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 ملخص 

المتغيرات   بعض  على  مقترح  وغذائي  رياضي  برنامج  أثر  إلى  التعرف  الدراسة  هدفت 

االفسيولوجية والجسمية لدى حديثي الإصابة بداء السكري النوع الثاني. لتحقيق ذلك أستخدم الباحث 

( التجريبي على عينة تكونت من  تم  60المنهج  القصدية، حيث  بالطريقة  إختيارهم  تم  ( مريضاً 

( قد طبق عليهم البرنامج 20ى ثلاث مجموعات، المجموعة التجريبية الأولى وعددهم )توزيعهم إل

( حيث تم تطبيق البرنامج الغذائي 20الغذائي، والمجموعة التجريبية الثانية وعددهم ) -الرياضي  

( وقد مارسوا حياتهم الطبيعية. وقد قام الباحث بإجراء  20عليهم، والمجموعة الضابطة وعددهم )

ولمعالجة النتائج   (  HBA1C, TC, TG, LDL, HDL, BMI)اسات القبلية والبعدية التالية  القي

الإنسانية   للعلوم  الإحصائية  الرزم  برنامج  الباحث  استخدام   (SPSS 0.26)أستخدم  تم  حيث 

اختبار   الالتواء  معامل  المعيارية،  الانحرافات  الحسابية،   Kruskal-Wallis H)المتوسطات 

Test  ،)(Wilcoxon Signed Ranks Testو  )  (Mann-Whitney Test.)    وأظهرت

ما بين القياسين القبلي (  α≤0.05)النتائج فروق ايجابية ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  

وأظهرت والبعدي لدى أفراد المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية ولصالح القياس البعدي، كما  

الدلالة   مستوى  عند  إحصائية  دلالة  ذات  سلبية  فروق  القبلي  (  α≤0.05)النتائج  القياس  بين  ما 

وأظهرت النتائج فروق ذات دلالة  القبلي، والبعدي لدى أفراد المجموعة الضابطة ولصالح القياس 
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ما بين القياسات البعدية لدى أفراد المجموعات الثالث  (  α≤0.05)إحصائية عند مستوى الدلالة   

باستخدام   الباحث  أوصى  النتائج  هذه  ضوء  وفي  الأولى.  التجريبية  المجموعة  أفراد  ولصالح 

ن بداء السكري النوع الثاني، لما له من أثر )الرياضي والغذائي( المقترح لحديثي المصابي  البرنامج

إيجابي على المتغيرات الفسيولوجية والجسمية قيد الدراسة وضرورة اقتران البرنامج الرياضي  

 ببرنامج غذائي لتحقيق أفضل النتائج.

: البرنامج الرياضي، برنامج غذائي، المتغيرات الفسيولوجية، المتغيرات  الكلمات المفتاحية

 اء السكري النوع الثانيالجسمية، د

 

Abstract 

The study aimed to identify the effect of sport and nutrition program 

on some physiological and physical variables among new patients with 

Type II diabetes. To achieve this aim, the researcher followed the 

experimental approach. The study sample consisted of 60 patients selected 

following the purposive sampling approach who were then divided into 

three groups. The first group was an experimental group of 20 individuals 

on whom the sport and nutrition program was applied. The second group 

was an experimental group of 20 individuals on whom the nutrition 

program was applied. The third group was the control group, which 

consisted of 20 individuals who practiced their life normally with no 

experimental interventions. The researcher applied pre and post 

measurements on the HBA1C, TC, TG, LDL, HDL, and BMI scales and 

analyzed the data using version 26.0 of the Statistical Package for Social 

Sciences )SPSS, v. 26.0( program. The statistical analyses and tests 

included calculations of the mathematical averages, standard deviations, 

skewness, the Kruskal-Wallis H Test, Wilcoxon Signed Ranks Test, and 

Mann-Whitney U Test. The results revealed statistically-significant (α < 

.05) differences between the pre and post measurements among the 

members of the first and second experimental groups in favour of the post 

test. The results also showed statistically-significant (α < .05) differences 

between the pre and post measurements of the control group in favour of 

the pre-test. Moreover, the results uncovered statistically-significant (α < 

.05) differences in their scores on the scales under study between members 

of the third group and the first experimental group. In the light of these 

results, the researcher recommends application of the proposed sport and 
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nutrition program for new Type II diabetes patients because of (i) its 

