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: ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗمق  
وتʨʻع ʛʡائȘ الʙʱرʖȄ وفقاً للʺʛاحل    الॽʴʸة   الॽʴاة  أنʺاȋ  وتʧʽʶʴ  الॽʰʢة  الʨʻؔʱلʨجॽا   تʨʢر  مع  

الʺʱʵلفة   الʛʷॼ    عʙد  فإن   لʚلʥ  ؛  الازدǽاد  في   آخʚ   للʛʷॼ   الافʛʱاضي   العʺʛ   مʨʱسȌ   فإن   ،الॽʻʶة 
human beings  ʚاد  في  آخǽي والإهʺال    الازدʴص ʛʽاة غॽح Ȍʺاع نॼوات ʛʺم في العʙقʱإلا أن ال ،

لى الʴالة الفʨʽʶلʨجॽة للʦʶʳ بȄʜادة خʛʢ الإصاǼة بʸʱلʖ  في مʺارسة الʷʻاȋ الȄʛاضي قʙ یʕثʛ ع
ʦʶʳنات الʨȞة مॽʻȃل وȞات في شʛʽد تغʨاة مع وجॽʴدة الʨفاض جʵوان ʧʽایʛʷفاض    الʵان ʧفʹلاً ع ،

  مʨʱسȌ عʺʛ الفʛد.  
  الʺʱʳʺع   حʷǽ ʘʽار إلى  ؛  العالʦ   في  الأعلى   هʨؗ   ʨرȄا   في   الʺʧʽʻʶ  الȞʶان  زȄادة   معʙلإن    
  أعʺارهʦ   تʰلغ  الʚیʧ  الȞʶان  مʧ٪  ٧  عʧ  عʺʛهمʨʱسȌ    یʙȄʜ  مʱʳʺع  Ǽأنه  Ǽagingالʨʵॽʷخة    الʺʱقʙم

  تعʅȄʛ   وaged   ،  ʦʱȄ  مʧʶ  مʱʳʺع  هʦ٪  ١٤  عʧ  عʙدهʦ  یʙȄʜ  الʚیʧ  الȞʶان  ؛  أكʛʲ  أو  اً عام  ٦٥
  اسʱغʛق   ،  super aging  العʺʛ  في  مʱقʙم  مʱʳʺع   أنهʦ  على٪  ٢٠  عʧ  عʙدهʦ  یʙȄʜ   الʚیʧ  الȞʶان
ʛب   ما   الأمʛقǽ  ʧى   عام  ١١٠  مʱتفع  حʛد  یʙاص   عʵالأش  ʧیʚال  ʙȄʜت  ʦأعʺاره  ʧا   في   اً عام  ٦٥  عʶنʛف  

ʧ١٤  إلى ٪  ٧  م٪  ،   ʗقʛغʱة  اسॽها   العʺلʶالي   نفʨفي   اً عام  ٨٠  ح  ʙȄʨʶالي   ،  الʨفي   اً عام   ٥٠  وح  
  ٢٣(    .تʺاشॽاً مع تʨʢر العلʨم والʨʻؔʱلʨجॽا  وʨؗرȄا  الʛʰازȄل  في   اً عام  ٢٠  وحʨالي  ،   الʺʙʴʱة  الʺʺلؔة

 :٩٢٥ (  
   ʘʽح ʗʺʶات ا قॽɻʺʳة  لॽʰʢة الॽȞȄʛالأم American Medical Associations ،   وأشار

ʅॽایॼʻʽسʨدی  Dyussenbayev    ة أنॽʺة العالʴʸة الʺʤʻم ʧاحل نقلاً عʛم   ʛʺان   عʶاحل   ٦  الإنʛم  
  تأتى   عام    ١٢سʧ عام إلى    مʧ  أما  ،   "الʛضع"  مʛحلة  هىو   شهʛ إلى عام واحʙ  مʧ  بʙءاً   الأولى  ، 

  تʢلȘ          بʻʽʺا   ،  "الʺʛاهقة"   مʛحلة   نها أǼ  عاماً   ١٧  إلى   ١٣  مʧ  العʺȄʛة   الفʯة و   ،   "الأʡفال"   مʛحلة
  العʺȄʛة            الفʯة  أصʴاب  أما  ،   "مʛحلة الॼʷاب"  ٦٥  إلى  ١٨  مʧ  العʺȄʛة  الفʯة  أصʴاب   على

                                     تʳاوزوا   الʚیʧ  هʦ  "  الʺعʺʛون "    عȄʛʰʱو   ،   "سॼؗ  ʧار  "بـ  تʸفهʦ  عاماً   ٦٥فʨق  
  )   ٤:  ١٣( ) ٤٩(  .عام ٩٠ الـ
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Ȑʜ   الʳهاز  عʧ  الʸادرة  الʛسʺॽة  للॽʰانات  ॼʡقا ʛؗʺة  الʯʰعʱاء  العامة  للʸلغ  ،   والإحʰد   یʙع  
ʧȄʛʺفى  الʺع   ʛʸعاما  ٩٠"  م  ʛʲفأك " ،   ʨʴألف  ٦٦.٣١٧  ن  ،ʛʺمع  ʦهʺʤإناث  مع   ʘʽذ   حʨʴʱʶت  
  مقابل   ،  الʳʺهʨرȄة   مȐʨʱʶ   على  الʺعʺʧȄʛ  إجʺالى   مʧ  ٪٥٣.٣  ب ـ  الأكʛʰ  الॼʶʻة   على   الʺعʺʛات 

  إلى   الʺعʺʧȄʛ  عʙد  ʸǽل  حʧʽ  فى   ،   معʺʛة  ألف  ٣٥.٣٤٣  الʺعʺʛات   عʙد  یʰلغ  ، ذʨؗر  ٪٤٦.٧
  الʱعʙاد   بॽانات   ضʺʧ  الʳهاز  رصʙها   والʱي   الإحʸائॽة   للॽʰانات   ॼʡقا   وذلʥ  معʺʛ،  ألف  ٣٠.٩٧٤
الʺʛاحل    ٢٠٢٢، وفي تقʛȄʛ عام    ٢٠١٧  لعام  الȞʶانى الʨؗʚر والإناث في   ʧان مȞʶد الʙبلغ ع

 ) فʨق    ٧٠-٧٤،    ٦٥-٦٩،    ٦٠-٦٤العʺȄʛة   ،٧٥   ) ،    ١٣٣٩٩٨٣  –  ١٥٣١٦٠٦عام) 
الʨʱالي    ٤٨٧٨٢٥  –  ٥١٥٠٣٨،    ٥٢٧٠٠٠  –  ٥٧٤٤٧٢،    ٨٤٤٨٦٣  –  ١٠١٩١٦٣ ) على 

  ) ٥٠( للʨؗʚر والإناث.
  أن   ؗʺاǽعʙ مʕشʛ تʸلʖ الʛʷایʧʽ مȞʷلة ʛʽʰؗة لارتॼاʡه Ǽأمʛاض القلʖ والأوॽɺة الʙمȄʨة    
  في  اً مʕخatherogenic index   )AI ( ʛ الʛʷایʧʽ تʸلʖ  مʕشʛ  بʙأ، حʘʽ    الازدǽاد في  آخʚ  انʷʱاره
  الʕʰʻʱ   في   فائʙة   أكʛʲ   وهʨ   الʙمȄʨة   والأوॽɺة   القلǼ   ʖأمʛاض  الإصاǼة  لʛʢʵ   مهʕʺؗ   ʦشʛ   الانॼʱاه   جʚب

 ʛʡاʵʺǼ   اضʛة  الأمॽʰة  القلॽعائʨال   ʧاس    مॽʀ اتʜʽ ʛؗن   تʨهʙال    ʘʽداد، حʜی   ʛʢة  خǼالإصا   ʖلʸʱب  
ʧʽایʛʷما  الʙʻن ت عʨؔ  هʱأعلىدرج ʧجال ٥.٠ مʛاء  ٤.٠ و  للʶʻ٣٢٩:   ٣(   . لل    (  
  ʛهʤة  تȄʨمʙة الॽɺالأو ʛʡاʵل   مȞʷǼ   ʛʲاراً   أكʛؔت  Ȑʙاص  لʵالأش  ʧیʚن   الʨعانǽ   ʧة   مʻʺʶال  
  عادة ،   الʙʰني  الʷʻاȋ  وقلة الʛʴارȄة  Ǽالʶعʛات  مقʙʽ  غʛʽ  غʚائي  نʤام  عʧ عام  ȞʷǼل وتʦʳʻ  الʺفʡʛة

في  الأشʵاص  یʨاجه  ما الʱقʙم    مʱʵلفة   واجʱʺاॽɺة  ومعॽɾʛة   وجǽʙʶة  فʨʽʶلʨجॽة  تغʛʽات   العʺʛ   مع 
ʦعلهʳضة  تʛة  عǼاض  للإصاʛأمǼ   ةʻمʜم    ʛʽغʱی ʘʽح ،Ȍم  ضغʙات  الȄʨʱʶن   ومʨهʙم  في  الʙع   الȄزʨوت  
  )  ٤١١٧:  ٢٨(  بʸʱلʖ الʛʷایʧʽ. الإصاǼة  خʛʢ مʧ  تʙȄʜ قʛʢǼ ʙق  الʦʶʳ في الʙهʨن 

   ʗʴॼة أصʻʺʶعامل ال ʛʢي  خʶॽرئ ȑدʕادة  إلى  یȄار زʷʱاض انʛأم  ʖة القلॽɺة  والأوȄʨمʙال  
مॼʰʶات  و  Ǽالأوॽɺة الʙمȄʨة الʺʛتʢॼة للأمʛاض مʱʶقل خʛʢ  عامل الʧʢॼ مʢʻقة  في لʻʺʶة كʺا تعʙ ا

  وتʧʽʶʴ   ،   الʙم  وضغȌ   الʨزن   خفʠ   ،  ذلʥ  في  Ǽʺا   صॽʴة  فʨائʙ  الʙʰني  الʷʻاʻʺǽ  ȋح حʘʽ  ،    الʨفاة
  الإصاǼة   خʛʢ  مǽ  ʧقلل  قʙ  الʺʦʤʱʻ   الʙʰني   الʷʻاȋ  أن  ثʗʰ   وقʙ،    الʙم  في   الʙهʨن والʳلʨؗʨز  مȄʨʱʶات 
  الʙم   ضغȌ  وارتفاع   الʲاني  الʨʻع  مʧ  الȑʛȞʶ   وداء   الʙماॽɼة  والʱȞʶة  الʙمȄʨة   والأوॽɺة  القلǼ  ʖأمʛاض
 ʘʽح Ȏحʨفاض لʵد في  انʙات عॽɾʨال   ʖʰʶǼ  اضʛأم ʖة  القلॽɺة               والأوȄʨمʙ٤٨( .ال   :
٧٠٧ (  
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ʛشʕم  ʖلʸت   ʧʽایʛʷال   ʨمعامل   ه   ʛʽغ   ʛاشॼل   مʙعلى  ی  ʦʳات  حʯȄʜج   ʧʽوتʛʰي   الʻهʙال  

ʠفʵʻافة  مʲؔال  low-density lipoprotein   )LDL(  ʨعامل   وه   ʛʢخ   ȑʨة  قǼللإصا   ʖلʸʱب  

ʧʽایʛʷا أنه  ،  الʺؗ  ʛʲه    أكॽاسʶحʧه  مʛʽأشارت    غ ʘʽة ، حȄʨمʙة الॽɺوالأو ʖلات القلȞʷʺǼ ʕʰʻʱفي ال

  لأمʛاض   الأمॽȞȄʛة   الؔلॽة و   )American Heart Association   )AHA  الأمॽȞȄʛة   القلʖ   جʺॽɻة

 ʖالقل  American College of Cardiology   )ACC (    ʦأه ʙأح ʨني هʙʰال ȋاʷʻأن مʺارسة ال

(                  )    ٧٥٥:    ٣١(    الأهʙاف الॼʶعة لʨʳدة الॽʴاة الॽʴʸة للقلʖ والأوॽɺة الʙمȄʨة. 

٢٨٨٩:  ٤٢   (  

  مǽ   ʧعانʨن   الʚیʧ  الأفʛاد  على  WHO  (،  ʖʳǽ(   العالʺॽة  الʴʸة  مʤʻʺة  لإرشادات  اً وفق  

  زȄادة   أجل   مʧ   اً أسʨʰع/    دॽʀقة  ١٥٠  إلى   لʙیهʦ  الʷʻاȋ الʙʰني   زȄادة   ومȞʷلات الأوॽɺة الʙمȄʨة   الʻʺʶة

  ȞʷǼل   الʺȞʷلات الʺʛتʢॼة Ǽالأوॽɺة الʙمȄʨة   علاج  ǽعʙʺʱ وتʴقȘʽ تʨازن الʢاقة ، حʘʽ    الأʠǽ   معʙل

  Ǽاسʙʵʱام   الʜمʧ  مȄʨʡ  ʧلة  لفʛʱة  بها  الॽʁام  ʧȞʺǽ  الʙʷة   مʨʱسʢة  إلى  مʵʻفʹة  تʺارʧȄ  على  أساسي

  للأشʵاص   واسع   نʢاق   على   بها   یʨصى  الʱي   الʱʺارʧȄ   أنʨاع  أحʙ ،    الʛئॽʶॽة   العʹلات   مʨʺʳعات

ʧیʚن  الʨعانǽ ʧلات  مȞʷʺه الʚه ʨات   هॼȄرʙت ʥǽردʨʻعلى ال ʙʺʱي تعʱي الʷʺع  الȄʛʶات   ال ʛؗوأداء ح

  ʦʶʳزن الʨامبʙʵʱاسǼ   يʸاك   على   تعʺل   عʛمع  إشʤ  ʦ عʹلات  ʦʶʳ١٤٤:   ٢٤(   ) ٨:    ٤٧(   .ال(  

الʨʻردʥǽ على حʙوث تʻʽʶʴات فʨʽʶلʨجॽة   تʶاعʙ تʙرॼȄات   ʘʽح ʝॽل  Ȍام   على   فقʙʵʱاس  

  مʧ  تʙȄʜؗʺا أنها  الʦʶʳ مʧ العلȑʨ  الʜʳء عʹلات  جʺॽع على اً أǽʹ ولʧؔ الʦʶʳ مʧ الʶفلي  الʜʳء

  الʙʱرॼȄات   أشȞال   مʧ  شȞل   ي ه  الʨʻردʥǽ، وتʙرॼȄات    الأكʧʽʳʶ  واسʱهلاك   الʛʴارȄة  الʶعʛات  إنʱاج 

ʧʺʹʱي   یʷʺي   ال ʛؗʴاء   أو الأداء الʻي   حʺل   أثʸار   على  العʛي   غʸلج  عʜʱال  ski poles    ʛالأم

الʚراع والأكʱاف والʙʸر اسʙʵʱام عʹلات  في   ʙاعʶǽ ȑʚء    الʜʳال اسʙʵʱام عʹلات   ʖجان إلى 

