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 السقجمة ومذكمة البحث :

يذيد العالؼ الآن حالة مؽ التظؾر اليائل في العديد مؽ السجالات السختمفة وذلػ نتيجة 
لمتظؾر التقشي والتكشؾلؾجي في العديد مؽ القظاعات السختمفة والذؼ مؽ شأنو قد أثر ذلػ سمباً عمي 
 حركة الاندان ونسط حياتو ، وذلػ نتيجة لاعتساده الكمي عمي الآلة في أداء جسيع متظمباتو
واحتياجاتو برؾرة مدتسرة مسا أثر عمي كفاءتو البدنية والرحية وجعمتو أكثر عرضة لمعديد مؽ 

 كأمراض القمب والذراييؽ والدكر وارتفاع ضغط الدم وغيرىا مؽ الأمراض .الأمراض السزمشة 

مؽ خلالل الحلاع عملاي مسارسلاة اتجو الستخررؾن إلي تعؾيض ىذا الشقص في الحركة  الذ
لسا ليا مؽ أىسية كبيرة سؾاء مؽ الشاحيلاة البدنيلاة أو الفدلايؾلؾجية ، حيلاع أن الانتغلاام الرياضة وذلػ 

فلالاي مسارسلالاة مختملالاط الأنذلالاظة والتسريشلالاات الرياضلالاية ليلالاا دور كبيلالار فلالاي السحافغلالاة عملالاي  لالاحة الفلالارد 
والارتقلالالااء  يلالالاا وكلالالاذلػ تحقيلالالاك الشسلالالاؾ الحركلالالاي والجدلالالاسي للالالاو ، فمقلالالاد خملالالاك   الجدلالالاؼ البذلالالارؼ لمحركلالالاة 

أو العسل لا لمخسؾل والكدل ، واذا لؼ يدتغل فيسلاا خمقلاو   للاو يتملاط ويرلابر أكثلار عرضلاة  والشذاط
 (2:  4). للإ ابة بالأمراض السختمفة

أن الرياضلالاة تعلالاد ( 3002" أبػػا ال ػػد الػػج ال أػػد  ص أاسػػج "رػػخ الػػج   "  ويلالارؼ كلالالً ملالاؽ 
راد السجتسلاع أن يحلاافع الؾسيمة الرئيدية ملاؽ أجلال حيلااة  لاحية أفزلال ، ويجلاب عملاي كلال فلارد ملاؽ أفلا

عمي  حتو مؽ مختمط الامراض السشتذرة في ىذا العرر الحالي وذلػ عؽ طريك تربية البدن مؽ 

 الاندولونىلديىالرجالىضمنىىعليىمقاومةىصحيىوتثقوفيىهوائيىبرنامجىتأثور
 (ىدنةى50-40المرحلةىالدنوةى)

 

 ىناصرىمصطفيىدود.دى/ىأ  ىىىىى

                    السشيد جدم ة الأخبية الرحية بقدم امام الرحة الخيدضية بكمية الأخبية الخيدضية أسأدذ                

 أحمدىودونىمحمددى/ى  ى
 جدم ة السشيد –كمية الأخبية الخيدضية  –مجرس بقدم امام الرحة الخيدضية 

 أحمدىعليىمخلوف/ىالباحثىىىىى
 جدم ة السشيد –كمية الأخبية الخيدضية  –بداث بقدم امام الرحة الخيدضية 
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 خلل مسارسة الرياضة السشغسة والسبشية عمي الأسس العمسية وفي حدود قلادرات الفلارد وكلاذلػ التستلاع
 (88:  2بالؾعي الرحي الغذائي .)

وتعد التسريشات اليؾائية أسلااس  لاراما السسارسلاة الرياضلاية حيلاع تيلادا اللاي الؾقايلاة الرلاحية 
وتحدلالالايؽ المياقلالالاة البدنيلالالاة ووعلالالاائط القملالالاب والأوجيلالالاة الدمؾيلالالاة والجيلالالااز التشفدلالالاي وضلالالابط اللالالاؾزن ، وىلالالاذا 
بدبب انخفاض شدة الحسل البدني السدتخدم في تذكيل ىذا الشؾع مؽ التسريشات ،  ل وىي الدعامة 

لأساسية لكل نذلااط رياضلاي فيلاي وسلايمة ىاملاة ملاؽ وسلاائل تحقيلاك الشسلاؾ اللاذاتي والستلازن لمفلارد سلاؾاء ا
مؽ الشاحية الجدسية أو العقمية أو الشفدية ، كسا أنيا وسيمة ىامة يسكلاؽ ملاؽ خلليلاا تحدلايؽ الكفلااءة 

:  1) أجيلالازة الجدلالاؼ ، كسلالاا يسكلالاؽ مسارسلالاتيا فلالاي أؼ وقلالا  وفلالاي أؼ مكلالاان.البدنيلاة والؾعيييلالاة لسختملالاط 
284) 

الأنذلاظة الرياضلاية و  أن لسسارسلاة التسريشلاات اليؾائيلاة (3002" أاسج "رػخ الػج   "   ويذكر
رفلالاع أىسيلالاة كبيلالارة ، حيلالاع تدلالايؼ فلالاي السعتدللالاة والذلالاديدة كالسذلالاي الدلالاريع والجلالارؼ والأنذلالاظة السساثملالاة 

التلادريب كسلاا ان  ،داعد في انقلاا  اللاؾزن وتزيلاد ملاؽ كثافلاو وقلاؾه العغلاام و لال تيا تمعدل الايض و 
يقلالاي ملالاؽ املالاراض القملالاب وضلالاغط اللالادم والدلالاكر وىذاشلالاو العغلالاام ويحلالاافع عملالاي اللالاؾزن ويقلالاي ملالاؽ فقلالادان 

 (27:  3. ) الكتمة العزمية ويداعد عمي السرونة ويبظئ الذيخؾخة

وتداعد التساريؽ اليؾائية في تحديؽ مقاومة الجدؼ للأندؾليؽ وتقميل انزيسات الكبد  
ية ، والتي تعتبر جسيعيا عؾامل خظؾرة لأمراض متعددة مثل سكر وتحديؽ مدتؾيات الدىؾن الثلث

الدم وأمراض القمب ، كسا وتعتبر مؽ أفزل التسريشات التي تدتخدم في فقدان الؾزن وتخييف ندبة 
 ( 258:  18مع غيرىا مؽ التساريؽ الرياضية . )شحؾم البظؽ مقارنة 

العديد مؽ الامراض  ل ىؾ مؽ أول ويعد التثقيف الرحي ىؾ حجر الزاوية لمؾقاية مؽ 
أنذظة تعزيز الرحة ، فسؽ خللو يتؼ الارتقاء بالسعارا والسعمؾمات وبشاء التؾجيات وتغيير 
العادات والدمؾكيات الرحية وخلل الدشؾات الأخيرة تؼ الارتقاء بسفاهيؼ الثقافة الرحية فأ بح  

تربؾية وأساليب الاترال السختمفة للرتقاء عمساً مؽ عمؾم السعرفة تدتخدم الشغريات الدمؾكية وال
بالسدتؾؼ الرحي لمفرد والسجتسع ، وعمي الشقيض مؽ ذلػ فإن انخفاض مدتؾؼ التثقيف الرحي 
لدؼ الفرد إنسا يؤثر عمي حياتو ويدبب لو العديد مؽ الامراض كالدسشة والزغط وترمب الذراييؽ 

 (3:  5ومقاومة الاندؾليؽ . )

ندؾليؽ أحد أىؼ الامراض الشاتجة عؽ العديد مؽ العؾامل السختمفة ، ويعد مرض مقاومة الا
ويأتي في مقدمة تمػ العؾامل ىؾ قمة الحركة والخسؾل البدني وانخفاض مدتؾؼ الثقيف الرحي 
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لدؼ الفرد ، ويحدث ىذا السرض نتيجة اضظراب في تركيز جمؾكؾز الدم في الجدؼ بدبب خمل في 
نخفاض حداسية الخليا للندؾليؽ ، حيع تكؾن اليرمؾنات غير قادرة انتاج ىرمؾن الاندؾليؽ أو ا

عمي أداء وعيفتيا في نقل الجمؾكؾز واستخدامو في الجدؼ برؾرة جيدة ، حيع أن كل ذلػ يديؼ 
في تقميل استخدامو لانتاج الظاقة الحيؾية اللزمة لمجدؼ مسا يؤدؼ الي زيادة تركيزه في الدم برؾرة 

حالة حدوث خمل في تؾازن الخليا نتيجة زيادة كسية الدىؾن في الجدؼ فإنو  غير طبيعية ، وفي
يحدث اتداع في مداحة الخليا مع ثبات في عدد مدتقبلت الاندؾليؽ ، مسا يدبب ضعط في 

 (56:   6عسل الاندؾليؽ في الديظرة عمي الجمؾكؾز واستخدامو في الخليا لإنتاج الظاقة . )

لإ ابة بسرض مقاومة الاندؾليؽ ، فقد تكؾن تمػ الأسباب وراثية أو وتتعدد وتتشؾع أسباب ا
ضغؾط نفدية أو قمة الشؾم أو الدسشة أو الؾزن الزائد ، أو قد تكؾن أسباب تتعمك بقمة الحركة 

 (18وضعط مدتؾؼ التثقيف الرحي لدؼ الفرد .)
اليؾائية  وفي ضؾء ما سبك يرؼ الباحثؾن أن مسارسة الرياضة برفة عامة والتسريشات

برفة خا ة بجانب ارتفاع مدتؾؼ التثقيف الرحي لمفرد إنسا يديؼ في تحدؽ مدتؾؼ المياقة 
البدنية لمفرد ويجعمو أقل عرضة للإ ابة بسختمط الامراض الحديثة ، بالإضافة الي أن ذلػ يداعد 

تشذيط الدورة في تحدؽ الشؾاحي البدنية والرحية والشفدية لمفرد ، بالإضافة الي أنيا تداعد في 
الدمؾية وتحدؽ كفاءة القمب وضبط ضغط الدم لدؼ الفرد وكذلػ تحدؽ مؽ مدتؾؼ مقاومة 

 الاندؾليؽ لدؼ الفرد . 

