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 مستخلصال

في   الشائعة  الامراض  احد  السكري  مرض  الانشطة  يشكل  أداء  بضرورة  مرضاهم  الأطباء  ينصح  ما  وغالبا  الحالي،  الوقت 
البدنية، وعادة لا تكون هناك استمرارية في أداء النشاط البدني بسبب الضجر من التمرينات البدنية ذات الطابع الكلاسيكي، لذا  

وب بو،  التاي  بتمرينات  والمتمثل  التمرينات  من  نوع خاص  استخدم  الباحثتان  من ارتأت  عينة  على  التجريبي  المنهج  استعمال 
عددهن   والبالغ  البدنية  اللياقة  في  الباحثتان   6المشتركات  وقامت  الأول،  النوع  من  السكري  بمرض  المصابات  من  مشتركات 

ثلة أسبوعاً واظهرت النتائج تحسنا معنويا في المتغيرات قيد البحث المتم  13بتطبيق تمرينات التاي بو على عيمة البحث لمدة  
 بنسبة السكر والسكر التراكمي والكتلة ومؤشر كتلة الجسم فضلا عن الحالة الصحية للقلب. 

 الرياضة من اجل الصحة، امراض العصر، الخمول البدني، النشاط البدني، داء السكري من النوع الأول. الكلمات المفتاحية:
 
 

ABSTRACT 
The Impact of Tai Po Exercises on Some Elements of Health Fitness for 

Women with Diabetics (Type 1) 
Diabetes is a common disease in the moment. Doctors often are often advised to have 
physical activities yet, there is no continuity due to boredom from physical exercises of a 
classic nature. Researchers suggested to use a special type of exercise represented by Tai Po 
exercises by using the experimental approach for a subject of fitness participants, (6) 
participants with type one diabetes, they applied Tai Po exercises for a (13) weeks, The 
results showed a moral improvement in the variables under consideration of sugar, 

cumulative sugar, mass and body mass index, as well as the heart's health status . 
Keywords: Sport for health, modern diseases, physical inactivity, physical activity, type 1 
diabetes. 
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 المقدمة: 
انعكدددددددددددء علدددددددددددى الكفددددددددددداءة البدنيدددددددددددة  جميعهدددددددددددا، المختلفدددددددددددة المجدددددددددددالات التقددددددددددددم التكنولدددددددددددوجي الهائدددددددددددل فددددددددددديان 
أمدددددراض القلدددددب والشدددددرايين والسدددددمنة وألام  :مثدددددلامدددددراض العصدددددر بالعديدددددد مدددددن للإصدددددابة عرضدددددة  وأصدددددبحوالفسددددديولوجية، 

 ،أسفل الظهر والسكر وارتفاع ضغط الدم والكوليسترول وغيرها
حالددددددة مرضددددددية مبمنددددددة تحدددددددك بسددددددبب عوامددددددل ورا يددددددة او مكتسددددددبة او نتيجددددددة لعوامددددددل ويمثددددددل مددددددرض السددددددكري  
خلايددددا بيتددددا فددددي جددددبر  ( التددددي تفر هدددداInsulinوهددددي حالددددة تعنددددي نقصددددا مطلقددددا او نسددددبيا فددددي كميددددة الانسددددولين ) أخددددر ،

لانجرهدددانب فدددي البنكريددددا  كمدددا يندددتج عنددددك ارتفددداع فدددي نسددددبة السدددكر فدددي الدددددم والبدددول وحددددوك حالددددة مدددن الاضدددطرا  فددددي 
يطلددددق علددددى السددددكري و  (Cristiane & Luis, 2010, p. 215) .اكسدددددة الدددددهون والبروتينددددات والكربوهيدددددرات

يكدددددددون هنددددددداك عجدددددددب مطلدددددددق مدددددددن قبدددددددل خلايدددددددا بيتدددددددا فدددددددي جدددددددبر  )السدددددددكري الندددددددوع الاول( اذنسدددددددولين المعتمدددددددد علدددددددى الا
والاشدددددخاص المصدددددابون بهدددددذا الندددددوع يعتمددددددون اعتمدددددادا كليدددددا  ،لانكرهدددددانب الموجدددددود فدددددي البنكريدددددا  علدددددى افدددددرا  الانسدددددولين

ان مددددرض السدددكري كددددان ، (Bernardini, Vanelli, & Chiari, 2004, p. 107) علدددى حقدددن الانسددددولين
ق. م(،  1500معروفدددددا مندددددذ القددددددم، بحيدددددث وجدددددد ذكدددددره علدددددى بعددددد) الجددددددران والمخطوطدددددات فدددددي مصدددددر القديمدددددة عدددددام )

كمددددا جدددداء ذكددددره فددددي القددددرن الثالددددث قبددددل المدددديلاد فددددي الكتابددددات الصددددينية ووصددددفوه بانددددك متلا مددددة تتضددددمن الددددنهم والعطدددد  
، (101، صددددددفحة 2007)الشددددددديفات، لددددددو لبددددددول  المرضددددددى المصددددددابين بهددددددذه المتلا مددددددة. والبددددددول، مددددددع ذكددددددر المددددددذاق الح

ونظددددرا لخطددددورة هددددذا المددددرض علددددى الصددددحة العامددددة للفددددرد ينصددددح الأطبدددداء باتبدددداع عددددادات صددددحية متعددددددة كالابتعدددداد عددددن 
التمرينددددددات الرياضددددددية التددددددي تددددددؤدي الددددددى الارتقدددددداء بمسددددددتو  اللياقددددددة الاغذيددددددة الخاليددددددة مددددددن السددددددكريات فضددددددلا عددددددن أداء 