positive impact on the physiological and physical variables and (ii) the 

need for integration of nutrition program with the sport program to achieve 

the best results. 

Keywords: Sports program, Nutritional program, Physiological 

variables, Physical variables, Type II diabetes. 

 

 المقدمة 

العا أنحاء  جميع  في  رئيسية  صحية  مشكلة  البدني  الخمول  البلدان  يعتبر  في  وخاصة  لم، 

تباط وثيق مع العديد من المشاكل الصحية، التي تهدد حياة الأفراد كلما راحيث للخمول    المتقدمة،

من   انيلا يتوقف ذلك على مشكلة صحية بحد ذاتها، ليجد الفرد نفسه يع  حيث أنهتقدم العمر بهم،  

ستنزاف الموارد البشرية وزيادة الأعباء المادية علية االعديد من المشاكل الصحية التي تؤدي إلى 

التي من   ،الايجابية  العديد من النتائج الصحيةللنشاط البدني  ، بينما  (WHO,2020)  ةوعلى الدول 

  على الرغم من  ،مراض القلب والأوعية الدمويةأن تقي الفرد من العديد من الأمراض كأ  أنهاش

ية، الحالات المرض  في بعض  به  مرتبطة  عديدة  جد مخاطر  أهمية ممارسة النشاط البدني إلا أنه يو

على أسس علمية تكون مرتبطة بالعمر  وفق برنامج مقنن ومبني    ظمبشكل من  أداؤه يتم  عندما لا

في أداء النشاط    إلا أن الفوائدوالحالة الصحية ونوع الإصابة أو المرض، وبالرغم من هذا كله  

 (Kopecky & Svatikova, 2020). معظم المرضى لدىتفوق المخاطر  البدني

علم مستقلاً بحد ذاته له   (Therapeutic Exercises)أصبح علم التمرينات العلاجية  كما  

تساعد الفرد للوصول إلى أعلى مستوى من الرضا سواء   تيأصوله وقواعده وأساليبه المختلفة ال

عن طريق برامج مقننه ومبنية على أسس علمية يتم تصميمها  وذلك  الصحي أو الجسمي أو النفسي،  

بشكل تتناسب وقدرات الأفراد وخصائصهم في مختلف المراحل العمرية وحسب حالتهم الصحية،  

ستخداماً منذ  اتاج الطاقة الهوائي من أكثر البرامج  حيث تعد البرامج التي تستهدف تحفيز نظام ان

نتشار لفوائدها الاضمن برامج النشاط البدني واسعة    فترة ليست بعيدة حتى أصبحت نمطا جديداً 

على النواحي الصحية والبدنية والنفسية وهي تعتمد على الدهون كمصدر رئيسي لإنتاج   الايجابية

حيث أشارت    ،) .et alKenney. (2015 اد أثناء ممارستهاالطاقة الهوائية التي يحتاجها الأفر

الا التأثير  في  الهوائية  التمرينات  فاعلية  الدراسات حول  العديد من  المتغيرات  نتائج  على  يجابي 

البيوكيميائية وبعض المتغيرات الجسمية وتقليل خطر الإصابة بأمراض قلة الحركة مثل السكري 

الكوليسترول قليل    نخفاضاوالكوليسترول عالي الكثافة    و  الكولسترولرتفاع الدهون الثلاثية واو

مناو  الكثافة كل  كدراسة  الوزن  وزيادة  الدم  )الجابري   و  ) ,et alYu. (2020  رتفاع ضغط 

