب  السل  بال م  ت     وسب  التها  ن ال  اا    الب اه  ال فائ   تسالا   ب لل لب   لاجق 
 ا  الحال   اللثال  الت  تجه  هن أه ا  القجر  تدجر ال يو ا  ةج ج  اللثال  الها ن  ة ا ن ال يو

ال  ا  ن  ت     هن ا   ال م  الأيم هن يفا لجا ة ا ن لحال   الأوس ل ن لحو  هها س  ال  اا  
 تجسن تقث   الأوس ل ن لاجق الوس   الحاج   بالتال  ة ا ن استهاك السل  اله     بال م لفلك  ة   

لها أل  بح  الحجهاء أن هها س   (2) ب  ل و    هح ل إ اق السل  هوهاتقث   الأوس ل ن لاجق الل
الو ا  ال  اا   اتبا  جه   رفائ   هووه  تؤ ي إلق تقج ل     ا داب  بقه ا  تدجر ال  ا  ن 

ل  ال م ل   لا و   HDL أن ة ا ن هست    (3)الوات  لان ا ت ا  السل  بال م لجج  ر   ال ب ح  
الوقل الحلس  لجل لست  ل ل  ا وس   الق اللب  ل تم الت ج  هوها،  ان يف  البجا  حهل لاجق 

،  لقج  الهدا   لان هت    لة    ال م (4)الة ا ن تحو  الحاة  اله  ب  لهها س  الو ا  ال  اا  
PCV   اد  ل  اله ال ال  اا   لاق الباجا إلق ت س   سبر او  ا  وسب  لة    ال م لاو  

وسب  ال يو ا  ةج ج  اللثال  الها ن  ة ا ن ال يو ا  الحال   اللثال   ا   وت    اوه اق السل  ي  
الت  تجه  هن أه ا  القجر  تدجر ال  ا  ن  ت     هن ا   ال م  الأيم هن يفا لجا ة ا ن 

     ان ال م با  لا   ال ه    بد  ن سجس  ب  ن لاائق .  لحال   الأوس ل ن
 
 
ة نتائج سرعة الايعاز العصبي في العصب الحسي والحركي المتوسط عرض وتحميل ومناقش 4-2

  لمطرف العموي :
                                                 

(1)
 22ص ( 2002، دار المنااج  للنشاو والتىع ا  : ) الاردن، 1ط . السكري والصحت البدنيةت :مهند حسيه البشتاوي  

– 122. 

 . 110ص  ، 1993،  مصدر سبق ذكرهعادل علي حسه : ( 2)
(3)

   http://www.nni.org.eg  
(4)

  Gordon. P.M. et. al: The Acute effect exercise intensity on hd-c metabolism. Vol.20. 

No. 6 ( USA, Medical Science in Sport and Exercise, 1994 )P.671.  
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 (3   ل )
 ب ن ا  تبا ا  القبج    البح    لج س    ا وج اف ال ب ح   ا تبا   لل لسن لح و  البجا لس لا  

 ا  حاة الحدب  ل  الحدر الجس   الج ل  الهت س  لج  ف الحج ي ل   ه اق السل 
 

هست    ة ه   لل لسن البح ي القبج     ا الهت 
 ال  ل  

 ال  ل 
ا وج اف  ال س  

 ال ب ح 
ا وج اف  ال س  

 ال ب ح 
 ال   ل   الهجس ب 

الحدر الجس  
 Latencyالهت س  

 هحو    4045 8 2 4025 205 4025 3075

الحدر الجس  
 Velocityالهت س  

 هحو    4045 8 د   2،5 45 2،5 27،5

لحدر الج ل  ا
 Latencyالهت س  

 هحو    4045 8 1 4025 205 4،25 4

الحدر الج ل  
 velocityالهت س  

 هحو    4045 8 د   1،5 47،5 3 24

   mm الج ل  الحدر  – mm\s  ج ن الق ام : الحدر الجس  
 ( يتبين :3من الجدول )

