
 

 

 مجلة علوم الریاضة   ثاني الالجزء  ٢٠٢٣ یونیة )٣٦( مجلد

١٢٧ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

ʹـل ، وʳȄـʖ علـي ؗـل فـʛد مـʧ أفـʛاد الʺʱʳʺـع جل حॽاة صॽʴة أفتعʙ الȄʛاضة هي وسʽلة مʧ أ     
ـyــʛ عـــȄʛʡ ʧـــȘ تغǽʚـــة الʰـــʙن ,  ــʛة فـــي هـــʚا الع ـ̫ ʱʻʺـــة الʲیʙʴاض الʛالأمـــ ʧــه مـــʁـ أن ʴǽـــافȎ علـــي نف

ـyــʨد بهــا الأكــل والʷــʛب فقـــȌ ولؔــʧ الʺقʸــʨد  بهــا تॽȃʛـــة الʰــʙن عــȄʛʡ ʧـــȘ وتغǽʚــة الʰــʙن لــʝॽ الʺق
ســʝ العلʺॽــة وفــي حــʙود قــʙرات الفــʛد , إن الȄʛاضــة فــي مʺارســة الȄʛاضــة الʺʤʻʺــة والʺʻʽʰــة علــي الأ

 : ʧʽأساس ʧʽفʙأجل ه ʧه تʺارس مʷॽɻن ȑʚال ʛʸالع  
  مʧ أجل الʨʢॼلة . - 
مʧ أجل الʴʸة والʨقاǽة مʧ أمʛاض جʙیʙة تهʙد الȄʛʷॼة في العʛʸ الʙʴیʘ والʱي ǽأتي   - 

ʙها .في مقʛʽوغ Șوالقل ʛتʨʱة وال ʛؗʴاض قلة الʛها أمʱم  
أن ǽعلʦ ولا ǽغفل أن الʴʸة مʧ أغلي ما ǽʺلʥ الإنʶان والʴʸة   ʖʳȄ علي ؗل إنʶانو 

  .)  ٨٠:  ٢تاج فʨق رؤوس الأصʴاء لا یʛاه إلا الʺʛضى ( 

ʦراتهʙقـ ʛȄʨـʢـ̋ل علـي ت  وتلعʖ الȄʛاضॽة دورا حȄʨʽا في تॽʺʻه ؗفـاءة وقـʙرات الإفـʛاد فهـي تع
ȑʨ مʻاســॼا مـــʧ اللॽاقــة الʙʰنॽـــة وتʶؔـــʖ الفــʛد مʶـــʱ، الʸــʴي والʙʰنॽـــة والعقلॽــة والʻفʶـــॽة والاجʱʺاॽɺــة 

والȄʨʽʴة فاللॽاقة هي مقʙره الفʛد علي ان ॽʴǽا حॽاه ؗأملـه مʜʱنـة وان Ȟǽـʨن قـادرا علـي العʺـل والʱʻـاج 
  لॽفʙʽ نفʶه ومʱʳʺعه . 

  فالفʛد اللائȘ بʙنॽا یʸʱف Ǽالʨʻاحي الʱالॽة :
 - ʺʱه .ال ااكʺʶʳة لȄʨʽʴفاءة عʺل الأعʹاء ال   لʴʸة العʹȄʨة وؗ


 

 
  جامعة الॻʹʸا . –* أسʯاذ الॻȁʙʯة الॻʲʶة Ǻقʤʴ علʦم الʲʶة الȂʙاضॻة ȜǺلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة 

 
  ॻا .جامعة الॻ– ʹʸة ** أسʯاذ مʴاعǺ ʗقʤʴ علʦم الʲʶة الȂʙاضॻة ȜǺلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاض

 
  ʤة  أول *** معلॻلȜǺ اضةȂʙة الʲʶم الʦعل ʤʴقǺ ʖاحȁة وॻʸॻعلʯا الॻʹʸإدارة الǺ ةॻاضȂة رॻȁʙت

 جامعة الॻʹʸا .  –الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة  
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 تʜان الانفعالي لʺقابله ضغȌ الॽʴاة العȄʛʸة ومʢʱلॼاتها .لǽʙه مʧ الا - 
ʱʺǽلʥ قʙرا ؗاॽɾا مʧ القʨه والȄʨʽʴة والʨʱافȘ لʺقابله ومʨاجهه الʨʢارȏ وأǽʹا تʻفʚʽ مʢالʖ الॽʴاة   - 

 ألʨʽمॽه ومʨʯʶلॽات عʺله .
علʽها  ǼاǙ سʴॼانه وتعالي وأداء الفʛائʠ الʱي حʘ    انॽة الʛاسʵة Ǽإǽʺانهلǽʙه مʧ الʸفات الʛوح - 

. ʅॽʻʴا الإسلامي الʻʻدی 
في   -  الانʤʱام  وان  الاجʱʺاعي  الॽʴاة   ʖالʢʺل  ʅॽؔʱال علي  وقʙره  الاجʱʺاعي  الʨعي   ʧم لǽʙه 

ʻفع  مʺارسه الʷʻاȋ الʙʰني والȄʛاضॽة ʴǽل مʧ مʷاكل قʹاء وقʗ الفʛاغ Ǽʺا ǽعʨد علي الفʛد Ǽال
وخʨʸصا إمʛاض القلʖ    وتॼʶؔه الʴʸة واعʱʺاد بॽʻه الأجʶام وقʨتها ؗʺا تقي مʧ الإمʛاض

للʱقʙم   نʳॽʱة  الʺʛʺʱʶة  الȄʜادة  مع  تفʷي   ȑʚوال  ʛʸالع أمʛاض  علʽها   Șلʢǽ الʱي   ʧʽایʛʷوال
الإنʶان   ه  ʛؗح  ʧم  ʙʴت وȂمȞانॽات  تʶهʽلات   ʧم ألʙʴیʲه  الʺʙیʻة  تʨفʛه  وما  والʱقʻي   ȑʛʸالع

ال وما  وحʛارة  الاسʱعʺال  لقانʨن  فॼʢقا  ة  ʛؗʴهॼʽʸǽ ʱʶǽعʺل  لا  وما   ȑʨقǽ الʹعف    ʱʶǽعʺل 
 والʹʺʨر .

 ʧʽـʶʴة وتॽʴـʸـة الǽقاʨف الʙاضـة بهـȄʛامج مʺارسـة الʛأساس ب ʗʴॼة أصॽائʨات الهʻȄʛʺʱوال
لـــى انʵفـــاض شـــʙة إوʣــائف القلـــʖ والأوॽɺـــة الʙمȄʨـــة والʳهـــاز الʻʱفʶـــي وضـــȌॼ الـــʨزن , وهـــʚا یʛجـــع 

ــʙني ال ــل الʰـ ـ̋ ــاح ــʨع مـ ــʚا الʻـ ــʽȞل هـ ـ̫ ــʙʵʱمة فـــي ت ــي اʺʶـ ــات هـ ــʛ الʻȄʛʺʱـ ــات , وتعʰʱـ ــة ʧ الʻȄʛʺʱـ لʙعامـ
الأساسـॽة لؔــل نʷــاȋ رȄاضــي فهــي وســʽلة هامــة مـʧ وســائل تʴقʽــȘ الʻʺــʨ الــʚاتي والʺʱــʜن للفــʛد ســʨاء 
ـʧʽʁ الؔفــاءة  ʴخلالهـا ت ʧمـ ʧـȞʺǽ لة هامـةʽة وهــي وسـॽʁـ كـان مـʧ الʻاحॽـة الʶʳـʺॽة أو العقلॽـة أو الʻف

  )  ٢٨٤:    ٢جهʜة الʦʶʳ ؗʺا ʧȞʺǽ مʺارسʱها في أȑ وقʗ وأȑ مȞان (  أʱʵلف  الॽɿॽʣʨة لʺ
" ʛʽʷȄــاح أ  وʯالف ʗʮالعلا ع ʦالأأن إلـي )  ٢٠٠٢ " (  ب ʧـة مـॽائʨـات الهʻȄʛʺʱـة الॽنʙʰة الʢ̫ـ ن

ــادة اســـʱʺʱاع الإ ــʚه الʺʽـــʜة الʱـــي تعʺـــل علـــي زȄـ ـؔــʨن هـ ــʙ ت ــان ॽʴǼاتـــه ، وقـ ــʛ أنʶـ ـ̋ فʹـــل مـــʡ ʧـــʨل الع
ـॽʢʱʁع الॽʁـام ʢʱʺǼلॼـات الॽʴـاة ʳǼهـن الإأ، ومـʧ الॽʰʢعـي الʺʨʴʸب Ǽإمʛاض مʜمʻـة  ǽ ȑʚـان الـʶن ʙ

فʹـل  وȄـʻعʝȞ صـʨرة ذلـʥ فـي الʨقاǽـة أبʙني اقل مʧ عʙم سʛعة شعʨره Ǽالʱعـʖ تؔـʨن نॽɺʨـة حॽاتـه 
 ʧأم ) ʛʸاض العʛ٢٠٧:   ١  م  (   .  

 ʛؗʚــȄــاح ، أ" و ʯالف ʗــ ʮــلا ع ــʦ الع ــʗیʥ  ب ــʗ نʶــʙ ال ʸأ)  ٢٠٠٣ " ( اح ʙــʸقǽ ائيʨن ؗلʺــة هــ
  )  .  ٢٠٧:   ٢  ( نʱاج الʢاقة  إكʧʽʳʶ في  ي علي الأساسأȞʷǼ ʙل  عʺل العʹلي الǽ ȑʚعʱʺال

ـyـʨرة اʳǽابॽــة علــي أ        Ǽ ʛثʕوتــ ʧʽʱئʛؗفــاءة وســعة الــ ʧمــ ʧــʶʴــة تॽائʨـ̒ـات اله Ȅʛʺʱن مʺارســة ال
 ʖات القلــȃʛل ضــʙفــاض معــʵإلــي ان ȑدʕتــ ʘــʽــة حȄʨمʙورة الʙوالــ ʖاحــة ، أالقلــʛــاء الʻوتعʺــل علــي  ث

مـʧ الـʙم فـي الॽʀʙقـة مʺـا  وॽɺة الʙمȄʨة وزȄادة مʢاʱʽʡها وزȄادة قʙره القلـʖ علـي دفـع الʺȄʜـʙلأاتʶاع ا
  .   )  ١٢:   ٩  (   داء عʺلها ȞǼفاءة عالॽة أت علي  ʶǽاعʙ العʹلا
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 
ـʙɹیʘ بــʙأت ʽʲؗـʛ مـʧ الأمـʛاض تʤهـʛ علــي الʶـʢح علـي شـȞل ʣــاهʛة  مʻـʚ بʙاǽـة العʸـʛ ال