 البدنية والصحية من خلال السعي لتطوير عناصرها الاساسية التي تسهم في رفع القابلية البدنية والصحية.
شددددهدت النشددددداطات الرياضددددية لاسددددديما تلددددا التدددددي يؤديهددددا غيدددددر الرياضدددديين، تطدددددورا كبيددددرا ومسدددددتمرا مددددن حيدددددث و  

سددددددتلبماتها كددددددالأدوات والاجهددددددبة الرياضددددددية والبددددددرامج البدنيددددددة بمرافقددددددة الموسدددددديقى لبيددددددادة ا  ددددددارة والتشددددددويق تددددددوفير جميددددددع م
والرغبددددة عنددددد ممارسدددديها، ونظدددددرا لطبيعددددة عينددددة البحددددث وهدددددن مددددن النسدددداء المصددددابات بدددددداء السددددكري النددددوع الاول اللدددددواتي 

يعددددددي وصددددددحي، لددددددذا فددددددأن الحدا ددددددة والابتكددددددار يحددددددتجن للياقددددددة البدنيددددددة والصددددددحية المثاليددددددة لممارسددددددة حيدددددداتهن بشددددددكل طب
والتنددددوع فددددي ممارسددددة انددددواع مختلفددددة مددددن التمرينددددات الرياضددددية يعددددد مددددن العوامددددل المهمددددة للوصددددول الددددى الهددددد  المنشددددود 
وهددددو نمددددط الحيدددداة الصددددحي وقددددد اجتهددددد المتخصصددددين بالرياضددددة الصددددحية بطددددر  العديددددد مددددن أنددددواع التمرينددددات الرياضددددية 

وأندددددواع أخدددددر ، تناولتهدددددا العديدددددد مدددددن البحدددددوك، وفدددددي هدددددذه الدراسدددددة اسدددددتخدمت الباحثتدددددان ندددددوع كالايروبدددددا والبريدددددا ليدددددتء 
(، Billy Blanksالتددددداي بدددددو هدددددو ندددددوع مدددددن أندددددواع التمريندددددات الهوائيدددددة، اسسدددددها )مدددددن أندددددواع التمريندددددات وهدددددو تمريندددددات 

مددددددن  هددددددذا الندددددوع  بتأسددددديءوهدددددو مددددددر  امريكددددددي ولاعدددددب وخبيددددددر فدددددي الفنددددددون القتاليدددددة وفنددددددون الددددددفاع عددددددن الدددددنفء قددددددام 
اذ اشدددددتق اسدددددم التددددداي بدددددو مدددددن رياضدددددة التايكوانددددددو والملاكمدددددة أي  1999التمريندددددات اطلدددددق عليدددددك )التددددداي بدددددو( فدددددي عدددددام 

بتطدددددددوير هدددددددذه  1976سدددددددريع نوعدددددددا مدددددددا، لتعبيدددددددب اللياقدددددددة البدنيدددددددة،  بددددددددأ بلانكدددددددء عدددددددام  بإيقددددددداعدمدددددددع الفعددددددداليتين معدددددددا، 
ليددددة كالملاكمددددة والتايكواندددددو وقددددام بعرضددددها علددددى شددددكل سلسدددددلة التمرينددددات عددددن طريددددق الجمددددع بددددين الددددرق  والفنددددون القتا

تراوحددددددت مبيعددددددات اشددددددرطة الفيددددددديو الددددددى مددددددا يقددددددار  مليددددددونين ونصدددددد  شددددددريط  1999مددددددن أفددددددلام الفيددددددديو وبحلددددددول عددددددام 
ة فيهدددددددا وفدددددددي ومدددددددن هندددددددا تعدددددددر  العدددددددالم علدددددددى هدددددددذه الرياضدددددددة وا دادت الرغبددددددد ، (3، صدددددددفحة 2017)صدددددددلا  الددددددددين، 

ممارسددددتها، وتعدددددد هدددددذه التمريندددددات احدددددد أندددددواع التمريندددددات الهوائيدددددة التددددي تشدددددكل جهددددددا مفيددددددا علدددددى ممارسدددددها، بحيدددددث تفيدددددد 
بشددددكل كبيدددددر القلددددب والأوعيدددددة الدمويددددة، وتسددددداعد هددددذه التمريندددددات فددددي تنظددددديم النغمددددة العضدددددلية و يددددادة التوافدددددق العضدددددلي، 

ا و تحسددددددن مددددددن تددددددوا ن ومرونددددددة الجسددددددم، تددددددبود هددددددذه التمرينددددددات علددددددى الكثيددددددر مددددددن الحركددددددات، كمدددددد لاحتوائهدددددداو ذلددددددا 
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الأشدددددخاص بدددددالوعي الدددددذاتي، والثقدددددة بدددددالنفء، فضدددددلا عدددددن تعلدددددم بعددددد) حركدددددات الددددددفاع عدددددن الدددددنفء، والتدددددي تبيدددددد مدددددن 
 .القدرات العقلية، والقوة البدنية، و القدرة على التنسيق العقلي

الأسدددددداليب الهامددددددة فددددددي تطددددددوير اللياقددددددة البدنيددددددة واللياقددددددة الصددددددحية اذ يتضددددددمن  أحدددددددوتمثددددددل تمرينددددددات التدددددداي بددددددو 
ومنهدددددددا مددددددا يخدددددد  الرياضدددددددة  يددددددة  ا نجامصددددددطلح اللياقددددددة البدنيددددددة العديدددددددد مددددددن المكونددددددات منهددددددا مدددددددا يخدددددد  الرياضددددددة 