بجغ ال س    العموي: لمطرف Latency في اختبار سرعة الإيعاز لمعصب الحسي المتوسط -
( 205( ل  ج ن بجغ ال س   لا تبا  البح ي )4025(  بوج اف  ب ح  ة    )3،75لا تبا  القبج  )

(  ي  أةل هن الق ه  2( ل  ج ن بج   ة ه   لل لسن الهجس ب  )4025 باوج اف  ب ح  ة    )
 يفا ها   ل لاجق هحو     (14) ج م لا و (  أهام 4045( لاو  هست     ل  )8ال   ل    البال   )

ال   ق ب ن ا  تبا  ن القبج   البح ي  لدالح ا  تبا  البح ي بالاتبا  يب   الق م  حو  ة ا ن س لا  
 ا  حاة الحدب  . 

             Velocity:في اختبار سرعة الايعاز العصبي لمعصب الحسي المتوسط  -
( ل  ج ن بجغ ال س   ل  2،5اف  ب ح  ة    )(  باوج  27،5بجغ ال س   ل  ا  تبا  القبج  )  

( أها لان ة ه   لل لسن الهجس ب  لق  لاو  2،5(  باوج اف  ب ح  ة    )45ا  تبا  البح ي )
( 14) ج م لا و (  أهام 4045( لاو  هست     ل  )8)د  (   ي  أةل هن الق ه  ال   ل    البال   )

 ا  ن القبج   البح ي  لدالح ا  تبا  البح ي.  يفا ها   ل لاجق هحو    ال   ق ب ن ا  تب
                : Latencyاختبار سرعة الايعاز العصبي لمعصب الحركي المتوسط  -
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( ل  ج ن بجغ ال س   ل  ا  تبا  4،25(  باوج اف  ب ح  ة    )4بجغ ال س   ل  ا  تبا  القبج  )
(   ي  أةل 1ن بج   ة ه   لل لسن الهجس ب  )( ل  ج 4،25(  باوج اف  ب ح  ة    )205البح ي )

(  لها لاو  الق ه  14) ج م لا و (  أهام 4045( لاو  هست     ل  )8هن الق ه  ال   ل    البال   )
الهجس ب  أةل هن ال   ل    ل فلك لاجق هحو    ال   ق ب ن ا  تبا  ن القبج   البح ي  لدالح 

لاجق ة ا ن س لا  ا  حاة الحدب  ل  الحدر الج ل  الهت س  ا  تبا  البح ي لأن يب   الق م   ل 
 . 
               : Velocityأختبار سرعة الايعاز العصبي لمعصب الحركي المتوسط  -
( ل  ج ن بجغ ال س   ل  ا  تبا  3(  باوج اف  ب ح  ة    )24بجغ ال س   ل  ا  تبا  القبج  ) 

(  بج   ة ه   لل لسن الهجس ب  )د  (  ي  أةل هن 1،5)(  باوج اف  ب ح  ة    47،5البح ي )
(  لها لاو  الق ه  14) ج م لا و (  أهام 4045( لاو  هست     ل  )8الق ه  ال   ل    البال   )

الهجس ب  أةل هن ال   ل    ل فلك لاجق هحو    ال   ق ب ن ا  تبا  ن القبج   البح ي  لدالح 
  م  حو  ة ا ن س لا  ا  حاة الحدب  . ا  تبا  البح ي لأن ة ا ن الق

عرض وتحميل ومناقشة نتائج سرعة الايعاز العصبي في العصب الحسي والحركي لمطرف  4-3
 (4جدول )                              السفمي :

 ب ن ا  تبا ا  القبج    البح    لج س    ا وج اف ال ب ح   ا تبا   لل لسن لح و  البجا لس لا  
  حاة الحدب  ل  الحدر الجس   الج ل  لج  ف الس ج  ل   ه اق السل ا 
هست    ة ه   لل لسن البح ي القبج   الهت   ا 