  ,Sequeira  ( و2014  )حمدان،و  )Balachander, &  Keerthi (2017و  (2019  وآخرون،

2013)  &  Shantakumari(  2012  و) .et alNagarathna, (   2010  و). et alChen, (   و  

Fu, & (zhang و  ) ,et alGordon. (2008و  ) ,et alLam .(2008( و 2009  )الميتمي،

 .,Tokmakidis) (2004( و2005 و)سرداح، Kelley) & ,Kelley (2007و (2008
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التي يمكن تأديتها داخل المنزل  هتماماً كبيراً في رياضة المشي وبعض التمرينات  اواليوم نرى  

تقوية   و  المترتبة عليها والتي تهدف إلى فقدان أكبر قدر من السعرات الحراريةالتكاليف    نخفاضلا

إنت  أو حتىالعضلات   نظام  على  يعتمد  التمرينات  هذه  أداء  ان  المناظر، حيث  في  ج االاستمتاع 

على  ة بشكل منتظم تساعد  أنه إذا تمت ممارسة هذه الأنشط  ، كما),Vuori (2020  الهوائيالطاقة  

الحفاظ على الصحة، إلا أن بعض الأفراد يواجهون صعوبة في ممارستها بسبب تعرضهم لبعض 

إضافي في حالة    ء، حيث أنها ستشكل لهم عبكإصابات وأمراض المفاصل  الإصابات والأمراض

حيث أن تمرينات المشي والتمرينات العلاجية تؤدي إلى حرق المزيد من   زيادة الوزن والبدانة،

، وتعزز قوة العضلات التنفس، بالإضافة  والكولسترولالسعرات الحرارية وتقلل معدل سكر الدم  

   (Kopecky & Svatikova, 2020).الى زيادة نسبة العضلات في الجسم

على أهمية ممارسة    ) ,t aleRamez .(2020و  ) ,et alMartland .(2020من  كل    ويشير

يجابية الواضحة على الحماية من أمراض العصر،  التمرينات ذات الشدة المرتفعه، لما لآثارها الإ 

حيث أن تمت ممارستها بجانب التمرينات الهوائية يؤدي الى ضبط نسبة سكر الدم بالإضافة للوقاية  

أن   )et al ,Abbasi .(2020ودهنيات الدم وارتفاع ضغط الدم، كما أكد   الكولسترولمن ارتفاع  

فعه تؤدي إلى زيادة نسبة الكتلة العضلية مقارنة بنسبة  ممارسة تمرينات المقاومة ذات الشدة المرت

على سرعة خسارة الدهون ويتم ممارستها على شكل مجموعات   يجابياالدهون لما لها من أثر  

( ثانية بأقصى 30جولات كل جولة لمدة )  (12-8بأزمنة قصيرة بحيث يقوم الفرد بأدء التمرين )

التمرينات الى زيادة الحد    ( ثواني10سرعه ومن ثم يأخذ راحة لمدة ) النوع من  كما تعمل هذه 

  على الوقاية من أمراض القلب الوعائية وتعمل   (VO2 MAX)وكسوجين  الأقصى لإستهلاك الأ

الطبيعي مستواه  في  الدم  والضغط  الدم  دهنيات  على  الحفاظ  على  تساعد  أنها  يمكن    ،كما  حيث 

ممارستها بإستخدام المقاومات لما لها من أثر كبير على نسبة سكر الدم وخصوصا اذا تم ممارستها  

عمليات الأيض مما يؤدي إلى انخفاض سكر  حيث يحدث زيادة مضطرة فيلمجموعة العضلات 

 الدم. 