  ) ٢٤١:   ٨(   .الʶفلي

ي Ǽاسʙʵʱام العʸي     ʛؗʴي والأداء الʷʺعة الʛادة سȄفي ز ʙاعʶǽ ʥǽردʨʻات الॼȄرʙام تʙʵʱإن اس

ي  الʷʻاȋ  مʧ  یʙȄʜ  مʺا ʛؗʴل  الإجʺالي   الʽʲʺʱائي  والʚار    الغʛقʱازن والاسʨʱال Șʽقʴت ʖʰʶǼ ةʻا أنها آمʺؗ

ي ؗʺ ʛؗʴاء الأداء الʻاأث    ʥلʚل ʦʶʳال ʧفلي مʶء الʜʳاقع على الʨل الʺʴال ʧملاءمة  تتقلل م ʛʲن أكʨؔ

سʻاً   ʛʰالأك والعʤام   للأفʛاد  الʺفاصل  مȞʷلات   ʠعȃة وʻʺʶال ʧن مʨعانǽ ʧیʚال :    ٥(    . وخاصة 

١٧٧ (  



 

 

 مجلة علوم الریاضة  مسالخاالجزء  ٢٠٢٣ یونیھ  )٣٦( مجلد

٣٦ 

ات   الʨʻردʥǽ  تʙرॼȄات  تʙʵʱʶم  لا   ʛؗء   حʜʳفلي  الʶال   ʧم  ʦʶʳال  ʖʶʴم  بل  ،  فʙʵʱʶت   ́ ǽاً أ  
ات ʛؗء حʜʳال  ȑʨالعل ʧم ʦʶʳاو  الʚقلل هǽ ʧل مʺʴال ȑʚث الʙʴǽ اءʻي  أثʷʺي ال ʛؗʴا  والأداء الʚوه  
ʙاعʶǽ   ادة   فيȄة   زʨة    العʹلات   قॽɺوالأو ʖفة القلॽʣوو ʦʶʳنات الʨȞم ʧʽʶʴعʺل على تǽ العاملة مʺا

ॽʴدة الʨة وجȄʨمʙ٩٠٥:  ٤(   . اة ال (  
مʧ هʻا تʤهʛ مȞʷلة الǼ ʘʴॼأن رȄاضة ॼؗار الʧʶ أصʗʴॼ قʹॽة اجʱʺاॽɺة وخاصة مع    

، لʚا ǽفʹل تʻفʚʽ سॽاسات رعاǽة مʱʵلفة للʴفاȍ  وزȄادة الʱعʙاد الȞʶاني   الॽʻʶة  زȄادة مʨʱسȌ الأعʺار
  ȋاʷʻخلال مʺارسة ال ʧها مʻʽʶʴوت ʧʶار الॼؗ ةʴنيعلى صʙʰة    الȄʛʺحلة العʛʺلل ʖاسʻʺلاً  الʲʺʱم

في اسʙʵʱام تʙرॼȄات الʨʻردʥǽ والʱي قʙ تʧʶʴ مʧ جʨدة الॽʴاة Ǽالʴفاȍ على مʨȞنات الʦʶʳ ومʻع  
 ʧʽایʛʷال ʖلʸل  ،  تʲʺت ʘʽة وارتفحʻʺʶمالʙن في الʨهʙال ʖʶاة    اع نॽʴدة الʨفاض جʵاب انॼأس ʦأه

 ʧʽایʛʷال ʖلʸʱة بǼالإصا ʛʢادة خȄفاة.وزʨوث الʙدورها في ح ʧفʹلاً ع  
: ʖʲॺة الॻʸأه  

  لأن   اً نʛʤ إʣهار دور مʺارسة الʷʻاȋ الȄʛاضي في الʴفاȍ على صʴة ॼؗار الʧʶ وتʻʽʶʴها    
́   الʺهʦ   فʺʧ  أʨʡل   لفʛʱة   ʨʷॽɻǽن   الʻاس  ǽاً أ  ʙأكʱال   ʧات   أن  مʨʻس   ʛʺة   العॽɾالإضا  Șʴʱʶت   ʞॽɻال  ،  
ʥل  ب  وذلʺʷǽ ʥǽردʨʻات الॼȄرʙʱنامج لʛضع بʨ  افةʲؗو ʦʳة وحʙش ʙیʙʴة الʺʺارسة وتॽɿॽؗ  اتॼȄرʙʱال

والʺقʙار الؔلي الʺʢلʨب لʴʱقȘʽ الفʨائʙ الॽʴʸة مʧ أجل تʴقȘʽ جʨدة الॽʴاة وتعʜȄʜ دور الȄʛاضة  
  ، Ǽالʙʴ مʧ انʷʱار الإصاǼة بʸʱلʖ الʛʷایʧʽ والʻʺʶة.   في الʨقاǽة والعلاج مʧ الأمʛاض غʛʽ الʶارȄة

: ʖʲॺف الʗه  
الʨʻردʥǽ والʱعʛف على مقʙار  یهʙف الʘʴॼ إلى تʦॽʺʸ بʛنامج تʙرʰȄي Ǽاسʙʵʱام تʙرॼȄات    

       تأثʛʽه على :
 - .ʧʽایʛʷال ʖلʸت ʛشʕم 
 .لॼؗ Ȑʙار الʧʶجʨدة الॽʴاة  - 
 -  ) ʦʶʳنات الʨȞم ʠعǼ ، زنʨة).الॽلة العʹلʱؔة ، الȄʨʷʴن الʨهʙة ، الॽن الؔلʨهʙال 

: ʖʲॺوض الʙف  
  في ضʨء هʙف الʘʴॼ اسʙʵʱم الॼاحʘ الفʛوض الآتॽة :  

القʰلي والॼعȑʙ في   -   ʧʽاسॽʁال  ʧʽة بॽائʸذات دلالة إح مʕشʛ تʸلʖ الʛʷایʧʽ  تʨجʙ فʛوق 
.ʘʴॼة الʻʽع Ȑʙل 

الॽʴاة لȐʙ عʻʽة   -  القʰلي والॼعȑʙ في جʨدة   ʧʽاسॽʁال  ʧʽة بॽائʸذات دلالة إح تʨجʙ فʛوق 
.ʘʴॼال 

 -  ʦʶʳال والॼعȑʙ في Ǽعʠ مʨȞنات  القʰلي   ʧʽاسॽʁال  ʧʽب إحʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق   ʙجʨت  
 الʙهʨن الؔلॽة ، الʙهʨن الȄʨʷʴة ، الʱؔلة العʹلॽة) لȐʙ عʻʽة الʘʴॼ.الʨزن ، ( 
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: ʖʲॺالǺ اردةʦات الʲلʠʶʸال ʞعǺ  

 : ʣǻردʦʹات الॺȂرʗتNordic Exercises  

  ʦʶʳزن الʨات ب ʛؗع وأداء حȄʛʶي الʷʺعلى ال ʙʺʱات تعॼȄرʙامهي تʙʵʱاسǼ  يʸعلى   ع  

الأمʛ الʶǽ ȑʚاعʙ في اسʙʵʱام عʹلات الʚراع والأكʱاف والʙʸر    ski poles  الʜʱلج  عʸي  غʛار

    )  ٢٤٢:  ٨) (  ١٤٥:  ٢٤(  إلى جانʖ اسʙʵʱام عʹلات الʜʳء الʶفلي.

: ʥʻایʙʵال ʔلʶت ʙشʓم Atherogenic Index  

ʦʱی  ʅȄʛتع  ʛشʕم  ʖلʸت  ʧʽایʛʷلازما  الʰلل  atherogenic index of plasma   )AIP  (

ʜʽ  لॼʶʻة ١٠ الأساسي اللʨغارʦʱȄ أنه على ʛؗن  تʨهʙة الॽلاثʲال triglyceride  )TG ( ول  إلىʛʱʶॽلʨؗ  

ʧʽوتʛʰي   الʻهʙافة  عالي   الʲؔال  high density lipoprotein cholesterol   )HDL-C  (،   ʘʽح   ʦʱی  

 ʛʽʰعʱال  ʧؗل  ع  ʜʽ ʛؗــ  ت  ʧȞʺǽ         AIP الʱعʛʽʰ عʻه Ǽالॽʸغة الȄʛاضॽة الʱالॽة  أȑ  ،  لʛʱ /    ملʨʺॽل   بــــ

= log١٠ (TG / HDL-C)    ،ةǼالإصا ʛʢداد خʜی ʘʽح    ʧل أعلى مʳ٠.١١إذا س    ،  ʧأو ع

ȘȄʛʡ   )  ʧول الؔلي مʛʱʶॽلʨؔح الʛʡ )HDL-C (  هॽة علʺʶالق ʦة    ؗʺا في   ) ثॽالʱالʺعادلة ال  ،  ʘʽح

  لعǼ ، ʛʶاعॼʱاره علامة بʨʽلʨجॽة    للʶʻاء   ٤.٠  و   للʛجال   ٥.٠إذا سʳل أعلى مʧ  یʜداد خʛʢ الإصاǼة  

  .metabolic syndrome ومʱلازمة الʽʲʺʱل الغʚائي  dyslipidemia دهʨن الʙم

 atherogenic index (AI) = ୘୭୲ୟ୪ ୡ୦୭୪ୣୱ୲ୣ୰୭୪ି ு஽௅_஼
ୌୈ୐_େ

  )١٠٢:  ٤٣  (   )٦٣١:   ٢١ (   

  Quality of Life جʦدة الॻʲاة:

هي مॽʁاس مʨضʨعي لʨʳانʖ مʱعʙده مʧ حॽاة الفʛد تʧʺʹʱ تقॽʽʺات لʛدود الفعل العاॽɿʡة    

أȑ الʱقॽʽʺات الॽʸʵʷة لॽʴاة الʺʛء الʨʽمॽة  تʳاه أحʙاث الॽʴاة والʷعʨر Ǽالإنʳاز والʛضا عʧ الॽʴاة 

  ʛʣوف  عʧ الʛضا ǽعʻي الفʛد حॽاة عʧ الʛضا،   واللॽاقة الʙʰنॽةمʲل العʺل والأسʛة والʴʸة والॽɾʛʱه 

  ) ١٥٠:   ٤٥(   .Ȟؗل حॽاته في  واحॽʱاجاته الفʛد  رॼɼات تلॽʰة  أو  قʨʰلها  أو  حॽاته

 : ʤʴʱنات الʦȜم Body Composition  

ʛʽʷǽ إلى نʖʶ وجʨد الأجʜاء الʙهॽʻة واللادهॽʻة فى الʦʶʳ ، مع إمȞانॽة    ي هʨ مʢʸلح علʺ

  )٤١٢:  ٢(  )٢٩٥:   ١إحʙاث تغʛʽات ملʺʨسة ॽɾه عȘȄʛʡ ʧ الʙʱرʖȄ الȄʛاضى.  ( 
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  الʗراسات الʴاǺقة : 

  آثار  ) Ǽعʨʻان " ٣٦) (  ٢٠٢٢" ( Reed, Jennifer L., et al  وآخʛون   ،.  ل   جॽʻʽفʛ   ،  رʙȄ قام " - 

ʖȄرʙʱع   الʢقʱʺافة  عالي   الʲؔي  ،  الʷوم  ʥǽردʨʻال  ،  ʖȄرʙʱوال   ʛʺʱʶʺافة  ذو  الʲؔة  الʢسʨʱʺإلى   ال  

  الȄʛʷان   مʛض  مǽ   ʧعانʨن   الʚیʧ  الʺʛضى  في  الॽʴاة   وجʨدة   والاكʯʱاب  الॽɿॽʣʨة   القʙرة   على  الʙʷیʙة

، وهʙفʗ الʙراسة    )CRX  دراسة(   مʨȞʴمة  عʨʷائॽة  تȃʛʳة:  القلʖ   تأهʽل   إعادة   في   الʺʳʶلʧʽ  الʱاجي 

إلى الʱعʛف على تأثʛʽ مʺارسة الʷʻاȋ الʙʰني Ǽاسʙʵʱام ʛʡق الʙʱرʖȄ الʺʱʵلفة على القʙرة الॽɿॽʣʨة  

مʠȄʛ مʧ    ١٣٥أسʨʰع على    ١٢والاكʯʱاب وجʨدة الॽʴاة ، وذلǼ ʥاسʙʵʱام الʺʻهج الʰȄʛʳʱي لʺʙة  

ʧیʚا  الʨاءات   خʹعʛل   إعادة   لإجʽة  تأهॽɺة   الأوॽاجʱي    الʷات مॼȄرʙائج أن تʱʻال ʦأه ʧؗان م ،

ʻʽʶʴات أكʛʰ في القʙرة الॽɿॽʣʨة والاكʯʱاب وجʨدة الॽʴاة مǼ ʧاقي  تالʨʻردʥǽ ساهʺʗ في حʙوث  

 )  ٧٣:   ٣٦(   ʛʡق الʙʱرʖȄ الʺʙʵʱʶمة.

  تʺارǼ (   ʧȄعʨʻان "  ٣٠) (  ٢٠٢١(   Muollo, Valentina, et alوآخʛون    فالʻʽʱʻا  ،  مʨللʨ  قام " - 

و   Ȅʨʡلة   لفʛʱات   الʨʻردʥǽ  ومʷي  ʺʷيال   لȐʙ   الʺʛاॼʀة   مʧ   أشهʛ   سʱة   Ǽعʙ   إشʛاف  ʙȃون Ǽإشʛاف 

ʧʽالغॼال  ʧʽابʸʺادة الȄʜزن   بʨة  الʻʺʶة:  والȃʛʳة  تȄʛȄʛة  سॽائʨʷف على  عʛعʱراسة إلى الʙال ʗفʙوه "

تأثʛʽ الʺʷي العادȑ ومʷي الʨʻردǼ ʥǽإشʛاف وʙȃون إشʛاف لȐʙ الʺʸابǼ ʧʽالʻʺʶة وزȄادة الʨزن  

الʺʷي العادȑ)    ١٢مʷي الʨʻردʥǽ ،    ١٥مʛʱʷك (   ٢٧لǼ ʥاسʙʵʱام الʺʻهج الʰȄʛʳʱي على  ، وذ

  ʘʽح Ȑʛاص   أجʵالأش  ॼȄرʙاً ت   ʗʴاف  تʛالإش  ॼʻإلى  اً ج  ʖʻام  مع   جʤائي   نʚغ  ȋʨʰʹة    مʙʺ٦ل  

  ʦث لʖ شهʨر  ʡُ  ʧاص   مʵار   الأشʛʺʱاع  في  الاسॼام  اتʤʻائي   الʚف   الغʨصʨʺق  الॼʶاً م  ʧل   مʰق  

، ؗان مʧ أهʦ الʱʻائج أن   أخȐʛ   أشهʛ  ٦ لʺʙة   الʺʙرʧʽȃ  مʧ  إشʛاف   دون   والʙʱرʖȄ  الʱغǽʚة  اخʸائي 

الهʨائॽة    للإشʛاف  الʵاضع   الʙʱرʖȄ   في اللॽاقة الʙʰنॽة ومʨȞنات الʦʶʳ والقʙرة  ʧʶʴǽ مʧ معʙل 