 ةبدددددين اللياقدددددالترويحيدددددة ومنهدددددا مدددددا يخددددد  باللياقدددددة المرتبطدددددة بالصدددددحة، ومدددددن المسدددددلم بدددددك ان هنددددداك ارتبددددداط و يدددددق بدددددين 
سددددواء الجسدددددية أو النفسددددية، فددددلا يمكددددن تخيددددل ينسددددان يمددددار  التمددددارين الرياضددددية بشددددكل  البدنيددددة وبددددين الصددددحة العامددددة، 

  ر مندددددتظم ومسدددددتمر يعددددداني فدددددي الوقدددددت ذاتدددددك مدددددن أمدددددراض أو مشددددداكل صدددددحية ونفسدددددية، فالعلاقدددددة بينهمدددددا طرديدددددة. يعددددد
جموعددددددة مددددددن العناصددددددر التددددددي تددددددرتبط بالصددددددحة الأخصددددددائيون عناصددددددر اللياقددددددة البدنيددددددة المرتبطددددددة بالصددددددحة علددددددى أن هددددددا م

ا مدددددن الناحيدددددة ا جرائيدددددة فتكدددددون عبدددددارة عدددددن مقددددددرة ا نسدددددان الفرديدددددة علدددددى أداء واجتيدددددا  الاختبدددددارات  وتدددددؤ ر عليهدددددا، أمددددد 
المتعلقدددددة بمدددددد  التحمدددددل الددددددوري التنفسدددددي، أي اللياقدددددة القلبيدددددة، والقدددددوة الخاصدددددة بالعضدددددلات الهيكليدددددة مدددددن حيدددددث تحملهدددددا 

، Bruzas) . ، يضدددددددافةً للتركيدددددددب الجسددددددددي للإنسدددددددانالهيكليدددددددةوهدددددددذا مدددددددا يعدددددددر  باللياقدددددددة العضدددددددلية  ودرجدددددددة مرونتهدددددددا،
علدددددددى الدددددددرغم مدددددددن التعريفدددددددات المتعدددددددددة للياقدددددددة البدنيدددددددة، وتقسددددددديمها بصدددددددورة عامدددددددة يلدددددددى عناصدددددددر ، (8، صدددددددفحة 2018

ة، وأخدددددددر  ذات ارتبددددددداط بالصدددددددحة الوظي يدددددددة للإنسدددددددان مثدددددددل مرتبطدددددددة بدددددددالأداء الحركدددددددي مثدددددددل الرشددددددداقة والسدددددددرعة والدقددددددد
التحمدددددل الددددددوري التنفسدددددي وقدددددوة العضدددددلات وتحملهدددددا ومرونتهدددددا ونسدددددبة الشدددددحوم فدددددي الجسدددددم، وعلدددددى الدددددرغم مدددددن أهميدددددة 
عناصددددددر اللياقددددددة البدنيددددددة المتكاملددددددة جميعهددددددا، يلا ين التوجددددددك المعاصددددددر لمفهددددددوم اللياقددددددة البدنيددددددة والمدددددددعم بالعديددددددد مددددددن 

لعلميدددددددة يركدددددددب علدددددددى العناصدددددددر المرتبطدددددددة بالصدددددددحة الوظي يدددددددة للجسدددددددم. أي ين تددددددددني مسدددددددتو  أحدددددددد عناصدددددددر الددددددددلائل ا
سددددلبية فددددي وظددددائ  أجهددددبة جسددددم ا نسددددان، ممددددا يبددددرر رفددددع مسددددتو   ا دددداراللياقددددة البدنيددددة المرتبطددددة بالصددددحة يترتددددب عليددددك 

 فدددددي اداءينهدددددا مقددددددرة الفدددددرد ذلدددددا العنصدددددر، وعلدددددى وفدددددق ذلدددددا يمكدددددن تعريدددددل اللياقدددددة البدنيدددددة المرتبطدددددة بالصدددددحة علدددددى 
اختبددددددارات تعبددددددر عددددددن التحمددددددل الدددددددوري التنفسددددددي، والتركيددددددب الجسددددددمي، وقددددددوة العضددددددلات الهيكليددددددة وتحملهددددددا ومرونتهددددددا. 

، 2000الأسددددددء العلميددددددة لوصددددددفة النشدددددداط البدددددددني بغددددددرض الصددددددحة وتنميددددددة اللياقددددددة البدنيددددددة، -)الهددددددباع، التهيدددددددة البدنيددددددة
 (11صفحة 

التدددددي هددددددفت الدددددى  (2005)عبدددددد الحميدددددد، أجريدددددت العديدددددد مدددددن الدراسدددددات حدددددول مرضدددددى السدددددكري منهدددددا دراسدددددة 
 والوظي يدددددةمعرفدددددة تدددددأ ير مدددددنهج النشددددداط البددددددني الهوائي المندددددتظم المعدددددد فدددددي مسدددددتو  السدددددكر وبعددددد) المتغيدددددرات البدنيدددددة 

-40( مصدددددا  بدددددداء السدددددكر مدددددن بأعمدددددار )30)علدددددى عيندددددة مدددددن  ، واسدددددتخدمت الباحثدددددة المدددددنهج التجريبددددديقيدددددد البحدددددث
لبرنددددامج المعددددد تدددددأ يراً معنويدددداً ذا دلالددددة احصدددددائية لمجدددداميع عينددددة البحدددددث التجريبيددددة فدددددي ت النتدددددائج ان لأظهددددر ، ( سددددنة55

انخفددددداض مسددددددتو  السددددددكر فدددددي الدددددددم، والسددددددكر التراكمدددددي والددددددذي أد  بدددددددوره ، واظهدددددرت النتددددددائج أيضددددددا أغلدددددب المتغيددددددرات
 . ي) كمية الأدوية المستخدمةيلى تخ

