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التسخيشات اليػائية عمى الحج مغ نقز ندبة  باستخجامتأثيخ بخنامج وقائي 
 كبار الدغ                                                                                           لجىالأكدجيغ في الجم والكػليدتخول 

 د/ أحسج عايج عبادي                                                 
 الباحثة/ زيشب محمد يػنذ                                              

 ث:مقجمة ومذكمة البح
مختمف دروب في مختمف مجالات الحياة حيث خزعت جسيع الطػاىخ  فيالعالع يذيج تصػرا ممحػضا 

سمػب العمسي لخجمة باعتباره ىػ الصخيق لسعالجة أغمب السذكلات بتصبيق الأ العمسيالحياة لمبحث 
كثخ قجرة عمى مػائسة ضخوف الحياة حيث اكتدبت المياقة البجنية الدسة أدان نالبذخية ليكػن ال 

 . الخياضيالسجال في الأساسية لمتصبيقات العمسية 

 والدباحة والجخي واليخولة  السذيأن التجريبات الايقاعية ذات الذجة السعتجلة مثل شارت نيا دروير أ
زيادة معجل التشفذ والجورة الجمػية والتسثيل  إلى ينذصة ىػائية تؤدأواختخاق الزاحية ونط الحبل تعج 

جيدة السختمفة وتعج المياقة الأفي التكيفات الخاصة  ثحجالأيا ذات زمغ استسخار كاف إنكسا  ،الغحائي 
 فيالتشفذ ة التجريب يحدغ كفاءة عسمي نأ العرخ كساىحا في شكال الصب الػقائي أفزل أ اليػائية

 (61:٧.)العزلات

عبارة عغ حخكات بجنية تؤدى عشجما يكػن ىي ذصة العسل اليػائي و أنوتعتبخ التسخيشات اليػائية مغ 
تاج الصاقة الزخورية، وىي تعتسج عمى عسل الجيازيغ نىشاك امتجاد مغ الأكدجيغ كاف لمجدع ل 

بسعجل دقيقة و ( ٠0إلى 62زمغ يتخاوح ما بيغ ) فيسخارية توتؤدى ىحه التسخيشات باس والتشفدي الجوري 
 (4: ٨لمبالغيغ .)ة /دقيقة( نبز610إلى 6٠2دقات قمب )

ة تذارك فييا مجسػعة عزمي التيالتجريبات أو التسخيشات  نأ( 500٧) ةبياء الجيغ سلام ويػضح
 (4:5التشفدي )  الجوري متشاغع ومدتسخ تحدغ مغ كفاءة الجياز  وبإيقاع متػاصمةة كبيخة لفتخة زمشي

تسخيغ عزمة  فييا تتسيد بفاعميتيا إنتعتبخ التسخيشات اليػائية غيخ مجيجة لمقمب والعزلات حيث 
قل مغ أعمى استيلاك كسية  التشفدييا تجرب الجياز أن الجم كساكبخ مغ أة القمب عمى ضخ كسي

ذات إيقاع معتجل متكخر  متػسصةأو حسل مشخفزة ة ذصة اليػائية بذجنكدجيغ.  وتتسيد الأ الأ 
الارىاق  ذصةنالأ ىسيا عزلات الخجميغ ، ولا تدبب ىحه أدائيا العزلات الكبيخة بالجدع و أفي ويذتخك 

شػل مسا يداعج عمى تجفق الجم أاللاىػائية وذلظ لاستسخارىا لسجة  ذصةنالأ والتعب الحى يراحب 
 (61:٩وعية الجمػية.)سخع عبخ الأ أكبخ و أبرػرة 

 . بكمية التخبية الخياضية جامعة جشػب الػاديرئيذ قدع عمػم الرحة الخياضية -
 . قدع عمػم الرحة الخياضية بكمية التخبية الخياضية جامعة جشػب الػاديب باحثة ماجدتيخ -
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اليػائية، ة مسارسة التسخيشات بذكل مشتطع تديج مغ الدع نأ( عمى 5066ويخى عبج الخحسغ  زاىخ )
وتخفع مغ كفاءة وضائف الخئتيغ والجياز التشفدي يا تعسل عمي تقػية عزلات التشفذ نأكسا 