ـyـابʧʽ بهــʚه الأمــʛاض أنفʶــهʦ وأصــʗʴॼ ســʺ أقلقــʗ الأॼʡــاء ة هــʚا والأخʸــائʧʽʽ قʰــل الʺʛضــى والʺ
 ʧــ ــʙ مـ ــʛ العʙیـ ــات فʤهـ ــʨرة الʺعلʨمـ ــة وثـ ـ̡ ــا الʙʴی ــع الʨʻؔʱلʨجॽـ ــʗ مـ ــʛعة تʛافقـ ــه مـــʧ سـ ــا ॽɾـ ــǼ ʛʺـ العʸـ

  الʶلॽؗʨات وأنʺاȋ الॽʴاة الʙʴیʲة مʧ عادات غʚائॽة مʛهقة ومȞلفة . 
ـʁـȐʨʱ العــالʦ إلــى الʴــʙ الــȑʚ دعــا أصــʗʴॼ الʶــʺʻة مــʧ الأمــʛاض  شــائعة الانʷʱــار ع لــى م

 ʙــ ــॽʴة الʺʵʱالعʙیـ yـ ــات ال ــʧ الʳهـ ــار مـ ــى اعॼʱـ ــة , إلـ ــʴة العالʺॽـ ــة الʸـ ــها مʤʻʺـ ــى رأسـ ــة ، وعلـ ʸʸـ
  . )  ١٩٧:    ٣نʶانॽة (  الʻʺʶة وȃاء عالʺॽا ذات آثار خʛʽʢة على الʴʸة الإ

ʱʺاجʺـع ال ʦـارا فـي العـالʷʱاض انʛالأمـ ʛـʲأك ʧمـ ʛاضـʴال ʗقـʨفـي ال ʛȞـʶض الʛمـ ʙعȄم وʙقـ
ـــا ـــار, الʛجـــ ـــغار والॼؔـــ ـyــ ـــــʛاء , ال ـــــاء والفقـ ــــامي وʸȄــــــʖʽ الأغॽʻـ ـــــʛت مʻـــــه والʻــ ـــاء , وقــــــʙ  أʣهـ ــ ʁـ ʻل وال

% مـʧ الأفــʛاد مʸــابʨن بـʙاء الʶــʛȞ وʽʲؗـʛا مــʧ الʺʛضــى لا  ٨ – ٥حʸـائॽات أن مــا ǽقـارب مــʧ الإ
ــʨن وراء  ــا Ȟǽـ ــʛ رȃʺـ ــʚا الأمـ ــʛȞ , وهـ ــابʨن Ǽالʶـ ــʦ مʸـ ــʨن أنهـ ــʛاض الʺـــʛض ولا ǽعʛفـ ــʽهʦ أعـ ــʛ علـ تʤهـ

والʱــʨتʛات الʻفʶــॽة  والقلــȘالʢعــام والʶــʺʻة والʛفاॽʂـة ار الʽʰؔــʛ لهــʚا الʺـʛض Ǽالإضــافة إلــى نـʨع الانʷʱـ
 . Ȑʛاب أخॼوسات وأسʛʽالف ʠعॼة بǼوالإصا  

م فــإن عــʙد الʺʸــابʧʽ بهــʚا ٢٠٠٦وʻȃــاء علــى تقȄʛــʛ مʤʻʺــة الʸــʴة العالʺॽــة الʸــادر عــام 
ـ̔ـʨن شــʟʵ علــى مʶــȐʨʱ العــالʦ . وللأســف ال ١٧١الʺــʛض ǽقــارب  ʷــʙیʙ فــإن العــʙد فــي ازدǽـــاد مل

ʖ زȄــادة الʶــʺʻة ، والʱــي تــʕدȑ إلــى خلــل فــي إفــʛاز م ʶǼــ٢٠٣٠ʰوʨʱȄقــع أن یʱʹــاعف ʴǼلــʨل العــام 
  هʛمʨن الأنʨʶلʧʽ ، وʚؗلʥ ارتفاع الʺعʙل العʺȑʛ للأشʵاص في الʙول الʺʱقʙمة . 

ـॽʁا  ، وا قʸʱـادǽا وقـʙ وʚؗلʥ فان الʙهʨن الʜائʙة عـادة مـا Ȟǽـʨن عʯʰـا بـʙنॽا , واجʱʺاॽɺـا , ونف
ـ̒ه ǽعʰʱـʛ عʛضـا ولـʝॽ مʛضـا ،  ʨȞǽن هʨ الʺȞʷلة الॽʴʸة الȐʛʰؔ لȐʙ الʛʽʲؔ مʧ الأشـʵاص ، ولؔ

وهــǽ ʨعــʙ مــʧ الʺʷــاكل الʸــॽʴة الأقــل تعقʽــʙا ، وتعʰʱــʛ الʶــʺʻة إحــȐʙ الʺʷــȞلات الʸــॽʴة الʷــائعة 
ـ́ا زȄـادة Ǽ ʙالʻʺʶة زȄادة الʨزن فقـʸ ، Ȍالʺʛتʢॼة Ǽقلة أو عʙم مʺارسة الʷʻاȋ الʙʰني ولا ǽق ǽأ ʧولؔـ

ʙجـــʨȄن وʨهʙالـــ  ʧعـــ ʙـــȄʜ٥٠مـــا ی  ʨــابyـ ن بـــʙاء الʶـــʺʻة , وتقـــع خʨʢرتهـــا فـــي % مـــॼؗ ʧـــار الʶـــʧ م
ــا تʶـــهʦ الʶـــʺʻة  ـ̋ ــأمʛاض القلـــʖ الʨعـــائي ، ؗ ــʨʽلʨجॽا Ǽـ ــائॽا وفʶـ ــاً أارتॼاʡهـــا  إحʸـ فـــي مʷـــȞلات  ǽʹـ

ــادǽة ــʚلʥ الاقʸʱــــ ــة وؗــــ ـــ ــॽة والاجʱʺاॽɺـ ـــ ــــʛʢاǼات الʻفʶـ ـــــل الاكʯʱــــــاب والاضــ ـ̡ ــʛة م ـــ ــʛ مॼاشـ ــ             أخــــــȐʛ غʽــ
  )٢٩٢:   ٤   ( .  
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الاسʷʱـفاء  وتʴقʽـȘ اللॽاقـة  هʽـل وسـʛعةʰـʙني فـي عʺلॽـات الʱأنʛʤاً لأهʺॽة مʺارسة الʷʻـاȋ ال
ـؗــة والʷʻـــاȋ للʺʴافʤـــة علـــى الʸـــʴة  ʛʴلات الʙـــادة معـــȄاجـــة إلـــى زʴال ʝد فـــي أمـــʛالفـــ ʙعـــǽ  ـــةॽنʙʰال

شـهʛها مـʛض الʙʰانـة نʶان وॽʁȄه مʽʲؗ ʧـʛ مـʧ الأمـʛاض , أواللॽاقة ؗʺا أن الʧȄʛʺʱ الȄʛاضي ǽفʙʽ الإ
ـʘ̔ أن العامـل والʨʰل الȑʛȞʶ و  مـʛاض هـʨ الأساسـي فـي إصـابʱه ʲʺǼـل هـʚه الأأمʛاض ضغȌ الʙم  ح

  . )   ٢٥:    ٥الʛاحة وعʙم بʚل الʳهʙ الʙʰني (  
ʲاحॼال ȑʛȄن وʨ  أ ʧȞʺǽ ةॽائʨات الهʻȄʛʺʱهـا أن مʺارسة الʰـي وهʱـاة الॽʴالǼ اعاʱʺʱاس ʧʺʹʱن ت

  مʛاض . ایʱه ووقایʱه مʧ الأوتعʢي فʛصة للفʛد لʻʽ ʺʴا ، فॽʴʻا حॽاه مʛحةإلالله  
ة مʧ أهʺॽة ʛʽʰؗة ومʧ هʻا یȐʛ العلʺاء أن مʺارسـة الȄʛاضـة لهـا دور ʽʰؗـʛ ونʛʤا لʺا للȄʛاض

فــي الʺʴافʤــة علــى صــʴة الإنʶــان والارتقــاء Ǽــه ʸǼــفه عامــة والʻȄʛʺʱــات الهʨائॽــة ʸǼــفة خاصــة فــي 
ــي لؔــل فــʛد ، فلقــ ʛؗʴــʺي والʶʳــاء الʻʰال Șــʽقʴوالعʺــل لا ت ȋــاʷʻــة وال ʛؗʴلل ȑʛــʷॼال ʦــʶʳالله ال Șخلــ ʙ

ـʁـل  ـ̡ــʛ عʛضــة للإصــاǼة Ǽـــالأمʛاض للʵʺــʨل والؔ ـyـॼح أك Ȅلــف وʱـ̋ـا خلقــه الله لـــه ی ॽɾ غلʱـــʶǽ ʦــ وȂذا ل
  الʺʱʵلفة . 

والȄʛاضــة وســʽلة لاكʶʱــاب الʸــʴة بــل هــي وســʽلة للʨقاǽــة مــʽʲؗ ʧــʛ مــʧ الأمــʛاض قʰــل أن 
ʻرة مʨʸǼ اضةȄʛن علاجا , ومʺارسة الʨؔد علـىتʛـان الفـʻʯʺʡلة فعالـة لاʽوسـ ʛفʨة تـॽمʨه یॼة شʺʤʱ 

 ʨه وهي الʱʴها ( صʽة علʤافʴʺة والʴʸاب الʶʱلاك ʟلة الأسهل والأرخʽ١٠٣:   ٧  س  (   .  
ـyـفة عامــة فقـــʙ أول الأ Ǽ ةʴــʸة علـــى الʻʺــʶرة الʨــʢʵا لʛــʤراســـة ونʙامــا خاصــا لʺʱــاء اهॼʡ

ʠॽ الـʨزن , وأوضـǼ ʗʴعـʠ الʙراسـات أن الأمʛاض الʺʱعلقة Ǽالʻʺʶة والاسʛʱاتॽʳॽات الʺلائʺة لɿʵʱـ
 ʧʽاوح بــʛــʱة تॼــʶʻزن بʨالــ ʠॽــɿʵــان ,  ١٠% و  ٥تʶي العــام للإنʴــʸال Ȑʨʱــʶʺال ʧʽــʶʴʱــل بʽؗف %

ـʛ̋ض الʶـȑʛȞ  ٥وأن تʠॽɿʵ الʨزن بॼʶʻة (  Ǽ ةǼـالات الإصـاʺʱاح ʠॽـɿʵعلى ت ʙاعʶǽ اॼȄʛتق ( %
  )  ١٩٩:    ٣% )  (   ٨٥(    بॼʶʻة  

ــاً  ــʚا دافعـ ــان هـ ــاحʲ كـ ــةهʱالا ʨن للॼـ ــʚه الʙراسـ ــام  بهـ ــʚیʧ  ـ̋ ــȄʨاء الـ ــاره لـــȑʙ الأسـ ــʙ مـــʧ انʷʱـ        للʴـ
 ʧض مــʛالʺـ ʧـ̋ة عــ لـʙیهʦ الاسـʱعʙاد للإصــاǼة Ǽـه مـʧ ناحॽــة والʨقاǽـة مـʧ الʺʹــاعفات الʳانॽʰـة الʻاج
 ʛــʽـة خǽقاʨال ) ʥلʚـ الʻاحॽـة الأخـȐʛ وذلـʥ انʢلاقـاً مــʧ مʰـʙأ ( ʡـʖ الʺʶـʱقʰل هـʨ الʢــʖ الʨقـائي ) وؗ

  مʧ العلاج ) . 