كʛʲ فاعلॽة مʧ الʙʱرʖȄ غʛʽ الʵاضع للإشʛاف ،  أوالقʨة العʹلॽة للأʛʡاف العلȄʨة والʶفلॽة ȞʷǼل 

 .ȑي العادʷʺال ʧة مॽفاعل ʛʲأك ʥǽردʨʻي الʷم ʖȄرʙ١٢٤٧:   ٣٠(   وأن ت ( 

)    ٣٨) (  ٢٠٢٠" ( Sadowska-Krępa, Ewa, et al  وآخʛون   إیʨا  ،   ʛؗوȃا  سادوسȞا  قام " - 
  الغʚائي   والʤʻام  الʨʻردʥǽ  مʷي  تʺʧȄʛ  على  تعʙʺʱ  الʱي  أسʨʰع  ١٢  لʺʙة  الʙʱخلات  تأثǼ  ʛʽعʨʻان "
  الʚیʧ   الʶاǼقʧʽ  الفʦʴ  مʻاجʦ   عʺال   لȐʙ  الʙم  في   الʙهʨن و   الأنʛʲوʨȃمȄʛʱة  الॽʁاسات   على   الʺعʙل
-٦٠" ، وهʙفʗ الʙراسة إلى تقʦॽʽ مʺارسة مʷي الʨʻردʙʷǼ ʥǽة مʧ  والʻʺʶة  الʨزن   زȄادة   مǽ  ʧعانʨن 

مʛات في الأسʨʰع واتॼاع نʤام غʚائي مʵʻفʠ    ٣دॽʀقة    ٦٠مʧ أقʸى معʙل القلʖ لʺʙة    ٪٧٠
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بॼʶʻة   الʛʴارȄة  الغʚائي    ٪٣٠الʶعʛات   Ȑʨʱʴʺال وزȄادة  الʨʽمॽة  الʢاقة   ʧة   للأحʺاض مॽʻهʙال  
؛    الʺॼʷعة  الʙهॽʻة  الأحʺاض  نॼʶة  وتقلʽل  ،   الغʚائॽة   لॽافوالأ  الʺॼʷعة   غʛʽ  والʺʱعʙدة  الأحادǽة

مʧ العʺال    ٣٠ودهʨن الʙم ، وذلǼ ʥاسʙʵʱام الʺʻهج الʰȄʛʳʱي على    الأنʛʲوʨȃمȄʛʱة على الॽʁاسات  
ودهʨن    الأنʛʲوʨȃمȄʛʱةالʺʱقاعʙیʧ ، ؗان مʧ أهʦ الʱʻائج أن ؗلا الȄʛʢقʧʽʱ حʗʻʶ مʧ الॽʁاسات  

  ȑʨʻل دال معȞʷǼ مʙر   مع الʨهʣ   اتʻʽʶʴʱل   الȞʷǼ   ʛʲح   أكʨعة  في   اً وضʨʺʳام   مʤʻائي   الʚالغ.    )
٢٠١:  ٣٨ ( 

 - " (Panou, Helen, et al  وآخʛون   Ǽانʨ   هʽلʧʽ   قام   "٢٠١٩  ) تأثʛʽ مʷي    ٣٤)   " Ǽعʨʻان   (
الʨʻردʥǽ على تʧʽʶʴ الʺʕشʛات الॽɿॽʣʨة لȐʙ الʶʻاء الأكʛʰ سʻاً " وهʙفʗ الʙراسة إلى الʱعʛف  

سʙʽة لʺʙة    ٣٥على تأثʛʽ مʷي الʨʻردʥǽ على ॼؗار الʧʶ ، وذلǼ ʥاسʙʵʱام الʺʻهج الʰȄʛʳʱي على  
لʺʕشʛات الॽɿॽʣʨة Ǽʺا في  أسʨʰع ، ؗان مʧ أهʦ الʱʻائج أن مʷي الʨʻردʥǽ ساهʦ في تʧʽʶʴ ا  ٢٥

 ) ١٢٩:  ٣٤(  ذلʥ القʨة والʺʛونة والʛشاقة والʨʱافȘ والʨʱازن الʙیʻامȞॽي والقʙرة الهʨائॽة.
  الʱʺارʧȄ   تأثǼ ( ʛʽعʨʻان "    ٤٠) (  ٢٠١٧" (  Shen, Shiwei, et al  وآخʛون   وشȑʨ   شʧʽ قام "   - 

  Ǽأوزان   العʺʛ   مʸʱʻف   في   الʧʽʽʻʽʸ  الʛجال  لȐʙ   للʰلازما   الʛʷایʧʽ   تʸلʖ  مʕشʛ   على   الهʨائॽة
" وهʙفʗ الʙراسة إلى الʱعʛف على العلاقة بʧʽ الʱʺارʧȄ الهʨائॽة ومʕشʛ تʸلʖ الʛʷایʧʽ    مʱʵلفة

لȐʙ الʛجال في مʸʱʻف العʺʛ حʖʶ وزن الʦʶʳ ، وذلǼ ʥاسʙʵʱام الʺʻهج الʰȄʛʳʱي على  للʰلازما  
٢٦٧٠١  ʧة ، ؗان مॽʰʢصات الʨʴن للفʨعʹʵǽ ʧʺع مʨʢʱرجل م  ʖلʸت ʛشʕائج أن مʱʻال ʦأه

وأن خفʠ الʨزن أو زȄادة وقʗ الʻȄʛʺʱات الهʨائॽة قǽ ʙقلل مʧ مʕشʛ  الʛʷایʧʽ یʜداد مع زȄادة الʨزن  
  ʧʽایʛʷال ʖلʸت ʛشʕم ʧم ʧʶʴǽ ةॽائʨات الهʻȄʛʺʱام الʙʵʱأن اس ، ʧʽایʛʷال ʖلʸت ʙعǼ   یلʙعʱال  

ʖʶح  ʛʺالع   Ȍم  وضغʙاضي  الॼʁالان  Ȍم  وضغʙي  الʡاʶॼالان  ʛشʕلة  ومʱؗ  ʦʶʳال   )BMI  (
 )  ١:   ٤٠(   .الʨʰلʥॽ وحʺʠ الʙم  في الʸائʦ الʳلʨؗʨزو 

  ي ) Ǽعʨʻان " تأثʛʽ مʷ  ٤١) (  ٢٠١٣(   "Song, Min-Sun, et al  وآخʛون   صʧ   مʧʽ   سʨنغ قام " - 
الʨʻردʥǽ على مʨȞنات الʦʶʳ وقʨة العʹلات ودهʨن الʙم لȐʙ الʶʻاء الʺʻʶات" وهʙفʗ الʙراسة  
إلى الʱعʛف على تأثʛʽ الʺʷي العادȑ ومʷي الʨʻردʥǽ على الʺʱغʛʽات سالفة الʛؗʚ ، وذلǼ ʥاسʙʵʱام  

  علॽة فا  أكʛʲ   ؗان   الʨʻردʥǽ  مʷي  أنسʙʽة مʻʶة ، ؗان مʧ أهʦ الʱʻائج    ٦٧الʺʻهج الʰȄʛʳʱي على  
ʧي  مʷʺال  ȑفي   العاد  ʧʽʶʴة  تʨاف  قʛʡة  الأȄʨاسات    العلॽʀ في ȍʨʴمل ʧʶʴوزن مع ت  ʦʶʳال  ،  

ʛشʕلة  مʱؗ  ʦʶʳاه  إجʺالي  ،   الॽم  ʦʶʳلة  ،   الʱؗ   ة  ،   العʹلاتॼʶن   نʨهʙفي  ال  ʦʶʳة  ،  الʨة   قʹॼʁال  
  ʨؗلʛʱʶॽول   ،   الʲؔافة  عالي  الʙهʻي  الʛʰوتʨؗ  ʧʽلʛʱʶॽول   ،  الʲلاثॽة   الʙهʨن   ،  الؔلي   الʨؔلʛʱʶॽول  ، 

ʧʽوتʛʰي الʻهʙال ʠفʵʻافة مʲؔ١:  ٤١(  .ال  ( 
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: ʖʲॺاءات الʙإج  

  : ʖʲॺمʹهج ال  

والॼعȑʙ لʺʨʺʳعة تॽʰȄʛʳة   القʰلي   ʧʽاسॽʁال  Șʽʢʱي بʰȄʛʳʱال الʺʻهج  مʧ   واحʙة  تʦ اسʙʵʱام 

  الʨؗʚر.

: ʖʲॺع الʸʯʱم  

ʙʺǼیʻة الʺॽʻا مProf Health Club & Gym    ʧالʺʛʱددیʧ على صالة الألعاب الȄʛاضॽة    

  الʨؗʚر.

: ʖʲॺة الʹʻع  

    ʧة مॽاضȄʛعلى صالة الألعاب ال ʧددیʛʱʺال  ʧة مǽʙʺالع الǼ ʘʴॼالȄʛʢقة  تʦ اخॽʱار عʻʽة 

 ٨ر مʻهʦ  مʧ الʨؗʚ   ٢٠) عام وȃلغ عʙد الʺʱʳʺع الؔلي للعʻʽة الʺʱʵارة  ٦٠-٦٥الʺʛحلة العʺȄʛة ( 

  فʛد للʙراسة الأساسॽة . ١٢أفʛاد للʙراسة الاسʢʱلاॽɺة و 

  شʙوȉ اخॻʯار العʻʹة :

 - .ʘʴॼة الȃʛʳت ʚʽفʻة في ت ʧʽ واسʱعʙادهʦ للʺʷارؗ  رॼɼة الʺʷارؗ

 -  ʧك عʛʱʷʺال ʛʺقل عǽ ٦٠ألا  ʧع ʙȄʜعام. ٦٥عام ولا ی 

 على مʕشʛ تʸلʖ الʛʷایʧʽ. ٥.٠الʺʷارك درجة خʨʢرة أعلى مʳʶǽ  ʧلأن  - 

 . مʧ وزن الʦʶʳ ٪ʳʶǽ٢٠ل الʺʷارك نॼʶة دهʨن أعلى مʧ أن  - 

 -  ʧارك درجة أقل مʷʺل الʳʶǽ اة  ١٠٥أنॽʴدة الʨاس جॽʁعلى م ʧʶار الॼؔل. 

الʺʛʱʷك غʛʽ مʙخʧ ولا یʻʱاول أدوȄة لأمʛاض مʜمʻة ، وذلǼ ʥعʙ ملئ اسʱʺارة   -  أن ʨȞǽن 

   .ʖʽʰʢل الʰق ʧه مॽي علʰʢف الʷؔع الॽʀʨة وت  الʺʷارؗ

  

: ʖʲॺة الʹʻة عॻالʗʯاع  

  ʥذل Șقʴوت ʘʴॼال ʙʽة قॽɿصʨات الʛʽغʱʺة في الʻʽاد العʛة لأفॽالʙʱاء الاعʛإج ʦام  تʙʵʱاسǼ
  لهʚه الʺʱغʛʽات.   ʛنʨفسॽʺ -ؗلʨمʛʳوف اخॼʱار 
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  )١جʗول ( 
  -Ǻاسʗʳʯام اخॺʯار ؕلʦمʙʱوف  لʯʸغʙʻات الʦصॻɽة قʗʻ الʖʲॺعʗʯالॻة الʦʯزȂع الاحʸʯالي لااخॺʯار 

  )٢٠(ن= سʙʸॻنʦف 

  الʯʸغʙʻات 
وحʗة 
  الॻɿاس 

 Ȋسʦʯʸال  
الانʙʲاف 
 ȏارॻɹʸال  

عʗد 
  الʵʸاهʗات 

احʶائي  
  الاخॺʯار 

  الاحʸʯال 
(p.value) 

  ٠.٢٠٠  ٠.٠٩٧  ٢٠  ٣.٨٧  ١٦٧.٠٥  سʤ  الʦʠل 
  ٠.٢٠٠  ٠.١٣٣  ٢٠  ٢.٧٣  ٩٣.٣٥  كʤʱ  الʦزن 

  ٠.٢٠٠  ٠.١٥٧  ٢٠  ١.٧٩  ٦٢.٤٥  الʴʹة   العʙʸ الʚمʹي 
 ʥʻایʙʵال ʔلʶت ʙشʓ٠.١٤٤  ٠.١٦٧  ٢٠  ٠.١٧  ٥.٣٧  درجة  م  

  ٠.٢٢٠  ٠.١٠٤  ٢٠  ١.٦٣  ٤٠.٦٠  %  نॺʴة الʗهʦن 
  ٠.٢٠٠  ٠.١٥٦  ٢٠  ٢.٥٨  ٩٣.٤٠  درجة  جʦدة الॻʲاة  

 ) ॽʀʺة الاحʱʺال في جʺॽع    سʛʺॽنʨف  –ؗلʨمʛʳوف  لاخॼʱار  )  ١وʱȄʹح مʧ جʙول  ، أن 
وȃالʱالي فإن بॽانات العʻʽة مȃʨʴʶة   ٠.٠٥الʺʱغʛʽات الʨصॽɿة قʙʽ الʘʴॼ أكʛʰ مʧ مȐʨʱʶ الʺعȄʨʻة  

، مʺا ʛʽʷǽ إلى اعʙʱالॽة الʨʱزȄع في الʺʱغʛʽات الʨصॽɿة قʙʽ    مʧ مʱʳʺع تॼʱع بॽاناته الʨʱزȄع الॽʰʢعي
  ʘʴॼال.  

