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ى
ى
ى
ى
ى
ى

 

ى
ى

ى
ى

ى

ى

ى

ى
ى
ى
ى
ى

ىمػدمظىومذكلظىالبحث:ال

 

كبارىىبطضىالدلالاتىالصحوظىلدىىالدوداتتأثورىبرنامجىرواضيىرلىىمدتوىى
 المصابظىبالمتلازمظىالادتػلابوظالدنى

 أ.د/ىمحدنىإبراهومىأحمد

 بكلية التربية السياضية ـ جامعة المنيا . قسم علوم الصحة السياضية وزئيس– أستاذ فسيولوجيا السياضة* 

 الجابرورىربدىبدىالرحمنىمنصرأ.م.دى/ى

 جامعة المنيا –بكلية التربية السياضية  مساعد بقسم الإدازة السياضيةاستاذ 

 ذوماءىماهرىمحمدىالباحثى/ى

 .لياقة بدنية  ومدزبةتغرية  ةأخصائي
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( BMI )Body mass index

syndrome metabolic  

Bary

Poehlman

metabolic syndrome
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ىىىمذكلظىالبحثىى ى ى ى ى ىى ى ى ى ىى
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Alpert B & Wilmore 

 mmHg 
 mg/dL 
  
 HDLmg/dL

mg/dL 
 Triglyceridesmg/dL 
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ىىىأهموظىالبحثى: ى ى ى ى ىى ى ى ى ىى

 

ىىىهــدفىالبحثى: ى ى ى ى ىى ى ىىىى

ىىىفروضىالبحثى: ى ى ى ى ىى ى ى ىى

1. 

2. 

ىىىبطضىالمصطلحاتىالواردةىفيىالبحثى: ى ى ى ى ىى ى ىى ى ى ى ى ى ى ىى ى ى ى ى ى ى ى ى ىى ى ىى
syndrome metabolic 

Aerobic exercise
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ىىىالدراداتىالدابػظىى ى ى ى ى ى ى ىى ى ى ى ى ى ى ىى
ىالدرادظىالأولى ى ى ى ى ىى ى ى ى ى ى ىى

 
ىىالدرادظى ى ى ى ى ى ىالثانوظى ى ى ى ى ى ىى

http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%81%d8%b1%d8%ba%d9%84%d8%8c+%d9%85%d8%ad%d9%85%d9%88%d8%af+%d8%b9%d9%88%d8%a7%d8%af.&criteria1=2.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a+%d9%88%d9%85%d8%b4%d8%b1%d9%88%d8%a8+%d9%85%d9%82%d8%aa%d8%b1%d8%ad+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b1%d8%b6%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b5%d8%a7%d8%a8%d9%88%d9%86+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%84%d8%a7%d8%b2%d9%85%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d9%82%d9%84%d8%a7%d8%a8%d9%8a%d8%a9+%d9%85%d9%86+%d8%b3%d9%86+(+40+-+45+)+%d8%b3%d9%86%d8%a9+%2f&criteria1=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a+%d9%88%d9%85%d8%b4%d8%b1%d9%88%d8%a8+%d9%85%d9%82%d8%aa%d8%b1%d8%ad+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b1%d8%b6%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b5%d8%a7%d8%a8%d9%88%d9%86+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%84%d8%a7%d8%b2%d9%85%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d9%82%d9%84%d8%a7%d8%a8%d9%8a%d8%a9+%d9%85%d9%86+%d8%b3%d9%86+(+40+-+45+)+%d8%b3%d9%86%d8%a9+%2f&criteria1=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a+%d9%88%d9%85%d8%b4%d8%b1%d9%88%d8%a8+%d9%85%d9%82%d8%aa%d8%b1%d8%ad+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b1%d8%b6%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b5%d8%a7%d8%a8%d9%88%d9%86+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%84%d8%a7%d8%b2%d9%85%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d9%82%d9%84%d8%a7%d8%a8%d9%8a%d8%a9+%d9%85%d9%86+%d8%b3%d9%86+(+40+-+45+)+%d8%b3%d9%86%d8%a9+%2f&criteria1=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d9%84%d9%87%d8%8c+%d9%85%d9%87%d8%a7+%d8%b1%d8%b4%d9%88%d8%a7%d9%86+%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d9%84%d9%87&criteria1=2.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d9%85%d8%b1%d9%8a%d9%86%d8%a7%d8%aa+%d9%87%d9%88%d8%a7%d8%a6%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a3%d8%ab%d8%b1%d9%87+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d9%85%d8%b1%d8%b6%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%84%d8%a7%d8%b2%d9%85%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d9%82%d9%84%d8%a7%d8%a8%d9%8a%d8%a9&criteria1=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d9%85%d8%b1%d9%8a%d9%86%d8%a7%d8%aa+%d9%87%d9%88%d8%a7%d8%a6%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a3%d8%ab%d8%b1%d9%87+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d9%85%d8%b1%d8%b6%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%84%d8%a7%d8%b2%d9%85%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d9%82%d9%84%d8%a7%d8%a8%d9%8a%d8%a9&criteria1=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d9%85%d8%b1%d9%8a%d9%86%d8%a7%d8%aa+%d9%87%d9%88%d8%a7%d8%a6%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a3%d8%ab%d8%b1%d9%87+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d9%85%d8%b1%d8%b6%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%84%d8%a7%d8%b2%d9%85%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d9%82%d9%84%d8%a7%d8%a8%d9%8a%d8%a9&criteria1=0.
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ىىالدرادظى ى ى ى ى ى ىىالثالثظىى ى ى ى ى ى ىى