كال الأمراض  من  للعديد  المناسبة  الأنشطة  أبرز  أحد  عام  بشكل  التمرينات  سكري  وتعتبر 

حيث تعمل على حرق المزيد من السعرات الحرارية وذلك ينعكس بشكل    والسمنة وأمراض القلب،

البنكرياس في افراز الأنسولين كما يؤدي  على  ء  ف العبجابي على عمل البنكرياس بحيث يخفإ

الدم الصيامي  التقليل من مقاومة الخلايا للأنسولين وبالتالي يؤثر إيجابيا على مستوى سكر  الى 

كما أن للنظام الغذائي دور فعال في    (،2016  وعلى مستوى السكر التراكمي )المجلي وآخرون،

الب نفصل  أن  يمكن  لا  حيث  الأفراد  صحة  على  الغذائي الحفاظ  البرنامج  عن  الرياضي  رنامج 

البرنامج   من  الرئيسي  فالهدف  السكري  أو  الوعائية  القلب  بأمراض  المصابين  لدى  وخصوصا 

الغذاء للجسم عن طريق  الداخلة  الحرارية  السعرات  بكمية  التحكم  والمصروف من   الغذائي هو 

وهذا ما  د على فقدان الوزن، ، حيث تعتبر من أهم العوامل التي تساعخلال ممارسة النشاط البدني

قلت كمية السعرات الداخلة عن  إذا يعرف بتوازن الطاقة أي أن الفرد لا يستطيع إنقاص وزنه الا  

السعرات المصروفة وهذا ما يعرف بتوازن الطاقة السالب وعند حدوث العكس يعرف بتوازن 

 (.  et al, Gibson. 2018(الطاقة الموجب 
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أن  السمنة هي نتيجة   ) ,et alJulibert .(2019و    ) ,et alMelo .(2019ويذكر كل من  

عام   في  أن  الإحصائيات  تشير  الخمول، حيث  على  المعتمد  الحياة  ونمط  الزائدة  للتغذية  طبيعية 

(  650( مليار شخص يعانون من زيادة الوزن ، ومن بينهم أكثر من )1.9( يوجد أكثر من )2016)

ال الاحصائيات من  هذه  على  وبناء  المفرطة،  السمنة  من  يعانون  أن يصل مليون شخص  متوقع 

  (، ويشير 2030مليار فرد( إلى السمنة المفرطة بحلول عام )  1.2٪( من السكان في العالم )20)

2016) . et al(Vidal,    أن السمنة تؤدي إلى إضرابات في عمليات التمثيل الغذائي مما له دور

الخ مقاومة  وزيادة  إلى  يؤدي  مما  الأنسولين  وعمل  وظيفة  على  بالتأثير   للأنسولين   لايارئيسي 

ولما لهذا مضاعفات من ارتفاع ضغط الدم بسبب زيادة    وبالتالي ارتفاع نسبة الجلوكوز في الدم

مرتفع  وانخفاض الكولسترول  قليل الكثافة    والكولسترولالكلية والدهون الثلاثية  سترول  نسبة كول

التي تحتو2018  الكثافة، ويؤكد )عزب، الصحية  الأطعمة  تناول  ي على جميع ( على ضرورة 

لما لها من دور فعال في الحفاظ على المستوى   العناصر الغذائية والغنية بالألياف بمقادير متوازنة  

  الطبيعي لدهنيات الدم بجميع أنواعها.

هذه أكثر    وفي  من  أصبح  الذي  الثاني،  النوع  من  السكري  مرض  نتناول  سوف  الدراسة 

لم المتقدم التي تتمتع بتطور تكنولوجي كبير  االعالأمراض شيوعا في العالم وخصوصا في دول  

بالنوع الثاني من السكري، وتشير   بالإصابةنسبة كبيرة  بكما حازة دول العالم ذات الدخل المنخفض  

ال منظمة  )إحصائية  لعام  العالمية  )2014صحة  أن  مصابون  387(  العالم  حول  نسمة  مليون   )

( مليون مصاباً بحلول عام 205بمرض السكري، ومن المتوقع ارتفاع هذا العدد بزيادة مقدارها ) 