علــي أســॽʻ  ʝــةإلــي عʺــل بʛنــامج تʺʻȄʛــات هʨائॽــة مقʻʻــة ومʤʻʺــة ومʨ ʰن دعــا الॼــاحʲ مــا هــʚا
ـ̒ــʨع الʲـــانيعلʺॽـــة وȂرشـــادات غʚائॽـــة  ــʛȞ ال ʁـ ــʻة )  ٥٥ – ٥٠(  لـــȐʙ مʛضـــى ال علـــى ودراســـة أثـــʛه سـ

  . دهʨن الʙم 
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 
 ʘـɹـ ॼف الʙإلــى یهــ  ʦॽʺــʸــة تॽائʨــات هʻȄʛʺت ʧــارة عــॼɺ نــامجʛرشــادات بȂــةوॽائʚضــى  غʛʺل

ـــاني  ــʨع الʲـ ـ̒ ــȑʛȞ ال ــʻة )  ٥٥ – ٥٠( الʶـ ــى سـ ــة تــــأثʛʽه علـ ــȐʨʱ الʳومعʛفـ ــʙم ، مʶــــȐʨʱ مʶـ ـؗـــʨز Ǽالـ ʨل

 الʲاني .  لȐʙ مʛضى الȑʛȞʶ الʨʻع  الʨؔلʛʱʶॽول Ǽالʙم , نॼʶة الʛȞʶ الʛʱاكʺي Ǽالʙم  

 
ʲاحॼض الʛʱفǽ ʘʴॼاف الʙء أهʨن في ضʨ    : الآتي  

 - ʁات الʢســʨʱم ʧʽاً بـॽــائʸوق دالــة إحʛفــ ʙجـʨتॼال ʙــʽلاثــة قʲعـات الʨʺʳʺــة للǽʙعॼاســات الॽ فــي ʘــʴ

ـــʛات الʨʽʰلʨج ـــة الʺʱغʽـ ـــي اتʳــــاه الʺʨʺʳعـ ʽــــʖ الʶʳــــʦ وفـ ʛؗــــة وتॽ ــــةʲالʲم معهــــا الإرشــــاد الʙʵʱــــʶʺال

  .   الʴʸي والʛʰنامج الȄʛاضي

 
  Aerobic Training الȂʙʸʯʹات الهʦائॻة

ــاح ,  " ǽعــʛف ʯالف ʗــ ʮــلا ع ــʦ الع ــʗ  أب ʸاأح ʙــʶن ʥیʗــ ) الʻȄʛʺʱــات الهʨائॽــة هــي  ٢٠٠٣" ( ل

ʱʺــʷǼ ʙــȞل أساســي علــى الأكʶــʧʽʳ فــي إنʱــاج الʢاقــة وȞȄــʨن مʸــʙر الʢاقــة العʺـل العʹــلي الــǽ ȑʚع

  . )   ٢٠٧:   ٢هʨ الأكʧʽʳʶ اللازم لإتʺام نʷاȋ بʙني والاسʷʱفاء مʻه دون وجʨد دیʧ أكʨʶجʻʽي (  

  :  Cholesterolالʦؒلʙʯʴول  

ʗ عʮـــʗ اǽعــʛف "  yــــʲهـــابمʦأنــه  ٢٠١٣( "  لǼ ولʛʱــʶॽلʨؔج ) الʱـ̒ــ      نـــʨع مــʧ أنــʨاع الــʙهʨن ی

 ʙجــــʨــــي تʱة الȄاوʛــــفʸــــارة الʸالع ʧمــــ Șلــــʵʱاء أو یʚفــــي الغــــ ʙــ ـɦـــامʧʽ ( د ) الــــȑʚ یʨجــ ʽلــــل فʴت ʧمــــ       

  ) ʙʰؔالǼ٩:   ٨  . (  

 ( ʥʻلʦʴعلى الأن ʗʸʯمع ʙʻاني الغʰع الʦʹال ) ʙȜʴض الʙم    
Non - Insulin- Dependent Diabetes Mellitus   

 ʧم ʛʲأك ʧث في سʙʴǽ اॼارا ، وغالʷʱان ʛʲأك ʨـا أو س ٣٠هॽɻॽʰʡ ʧʽلʨʁـ ʻة وॽɾـه Ȟǽـʨن الأن

مʛتفعــا مــʧ حʽــʘ نʶــʱʰه فــي الــʙم لــʚلʥ لا تʛتفــع نʶــॼه الʨʱʽؔنــات ʽʲؗــʛا فــي الــʙم ولؔــʧ نʳــʙ خلــل فــي 

  ) ʦʶʳالǼ دةʨجʨʺلات الʰقʱʶʺ١٦:   ٧ال   . (  
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 
 
ــʗدراســة "  ʮع ʗــʸʲهــاب مʦ٨) (  ٢٠١٣( "   ال  (Ǽ انʨــʻنــا: عʛب ʛʽتــأثȄوʛــمج تʴ اضــيȄي ر

ـ̒ا الʙراسـة  ʗهʙفʱاسـو ,  على نॼʶة الʳلʨؗʨز ومȐʨʱʶ الʙهʨن الʲلاثॽة لȐʙ مʛضـي الʶـʴʺǼ ʛȞافʤـة ق
ـrـي رȄاضــي ومعʛفــة مــȐʙ تــأثʛʽه علــى Ȅوʛنــامج تʛــاء بʻإلــى ب  ʛȞــʶضــى الʛʺم لʙالــǼ زʨـؗـ ʨلʳة الॼــʶن

ــʨع ا ــاني الʻـ ـ̡ ــو ل ــاني ʴʺǼافʤـ ــʛȞ الʻـــʨع الʲـ ــى الʶـ ــȐʙ مʛضـ ــة لـ ــʙهʨن الʲلاثॽـ ــȐʨʱ الـ ʁـ ــام ــʙʵʱم ,  ة قʻـ اسـ
 Ȑʨʱــــʶــي م ـyـــان فـ ــǼ ʧالʻق ــاك نʶــــॼة تʶʴـ ـɦـــائج أن هʻـ ʻال ʗʴــ ــي ، ولقــــʙ أوضـ hـ Ȅʛʳʱهج الʻـ̋ـــ ــʘ ال الॼاحـ

Ȅوʛʱال ȋــاʷʻــة مʺارســة الʳॽʱــة نʻʽاد العʛأفــ Ȑʙم لــʙــ ي الȄʛاضــي Ǽʺعــʙل ثلاثــة مــʛات ʴــالʨؔلʶॽــʛʱول Ǽال
ــʙة أســـॽɺʨʰاً  ــʨʰع  ١٢لʺـ ــة, أسـ ــʙهʨن الʲلاثॽـ ــॼة الـ ʁـ ــلاً مـــʧ ن ــي ؗـ ــॼة تʶʴـــʧ فـ ــʚلʥ نʶـ ــʙم  وؗـ ــॼة و Ǽالـ نʶـ

لʛʰوتʻʽـات الʙهॽʻـة مʵʻفʹـة الʲؔافـة لـȐʙ االʛʰوتʻʽات الʙهॽʻة مʛتفعة الʲؔافة لـȐʙ أفـʛاد العʻʽـة Ǽالʶʻـॼة 
   .   أفʛاد العʻʽة Ǽالʻقʸان

 
الʱʺـــارǼ ( : ʧȄعʻــʨان  ١٠) (  ٢٠١٣" (  Jonker JTet alیـــʦنʙؒ وآخـــʙون دراســة " 

 ʨهʙة الــॼــʶهــا علــى نʛʽة وتأثॽاضــȄʛال ʗفʙــاني , وهــʲع الʨــʻال ȑʛȞــʶضــى الʛم Ȑʙلــ  ʖــائف القلــʣن وو
ثـار الʺʛʱتॼـة علــى مʺارسـة الȄʛاضـة علــى تـʛاكʦ الـʙهʨن ووʣــائف القلـʖ , حʽــʘ لـى تقʽــʦॽ الآإالʙراسـة 

ʧʽ في الʛʰنامج  ,    ٢عانʨن مـʧ مـʛض الʶـȑʛȞ مـʧ الʻـʨع مȄʛʹاً مʧ الʛجال ǽ ١٢بلغ عʙد الʺʷارؗ
 Ȍســʨʱأ وؗــان م ʦنــامج عامــا و  ٤٦عʺــارهʛʰال ʚــʽفʻة تʙمــ ʗراســة  ٦ؗانــʙــائج الʱن ʦر , وجــاءت أهــʨشــه

 , ʧʢॼقـة الــʢʻفـي م ʙلـʳال ʗـʴن وتʨهʙالـ ʦــʳوح ʧʢॼـاء الـʷأح ʗة  خفʹـॽاضـȄʛال ʧȄـارʺʱمʺارسـة ال
  ʥلʚاضـي أكȄʛنـامج الʛʰال Ȑإد ʙـʰؔال Ȑʨـʱʴم ʠفـʵلـى انTG واʢॼاد لـʕن للفـʨهʙالـ ʦـʳة وحȄʨ̫ـ ʴال ʧ

  ʖالقل ʛʡاʵادة مȄʜب Ȍॼتʛي تʱةوالȄʨمʙة الॽɺاني .   والأوʲع الʨʻال ʛȞʶضى الʛم Ȑʙل  

 
لاوȏ ســها عʮــʗ الله " دراسـة  ـʨ̒ان  )  ٦ (  )  ٢٠٠٧ ( "  الʴـyـ : الʱعــʛف علـى تــأثʛʽ بʛنــامج Ǽع