السراجع مؽ  الاطلع السرجعي عمي العديدفي حدود و ومؽ خلل خبرة الباحثؾنؾن 
والدراسات الدابقة سؾاء العربية أو الأجشبية التي تشاول  التسريشات اليؾائية والتثقيف الرحي لدؼ 

" محد  إبخاهيم ااسج ( ص 3032" مهدب محساد امي "   كلً مؽمختمط العيشات مثل دراسة 
 . (3032" فدطسة مدجج ص وس  س يج "   ( ص3032وآخخون "  

وملاؽ خلالل تلارددىؼ السدلاتسر  عملاؾم الرلاحة الرياضلايةالبلااحثؾن فلاي مجلاال ومؽ خلل عسلال 
مركلالاز الستلالاردديؽ عملالاي الافلالاراد أن ندلالابة كبيلالارة ملالاؽ  ؾالاحغلالاعملالاي بعلالاض مراكلالاز الذلالاباب بسديشلالاة السشيلالاا 
( سشة مسؽ يعانؾن مؽ مختملاط السذلاكلت الرلاحية 58-48الذباب ىؼ مؽ ضسؽ السرحمة الدشية )
لقملالاة حلالاركتيؼ وعلالادم انتغلالااميؼ فلالاي قلالاد يكلاؾن نتيجلالاة وذللالاػ  ، كزيلاادة اللالاؾزن والدلالاسشة ومقاوملالاة الاندلالاؾليؽ

مسارسلالاة مختملالالاط الأنذلالاظة الرياضلالالاية وكلالاذلػ نتيجلالالاة لزلالالاعط مدلالاتؾؼ التثقيلالالاف الرلالاحي للالالادييؼ وعلالالادم 
اتباعيؼ لأنغسة غذائية  حية مؽ شأنيا تحدؽ مؽ مدتؾؼ  حتيؼ ، الأمر اللاذؼ يلاؤثر سلامباً عملاي 

ريؽ عملالالاي أداء واجبلالالااتيؼ وكافلالالاة الاعسلالالاال مدلالالاتؾؼ المياقلالالاة البدنيلالالاة والرلالالاحية للالالادييؼ ويجعميلالالاؼ غيلالالار قلالالااد
لمتلادريبات اللاي القيلاام  ؾضلاع  رنلااما  الباحثؾن ، الأمر الذؼ دفع السظمؾبة مشيؼ عمي اتؼ وجو مسكؽ 
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فلالاي وفلاك أسلاس عمسيلاة واللالاذؼ ملاؽ شلاأنو يدلايؼ اليؾائيلاة مرلااحب  لابعض الجمدلاات التثقيييلالاة الرلاحية 
 ة مقاومة الاندؾليؽ لدؼ العيشة قيد البحع .خفض ندب

 : البحثهجؼ 
ىؾائي وتثقيفي  حي ومعرفة تأثيره عمي ندبة  رناما ييدا البحع الحالي إلي ترسيؼ  

Homa iR . لدؼ السرا يؽ بسقاومة الاندؾليؽ قيد البحع 
 

 فخوض البحث :
 : الفروض التالية ؾن الباحثؾنزع يفي ضؾء ىدا البحع  

اختبار  في والبعدؼ القبمي القياسيؽ درجات متؾسظي ذات دلالة إحرائية  يؽ فروق  تؾجد -1
 ولرالر القياس البعدؼ .الرجال قيد البحع ( لدؼ Homa IRمقاومة الاندؾليؽ )

مقاومة اختبار تختمط ندب التغير السئؾية لمقياسات القبمية عؽ القياسات البعدية في  -2
 ولرالر القياس البعدؼ .الرجال قيد البحع ( لدؼ Homa iRالاندؾليؽ )

 دلبحث :والس دهيم الااردة بسرطمحدت ال
 الأسخيشدت الهاائية :  -

ذلػ الشؾع مؽ التسريشات الذؼ يدتخدم فيو " بأنيا ( 3002ي خفهد " كسدل الج الحسيج "   
 العزمية الكبيرة بالجدؼ مؽ خلل حركات إيقاجية متكررة ومدتسرة يقؾم فييا السسارس السجسؾعات

 (8:  9" .) العزلت بحاجتيا مؽ الأكدجيؽ بإمدادالجياز الدورؼ التشفدي 
 الأثقيف الرحي : -

التثقيف الرحي عمي أنو " تغيير أو تعزيز ( 3002ت خؼ مشظسة الرحة ال دلسية   
الدمؾكيات السرتبظة بالرحة عشد الجسيؾر السدتيدا ميتساً بسذكمة نؾجية وضسؽ فترة مؽ الزمؽ 

 (12غ معيشة " . )خلل طرائك ومبادمحددة مدبقاً ومؽ 
 مقدومة الا"دالي  : -

" ىي حالة مرضية تحدث عشدما تكؾن الخليا بالجدؼ اقل استجابة للندؾليؽ ولا تدتظيع  
 (02 امترا  الدكر بديؾلة " . 

 الجراسدت الددبقة : 
 الجراسدت ال خبية : -أ

تأثيلار التسريشلاات اليؾائيلاة عمي معلادل إفلالاراز بعشؾان " ( 3032" مهدب محساد امي "  دراسة  -1
" ، حيع استيدا الغلادة الدرقية ومكؾنلاات المياقلاة الرحيلاة لمبدنلااء السرا يلاؽ بسقاوملاو الأندؾليؽ

ومة  رناما رياضي باستخدام التسريشات اليؾائية ودراسة تأثيره عمى السرا يؽ بسقا البحع وضع

http://www.tebfact.com/
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 ” ىرمؾنات) معدل إفراز الغدة الدرقية،  معدل الدكر في دم ةوذلػ مؽ خلل دراس الأندؾليؽ ،
TSH – T3 – T4 ” ) .لمياقة الرحية )القؾة العزمية ، التحسل ( وكذلػ بعض مكؾنات ا

، حيع استخدم الباحثؾن   العزمي ، لياقة الجياز الدورؼ التشفدي ، السرونة ، تركيب الجدؼ (
 ،  البعدػ ( ليا –السشيا التجريبي بالترسيؼ التجريبي لسجسؾعة واحدة باستخدام القياس ) القبمي 

، كسا قام الباحثؾن باختيار عيشة البحع مؽ  غراً لظبيعة البحع وتحقيقاً لأىدافو وفروضووذلػ ن
شباب السشيا والستردديؽ عمى مركز شباب مديشة  شي مزار التابع لإدارة مرضي مقاومة الاندؾليؽ 

، وكان  مؽ اىؼ الشتائا التي تؾ ل الييا    ( اثشان وثلثؾن مريض 32وقد  مغ عددىؼ ) 
الباحثؾن أن لبرناما التسريشات اليؾائية تأثير إيجا ي عمي مدتؾؼ معدل افراز الغدة الدرقية وكذلػ 

 مكؾنات المياقة الرحية لمبدناء السرا يؽ بسقاومة الاندؾليؽ قيد البحع .
تأثيلار التسريشلاات اليؾائيلاة عمي بعشؾان " ( 3032" محد  إبخاهيم أاسج وآخخون "  راسة د -2

إعداد  رناما ، حيع استيدا  " الستغيرات البدنية والبيؾكسيائية لمسرا يؽ بسقاومو الأندؾليؽ بعض
ائية رياضي باستخدام التسريشات اليؾائية ودراسة تأثيره عمى بعض الستغيرات البدنية والبيؾكيس

لمسرا يؽ بسقاومو الأندؾليؽ ، وذلػ مؽ خلل دراسة تأثيره عمى بعض الستغيرات البدنية " لياقة 
الجياز الدورؼ التشفدي " ، وبعض الستغيرات البيؾكيسائية " معدل الدكر في دم التراكسي " ، دىؾن 