فقددددد هدددددفت الددددى الكشدددد  عددددن فاعليددددة برنددددامج رياضددددي مقتددددر  فددددي تحسددددين الحالددددة  (2010)عنددددانبه، امددددا دراسددددة 
وقددددددد  5المددددددنهج التجريبددددددي علددددددى عينددددددة مددددددن مرضددددددى السددددددكري وعددددددددهم الصددددددحية لمددددددري) السددددددكري، واسددددددتخدم الباحددددددث 

ييجدددددددابي للبرندددددددامج علدددددددى انخفدددددددداض معددددددددل السدددددددكر فدددددددي الددددددددم فضدددددددلا عدددددددن المتغيددددددددرات  أ دددددددرأظهدددددددرت النتدددددددائج وجدددددددود 
 في حين لم يظهر البرنامج فروقا معنوية على متغيرات الدم.الانثروبومترية  

المراقبددددة المسددددتمرة  تددددأ يرالددددى معرفددددة  (MacDonald, Philp Harrison, & Bone)وهدددددفت دراسددددة 
ي علدددددى لنسدددددبة تركيدددددب السدددددكر فدددددي الددددددم خدددددلال تطبيدددددق برندددددامج التددددددريب المعتددددددل، واسدددددتخدم البددددداحثون المدددددنهج التجريبددددد

فددددردا تددددم تقسدددديمهم بالتسدددداوي الددددى مجمددددوعتين، خضددددعت المجموعددددة التجريبيددددة الددددى لبرنددددامج مراقبددددة  12عينددددة مكونددددة مددددن 
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ظهددددرت النتددددائج انخفاضددددا فددددي معدددددل السددددكر فددددي الدددددم لددددد  أدقيقددددة و  60مسددددتمرة لمدددددة  لا ددددة أيددددام لوحدددددات تدريبيددددة مدددددتها 
 افراد المجموعة التجريبية.

ممارسددددة النشددددداط البدددددني والحميددددة الغذائيدددددة  أ ددددرفقدددددد هدددددفت الددددى التعدددددر  علددددى  (2006)ارشدددديدات، امددددا دراسددددة  
فددددي السدددديطرة علددددى نسددددبة السددددكر فددددي الدددددم فضددددلا عددددن التعددددر  علددددى تثيددددر البرنددددامج علددددى السددددمنة لعينددددة البحددددث التددددي 

ج المشدددددي وبرندددددامج حميدددددة غذائيدددددة لمددددددة تسدددددعة أسدددددابيع واظهدددددرت النتدددددائج وجدددددود ماشدددددخاص تدددددم تطبيدددددق برندددددا 10بلغدددددت 
 ولكنها لم تظهر نتائج معنوية على الانخفاض في الو ن.تحسن في مستو  السكري في الدم 

قددددددد هدددددددفت الددددددى تعددددددديل نمددددددط الحيدددددداة مددددددن خددددددلال برنددددددامج ارشددددددادي  (2019)الياسددددددري و الشددددددمري، امددددددا دراسددددددة 
وبددددددددني الغدددددددرض مندددددددك تحسدددددددين بعددددددد) المؤشدددددددرات الوظي يدددددددة ومسدددددددتو  السدددددددكر فدددددددي الددددددددم، اسدددددددتخدم الباحثدددددددان المدددددددنهج 

أسدددددبوعا، واظهدددددرت النتدددددائج  12افدددددراد تدددددم تطبيدددددق برندددددامج ارشدددددادي وبددددددني لمددددددة  10لتجريبدددددي علدددددى عيندددددة مكوندددددة مدددددن ا
 انخفاض في مستو  السكر في الدم فضلا عن التحسن في الناحية الصحية.

 
 الطريقة والأدوات
  الاختبددددددارين القبلددددددي والبعددددددديتصددددددميم المجموعددددددة التجريبيددددددة الواحدددددددة وذات بالمددددددنهج التجريبددددددي  تدددددداناسددددددتخدمت الباحث

 ( للرشددددداقة والصدددددحةPlanet Fitnessبلاندددددت فتدددددنء )قاعدددددة اشدددددتمل مجتمدددددع البحدددددث علدددددى المتددددددربات المشدددددتركات فدددددي و 
( 11المتخصددددددد  باللياقدددددددة البدنيدددددددة وتنبيددددددددل الدددددددو ن، ومدددددددن المصدددددددابات بددددددددداء السدددددددكري الندددددددوع الاول والبدددددددالغ عددددددددددهن )

( 42-33( مشدددددتركات، اللاتدددددي تتدددددراو  اعمدددددارهن بددددددين ) 6عمديددددددة مدددددن )تدددددم اختيدددددار عيندددددة البحدددددث بالطريقدددددة ال، مشدددددتركة
للفحدددد  وبيددددان الاسددددتعداد لتقبددددل التدددددريبات  عددددام، وبعددددد اخددددذ موافقددددة عينددددة البحددددث تددددم ارسددددالهم الددددى طبيددددب متخصدددد 

 من الناحية الطبية.
أسددددبوعيا )أيددددام  تددددم تطبيددددق المددددنهج التدددددريبي المعددددد مددددن الباحثتددددان علددددى عينددددة البحددددث بواقددددع  لا ددددة وحدددددات تدريبيددددة

( أسددددددبوعا، وبلددددددغ اجمددددددالي الوحدددددددات التدريبيددددددة 13السددددددبت والا نددددددين والاربعدددددداء(، وبلغددددددت مدددددددة تنفيددددددذ المنهددددددا  التدددددددريبي )
( أسددددددبوع واحددددددد لتخ ددددددي) شدددددددة الحمددددددل و لا ددددددة أسددددددابيع رفددددددع 3 - 1( وحدددددددة تدريبيددددددة، اعتمدددددددت الباحثتددددددان التمددددددو  )39)