ʙراسـة الʱعـʛف علـى تـأثʛʽ بʛنـامج , هʙفʗ ال تʺʻȄʛات هʨائॽة على دهʨن الʙم لإنقاص الʨزن للʙʽʶات
ـ̒ات هʨائॽـة علـى دهـʨن  Ȅʛʺات تʙʽـʶزن للʨم لإنقـاص الـʙي  الـhـ Ȅʛʳʱهج الʻـة الʺـʲاحॼال ʗمʙʵʱاسـ ʙوقـ ،

ـrــʦ العʻʽـــة (  ــʙة Ǽالॽʁـــاس القʰلـــي والॼعـــȐʙ  لقـــʙ بلـــغ ح ʦॽ مʨʺʳعـــة تॽʰȄʛʳـــة واحـ )  ٢٠ Ǽاســـʙʵʱام تʸـــ̋
Ȅʛال ȑادʻددات على الʛʱʺات الʙʽʶال ʧون مʛʷـائعʱʻال ʦأهـ ʧؗـان مـ ʙخ ، وقـॽ̫ـ ج اضي ʙʺǼیʻة ؗفʛ ال

ـʛ̔ات أن مʺارسة بʛنامج   ـʨyرة مʤʱʻʺـة أدت إلـى الʶʴʱـʧ فـي Ǽعـʠ مʱغ Ǽ حʛـʱـة الʺقॽائʨـات الهʻȄʛʺʱال
 .   ) لعʻʽة الʘʴॼ  ، الʛʰوتʻʽات الʙهॽʻة مʛتفعة الʲؔافة وغʛʽها  ʨؗلʛʱʶॽول الؔلي  (     دهʨن الʙم 
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 
تــأثʛʽ بʛنــامج للʺʷــي علــى : )  ٥( )  ٢٠٠٣(  عʶــام الॺغــʗادȏ، اس بهʱــॺɸ ʕ ــ" دراســة 

 ʨʱــʶم مʙالـــǼ ولʛʱـــʶॽلʨؔوال ʛȞـــʶʺال ʧʽȃʨجلـــʨʺॽواله ʛȞــʁـ ـ̡ــان الʺـــʻهج الʰȄʛʳʱـــي , Ȑ ال , واســـʙʵʱم الॼاح
شــʟʵ مــǼ ʠȄʛالʶــʛȞ مــʧ الʻــʨع الʲــاني ، ومــʧ أهــʦ الʱʻــائج انʵفــاض  ٣٥وؗــان عــʙد أفــʛاد العʻʽــة 

ـــʨز ا ʽــــʜ جلʨؗـ ʛؗت Ȑʨʱـــ ـــȌ مʶـ ـــʙم مــــʧ مʨʱسـ ـ̋ـــʨل / لʱــــʛ (  ١٦لـ ॽإلــــى  ٢٨٨مل ( ʛʱلʽـــʁـ ǽد / ʦʳॽ٥ملــــ 
%  ١٠.٨ملـــʦʳॽ / دʶǽـــʽلʛʱ ) ، وانʵفـــاض مʨʱســـȌ الهʨʺॽجلـــʧʽȃʨ الʶـــȑʛȞ مـــʧ  ʱ٩٠ـــʛ ( ملॽʺـــʨل / ل

ــى  ــʙʵʱمة  ٥.٦إلـ ʁـ ــʨلʧʽ الʺ ــات الأنʶـ ــاض جʛعـ ــʙم ، وانʵفـ ــʛʱول Ǽالـ ــȐʨʱ الʨؔلʶॽـ ــاض مʶـ % ، وانʵفـ
 للʺʛضى . 

 
 

  الʺʻهج الʰȄʛʳʱي  ʨن الॼاحʲقاً لॽʰʢعة مȞʷلة الʘʴॼ وتॽʁʴقاً لأهʙافه واخॼʱاراً لفʛوضه اتॼع فو 
  :  بȘʽʰʢʱ الॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ لʲلاث مʨʺʳعات تॽʰȄʛʳة  

 - . Ȍي فقʴʸم الإرشاد الʙʵʱʶي تʱة الأولى الॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺال  
  فقȌ .الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʲانॽة الʱي تʙʵʱʶم الʛʰنامج الȄʛاضي  - 
  لʛʰنامج الȄʛاضي معاً .الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʲالʲة الʱي تʙʵʱʶم الإرشاد الʴʸي مع ا - 

 
ـʘɹ فـي   ॼع الʺʱʳل مʲʺʱـة یȄʛʺحلـة العʛʺـاني فـي الʲع الʨ̒ـ  ٥٥إلـى  ٥٠مـʧ مʛضـى الʶـʛȞ ال

ʻــا  هســـ ــة الʺॽʻـ ــا الو  –ʴʺǼافʤـ ــʛددیʧ علـــى مʛاكـــʜ شـــॼاب إدارة شـــॼاب الʺॽʻـ ɦـ ʧʽ فـــي الʺ ــارؗ ـ̫ ʙ بلـــغ قـــو ʺ
  . مʷارك  ٢٤٥ ʦعʙده

 
ـǼ ʘɹالȄʛʢقـة العʷـʨائॽة مـʧ مʱʳʺـع الʴॼـʘ وقـʙ بلغـʗ إجʺـالي  Ǽاخॽʱار عʻʽة  ʨن لॼاحʲاقام   ॼال
  ʘʴॼة الʻʽ٣٠ع   ʠȄʛة مȄʨʯة مॼʶʻت% , و  ١٢.٢٤ب ʦت ʙز قʨȄراسـة  عʙة الʻʽاً علـى عॽائʨ̫ـ تʨزȄعـاً ع

 مʨʺʳعات الʘʴॼ الʲلاثة . 

ʹʻاد عʙع أفȂزʦة تॻالʗʯاع ʖʲॺة ال:  
ʲاحॼن قام الʨ   ـارॽɻʺاف الʛʴابي والانʶʴال Ȍسʨʱʺاد الʳǽإǼ اءʨـʱومعامـل الال Ȍॽسـʨوال ȑ ـةʻʽللع

  ʘʴॼال ʙʽول قʙـʳوال ʘـʴॼال ʙـʽات قʛـʽغʱʺء الʨـ̒ة فـي ضـ ʽاد العʛأفـ ʧʽبـ ʝانrـ ʱـاد الʳǽضـح ی )  ١( لإʨ
ʥذل  
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  )  ١جʗول ( 

عʻʹة قʗʻ الʖʲॺ في الʯʸغʙʻات لل ءالʦʯʸسȊ الʴʲابي والانʙʲاف الॻɹʸارȏ والʦسȊॻ ومعامل الالʦʯا

ʻقʖʲॺال ʗ           )  ٣٠=  ن  (  

  الʯʸغʙʻات
 Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابي 

 Ȋॻسʦال 
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

 معامل الالʦʯاء 

 ʥʴ٠.٠٨ - ١.٢٥ ٥٢.٠٠ ٥١.٩٧  ال 

الʯʸغʙʻات  
 الʦʻʮلʦجॻة

 ٠.٢٨ - ١.٧٦ ٢١٣.٠٠ ٢١٢.٨٣ الʛȞʶ العʨʷائي 
 ٢.٢٤ ٠.٤٩ ٧.٠٠ ٧.٣٧ الʛȞʶ الʛʱاكʺي 
 ١.٠٤ ٠.٩٦ ٤٥.٠٠ ٤٥.٣٣ الؔلʛʱʶول الʻافع 
 ٠.٠٨ ١.٢٥ ٨٦.٥٠ ٨٦.٥٣ الؔلʛʱʶول الʹار 

  ) ما یلي :  ١یʱʹح مʧ جʙول (  
 -  ) ʧʽــ ــا بـ ــʨاء مـ ــاملات الالʱـ ــʗ معـ ــʧʽ (  ٢.٢٤:  ٠.٧٣-  تʛاوحـ ــا بـ ــʛت مـ ــا انʸʴـ :  ٣-  ) أȑ أنهـ

 ن العʻʽـة مʨزعـة تʨزȄعـاً اعʱـʙالॽاً الʺʻʴʻى الاعʙʱالي وʚȃلʥ تؔـʨ مʺا ʛʽʷǽ إلى أنها تقع داخل   ) ٣+
  .   جʺॽع مʱغʛʽات الʘʴॼ يف

: ʖʲॺعات الʦʸʱم ʓتؒاف  
ʲاحॼن قام الʨ  لاث فـʲالـ ʘʴॼعات الʨʺʳم ʧʽب ʕؔافʱاد الʳǽإǼي  ، ʘـʴॼال ʙـʽات قʛـʽغʱʺء الʨضـ

  ) یʨضح ذلʥ .  ٢والʙʳول (  
  )  ٢(  جʙول

 ʥʻاه بʱالات Ȏأحاد ʥایॺʯل الʻلʲلاثة  تʰال ʖʲॺعات الʦʸʱات  يف مʙʻغʯʸالʖʲॺال ʗʻ٣٠= ن  ( ق (  

  مʦʸʱع الȁʙʸعات  مʗʶر الॺʯایʥ   الʯʸغʙʻات
درجة  
  الȂʙʲة

  ʸॻɾة ف   مʦʯسȊ الȁʙʸعات
 ȏʦʯʴم
  الʗلالة

 ʥʴال  
 ١.٧٣ ٢ ٣.٤٧  بʥʻ الʦʸʱʸعات

٠.٣٣٩  ١.١٣  
 ١.٥٤  ٢٧ ٤١.٥٠  داخل الʦʸʱʸعات 

الʯʸغʙʻات  
  الʦʻʮلʦجॻة

 الʙȜʴ العʦʵائي
 ٢.٥٣ ٢ ٥.٠٧  بʥʻ الʦʸʱʸعات

٠.٤٥٨  ٠.٨٠  
 ٣.١٥  ٢٧ ٨٥.١٠  داخل الʦʸʱʸعات 

 الʙȜʴ الʙʯاكʸي 
 ٠.٢٣ ٢ ٠.٤٧  بʥʻ الʦʸʱʸعات

٠.٣٩٢  ٠.٩٧  
 ٠.٢٤  ٢٧ ٦.٥٠  داخل الʦʸʱʸعات 

 الؒلʙʯʴول الʹافع 
 ٠.٢٣ ٢ ٠.٤٧  بʥʻ الʦʸʱʸعات

٠.٧٨٨  ٠.٢٤  
 ٠.٩٧  ٢٧ ٢٦.٢٠  داخل الʦʸʱʸعات 

 الؒلʙʯʴول الʷار 
ʸʱʸال ʥʻعاتبʦ  ٣.٠٣ ٢ ٦.٠٧ 

٠.١٤٥  ٢.٠٨  
 ١.٤٦  ٢٧ ٣٩.٤٠  داخل الʦʸʱʸعات 
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  ) ما یلي :  ٢یʱʹح مʧ الʙʳول (  