(621،622:1) 
داء الجيج الخياضي تدداد سخعة التشفذ ولكغ ىحه الديادة أو عشج نأ( 500٨وتزيف سسيعة محمد  )

يزا حدب نػع الشذاط  السسارس ومجة أدائو حيث يخافق ذلظ عجة أاخخ وتختمف إلى تختمف مغ فخد 
شفدي. كسا تدداد الدعة الحيػية لمجياز التشفدي وتتحدغ القابمية تغيخات في وضائف الجياز الت
 ( 502،500:4)القرػى لاستيلاك الأكدجيغ 

مخات  ٠التجريب البجني بػاقع  نأ( 506٩بػ العلا عبجالفتاح، ىيثع عبج الحسيج )أويحكخ كلا مغ 
 تحسموالفخد  قرى ما يدتصيعأ% مغ ٧0( دقيقة في كل مخة وبذجة ٠0_50مغ )ة سبػعيا ولفتخ أ

 (.505:6كدجيغ)قرى لاستيلاك الأ يداعج عمى تشسية الحج الأ
الجمػية كػنو الجياز الستخرز  بحاث والجراسات الفديػلػجية بجور القمب والجورةكسا اىتست الأ

الأكدجيغ مغ إلى والعسل العزمي يتصمب تدايج الحاجة  الجدع ،في نجاز عجد مغ الػضائف الأساسية ل 
ة ميغ حاجتأكبخ لجياز القمب لأإلى عسل وضيفي  يالتجريب مسا يؤدأو قبل العزلات القائسة بالجيج 

العزلات العاممة عغ شخيق زيادة معجل الشبس وحجع إلى العزلات مغ الأكدجيغ بديادة الجم الػاصل 
 (.6٧:1الشتاج القمبي )

تديج مغ يي لسغ يسارسيا فة عامة ليا فػائج عطيسة الخياضة برف أنإلى ( 5065محمد)ة تذيخ عايج
صابة بكثيخ مغ مل الاعباء الشفدية، وتحسى مغ المخونة الجدع وتحدغ الجورة الجمػية وتشذصيا وتق

قل عخضة للإصابة أيسارسػن الخياضة بانتطام يكػنػا مخض الدكخ الحيغ  أنالأمخاض، ووجج 
 (.٩:2ػن الشذاط الخياضي)بسزاعفات مخض الدكخ عغ غيخىع مسغ لا يسارس

بخامج التسخيشات اليػائية مغ افزل  أنإلى ( 500٩)  Douglas Brooksيذيخ دوجمذ بخوكذ 
الجم في الػسائل التي يسكغ تصبيقيا مغ اجل الرحة واىع تمظ الفػائج ىي تقميل الكػليدتخول الدائج 

الحى يعسل عمى اندجاد الذخاييغ، زيادة مدتػى الصاقة وكفاءة تػصيل الجم السحسل بالأكدجيغ لخلايا 
 (٩الجدع)

( أي الكػليدتخول السفيج، وتقمل البخوتيغ  HDlتعدز التساريغ اليػائية البخوتيغ الجىشي عالي الكثافة )
تخاكع أقل لمػيحات إلى يؤدي ىحا  ي الكػليدتخول الزار. فقجأ( ( LDLالجىشي مشخفس الكثافة 

 (٩السػجػدة في الذخاييغ.)
 الكػليدتخول:

اتات يػجج في الشب دان والحيػان ولاندجة كل مغ ال أنىػ عبارة عغ دىغ يذبو السادة السػجػدة في 
صابة جا لأمخاض القمب إذ يدداد خصخ المرجره حيػاني وىػ عامل خصخ جي ويتع تشاولو مع الغحاء الح

 (5٧:6)تكػيشو في الجدع.أو مع مدتػى الكػليدتخول ويسكغ تخكيبو 
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حساض الرفخاوية السػجػدة ضسغ تخكيب الججار الخمػي والأ فية الكػليدتخول مادة دىشية ىام
يا تجخل في تخكيب اليخمػنات الجشدية فمحلظ يعتبخ الكػليدتخول مادة أنإلى الرفخاء بالضافة 
 600ممميجخام/ 5٨0_620دان ويتخاوح السقجار الصبيعي لمكػليدتخول في الجم  نضخورية لجدع ال 