دقيقدددددددة( وهدددددددي الفتدددددددرة  60فتدددددددرة تطبيدددددددق المنهدددددددا  التددددددددريبي لمددددددددة )الحمدددددددل، امدددددددا الحجدددددددم التددددددددريبي فقدددددددد اسدددددددتمر طيلدددددددة 
المخصصدددددة للمشدددددتركات فدددددي المركدددددب،  واعتمددددددت الباحثتدددددان علدددددى تقسددددديم الوحددددددة التدريبيدددددة الواحددددددة الدددددى  لا دددددة اقسدددددام 

( دقيقددددددة وفقددددددا لنددددددوع الحمددددددل وشدددددددتك، وشددددددمل الاحمدددددداء العددددددام 15-5رئيسددددددة وهددددددي الجددددددبء التمهيدددددددي والددددددذي تددددددراو  بددددددين )
( دقيقددددددة وفقددددددا لنددددددوع 50-30امددددددا الجددددددبء الددددددرئيء مددددددن الوحدددددددة التدريبيددددددة فقددددددد تراوحددددددت مدتددددددك مددددددن ) اء الخدددددداص.والاحمدددددد

التمريندددددات المعطددددداة وشددددددة التحميدددددل، وأخيدددددرا اشدددددتمل الجدددددبء الختدددددامي علدددددى تمريندددددات التهدئدددددة والتدددددنفء العميدددددق واسدددددتخدام 
 الساونا وحمام البخار.

المعددددددد باسددددددتخدام تمرينددددددات التدددددداي بددددددو اسددددددتخدمت الباحثتددددددان ولغددددددرض التعددددددر  علددددددى تددددددأ ير البرنددددددامج التدددددددريبي 
 الاختبارات والقياسات الاتية:

 قيا  مستو  سكر الدم الصائم. •

 قيا  السكر التراكمي. •

الأسدددددء العلميدددددة لوصدددددفة النشددددداط البددددددني بغدددددرض الصدددددحة -)الهدددددباع، التهيددددددة البدنيدددددة قيدددددا  كتلدددددة الجسدددددم )الدددددو ن(. •
 (2000وتنمية اللياقة البدنية، 
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الأسدددددء العلميدددددة لوصدددددفة النشددددداط البددددددني بغدددددرض الصدددددحة -)الهدددددباع، التهيددددددة البدنيدددددة(: BMIمؤشدددددر كتلدددددة الجسدددددم ) •
 (2000وتنمية اللياقة البدنية، 

 (3011-309، الصفحات 2007)امير،  الجلد.  اتسما طي •
 منطقة العضلة ذات الرؤو  الثلا ة العضدية.  .أ

 منطقة فوق الحرقفة. . 
 منطقة منتص  الفخذ. . 
اذ يدددددددتم حسدددددددا  تقيددددددديم الحالدددددددة التدريبيدددددددة للقلدددددددب مؤشدددددددر الاستشدددددددفاء و لحسدددددددا   (2019)بقشدددددددوط، روفيدددددددي  اختبدددددددار  •

(  انيددددة علددددى 45يقددددوم الرياضددددي بددددالثني والمددددد فددددي مسددددتو  الددددركبتين طيلددددة )(.  ددددم P0نددددب) الراحددددة مددددن الجلددددو  )
نتدددددرك الرياضدددددي (.  دددددم P1، ويجدددددري حسدددددا  ندددددب) الدقيقدددددة الأولدددددى بعدددددد انتهددددداء الاختبدددددار )( تكدددددراراً 30ان ينجدددددب )
يدددددتم أخدددددذ معددددددلات الندددددب) الثلا دددددة وبعددددددها  .(P2الندددددب) لمددددددة دقيقدددددة )دقيقدددددة واحددددددة  دددددم نقدددددوم بقيدددددا  يرتدددددا  لمدددددده 

 200  )10-( P0 + P1 +p2) :ووضعها في المعادلة الاتية

 
 :نتائجال

 نتائج الوسط الحسابي والانحرا  المعياري للاختبارين القبلي والبعدي لعينة البحث (1جدول )ال

 الاختبار 
 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

الوسط 
 الحسابي

الانحرا  
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي

الانحرا  
 المعياري 

 2.441 133.16 3.452 152.30 مستو  السكر في الدم الصائم 
 0.341 6.01 0.125 8.55 السكر التراكمي
 1.941 58.833 2.805 74.667 الكتلة 

 BMI 29.027 1.879 22.848 0.888مؤشر كتلة الجسم 
 3.507 24.500 1.789 33.000 منطقة العضلة ذات الرؤو  الثلا ة العضدية 

 2.683 24.000 2.317 26.167 منطقة فوق الحرقفة 

 2.074 37.500 1.751 43.333 منطقة منتص  الفخذ 

 1.480 15.917 1.563 18.267 اختبار روفيي
 نتائج اختبار الفروق ودلالتها بين الاختبار القبلي والبعدي لعينة البحث  (2)جدول ال

 الدلالة  .Sigالمعنوية  tقيمة     ه     الاختبار 
 معنوي  0.000 12.44 0.325 4.043 مستو  السكر في الدم الصائم 

 معنوي  0.000 11.45 0.245 2.805 السكر التراكمي
 معنوي  0.000 10.941 1.447 15.833 الكتلة 

 معنوي  BMI 6.179 0.615 10.052 0.000مؤشر كتلة الجسم 

منطقة العضلة ذات   سما طيات الجلد
 الرؤو  الثلا ة العضدية 

 معنوي  0.006 4.621 1.839 8.500
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 معنوي  0.021 3.313 0.654 2.167 منطقة فوق الحرقفة سما طيات الجلد