حقيقاً لأىدافو الجدؼ " وزن الجدؼ  دون دىؽ ، وزن الدىؽ بالجدؼ " ، نغراً لظبيعة البحع وت
السشيا التجريبي بالترسيؼ التجريبي لسجسؾعة واحدة باستخدام القياس  ؾن الباحثؾنوفروضو استخدم 

باختيار عيشة البحع بالظريقة العسدية مؽ مجتسع  ؾن الباحثؾنقام كسا البعدػ ( ليا ،  –) القبمي 
( مرضى مؽ السرا يؽ بسقاومة الأندؾليؽ والستردديؽ عمى مركز شباب مديشة  8البحع وبمغ  ) 

وكان  مؽ اىؼ الشتائا التي تؾ ل الييا الباحثؾنؾن ىي  شي مزار التابع لإدارة شباب السشيا ، 
ريشات اليؾائية عمي بعض الستغيرات البدنية والبيؾكيسائية ايجا ية البرناما الرياضي باستخدام التس

لمسرا يؽ بسقاومو الأندؾليؽ ، وتبيؽ ذلػ مؽ خلل وجؾد فروق دالة إحرائياً  يؽ متؾسظي رتب 
القياسيؽ القبمي والبعدؼ لمسجسؾعة قيد البحع في مدتؾػ الستغيرات البدنية والبيؾكسائية ، كسا تبيؽ 

ية  يؽ القياسيؽ القبمي والبعدؼ لمسجسؾعة قيد البحع في الستغيرات قيد وجؾد ندب التغير السئؾ 
% ( ، مسا يذير إلى تأثير التسريشات اليؾائية عمي  74.45% :  3.12البحع وتراوح  ما  يؽ ) 

 . معدل إفراز الغدة الدرقية ومكؾنات المياقة الرحية لمبدناء السرا يؽ بسقاومة الأندؾليؽ

تأثير  رناما تسريشات ىؾائية عمى مؤشر مقاومة بعشؾان "  (3033ليل "  " سهد ااسج " دراسة -3
حيع "  سشة 55- 45الأندؾليؽ ودىشيات الدم لمديدات ذوؼ الستلزمة الأستقل ية مؽ سؽ 

التعرا عمى تأثير التسريشات اليؾائية عمي مؤشرات مقاومة الأندؾليؽ )مقاومة  استيدف  الدراسة
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الأندؾليؽ ، ندبة الدكر في الدم، حداسية الأندؾليؽ ، ندبة الأندؾليؽ الرائؼ( لمديدات ذوؼ 
الستلزمة الاستقل ية ، وكذلػ مدتؾؼ دىشيات الدم والتركيب الجدسي لمديدات ذوؼ الستلزمة 

س القبمي باتباع الترسيؼ التجريبي ذو القياة السشيا التجريبي الباحثؾنالاستقل ية ، وقد استخدم  
وتؼ إختيار عيشة البحع  و ،وفروض ولسلئستو لظبيعة البحع وىدفوالبعدؼ لسجسؾعة واحدة وذلػ 

( سيدات مؽ العيشة 4( سيدة، ، وقد تؼ إستبعاد )24بالظريقة العسدية حيع  مغ حجؼ العيشة )
( سيدة 28ية )الأساسية نغراً لعدم إنتغاميؽ فى تشفيذ البرناما، وبذلػ أ بح  عيشة البحع الأساس

وكان  أىؼ نتائا ىذه الدراسة وجؾد تأثير ،  يعانؾن مؽ الدسشة السفرطة والستلزمة الإستقل ية
إيجا ي لبرناما التسريشات اليؾائية عمى مؤشرات مقاومة الأندؾليؽ لذوؼ الستلزمة 

لؾجية )ضغط الاستقل ية.،حقك  رناما التسريشات اليؾائية نتائا أفزل فى بعض الستغيرات الفديؾ 
الدم الأنقباضي والأنبداطي( .،وجؾد علقة طردية  يؽ  رناما التسريشات اليؾائية والستغيرات 
الخا ة  دىؾن الدم والتركيب الجدسي .تؤثر زيادة مسارسة الشذاط الرياضي مع تقدم العسر إلى 

الجدؼ وحدوث  قمة احتسالية تعرض الفرد للإ ابة بالستلزمة الاستقل ية وإنخفاض مؤشر كتمة
 .تغيرات إيجا ية تخفط مؽ درجات عؾامل الخظر لسرضي الستلزمة الاستقل ية 

تأثير  رناما تدريبي ىؾائي مقترح بعشؾان "  (3002"  وآخخون " مازة مربح امي دراسة  -4
عمى مدتؾػ الدكر التراكسي ومقاومة الإندؾليؽ وبعض السؤشرات السرتبظة لدػ السرابات بسرض 

تأثير البرناما عمي تعرا اليدف  الدراسة " ، حيع است الشؾع الثاني في سمظشة عسان الدكرؼ مؽ
التدريبي اليؾائي السقترح عمى مدتؾػ كل مؽ الدكر التراكسي ومقاومة الأندؾليؽ إضافة إلى 
الكؾلدترول والدىؾن الثلثية والبروتيشات الدىشية مشخفزة الكثافة والبروتيشات الدىشية مرتفعة 

السجسؾعة  والسشيا التجريبي ذ، واستخدم  الباحثؾنة  الكثافة ومؤشر كتمة الجدؼ وكتمة الدىؾن 
الشداء وتؼ اختيار عيشة البحع بالظريقة العسدية مؽ  ، الظريقة  الؾاحدة والقياسيؽ القبل والبعدؼ

ارىؽ وغير السسارسات للأنذظة الرياضية مسؽ راوح  أعس 2السرابات بسرض الدكرؼ مؽ الشؾع 
( ، وكان  مؽ اىؼ الشتائا التي تؾ م  الييا الباحثؾنة أنو 18والبالغ عددىؼ ) سشة (45-38مؽ )

 يؾجد تأثير إيجا ي لمبرناما التدريبي اليؾائي السقترح عمى مدتؾػ كل مؽ الدكر التراكسي
"HBA1c" ومقاومة الأندؾليؽ "IR" ة ومدتؾػ الكؾلدترول العام والبروتيشات الدىشية مشخفز

يؾجد لا ا ، كس "Fat Mass" وكتمة الدىؾن  "BMI" ومدتؾػ مؤشر كتمة الجدؼ "LDL" الكثافة
 "HDL" تأثير لمبرناما التدريبي اليؾائي السقترح عمى مدتؾػ البروتيشات الدىشية مرتفعة الكثافة

 .."TG" والدىؾن الثلثية
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 : الأجشليةالجراسدت  -ب
تأثير التدريب عمى بعشؾان "  (eman abd elrazek et all  " 3032 دراسة " -5

" ،  التساريؽ اليؾائية عمى مقاومة الأندؾليؽ لدػ مرضى قرؾر القمب غير السرا يؽ بالدكرؼ 
التساريؽ اليؾائية عمى مقاومة حيع استيدف  الدراسة التعرا عمي تأثير التدريب عمي 
ؾن السشيا الباحثؾن،  واستخدم  الأندؾليؽ لدػ مرضى قرؾر القمب غير السرا يؽ بالدكرؼ 

يا ، عدؼ لباتباع القياس القبمي والبة الؾاحدة التجريبي باتباع الترسيؼ التجريبي ذو السجسؾع
، وكان  مؽ اىؼ الشتائا التي مسؽ لدييؼ قرؾر في القمب ( 8وتكؾن  عيشة البحع مؽ )

مقاومة الاندؾليؽ لدؼ مي تسريشات اليؾائية تأثير إيجا ي علمؾن ىؾ ان الباحثؾنتؾ ل الييا 
 مرضي قرؾر القمب الغير مرا يؽ بالدكرؼ . 

تأثير تساريؽ السقاومة والتساريؽ بعشؾان "  Meral Kukuk et all " (2828) دراسة " -6
مقاومة الأندؾليؽ ومدتؾػ الدىؾن وتكؾيؽ الجدؼ لدػ و  اليؾائية عمى مادة الأديبؾنيكتيؽ

ماريؽ " ، حيع استيدف  الدراسة التعرا عمي تأثير كلً مؽ  السراىقيؽ السرا يؽ بالدسشة
عمى الأديبؾنيكتيؽ ومقاومة  (AEG)والتساريؽ اليؾائية (REG) السقاومة طؾيمة السدػ
، واستخدم  تكؾيؽ الجدؼ لدػ الأولاد السراىقيؽ السرا يؽ بالدسشة الأندؾليؽ والدىؾن و

التجريبي ذو السجسؾعتيؽ التجريبيتيؽ باتباع القياس ؾن السشيا التجريبي باتباع الترسيؼ الباحثؾن
( مراىك مسؽ يعانؾن مؽ الدسشة وتؼ 16القبمي والبعيد ليسا ، وتكؾن  عيشة البحع مؽ )

( مراىقيؽ ، وكان  مؽ اىؼ الشتائا التي تؾ ل الييا 8تقديسيؼ لسجسؾعتيؽ قؾام كل مجسؾعة )
 مدتؾياتت اليؾائية تأثير إيجا ي عمي ؾن ىؾ ان لتدريبات السقاومة والتسريشاالباحثؾن

HOMA-IR في كل الأديبؾنيكتيؽ  اضانخفوكذلػ  والأندؾليؽ والجمؾكؾز والدىؾن في الدم
 السجسؾعتيؽ .