تتوقع منظمة الصحة العالمية بإن داء السكري سيصبح سابع عامل مسبب للوفاة في ( كما 2030)

 (.2030عام )

نتشار هذا المرض أصبحت السبب  العالمنا العربي فالزيادة المطردة الهائلة في    أما بالنسبة

رتفاع التوتر الشرياني وإضراب ابالسمنة و  قترانهاعند    الذي يهدد الصحة العامة، وخاصةالرئيسي  

الدهون، مما يجعل التعرض لأمراض القلب الوعائي والسكتة الدماغية والفشل الكلوي أمر غير  

للا ف  استنزاثر كبير على  اله من    الم  ادياقتصاو  اجهته صحيالدول عن موال، تعجز  احتمقابل 

نية  اثر كبير على حدوث خلل في ميزامن    اله  امول  الدولةم  اد قيالتي تعتبر عمالبشرية  ارد  الموا

 (.2007 لعجلوني،الدول )ا

دة مستمرة تقدر  اردن في زيلاالسكري في ان مرض ا( 2014لضميري، ابي واكدت )عراو

لعمر، حيث اتقدم    اد كلمابة تزداصلاان نسبة  ا  ا(، كم36لي )%اردن بحولاابة في  اصلاانسبة  

 ت. اعفاصة عند حدوث مضاوخ ات مجتمعناقالخطورة، يستنزف طالغ اب اعبئ ايشكل هذ

ني  الثالنوع  اصة  السكري وخال مرض  ات في مجاسالدرالعديد من  احث على  الباع  طلا اوبعد  

من  احظ  لا تشير  ات  المؤشرالعديد  واصلاالى  التي  به  هاختبا  اهمهابة   لدماموجلوبين  ير 

(Glycosylated Hemoglobin "HBA1C" Blood)  نت    حيث لى  ا  الفحص   ائج هذاتشير 

لسكري عند الهيموجلوبين  اويتم تكون    ث شهورل ثلا لسكر خلااب  ءالحمرالدم  ا  ايلخلااظ  احتفانسبة  

في   لجلوكوزا  عء مالحمرالدم  ا  ايلمعمول على خلاالهيموغلوبين  اط بروتين  ارتبا وتكون نسبته 
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مالة  الحا )  الطبيعية  )اقبل    ا(، م%5.8- %4.8بين  لسكري  ابة باصلاا(،  %6.4-%5.9لسكري 

لعديد ا لمية  العالصحة  اعتمدت منظمة  ا  اكم  ،),Das & Sharma (2020  (=<%6.5كثر من )ا

عتمد  اكمي حيث  الترالسكر  النظر عن مستوى  السكري بغض  اء  التشخيص نوع دت  الفحوصامن  

  ),2019) Bonifacio & Achenbach,  (Islets Cells Antibodies (ICA))فحص  

ن نسبة ا  اكم  ،)2019). et al ,Choat  (glutamic acid decarboxylase (GAD))وفحص  

قليل املغم/دسل(، ونسبة  200من )  لق ان تكون  التي يفترض  الكلي والكولسترول  ا لكوليسترول 

ن  ايجب    (HDL)فة  الكثالي  اع  الكولسترولملغم/دسل(، ونسبة    100قل من )ا  (LDL)فة  الكثا

)اتكون   من  و45كثر  و  150)قل من  ا  (TG)ثية  لثلاات  الدهنياملغم/دسل(،  دسل(،  ر  اشاملغم/ 

(2019, Mooradian )ردن  لاا ني فيالشريالتوتر اع ارتف ابين بمرض المص المرضى ان نسبة ا

من  الكالسكري  ابين بالمصا لمرضى  السكري نفس نسبة  ابون بالمصالمرضى  ا%(، ونسبة  37تبلغ )