 معنوي  0.000 9.707 0.601 5.833 منطقة منتص  الفخذ.  سما طيات الجلد

 معنوي  0.000 11.140 0.211 2.350 روفيياختبار 

 :مناقشةال
تشدددددكل الممارسدددددة المنتظمدددددة للتددددددريب احدددددد الأسدددددء الهامدددددة فدددددي تحسدددددين اللياقدددددة البدنيدددددة والصدددددحية، فضدددددلا عدددددن 

قددددددرة أجهدددددبة الجسدددددم القلدددددب والرئتدددددان والأوعيدددددة الدمويدددددة والعضدددددلات علدددددى أن تعمدددددل بكفايدددددة ا يجدددددابي وتحسدددددين  التدددددأ ير
 & ,Bland, Melton) واضدددددحوان تكدددددون قدددددادرة علدددددى المشددددداركة فدددددي أنشدددددطة متنوعدددددة دون تعدددددب مفدددددرط أو 

Bigham, 2013)   ان حصدددددول المدددددري) المصدددددا  بدددددداء السدددددكر علدددددى المقددددددار الصدددددحيح مدددددن وتشدددددير المصدددددادر
فالتمريندددددات الرياضدددددية تمثدددددل احدددددد اساسددددديات العدددددلا  التمدددددرين الرياضدددددي لا يقدددددل أهميدددددة عدددددن اتباعدددددك منهجددددداً غدددددذائياً جيدددددداً 

لواقدددددع أن مدددددري) السدددددكر بحاجدددددة يلدددددى تغذيدددددة سدددددليمة ورياضدددددة مناسدددددبة مدددددن أجدددددل حصدددددولك علدددددى وا لمرضدددددى السدددددكري،
يجددددددب أن ، و أفضددددددل مراتددددددب الصددددددحة والسدددددديطرة علددددددى مرضددددددك، فللتمرينددددددات الرياضددددددية مفعددددددول مثددددددل مفعددددددول الأنسددددددولين

تدددددددخل التمرينددددددات الرياضددددددية فددددددي جدددددددول العددددددلا  كجددددددبء أساسددددددي مددددددع تثقيددددددل المددددددري) وخصوصدددددداً المصددددددابين الددددددذين 
وإذا كددددان لابددددد مددددن تقددددويم أنددددواع الرياضددددة المناسددددبة لمددددري) السددددكر فهددددي الرياضددددة ، اولون الأنسددددولين كعددددلا  للسددددكريتندددد

أن يكدددددون التمدددددرين الرياضدددددي لمدددددري) داء السدددددكر نعمدددددة ومدددددن المهدددددم أيضدددددا  ()الهوائيدددددة، أو رياضدددددة التحمدددددل ةالأوكسدددددجين
الباحثتددددان تعددددبوان النتددددائج المتحققددددة الددددى ان تمرينددددات  ، ومددددن هددددذا المنطلددددق فددددانيددددنعم بهددددا لا واجبدددداً مفروضدددداً عليددددك أداؤه

مؤسدددء هدددذا الندددوع مدددن    Billy Blanks "بيلدددي بلانكدددءاذ أشدددار ً التددداي بدددو كاندددت بمثابدددة رحلدددة ممتعدددة للمشدددتركات 
اذ يتميددددددب  الفسددددددددديولوجية للياقددددددة البدنيددددددة والكفدددددداءة متكدددددداملا ابرنامجدددددديمثددددددل يلددددددي أن برندددددددددامج تددددريبدددددددددات التددددددايبو التمرينددددددات 

مدددددع شددددددعور الممارسدددددين بالسدددددعادة  التعدددددب، دون ا حسددددددا  بالملدددددل أوالمسدددددتمر  لددددد داءباندددددك يعطدددددي التشدددددويق المناسدددددب 
 . (Billy , 1999, p. 111). الأداء أ ناء في  و البهجة

ائج تشدددددير الدددددى انخفددددداض فدددددي مسدددددتواهما بالنسدددددبة لاختبدددددار مسدددددتو  السدددددكر فدددددي الددددددم والسدددددكر التراكمدددددي فدددددان النتددددد
)الياسددددددري و الشددددددمري، تمرينددددددات التدددددداي بددددددو فددددددي خفدددددد) مسددددددتواهما اذ أشددددددار  متهأسددددددالددددددى الحدددددددود الطبيعيددددددة تقريبددددددا اذ 

الددددددى ان الاسددددددتمرار فددددددي التمرينددددددات الرياضددددددية بشددددددكل منددددددتظم يبيددددددد مددددددن حساسددددددية مسددددددتقبلات الانسددددددولين فددددددي  (2019
الددددى ان مواصددددلة  (Morris & Wylie-Rosett, 2010 )الخلايددددا العضددددلية ممددددا يبيددددد مددددن كفايتهددددا. وتشددددير 

مليددددددات الايدددددد) التددددددي تحصددددددل داخددددددل الجسددددددم ممددددددا يددددددؤدي الددددددى ع فددددددي ييجابيدددددداً  تددددددأ يراً التمرينددددددات البدنيددددددة المنتظمددددددة لهددددددا 
 التحسن في قدرة الجسم على حرق السكر في الدم.