 مشهج البحث : -
استخدام الترسيؼ وقد تؼ ،  لظبيعة البحعالسشيا التجريبي وذلػ لسلئستو  الباحثؾن استخدم 

 يا .القياس القبمي والبعدؼ ل باتباع لسجسؾعة واحدة التجريبي
 مجأسع البحث : -

بسديشة السشيا مسؽ  الرجال الستردديؽ عمي مركز شباب تمة عمي البحع مجتسع أشتسل
( 22والبالغ عددىؼ ) ( سشة58 – 48) يعانؾن مؽ ارتفاع مدتؾؼ مقاومة الأندؾليؽ لمسرحمة الدشية

 رجل.
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 ايشة البحث : -
الرجلالاال الستلالاردديؽ عملالاي مركلالاز شلالاباب البحلالاع بالظريقلالاة العسديلالاة ملالاؽ  عيشلالاة باختيلالاار البلالااحثؾن  قلالاام     

تملاة بسديشلاة السشيلاا مسلاؽ يعلاانؾن ملاؽ ارتفلااع فلالاي مدلاتؾؼ مقاوملاة الاندلاؾليؽ ضلاسؽ السرحملاة الدلاشية ملالاؽ 
%( كعيشلالاة أساسلالاية ، كسلالاا 68,88مئؾيلاة قلالادرىا ) شدلالابة  رجلالال( 12) ؼوالبلالاالغ علالاددى( سلاشة 58:  48)

%( ملالاؽ 32,88 شدلابة مئؾيلالاة قلادرىا ) رجلالاال( 8ة اسلالاتظلجية  ملاغ قؾاميلاا )باختيلالاار عيشلا البلااحثؾن قلاام 
 شدلالالابة مئؾيلالالاة قلالالادرىا ( 2مجتسلالالاع البحلالالاع وملالالاؽ خلالالاارج العيشلالالاة الأساسلالالاية لمبحلالالاع وقلالالاد تلالالاؼ اسلالالاتبعاد علالالادد)

%( لعلالالادم انتغلالالالااميؼ فلالالالاي تشفيلالالالاذ  رنلالالالااما التسريشلالالاات اليؾائيلالالالاة والتثقيلالالالاف الغلالالالاذائي قيلالالالاد البحلالالالاع ، 8,88)
 العددؼ لعيشة البحع. ( يؾضر التؾزيع 1والجدول )

 ( 1جدول )
  الأساسية والاستظلجية عيشة البحعل التؾزيع العددؼ
 الشدبة السئاية ال جد ال يشة

الأي سأطلق اميهد بخ"دمج (ايشة البحث الأسدسية
 الأسخيشدت الهاائية والأثقيف الرحي( 

03 52,55% 

 إجخاء الس دمدت ال مسية  ايشة البحث الاسأطدعية
 لدخأبدرات السدأخجمة(

8 22,22% 

 %2,02 3 مد تم اسأب دده
 %000 33 السجساع

  : البحثايشة اخأيدر شخوط  -
 نؾا مسؽ يعانؾن مؽ ارتفاع في مدتؾؼ مقاومة الاندؾليؽ .ان يكؾ  .1
 ( سشة .58:  48أن يكؾنؾا مسؽ ىؼ ضسؽ السرحمة الدشية ) .2
في تشفيذ  رناما التسريشات اليؾائية والتثقيف أن يكؾن لدييؼ الرغبة والاستعداد في الاشتراك  .3

 الرحي السقترح .
 الأازيع الااأجالي ل يشة البحث :

معامل الالتؾاء والتفمظر لعيشة بحداب لمتأكد مؽ التؾزيع الاعتدالي لعيشة البحع قام الباحثؾن 
الاندؾليؽ( لدؼ وكذلػ اختبار )مقاومة الؾزن( ،  -الظؾل -فى ضؾء معدلات الشسؾ )الدؽ البحع 

 . عمي التؾالي  ؾضر ذلػت (3، ) (2) ولاالجدالعيشة قيد البحع  و 
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 (2جدول )
  لمستغيرات ومعامل التفلطح الستؾسط الحدا ى والؾسيط والانحراا السعيارػ ومعامل الالتؾاء

 (22)ن = البحع ككل )الأساسية والاستظلجية( قيد البحع لعيشة     

واجة  السأغيخات
 القيدس

السأاسط 
الا"حخاؼ  الاسيط الحددبي

 السعيدري 
م دمل 
 الالأااء

م دمل 
 الأ مطح

سا
 الش
لات

م ج
 

 0,30- 0,32 0,20 25,00 25,00 سشة الد 
 0,22- 0,20 2,22 093,00 093,20 سم الطال
 0,22 0,22 2,02 95,00 92,25 كجم الازن 
مقدومة الا"دالي  

 Homa IR) 
ممي 
 0,92- 0,29 0,32 2,00 2,02  ا"ت/لأخ

 والاسلالاتظلجية( الأساسلالايةككلالال )لعيشلالاة البحلالاع  ( أن معلالااملت الالتلالاؾاء2يتزلالار ملالاؽ جلالادول )
، ( 8,23:  8,99تشحرلار ملاا  لايؽ )مقاوملاة الاندلاؾليؽ( قيلاد البحلاع  –في متغيرات )معلادلات الشسلاؾ 

، مسلاا يلادل 3± لايؽ  وجسيعيلاا تقلاع ملاا( 1,28-:  1,64كسا أن معاملت اللاتفمظر تشحرلار ملاا  لايؽ )
 أن عيشة البحع ككل تتبع التؾزيع الظبيعي .عمى 

 (3جدول )
  لمستغيرات ومعامل التفلطح الستؾسط الحدا ى والؾسيط والانحراا السعيارػ ومعامل الالتؾاء

 (12قيد البحع لعيشة البحع الأساسية )ن =     

واجة  السأغيخات
 القيدس

السأاسط 
الا"حخاؼ  الاسيط الحددبي

 السعيدري 
م دمل 
 الالأااء

م دمل 
 الأ مطح

سا
 الش
لات

م ج
 

 0,23- 0,29 0,22 25,00 25,09 سشة الد 
 0,92- 0,02 2,28 092,00 092,08 سم الطال
 0,30 0,02 2,22 95,00 92,58 كجم الازن 

ممي  (Homa IRمقدومة الا"دالي   
 0,00 0,22- 0,28 2,05 2,00  ا"ت/لأخ

فلاي متغيلارات )معلادلات لعيشة البحع الأساسية  أن معاملت الالتؾاء( 3جدول )اليتزر مؽ 
، كسلالالاا أن معلالالااملت ( 8,33-:  1,83تشحرلالالار ملالالاا  لالالايؽ )مقاوملالالاة الاندلالالاؾليؽ( قيلالالاد البحلالالاع  –الشسلالالاؾ 

أن عيشلالاة ، مسلالاا يلالادل عملالاى 3± لالايؽ  وجسيعيلالاا تقلالاع ملالاا( 1، 42-:  1,28اللالاتفمظر تشحرلالار ملالاا  لالايؽ )
 . البحع الأساسية تتبع التؾزيع الظبيعي
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 جسع الليد"دت : وسدئل -
 وسائل جسع البيانات التالية لسشاسبتيا لظبيعة البحع : الباحثؾن استخدم 

 : الأدوات والأجهدة السدأخجمةأولًا : 
 الظؾل لقياس رستاميتر ازجي .    