 (2٧1:1مل مغ الجم .)
ئية السقششة وفق بخنامج الأنذصة اليػاة أن مسارسإلى (  500٧خخون )آويميع مكاردل و وقج  أشار 

بسعجل لكػليدتخول في الجم انخفاض ا إن، حيث خفس ندبة الكػليدتخول في الجمإلى  يمشطع يؤد
 (2٧٠:1% .  )5انخفاض ندبة الصابة بأمخاض القمب بسعجل إلى  ي% يؤد6

ة الحخكة فخاد السجتسع ضخورة لسػاجية الأضخار الرحية الشاتجة عغ قمأتعتبخ مسارسة الخياضة لجسيع 
فالفخد في  ،الشذاط الخياضي عغ غيخىاة قل حطا في مسارسأربعيغ والتي ىي وخاصة السخأة بعج سغ الأ 

في الزعف ويبجأ الجدع في أواخخ العذخيشات يطيخ عميو بعس تغيخات الدغ وتبجا خلايا الاعراب 
حيث يبجا  ،الدابقةو لع يعج في لياقتو أنوعشجما يبمغ الفخد سغ الاربعيغ يبجأ في الاعتخاف ب ،التجىػر

الػراء في بشاء الأجيدة إلى معجل وضائف اجيدتو الحيػية في الانخفاض تجريجيا ،حيث يعػد بشا 
 ليو ،إتأخيخ الػصػل أو سا يسكغ تػجيو إنعكدو و أو يسكغ إعاقة ىحا الأسمػب  الحيػية لمجدع ولا

اشػل عمى عجة عػامل مشيا الػراثة والتغحية ة استقخاره لفتخ أو وتتػقف درجة انخفاض ىحا السعجل 
 (552:1الخياضي مغ عجمو.) اليػمية واىسيا مسارسة الشذاطة وشبيعة العسل واسمػب الحيا

كثخ تعخضا أربعيغ حيث يربح بجني بذكل متدايج خاصة بعج سغ الأ مسارسة الشذاط الإلى ويحتاج الفخد 
تخىل إلى بالضافة  ،اتج عغ زيادة ندبة الجىػن بالجدعللإصابة بأمخاض عجة سببيا زيادة الػزن الش

عاملا ىاما في الػقاية مغ العجيج مغ  عزلات البصغ ، وعمى ذلظ تعتبخ مسارسة الشذاط البجني
 (66الأمخاض وتحديغ القجرات البجنية والفديػلػجية لمفخد .)

عسارىغ أثيخا مغ الديجات اللاتي  تتخاوح ومغ خلال عسل الباحثان في السجال الخياضي فقج لاحطا أن ك
وعجم مسارستو الحخكة ة يعانيغ مغ نقز ندبة الأكدجيغ في الجم بدبب قمة ( سش20_42ما بيغ )

الشذاط الخياضي مسا يتختب عميو الصابة ببعس الامخاض مثل الدكخى وامخاض القمب وزيادة دىػن 
بغ بالاكتئاب ولا يدتصعغ ل وزيادة الػزن السفاجئة لحلظ يرالجم والاجياد البجني والآم العطام والسفاص

 الكيام بالػاجبات السشدلية .
يحت  مثل دراسة عسار جاسع تالكتب والسخاجع العمسية  التي ا ضػء ما اشمع عميو الباحثان مغفي و 
(  ٠5()506٠( ودراسة نيا الديج دروير)6٠( )5065الشيل ) ( ودراسة سارة ابػ54()5002)

( ودراسة احسج ٠()506٧( ودراسة احسج عبجالدلام ومعاذ عبج الحسيج)64()5061ودراسة محمد جسال)
( ودراسة سساح 66()506٧راسة حسج سالع )( ود4()506٧عبجالدلام وفيرل مفخح )

و أن(،وججا 55()506٩( ودراسة عبجالله الكشجري)52()506٩( ودراسة محمد الدعيج)62()506٨مصخ)
التسخيشات اليػائية عمى زيادة  باستخجامبخنامج وقائي دراسة تأثيخ إلى حج مغ الباحثيغ ألع يتصخق 
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ترسيع إلى ندبة الأكدجيغ في الجم وبعس الستغيخات الفديػلػجية لجى كبار الدغ مسا دعي الباحثان 
والكػليدتخول في الجم لجى كبار  يشات اليػائية عمى ندبة الأكدجيغالتسخ  باستخجامبخنامج وقائي 