 ال  ل  
 ال  ل 

ا وج اف  ال س  
 ال ب ح 

ا وج اف  ال س  
 ال ب ح 

 ال   ل   الهجس ب 

 \ Suralالحدر الجس  
Latency 

  هحو   4045 8 1،5 4025 2075 405 4

 \ Velocityالحدر الجس  

Sural  
 هحو    4045 8 د   2 46 2 25

الحدر الج ل  القدب  ال ج   
Latency 

 هحو    4045 8 1 4،5 2 1 4

الحدر الج ل  القدب  ال ج   
velocity 

 هحو    4045 8 د   4،25 2025 1،5 3،5

الحدر الج ل  ال و  اله ت ك 
Latency 

 هحو    4045  8 د   4025 2075 1 405

الحدر الج ل  ال و  اله ت ك 
Velocity 

 هحو    4045 8 1 4،5 205 4،75 4025

 ( تبين :4من الجدول )
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  السفمي: لمطرف \ Sural Latencyفي أختبار سرعة الإيعاز العصبي لمعصب الحسي  -
جغ ال س   ( ل  ج ن ب405(  باوج اف  ب ح  ة    )4بجغ ال س   لا تبا  القبج  لح و  البجا )

( 1،5( ب وها بج   ة ه   لل لسن الهجس ب  )4025(  باوج اف  ب ح  ة    )2075لا تبا  البح ي )
(  يفا ها 14) ج م لا و (  أهام 4045( لاو  هست     ل  )8 ي  أةل هن الق ه  ال   ل    البال   )

  البح ي لأن يب   الق م   ل لاجق هحو    ال   ق ب ن ا  تبا  ن القبج   البح ي  لدالح ا  تبا
  حو  ة ا ن ل  س لا  ا  حاة الحدب . 

          :Sural \   Velocityأختبار سرعة الايعاز العصبي لمعصب الحسي  -
( ل  ج ن بجغ ال س   ل  2(  باوج اف  ب ح  ة    )25بجغ ال س   ل  ا  تبا  القبج  لح و  البجا )

(  بج   ة ه   لل لسن الهجس ب  )د  (  ي  أةل 2  ة    )(  باوج اف  ب ح46ا  تبا  البح ي )
( هها   ل لاجق 14) ج م لا و (  أهام 4045( لاو  هست     ل  )8هن الق ه  ال   ل    البال   )

هحو    ال   ق ب ن ا  تبا  ن القبج   البح ي  لدالح ا  تبا  البح ي بالاتبا  أن ة ا ن الق م   ل 
 الحدب  ل  الحدر الجس .  لاجق ة ا ن س لا  ا  حاة

              : Latencyمعصب الحركي القصبي الخمفي أختبار سرعة الايعاز العصبي ل -
( ل  ج ن بجغ ال س   ل  1،5(  باوج اف  ب ح  ة    )3،5بجغ ال س   ل  ا  تبا  القبج  ) 

ن الهجس ب  لق  لاو  ( أها لان ة ه   لل لس4،25(  باوج اف  ب ح  ة    )2025ا  تبا  البح ي )
( هها 14) ج م لا و (  اهام 4045( لاو  هست     ل  )8(  ي  أةل هن الق ه  ال   ل    البال   )1)

   ل لاجق هحو    ال   ق ب ن ا  تبا  ن القبج   البح ي  لدالح ا  تبا  البح ي. 
  : Velocityأختبار سرعة الايعاز العصبي لمعصب الحركي القصبي الخمفي  -

( ل  ج ن بجغ ال س   ل  ا  تبا  1،5(  باوج اف  ب ح  ة    )305بجغ ال س   ل  ا  تبا  القبج  )
( أها لان ة ه   لل لسن الهجس ب  لق  لاو  )د  ( 4،25(  باوج اف  ب ح  ة    )2025البح ي )

( هها   ل 14) ج م لا و (  أهام 4045( لاو  هست     ل  )8 ي  أةل هن الق ه  ال   ل    البال   )
 لاجق هحو    ال   ق ب ن ا  تبا  ن القبج   البح ي  لدالح ا  تبا البح ي. 