ــ -  ؗــل مــʧ الʺʱغʽــʛات قʽــʙ  يلا تʨجــʙ فــʛوق ذات دلالــة إحʸــائॽة بــʧʽ مʨʺʳعــات الʴॼــʘ الــʲلاث ف

  تلʥ الʺʱغʛʽات .  يافʕهʦ فالʘʴॼ مʺا ʛʽʷǽ إلى تؔ

 
ً : أولا   الأدواتالأجهʚة و   ◌

 الʺانعة للʳʱلȌ لʴفȎ عʻʽات الʙم .   ( EDTA )أنابʖʽ زجاجॽة بها مادة   - 

 .   (Ice Box)كʨلʺان وʙȃاخله ثلج مʛʳوش  - 

ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸارات الʸʯاً : الاسॻثان  

  ʲــاحॼصــل الʨن تʨ  وضــع ʝإلــى أســ ʨــات هʻȄʛʺنــامج تʛــة بॽرشــاداتائȂــة وॽائʚه  غʛʽودراســة تــأث

ـʁـʦ لʺʛضــي الʶــȑʛȞ الʻــʨع الʲــاني مــʧ (  ومʨȞنــات علــى Ǽعــʠ الʺʱغʽــʛات الʨʽʰلʨجॽــة ʳـــ  ٥٠ال  ٥٥ـ

ʻهس   (    ، ʧم ʥنـامج  خلالوذلʛʰال ʚـʽفʻة تʙمـ ) ةʙـʷال ʠفʵʻي الʺـʰȄرʙɦـ تʙʴیʙ أسʝ وضع الʛʰنامج ال

, مʨȞنــات حʺـــل الʱــʙرʖȄ الʛʰنـــامج )  –رʰȄي دورة الʴʺــل الʱـــʙ –عــʙد الʨحـــʙات الʙʱرॽʰȄــة أســـॽɺʨʰاً  - 

ـʛhاء اسـʱʺارة اسـʢʱلاع رأȑ  تʦ وضع تلʥ الʺʱغʛʽات فـيو  ʵال ) Șـʴمل  ] ʦضـها علـى  ] ٢رقـʛع ʦوتـ (

في مʳال علـʨم الʸـʴة الȄʛاضـॽة ،  )  ] ١رقʦ [ ملȘʴ  ) خʛʰاء (  ١٠ مʨʺʳعة مʧ الʛʰʵاء قʨامها ( 

  ) یʨضح آراء الʶادة الʛʰʵاء .  ٣والʙʳول (  

  )  ٣ل ( جʗو

  )  ١٠( ن =        آراء الʴادة الʙʮʳاء حʦل أنʔʴ مʦȜنات الʙʮنامج الʗʯرʮȂي 

 ʛʽغʱʺال 
 ʛʽʰʵال ȑرأ 

 الॼʶʻة الʺȄʨʯة 
 Șافʨم  Șافʨم ʛʽغ 

 %  ١٠٠ - ١٠ ابॽع أس ١٢ الʺʙة الʜمॽʻة للʛʰنامج 

 %  ٩٠ ١ ٩ وحʙات ٣ عʙد الʨحʙات أسॽɺʨʰا 

 %  ١٠٠ - ١٠ ق  ٥٠:  ٤٠ الʺʙة الʜمॽʻة للʨحʙة 

 %  ١٠٠ - ١٠ % ٧٥:  ٥٠ شʙة الʛʰنامج 

 %  ١٠٠  -  ١٠  ١:  ٢  دورة الʴʺل  
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ʰاثال ً   :  )   ] ٣رقʦ [  ملȘʴ  ( الʯʸغʙʻات الʦʻʮلʦجॻة ॻɾاس :  ◌
 .   الʛȞʶ الʛʱاكʺي/    الʛȞʶ العʨʷائي - 
  .   الؔلʛʱʶول الʹار/    الؔلʛʱʶول الʻافع - 
  .  نॼʶة الʙهʨن  - 
 

ـ̋الي  ١٢الʛʰنامج الȄʛاضي الʺقʛʱح لعـʙد قام الॼاحʨʲن Ǽإعʙاد    وحـʙة تʙرॽʰȄـة ٣٦أسـʨʰع وȃإج
ـؗل أسـʨʰع وحʙات أسॽɺʨʰاً    ٣بʨاقع    ʧـع مـǼاʛم الʨـʽائي فـي الʚالغـ ʅـॽʁʲʱة للʙن وحʨʲاحॼأضاف ال ʙوق

، وتـʦ تʙʴیـʙ وحـʙة بʨاقـع وحـʙة واحـʙة أسـॽɺʨʰاً  ١٢وȃالʱالي فأن وحʙات الॽʁʲʱـʅ الغـʚائي بلـغ عـʙدها 
ا الʴʺـل مʛتفـع ) Ǽʺعʻى أن هʻـاك یʨمـان Ȟǽـʨن فʽهʺـ ١:  ٢ل الʙʱرʖȄ الʨʽمॽة بॼʶʻة ( شȞل دورة حʺ

  الʙʷة وʨȄم مʨʱسȌ الʙʷة . 
 

  :  ي الॻɿاس القʮل
ʲـاحॼن قـام الʨ لـʰــاس القॽʁاء الʛـإجǼلاثــة علـى ال يʲعـʨʺʳم ʘــʴॼال ʙـʽات ق ʥعــة وذلـʺʳمي الʨیـ
 Șافʨʺال ʗʰʶم٢٠٢٢  /  ٦  /  ٤،   ٣وال  ʥفيوذل  . ʘʴॼال ʙʽاسات قॽʁارات والॼʱع الاخॽʺج  

 ʘʻنامج الالتʹفʙʮ  حʙʯقʸ :  
  ʲاحॼن قام الʨ  Șʽʰʢʱنامجالبʛʰ  حʛʱعـالʺقʨʺʳʺعلـى ال ʘـʴॼال ʙـʽفـات ق ʥيوذلـ  ʧة مـʛـʱم الفʨیـ

 Șافʨʺال ʙ٢٠٢٢/   ٦  /  ٥الأح Șافʨʺال ʝॽʺʵم٢٠٢٢  /  ٨  /  ٢٥ إلى ال  .  
Ȏʗعॺاس الॻɿال :  

  ʲاحॼن قام الʨ  ـاس الॽʁاء الʛـإجǼʙعـॼȑ لاثـة لʲال ʘـʴॼعـات الʨʺʳʺ ʥوذلـ ʗʰـʶعـة والʺʳمي الʨیـ
 Șافــʨʺاؤه فــ م٢٠٢٢ /  ٨ /  ٢٧،  ٢٦الʛإجــ ʦمــا تــ ʨـɹـ ـ̋ـʗ جʺॽــع الॽʁاســات علـــى ن الॽʁـــاس  يوقــʙ ت

  .    جʺॽع الʺʱغʛʽات وقʙ تʦ جʺع الॽʰانات وتॽʤʻʺها وجʙولʱها لʺعالʱʳها إحʸائॽاً  يف  يالقʰل
 

 -  Ȍسʨʱʺابيالʶʴال  . 
 معامل الالʨʱاء . - 
 .  تʴلʽل الॼʱایʧ أحادȑ الاتʳاه - 
 - . Ȍॽسʨال  
 .  الʺॽɻارȑ الانʛʴاف  - 
 نॼʶة الʧʶʴʱ الʺȄʨʯة . - 
 -   ȑʛʱارومǼن اللاʨʶ ʨؗؔلȄار وॼʱاخ. 
 -  ) ȑʨʻق معʛار أقل فॼʱاخL.S.D  . (  

ـȑʨʱʁ دلالـة مȄʨʯـة  ʨن الॼـاحʲ  يوقʙ ارتʹـ  ʨن حʲولقـʙ اسـʱعان الॼـا ، )  ٠.٠١،  ٠.٠٥( عʻـʙ م
  وهʨ مʧ ضʺʧ الʛʰامج الʳاهʜة .   ǼSpssالʛʰنامج الإحʸائي  
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 
  )  ٤جʗول ( 

  ʖʲॺال ʗʻلاثة قʰعات الʦʸʱʸة للǻʗعॺاسات الॻɿات الʠسʦʯم ʥʻاه بʱالات Ȏأحاد ʥایॺʯل الʻلʲت  

                ʤʴʱال ʔʻ ʙؕة وتॻجʦلʦʻʮات الʙʻغʯʸ٣٠ن =  (  في ال  (  

الʯʸغʙʻات  

  الʦʻʮلʦجॻة
 ʥایॺʯر الʗʶعات  مȁʙʸع الʦʸʱم  

رجة  د

  الȂʙʲة
  ʸॻɾة ف   مʦʯسȊ الȁʙʸعات

 ȏʦʯʴم

  الʗلالة

 الʛȞʶ العʨʷائي 
 ٩٦٦.٠٣ ٢ ١٩٣٢.٠٧  بʧʽ الʺʨʺʳعات 

٠.٠٠٠  ٤٤٥.١٠  
 ٢.١٧  ٢٧ ٥٨.٦٠  داخل الʺʨʺʳعات 

 الʛȞʶ الʛʱاكʺي 
 ٢.٣١ ٢ ٤.٦٢  بʧʽ الʺʨʺʳعات 

٠.٠٠٣  ٧.١٢  
 ٠.٣٢  ٢٧ ٨.٧٥  داخل الʺʨʺʳعات 

 الؔلʛʱʶول الʻافع 
 ١٤.٥٣ ٢ ٢٩.٠٧  بʧʽ الʺʨʺʳعات 

٠.٠٠٠  ٢٤.٠٧  
 ٠.٦٠  ٢٧ ١٦.٣٠  داخل الʺʨʺʳعات 

الؔلʛʱʶول  

 الʹار 

 ٩٦.٥٣ ٢ ١٩٣.٠٧  بʧʽ الʺʨʺʳعات 
٠.٠٠٠  ٦٧.١٨  

 ١.٤٤  ٢٧ ٣٨.٨٠  داخل الʺʨʺʳعات 

  ) ما یلي :  ٤یʱʹح مʧ جʙول (  

 وق ذاتʛفــــ ʙــ ـــة ق تʨجـ ــات الʲلاثـ ــات الॼعǽʙــــة للʺʨʺʳعـ ــʧʽ مʨʱســــʢات الॽʁاسـ ــة إحʸــــائॽة بـ ـــʙ دلالـ ʽـ

ــامج  ــاد الʸـــʴي والʛʰنـ ــي ، الإرشـ ــامج الȄʛاضـ ــʴي ، الʛʰنـ yـ ــاد ال ــا (الإرشـ ــʙʵʱم معهـ الʴॼـــʘ الʺʶـ