  . ميزان طبى لقياس الؾزن   

     . شريط قياس 

  . ساعة إيقاا   

  كجؼ .3زن و كرة طبية 

 . أقساع 

 . شدوق مدرج  

 السدأخجمة في البحث : تثد"يدً : الاسأسدرا
البيانات الأساسية واختبلاار مقاوملاة الاندلاؾليؽ للادؼ العيشلاة قيلاد تدجيل نتائا خا ة  استسارة  -

 البحع. 
 : الأسخيشدت الهاائية السقأخ بخ"دمج ثدلثدً :  -

" كدراسلالاة كلالالً الدلالاابقة العمسيلالاة ملالاؽ السراجلالاع والدراسلالاات  بلالاالاطلع عملالاي العديلالاد البلالااحثؾن قلالاام  
 جػخور   وآخػخون " ( ص " 3033سػهد أاسػج "ليػل "  ( ص " 3032مدميأي الخزخ وآخخون "  

 Meral Küçük et all ( "2020  " ، )Chun-Sheng et all ( "2019)" ص  (3002 
( 1لعرضلايا عملاي الدلاادة الخبلاراء ممحلاك ) رناما التسريشات اليؾائية السقترح وذلػ وذلػ لتحديد عشا ر ص 

وذلػ لإ داء آرائيؼ تجاه تمػ العشا ر ، وفيسلاا يملاي سلاؾا يلاتؼ تؾضلاير آراء الدلاادة الخبلاراء تجلااه عشا لار 
 البرناما وىي كسا يمي : 

 بخ"دمج الأسخيشدت الهاائية السقأخ  :الهجؼ م   -
 :  كلً مؽ تحديؽمحاولة اليؾائية السقترح  التسريشات رناما يتسثل اليدا مؽ 

 عشا ر المياقة البدنية لدؼ السرا يؽ بسقاومة الاندؾليؽ . بعض  -  
 ندبة مقاومة الاندؾليؽ لدؼ العيشة قيد البحع .  -  
 أسذ وضع اللخ"دمج : -

 مؽ أىسيا ما يمي :التي عشد وضع البرناما و الأسس بسراعاة العديد مؽ  الباحثؾن قام 
  التي وضع مؽ  الدشيةمع خرائص السرحمة أن التسريشات الستزسشة لمبرناما تتشاسب

 أجميا .
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  الرعب ومؽ البديط إلى السركب ىمؽ الديل إلمراعاة التدرج في التسريشات. 
 . مراعاة التذكيل السشاسب لحسل التدريب مؽ حيع الذدة والحجؼ وفترات الراحة 
 الاىتسام بقؾاعد الإحساء والتيدئة. 
 . مراعاة تؾافر عؾامل الأمؽ والدلمة لزسان نجاح البرناما 

 لملخ"دمج :واجد الااجات الأجريلية الأخطيط الدمشى  -
عمؾم الرحة الرياضية )ممحك  باستظلع رأؼ مجسؾعة مؽ الخبراء في مجال الباحثؾن قام   
الأسبؾجية وكذلػ درجة تحديد السدة الكمية لمبرناما وكذلػ عدد الؾحدات التدريبية ( وذلػ ل1

وشدة الحسل ، وقد تراوح  ندبة آراء الخبراء حؾل التخظيط الزمشي لسكؾنات البرناما ما  يؽ 
%( مؽ مؾافقة الخبراء لقبؾل محاور 78 شدبة ) الباحثؾن  ي%( وقد أرتز188% إلي 88)

 البرناما ، ومسا سبك يتزر الآتي :
 ( أسا يع .18=  ) الدم  الكمى لملخ"دمج  .1

( الخسيس -الثلثاء  –الأحد )وحدات أسبؾجياً أيام  3= اجد الااجات الأجريلية في الأسلاع  .2
. 
 وحدة . 38=  اجد الااجات الأجريلية خدل اللخ"دمج ككل .3

 تم تقديم أسدبيع اللخ"دمج امي مخاال فأخة الإاجاد : .2
 ( أسا يع .4=  )   مخامة الإاجاد ال دم  -
 ( أسا يع .6=  )مخامة الإاجاد الخدص   -      

 (4جدول )
 تقديؼ أسا يع البرناما عمى مراحل فترة الإعداد

 الإاجادفأخة  ال أخة
 الخدص الإاجاد ال دم الإاجاد السخامة
 00 2 8 9 2 5 2 2 3 0 الأسدبيع

 وفيسد  مي تاضيح لكدً مشهسد  : 
 مخامة الإاجاد ال دم :  -
تشسية  تسريشات بغرض( أسا يع ، وتعظى فييا 4مدة زمشية قدرىا )ىذه السرحمة تدتغرق و   

ستكسال باقي أجزاء الؾحدة لارفع كفاءة الجدؼ بعض عشا ر المياقة البدنية برفة عامة وتييئة و 
 . برفة خا ة التدريبية بكفاءة وحيؾية
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  مخامة الإاجاد الخدص : -
التى تدريبات ىؾائية و ( أسا يع ، وتعظى فييا 6مدة زمشية قدرىا ) ىذه السرحمةتدتغرق و   

مؽ شأنيا تديؼ في تحدؽ مدتؾؼ بعض عشا ر المياقة البدنية الخا ة وكذلػ مدتؾؼ مقاومة 
 الاندؾليؽ لدؼ السرا يؽ قيد البحع .

 تحج ج زم  الااجة الأجريلية : .5
( دقيقة خلل الؾحدة التدريبية 68جربة البحع  لا ) تثبي  زمؽ التظبيك اليؾمي لت الباحثؾن قام          

( دقائك ، 18ومدتو ) الإحساء(و التييئة ) : اليؾمية ، وتؼ تؾزيع زمؽ الؾحدة عمى الشحؾ التالى
 .( دقائك 18ومدتو ) التيدئة والختام(ق( ، )48ومدتو ) (التسريشات اليؾائية)

 تحج ج زم  فأخات اللخ"دمج وهي كدلأدلي : .2

 ( .  ق 728ق(  = )188× )( أسا يع 4)الإعداد العام مجسؾع زمؽ  -
 ق( .  1888ق( = ) 188× )( أسا يع 6) الاعداد الخا مجسؾع زمؽ  -

 . ( ق1888)تحج ج الدم  الكمي لملخ"دمج الأجريلي السقأخ  =  -9
 لكل فترة مؽ فترات البرناما .( 1:  2)تحج ج دورة الحسل ال أخية :  -8

 (0شكل  
 الحسل خدل اللخ"دمج والسخاال والأسدبيعتحج ج دورة 

 فأخة الإاجاد ال أخة
 0:3 دورة الحسل
 الإاجاد الخدص الإاجاد ال دم السخامة
 00 2 8 9 2 5 2 2 3 0 الأسدبيع

درجة 
 الحسل

           أقرى
           ادلي
           مأاسط
 080 080 080 080 080 080 080 080 080 080 زم  الأسلاع

 ( كسد  مى  0:3درجدت الأاسدل امى اجد أسدبيع اللخ"دمج بدسأخجام دورة الحسل    تحج ج -2
 ( .9، ،  8، 6أسا يع وىى  ) 3عدد أسا يع الحسل الأقرى فى البرناما  -
 ( .5،  3،  2أسا يع وىى    ) 3عدد أسا يع الحسل العالى فى البرناما  -
 ( .18،  7،  4،  1أسا يع وىى  ) 4البرناما  عدد أسا يع الحسل الستؾسط فى -
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 خدمددً : واجات الأثقيف الرحي :
قلالالاام البلالالااحثؾن بإعلالالاداد  رنلالالااما تثقيفلالالاي  لالالاحي بحيلالالاع يتشاسلالالاب ملالالاع الحاللالالاة البدنيلالالاة والرلالالاحية  

لسرضي مقاوملاة الاندلاؾليؽ قيلاد البحلاع ، حيلاع تلاؼ تظبيلاك البرنلااما التثقيفلاي الرلاحي بجانلاب  رنلااما 
التسريشات اليؾائية ولكؽ تؼ تخريص يؾم الجسعة مؽ كل اسبؾع لمتثقيف والتؾجيو الرحي وبالتلاالي 

وحلالادات تثقيييلالاة  لالاحية ، وكلالاان محتلالاؾؼ البرنلالااما التثقيفلالاي  18ر وحلالادات التثقيلالاف الرلالاحي فقلالاد ا لالاب
الرحي يتعمك بسؾضع البحع وقد استعان الباحثؾن  بعض الادوات والؾسائل التؾضيحية كالمؾحات 

 والداتا شؾ أثشاء تظبيك  رناما التثقيف الرحي عمي العيشة قيد البحع .  
 خطاات تش يح البحث :

 سة الاسأطدعية:الجرا -
ملالالالاؽ السرلالالالاا يؽ بسقاوملالالالاة ( 8) بلالالالاإجراء دراسلالالالاة اسلالالالاتظلجية وذللالالالاػ عملالالالاى علالالالادد البلالالالااحثؾن قلالالالاام   

مؽ نفس مجتسع البحع ومؽ خارج عيشلاة البحلاع ( سشة 58-48الاندؾليؽ ضسؽ السرحمة الدشية )
ملالادؼ م  وذللالاػ  يلالادا التعلالارا عملالاي 5/1/2824م وحتلالاي 1/1/2824الفتلالارة ملالاؽ الأساسلالاية خلالالل 

قلالالاد اسلالالافرت نتلالالاائا الدراسلالالاة الاسلالالاتظلجية علالالاؽ و ص  لالالالحية الأدوات السدلالالاتخدمة لإجلالالاراء البرنلالالااما 
  لحية الأدوات والأجيزة السدتخدمة في البرناما .