%(، ونسبة 50.2لكلي )الكوليسترول  اع بارتفالذين لديهم  المرضى  ا%( ونسبة  30.5وي )اوتس

لديهم  ا لمرضى  ا تسالكثالمرتفع  الكوليسترول  اع  ارتفالذين  )افة  حين  24وي  في  نسبة ا%(،  ن 

دة في انون من زيالذين يعالمرضى  ا%(، و43.6ثية )لثلاالشحوم  اع بارتفالذين لديهم  ا لمرضى  ا

)ا )ا%(، و42لوزن  قيلاالسبب  ا%(، و39.8لسمنة  ضي  الريامج  البرناثر  اس مستوى  اخر هو 

 ت. المتغيرائي على هذه الغذا

 أهمية الدراسة  

 تكمن أهمية الدراسة في ما يلي: 

الفسيولوجية  .1 الحالة  الوقوف على  تناولت  التي  الباحثان  الأوائل حد علم  الدراسات  أنها من 

 والجسمية المرتبطة بمرضى السكري من النوع الثاني. 

علمية   .2 أسس  على  والمبني  السكري  لمرضى  وغذائي(  )رياضي  المصمم  البرنامج  نوعية 

 وضوابط محدده.

أن البرنامج المصمم من قبل الباحثان له فوائد صحية ويخدم أكبر شريحة من مرضى السكري  .3

 من النوع الثاني في المجتمع. 

تعد مرجع علمي لإفادة جهات الاختصاص بنوعية وشدة التمرينات المستخدمة في البرنامج  .4

 اني.التدريبي وبنوعية الغذاء خاصة لمرضى السكري من النوع الث

المرض  .5 هذا  ومضاعفات  أعراض  حدة  من  التخفيف  في  البرنامج   تطبيق  يساهم  سوف 

 وتحسين بعض القدرات البدنية المتعلقة بانقاص الوزن.

سوف تسلط هذه الدراسة على أهمية نشر الوعي الصحي بين أفراد المجتمع وأهمية الوقاية  .6

 من مرض السكري.
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 مشكلة الدراسة 

نحو   بلغ  الوفيات  عدد  أن  إلى  الاحصائيات  إلى    4.9تشير  بالإضافة  نسمة   مليون 

لنحو   ووصوله  المرض  بهذا  المصابين  على  الانفاق  معدل  سنويا   612ارتفاع  دينار   بليون 

 (da Rocha Fernandes, et al. 2014) ويصنف من أمراض العصر الحديث، ومن خلال

الريا التدريب  في مجال  الباحثان  الاحصائيات عمل  على  واطلاعهما  العلاجية  والتمرينات  ضي 

السكري  حديثي مرض  وعلاج  بمتابعة  المتخصصة  الصحية  المراكز  في  يومي  بشكل  المحدثة 

وخاصة النوع الثاني، لاحظا أن هناك تباين في وجهات النظر لدى المختصين حول فاعلية ونوعية 

فات مرض السكري من النوع الثاني فمنهم من  البرامج الرياضية التي تؤدي إلى التقليل من مضاع

أيد ممارسة التمرينات الهوائية ذات الشدة المتوسطة ومنهم من أوصى بممارسة التدريبات المائية 

او التمرينات ذات الشدة المرتفعة ولذلك ارتأى الباحثان تصميم برنامج نوعي )رياضي وغذائي(  

مضاعفات لدى حديثي الإصابة بمرض السكري  مبني على أسس من أجل العلاج والوقاية من ال

 .النوع الثاني

 سة الدراف اهدا

 لىالية للتعرف ا لحاسة الدراهدفت 

 ,HBA1C, TC, TG, LDLلجسمية )او  لفسيولوجيةات  المتغيراق بين قيم بعض  ولفرا .1

HDL, BMI)  لتجريبيتين  ا  سةالدر ات  امجموعد  ا فرالبعدي لدى  القبلي واسيين  القيابين    ام