ـrـــاه الʺʨʺʳعــــة الʺʶــــʙʵʱم معهــــا  ـــʦ وفــــي ات ـ̔ـــʖ الʶʳـ ʛؗــــة وتॽجʨلʨʽʰات الʛـــ ʱ̋غʽـ الȄʛاضــــي) فــــي ال

ـrـاه  الإرشــاد الʸــʴي والʛʰنــامج الȄʛاضــي ، مʺــا ʶǽــʱلʜم أجــʛاء أحــʙ اخॼʱــارات الʺقارنــة لʙʴʱیــʙ ات

 ʛه الفʚهʲاحॼم الʙʵʱʶǽ فʨا سʚن وق ولʨ   ) Ȑʨʻق معʛار أقل فॼʱاخL.S.D   . (  
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  )  ٥جʗول ( 

 ) Ȏʦʹق معʙار أقل فॺʯاخL.S.D   ʖʲॺال ʗʻلاثة قʰعات الʦʸʱʸة للǻʗعॺاسات الॻɿال ʥʻب (  
 ʤʴʱال ʔʻ ʙؕة وتॻجʦلʦʻʮات الʙʻغʯʸفي ال  

ʯʸغʙʻات  ال
  الʦʻʮلʦجॻة

 الʦʯʸسʠات   الʦʸʱʸعات 
الإرشاد 
 الʲʶي

الʙʮنامج  
  لȂʙاضيا

الإرشاد الʲʶي والʙʮنامج  
 الȂʙاضي

  ʛȞʶال
 العʨʷائي 

 ١٩.٥٠ ٧.٦٠  ١٩٩.٧٠  الإرشاد الʴʸي 
 ١١.٩٠   ١٩٢.١٠  الʛʰنامج الȄʛاضي 

الإرشاد الʴʸي والʛʰنامج  
 الȄʛاضي 

١٨٠.٢٠    

  ʛȞʶال
 الʛʱاكʺي 

ʸي الإرشاد الʴ  ٠.٩٥ ٠.٣٥  ٧.٠٠ 
 ٠.٦٠   ٦.٦٥  الʛʰنامج الȄʛاضي 

ʸنامج  الإرشاد الʛʰي والʴ
 الȄʛاضي 

٦.٠٥    

الؔلʛʱʶول  
 الʻافع 

 ٢.٤٠ ١.٤٠  ٤٦.٥٠  الإرشاد الʴʸي 
 ١.٠٠   ٤٧.٩٠  الʛʰنامج الȄʛاضي 

الإرشاد الʴʸي والʛʰنامج  
 الȄʛاضي 

٤٨.٩٠    

الؔلʛʱʶول  
 الʹار 

 ٦.٠٠ ١.٦٠  ٨٢.٦٠  الإرشاد الʴʸي 
 ٤.٤٠   ٨١.٠٠  الʛʰنامج الȄʛاضي 

مج  الإرشاد الʴʸي والʛʰنا
 الȄʛاضي 

٧٦.٦٠    

  :    ي) ما یل  ٥یʱʹح مʧ جʙول (    
  م معهــاʙʵʱــʶʺعــة الʨʺʳʺلل ʧʽیʙعــॼال ʧʽاســॽʁي الʢســʨʱم ʧʽة بــॽــائʸوق ذات دلالــة إحʛد فــʨوجــ

ʱʺاضي في الȄʛنامج الʛʰم معها الʙʵʱʶʺعة الʨʺʳʺي والʴʸالإرشاد ال ʖـʽ ʛؗـة وتॽجʨلʨʽʰات الʛʽغ
ـ̋ــا تʨجـــʙ فـــʛوق ذات دلالـــة الʶʳــʦ وفـــي اتʳـــاه الʺʨʺʳعـــة الʺʶـــʙʵʱم معهـــا  الإرشــاد الʸـــʴي ، ؗ

ــاد الʸـــــʴي  ــا الإرشـــ ــʙʵʱم معهـــ ــ ــة الʺʶـ ــʙیʧʽ للʺʨʺʳعـــ ــʧʽ الॼعـــ ــʧʽ مʨʱســـــʢي الॽʁاســـ ــــائॽة بـــ yـ إح
ʁـ ʙʵʱم والʺʨʺʳعة الʺʙʵʱʶم معها الإرشاد الʴʸي والʛʰنامج الȄʛاضي وفـي اتʳـاه الʺʨʺʳعـة الʺ

لالـة إحʸـائॽة بـʧʽ مʨʱسـʢي معها الإرشاد الʴʸي والʛʰنامج الȄʛاضي ، ؗʺا تʨجʙ فـʛوق ذات د
ــا  ــʙʵʱم معهـ ʁـ ــة الʺ ــي والʺʨʺʳعـ ــامج الȄʛاضـ ــا الʛʰنـ ــʙʵʱم معهـ ــة الʺʶـ ــʙیʧʽ للʺʨʺʳعـ الॽʁاســـʧʽ الॼعـ
ــة الʺʶـــʙʵʱم معهـــا الإرشـــاد الʸـــʴي  الإرشـــاد الʸـــʴي والʛʰنـــامج الȄʛاضـــي وفـــي اتʳـــاه الʺʨʺʳعـ

 ج الȄʛاضي . والʛʰنام
ǽʲــاحॼو الʜن عــʨ  ـة إلــىrـ ॽʱʻال ʥعــأن تلــʨʺʳة م ʘــʴॼالالʲــة الʲ اضــيȄʛنــامج الʛب Șــʰʢʱــي تʱال
الʨʽʰلʨجॽــة حـʙث لهـا تغʽــʛ إʳǽـابي فـي جʺॽــع الʺʱغʽـʛات Ǽالإضـافة إلــى الإرشـاد الʸـʴي وقــʙ الʺقʱـʛح 
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  ʦʶʳنات الʨȞوم ʛʰـة فـي الॽائʨة الهʢـʷام في مʺارسة الأنʤʱأن الان ʘʽح , ʘʴॼال ʙʽاضـي قȄʛنـامج ال
ʺʱــة ال دॽʀقـــة  ʻȄʛ٢٠ـــات الهʨائॽـــة لʺـــʙة أكʲـــʛ مـــʧ الʺقـــʧʻ , والـــʶǽ ȑʚـــʱغʛق مـــʙة الاســـʛʺʱار فـــي مʺارسـ

فــي هــʚه الʴالــة الʸــॽʴة عʻʽــة وخاصــة الʺʷــي لــه الأثــʛ الإʳǽــابي فــي تʶʴــʧ الʴالــة الʙʰنॽــة العامــة لل
  والعʺȄʛة . 

ـــ ـــاحʲوȄـ ـ̒ـــاك فــــʛوق فــــي مʳʺــــʨعʱي الʴॼــــʘ الʱــــي ॼʡقــــʗ ال ʨن ʛؗʚ الॼـ ـــامج الȄʛاضــــي أن ه ʛʰنـ
ج الإرشــادȑ الغــʚائي ʳǼانـʖ الʛʰنــامج الȄʛاضــي الʺقʱـʛح لʸــالح الʺʨʺʳعــة الʲالʲـة الʱــي ॼʡقــʗ الʛʰنـام

وذلـʶǼ ʥـʖʰ مʴــاوره والʱـي تـʙعʦ مʺارســة الȄʛاضـة مـʧ حʽــʘ نॽɺʨـة الغـʚاء الʺʻʱــاول قʰـل الʱــʙرʖȄ أو 
ʵائي الʚك الغـʨلʁـ اʯʡـة الʺॼʱعـة الʱـي ؗانـʗ ســǼ ʖʰعـʙه أو عـʙد الʨجॼـات الʨʽمॽـة , وأǽʹـاً العـادات وال

  الʦʶʳ . في زȄادة الʶعʛات الʛʴارȄة الʱي تʙخل  

ــʦ تʰʢـــȘ ال ــʚائي ولـ ــافي الغـ ــاد الʲقـ ــامج الإرشـ ــي ॼʡقـــʗ بʛنـ ــة الʱـ ــة الʲانॽـ ــا الʺʨʺʳعـ ـ̋ ʻʽبʰ ــامج ʛنـ
 ʧـــʶʴث تʙـــʴǽ حʛـــʱاضــي الʺقȄʛات أقـــل الʛـــʽغʱʺـــة فـــي الॽجʨلʨʽʰال ʘـــʽالإأح ʥرشـــادات أدت إلـــى ن تلـــ

ʛات Ȅــة الʙاخلــة فــي جʶــʦ الإنʶــان ولؔــʧ لــʦ تȄʜــʙ حــʛق الــʙهʨن أو اســʱهلاك ســعتقلʽـل الʶــعʛات الʛʴار 
الفـʛوق  ʨن عـȑʜ الॼـاحȄʲحʛارȄة اللازمـة لʤʱهـʛ تʶʴـʧ فـي الʺʱغʽـʛات الʙʰنॽـة أو الـʙلالات الʸـॽʴة , و 

فــي مʳʺــʨعʱي الʴॼــʘ الʱــي ॼʡقــʗ الʛʰنــامج الإرشــادȑ ( الʲانॽــة / الʲالʲــة ) لʸــالح الʺʨʺʳعــة الʲالʲــة 
ــامج الإرشـــادȑ الغـــʚائي ʳǼانـــʖ الʛʰنـــامج الȄʛاضـــي وذلـــʶǼ ʥـــʖʰ أنوالʱـــي ॼʡقـــ الـــʨعي الـــʗ  ȑʚ الʛʰنـ

ــة  ـɹــȍʨ یـــʙعʦ الʴالـ ـʁــʙʽات وȄـــʦʱ تॽʰʢقـــه أثʻـــاء مʺارســـة الȄʛاضـــة ǽعـــʨد بʶʴʱـــʧ إʳǽـــابي ومل ـʁــॼه ال ʱؔت
  وʲʴȄهʦ على الاسʛʺʱار في الȄʛاضة . للعʻʽة  فॽʶة والʺʜاجॽة  ʻال

Ȅوʲاحॼو الʜن عʨ  ʱعʨ̋ـ ʳة إلـى مʳॽʱʻال ʥتل ( ـةʲالʲعـة الʨʺʳʺعـة الأولـى / الʨʳʺال ) ʘـʴॼي ال
ـhـــȘ بʛنــــامج  ʢــــي تʱــــع الॽʺــــابي فــــي جʳǽإ ʛــــʽث لهــــا تغʙح حــــʛــــʱاضــــي الʺقȄʛــة ال الʺʱغʽــــʛات الʨʽʰلʨجॽــ