             : Latencyمعصب الحركي الشظي المشترك أختبار سرعة الايعاز العصبي ل -
( ل  ج ن بجغ ال س   ل  ا  تبا  1(  باوج اف  ب ح  ة    )405بجغ ال س   ل  ا  تبا  القبج  )

(  ة  بج   ة ه   لل لسن الهجس ب  )د  (  ي  أةل 4.25(  باوج اف  ب ح  ة    )2075 ي )البح
(  يفا ها   ل لاجق 14) ج م لا و (  اهام 4045( لاو  هست     ل  )8هن الق ه  ال   ل    البال   )

 هحو    ال   ق ها ب ن ا  تبا  ن القبج   البح ي  لدالح ا  تبا  البح ي. 
 

   : Velocityالعصبي لمعصب الحركي الشظي المشترك  الإيعازة سرع اختبار -
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( ل  ج ن بجغ ال س   4،75(  باوج اف  ب ح  ة    )4025بجغ ال س   ل  ا  تبا  القبج  ) -
( أها لان ة ه   لل لسن الهجس ب  4،5(  باوج اف  ب ح  ة    )205ل  ا  تبا  البح ي )

(  أهام 4045( لاو  هست     ل  )8    البال   )(  ي  أةل هن الق ه  ال   ل1لق  لاو  )
 البح ي  لدالح    ال   ق ب ن ا  تبا  ن القبج  (  يفا ها   ل لاجق هحو  14) ج م لا و 

ا  تبا  البح ي.هن  ال ال   ل ن السابق ن يف  ا  تبا ا  تهثل الق  ا  ال اد  لجه    
ث    ب لل لب   بالتها  ن اله ائ    الب واه  ل  ةابج   ج ل  ا   اف الحج ا  الس جق  الت  تق

ال فائ  الفي اتبحتا لا و  البجا  اله ا لا  هن ةبل الباجا هها لان لها ا ث  ال ااح ل  
ة ا ن س لا  ا  حاةا  الحدب   للأ  اف الس جق  الحج ا  الفي ال تا الح    هن ال  اسا  إلق 

وسب  السل  ل  ال م  الفي  ا  ب  ا      ت إل  ة ا ن تجف ا لادارالسبر   اء أن ث 
الألا ا  الت  تج ا تحته  لاج  و   الحدر ،  أن الأ لا   ال ه    الت  ت في الألادار

داب  ل  الحدر الجس  بالأ  ل  أج اواي ا تج ا ل  أرجر الأج ال    إداب  الفي ج ا لا
 ن    ج   ؤ ي إلق ا ت ا  السل  ل  ال م ل ت، لها أن (1)ث  بالف ا ، وت    ه   السل 

الاتال ل  الألادار الجس    الج ل   وت    تل  ن ه ا  اا ن لهف  الألادار  لفلك بسبر 
تقث  الأ لا   ال ه    الد   ن الت  ت في يف  الألادار   سبر فلك وق  ت   ا لهف  

حدب   لااي لان فلك لقن الت    الجادل ل  س لا  ا  حاةا  ال.(1) الألادار  بالتال  إلق تج ها
الجس    الج ل   ل  ا  تبا ا  البح     اء  هوس ه  هت ها ج ا هن ت    ف    ل  أجدائ   ل  وسب  

إن الاتال الألادار ت لل ه لج  دحب  ل  لااط السل  بال م الفي تم هسبقاي هواة تا  لها ي  هح  ف 
 ل     الهداجب  لجتها  ن ه   السل    دحر هحها  دف التها  ن ال  اا  . فلك أن الت    ا  ال س 