 . بطةالضاو

 ,HBA1C, TC, TG, LDLلجسمية )او  لفسيولوجيةات  المتغيراق بين قيم بعض  ولفرا .2

HDL, BMIم لتجريبيتين ا  سةالدرات  امجموعد  افرالدى  لبعديين  اسيين  القيابين    ا( 

 . بطةالضاو

 ت الفرضي ا

 ,HBA1C, TC, TG, LDLلجسمية )او  لفسيولوجيةات  المتغيراتوجد فروق بين قيم بعض   .1

HDL, BMIلتجريبيتين اسة  الدرات  امجموعد  افر البعدي لدى  القبلي واسيين  القيابين    ا( م  

 ولى.لاالتجريبية المجموعة اد  افرا لح انية ولصالثاوولى لاا

بعض   .2 قيم  بين  فروق  )  او  لفسيولوجيةات  المتغيراتوجد   ,HBA1C, TC, TGلجسمية 

LDL,HDL, BMIلدى  ات  اسالقيابين    ا( م   لتجريبيتين اسة  الدرات  امجموعد  افرالبعدية 

 ولى. لاالتجريبية المجموعة  اد ا فرالح ابطة ولصالضالمجموعة انية والثاولى ولاا
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 سةالدرات لاامج

حديثي  ا لدراجريت  البشري:  ا ل  المجا − على  بمرض  اصلااسة  ني الثالنوع  ا لسكري  ابة 

  اقعة مالوالفترة  اء وتم تشخيصهم في  الصمالغدد  الوطني للسكري والمركز  المترددين على  او

 . 25/7/2019-27/6/2019بين 

تم  الزما ل  المجا − في  الدراء  اجراني:  بين  ا لوالزمنية  الفترة  ا سة    –   31/7/2019قة 

15/10/2019. 

 ن. اصمة/ عمالعا –شمية الهاردنية لاالمملكة اني: المكال المجا −

 سة الدرات اءاجرا

 لمستخدمالمنهج ا

بتصميم  المنهج  ا حث  الباستخدم  ا واس  القيالتجريبي  لاالقبلي  تين لمجموعاد  افرلبعدي 

 سة. الدراف اهداوئمته طبيعة بطة وذلك لملاالضالمجموعة او لتجريبيتينا

 سة الدراعينة مجتمع و

( من  371لمكون من )ا  سةالدرالعمدية من مجتمع  الطريقة  اسة بالدرا د عينة  افرار  اختياتم  

لغدد  الوطني للسكري والمركز  المترددين على اني والثالنوع  السكري  ابين بمرض  المصا ل  ارجلا

تكونت  الصما حيث  )اء،  من  مريض60لعينة  على    ا(  لمجموعة ا،  تامجموعث  ثلامقسمون 

)ولى  لاالتجريبية  ا )الثالتجريبية  المجموعة  او  ،(20وعددهم  وعددهم  لمجموعة او  (،20نية 

 لية: الت اللشروط  ارهم وفق اختيا ( وقد تم 20) بطة وعددهمالضا

 ني.الثالنوع السكري الحديثة بمرض ابة اصلاا .1

 ( سنة.40-30لعمرية )الفئة اضمن  .2

 ضي بشكل منتظم.الرياط ارسين للنشاغير مم .3

 بعة له.التالتدريبية ات الوحدامج والبرنابمدة  الإلتزامفقة على التوقيع على نموذج موا .4

 لفترة.ال هذه خر خلااضي امج رياي برناركة في المشالتوقيع على نموذج عدم ا .5

 لسكري. اء اني من دالثالنوع اج عد في علاالتي تساقير العقاي نوع من اول اعدم تن .6
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 . (60وصف افراد عينة الدراسة تبعا لمتغيرات الدراسة )ن= :( 1جدول )

  

ولى  بين  لاالتجريبية اسة للمجموعة الدراد عينة افرار اعما وحت ا( تر1لجدول )ايظهر من 