  ʦʶʳنات الʨȞاضـي ومȄʛنـامج الʛʰـة فـي الॽائʨة الهʢـʷام في مʺارسة الأنʤʱأن الان ʘʽح , ʘʴॼال ʙʽق
ــة الʻȄʛʺʱـــات الهʨائॽـــة لʺـــʙة أكʲـــʛ مـــʧ الʺقـــʧʻ , والـــʶǽ ȑʚـــʱغʛق مـــʙة الاســـʛʺʱار فـــي  دॽʀقـــة  ٢٠مʺارسـ

ــه  ــي لـ ــة الʺʷـ ــالي تʶʴʱــــʧ وخاصـ ɦـ ــʨزن وȃال ــʦ وȂنقــــاص الـ ʁـ ʳــات ال ــي تʶʴــــʧ مʨȞنـ ــابي فـ الأثــــʛ الإʳǽـ
  ة والاسʛʺʱار بها . ضقʙرة الʦʶʳ على مʺارسة الȄʛاʨʽʰلʨجॽة ومʨȞنات الʦʶʳ و الʙلالات ال

ي ॼʡقـʗ الʛʰنـامج الȄʛاضـي الʺقʱـʛح أن هʻاك فʛوق في مʨʺʳعʱي الʴॼـʘ الʱـʨن  ʛؗʚ الॼاحʲی
ـɦـي ॼʡقــ ʗ الʛʰنــامج الإرشــادȑ الغــʚائي ʳǼانــʖ الʛʰنــامج الȄʛاضــي وذلــʥ لʸــالح الʺʨʺʳعــة الʲالʲــة ال

ʶǼــʖʰ مʴــاوره والʱــي تــʙعʦ مʺارســة الȄʛاضــة مــʧ حʽــʘ نॽɺʨــة الغــʚاء الʺʻʱــاول والــȑʚ یــʙعʦ الغــʚاء 
ة فــي نॽɺʨــة ʲــة إلــى وعــي الʺʨʺʳعــة الʲالالʸــʴي الʺʱؔامــل ذو الʶــعʛات الʛʴارȄــة القلʽلــة , Ǽالإضــاف

 . ʖȄرʙʱال ʖȄرʙʱاللازمة لل  
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ــʦ تʰʢـــȘ الب ــʚائي ولـ ــافي الغـ ــاد الʲقـ ــامج الإرشـ ــي ॼʡقـــʗ بʛنـ ــة الʱـ ــة الʲانॽـ ــا الʺʨʺʳعـ ـ̋ ʻʽʰ ــامج ʛنـ

ـʧʁ فـي ال ʴث تʙـʴǽ حʛʱاضي الʺقȄʛال ʦʁـ ʳنـات الʨȞـة ومॽجʨلʨʽʰ ʘـʽالإأح ʥإلـى رشـادات ن تلـ ȑدʕتـ

ــʙاخ ــة الـ ــعʛات الʛʴارȄـ ــʛق إنقـــاص الʶـ ــة وحـ ــعʛات الʛʴارȄـ ــʛق الʶـ ــʧ أن تʴـ ــʧ لا Ȟʺǽـ ـؔ ــʦ ول ل فـــي الʶʳـ

  الʧʶʴʱ . هʚا لʙʴوث    يتʱʴاج إلى مʺارسة الȄʛاضʱي  الʙهʨن ال

ǽʲــاحॼو الʜن عــʨ  ( ــةʲالʲعــة الʨʺʳʺــة / الॽانʲعــة الʨʳʺال ) ʘــʴॼي الʱعʨــʺʳــة إلــى مʳॽʱʻال ʥتلــ

فـي الـʨعي الغـʚائي وتغʽʽـʛ للعʻʽـة  الʱي تȘʰʢ الʛʰنامج الإرشادȑ الʲقافي الغʚائي أدȐ إلى زȄادة ثقافة

ـʁــلॽؗʨة الʵاʯʡـــة الʱـــي ؗ ــا  ةانـــʗ تʺارســـها أو نॽɺʨـــة الʨجॼـــات الʺʻʱاولـــالعـــادات ال الغʽـــʛ صـــॽʴة أو لهـ

  تأثʛʽ سلʰي على الʴʸة العامة . 

ǽʲــــاحॼال ʛʽــــʷ نʨ  ȑنــــامج الإرشــــادʛʰال ʗقــــॼʡ ــــيʱال ʘــــʴॼي الʱعʨــــʺʳوق فــــي مʛـ̒ـــاك فــــ أن ه

ي ॼʡقـʗ الʛʰنـامج الإرشــادȑ الغـʚائي ʳǼانـʖ الʛʰنـامج الȄʛاضــي الغـʚائي لʸـالح الʺʨʺʳعـة الʲالʲــة الʱـ

ʖʰ مʴــاوره والʱـي تـʙعʦ مʺارســة الȄʛاضـة مـʧ حʽــʘ نॽɺʨـة الغـʚاء الʺʻʱــاول قʰـل الʱــʙرʖȄ أو وذلـʶǼ ʥـ

  Ǽعʙه أو عʙد الʨجॼات الʨʽمॽة مع ؗʺॽة الʺॽاه والأملاح الʺعʙنॽة الʺʛاد تعȄʨʹها یʨمॽاً . 

ʡ ــيʱعــة الأولــى الʨʺʳʺــا الʺʻʽنــامج الإرشــاد بʛʰال Șــʰʢت ʦح ولــʛــʱاضــي الʺقȄʛنــامج الʛب ʗقــॼ

ـʘ̔ الʲقافي ال ـʧʁ فـي مॽʁـاس الʲقافـة الغʚائॽـة ح ʴت ȑث أʙʴǽ ʦائي لʚنهـأغʦ  إرشـادات أو ȑا أʨلقـʱی ʦلـ

 . ʦʶʳه في الʛناته وأثʨȞاء ومʚالغ ʧمات عʨهات ومعلʽجʨت  

، )  ٨) (  ٢٠١٣(  "  مʸʲــʗ عʮــʗ الʦهـــاب" ؗــل مــʧ دراســة نʱــائج تʱفــȘ هــʚه الʱʻــائج مــع و 

لاوȏ "  ، دراسـة )  ١٠) (  ٢٠١٣" (  Jonker JTet alیʦنʙؒ وآخــʙون "   دراسة  "  ســها الʴـyـ

 ) .  ٥) (   ٢٠٠٣(   بهॺɸ ʕʱاس ، عʶام الॺغʗادȏدراسة "  ) ،   ٦) (   ٢٠٠٧(  

ـــʚلʥ یʴʱقـــــȘ الفـــــʛض القائـــــل ــــائॽاً بـــــʧʽ مʨʱســـــʢات الॽʁاســـــات الॼعǽʙـــــة  :  وȃــ yـ ــــʛوق دالـــــة إح تʨجـــــʙ فـ

ـʦʁ وفـي اتللʺʨʺʳعا ʳال ʖ̔ـ ʛؗـة وتॽجʨلʨʽʰات الʛـʽغʱʺفي ال ʘʴॼال ʙʽلاثة قʲـة ت الʲالʲعـة الʨʺʳʺـاه الʳ

  الʺʙʵʱʶم معها الإرشاد الʴʸي والʛʰنامج الȄʛاضي . 

 
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 
 

ــʙ مـــʧ الفـــʛوض الʱـــي  ــاً لهʙفـــه والʱـــي جـــاءت مـــʧ خـــلال الʱأكـ ــائج الʴॼـــʘ تॽʁʴقـ ɦـ فـــي ضـــʨء ن

ʚــ ــاحʲوضــــعʗ لــ ــل الॼــ ــʙ تʨصــ ـɦـــʛح الʺʶــــʙʵʱم الإر إلــــى  ʨن لʥ فقــ ــامج الʺق ــة الʛʰنــ ــاد الʸــــʴي اʳǽابॽــ شــ

 ʘـʴॼـة الʻʽاد عʛأفـ ȑʙلـ ʦـʶʳال ʖـʽ ʛؗـة وتॽجʨلʨʽʰات الʛـʽغʱʺال ʧʽʶʴاضي في تȄʛنامج الʛʰوال ʧʽـʰوت ،

  ذلʥ مʧ خلال :  

 م معهــʙʵʱــʶʺعــة الʨʺʳʺلل ʧʽیʙعــॼال ʧʽاســॽʁي الʢســʨʱم ʧʽة بــॽــائʸوق ذات دلالــة إحʛد فــʨا وجــ

ʽـʖ الإرشاد الʴʸي والʺʨʺʳعة الʺʙʵʱʶم معها الʛʰنامج الȄʛاضي في الʺ ʛؗـة وتॽجʨلʨʽʰات الʛʽغʱ

  . الʦʶʳ وفي اتʳاه الʺʨʺʳعة الʺʙʵʱʶم معها الإرشاد الʴʸي  

  م معهـــاʙʵʱــʶʺعــة الʨʺʳʺلل ʧʽیʙعــॼال ʧʽاســॽʁي الʢســـʨʱم ʧʽة بــॽـائyـ تʨجــʙ فــʛوق ذات دلالــة إح

ـʁـʙʵʱم  ـyـʴي والʺʨʺʳعــة الʺ ـrــاه الإرشــاد ال معهــا الإرشــاد الʸــʴي والʛʰنــامج الȄʛاضــي وفــي ات

ʙʵʱʶʺعة الʨʺʳʺاضي  الȄʛنامج الʛʰي والʴʸم معها الإرشاد ال .  

  م معهـــاʙʵʱــʶʺعــة الʨʺʳʺلل ʧʽیʙعــॼال ʧʽاســॽʁي الʢســـʨʱم ʧʽة بــॽـائyـ تʨجــʙ فــʛوق ذات دلالــة إح

وفــي اتʳــاه  الʛʰنــامج الȄʛاضــي والʺʨʺʳعــة الʺʶــʙʵʱم معهــا الإرشــاد الʸــʴي والʛʰنــامج الȄʛاضــي

  ضي . الʺʨʺʳعة الʺʙʵʱʶم معها الإرشاد الʴʸي والʛʰنامج الȄʛا

 
  ʘʴॼاجات الʱʻʱء اسʨیفي ضʲاحॼصي الʨ نʨ   : الآتيǼ  

١ . ʁʲʱال ȑــاد ــامج الإرشـ ــة والʛʰنـ ــʙʵʱام الʻȄʛʺʱـــات الهʨائॽـ ــʛح Ǽاسـ ــي الʺقʱـ ــامج الȄʛاضـ ــȘ الʛʰنـ ـ̔ ʰʢتॽ ــي   فـ

 الغʚائي . 