ال  اا   هثل ا ت ا  الا    تسا   ا با  القجر تحته  لاجق ساه  الألادار  بالتال  لإوها ة  ت ت   
الاتال ال   ن ال ه    ال ج     وسب  التح ق  ال ح   با تاف    ا   لاو  اله اق الهداب ن بالسل 

ل  اا   ل  أهالن جا ن أ  با  ن هثل الفيار إلق جهاها  الج ا ن  جتم لاجق اله    لا م الق ام بالتها  ن ا
أ  أهالن ه ابه ، ج ا  حته  ا وسان الحا ي لاجق يف  الألا ا  لج ح   بالتحر أثواء الته  ن  بالتال  

 .  (2) إ قاف الته  ن. لح م     يا ل   ه اق السل   ة ل يفا ا جسام اله   
 
 :الاستنتاجات والتوصيات  -5
 ستنتاجات : الا 5-1

                                                 
(1)

  Albright, Ann Louise : The effect of aerobic training in the evolution of diabetes 

nephropathy in an animal model of type 1 Diabetes. ( OHIO State University , 1996 

) P. 52.  
 . 92(   1996ه  و  الجس ن ال ب   ، لاهان ،). صاب بالسكريمدليل ال الل  م ال  ال ن  يواء  س  ف :لاب (1)

(2)
   Kvis E.Bery, Eeld: Diabetes guide to heart and fitness. Vol.3.No.1 ( USA, 1997) 

P.87.  
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هددن  ددال لادد   الوتددائ   تجج جهددا باسددت  ام ا سددال ر ا جدددائ    هددن  ددال هواة دد  الوتددائ   دد ط 
 الباجا با ستوتا ا  التال   .

 لجب واه  ال  اا   ال فائ  تقث   أ  اب  لاجق او  ا  وسب  السل  بال م. -1
 بال م. HDL  ل الحال  اللثال  لجب واه  ال  اا   ال فائ  تقث   أ  اب  لاجق وسب  الل لست -2
 .  PCVلجب واه  ال  اا   ال فائ  تقث   أ  اب  لاجق لة    ال م  -3
لجب وددداه  ال  ااددد   ال دددفائ  تدددقث   أ  ددداب  لاجدددق ا  دددا ا  الحددددب   الددد ا  ن هدددن ا  ددد اف الحج دددا  -4

  الس جق .
 
 التوصيات :  5-2

 بجثا   د  الباجا بها  ج  :  ل  ا ء الوتائ  الت  ت دل أل ها الباجا ل  ه ا  
 ا   ن التحج م  التثق ف لاجق أيه   التها  ن ال  اا   الهوتوه  له اق السل  . -1
التقل   لاجق أتبا  جه   رفائ   هواسب    اد  لأدجار ال ةن الةائ  لتقج ل ال ةن  بالتدال  تقج دل  -2

 وسب  السل  بال م .
هودددةل  ال ج ددددا  اله تب  ددد  لجهددد    لت ودددر ة دددا ن وسدددب  اددد   ن اله اةبددد  الفات ددد  لجسدددل  لددد  ال -3

 السل       اتا . 
 التقل   لاجق أست  ام التها  ن اله ائ   ل  لااط ه اق السل  . -4
السددح  لأ دد اء بجدد ا ه ددابه   التدد   توددا ل ل هددا تددقث   التهددا  ن ال  اادد   لاجددق ال ؤ ددا له اددق  -5

 السل .   
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :المصادر والمراجع 
 مصادر العربية :ال
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- Kvis E.Bery, Eeld: Diabetes guide to heart and fitness. Vol.3.No.1 ( USA, 1997) .  

- Minuk H.L and others : Glucose a Latory  and metabolic response to exercise in 
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- Yki-Jarninen H.R. A. : Normalization of insulin sensitivity in type diabetic subjects 

by physical training during insulin pump therapy . ( British , press of london , 1998 ) .  