 تش يح اللخ"دمج : -
 بإجراء الاتي: الباحثؾن بعد تحديد الستغيرات الأساسية والأدوات السدتخدمة قام 

 :القيدس القلمي -
م والتي 2824/ 1/ 11إلي  م 2824/ 9/1بإجراء القياس القبمي في الفترة مؽ  الباحثؾن قام      
 ( .Homa IRاللالا ) قياسالؾزن( وكذلػ  -الظؾل  -الدؽ عمي قياسات ) اشتسم 

 :تش يح اللخ"دمج -
م 14/1/2824الفتلالارة ملالاؽ فلالاي العيشلالاة قيلالاد البحلالاع عملالاي  رنلالااما التسريشلالاات اليؾائيلالاة  لالادء تشفيلالاذ  
( وحلالادات 3) تدريبيلالاة  ؾاقلالاع ةد( وحلالا36) يتكلالاؾن ملالاؽاللالاذؼ و  بؾع( أسلالا12لسلالادة )م 2824/ 21/3إللالاي 

 . الخسيس( –الثلثاء  –أيام )الاحد  وىي أسبؾجيا
 : القيدس الب جي  -

تؼ إجراء القياس البعدؼ عمى نفس الاختبارات التي تس  في القياسات القبمية وبشفس 
م حتى 2824/ 3/ 23الفترة مؽ شروط القياسات القبمية وفي جسيع الستغيرات قيد البحع وذلػ في 

 م.25/3/2824
 الأسماب الإاردئي السدأخجم: -

 الأساليب الإحرائية الآتية : الباحثؾن  ملحداب نتائا البحع استخد
 الانحراا السعيارػ . -   الؾسيط . -  . الحدا ى الستؾسط -
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ندب التغير السئؾية  - . Pearsonرتباط امعامل  -   . الالتؾاء معامل -
. 

  . Paired simple T . Test – واحدة لسجسؾعة( ت) اختبار -
-SPSS رناما  ا( كسا استخدم8.85مدتؾػ دلالة عشد مدتؾػ ) الباحثؾن  يوقد ارتز  

V25). فى حداب بعض السعاملت الإحرائية ) 
 

 والحي  شص امي أ"ه : ولاخض ومشدقذة "أدئج ال خض الأ 
اخأبدر  في والب جي القلمي القيدسي  درجدت مأاسطي ذات دلالة إاردئية بي  فخوؽ  تاجج -0

 لجي الخجدل قيج البحث ولردلح القيدس الب جي .( Homa IRمقدومة الا"دالي   
 (5جدول )

اختبار مقاومة  فيالقياسيؽ القبمي والبعدؼ درجات  يؽ متؾسظي الإحرائية دلاللاة الفروق 
 (12=  )ن الرجال قيد البحعلدؼ ( Homa iRالاندؾليؽ )

واجة  السأغيخات
 القيدس

مأاسط  القيدس الب جي القيدس القلمي
 ال خؽ 

قيسة 
 (ت)

مدأاي 
 ع م ع م الجلالة

مقدومة الا"دالي  
(Homa IR) 

ممي 
  ا"ت/لأخ

 دال 2.22 0.35 0.22 2.92 0.28 2.00

 0.922=  0.05( ومدأاي دلالة 00قيسة  ت( الججولية اشج درجة اخية  
 ( ما يمى :5جدول )اليتزر مؽ 

مقاومة  القبمى والبعدػ فيوجؾد فروق ذات دلالة إحرائية  يؽ متؾسظى درجات القياسيؽ  -
حيع أن جسيع قيؼ )ت( السحدؾبة أكبر مؽ قيسة  قيد البحعالرجال  لدؼ( Homa iRالاندؾليؽ )

 .(8.85)دلالة )ت( الجدولية عشد مدتؾػ 
  

ويعزو الباحثؾن تمػ الشتيجة الي أنو عمي الرغؼ ملاؽ أن ىشلااك انخفلااض طييلاف فلاي مدلاتؾؼ 
الشدلالالابة مرضلالالاية اللالالاي حلالالاد ملالالاا ، وىلالالاذا ان دل فإنلالالاو يلالالادل عملالالاي ضلالالارورة مقاوملالالاة الاندلالالاؾليؽ الا أن ىلالالاذه 

الانتغلالاام فلالاي مسارسلالاة مختملالاط التسريشلالاات اليؾائيلالاة بالإضلالاافة اللالاي اتبلالااع كافلالاة التعميسلالاات والارشلالاادات 
الرحية التي تديؼ في تحدؽ مدتؾؼ العادات الغذائية الدميسة ومؽ ثلاؼ سلايشعكس ذللاػ ايجا يلااً عملاي 

 ؼ العيشة قيد البحع .مدتؾؼ مقاومة الاندؾليؽ لد
كسا يعلازو البلااحثؾن تملاػ الشتيجلاة ايزلااً اللاي  رنلااما التسريشلاات اليؾائيلاة السقتلارح وملاا يتزلاسشو 
عملالاي العديلالاد ملالاؽ التسريشلالاات اليؾائيلالاة التلالاي تلالاؼ أدائيلالاا برلالاؾرة مشتغسلالاة وعملالاي اتلالاؼ وجلالاو مسكلالاؽ ملالاؽ قبلالال 
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شلاكال التسريشلاات اليؾائيلاة العيشة قيد البحع ، حيع أن مسارسلاة مرلاا ي مقاوملاة الاندلاؾليؽ لسختملاط أ
ملالاؽ شلالاأنو قلالاد يدلالايؼ فلالاي خفلالاض ندلالابة مقاوملالاة الجدلالاؼ للأندلالاؾليؽ وبالتلالاالي حلالادوث زيلالاادة فلالاي حداسلالاية 
الخليا لسثل ىذا اليرمؾن ، الامر الذؼ سيشعكس ايجا ياً عمي مدتؾؼ الدكر في الدم ومؽ ثؼ زيلاادة 

لاشلالالاتراك فلالالاي مسارسلالالاة مختملالالاط اسلالالاتخدامو داخلالالال الخليلالالاا لانتلالالااج الظاقلالالاة ، ىلالالاذا وبالإضلالالاافة اللالالاي أن ا
التسريشات اليؾائية يداعد في تحدؽ مدتؾؼ مدتقبلت الاندؾليؽ السؾجؾدة في الخليا مسا يزيد مؽ 
فر  نقل الجمؾكؾز مؽ الدم الي الخليا للستفادة مشيا في انتلااج الظاقلاة وملاؽ ثلاؼ يكلاؾن الفلارد قلاادر 

تحدلالاؽ مدلالاتؾؼ عشا لالار المياقلالاة البدنيلالاة عملالاي  لالاذل مجيلالاؾد متؾا لالال ولفتلالارة زمشيلالاة طؾيملالاة وبالتلالاالي سي
 وستشخفض ندبة مقاومة الاندؾليؽ لديو .

 

كسا يعزو الباحثؾن أيزاً تمػ الشتيجة اللاي البرنلااما التثقيفلاي الرلاحي اللاذؼ تلاؼ تظبيقلاو عملاي 
الرجال السرلاا يؽ بسقاوملاة الاندلاؾليؽ ، واللاذؼ يتزلاسؽ كافلاة الشرلاائر والارشلاادات والسعمؾملاات التلاي 

دة اللالاؾعي الرلالاحي للأفلالاراد وذللالاػ ملالاؽ خلالالل حلالاثيؼ عملالاي تغييلالار العلالاادات والانسلالااط قلالاد سلالااعدت فلالاي زا
الدمؾكية الخاطئة الستبعة والتي تديؼ في خفض أو حلادوث عجلاز فلاي كلاؼ الدلاعرات الحراريلاة الداخملاة 
لمجدؼ ومؽ ثؼ حدوث انخفاض في مدتؾؼ مقاومة الجدؼ للأندؾليؽ وبالتالي سلايشعكس ذللاػ ايجا يلااً 

 نية والرحية لدؼ مرا ي مقاومة الاندؾليؽ .عمي المياقة البد
" مهدب محساد امي " وتتفك ىذه الشتيجة مع ما تؾ م  اليو نتائا دراسة كلً مؽ 

ص  (3032يدسي  ااسج اليسشي "  ( ص  " 3032( ص   " محد  إبخاهيم ااسج وآخخون "  3032 
" eman abd elrazek et all  " (2023)  " ،  3032س يج "  فدطسة مدجج ص وس)  ، "

Meral Küçük et all  " أىؼ نتائجيا والتي تذير  (3002  وآخخون " مازة مربح امي" ص
في تحدؽ مدتؾؼ مقاومة تأثير إيجا ي  والتثقيف الرحي اليؾائية سريشاتبراما التلإلي أن 

 الاندؾليؽ لدؼ مختمط العيشات .