 الدغ.
 ىجف البحث : 

 :أثخه عمىة ودراس وقائية ترسيع بخنامج تسخيشات ىػائيإلى ييجف البحث 
 الأكدجيغ بالجمة ندب-
 تخكيد الكػليدتخول بالجمة ندب-
   ة سش20..42لمديجات مغ -

 فخوض البحث : 
ندبة  ي والبعجي في تحدغتػجج فخوق دالة احرائيا بيغ متػسصات درجات الكياسيغ القبم -6

 الأكدجيغ  في الجم لرالح الكياس البعجي . 
تػجج فخوق دالة احرائيا بيغ متػسصات درجات الكياسيغ القبمي والبعجي في تحدغ ندبة تخكيد  -5

 الكػليدتخول في الجم لرالح الكياس البعجي. 
 :خصة وإجخاءات البحث 

 مشيج البحث:
ة لسجسػعة واحجة تجخيبي استخجم الباحثان السشيج التجخيبي باستخجام ترسيع الكياس )القبمي والبعجي(

 وذلظ لسلائستو لصبيعة البحث. 
قرخ بسحافطة الأ ة( سش20إلى 42مجتسع البحث: يسثل مجتسع البحث الديجات مغ الفئة العسخية )

 سيجه. 600والبالغ عجدىغ 
 عيشة البحث:

( سيجة مغ السجتسع الأصمي 62قام الباحثان باختيار عيشة البحث بالصخيقة العسجية والبالغ عجدىغ ) 
 (سيجات.60(سيجات مشيغ لعجم الانتطام في البخنامج لتربح العيشة الأساسية )2)وتع استبعاد 
 الستػسط الحدابي والػسيط والانحخاف السعياري ومعامل الالتػاء والتفمصح ( 6ججول )

 ( 60في )الدغ، الصػل، الػزن( لمعيشة قيج البحث )ن=

وحجة  الستغيخات م
 الكياس

 الستػسط
 الانحخاف الػسيط الحدابي

 السعياري 
 معامل

 اللتػاء
 معامل

 الجلالة التفمصح

 غيخ دال 22. 79. 1.63 48.50 48.30 سشة الدغ 6
 غيخ دال 1.34 48. 6.02 163.50 162.60 سع لالصػ 5
 غيخ دال 77. 024. 14.15 77.50 78.50 كجع الػزن  ٠
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( وىي أقل مغ 0.٧٩:  0.05قيسة معامل الالتػاء تخاوحت ما بيغ ) أن(  6يتزح مغ نتائج ججول ) 
( 6.٠4: 0.55، كسا تخاوحت قيسة معامل التفمصح ما بيغ ) الالتػاءضعف الخصأ السعياري لسعامل 

تػزيع العيشة في  اعتجاليةإلى وىي أقل مغ ضعف الخصأ السعياري لسعامل التفمصح، مسا يذيخ 
 الستغيخات قيج البحث. 

الستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية والػسيط ومعاملات الالتػاء  (5ججول ) 
الكياسات القبمية لعيشة البحث في متغيخ ندبة الأكدجيغ في الجم والتفمصح لشتائج 

 60ن=
وحجات  الستغيخات

 الكياس
الستػسصات 

 الحدابية
الانحخافات 
 السعيارية

معامل  الػسيط
 الالتػاء

 التفمصح

 0.64 0.٧٨ ٩6.20 .1٩ ٩6.40 مل/ زئبق ندبة الأكدجيغ في الجم
 0.4٩ 0.4٩ 626.00 55.4٧ 624.20 ممميسػل/ لتخ الكػليدتخول

لعيشة البحث  قيع معامل الالتػاء لشدبة الأكدجيغ  والكػليدتخول في الجم أن( ب 5يتزح مغ ججول )  
 مسا يجل عمى تكافؤ عيشة البحث في ذلظ الستغيخ . ٠± قج انحرخت بيغ  
 تجانذ العيشة :

الالتػاء لأفخاد عيشة البحث الاساسية تع إجخاء الكياسات الخاصة بتجانذ العيشة وذلظ بإيجاد معاملات 
السقتخح وذلظ لمجلالة عمى تجانذ أفخاد عيشة البحث ة قبل بجء تصبيق بخنامج التسخيشات اليػائي

قج تؤثخ عمى نتائج البحث، حيث كان التجانذ  والتيمتغيخات البحث في الاساسية لزسان الاعتجالية 
 ضح ذلظ.الستغيخات قيج البحث، والججول التالية تػ في 

 شخوط اختيار عيشة البحث:
 راع الباحثان في اختيار عيشة البحث ما يمى: 

 _انتطام عيشة البحث في التجريب. 
 _الخغبة في السذاركة في تجخبة البحث.