  أدوات ووسائل جʸع الॻʮانات : 
 -  Șفʛح. مʛʱي الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰ٦[ال [ 
 -  Șفʛة. مʻمʜʺاض الʛالأم ʧم ʨلʵة وال    ]٥[اسʱʺارة الॼɼʛة في الʺʷارؗ
 .( ٥٤٥N – TANITA BC )تانʱʽا   جهاز - 
 -  ʛʱʽامʱاس ، اقʺاع .جهاز رسॽʀ ȌȄʛوني ، شʛʱؔال 
 -  ʧʽʽاضȄʛار الॼʱجهاز اخSport Tester PE ٣٠٠٠   .(ʛللʨساعة ب) 

: ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸاسات الॻɿال  
 -  Șفʛم .ʧʽایʛʷال ʖلʸت ʛشʕاس مॽʀ]١[  
 ] ٢[. مʛفȘ لॼؔار الॽʀʧʶاس جʨدة الॽʴاة  - 
 -  Șفʛم .ʦʶʳنات الʨȞاس مॽʀ]٣[  
 -  Șفʛزن. مʨل والʨʢاس الॽʀ]٤[ 
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: ʖʲॺال Ȗʻʮʠاءات تʙإج  

: ʥʻایʙʵال ʔلʶت ʙشʓاس مॻɾ  

    ʧالؔلي م الʨؔلʛʱʶॽول  الʙم عʛʡ) ȘȄʛʡ ʧح  الʺعʺلي لʙهॽʻات  الʴʱلʽل   ȘȄʛʡ ʧقاس عǽ

]HDL-C[ : ةॽالʱه) ؗʺا في الʺعادلة الॽة علʺʶالق ʦث  

atherogenic index (AI) = ୘୭୲ୟ୪ ୡ୦୭୪ୣୱ୲ୣ୰୭୪ି ு஽௅_஼
ୌୈ୐_େ

 )١٠٢:  ٤٣   (   )٦٣١:   ٢١ (  

  :  لॺؒار الॻɾʥʴاس جʦدة الॻʲاة 

الॽʴاة    اسॽʰʱان  یʨؔʱن    الʧʶجʨدة   Older People’s Quality of Life  لॼؔار 

Questionnaire  OPQOL  ʧارة  ٣٥  مॼɺ   ،  ة  معॼالʢارك  مʷʺالإشارة   الǼ  إلى   Ȑʙه  مʱافقʨعلى   م  

  أوافȘ   لا"  ، "  أوافȘ  لا"  ، "  ʙʷǼة  أوافȘ  لا("  الʺʺʻȞة  الʶʺʵة  الॽʵارات   أحʙ  تʙʴیȘȄʛʡ  ʙ  عॼɺ  ʧارة  كل

  إلى   الأعلى  الʙرجات  تʛʽʷ  حʘʽ  ) ٥-١  بʙرجة  مʻها   ؗل   ، "  ʙʷǼة  أوافȘ"  و"  أوافȘ"  و""    أعارض  ولا

  أفʹل (   ١٧٥  إلى )  مʺʻȞة  جʨدة   أسʨأ (   ٣٥  مʧ  الإجʺالॽة   الʳॽʱʻة  تʛʱاوح   ،  QOL  جʨدة حॽاة أفʹل 

            عام   ȞʷǼل   الॽʴاة  ،  الؔاملجʨدة الॽʴاة    OPQOL  لاسॽʰʱان  ٣٥  ال ـ  الॼɻارات   تغʢي)  مʺʻȞة  جʨدة

 )٤  ʛاصʻاق  ،   عʢة  نʳॽʱʻ٢٠-٤  ال  (،  ةʴʸال   )٤   ʛاصʻة   العلاقات   ، )  ٢٠-٤  ،  عॽɺاʺʱالاج  

ة ) ٢٥-٥  ،   عʻاصʛ  ٥(   والȄʛʴة  الॽʴاة   على  الʛʢॽʶةو   الاسʱقلال   ،)  ٤٠-٨  ،   عʻاصʛ   ٨(   والʺʷارؗ

  الʛʤوف  ، )  ٢٠-٤ ،   عʻاصʛ ٤(   والعاʡفي الʻفʶي  الʛفاه ،) ٢٠-٤ ،   عʻاصʛ ٤(   والʴي الʺʜʻل ، 

  )  ١:  ٦(   . ) ١٠-٢ ،   عʛʸʻان(  والʙیʧ الʲقافة ،) ٢٠-٤ ، عʻاصʛ  ٤(   الʺالॽة

  الʗʳʯʴʸمة في الʖʲॺ : للॻɿاساتالʸعاملات العلॻʸة 

الʺʙʵʱʶمة في الʘʴॼ مʧ صʙق وثॼات    للॽʁاسات قام الॼاحʶʴǼ ʘاب الʺعاملات العلʺॽة  

 ʧة مʛʱخلال الف ʗʰʶال  Șافʨʺلاثاءم إلى ٢٠٢٢/   ١٠/  ٢٢الʲال  Șافʨʺم . ٢٠٢٢/  ١٠/  ٢٥ال  

 الʗʶق :  - 

الʺʙʵʱʶمة في الʘʴॼ عȘȄʛʡ ʧ صʙق الʺقارنة الॽɾʛʢة وذلʥ    الॽʁاسات تʦ حʶاب صʙق  

ʧʽ مʧ داخل مʱʳʺع الʘʴॼ ومʧ خارج العʻʽة الأساسॽة ولهʦ   ٨على عʻʽة اسʢʱلاॽɺة قʨامها  مʷارؗ

لʙʴʱیʙ الإرȃاعي الأعلى والأدنى   ، وتʦ تʛتʖʽ درجاتهʦ تʸاعǽʙاً  العʻʽة الأساسॽة  نفʝ مʨاصفات 

  ).٢ا هʨ مʨضح في الʙʳول (للأعلى ؗفاءة والأقل ؗفاءة ؗ̋ 
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  )٢جʗول ( 
 ʥʻوق بʙدلالة الفʖʲॺال ʗʻاسات قॻɿاعي الأدنى في الȁاعي الأعلى والإرȁ٨(ن= الإر(  

  الʯʸغʙʻات 
وحʗة  
  الॻɿاس 

  الأعلى ؕفاءة 
  ) ٢(ن=

  ؕفاءة الأقل 
ــــة    ) ٢(ن= ـyــ ـ̒ـــ ق

Z  
احʸʯالॻة  

مʦʯسȊ    الʠʳأ 
ʔتʙال  

مʦʸʱع  
ʔتʙال  

  ع   م
  Ȋسʦʯم
ʔتʙال  

مʦʸʱع  
ʔتʙال  

  ع   م

  ʔلʶت ʙشʓم
 ʥʻایʙʵال  

  ٠.٠١٣  ٢.٤٩٤-  ٠.٦٣٥  ٨.٩٥  ٢٦.٠٠  ٦.٥٠  ٠.٠٥٧  ٥.١٥  ١٠.٠٠  ٢.٥٠ درجة 

  ٠.٠١٣  ٢.٤٩٤-  ٢.٨٨  ٨٢.٥٠  ١٠.٠٠  ٢.٥٠  ١.٧٣  ٩٦.٥٠  ٢٦.٠٠  ٦.٥٠  درجة   جʦدة الॻʲاة  

  ٠.٠٢١  ٢.٣٠٩-  ١.٠٩١  ٩٢.٩٢  ٢٦.٠٠  ٦.٥٠  ٠.٧٦٧  ٨٥.٨٢  ١٠.٠٠  ٢.٥٠  كجم  الʦزن 

الʗهʦن  
  الؒلॻة 

 %  ٠.٠٢١  ٢.٣٠٩-  ٠.٥٨٠  ٤٠.١٥  ٢٦.٠٠  ٦.٥٠  ٠.٩٤١  ٣٦.٠٠  ١٠.٠٠  ٢.٥٠  

الʗهʦن  
  الȂʦʵʲة 

  ٠.٠٢١  ٢.٣٠٩-  ٠.٥٢٥  ١٦.٧٥  ٢٦.٠٠  ٦.٥٠  ٠.١٢٩  ١٤.٧٥  ١٠.٠٠  ٢.٥٠  درجة 

الʯؒلة  
  العʷلॻة 

  ٠.٠٢١  ٢.٣٠٩-  ٠.٣٤١  ٣١.٨٥  ١٠.٠٠  ٢.٥٠  ٠.٥٠٥  ٣٤.٦٢  ٢٦.٠٠  ٦.٥٠  كجم

 ) ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ مʨʺʳعʱي الإرȃاعي الأعلى  )  ٢یʱʹح مʧ جʙول  وجʨد فʛوق 

والإرȃاعي الأدنى في الॽʁاسات قʙʽ الʘʴॼ وفي اتʳاه مʨʺʳعة الأعلى ؗفاءة ، حʘʽ أن ॽʀʺة احʱʺالॽة  

 ʧأ أقل مʢʵ٠.٠٥ال .ʧʽ   مʺا ʛʽʷǽ إلى صʙق الॽʁاسات الʺʙʵʱʶمة في الʜʽʽʺʱ بʧʽ الʺʷارؗ

 الॺʰات :  - 

لʶʴاب ثॼات الॽʁاسات الʺʙʵʱʶمة في الʘʴॼ اسʙʵʱم الॼاحȄʛʡ ʘقة تȘʽʰʢ الاخॼʱار وȂعادة  

ʧʽ مʧ داخل مʱʳʺع الʘʴॼ ومʧ خارج العʻʽة    ٨تॽʰʢقه وذلʥ على عʻʽة اسʢʱلاॽɺة قʨامها   مʷارؗ

  Șʽʰʢʱعادة الȂو Șʽʰʢʱال ʧʽي بʻفاصل زمǼ ، ةॽة الأساسʻʽاصفات العʨم ʝنف ʦة ولهॽام ،    ٣الأساسǽأ

  ).  ٣كʺا هʨ مʨضح في الʙʳول ( 
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  )٣جʗول ( 
 Ȗʻʮʠʯعادة الȀو Ȗʻʮʠʯال ʥʻب ȉاॺلمعامل الارتʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸاسات الॻɿ٨(ن= ل(  

  وحʗة الॻɿاس   الʯʸغʙʻات
 Ȗʻʮʠʯال  Ȗʻʮʠʯمعامل    إعادة ال

 ȉاॺع  م  ع  م  الارت  

ʥʻایʙʵال ʔلʶت ʙشʓ٠.٩٩٩  ٢.٠٩٣  ٧.٠٤٣  ٢.٠٧٣  ٧.٠٥٠  درجة  م  

  ٠.٩٣٣  ٠.٧٨٦  ٩٤.٥٨  ٠.٨٣٤  ٩٣.٨٧  درجة  جʦدة الॻʲاة  

  ٠.٧٩٤  ١.٧٣٢  ٨٩.٧٥  ١.١٩٥  ٩٠.٥٠  كʤʱ   الʦزن 

  ٠.٩٧٠  ١.٢٨٨  ٣٨.٨١  ٠.٩٢٥  ٣٩.٠٠  %  الʗهʦن الؒلॻة 

  ٠.٩١٨  ٠.٨٤١  ١٥.٤٦  ٠.٧٠٧  ١٥.٧٥  درجة  الʗهʦن الȂʦʵʲة

  ٠.٩١٩  ١.٣١٤  ٣٣.٣٧  ١.٠٣٥  ٣٣.٢٥  كʤʱ   الʯؒلة العʷلॻة

  ٠.٦٢٢=  ٠.٠٥ومȐʨʱʶ دلالة  ॽʀ٦ʺة (ر) الʙʳولॽة عʙʻ درجة حȄʛة 

مʕشʛ تʸلʖ  في  ) أن معامل الارتॼاȋ بʧʽ الȘʽʰʢʱ وȂعادة الȘʽʰʢʱ  ٣یʱʹح مʧ جʙول (   

  ʧʽایʛʷبلغ ( ال ʙ٠.٩٩٩ق  ، (  اةॽʴدة الʨج )زن (   ) ،٠.٩٣٣ʨة ( ٠.٧٩٤الॽن الؔلʨهʙ٠.٩٧٠) ، ال  (

ارتॼاȋ دال إحʸائॽاً حʘʽ   وهʨ معامل)  ٠.٩١٩)  ، الʱؔلة العʹلॽة  ( ٠.٩١٨، الʙهʨن الȄʨʷʴة ( 

مʺا ʛʽʷǽ إلى ثॼات    ٠.٠٥أن ॽʀʺة (ر) الʺȃʨʶʴة أكʛʰ مॽʀ ʧʺة (ر) الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ دلالة  

.ʘʴॼال ʙʽمة قʙʵʱʶʺاسات الॽʁال  

  الʗʯرʮȂي : إعʗاد الʙʮنامج

 -  : ʣǻردʦʹات الॺȂرʗتʥǽردʨʻات الॼȄرʙت ʚʽفʻت ʦة  في تॽʰȄرʙات تʙات ٥وحʛع في  مʨʰة  الأسʙʺل  

ا  ١٦ ً وحʙة للʺʷي Ǽالعʸي في الهʨاء    ٢وحʙات في الǼ ʦॽʳاسʙʵʱام العʸي وعʙد    ٣بʨاقع    أسʨʰع

  Șلʢف  ؗان  ،الʙاله   ʨه   Șʽقʴقة   ٤٠  تॽʀد  ʧم  ʧȄارʺʱة  الʢسʨʱʺة  إلى  الॽة   عالʙʷء    الʜʳفي ال

مʧ    القلʖ   ضȃʛات  لʺعʙل   الأقʸى  الʙʴ  إلى  الʧȄʛʺʱ  شʙة   اسʙʻʱت  ،الʛئʶॽي مʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة  

على مʙار الʛʰنامج الʙʱرʰȄي مع مʛاعاة الʨʺʱج   القلȃʛʹ ʖاتل أقʸى معʙل مʧ ٪٧٥إلى ٪ ٥٠
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 ʖȄرʙʱفي حʺل ال   ،    ʛللʨام ساعة بʙʵʱاس ʦت ʖȄرʙʱافة الʲؗ Șʽقʴولʹʺان تSport Tester 

PE ٣٠٠٠   ، الʻȄʛʺʱات   ʚʽفʻت الʱهʙئة    ١٠على أن ʨȞǽن زمʧ الإحʺاء    أثʻاء   ʧوزم Ș٥دقائ  

، یʦʱ حʶاب أقʸى معʙل لʹȃʛات القلʖ مʧ خلال تقʙیʛ    دقائȘ خارج الʜمʧ الؔلي للʛʰنامج 

 ʖاسʻʺني الʙʰقي للإجهاد الॽʁʴال Ȑʨʱʶʺال Șقʴوهي معادلة ت ʧʶار الॼ  ؗȐʙل ʖات القلȃʛل ضʙمع  

 لॼؔار الʧʶ ؗالʱالي : وهي مʸʸʵة 

HRmax = ٢٠٨ – (٠٫٧ × age)   (men)   (٤٤ : ١٥٣ )  

أثʻاء   لʙʴʱیʙ شʙة حʺل الʙʱرʖȄهي الʺʙʵʱʶمة   Ȅʛʡ   Mathews    &Foxقة فʝؗʨ وماثʨʽز

  ʧʽʽاضȄʛار الॼʱام جهاز اخʙʵʱاس ʖإلى جان ʥǽردʨʻات الॼȄرʙأداء تSport Tester PE ٣٠٠٠ 

(ساعة بʨللʛ) ʨʡال تʻفʚʽ الʻȄʛʺʱات لʺʛاॼʀة معʙل ضȃʛات القلʖ وأنه ǽقع في الʙʴود الʺʨʺʶح بها  

 Șʽʰʢʱب ʥوذل ʖȄرʙʱة :للॽالʱالʺعادلة ال  

  ʠॼى نʸة ( أقȃʨلʢʺة الʙʷاحة + الʛال ʠॼف = نʙهʱʶʺال ʠॼʻل الʙاحة ) –معʛال ʠॼن  
HRwork = (HRmax – HRrest) x % intensity + HRrest   

  ISLE OF MULLمʨاصفات عʸي الʨʻردʥǽ الʺʙʵʱʶمة في الʛʰنامج الʙʱرʰȄي ، مʧ نʨع    

أقʶام تلॽȃʨȞʶة Ǽقفل دوار سهل    ٣قابل للʱعʙیل ʶǼهʨلة مع    ٦٠٦١مʨʻʸع مʧ الألʺʨنʨʽم القاسي  

 ʧي مʷʺة الʙʺیل أعʙتع ʧȞʺǽ ، إلى  ٦٩الإغلاق ʦزن  ١٤٠سʨب ʦام  ٣٧١سʛي  جʸع ʛʽفʨت ʦت ،