 لمبحث والحى  شص امى ا"ه " لأولال خض اقج تحقق م  صحة  البداثان "جج أن وبحلك 
اخأبدر  في والب جي القلمي القيدسي  درجدت مأاسطي ذات دلالة إاردئية بي  فخوؽ  تاجج

 ."  ( لجي الخجدل قيج البحث ولردلح القيدس الب جي .Homa IRمقدومة الا"دالي   
 

 والحي  شص امي أ"ه : "ياخض ومشدقذة "أدئج ال خض الثد
السئاية لمقيدسدت القلمية ا  القيدسدت الب جية في اخأبدر مقدومة تخأمف "دب الأغيخ  -3

 ( لجي الخجدل قيج البحث ولردلح القيدس الب جي .Homa iRالا"دالي   
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 (6جدول )
 Homaمقاومة الاندؾليؽ )اختبار في  القبميةندب التغير السئؾية لدرجات القياسات البعدية عؽ 

iR ) (12)ن = الرجال قيد البحع لدؼ 

 الاخأبدرات السأغيخات
مأاسط  واجة القيدس

القيدس 
 القلمي

مأاسط 
القيدس 
 الب جي

"دبة 
 الأغيخ %

في اتجده 
 القيدس

 2.92 2.00 ممي  ا"ت/لأخ (Homa IRمقدومة الا"دالي   
30.80
 الب جي %

 ( ما يمى :6يتزر مؽ جدول )
اختبلالاار فلالاى معلالادلات ندلالاب التغيلالار السئؾيلالاة للالادرجات القياسلالاات البعديلالاة علالاؽ القبميلالاة  تؾجلالاد فلالاروق فلالاى -

، حيلالالالاع تراوحلالالالا  قلالالايؼ معلالالالادلات ندلالالالاب التغيلالالالار السئؾيلالالالاة قيلالالاد البحلالالالاع مقاوملالالاة الاندلالالالاؾليؽ للالالالادؼ الرجلالالالاال 
%( وفلالاي اتجلالااه القيلالااس البعلالادؼ مسلالاا يذلالاير إللالاي 53.72% : 6.87قيلالاد البحلالاع ملالاا  لالايؽ )لمستغيلالارات 

 ت اليؾائية السقترح في تحديؽ ندبة مقاومة الاندؾليؽ لدؼ العيشة قيد البحع.التسريشا فاعمية  رناما
 

ويعزو الباحثؾن نتيجة التحدؽ في ندب مقاومة الاندؾليؽ لدؼ الرجال قيد البحع الي  
 رناما التسريشات اليؾائية السقشؽ والستزسؽ لسختمط أشكال التسريشات الستسثمة في السذي والجرؼ 

ونط الحبل والأنذظة السساثمة والتي يتؼ أدائيا برؾرة مدتسرة ولفترة زمشية طؾيمة البديط والؾثب 
وبسا يتشاسب مع الحالة الرحية والبدنية لمعيشة قيد البحع ، بالإضافة الي انتغام افراد عيشة البحع 

في  في تشفيذ كافة الؾحدات التدريبية عمي اتؼ وجو مسكؽ والتي مؽ شأنيا قد ساىس  وبدرجة كبيرة
 تحدؽ واضر وممحؾظ في بعض عشا ر المياقة البدنية قيد البحع .

  
كسلالاا يعلالازو البلالااحثؾن ايزلالااً التحدلالاؽ الؾاضلالار فلالاي مدلالاتؾؼ مقاوملالاة الاندلالاؾليؽ للالادؼ العيشلالاة قيلالاد 
البحع الي البرناما التثقيفي الرحي والستزسؽ لسختمط السؾضؾعات التي تتعملاك بالرلاحة وكيييلاة 

لتلالاي تعلالاد العاملالال الرئيدلالاي فلالاي ارتفلالااع ندلالاب مقاوملالاة الاندلالاؾليؽ ، ىلالاذا اللالاتخمص ملالاؽ الدلالاسشة والبدانلالاة وا
وبالإضافة الي الشرائر والارشادات الغذائية التي تتعمك  شؾع الغذاء والاطعسلاة التلاي تقملال ملاؽ ندلاب 
الاندؾليؽ وكذلػ البعد كل البعد عؽ الأطعسة التي تزيد مؽ معدل الدكر في الدم ، كل ذلػ قد أثر 

 تؾؼ المياقة البدنية وندب مقاومة الاندؾليؽ لدؼ السرضي قيد البحع . ايجا ياً عمي مد
" مهدب محساد امي " وتتفك ىذه الشتيجة مع ما تؾ م  اليو نتائا دراسة كلً مؽ 

ص  (3032يدسي  ااسج اليسشي "  ( ص  " 3032( ص   " محد  إبخاهيم ااسج وآخخون "  3032 
" eman abd elrazek et all  " (2023)  " ،  " 3032فدطسة مدجج ص وس  س يج)  " ،
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 مازة مربح امي( ص " Meral Küçük et all   "3030 ص " " ( 3033سهد ااسج "ليل "  
لبراما التسريشات اليؾائية والبراما التثقييية إلي أن أىؼ نتائجيا والتي تذير  (3002  وآخخون "

 الرحية تأثير إيجا ي عمي مدتؾؼ ندب مقاومة الاندؾليؽ لدؼ مختمط العيشات . 
لمبحث والحى  شص امى ا"ه  ثد"يال خض القج تحقق م  صحة  البداثان "جج أن وبحلك  

في اخأبدر مقدومة تخأمف "دب الأغيخ السئاية لمقيدسدت القلمية ا  القيدسدت الب جية  "
 " .( لجي الخجدل قيج البحث ولردلح القيدس الب جي Homa iRالا"دالي   
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 الاسأشأدجدت والأاصيدت :
 الاسأشأدجدت: -أولاً 

أىداا البحع وفروضو وطبيعة السشيا السدتخدم نجد أن الباحثؾن قد تؾ لال اللاي في ضؾء        
 : إلى الاستشتاجات التالية

 Homa iRاللالا واضر عمي مدتؾؼ مقاوملاة الاندلاؾليؽ تأثير إيجا ي اليؾائية متدريبات أن ل -1
الرجلالالاال قيلالالاد البحلالالاع ، ويتزلالالار ذللالالاػ ملالالاؽ خلالالالل الفلالالاروق  لالالايؽ نتلالالاائا القياسلالالايؽ القبملالالاي للالالادؼ 

 قيد البحع . Homa iRوالبعدؼ لاختبار اللا 
للالادؼ  Homa iRاللالالا  أن لمبرنلالااما التثقيفلالاي الرلالاحي تلالاأثير إيجلالاا ي واضلالار عملالاي مدلالاتؾؼ  -2

الرجلالاال قيلالاد البحلالاع ، ويتزلالار ذللالاػ ملالاؽ خلالالل الفلالاروق  لالايؽ نتلالاائا القياسلالايؽ القبملالاي والبعلالادؼ 
 قيد البحع . Homa iRوالبعدؼ لاختبار اللا 

 :الأاصيدت -ثد"يد
 بسا يمي: الباحثؾن ؾ ي يفي ضؾء نتائا البحع         
وذلػ لسا ليا مؽ تأثير إيجا ي عمي مدتؾؼ التسريشات اليؾائية  ضرورة الاىتسام باستخدام -1

 مقاومة الاندؾليؽ . 

ضرورة ادراج التسريشات اليؾائية ضسؽ الخظة الؾقائية والعلجية لسرضي مقاومة  -2
 الاندؾليؽ.

ضرورة تؾجية مرضي مقاومة الاندؾليؽ بالاعتساد التام عمي مسارسة مختمط التسريشات  -3
 ي وحيؾؼ في خفض مدتؾؼ مقاومة الاندؾليؽ .اليؾائية وذلػ لسا ليا مؽ تأثير إيجا 

الحع عمي ضرورة مسارسة كبار الدؽ لمتدريبات اليؾائية برؾرة يؾمية وذلػ لبداطتيا  -4
 وسيؾلة تشفيذىا .

 في مزيد مؽ البحؾث والدراسات .التسريشات اليؾائية والتثقيف الرحي الاىتسام باستخدام  -5
فئات عسرية عيشات آخرؼ و والبحؾث العمسية السذا ية عمي دراسات السزيد مؽ الإجراء  -6

 مختمفة.
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 قدئسة السخاجع

 أولًا : السخاجع ال خبية :
 

، دار الفكر العربي ، القاىرة  4 يؾلؾجيا الرياضة ، طلا ( :3005الج ال أد    أاسجأبا ال د  .1
. 
فديؾلؾجيا المياقة البدنية ، دار الفكر  ( :3002أبا ال د الج ال أد  ص أاسج "رخ الج     .2

 ، القاىرة . 2العربي ، طلا
، مركز الكتاب الحديع ،  2مبادغ فديؾلؾجيا الرياضة ، ط ( :3002أاسج "رخ الج     .3

 القاىرة.
: تأثير بعض التسريشات اليؾائية عمي درجة تذبع الدم  (3030الج ال أد    ماسيأمل  .4

بالأكدجيؽ وبعض الستغيرات البدنية لدؼ مبتدئي كرة اليد ، رسالة ماجدتير غير مشذؾرة ، 
 كمية التربية الرياضية ، جامعة السشيا .