 الذخوط )الأسذ( التي تع لمباحثان مخاعاتيا عشج تشفيح البخنامج الػقائي:
 بحث. مخاعاة مبجأ الفخوق الفخدية بيغ أفخاد عيشة ال -
 مخاعاة مبجأ التجرج بمكػنات حسل التجريب. -
 يعسل عمى تحقيق اليجف الحى وضع مغ أجمو.  أن -
 يتدع بالسخونة حتى يسكغ تعجيميا وفقا لمطخوف الستغيخة.  أن -
 مخاعاة التشػع في التسخيشات السقجمة لتػفيخ عشرخ التذػيق  -
 مخاعاة عػامل الأمغ والدلامة أثشاء تصبيق البخنامج.  -
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 الكياسات القبمية
  .تسام الداعة العاشخة صباحافي  5056/م6/66أجخيت الكياسات القبمية عمى عيشة البحث وذلظ يػم 

 :الػقائيالبخنامج 
(سيجات  وذلظ مغ خلال الفتخة مغ 60السقتخح عمى عيشو البحث وعجدىغ ) الػقائيتع تصبيق البخنامج 

 .م6/5/5055إلى م 6/66/5056
 البعجية:الكياسات 

أجخيت الكياسات البعجية عمى أفخاد مجسػعة عيشة البحث وذلظ باستخجام نفذ الادوات ونفذ الصخيقة 
 م.6/5/5055نفذ الطخوف التي تع فييا الكياس القبمي وذلظ خلال يػم في و 

 السعاملات الحرائية:
تع تفخيغ البيانات التي حرمت عمييا الباحثان مغ الكياسات القبمية والكياسات البعجية عمى السجسػعة 

 نتائج تختبط بأىجاف البحث وتحقق فخوضو. إلى التجخيبية لجخاء بعس السعالجات الحرائية لمػصػل 
 عخض ومشاقذة الشتائج 

والػسيط ومعاملات الالتػاء  الستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية (٠ججول ) 
والتفمصح لشتائج الكياسات البعجية لعيشة البحث في متغيخ ندبة الأكدجيغ في الجم لعيشة 

 60البحث ن=
الستػسصات  وحجات الكياس الستغيخات

 الحدابية
الانحخافات 
 السعيارية

معامل  الػسيط
 الالتػاء

 التفمصح

 0.٠٩ 6.04 ٩٩.00 6.6٠ ٩٨.50 مل/ زئبق ندبة الأكدجيغ في الجم
 0.12 0.24 66٨.00 54.25 655.20 ممميسػل/ لتخ الكػليدتخول

( قيع الستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية ومعاملات الالتػاء لشدبة ٠يتزح مغ ججول )
± قيع معاملات الالتػاء ليحا الستغيخ انحرخت بيغ   أنالأكدجيغ والكػليدتخول في الجم كسا يتزح ب

 مسا يجل عمى تجانذ عيشة البحث في ذلظ الستغيخ . ٠
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دلالة الفخوق بيغ متػسصات الكياسات القبمية والبعجية في متغيخ ندبة  ( 4ججول )
   60الأكدجيغ والكػليدتخول  في الجم لعيشة البحث   ن=

 (      0.02قيسة " ت " الججولية عشج مدتػي دلالة  )        
( وجػد فخوق دالة احرائياُ بيغ متػسصي الكياسيغ القبمي والكياس البعجي  4يتزح مغ نتائج ججول )

 متغيخ ندبة الأكدجيغ  والكػليدتخول في الجم لعيشة البحث لرالح الكياس البعجى.
سات القبمية والبعجية في متغيخ ندبة الأكدجيغ ندب التحدغ  لشتائج الكيا (2ججول )

 وتخكيد الكػليدتخول في الجم.