 ا وت و  : 
-  http://www.f-touch.com/vb/showthread.php?t=967. 
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-    http://www.nni.org.eg  

 
 
 

 لاحقدددددالم
 ( 1ممحق ) 

 البرنامج الرياضي
 دقيقة 45وقت الوحدة التدريبية :                                                          اليوم :          

http://www.f-touch.com/vb/showthread.php?t=967
http://www.elwfa.com/vb/showthread.php?t=360
http://www.nni.org.eg/
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 التاريخ:                                                                  
 الوحدة التدريبية:                                        

 الاسبوع: الأول
 ريبية : وقت بدء الوحدة التد

 
ةهن  و   الو ا  القسم

الحهل 
للل 
 تل ا 

ال اج  ب ن  التل ا 
 التل ا ا 

ال اج   اله اه ت
ب ن 

 اله اه ت

الةهن 
اللج  
 لجحهل

 الهاجوا 

ه ددددد     دددددف هدددددت ي  لددددد   التجا  ي
ب  ئددد  هدددت ته  ودددا  ا الددد  

 ه  ودددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد                   
) لجددددددددددددددددف الا ن  الدددددددددددددددد  ج ن 

  الب ن  الوه  (.

     
 
 

 
 

7   
 
 

لادد م ة ددا ن ال دد ن  لاجددق ان تلدد ن 
يف  ال ت ن لق  ته ئ  ال سم لجحهل 
لدد  القسددم ال ئ سدد   توه دد  الت الددق 

 الحاج  الحدب 

ال ل  باست  ام  هداة  - ال ئ س 
لتددددددددل  –الدددددددد ل  الثابدددددددد  

ال دددددددف  باسدددددددت  ام  هددددددداة 
 ال اج و  .

ج لددد  تدددةل  لددد  الهددد اء  -
باسدددددددت  ام  هددددددداة ال دددددددةال 

 ال ائ . 

 ثا34
 
 ثا34
 
 ثا34

1 
 
1 
 
1 

 ثا34
 
 ثا34
 
 ثا34

 اثوان
 
 اثوان
 
 اثوان

  
 
6   
 
  

 
 
33   

% هدددن 54  دددر أن تلددد ن ال ددد ن 
 ةابج   ال    القد   

    5      تها  ن أست  اء  تو م ال تاه 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 2ممحق ) 
 البرنامج الغذائي

 الفطور:
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 جج ر ل ر  اج  ب  ن سل  هت ل ر  اي ب  ن سل  . -1
 اج ن أ  ة ح   بن .ب ا     -2
 ودف  ر ف  بة أ  ده و  ت ا     اج ن . -3

 ال فاء :
 رم ( . 144الجج م بقو الاها ) ة ح  لجم ب  ن لاوم تةن  -1
 ده ن ) ودف ده و  ( . -2
 هالاق ألل ( . 4تهن ه ب خ )  -3
 ه ق )  ا ا ا  ه ب    ( ها  حا ل ل ر لب   . -4
 ة    جسر ال ه   . -5

 العشاء :
 رم . 144الجج م بقو الاها  توا ل و    اج  لق  ) سهك ،   اط ،   س  (  -1
 ودف ده و  ت ا    أ  ودف  ر ف  بة . -2
 ة ق  ل  جال  الو ا   34 – 24ة    جسر ال ه  ، لاله ، ب تقال  هت س    اج ن لل  -3

 ال  اا .
 لبن ل ر لب    اج  . -4
 ب   .  ا ا ا  ه ب    أ  ر   ه ب    ل ر ل -5

 ملاحظة : 
لب   2رم ( بالهقا    التال   هن ال  الا )  ة   154 هلن ا ستحاا  لان ب تقال  هت س   الج م ) 

 6رم ، ه هش  154 ةن  3رم ،   خ لا اة   184رم ، ب    ثاث  لب   ةن  184هت س    ةن 
رم  154ةن    3رم ، ت ا  لا اة   154 ةن  3رم ، لاو ا   154 ةن  5رم ، ل  ا  154 ةن 

 ، ت ا  ا وب   اج ن لق  ( .