 مʛضى الʛȞʶ الʨʻع الʲاني . ॽة الʨʽمॽة ضʺʧ بʛتʨؗʨل علاج اعʱʺاد الʻȄʛʺʱات الهʨائ . ٢

 یʨمॽاً حʱى تॼʸح جʜء مʧ الॽʴاة الʨʽمॽة . مʺارسة الʷʻاȋ الȄʛاضي    الʛʴص على . ٣

ـ̔ـʘ ت . ٤ ،  ʵاصــة علــى خفــʠ الـــʨزن الو  الفʨائــʙ العامـــةǼعــʨد ضــʛورة مʺارســة الʻȄʛʺʱــات الهʨائॽـــة ح

ॽنʙʰاقة الॽالل Ȑʨʱʶة مॽʺʻة في تॽابʳǽاهʺة الاʶʺةوالॽجʨلʨʽʰة وال   . 



 

 

 مجلة علوم الریاضة   ثاني الالجزء  ٢٠٢٣ یونیة )٣٦( مجلد

١٤٢ 

 
 

الفؔــʛ  ، دار ȋ٤: بʨʽلʨجॽـا الȄʛاضــة والʸـʴة الȄʛاضـॽة  )  ٢٠٠٢( عʰــʙ الفʱـاح  حʺـʙأأبـʨ العـلا  . ١
  . القاهʛة  ،  العȃʛي  

٢ . ʨأبــ ʙــʰع ʙــاح ،   العــلا أحʺــʱالفʙʽســ ʧیʙالــ ʛــʸن ʙــة ، )  ٢٠٠٣(  أحʺــॽنʙʰاقــة الॽا اللॽجʨلʨʽــʶف :
  . ، دار الفʛؔ العȃʛي ، القاهʛة    الʲانॽة  الॼʢعة

٣ . ʱالف ʙـــʰع ʙـــʺʴم ʙحـــــأحʺــʙقاســـاح  , مـــ ʗــــʰع ʦزاق ـʛالـــ ʙ )٢٠٠٤  ( ةʴصـــ ) ةॽʴـــʸـــة الǽʙالأن :
ــ   . إنقاص وزن  ــ بʻاء جʦʶ ) , دار الفʛؔ العȃʛي : القاهʛة    ولॽاقة 

٤ .  ʙــ ــʧʽ أحʺــ ـʁـ ــʙʽ ح ــʙادȑ ســ ــأثʛʽ ب)  ٢٠١٤( Ǽغــ ــʛنـــــ: تــ ــــــــامــــ ــابʧʽ ج تʺʻȄʛــــات هʨائـ ــى الʺʸــ ॽــــة علــ
ـʨ̫رة ، رسالة ماج الʛȞʶ  مʧ الʨʻع الʲاني  Ǽالʻʺʶة ومʛض ʻم ʛʽغ ʛʽʱʶ ، ـةॽȃʛʱـة الॽؗل

 ȑادʨب الʨʻة ، جامعة جॽاضȄʛال .  
٥ .  ) ȑادʙغــॼــام الʸــاس , عॼɺ ʗــʳم ،  ٢٠٠٥بهʙالــǼ ولʛʱــʶلʨؔوال Ȑʨʱــʶــي علــى مʷʺلل ʛʽتــأث : (

 ʛة الॽȃʛʱة الॽؗل ، ʛʷاسع عʱال ʙلʳʺة ، الॽʺة . دراسة علॽامعة الأردنʳة ، الॽاضȄ  
٦ .   ) Ȑلاوʺʶالله الʙʰ٢٠٠٧سها ع ʽزن ) تأثʨم لإنقـاص الـʙن الـʨـة علـى دهـॽائʨـات هʻȄʛʺنـامج تʛب ʛ

ــة    ــات ، جامعـ ــॽة للʻʰـ ــة الȄʛاضـ ــة الॽȃʛʱـ ــʨرة ، ؗلॽـ ـ̫ ʻم ʛــ ــʛʽʱ غʽـ ــالة ماجʶـ ــʙʽات ، رسـ ʁـ لل
  ʢʻʡا . 

علــي  ʙام الʺʷــي والʳــȑʛ ) : تــأثʛʽ بʛنــامج رȄاضــي مقʱــʛح Ǽاســʵʱ ٢٠٠٨مʴـــʺʙ ســʺʛʽ شــʨقي (  . ٧
الʶــʛȞ الʻـʨع الʲــاني ، رســالة ماجʶــǼ  ʛʽʱعـʠ الʺʱغʽــʛات الʙʰنॽــة والॽʺॽؗʨʽʰائॽـة لʺʛضــي

  غʛʽ مʨʷʻرة ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، جامعة الʺॽʻا . 
٨ . ʙــʰع ʙʺـــʴهــاب  مʨ٢٠١٣( ال  ( ȑʨʱــʶز ومʨؗــʨلʳة الॼــʶاضــي علــي نȄــي رʴȄوʛنــامج تʛب ʛʽتــأث :

الʶـʴʺǼ ʛȞافʤـة قʻـا ، رسـالة دʱؗـʨراه غʽـʛ مʷʻـʨرة ، ؗلॽـة  الʙهʨن الʲلاثॽة لȑʙ مʛضي
  . Ȅʛاضॽة ، جامعة الʺॽʻا  الॽȃʛʱة ال

٩ .   ) ʧʺحʛال ʙʰع ʙʺة .  ٢٠٠٠نعʺات أحȄرʙʻȞاة دار الʺعارف ، الإسʷʻة ، مॽائʨة الهʢʷالأن : (  

 
 

Jonker JT et al ( ٢٠١٣ ) :  Exercise and type ٢ diabetes mellitus: 
changes in tissue-specific fat distribution and cardiac function 
Radiology. ٢٠١٣ Nov;٤٢-٤٣٤:(٢)٢٦٩. doi: 
١٠٫١١٤٨/radiol.١٣١٢١٦٣١. Epub ٢٠١٣ Jun ٢٥. 

١٠. 
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 


 
 ʘـɹـ ॼف الʙإلــى یهــ  ʦॽʺــʸــة تॽائʨــات هʻȄʛʺت ʧــارة عــॼɺ نــامجʛرشــادات بȂــةوॽائʚضــى  غʛʺل

ـــاني  ــʨع الʲـ ـ̒ ــȑʛȞ ال ــʻة )  ٥٥ – ٥٠( الʶـ ــى سـ ــة تــــأثʛʽه علـ ــȐʨʱ الʳومعʛفـ ــʙم ، مʶــــȐʨʱ مʶـ ـؗـــʨز Ǽالـ ʨل

 الʲاني .  لȐʙ مʛضى الȑʛȞʶ الʨʻع  الʨؔلʛʱʶॽول Ǽالʙم , نॼʶة الʛȞʶ الʛʱاكʺي Ǽالʙم  

  الʺʻهج الʰȄʛʳʱي  ʨن الॼاحʲقاً لॽʰʢعة مȞʷلة الʘʴॼ وتॽʁʴقاً لأهʙافه واخॼʱاراً لفʛوضه اتॼع فو 
  :  بȘʽʰʢʱ الॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ لʲلاث مʨʺʳعات تॽʰȄʛʳة  

 - . Ȍي فقʴʸم الإرشاد الʙʵʱʶي تʱة الأولى الॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺال  
ـʘɹ فـي   ॼع الʺʱʳل مʲʺʱـة یȄʛʺحلـة العʛʺـاني فـي الʲع الʨ̒ـ  ٥٥إلـى  ٥٠مـʧ مʛضـى الʶـʛȞ ال

ʻــا  هســـ ــة الʺॽʻـ ــا الو  –ʴʺǼافʤـ ــʛددیʧ علـــى مʛاكـــʜ شـــॼاب إدارة شـــॼاب الʺॽʻـ ɦـ ʧʽ فـــي الʺ ــارؗ ـ̫ ʙ بلـــغ قـــو ʺ
  . مʷارك  ٢٤٥ ʦعʙده

ـǼ ʘɹالȄʛʢقـة العʷـʨائॽة مـʧ مʱʳʺـع الʴॼـʘ وقـʙ بلغـʗ إجʺـالي  Ǽاخॽʱار عʻʽة  ʨن لॼاحʲاقام   ॼال
  ʘʴॼة الʻʽ٣٠ع   ʠȄʛة مȄʨʯة مॼʶʻت% , و  ١٢.٢٤ب ʦت ʙز قʨȄراسـة  عʙة الʻʽاً علـى عॽائʨ̫ـ تʨزȄعـاً ع

 مʨʺʳعات الʘʴॼ الʲلاثة . 

 
 م معهــʙʵʱــʶʺعــة الʨʺʳʺلل ʧʽیʙعــॼال ʧʽاســॽʁي الʢســʨʱم ʧʽة بــॽــائʸوق ذات دلالــة إحʛد فــʨا وجــ

ʽـʖ الإرشاد الʴʸي والʺʨʺʳعة الʺʙʵʱʶم معها الʛʰنامج الȄʛاضي في الʺ ʛؗـة وتॽجʨلʨʽʰات الʛʽغʱ

 . الʦʶʳ وفي اتʳاه الʺʨʺʳعة الʺʙʵʱʶم معها الإرشاد الʴʸي  

 
 - ʁʲʱال ȑــاد ــامج الإرشـ ــة والʛʰنـ ــʙʵʱام الʻȄʛʺʱـــات الهʨائॽـ ــʛح Ǽاسـ ــي الʺقʱـ ــامج الȄʛاضـ ــȘ الʛʰنـ ـ̔ ʰʢتॽ ــي   فـ

 الغʚائي . 

 
 
 
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Research Summary 

The effect of an aerobic exercise program and dietary 
guidelines on blood lipids in type ٢ diabetics  

(٥٥-٥٠ years old) 
This research focused on the type of nutritional cover for the 
blood, the level of cholesterol in the blood, the percentage of 
cumulative sugar in the blood, and the percentage of cumulative 
sugar in this type of medicine 
According to the research problem page, in order to achieve its 
objectives and test its hypotheses and the closest ones 
 The first experimental group that uses health guidance only 

The research community is represented by type ٢ diabetics 
in the age group from ٥٠ to ٥٥ years old in Minya Governorate - 
and the participants in the youth centers of the Minya Youth 
Administration, and their number reached ٢٤٥ participants 

The researchers randomly selected the research sample from 
the research community. The total research sample consisted of 
٣٠ patients with a percentage of ١٢٫٢٤٪. The study sample was 
randomly distributed among the three research groups 
It was one of the most important conclusions 

There are statistically significant differences between the 
averages of the two dimensional measurements of the group with 
which health counseling is used and the group with which the 
sports program is used in biological variables and body 
composition and in the direction of the group with which health 
counseling is used 
It was one of the most important recommendations 

Implementation of the proposed sports program using 
aerobic exercise and nutritional educational program. 