% 51.65% للأكدجيغ في الجم و٩٧.51ندب التحدغ بمغت  أن( 2يتزح مغ نتائج الججول )
 لانخفاض ندبة الكػليدتخول في الجم .

 مشاقذة الشتائج :
 مشاقذة نتائج الفخض الاول :

تػجج فخوق دالة احرائيا بيغ متػسصات درجات الكياسيغ القبمي والبعجي في تحدغ  ندبة الأكدجيغ  
 . البعجيالجم لرالح الكياس في والكػليدتخول 

ة في ( يتزح وجػد فخوق دالة احرائيا لمسجسػعة التجخيبي5،٠،4،2نتائج الججاول )إلى بالخجػع 
عشج مدتػى دلالة  البعجيلجم لعيشة البحث لرالح الكياس متغيخ ندبة الأكدجيغ  والكػليدتخول في ا

 % لانخفاض ندبة الكػليدتخول في الجم. 51.65% و٩٧.51 بشدبة تحدغ بمغت (0.02)

 وحجة الكياس الستغيخات م
قيسة ت  الكياس البعجي الكياس القبمي

 السحدػبة
مدتػي 
 +_ ع س +_ ع س الجلالة

 دال 50.٨5 6.6٠ ٩٨.50 0.1٩ ٩6.40 مل/ زئبق  ندبة الأكدجيغ في الجم 6

 دال ٨.٩٠ 54.25 655.20 55.4٧ 624.20 ممميسػل/ لتخ الكػليدتخول 5

وحجة  الستغيخات م
 الكياس

الفخق بيغ  الكياس البعجي الكياس القبمي
 الكياسيغ

ندبة التحدغ 
 +_ ع س +_ ع س %

6 
ندبة الأكدجيغ في 

 %٩٧.51 1.٨ 6.6٠ ٩٨.50 0.1٩ ٩6.40 مل/ زئبق  الجم

 ممميسػل/ الكػليدتخول 5
 %51.65 ٠5 54.25 655.20 55.4٧ 624.20 لتخ
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الجم وانخفاض في وزيادة ندبة الأكدجيغ ة السجسػعة التجخيبيفي تحدغ الديجات إلى مسا أدى  
 الكػليدتخول .

 استخجام التسخيشات اليػائية. إلى ويخجع الباحثان  ذلظ التحدغ السمحػظ 
محدغ  محمد، جسال، ،يعشان مفتى، وىحه الشتائج تتفق مع ما أشار إلية كلا مغ مفتى ابخاليع محمد،

ة تجريبات التحسل اليػائي بإمكانيا أحجاث فارق كبيخ وامجاد الجدع بالػقاي أن( 5056عسخ) رمزان،
قل شجة ثع أذصة أنيبجأوا ب أنإلى ة كبار الدغ بحاج أنو  .لمذيخػخةالكافية ضج التغيخات الفديػلػجية 

 معجل اكثخ لمحرػل عمى مدايا عجيجة.إلى يختقػا بالحسل اليػائي 
وزن أفخاد في نقز إلى قج أدى ة بخنامج التسخيشات اليػائي أن( 506٩وتػضح ذلظ ولاء عبج الفتاح )

وعشاصخ المياقة  والتشفدي الجوري الجيازيغ ة تحديغ كفاءفي %  ٨5.2عيشة البحث بشدبة بمغت 
 البجنية. 

تحديغ إلى الحجيثة )التايبػ( أدى ة بخنامج التسخيشات اليػائي أن( 506٩كسا يخى محمد الدعيج جػده )
 والاملاح السعجنية داخل الجدع.  وخفس وزن الجدع وكتمة الجىػن والساءة المياقة القمبية التشفدي

مسارسة التسخيشات  أنإلى ( 506٩( عخابيسسيخة محمد احسج  ويذيخ كلا مغ ياسخ محمد عيج الػريكات،
سكخ الجم ،ضغط الجم(  القجرة اليػائية،(تحديغ الستغيخات الفديػلػجية في اليػائية السشتطسة ساىست 

( وكحلظ ساىست العزميالتحسل  السخونة، البجنية)القػة العزمية،تحديغ الستغيخات في وساىع ايزا 
 تغيخ درجة الاكتئاب. في 