امددددا بالنسدددددبة للكتلددددة ومؤشدددددر كتلدددددة الجسددددم فقدددددد أظهدددددرت النتددددائج فروقدددددا معنويدددددة ولصددددالح الاختبدددددار البعددددددي، اذ ان 
هدددددد ، فدددددان تا يرهدددددا سدددددو  يكدددددون التمريندددددات الرياضدددددية اذا مدددددا تمدددددت بصدددددورة منتظمدددددة وبطريقدددددة صدددددحيحة تتناسدددددب مدددددك ال

ييجابيدددددا، ان تمريندددددات التددددداي بدددددو والتدددددي تجمدددددع بدددددين حركدددددات الرجدددددل وحركدددددات الدددددذراعين تسدددددلط مجهدددددودا متناسدددددقا علدددددى 
جميدددددع أعضددددداء الجسدددددم، كمدددددا انهدددددا تحدددددرق الكثيدددددر مدددددن السدددددعرات الحراريدددددة، فضدددددلا عدددددن الدددددتخل  مدددددن الددددددهون البائددددددة 

ى الصدددددحة بصدددددورة عامدددددة، وعلدددددى طبيعدددددة الحركدددددة بصدددددورة خاصدددددة، اذ المسدددددببة للسدددددمنة، والتدددددي تسدددددبب ا دددددارا سدددددلبية علددددد
كلمددددا ا دادت السددددمنة قلددددت الحركددددة، وقلددددة الحركددددة تبيددددد وتبيددددد مددددن السددددمنة، وهنددددا فددددان تمرينددددات التدددداي بددددو أعطددددت فرصددددة 
كبيددددرة للمشددددتركات للددددتخل  مددددن الددددو ن البائددددد، مددددن الثابددددت علميدددداً فددددي وقتنددددا الحاضددددر أن  يددددادة مسددددتو  النشدددداط البدددددني 
وارتفدددددداع اللياقددددددة البدنيددددددة للفددددددرد تحمددددددلان فددددددي طياتهمددددددا تددددددأ يرات ييجابيددددددة عديدددددددة علددددددى وظددددددائ  الجسددددددم وفوائددددددد صددددددحية 
للإنسدددددان وعلدددددى العكدددددء مدددددن ذلدددددا فدددددإن الخمدددددول البددددددني لدددددك   دددددار وتبعدددددات سدددددلبية علدددددى صدددددحة الفدددددرد ووظدددددائ  أجهدددددبة 
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لطاقدددددة المصدددددروفة مدددددن الجسدددددم ومدددددن  دددددم الايجابيدددددة مدددددن ممارسدددددة النشددددداط البددددددني و يدددددادة ا التدددددأ يراتجسدددددمك، ومدددددن اهدددددم 
)الهدددددباع و الأحمددددددي، قيدددددا  مسدددددتو  النشددددداط البددددددني والطاقدددددة  ا سدددددهام الفعدددددال بالوقايدددددة مدددددن السدددددمنة والدددددتخل  منهدددددا.

مثدددددل وبمدددددا ان مؤشددددر كتلدددددة الجسدددددم ي (29، صدددددفحة 2004المصددددروفة لدددددد  ا نسدددددان: الأهميددددة، وطدددددرق القيدددددا  الشددددائع، 
ييجابيددددا فددددي تحددددول المشددددتركات مددددن فدددددة السددددمنة علددددى معيدددددار  ي ددددرالعلاقددددة بددددين الطددددول والكتلددددة، فددددان انخفدددداض الكتلددددة 

BMI  .الى المستو  الطبيعي 
ان  اذخفددددد) نسدددددبة الددددددهون فدددددي  نايدددددا الجلدددددد.  ومدددددن ناحيدددددة أخدددددر  فدددددان البرندددددامج التددددددريبي القدددددى بظلالدددددك علدددددى

المجموعددددددددات العضددددددددلية الكبيددددددددرة وشددددددددملت اغلددددددددب ع حركددددددددات الجسددددددددم التمددددددددارين التددددددددي اسددددددددتخدمت كانددددددددت شدددددددداملة لجميدددددددد
وهددددذا مددددا لددددوح  ، سدددداعدت تمرينددددات البرنددددامج المعددددد علددددى حددددرق الكثيددددر مددددن السددددعرات الحراريددددة علددددى حسددددا  الدددددهون و 

التمدددددددارين  لأداءعلددددددى عيندددددددة البحددددددث التدددددددي اسدددددددتفادت مددددددن البرندددددددامج المعددددددد، اذ ان انخفددددددداض المكدددددددون الشددددددحمي نتيجدددددددة 
لدددددذا فدددددان التمددددددارين ، بطريقدددددة التددددددريب الددددددائري كددددددان علدددددى حسدددددا   يددددددادة المكدددددون العضدددددلي الندددددداتج مدددددن هدددددذه التمددددددارين

المسدددددتخدمة عملدددددت علدددددى حدددددرق عددددددد اساسدددددي مدددددن السدددددعرات ولهدددددذا السدددددبب نقصدددددت نسدددددبة الشدددددحوم فدددددي الجسدددددم بشدددددكل 
ل عدددددام دل علدددددى ان محددددديط العضدددددلات لدددددم العيندددددة وان حددددددوك فدددددروق ذات دلالدددددة احصدددددائية للمجموعدددددة بشدددددك لأفدددددرادعدددددام 

 يبيد وانما قل في اغلب الاحيان وذلا بسبب ا ر نقصان الدهن بمقدار اكبر من ا ر  يادة الكتلة العضلية.
 مددددددا بددددددينكمددددددا تسدددددداعد هددددددذه التمرينددددددات علددددددى حددددددرق السددددددعرات الحراريددددددة، بحيددددددث تحددددددرق تمرينددددددات التدددددداي بددددددو 

يسددددداعد فدددددي تقليدددددل الدددددو ن بدددددوتيرة أسدددددرع مدددددن ممارسدددددة حركدددددات  ( سدددددعرة حراريدددددة فدددددي السددددداعة الواحددددددة ممدددددا500-800)
مدددددن احتدددددرامهم  وتبيدددددد، وتسددددداعد رياضدددددة التدددددي بدددددو فدددددي تنميدددددة الحدددددء ا يجدددددابي لدددددد  الأشدددددخاص، الاعتياديدددددةا يدددددروبكء 

 The American council) لدددذاتهم، بحيدددث تعدددب  مدددن الصدددحة النفسدددية، والتقليدددل مدددن اعدددراض القلدددق والاكتددددا .