  )١٧٦٣:   ٣٣( . Amazonمʧ مʨقع مȄʛʱʷات  ǽʥالʨʻرد

  أسʦʮع  ١٦في فʙʯات الʙʮنامج الʗʯرʮȂي  ومʵي الʹʦردʣǻ  لʗʵة تʗرॺȂات الʹʦردʣǻ نʦʸذج 

نʦʸذج الʗورة  
  الفȂʙʯة 

  الʙʸحلة 

I 
  أسʦʮع ٣-١

II  
 أسʦʮع ٦-٤

III 
 أسʦʮع ٩-٧

IV 
١٢-١٠ 

 أسʦʮع 

V  
١٦-١٣ 

 أسʦʮع 

 ʣǻردʦʹات الॺȂرʗ٥٠  ت٪ 
HRmax 

٥٥٪ 
HRmax 

٦٠٪ 
HRmax 

٧٠٪ 
HRmax 

٧٥٪ 
HRmax 
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    :   الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة

ʧʽ بهʙف تȃʛʳة Ǽعʠ    ٨قام الॼاحǼ ʘإجʛاء الʙراسة الاسʢʱلاॽɺة على عʻʽة قʨامها     مʷارؗ

ومȐʙ صلاحॽة   الʸعȃʨات   ʙیʙʴت  ʥلʚؗو  ʘʴॼال  ʙʽق الॽʁاسات  في  الʺʙʵʱʶمة  والأجهʜة  الأدوات 

الʺʙʵʱʶمة ، وʚؗلʥ إجʛاء الʺعاملات العلʺॽة للॽʁاسات الʺʙʵʱʶمة في الʘʴॼ ،  الأدوات والأجهʜة  

وقʙ أسفʛت هʚه الʙراسة عʧ أن أدوات وأجهʜة جʺع الॽʰانات الʺʙʵʱʶمة في الʘʴॼ على درجة جʙʽة  

.ʘʴॼال ʙʽمة قʙʵʱʶʺاسات الॽʁات للॼʲق والʙʸاد الʳǽإ ʦوت  

  الȁʙʱʯة الأساسॻة :

الانʱهاء    ʖعق ʘاحॼال الأساسॽة وذلʥ    قام  الȃʛʳʱة   ʚʽفʻʱب الاسʢʱلاॽɺة  الʙراسة  إجʛاء   ʧم

  Ǽإجʛاء الॽʁاسات قʙʽ الʘʴॼ على العʻʽة الأساسॽة وذلʥ على الʨʴʻ الʱالي :  

 -   Șافʨʺعة الʺʳم الʨ٢٠٢٢/ ١٠/ ٢٨ی  ʚأخ ʙعǼ ، ʘʴॼة الʻʽة على عॽلʰاسات القॽʁاء الʛإج ʦم ت

 ʦهʱʰغʛل ʦهʻة مʛʽʻʱʶʺافقة الʨʺال.ʘʴॼة الȃʛʳة في ت  للʺʷارؗ

 -   Șافʨʺال ʗʰʶم الʨار  ٢٠٢٢/ ١٠/ ٢٩یʙي على مʰȄرʙʱنامج الʛʰال ʚʽفʻت ʦى    ٨٠م تʱة حʙوح

ثʦ ثلاث وحʙات تʙرॼȄات  ، بʨاقع یʨم اسʙʵʱام تʙرʖȄ مʷي الʨʻردʥǽ  م٢٠٢٣/ ١/ ٨الأرȃعاء 

 وحʙات تʙرʖȄ في الأسʨʰع. ٥الʨʻردʥǽ في الʦॽʳ ثʦ یʨم مʷي الʨʻردǼ ʥǽاجʺالي 

 .م تʦ إجʛاء الॽʁاسات الॼعǽʙة على عʻʽة الʘʴॼ ٢٠٢٣/ ١/ ٩ الʨʝॽʺʵم ی - 

  الأسلʦب الإحʶائي الʗʳʯʴʸم :

  الانʛʴاف الʺॽɻارȑ   –قام الॼاحǼ ʘاسʙʵʱام الʺعالʳات الإحʸائॽة الʱالॽة ( الʺʨʱسȌ الʶʴابي  

اخॼʱار    –اخॼʱار مان وتʻي اللاǼارومȑʛʱ    – معامل الارتॼاȋ    –  اخॼʱار  ؗلʨمʛʳوف سʛʺॽنʨف  –

.(ȑʛʱارومǼن اللاʨʶؗʨؔلȄو  
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  عʙض الʹʯائج ومʹاقʯʵها :

  أولاً : عʙض الʹʯائج :

  )  ٤جʗول ( 

  )١٢(ن=قʗʻ الʖʲॺ دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ فى الʯʸغʙʻات 

وحدة   المتغیرات 
  القیاس 

  المعاملات الإحصائیة

  مجموع الرتب   متوسط الرتب   القیاس البعدي  القبلي القیاس 
احتمالیة  Zقیمة

  )-(  ) +(  )-(  ) +(  ± ع  س/   ± ع  س/   الخطأ 

  ʔلʶت ʙشʓم

 ʥʻایʙʵال  
  ٠٫٠٠٢  ٣٫٠٦٢-   ٧٨٫٠٠  ٠٫٠٠  ٦٫٥٠  ٠٫٠٠  ٠٫١٧٦  ٢٫١٤  ٠٫١١٦  ٥٫٢٥  درجة

  ٠٫٠٠٢  ٣٫٠٦١-   ٠٫٠٠  ٧٨٫٠٠  ٠٫٠٠  ٦٫٥٠  ٧٫١٦٦  ١٣٦٫٩٢  ١٫٤٩٧  ٩٤٫٦٧  درجة  جʦدة الॻʲاة  

  ٠٫٠٠٣  ٢٫٩٨٦-   ٧٧٫٠٠  ١٫٠٠  ٧٫٠٠  ١٫٠٠  ٣٫٠٩٢  ٨٣٫٥٧  ١٫٧٨٤  ٩١٫٥٠  كجم  الʦزن 

  ٠٫٠٠٢  ٣٫٠٥٩-   ٧٨٫٠٠  ٠٫٠٠  ٦٫٥٠  ٠٫٠٠  ١٫١٧٧  ٣٠٫٩٤  ١٫٠٨٧  ٣٩٫٥٠  %   الʗهʦن الؒلॻة 

الʗهʦن  

  الȂʦʵʲة 
  ٠٫٠٠٢  ٣٫٠٦٢-   ٧٨٫٠٠  ٠٫٠٠  ٦٫٥٠  ٠٫٠٠  ٠٫٧٠٤  ٩٫٧٠  ٠٫٩٦٥  ١٦٫٢٥  درجة 

  ٠٫٠٠٢  ٣٫٠٦١-   ٠٫٠٠  ٧٨٫٠٠  ٠٫٠٠  ٦٫٥٠  ١٫١٣٤  ٣٤٫٧٣  ١٫٥٥٧  ٢٩٫٣٣  كجم  العʷلॻة الʯؒلة 

  ) ما یلي :  ٤وʱȄʹح مʧ جʙول ( 

جʺॽع  في    عʻʽة الʘʴॼ   لȐʙبʧʽ الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ  وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة  

 ʘʴॼال ʙʽات قʛʽغʱʺال  ʺॽʀ أن ʘʽلالة    ة حʙال Ȑʨʱʶم ʧأ أقل مʢʵة الॽالʺʱإلى    ٠.٠٥اح ʛʽʷǽ مʺا ،

.ʘʴॼال ʙʽات قʛʽغʱʺعلى ال ʛʽأثʱم في الʙʵʱʶʺي الʰȄرʙʱنامج الʛʰة الॽفاعل  
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  )١شȜل ( 

ʖʲॺال ʗʻات قʙʻغʯʸفي ال ȏʗعॺلي والʮالق ʥʻاسॻɿال ʥʻوق بʙالف  

  ثانॻاً : مʹاقʵة الʹʯائج :

القʰلي والॼعȑʙ في  ) وجʨد فʛوق ذات دلا٤یʱʹح مʧ جʙول (     ʧʽاسॽʁال  ʧʽة بॽائʸلة إح

، وȄعʜو الॼاحʘ معʙل الʱغʛʽ الʴادث إلى اسʙʵʱام الʛʰنامج الʙʱرʰȄي    ʘʴॼال ʙʽات قʛʽغʱʺع الॽʺج

ʥǽردʨʻات الॼȄرʙعلى ت ʙʺʱاع ȑʚال ʥǽردʨʻي الʷات مॼȄرʙي وتʸوالع ʦʶʳزن الʨها   بʺॽʺʸت ʦي تʱال

الʧʶ مع مʛاعاة اسʙʵʱام معادلة أقʸى معʙل للʠॼʻ الʺʻاسॼة للʺʛحلة    الʺقام ॼؗار  لʻʱʱاسʖ مع ॼؗار

، حʘʽ تعʙ هʚه الʙراسʨ مʧ أوائل الʙراسات الʱي اسʙʵʱمʗ تʙرॼȄات الʨʻردʥǽ بʨزن الʦʶʳ  العʺȄʛة  

  ʥǽردʨʻي الʷات مॼȄرʙت ʖإلى جان ʨʻات الॼȄرʙت ʦॽʺʸت ʖعʹلات  ، إلى جان ʖȄرʙللعʺل على ت ʥǽرد

العلȑʨ والʶفلي الȑʚ ساهʦ في تʧʽʶʴ    ولʝॽ الاقʸʱار على الʺʷي Ǽالعʸي فقȌ  الʛʢف   ʛالأم

الؔلي بॼʶʻة  الʱؔلة العʹلॽة وتقلʽل   الʙهʨن الȄʨʷʴة مع نʜول الʨزن   ʥلʚؗن وʨهʙلل الؔلॽة  الॼʶʻة 

ʦ في تقلʽل نॼʶة مʕشʛ تʸلʖ  مʧ وزن الʦʶʳ خلال فʛʱة تʻفʚʽ الʛʰنامج وهʚا ساه  ٪٧.٢٥تقارب  

.ʧʶار الॼؗ ار الʺقامॼؗ Ȑʙاة لॽʴدة الʨج ʧʽʶʴعلى ت ʝȞانع ȑʚال ʛالأم ʧʽایʛʷال  
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الكتلة العضلیة

الدھون الحشویة

الدھون الكلیة

الوزن

جودة الحیاة الصحیة

مؤشر تصلب الشرایین

الفروق بین القیاس القبلي والعدي

بعدي قبلي
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    ʘʽثحʙʴت  ʙیʙالع  ʧات   مʛʽʽغʱة  الॽʹǽفاض    الأʵانǼ ʛʺم في العʙقʱول مع الʛʱʶॽلʨؗ   ʧʽوتʛʰال  

ا (   الʦʶʳ   وزن   في   وزȄادة )  HDL(   الʲؔافة  عالي   الʙهʻي  ً ॼمع   غال  ʦاكʛن   تʨهʙقة   في   الʢʻة   مʙادة )  الʺعȄوز  

ʜʽات  في ʛؗول  تʛʱʶॽلʨؗ   ʧʽوتʛʰفʹة  الʵʻي مʻهʙافة  الʲؔال   )LDL  ( أو  ʧʽوتʛʰي   الʻهʙال   ʠفʵʻافة   مʲؔال  

  مʧ   عʛʸʻ   ؗل   ʶǽاهʦ  ، حTG(  ʘʽ(   الʲلاثॽة  والʙهʨن   very-low-density lipoprotein  للغاǽة

مʱلازمة  أحʙ  وهʨ  الʛʷایʧʽ  تʸلʖ  عʺلॽات  في   العʻاصʛ  هʚه ت  الغʚائي  الʽʲʺʱل  مʨȞنات    هʙد الʱي 

  ) ٧٦:  ٤٦( جʨدة الॽʴاة.  هʙدت  أو الॽʴاة 

إشʛاك     في   ʙاعʶت  ʥǽردʨʻال تʙرॼȄات  اسʙʵʱام  الʦʶʳ    ٪٩٠إن    ذلʥ   في  Ǽʺا مʧ عʹلات 

  مʙȄʜ   ʧتو   والʱؔفʧʽ  الʦʶʳ  مʧ  العلȑʨ   الʜʳء  عʹلات  قȑʨ تو   ،  والعلȄʨة  الʶفلॽة  الأʛʡاف  عʹلات

ة ʛؗء  حʜʳال   ȑʨالعل  ʧد  مʨʺالع   ȑʛالفق    ʘʽةالأ   تعʺل، حʙʺع  ʖȄرʙʱمة في الʙʵʱʶʺعلى  ال   ʅॽɿʵت  

Ȍالʹغ  ʧالʺفاصل   م  ʦȄʨد   وتقʨʺالع   ȑʛالفق  ʅॽɿʵوت  Ȍه   الʹغॽح   علॽʴʸضع  وتʨئ   الʡاʵال   ʧع  

ȘȄʛʡ   ةȄʨة   العʹلات   تقʱ ّ ِh ʲʺال  stabilizing muscles    اʺؗ ʥهلʱʶب  ما   تʛقǽ   ʧة   ٤٠٠  مʛة   سعȄارʛح  

  )   ٢٢:  ١٨( ). ساعة/  ؗالʨرʽؗ  ȑلʨ  ٢٨٠ مǽ ʧقʛب   ما ʛʴǽق   العادȑ الʺʷي(  ساعة  / 

  وضغȌ   ،   الʛاحة  أثʻاء  القلʖ  ضȃʛات  معʙل  علىإن تʙرॼȄات الʨʻردʥǽ لها تأثʛʽات إʳǽابॽة    

  الأمʛاض   سॽاق   في   الॽʴاة  وجʨدة   ،   الأكʧʽʳʶ  واسʱهلاك  ،  الȄʛاضॽة   الʱʺارʧȄ وتʴʺل  ،  الȄʛʷاني  الʙم

 claudication العʛج مʶافة ʧʶʴت اؗʺا أنه الʧʶ وॼؗار العʺʛ  مʸʱʻف في الॼʷاب  لȐʙ الʺʱʵلفة

distance    ʧʽابʸʺال ʙʻعʖلʸʱب  ʧʽایʛʷاف   في  الʛʡة  الأॽفلʶال    ʧʶʴأسفل   آلام، ؗʺا ت  ʛهʤ؛   ال  

  وزن   وتقلʽل  quality of sleep  الʨʻم  وجʨدة  fibromyalgia  اللॽفي  العʹلي  والألʦ  الاكʯʱاب   أعʛاض

ʦʶʳ٩٦٨:   ١٦( . ال  (  

    " دراسة  ما   ʥذل  Șفʱی  ʘʽحʛʻا -هاجȞسʨʳʻȄʛا  ،  دیʻʽالʙون   ،   ماجʛوآخ  Hagner-

Derengowska, Magdalena, et al  أدت إلى ʥǽردʨʻات الॼȄرʙام تʙʵʱا " أن اس ً   ملʣʨʴًا   انʵفاض

  والʨؔلʛʱʶॽول   ، ٪)  ٣.٨(   الʙم  وجلʨؗʨز  ، ٪)  ٦.٤(   الʱؗ  ʦʶʳلة  ومʕشʛ  ، ٪)  ٦.٤(   الʦʶʳ  وزن   في