 أن( 506٨أحسج عبجالدلام عصيتػ ) كسا يخى كلا مغ عبجالخحسغ عبجالباسط، عبجالله، ميا رشػان،
إلى )الخشاقة، السخونة( وأدى  ةبعس السكػنات البجنيفي التحدغ إلى أدى ة بخنامج التسخيشات اليػائي

محيط الخرخ،  )سسظ ثشايا البصغ، سسظ ثشايا الفخح، الجدسيبعس مكػنات التكػيغ في التحدغ 
 محيط الارداف(

ة يتسخيشات اليػائية وفق الستغيخات البايػميكانيك أن( 506٠)العبيجيويتفق الباحثان مع أحسج شاكخ 
 الجم. في زيادة ندبة الأكدجيغ في  إيجابي تأثيخذات 

التسخيشات اليػائية لتحدغ ندبة الأكدجيغ   باستخجاموبيحا تحقق اليجف مغ البحث وذلظ 
 الجم. في والكػليدتخول 

التأثيخ الايجابية إلى ويخجع الباحثان تمظ الفخوق وكحلظ التحدغ بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي  
 لبخنامج التسخيشات اليػائية .

 : الاستشتاجات:اولا
 %. ٩٧.51الجم بشدبة في ندبة الأكدجيغ في تحدغ إلى أدى  الػقائي الخياضيالبخنامج  أن .6
تخكيد الكػليدتخول في الجم بشدبة في تحدغ إلى البخنامج الخياضي الػقائي السقتخح أدى  .5

51.65.% 
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 التػصيات: ثانيا:
تحديغ ندبة الأكدجيغ في والاستفادة مشو  الحاليالبحث في السقتخح  الػقائيالاستخشاد بالبخنامج  .6

 الجم . في 
 .ة مختمفة تصبيق البخنامج السقتخح عمى مخاحل عسخي .5
 تصبيق البخنامج السقتخح عمى الخجال. .٠
 مذخوع قػمى لمخياضة مغ أجل الرحة لكبار الدغ.  اقتخاح .4
 بشذخ البخامج الخياضية الػقائية لجى كبار الدغ.  الاىتسام .2
 تشطيع مؤتسخات ونجوات ودورات خاصة بالبخامج الػقائية.  .1
 .السختمفةبشذخ البخامج الخياضية الػقائية بيغ فئات السجتسع  الاىتسام .٧

 السخاجع:
 أولا: السخاجع العخبية:

"دار  والرحةالخياضي  للأداء(:"التجريب 506٩وىيثع عبج الحسيج داود)  ابػ العلا أحسج عبجالفتاح -6
 القاىخة .الفكخ العخبي، 

 (:"الرحة والتخبية الرحية" دار الفكخ العخبي، القاىخة.500٧)ة بياء الجيغ سلام  -5
(:"تأثيخ بخنامج تسخيشات ىػائية عمى دىػن الجم وبعس 5065سارة محمد محسػد أبػ الشيل ) -٠

 والفديػلػجية لجى الديجات "كمية التخبية الخياضية، جامعة السشرػرة.  ةفػلػجيو السػر الستغيخات 
 جامعة بغجاد. ( :"مبادئ الفديػلػجيا الخياضية"،500٨سسيعة خميل اميغ ) -4
م(:"تأثيخ بخنامج التسخيشات اليػائية باستخجام التجليظ عمى انقاص الػزن 5065محمد حديغ)ة عايج -2

 جامعة ششصا. ,ماجدتيخ ,كمية التخبية الخياضية رسالةالػضيفية لجى الديجات البجيشات "والكفاءة 
(:"مػسػعة فديػلػجيا الخياضة"، مخكد الكتاب لمشذخ 5066الخحسغ عبج الحسيج زاىخ )عبج  -1
 القاىخة6ط

 لمتخبية البجنية وعمػم الخياضة، جامعة حمػان. 
والحاكخة قريخة ة (:"تأثيخ بخنامج مقتخح لتحديغ المياقة القمبية التشفدي506٠نيا الديج دروير ) -٧

ر الدغ "السجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمػم الخياضة، جامعة السجى وعلاقتيا بجػدة الحياة لجى كبا
 حمػان. 