: تأثير  رناما تثقيفي  حي باستخدام احدؼ وسائل ( 3000آمشه اد  الج الخايم   .5
ديثة عمي الثقافة الرحية لدؼ الرياضييؽ بسراكز الذباب بسحافغة السشيا ، رسالة التقشية الح

 ماجدتير غير مشذؾرة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة السشيا .
الرحة الرياضية والسحددات الفديؾلؾجية لمشذاط ( : 3003بهدء الج   إبخاهيم سدمة   .2

 الرياضي ، دار الفكر العربي ، القاىرة .
تأثير  رناما تسريشات ىؾائية عمى مؤشر مقاومة الأندؾليؽ : ( 3033سهد ااسج "ليل   .7

، بحع مشذؾر ،  سشة 55- 45ودىشيات الدم لمديدات ذوؼ الستلزمة الأستقل ية مؽ سؽ 
( ، 13( ، العدد )2الستخررة ، السجمد ) الرياضية و البدنية التربية لعمؾم العمسية السجمة

 ياضية ، جامعة الدادات .كمية التربية الر 
تأثير التسريشات اليؾائية عمى الييسؾكمؾبيؽ الدكرؼ :  (3032فدطسة مدجج ص وس  س يج "   .8

،  )الكليكؾسيمي( وضغط الدم والدىؾن لظالبات الثانؾية السرابات  داء الدكر الشؾع الأول
كمية التربية   ( ،2( ، العدد )35بحع مشذؾر ، مجمة كمية التربية الرياضية ، السجمد )

 . جامعة بغداد -البدنية وعمؾم الرياضة 
: اختبارات قياس وتقؾيؼ الأداء السراحبة لعمؼ حركة  (3002كسدل الج الحسيج إسسدايل   .9

 الاندان ، دار الكتاب لمشذر ، القاىرة .
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أثر التساريؽ الرياضية في الذفاء )التساريؽ  ( :3003لي  غالجبخغ ص دايدن ل ا ميات   .18
التياب  –ارتفاع ضغط الدم  –أمراض القمب  –الاكتئاب  –ػ الامراض وتعالا الدكرؼ تجشب

 السفا ل( ، ترجسة محمد سسير العظائي ، مكتبة العكيبات ، الرياض .
الستغيرات  تأثيلار التسريشلاات اليؾائيلاة عمي بعض ( :3032محد  إبخاهيم ااسج وآخخون   .11

، بحع مشذؾر ، مجمة عمؾم الرياضة ،  لمسرا يؽ بسقاومو الأندؾليؽ البدنية والبيؾكسيائية
 ( ، كمية التربية الرياضية ، جامعة السشيا .2( ، العدد )36السجمد )

 حة الأطفال ( : 3002مشظسة الرحة ال دلسية ص السكأب الإقميسي لذخؽ السأاسط   .03
 السعمؾمات والتثقيف والتؾا ل . –ونساؤىؼ 

تأثير التسريشات اليؾائية عمي معدل افراز الغدة الدرقية ( : 3032مهدب محساد امي   .02
ومكؾنات المياقة الرحية لمبدناء السرا يؽ بسقاومة الاندؾليؽ ، رسالة دكتؾراة غير مشذؾرة ، 

 كمية التربية الرياضية ، جامعة السشيا .
تؾػ تأثير  رناما تدريبي ىؾائي مقترح عمى مد( : 3002مازة مربح امي وآخخون   .14

الدكر التراكسي ومقاومة الإندؾليؽ وبعض السؤشرات السرتبظة لدػ السرابات بسرض 
، بحع مشذؾر ، مجمة دراسات الخميا والجزيرة  الدكرؼ مؽ الشؾع الثاني في سمظشة عسان

 ( ، جامعة الكؾي  .175العربية ، العدد )
وإرشادات  حية عمى بعض تأثير  رناما تسريشات ىؾائية  ( :3032يدسي  ااسج اليسشي "   .05

،  (ةسش 55لالا  58الستغيرات البيؾلؾجية ومكؾنات الجدؼ لسرضي الدكرؼ الشؾع الثاني مؽ )
 رسالة دكتؾراة غير مشذؾرة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة السشيا .
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17. Meral Küçük et all (2020) :  The Effects of Resistance and Aerobic 

Exercises on Adiponectin, Insulin Resistance, Lipid Profile and Body 

Composition in Adolescent Boys with Obesity ,  İstanbul Med J  21(3) 

. 
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 ملخص البحث
 لدي الرجال ضمن  الانسولين ةمقاوم علي صحي وتثقيفي هوائي برنامج تأثير

 سنة  (04-04)المرحلة السنية 
         ---------------------------- 

 * "دصخ مرط ي الداي ي                         
 ** أاسج يدي            
 *** أاسج امي مخماؼ        

 

مقاوملاة الاندلاؾليؽ للادؼ ىؾائي وتثقيفلاي  لاحي ومعرفلاة تلاأثيره عملاي  رناما ترسيؼ الي  بحعال اىد
نغلالالاراً السلالالاشيا التجريبلالالاي  ؾن حيلالالاع اسلالالاتخدم البلالالااحث،  ( سلالالاشة58-48الرجلالالاال ضلالالاسؽ السرحملالالاة الدلالالاشية )

 بأحلالالاد الترلالالاسيسات التجريبيلالالاة وىلالالاؾ الترلالالاسيؼ ؾن البلالالااحث اسلالالاتعانلسلئستلالالاو لظبيعلالالاة ىلالالاذا البحلالالاع ولقلالالاد 
 باختيار الباحثؾن  قام ؾن قام الباحث، كسا لسجسؾعة واحدة بإتباع القياس القبمى والبعدػ ليا  التجريبى
الرجال الستردديؽ عمي مركز شباب تمة بسديشة السشيا مسؽ يعانؾن البحع بالظريقة العسدية مؽ  عيشة

 ؼلغ علاددىوالبلاا( سلاشة 58:  48مؽ ارتفاع في مدتؾؼ مقاومة الاندؾليؽ ضسؽ السرحمة الدشية مؽ )
باختيلالالالاار عيشلالالالاة  البلالالالااحثؾن %( كعيشلالالالاة أساسلالالالاية ، كسلالالالاا قلالالالاام 68,88مئؾيلالالالاة قلالالالادرىا ) شدلالالالابة  رجلالالالال( 12)

%( ملالاؽ مجتسلالاع البحلالاع وملالاؽ خلالاارج 32,88 شدلالابة مئؾيلالاة قلالادرىا ) رجلالاال( 8اسلالاتظلجية  ملالاغ قؾاميلالاا )
فلالاي %( لعلالادم انتغلالااميؼ 8,88 شدلالابة مئؾيلالاة قلالادرىا )( 2العيشلاة الأساسلالاية لمبحلالاع وقلالاد تلالاؼ اسلالاتبعاد علادد)

 تشفيذ  رناما التسريشات اليؾائية والتثقيف الغذائي قيد البحع .
 

لبرناما التدريبات اليؾائية والتثقيف  أن ؾن وكان  مؽ أىؼ الشتائا التي تؾ ل الييا الباحث  
 الرحي تأثير إيجا ي ندب مقاومة الاندؾليؽ لدؼ الرجال قيد البحع . 

 
 

 
 
 
 

---------------------------- 
 السشيد جدم ة امام الرحة الخيدضية بكمية الأخبية الخيدضيةبقدم الأخبية الرحية  أسأدذ* 
 جدم ة السشيد . –كمية الأخبية الخيدضية  –مجرس بقدم امام الرحة الخيدضية  **

 جدم ة السشيد . –كمية الأخبية الخيدضية  –*** بداث بقدم امام الرحة الخيدضية 
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Research summary  

The effect of an aerobic and health education program on insulin 

resistance in men The age group (40-50) years 

 

 ---------------------------- 
 

  * Nasser Mustafa Al-Suwaifi 

  ** Ahmed Yassin Muhammad 

  *** Ahmed Ali Makhlouf 

 

The aim of the research was to design an aerobic and health 

education program and determine its effect on insulin resistance in 

men within the age group (40-50) years. The researchers used the 

experimental method due to its suitability to the nature of this 

research. The researchers used one of the experimental designs, 

which is the experimental design for one group, following the pre- 

and post-measurement. The researchers also deliberately selected the 

research sample from men attending the Talla Youth Center in the 

city of Minya who suffer from a high level of insulin resistance 

within the age group of (40:50) years. They numbered (12) men, 

with a percentage of (60). 00%) as a basic sample. The researchers 

also selected a reconnaissance sample consisting of (8) men with a 

percentage of (32.00%) from the research population and from 

outside the basic sample for the research. A number of (2) were 

excluded with a percentage of (8.00). %) due to their lack of regular 

implementation of the aerobic exercise and nutritional education 

program under study. 

 

  One of the most important findings reached by the researchers was 

that the aerobic exercise and health education program had a positive 

effect on the rates of insulin resistance among the men under study. 
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