(    non-high-density lipoprotein الʲؔافة  عالي  غʛʽ  الʙهʻي   والʛʰوتʧʽ   ،٪)  ١٠.٤(   الؔلي

nHDL  (ولʛʱʶॽلʨؗ  )١٦.٧  (٪ ،  ولʛʱʶॽلʨؗ  ʧʽوتʛʰي  الʻهʙال  ʠفʵʻافة  مʲؔال   )ن   ، ٪) ١٢.٨ʨهʙوال  

  ) ١٢١٥:   ٢٠( .٪) ٩.٦(  الʙʽʺʴ  الʨؔلʛʱʶॽول نॼʶة في ارتفاع  عʧ فʹلاً  ، ٪)  ١٠.٦(   الʲلاثॽة
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Ǽأن اسʙʵʱام تʙرॼȄات     "  Church, Timothy S  س   تʨʺॽثي  ،  تʛʷشكʺا تʛʽʷ دراسة "    

ʨʺʳʺǼعة    Ȍॼتʛʺال الإضافي   ʙʽʻʳʱالǼ  ʥوذل الʛʴارȄة  الʶعʛات  اسʱهلاك  زȄادة  في   ʦاهʶت  ʥǽردʨʻال

ا قǽ ʙعʜز الʷʻاȋ الʙʰني بʧʽ الأفʛاد   عʹلات الʛʢف العلȑʨ الʻاتج عʧ حʺل الأعʺʙة والʱي تʨفʛ ثॼاتً

ا وأولʥʯ الʚیǽ ʧعانʨن مʧ مʷاكل العʤام والʨʱا ً ʻس ʛʰالأك  ʧة مʙواح ʥǽردʨʻات الॼȄرʙت ʙتع ʥلʚزن ل

.ʦʶʳزن الؔلي للʨول الʜم ونʙات الॽʻده Ȍॼوض ʧʽʳʶهلاك الأكʱفي اس ʙاعʶي تʱات الॼȄرʙʱال ʦأه  )

٢٩٦:  ٩ ( 

   ʘʽح ʗȄʛة   على   قائʺة   دراسة   أول   أجʤات   الʺلاحॼات   لإثʛʽأثʱة   الفائقة   الʛʽʸق   Ȑʙʺي   الʷʺل  

ʥǽردʨʻي   مقارنة   الʷʺالǼ   عȄʛʶون   الʙي   بʸعلى   ع  ʛʷاء   عʶت   نʙقة   ٣٠  أن   ووجॽʀد  ʧي   مʷم  

ʥǽردʨʻافة  الʲȞǼ  ʧى  أقل مʸ٦.٧(   الأق  ʦؗ    /ساعة  ]ȑة/    م   ١.٩  أॽادة   إلى   أدت])  ثانȄز   Ȍسʨʱم  

  معʙل   ارتفاع   ؛ ٪  ٨  بॼʶʻة   القلʖ   ضȃʛات   معʙل   ارتفاع  ؛ )  VO٢٪ ( ١١  بॼʶʻة   الأكʧʽʳʶ  اسʱهلاك

  الʺʷي   عʙʻ٪  ١٨  بॼʶʻة  أعلى   ʡاقة  ونفقات   ؛٪  ٥  بॼʶʻة  respiratory exchange  الʻʱفʶي   الॼʱادل 

  ) ٦٠٧:   ٣٧( .الʨتʛʽة  بʻفʝ الȄʛʶع

تʙرॼȄات الʨʻردʥǽ لا تقʛʸʱ على الʺʷي فقʧȞʺॽɾ Ȍ اسʙʵʱام العʸي أو الأعʺʙة في أداء    

مʕشǼ  ʛعʠ الʱʺارʧȄ بʨزن الʦʶʳ على غʛار الʙʱرॼȄات الهʨائॽة والʱي اʣهʛت نʱائج جʙʽة Ǽانʵفاض 

  ʦʶʳلة الʱجʺاليكȂلة  وʱؗ   نʨهʙات   ،  الʻʽوتʛʰة   والॽʻهʙفʹة  الʵʻافة  مʲؔن   ،   الʨهʙة   والॽلاثʲال   ،   Ȍॽʴوم  

ʛʸʵادة  ،  الȄات  في  وزʻʽوتʛʰة  الॽʻهʙة  الॽافة  عالʲؔال    ،ʥلʚات  فإن  لॼȄرʙت  ʥǽردʨʻل  يه  الȞش   ʖاسʻم  

ʧم  ʧȄارʺʱة  الॽائʨاله   ʦʤر   لʺعʨؗʚوالإناث   ال   ʧیʚو   الʙʰی  ʦن   أنهʨعʱʺʱة   یʴʸǼ   ةʙʽج  ʧیʚاوح   والʛʱت  

ʦأعʺاره  ʧʽا  ٦٠-٤٠  ب ً   ٤  بʧʽ  الʺʻاسॼة  الهʨائॽة  الʱʺارʲȞǼ  ʧȄافة  الʙʱرʖȄ  مʧ  سʱʶॽفʙʽون   والʚیʧ  عام

  الʺʦʤʱʻ   الʺʷي   ȘȄʛʡ  عʧ  علॽه  لʨʸʴل ل  للغاǽة  مʛتفع   شʙة  نʢاق  وهMETs  ،   ʨمȞافئ أǽʹي    ٨  و

ا  ومʵʻفʹة ً ʙج  ʘʽʴǼ  لا ʧȞʺǽ   قهاॽʁʴاء  تʻأث   ȑʛʳال   ʥǽردʨʻات الॼȄرʙت ʛʰʱتع ʥلʚل ،ॼاسʻة م  ʙʶة   لʨʳف  

ʠ  الʺʷي   بʧʽ  الʙʷة ʛؗالي   ،  والʱالȃمت  وʙیلاً   قʙلؔل  ب  ʟʵش   ʘʴॼی  ʧاضة  عȄي  رʰاجات   تلॽʱاح  

ȋاʷʻني  الʙʰمي  الʨʽافة  الʲȞǼ  ةॽالʲم  ȑدʕاب  إلى  تʶʱاك  ʙائʨة  فॽʴاوز  مع  صʳود  تʙح  ʙهʳي  الʸʵʷال .  )

١٠٠٩:  ١٩ (  
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٥١ 

  ʙلات  تعȞʷة مॽɺة  الأوȄʨمʙال  ʖʰʶي  الʶॽئʛات  الॽɾʨات في  للǽلاʨة الʙʴʱʺال   ،  ʘʽل حʲʺما  ت  

ا  الॽɾʨات  جʺॽع   ثلʘ  مǽ  ʧقʛب ʜ  عʧ  صادر  لʱقʛȄʛ  وفقً ʛؗʺي  الʻʡʨاءات  الʸة  للإحॽʴʸفإن    ،  ال

Ȍسʨʱم   ʛʺقع   العʨʱʺال  ʧȞʺǽ  ی أنʙȄʜ   اʺǼ  بʛقǽ  ʧات  ٧  مʨʻإذا  س ʦع   تʻع   مॽʺال  جȞر  أشʨهʤال   ʛȞॼʺال  

ا   (CVD)  الʛئॽʶॽة   الʙمȄʨة  والأوॽɺة   القلʖ   لأمʛاض ً ॼʻإلى  ج   ʖʻات  مع   جʻʽʶʴʱاضة   في   الʛʺال   ʛʽغ  

  إلى   Ǽالإضافة  ) والاكʯʱاب   ،  الʲاني   الʨʻع   مʧ  الȑʛȞʶ   مʛض  ،  الʺʲال   سʽʰل   على (   الʨعائॽة   القلॽʰة 

  تʺʲل )  الʺʙʴʱة  الʨلاǽات  في  ٢٠١٣  عام  في وفاة   حالة   ألف   ٨٠٠.٩(   الȄʛʷॼة   للأرواح  الॼاهʤة   الʱؔلفة

ا  الʨعائॽة  القلॽʰة  الأمʛاض ًʯʰا   ع ً ॽهائلاً   مال   ،   ʛʽʷات  تʛیʙقʱاض   أن   إلى  الʛأم  ʖة   القلॽاجʱال   )CHD  (

  دولار   ملॽار  ١٠٨.٩  الʺʙʴʱة  الʨلاǽات   تؔلف  ؛   الʨعائॽة   القلॽʰة  الأمʛاض  وॽɾات   مʧ٪  ٥٠  تʺʲل  الʱي

ا ً Ȅʨʻمات  في  سʙة خǽعاʛة الॽʴʸة الȄان والأدوʙة وفقॽاجʱ٣٨:  ٢٩( . العʺل  إن  (  

  ʧʶʴل  Ȏʴاك   ،   الʻق   هʛʡ  ʴافȞʺع   هلʻوم  ʖاقʨة  العʺॽخʨاض  الʛة   للأمॽʰة  القلॽعائʨال   ʧم  

ا   الʺعʛوف ً ʙʽات   أن  جʛʽʽتغ   Ȍʺاة  نॽʴال  ʧȞʺǽ   تقلل   أن  ʧم   ʛʡاʵة   مǼاض  الإصاʛأمǼ  ʖة   القلॽɺوالأو  

  أمʛاض  نʱائج على الغʚائॽة والʱغʛʽʽات الʙʰني الʷʻاȋ فعالॽة تʙعʦ قȄʨة أدلة هʻاك ،   والॽɾʨات الʙمȄʨة

ʖة  القلॽɺة  والأوȄʨمʙا  ،   الʺǼ  في  ʥذل  ʙیʙالع  ʧانات   مॽʰادرة  الʸال  ʧة  عॽɻʺج  ʖة  القلॽȞȄʛل   الأمʨح  

  أن   Ǽالʛؗʚ  والʙʳیʛ ،    الॽʴاة  نʺȌ/    الغʚائي  الʤʻام   وتʨصॽات   الʙʰني  للʷʻاȋ  وتʙخلات  ،   الʻȄʛʺʱات

  والأوॽɺة  القلǼ ʖأمʛاض  الإصاǼة في تʶاهʦ قʙ الʱي الʛʢʵ  عʨامل مǼ ʧعʙد مʛتʢॼه الʶلॽؗʨات  هʚه

  الʙهʻي   الʛʰوتʧʽ   وʨؗلʛʱʶॽول)  TG(   الʲلاثॽة  والʙهʨن   الؔلي   الʨؔلʛʱʶॽول   ارتفاع  مʲل   ،  الʙمȄʨة

ʠفʵʻافة  مʲؔال   )LDL-C  (Ȍم  وضغʙز   الʨؗʨلʳالإضافة  ،  والǼ  فاض   إلىʵول  انʛʱʶॽلʨؗ   ʧʽوتʛʰال  

  ) ٢:  ٢٦( . (HDLC)عالي الʲؔافة  الʙهʻي

  عʺل   فʛقة  ʨʡرتحʘʽ    الʨعائॽة  القلॽʰة  الأمʛاض  فʟʴ  اسʛʱاتॽʳॽات  لʧʽʶʴʱهʻاك جهʨد    

ا )  ACC / AHA(  الأمॽȞȄʛة  القلʖ   جʺॽɻة /   القلʖ  لأمʛاض   الأمॽȞȄʛة   الؔلॽة ً ʛخʕمعادلات   م   ʗʺʺص  

ا  ً ʸॽʸخ ʕʰʻʱلل   ʛʢʵǼ ات  ١٠ʨʻس ʛȄʨʢʱث أول لʙح Șعلʱض مʛʺǼ  ʖلʸت ʧʽایʛʷي  الʰعائي  القلʨال  

ʛیʙʳوال   ʛؗʚالǼ  ه  أنʚالʺعادلات  ه   ʗʱʰا   أث ً ʛخʕع   أنها   مʱʺʱة   تॽلاحʸǼ  ةȄʕʰʻا  تʺॽɾ  Șعلʱاض  یʛأمǼ   ʖالقل  

  لʱقʦॽʽ  مʱʵلفة مʕشʛات  تʛȄʨʢ  تʦ  ، الʙʳیʙة  الȄʕʰʻʱة  الʺعادلات هʚه إلى  Ǽالإضافة،   الʙمȄʨة والأوॽɺة

ʛʡاʵاض  مʛة الأمॽʰة القلॽعائʨة  الǽدʛ٦:  ٢٥( . الف (  
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   ʖʶʴ ُ ǽ   ʛشʕم   ʖلʸت   ʧʽایʛʷلازما   الʰلل   )AIP  ( ʧع  ȘȄʛʡ   لȄʨʴʱي   الʺʱȄغارʨة  اللॼʶʻل   TG 

/ HDL-C  ʙوق   ʗʰة   له   أن   ثʙة   فائʙواع   ʛشʕʺؗ  اضʛة   للأمॽʰة   القلॽعائʨإلى   ،   ال  ʙح   ʛʰأك   ʧم   ʝॽالʺقای  

 Ȑʛم    الأخʙال   إجʺالي [   Castelli risk index  ؗاسʽʱلي  خʛʢ  مʕشlipid profile   ،  ʛلʙهʨن 

تʸلʖ    ومعامل   ،]  LDL-C / HDLC[  الʲاني   ؗاسʽʱلي   خʛʢ   مʕشʛ   ،]  HDL-C/    الʨؔلʛʱʶॽول 

  ʧʽایʛʷالAtherogenic Coefficient  [non-HDL-C / HDL-C] (   ،  ʙن   قʨȞǽ  اʚئ   هʰʻʱʺال  

ʛʰاض   الأكʛة  للأمॽʰة  القلॽعائʨا  ال ً ʳنات  ʧع  ȋاॼارت   Ȑʨأق  ʧʽب  ʧʽایʛʷال ʖلʸت ʛشʕم  ʦʳات   وحʯȄʜج  

ʧʽوتʛʰي  الʻهʙوجه  على(   ال  ʙیʙʴʱة  ،  الॼʶن   ʛات  أصغʯȄʜج  LDL   إلى   ʛʰات  أكʯȄʜج  LDL  ،   يʱوال  

Ȍॼتʛل تȞʷǼ أفʹل  ʜʽ ʛؗʱالǼ ات  الؔليʯȄʜʳل ʧʽوتʛʰي الʻهʙ٦٤:  ١٢( ). ال   (  

  انʵفاض   رئʶॽي  ȞʷǼل  ،   دهʨن الʙم  على  الإʳǽابॽة  الʱأثʛʽات  تʷʺل  للʧȄʛʺʱ  الॽʴʸة  الفʨائʙ  أن  

TG  ادةȄات   وزȄʨʱʶم  HDL-C   )ل  وؗلاهʺاʨʺʷاب  في   مʶح  ʧʽایʛʷال ʖلʸت ʛشʕم  (ʛیʙʳوال   ʛؗʚالǼ  

ا   أʣهʛت   قʙ  الʙراسات   مʧ   العʙیʙ  أن ا   ساǼقً ʡًاॼا   ارت ً ॽʶȞع  ʧʽب   ʧȄارʺʱة   الॽائʨو   اله    ʧʽایʛʷال ʖلʸت ʛشʕم

  ʛم الأمʙات الॽʻل دهʽوتقل ʦʶʳوزن ال Ȍॼʹاً لʙʽاراً جॽخ ʙتع ʥǽردʨʻات الॼȄرʙام تʙʵʱه فإن اسॽوعل ،