ىىالدرادظى ى ى ى ى ى ىىالرابطظىى ى ى ى ى ى ىى
Oliver et al 

ىىالدرادظى ى ى ى ى ى ىالخامدظى ى ى ى ى ى ىى
Medlinda et al

http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d9%84%d9%87%d8%8c+%d9%85%d9%87%d8%a7+%d8%b1%d8%b4%d9%88%d8%a7%d9%86+%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d9%84%d9%87&criteria1=2.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d9%85%d8%b1%d9%8a%d9%86%d8%a7%d8%aa+%d9%87%d9%88%d8%a7%d8%a6%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a3%d8%ab%d8%b1%d9%87+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d9%85%d8%b1%d8%b6%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%84%d8%a7%d8%b2%d9%85%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d9%82%d9%84%d8%a7%d8%a8%d9%8a%d8%a9&criteria1=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d9%85%d8%b1%d9%8a%d9%86%d8%a7%d8%aa+%d9%87%d9%88%d8%a7%d8%a6%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a3%d8%ab%d8%b1%d9%87+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d9%85%d8%b1%d8%b6%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%84%d8%a7%d8%b2%d9%85%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d9%82%d9%84%d8%a7%d8%a8%d9%8a%d8%a9&criteria1=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d9%85%d8%b1%d9%8a%d9%86%d8%a7%d8%aa+%d9%87%d9%88%d8%a7%d8%a6%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a3%d8%ab%d8%b1%d9%87+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d9%85%d8%b1%d8%b6%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%84%d8%a7%d8%b2%d9%85%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d9%82%d9%84%d8%a7%d8%a8%d9%8a%d8%a9&criteria1=0.
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ىاءاتىالبحثىإجر
ىمنؼجىالبحث

ىتمعىالبحثمج

ىرونظىالبحث
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Mg / 
dl 
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 

ىأدواتىالبحث ى ى ى ى ىى ى ى ى ىى

 Rest Meter 
 Taneta 
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 ( EDTA ) 
 (Ice Box) 
 (Stop Watch) 
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Z 
    

       
       
       
       

       

 
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 

 

 
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 

-  
-  
- THR 75% = HR rest + 0.75 ( HR max  HR rese) 
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  

 

 
 

o  
o  
o  

  
o  
o  
o  

  
o  
o  
o  
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ىالخطواتىالتنغوذوظىللبحث
ىالدرادظىالادتطلاروظى:

ىالػواسىالػبليى:

ىتنغوذىالبرنامجىالمػترحى:

ىالػواسىالبطدىى:

ىالأدلوبىالإحصائيىالمدتخدمى:

Spss
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ىررضىالنتائجىوتغدورهاىومناقذتؼا

Z

 
       
       
       
       
       
       

       
       
       
       
       
       
       
       
       

Z

 

 
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 

 
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Oliver et al 

Medlinda et al

http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d9%84%d9%87%d8%8c+%d9%85%d9%87%d8%a7+%d8%b1%d8%b4%d9%88%d8%a7%d9%86+%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d9%84%d9%87&criteria1=2.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d9%84%d9%87%d8%8c+%d9%85%d9%87%d8%a7+%d8%b1%d8%b4%d9%88%d8%a7%d9%86+%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d9%84%d9%87&criteria1=2.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%81%d8%b1%d8%ba%d9%84%d8%8c+%d9%85%d8%ad%d9%85%d9%88%d8%af+%d8%b9%d9%88%d8%a7%d8%af.&criteria1=2.
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 

 

 
ىالادتنتاجاتىوالتوصوات

ىىأولاىىى:ىالادتنتاجاتى ى ى ى ى ى ى ى ى ى ىى ىىى ى ىى

 

 

 
 

 

ىىثانواىى:ىالتوصواتى ى ى ى ى ى ى ى ى ىىى ى ى ى  ى

  
  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

ى
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ىراجعقائمظىالم
ىىأولاىى:ىالمراجعىباللعظىالطربوظى ى ى ى ى ى ى ىى ى ى ى ى ى ىى ى ى ى ى ى ى ى ىىى ى  ى

1 .  

2 .  

3 .  

4 .  

5 .  

6 .   

 
7 .  

8 .  

9 .  

11  .  

11  .   

http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d9%84%d9%87%d8%8c+%d9%85%d9%87%d8%a7+%d8%b1%d8%b4%d9%88%d8%a7%d9%86+%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d9%84%d9%87&criteria1=2.
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The effect of an exercise program on the level of some health 

indicators among elderly women with metabolic syndrome 

. Dr. Mohsen Ibrahim Ahmed  

. Dr. / Abdul Rahman Mansour Abdul Jaber  

 Researcher / Shaima Maher Mohamed. 

 The current research aims to design an aerobic exercise program for 

women with metabolic syndrome among elderly women, and study its 

effect on some physical variables (agility, flexibility, strength, speed, 

periodic respiratory skin, balance), and some health indicators 

(triglycerides, blood pressure, Fat surrounding the waist area, high blood 

sugar, high cholesterol) The researchers used the experimental method by 

using the experimental design for one group and by applying the tribal and 

remote measurements due to its relevance to the nature of the research. The 

research community consists of elderly women over 40 years of age with 

metabolic syndrome in Minya Governorate and those attending fitness 

centers to lose weight, and their number reached 69 women. - There are 

statistically significant differences between the mean ranks of the pre and 

post measurements of the aerobic exercise group in the physical variables 

in favor of the post measurement. Adoption of daily aerobic exercise within 

the protocol for treating women's metabolic syndrome.  

ى