on exercise, 1999, p. 111) 
فتعدددددبو الباحثتدددددان  والدددددذي يمثلدددددك اختبدددددار روفيدددددي  تقيددددديم الحالدددددة التدريبيدددددة للقلدددددبامدددددا بالنسدددددبة لمؤشدددددر الاستشدددددفاء و 

التطدددددور الحاصدددددل للمجموعدددددة التجريبيدددددة فاعليدددددة تمريندددددات التددددداي بدددددو ودورهدددددا فدددددي يكسدددددا  اللياقدددددة الهوائيدددددة لأفدددددراد عيندددددة 
البحددددث بشدددددكل مقبددددول وهدددددذا يدددددل علدددددى حددددددوك تطددددور عدددددام فددددي مكوندددددات اللياقدددددة البدنيددددة كدددددون ين مبدددددأ حسدددددا  مؤشدددددر 
اللياقددددددة البدنيددددددة يكددددددون علددددددى أسددددددا  التحسددددددن الحاصددددددل فددددددي متغيددددددرات نسددددددب الشددددددحوم والكتلددددددة  وضددددددغط الدددددددم العددددددالي 

ل القدددددددوة، ين البرندددددددامج والدددددددواطل، ومعددددددددل ضدددددددربات القلدددددددب والحدددددددد الأقصدددددددى لاسدددددددتهلاك الأوكسدددددددجين والمروندددددددة وتحمددددددد
 التدريبي احتوي على ما هو موصى بك عالميا لأجل يكسا  اللياقة البدنية من اجل الصحة.

 
 

 المصادر
البيددددددادة فددددددي حجددددددم ممارسددددددة الأنشددددددطة البدنيددددددة والرياضددددددية فددددددي الوسددددددط المدرسددددددي  أ ددددددر(. 2019احمددددددد بقشددددددوط. )

علددددى نسددددبة الشددددحوم فددددي الجسددددم وبعدددد) المتغيدددددرات الفسدددديولوجية. المجلددددة العلميددددة لعلددددوم وتكنولوجيددددا النشدددداطات البدنيدددددة 
 (.1)16والرياضية، 

بددددددددالنوع الأول مددددددددن  (. الضددددددددغوط النفسددددددددية التددددددددي تواجددددددددك الأطفددددددددال المصددددددددابين2007بددددددددادي محمددددددددد الشددددددددديفات. )
قسددددددم الارشدددددداد النفسددددددي. -السددددددكري وعلاقتهددددددا بددددددبع) المتغيددددددرات، )رسددددددالة ماجسددددددتير( الجامعددددددة الأردنيددددددة، مليددددددة التربيددددددة 

 الجامعة الاردنية   كلية التربية قسم الارشاد النفسي.
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برنددددددامج رياضددددددي مقتددددددر  علددددددى تحسددددددين الحالددددددة الصددددددحية لمددددددري)  أ ددددددر(. 2010جاسددددددر حسددددددني مطلددددددق عنددددددانبه. )
 (.3)29كري. مجلة التربية الرياضية، الس

تعدددددديل نمدددددط الحيددددداة علدددددى وفدددددق مدددددنهج ارشدددددادي  تدددددأ ير(. 2019خليدددددل الشدددددمري. ) ونبيدددددلحامدددددد صدددددالح الياسدددددري، 
 (.1)31بدني في بع) المؤشرات الو يفيو لد  مرضى السكر في الدم. مجلة التربية الرياضية،  -

اسددددددتخدام تمرينددددددات التدددددداي بددددددو والبومبددددددي فددددددي التكددددددوين برنددددددامج تدددددددريبي ب تددددددأ ير(. 2017سددددددامح صددددددلا  الدددددددين. )
 (.12)7الجسمي للنساء. المجلة الأوربية لتكنولوجيا علوم الرياضة، 

(. النشدددددددداط البدددددددددني المنددددددددتظم وتددددددددأ يره علددددددددى بعدددددددد) المتغيددددددددرات البدنيددددددددة 2005سددددددددهاد حسدددددددديب عبددددددددد الحميددددددددد. )
 جامعة بغداد. –الرياضية للبنات والوظي ية للمصابين بداء السكر   اطدروحة دكتوراه. كلية التربية 

ممارسدددددة النشددددداط الرياضدددددي والحميدددددة علدددددى مدددددري) السدددددكري مدددددن الندددددوع الثددددداني  تدددددأ ير(. 2006غددددددير ارشددددديدات. )
 رسالة ماجستير. كلية التربية الرياضية   جامعة اليرموك.  

ويدددددددددت: دار الفسددددددددديولوجية فدددددددددي المجدددددددددال الرياضدددددددددي. الك والقياسدددددددددات(. الاختبدددددددددارات 2007كددددددددداظم جدددددددددابر اميدددددددددر. )
 الكتب.

الأسددددددء العلميددددددة لوصددددددفة النشدددددداط البدددددددني بغددددددرض الصددددددحة -(. التهيدددددددة البدنيددددددة2000هددددددباع بددددددن محمددددددد الهددددددباع. )
 وتنمية اللياقة البدنية. الرياض: مطابع سمحة.

(. قيدددددددا  مسددددددددتو  النشددددددداط البددددددددني والطاقددددددددة 2004بدددددددن علددددددددي الأحمددددددددي. ) ومحمددددددددهدددددددباع بدددددددن محمدددددددد الهددددددددباع، 
الأهميددددددددة، وطددددددددرق القيددددددددا  الشددددددددائع. الريدددددددداض: جامعددددددددة الملددددددددا سددددددددعود، النشددددددددر العلمددددددددي المصددددددددروفة لددددددددد  ا نسددددددددان: 
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