ʧʽایʛʷال ʖلʸʱة بǼالإصا ʧة مȄʨمʙة الॽɺعلى الأو ȍفاʴفي ال ʦاهʶǽ ȑʚاة.و   الॽʴدة الʨج ʧʽʶʴت  )

٣٣٧:  ١٤   (  

    ʥǽردʨʻال ʖȄرʙت ʨب   هʨأسل   ʛʽلف   غȞوعʺلي  م  ʧȄارʺʱة  للॽائʨإنه   ،  اله   ȑʨʢʻي   على   یʷʺال  

مʶاحة صغʛʽة    خʨʢته  وʨʡل  الفʛد  لارتفاع  الʺʸʸʵة  الأعʺʙة  مʧ  بʜوج في   ʧȄارʺʱال أداء  أو 

  ȞʷǼل   مفʙʽ   أمʛ  وهʨ   ،  أداء الʻȄʛʺʱات   أثʻاء   والأمان  الʙعʦ  للأفʛاد   یʨفʛ   نه أ  Ǽاسʙʵʱام الأعʺʙة ، ؗʺا 

  الॽʣʨفي   الʙʱهʨر   أو   ،  muscle wasting  العʹلات   هʜال   مǽ   ʧعانʨن   الʚیʧ   لأولʥʯ   خاص

functional declines  ،   العام  الʹعف   أو  ʖعʱفي  وال ʧʽي  أن  حʷʺال  ʧʶʴॽرة  سʙة القॽائʨد   الهʛللف 

  مʺا   الʦʶʳ  مʧ  العلȑʨ   الʜʳء  اسʙʵʱام  مʧ  یʙȄʜ  وأداء الʙʱرॼȄات بها  العʸي  Ǽاسʙʵʱام  الʺʷي  فإن  ، 

Șلʵǽ  صةʛف  ʧʽʶʴʱرة   لʙل  على   القʺʴʱء   العʹلي   الʜʳلل   ȑʨالعل   ʧم  ʦʶʳا   ال ً ʹǽا    أʺؗ ،ȑدʕإلى   ی  

ʧʽʶʴاة    تॽʴال   مʛض   مʲل  مʜمʻة  Ǽأمʛاض  الʺʸابʧʽ  الأفʛاد  بʧʽ  الʻʱفʶي  والʳهاز  والʨʱازن جʨدة 

ʨʶʻن    )  ٨١:   ١٠( .وॼؗار الʧʶ والȑʛȞʶ  والʻʺʶة Ǽارؗ
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    ʥǽردʨʻات الॼȄرʙقة  هيتȄʛʡ  ʧȄʛʺʱلل  ʧʺʹʱام  تʙʵʱالاس  Ȍʷʻوج  الʜل  ʧة  مʙʺة   الأعʺʺʸʺال  

ا  ً ʸॽʸي   خʱوال  ʙʽارك   تقʷʺال   Ȍʺʻة  ب ʛؗح  ʧʽة  مع  مع ʛؗة  ذراع  حʻ ّ ʶʴت   ،   م ʜʽʺʱ   ʥǽردʨʻات الॼȄرʙت  

Ǽامʙʵʱة   الإضافي   الاسʙʺي   للأعʱال   ʛفʨة   تʜʽة   م   تقʦǽʙ   یʦʱ،    الʦʶʳ  مʧ   العلȑʨ   للʜʳء   الʢʷʻة  الʺʷارؗ

̋   أنها  على  الʨʻردʥǽ  تʙرॼȄات ا   شȞلاً   وتعʛʰʱ  الॽʴʸة  الفʨائʙ  مʧ  العʙیʙ  مع  ةوفعال  ةآمʻ  ارʧȄت ً ॼاسʻم  

ʧم  ʧȄارʺʱاع  الʨلفة  لأنʱʵم  ʧاضة  مȄʛه  الॽɾʛʱة  والʢʷل  إعادة  وأنʽأهʱإلى  ال   ʖجان  ʙائʨف  ʖة   القلॽɺوالأو  

ا   ،  الʶفلॽة  الأʛʡاف  عʹلات  قʨة  في  إʳǽابॽة  تغʛʽʽات  إلى  یʕدȑ هااسʙʵʱام  أن  ثʗʰ  فقʙ  ،   الʙمȄʨة   وفقً

ʥلʚل ʦʱی ʧʽʺʹت ʥǽردʨʻات الॼȄرʙلة في تʶلة سلʸʱم ʧم ʧȄارʺʱة الʺʺʸʺال ʜȄʜعʱأو ل ȍفاʴعلى  ال  

  الʶفلي   الʛʢف  إصاǼة  Ǽعʙ تأهʽلهʦ  إعادة  یʦʱ  الʚیʧ  للأفʛاد  أو   للʺǼ ʧʽʻʶالॼʶʻة  خاصة  ،  العʹلॽة  القʨة

 . )٢١٧:  ٣٥ (  

    ʥǽردʨʻات الॼȄرʙتʙت  قʛفʨ  ʙائʨة  فॽɾي  مقارنة  إضاʷʺالǼ  عيॽʰʢال  ʧع  ȘȄʛʡ   لʽل ال  تقلʽʺʴʱ  

تʙرॼȄات    نفإ  ذلʥ   على   علاوة،    العʹلॽة  والقʨة   الهʨائي   الʴʱʺل   على   القʙرة   وزȄادة  الʺفاصل  على

ʥǽردʨʻال  ʧȞʺǽ ت  أن ʧʶʴ   فةॽʣف   وʱؔت  ولا   ال ʙȄʜ  ʧم   ʛʢة  خǼذمة  الإصاʨالǼ   ةॽɿʺالل  lymphedema  

  مʱغʛʽات   تعʛʰʱ  الʱي  الاجʱʺاॽɺة  الʻفॽʶة  الʨʽʰلʨجॽة  والʱʻائج  ،   الʙʰني  الʷʻاȋ  مȄʨʱʶاتʧʶʴ  ت، ؗʺا  

  ) ٥٤٨:  ١٥( . الألʦ إدراك  في وسʢॽة

    ʥǽردʨʻال ʖȄرʙت ʨوه   ȋاʷائي   نʨه   ʠفʵʻة   مʙʷن   الʨؔʱی  ʧي  مʷʺة  الʙʺأعǼ  لةʨʺʴم  ʙʽالǼ   ،  

ا ً ا  خॽار ً ʛʽʲام مʺʱل  لإعادة  للاهʽأهʱاضي  الȄʛاص  الʵللأش  ʧʽابʸʺال  ʧʶار الॼؗة وʻمʜاض مʛأمǼ  ةʙلع  

ا  والأداء  الʱعلʦ  وسهلة  وآمʻة  الʱؔلفة  مʵʻفʹة  بʙنॽة  مʺارسة  Ȅʛʡقة  إنها  ،   أولاً   أسॼاب ً ॽʰʶا؛    ن ً ॽثان   ،  

ʧȞʺǽ  ی  أنȑدʕ  هاʱات   إلى   مʺارسʻʽʶʴفي  ت   ʅॽʽؔʱني  الʙʰدة   الʨاة   وجॽʴا   ؛  ال ً ʛʽاض   في   ،   أخʛالأم  

  تأثʛʽ   وذȑ   فعال   تأهʽل   إعادة   نهج   هʨ   تʙرॼȄات الʨʻردʥǽ  أداء   أن  ثʗʰ   ،  الأخȐʛ   العॽʰʸة   الॽʶؔʻʱة

ا الʺʨجʨدة الأعʛاض مʧ العʙیʙ على  إʳǽابي ً ʹǽفي أ ʛʽʲؗ ʧان مॽض في الأحʛم ʖلʸʱي   الʰʸالع  

ة انʵفاض أو  الʱعʖ مʲل  ،  الʺʱعʙد ʛؗʴة الॽɿॽʣʨ١:  ٢٧( .ال   (  

    ʥǽردʨʻات الॼȄرʙت ʙتعʧʺامج  ضʛل  إعادة  بʽتأه  ʖما  عادةً ،   القل  ʧʺʹʱات  تॽصʨʱاصة   الʵال  

  الʦʶʳ   مʧ  العلȑʨ   الʜʳء   مقاومة  وتʺارʧȄ  الʙʷة  مʨʱسʢة  إلى   مʵʻفʹة   هʨائॽة   تʺارʧȄ   تأهʽلهǼ  ʦإعادة

  أو   الاسʱقʛار   عʙم  مǽ  ʧعانʨن   الʚیʧ  أولʥʯ حʘʽ تʨفʛ تʙرॼȄات الʨʻردʥǽ هʚه الʸʵائʟ ، خاصة في  

ʨب  أو  الʺʷي   تʺارʧȄ  في  الانʛʵاȋ   في   صعȃʨة  ʙʳǽون   مʺʧ  العʹلي  الʹعف   قʙ ، لʚا    الʙراجات   رؗ
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  الॼʁʹة "  تقॽʻة   تʹʅॽ ، حʘʽ    الʺʛضى   لهʕلاء   مفʙʽة  بʙیلة   تʺȄʛʡ  ʧȄʛقة   الʨʻردʥǽ  تʙرॼȄات  ʨؔن ت

ا  هʚه  grip and release"  والإفʛاج ً ʛʸʻا   ع ً ʛʽصغ  ʖȄرʙʱإلى  الʺقاومة  ل  ȋاʷن  ʖȄرʙʱائي  الʨاله   ʙوق  

ʙاعʶل   في   تʽتقل   Ȍاضي   الʹغॼʁالان   Ȍي  والʹغʡاʶॼتفع   الانʛʺال   ȑʚث   الʙʴǽ   مع  ʧȄالʺقاومة   تʺار  

  ) ١٤٧٠:  ٢٢( .الॽʁاسॽة

  ʶʺǼاعʙة  تʕدȐ الʻȄʛʺʱات  حʘʽ  الʙʰني الʷʻاȋ  أشȞال مȌॽʶǼ  ʧ شȞل  ي ه  الʨʻردʥǽ تʙرॼȄات   

  یʕدȑ   حʘʽ   الʦʶʳ  مʧ   العلȑʨ   الʜʳء   في  وخاصة   عʹلॽة  مʨʺʳعات   لȌॽʷʻʱ  الʺʸʺʺة   العʸي 

  لقʙ   ، ٪  ٢٠  ʨʴǼالي   القلʖ  ضȃʛات  ومعʙل  الأكʧʽʳʶ   اسʱهلاك  في  زȄادة  إلى  الأقʢاب  هʚه  اسʙʵʱام

 ʗوثق   ʙیʙالع   ʧراسات   مʙأن   ال  ʥǽردʨʻات الॼȄرʙت  تʙȄʜ   ʧم  Ȍॽʷʻة   العʹلات   تॽلȞॽل   ،  الهʙات   ومعȃʛض  

 ʖنفاق   ،   القلȂاقة   وʢهلاك   ،  الʱواس  ʧʽʳʶة   الأكॼʶʻب   ʧم ʛʰات   مقارنة ٪  ٩٠  أكȄʨʱʶʺالǼ   يʱحققها   ال  

ا  تعʺلؗʺا   الʱقلȑʙʽ الʺʷي ً ʹǽعلى أ ʧʽʶʴازن  تʨʱقة الʲوال ʝفʻالǼ اءʻة  أث ʛؗʴح ،  الॼأص ʦॽʽدة  تقʨج  

ا   الآن   الॽʴاة  ً ʛا   أم ً   الॽʴاة   لʨʳدة   الأǼعاد  مʱعʙد  الʺفهʨم   إلى   وʙʻʱʶȄ  ،   الʛوتॽʻʽة   الॽʴʸة   الʛعاǽة   في   شائع

  )٧:   ٣٢(   . والاجʱʺاعي  والعاʡفي والعقلي  الʙʰني  الأداء تʷʺل   والʱي ،  Ǽالʴʸة الʺʱعلقة

    ʥǽردʨʻات الॼȄرʙت ʙȄʜت ʘʽحʧة   مॽاسʶح  ʧʽلʨʶقلل تو   الأن  ʧامل  مʨع  ʛʢʵة   الॽʰة   القلॽعائʨال  

الʛʷایʧʽ  الʙم  ضغȌ  ارتفاع  مʲل  ʖلʸاب  ،وتʛʢات   واضॽʺʴم  شʙال  dyslipidemia  ʦاكʛلة   وتʱؗ  

  اسʱهلاك   مʧ  یʙȄʜ  للʚراعʧʽ  الإضافي  الʷʻاȋ  أن، و   الʦʶʳ  ووزن   ،   الغʚائي   الʽʲʺʱل   في  الʦȞʴʱو   الʙهʨن 

ʧʽʳʶهلاك   ،   الأكʱات  واسʛعʶة   الȄارʛʴل  الʙات  ومعȃʛض   ʖات  مع   ،  القلʛʽة  تأثʙʽمف  ʙتقلل   ق   ʧم  

ʛʡاʵم  ʖة القلॽɺة  والأوȄʨمʙال  ʥǽردʨʻات الॼȄرʙʱة، فॽة عʺلʢॽʶǼ لȞوش  ʖاسʻم ʧم ȋاʷʻني  الʙʰال  

ʧȞʺǽ  ه  أنǽدʕع  یॽʺʳا  ال ً ॼȄʛان  ؗل  في  ،   تقȞوفي  ،   م   ȑأ  ʗا  وق ً ॼȄʛتق    ،ʥلʚل  ʧات  مʜʽʺʺن   أن  الʨȞǽ  

  )٢٥:   ٣٩(   الʧʶ.           لॼؗ Ȑʙار والʴʸة اللॽاقة على للʘʴ  الʺʻاسॼة  والʶॼاʡة الʲؔافة لʙیها

 ,Della Guardia, Lucio  وآخʛون   ،   لʨسʨʽ  ،  جʨاردǽا  دیلا  حʘʽ یʱفȘ ذلʥ مع دراسة "  

et al   )ني  ٢٠٢٣ʙʰوالأداء ال ʖة القلʴابي على صʳǽإ ʛʽلها تأث ʥǽردʨʻات الॼȄرʙام تʙʵʱأن اسǼ (

ʺॽواله الʳلʨؗʨز  مȄʨʱʶات   ʧʽʶʴʱب ʨ  ȑʛȞʶال  ʧʽȃʨات جلȄʨʱʶن   ومʨهʙول(  الʛʱʶॽلʨؔالؔلي  ال   ،  

  والʙهʨن   ،  الʲؔافة   عالي   الʙهʻي   الʛʰوتʧʽ  وʨؗلʛʱʶॽول   ،  الʲؔافة  مʵʻفʠ   الʙهʻي   الʛʰوتʧʽ   وʨؗلʛʱʶॽول 

، إلى جانʖ تDBP(    ʧʽʶʴ(   الانʶॼاʡي   الʙم  وضغȌ   ،) SBP(   الانॼʁاضي   الʙم   وضغȌ   ،) الʲلاثॽة

 .ʧʶار الॼؗ Ȑʙاة لॽʴدة الʨ١٣٥:   ١١( ج  (  
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    " دراسة  مع   ʥذل  Șفʱی  Gomeñuka, Natalia  وآخʛون   أنʙرȄا   وناتالॽا   جʨمʨʽʻؗا كʺا 