 سػريا. (:"المياقة البجنية " كمية التخبية الخياضية، جامعة حساة،506٩ىجى يازجي) -٨
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BMJ oopen.. 
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Cole publishing U.S. 
11_https://www.mayoclinic.org/ar/healthy-lifestyle/fitness/in-
depth/aerobic-exercise/art-20045541 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



م5054 ابخيل( العجد الثاني) الحادي والثلاثػن  السجمج مجمة عمػم الخياضة وتصبيقات التخبية البجنية  -562-    

 ملخص البحث باللغة العربية

التسخيشات اليػائية عمى الحج مغ نقز ندبة  باستخجامتأثيخ بخنامج وقائي 
 كبار الدغ                                                                                           لجىالأكدجيغ في الجم والكػليدتخول 

 د/ أحسج عايج عبادي                                                         
   يػنذالباحثة/ زيشب محمد                                                             

التسخيشات اليػائية ومعخفة اثخه عمي زيادة  باستخجامترسيع بخنامج وقائي إلى تيجف ىحه الجراسة   -
  .غوالكػليدتخول لجى كبار الد ندبة الأكدجيغ في الجم

لسجسػعة واحجة  ترسيع الكياس )القبمي والبعجي( باستخجامالسشيج التجخيبي الباحثان استخجم  -
 وذلظ لسلائستو لصبيعة البحث. ة تجخيبي

بسحافطة الاقرخ والبالغ عجدىغ ة ( سش20ال42واشتسل مجتسع البحث الديجات مغ الفئة العسخية )
 سيجه. 600
سيجة مغ السجتسع الأصمي وتع استبعاد  (62عيشة البحث بالصخيقة العسجية والبالغ عجدىغ ) اختياروتع 

 سيجات. (60مج لتربح العيشة الأساسية )سيجات مشيغ لعجم الانتطام في البخنا (2)
 -بالتػصيات الأتية:الباحثان ػصى ي -
الاستخشاد بالبخنامج الػقائي السقتخح في البحث الحالي والاستفادة مشو في تحديغ ندبة الأكدجيغ  -

 .كبار الدغ لجىوالكػليدتخول  في الجم
 مختمفة .ة تصبيق البخنامج السقتخح عمى مخاحل عسخي -
 البخنامج السقتخح عمى الخجال.تصبيق  -
 اقتخاح مذخوع قػمي لمخياضة مغ أجل الرحة لكبار الدغ.  -
 بشذخ البخامج الخياضية الػقائية لجى كبار الدغ.  الاىتسام -
 تشطيع مؤتسخات ونجوات ودورات خاصة بالبخامج الػقائية.  -
 بشذخ البخامج الخياضية الػقائية بيغ فئات السجتسع السختمفة. الاىتسام -
 

 

 

 

 . رئيذ قدع عمػم الرحة الخياضية بكمية التخبية الخياضية جامعة جشػب الػادي-
 . باحثة ماجدتيخ بقدع عمػم الرحة الخياضية بكمية التخبية الخياضية جامعة جشػب الػادي -
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Summary 
The effect of a preventive program using aerobic 

exercise on reducing blood oxygen deficiency and 
cholesterol in the elderly 

Dr. Ahmed Aid Abady 
Researcher/Zainab Muhammad Younis 
This study aims to design a preventive program using aerobic exercise and 

determine its effect on increasing the level of oxygen in the blood and 

cholesterol in the elderly.  

The researchers make the following recommendations 

- The researchers used the experimental method using a measurement 

design (pre- and post-test) for one experimental group in order to suit the 

nature of the research.  

The research community included women from the age group (45 to 50) 

years in Luxor Governorate, numbering 100 women. 

The research sample was chosen intentionally and consisted of (15) women 

from the original community, and (5) women were excluded for not 

attending the program, so that the basic sample became (10) women. 

The researchers make the following recommendations:- 

- Be guided by the preventive program proposed in the current research in 

improving the level of oxygen in the blood. 

- Applying the proposed proposal to different age stages. 

- Applying the proposal to men. 

- A group of religious projects for sports for health for the elderly.  

- Interest in contemporary sports programs.  

- Organizing conferences and seminars for specialprograms.  

- Interest in sports programs and among different communities. 
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