Andrea, et al   )جي  ٢٠١٩ʨلʨʽʶف  ʛʽتأث له   ʧʶال ॼؗار   Ȑʙل  ʥǽردʨʻال تʙرॼȄات  اسʙʵʱام  Ǽأن   (

بʧʽʶʴʱ جʨدة الॽʴاة والʻʱقل الॽʣʨفي والʨʱازن وتʧʽʶʴ في سʛعة الʺʷي ؗʺا أنها تعʙ مʕشʛ لإعادة  

  ʧʶال لॼؔار  ي  ʛؗʴال ة  ومʳالات   الʙیʻامȞॽي   والاسʱقʛار  الʲابʗ   والʨʱازن الʱأهʽل    الʻفॽʶة   الʺʷارؗ

  )  ١:  ١٧(   . الॽʴاة  لʨʳدة  ॽɺةوالاجʱʺا

) ٢٠١٨" (   Bullo, Valentina, et al  وآخʛون   فالʻʽʱʻا  ،  بʨلʨ حʘʽ یʱفȘ ذلʥ مع دراسة "   

الॽʴاة لॼؗ Ȑʙار الʧʶ وتغʛʽʽ ملȍʨʴ في   أن اسʙʵʱام تʙرॼȄات الʨʻردʶǽ ʥǽاعʙ في تʧʽʶʴ جʨدة 

الأ الʙیʻامȞॽي والʨʱازن الॽʣʨفي وقʨة العʹلات في  الʨʱازن   ʧʽʶʴوت ʦʶʳال العلȄʨة  مʨȞنات  ʛʡاف 

  ʥم ، وعلى ذلʙات الॽʻفي ده ʧʽʶʴة وتॽائʨرة الهʙة والقॽفلʶوالʧȞʺǽ  ارॼʱاع  ʙاتتॼȄر  ʥǽردʨʻلاً   الȞش  

ا  ً ʻار  آمॼؔل ʧʶعلى  قادرة  وهي  ،  ال ʧʽʶʴفة تॽʣو  ʖة القلॽɺة  والأوȄʨمʙة  ، الʨرة  ،  العʹلات وقʙوالق  

   ) ١٤١:   ٧(  .الॽʴاة وجʨدة ، الʨʱازن  على

  ʥǽردʨʻات الॼȄرʙام تʙʵʱح أن اسʹʱی Șابʶض الʛخلال الع ʧم  ʥǽردʨʻي الʷوم    ʛʽلها تأث

  ʧʽایʛʷال ʖلʸت ʛشʕل درجة مʽقلʱب ʥوذل ʧʽایʛʷال ʖلʸʱة بǼالإصا ʛʢل خʽقلʱب ʦʶʳعلى ال ȍʨʴمل

 ً ॽو جلʙʰی ȑʚال ʧʶار الॼؗ Ȑʙاة لॽʴدة الʨج ʧʽʶʴت ʖاسات    ا إلى جانॽʀ ʧʽʶʴخلال ت ʧنات  مʨȞم

ʦʶʳزن ا  الʨة والȄʨʷʴن الʨهʙة والॽن الؔلʨهʙفاض الʵة وانॽلة العʹلʱؔادة الȄʜفي  ب ʚلؔلي ، مع الأخ

  ʥǽردʨʻات الॼȄرʙار أن تॼʱالاع  ʥǽردʨʻي الʷان  ومȞم ȑوأ ʗوق ȑامها في أʙʵʱاس ʧȞʺǽ ةʢॽʶǼ ةॽعʺل

  ȋʨقʶض للʛعʱال ʧم ʧʶار الॼؗ ار الʺقامॼؗ Ȑʙوسلامة ل ʧامل أمʨع Șقʴة وتʢॽʶǼ وأنها ذات تؔلفة

  الʵاصة Ǽالʛʢف العلȑʨ   وʚؗلʥ تʅॽɿʵ الʴʺل على الʺفاصل وزȄادة إشʛاك الʺʨʺʳعات العʹلॽة 

، لʚلǽ ʥعʙ اسʙʵʱامها هام في    مʺا ʶǽاهʦ في زȄادة الʢاقة الʺʛʸوفة خلال الأداء الʙʰني   والʶفلي

.ʧʶار الॼؗ Ȑʙاة لॽʴدة الʨج ʧʽʶʴت  
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  الاسʯʹʯاجات :

ǽقلل مʧ خʨʢرة مʕشʛ تʸلʖ الʛʷایʧʽ لॼؗ Ȑʙار    ومʷي الʨʻردʥǽ  تʙرॼȄات الʨʻردʥǽاسʙʵʱام   - 

 .ʧʶال 

 تʧʶʴ جʨدة الॽʴاة لॼؗ Ȑʙار الʧʶ.  ومʷي الʨʻردʥǽ تʙرॼȄات الʨʻردʥǽاسʙʵʱام  - 

 - ʥǽردʨʻال تʙرॼȄات  الʨʻردʥǽ  اسʙʵʱام  ʱؗلة    ومʷي  بȄʜادة   ʦʶʳال تغʛʽʽ مʨȞنات  على  تعʺل 

   ي للʦʶʳ.العʹلات وانʵفاض الʙهʨن الؔلॽة والʙهʨن الȄʨʷʴة والʨزن الؔل

مʧ وزن الʶǽ ʦʶʳاعʙ في تʧʽʶʴ جʨدة الॽʴاة    ٪٧.٢٥انʵفاض وزن الॽɾ ʦʶʳʺا ǽقارب   - 

.ʧʽایʛʷال ʖلʸت ʛشʕل مʽوتقل 

 -   ʛشʕم ʧʽȃة وȄʨʷʴن الʨهʙة والॽن الؔلʨهʙادة الȄʜب ʦʶʳنات الʨȞم ʧʽب ȑدʛʡ ȋاॼاك ارتʻه

.ʧʽایʛʷال ʖلʸت 

 - ʴدة الʨوج ʧʽایʛʷال ʖلʸت ʛشʕم ʧʽي بʶȞع ȋاॼاك ارتʻه.ʧʶار الॼؗ Ȑʙاة لॽ 

  الʦʯصॻات : 

الʨʻردʥǽ  اسʙʵʱام -  تʙرॼȄات  الʨʻردʥǽ  بʛنامج  الॽʴاة    ومʷي  جʨدة   ʧʽʶʴʱل  ʧʶال ॼؗار   Ȑʙل

.ʧʽایʛʷال ʖلʸت ʛشʕوم 

والʱؔلة   -   ʦʶʳال وزن   ʖʶح  ʥǽردʨʻال تʙرॼȄات  في  الʺʙʵʱʶمة  العʸي  وزن   ʙیʙʴت ضʛورة 

   .؛ قʴǽ ʙقȘ تأثʛات مʱʵلفة  العʹلॽة للʺʙʱرب

 -   ʧʽایʛʷال ʖلʸʱة بǼأن الإصا ʘʽا ، ح ً ا وأقل وزن ً ʻس ʛة أصغȄʛʺات عʯجعي لفʛح مʶعʺل م

.Ȍناء فقʙʰاد الʛاً على الأفʛقاص ʝॽل 

العʺȄʛة   -  الʺʛحلة  ورʢȃها    ار الॼʧʶلȐʙ ؗاسʙʵʱام اخॼʱارات بʙنॽة وفʨʽʶلʨجॽة تʻʱاسʖ مع 

 ʨʳǼدة الॽʴاة.

ʱقʦॽʽ جʨدة الॽʴاة لॼؗ Ȑʙار الʧʶ بʙلاً مʧ الاعʱʺاد على الاسॽʰʱانات  عʺل ʢǼارȄة اخॼʱار ل - 

.Ȍاسات فقॽʁوال 
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  قائʸة الʙʸاجع
  أولاً : الʙʸاجع العॻȁʙة :

أبʨ العلا أحʺʙ عʙʰ الفʱاح و مʙʺʴ صʴॼى حʶانʧʽ : فʨʽʶلʨجॽا ومʨرفʨلʨجॽا الȄʛاضى وʛʡق   . ١
  م .١٩٩٧القاهʛة،   الॽʁاس للʱقʦȄʨ والȄʛاضة ، دار الفʛؔ العȃʛى ، 

تʧȄʨؔ    – قʨامॽة    – فʨʽʶلʨجॽة    – إیهاب مʙʺʴ عʺاد الʙیʧ : الॽʁاسات الʺعʺلॽة الʙʴیʲة " بʙنॽة   . ٢
جʶʺاني" ، مʕسʶة عالʦ الȄʛاضة للʛʷʻ ودار الʨفاء لʙنॽا الॼʢاعة ، الأسʙʻȞرȄة ،  

  م. ٢٠١٦
  ثانॻاً : الʙʸاجع الأجʹॻʮة :

٣. Acay, Akif, et al. "Atherogenic index as a predictor of atherosclerosis 
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٤. Boccia, Gennaro, et al. "Shared and task‐specific muscle synergies of 
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٥. Bohne, Michael, and Julianne Abendroth-Smith. "Effects of hiking 
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loads." Medicine and Science in Sports and Exercise ٣٩٫١ 
(٢٠٠٧): ١٨٣-١٧٧. 
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٨. Cha, S. W. "The effects of nordic walking for ١٢ weeks on body 
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Journal of Growth and Development ٢٥٠-٢٤١ :(٢٠١٠) ١٨٫٤.  

٩. Church, Timothy S., Conrad P. Earnest, and Gina M. Morss. "Field 
testing of physiological responses associated with Nordic 
Walking." Research quarterly for exercise and sport (٢٠٠٢) ٧٣٫٣: 
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١٠. Cunningham, Elise, et al. "Nordic pole walking for individuals with 
cancer: a feasibility randomized controlled trial assessing 
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 


 

ع تʨʢر الʨʻؔʱلʨجॽا الॽʰʢة وتʧʽʶʴ أنʺاȋ الॽʴاة الॽʴʸة وتʨʻع ʛʡائȘ الʙʱرʖȄ وفقاً للʺʛاحل  

إلا أن الʱقʙم في العʺʛ    الॽʻʶة الʺʱʵلفة ، فإن مʨʱسȌ العʺʛ الافʛʱاضي للʛʷॼ آخʚ في الازدǽاد ،

واتॼاع نʺȌ حॽاة غʛʽ صʴي والإهʺال في مʺارسة الʷʻاȋ الȄʛاضي قʙ یʕثʛ على الʴالة الفʨʽʶلʨجॽة  

للʦʶʳ بȄʜادة خʛʢ الإصاǼة بʸʱلʖ الʛʷایʧʽ وانʵفاض جʨدة الॽʴاة مع وجʨد تغʛʽات في شȞل وॽʻȃة  

ʙه ʘʽد ، حʛالف ʛʺع Ȍسʨʱفاض مʵان ʧفʹلاً ع ، ʦʶʳنات الʨȞات  مॼȄرʙام تʙʵʱراسة إلى اسʙال ʗف

عام    ٦٠الʨʻردʥǽ للʱعʛف على تأثʛʽها على مʕشʛ تʸلʖ الʛʷایʧʽ وجʨدة الॽʴاة لȐʙ الॼʷاب فʨق  

الʺʻهج الʰȄʛʳʱي على   مʧ الʨؗʚر ، ؗان مʧ أهʦ الʱʻائج أن اسʙʵʱام تʙرॼȄات    ٢٠وذلǼ ʥاسʙʵʱام 

ʴوت ʧʽایʛʷال ʖلʸت ʛشʕابي على مʳǽإ ʛʽلها تأث ʥǽردʨʻن  الʨهʙزن والʨال ʠاة وخفॽʴدة الʨج ʧʽʶ

مʧ وزن الʶǽ ʦʶʳاعʙ في تʧʽʶʴ جʨدة    ٪٧.٢٥الؔلॽة والȄʨʷʴة ، انʵفاض وزن الॽɾ ʦʶʳʺا ǽقارب  

الॽʴاة وتقلʽل مʕشʛ تʸلʖ الʛʷایʧʽ ، هʻاك ارتॼاʛʡ ȋدȑ بʧʽ مʨȞنات الʦʶʳ بȄʜادة الʙهʨن الؔلॽة  

، هʻاك   ʧʽایʛʷال ʖلʸت ʛشʕم ʧʽȃة وȄʨʷʴن الʨهʙوال    ʧʽایʛʷال ʖلʸت ʛشʕم ʧʽي بʶȞع ȋاॼارت

وجʨدة الॽʴاة لॼؗ Ȑʙار الʧʶ ، ونʛʤاً لأن الʻاس ʨʷॽɻǽن لفʛʱة أʨʡل فʺʧ الʺهʦ أǽʹاً الʱأكʙ مʧ أن  

  ʦʳʴة والʙʷذات ال ʥǽردʨʻات الॼȄرʙام تʙʵʱاس ʙعǽ ʥلʚل ، ʞॽɻال Șʴʱʶة تॽɾالإضا ʛʺات العʨʻس

  Șʽقʴʱهامة ل ʧʶار الॼؔة لॼاسʻʺافة الʲؔدور  وال ʜȄʜاة وتعॽʴدة الʨج Șʽقʴأجل ت ʧة مॽʴʸال ʙائʨالف

  ʧʽایʛʷال ʖلʸʱة بǼار الإصاʷʱان ʧم ʙʴالǼ ، ةȄارʶال ʛʽاض غʛالأم ʧة والعلاج مǽقاʨاضة في الȄʛال

 .والʻʺʶة

  



 

 

 مجلة علوم الریاضة  مسالخاالجزء  ٢٠٢٣ یونیھ  )٣٦( مجلد

٦٣ 

Research Summary 

The effect of Nordic exercises on atherosclerosis index and quality 

of life in young people over ٦٠  years old 

With the development of medical technology, the improvement of 
healthy lifestyles, and the diversity of training methods according to the 
different age stages, the average life span of humans is increasing, but 
advancing age, following an unhealthy lifestyle, and neglecting sports 
activity may affect the physiological state of the body by increasing the risk 
of sclerosis. Arteries and a decrease in the quality of life with changes in 
the shape and structure of body components, as well as a decrease in the 
average life of the individual. The study aimed to use Nordic exercises to 
identify its effect on the atherosclerosis index and the quality of life in young 
people over ٦٠  years old, using the experimental approach on ٢٠  males  ،
One of the most important results was that the use of Nordic exercises has 
a positive effect on the atherosclerosis index, improving the quality of life, 
reducing weight, total and visceral fat, decreasing body weight by 
approximately ٧.٢٥٪  of body weight helps improving the quality of life and 
reducing the atherosclerosis index, there is a direct correlation between 
body components With an increase in total fat and visceral fat and between 
the atherosclerosis index, there is an inverse correlation between the 
atherosclerosis index and the quality of life in the elderly, and since people 
live longer, it is also important to ensure that the extra years of life are worth 
living, so the use of Nordic exercises of intensity, volume and intensity 
Suitable for the elderly is important to achieve health benefits in order to 
achieve a quality of life and to enhance the role of sport in the prevention 
and treatment of noncommunicable diseases, Reducing the prevalence of 
atherosclerosis and obesity. 