بلغ  30-40) لمتغير  الحسالمتوسط  ا( سنة، حيث  )ابي  بينم3.18±34.63لعمر  وح  اتر  ا( سنة، 

بي لمتغير  الحسالمتوسط  ا( سنة، حيث بلغ  30-39نية  بين )الثالتجريبية  ا لمجموعة  اد  افر ار  اعما

( سنة، حيث  39-31بطة بين )الض العينة  اد  افرا ر  اعمات  وحاتر  ا( سنة، كم2.53±34.59لعمر )ا

 (BMI)لجسم  اوح مؤشر كتلة  ا(، كذلك تر2.41±35.31لعمر )ابي لمتغير  الحسالمتوسط  ابلغ  

لمتوسط  ا، حيث بلغ  2كغم/متر  (40.6-30.6ولى بين )لاالتجريبية  اسة للمجموعة  الدر اد عينة  افرلا

لجسم اوح مؤشر كتلة  اتر  ا، بينم2كغم/متر(  3.18±34.49لجسم  )ابي لمتغير مؤشر كتلة  الحسا

(BMI)  الثالتجريبية  ا لمجموعة  اد  افرلا( بين  بلغ  2كغم/متر  ( 37.5-32.9نية  حيث  لمتوسط  ا، 

د افرلا  (BMI)لجسم  اوح مؤشر كتلة  اتر  ا، كم2كغم/متر(  1.36±35.10لعمر )ابي لمتغير  الحسا

لجسم ابي لمتغير مؤشر كتلة  الحسالمتوسط  ا، حيث بلغ  2كغم/متر  (41.9-30بطة بين )الضالعينة  ا

سة  الدر اد عينة  افرلا  (HBA1C)كمي  الترالسكر  اوح نسبة  ا، كذلك تر2كغم/متر  (35.24±3.68)

بي لمتغير مؤشر كتلة الحسالمتوسط  ا(، حيث بلغ  %6.5-%6ولى  بين )لاالتجريبية  اللمجموعة  

لمجموعة اد  افرلا  (HBA1C)كمي  الترالسكر  اوح نسبة  اتر  ا(، بينم%6.310.16%±لجسم )ا
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 ــــــــــــــــــــــــ  2022( 12)36مجلة جامعة النجاح للأبحاث )العلوم الإنسانية( المجلد   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــ

(  0.13±6.34لعمر )ابي لمتغير  الحسالمتوسط  ا%(، حيث بلغ  6.5-% 6.10نية بين )الثالتجريبية  ا

%(،  6.6-%6بطة بين )الضالعينة  اد  افرلا  (HBA1C)كمي  التر السكر  اوح نسبة  اتر  اكمسنة،  

بلغ   كتلة  الحسالمتوسط  احيث  مؤشر  لمتغير  )ابي  كم0.17±6.31لجسم  نسبة  اتر  ا (،  وحت 

عينة  افرلا  (TC)لكلي  الكولسترول  ا للمجموعة  الدراد  )لاالتجريبية  ا سة  بين  (  236-209ولى 

Mg/dl  (  225.59±9.56)  لكليالكولسترول  ابي لمتغير  الحسالمتوسط  ا، حيث بلغMg/dlا ، بينم  

، Mg/dl(  39-30نية بين )الثالتجريبية  المجموعة  اد  افرا (TC)لكلي  الكولسترول  اوح نسبة  اتر

 تراوحت  ا، كمMg/dl(  223.36±7.82)لكلي  الكولسترول  ابي لمتغير  الحسالمتوسط  احيث بلغ  

لمتوسط ا ، حيث بلغ  Mg/dl(  39-31بطة بين )الضالعينة  ا د  افرا  (TC)لكلي  الكولسترول  انسبة  

  (TG)ثية  لثلاات  الدهنياوحت نسبة  اتر  ا( كم222.31±8.23)لكلي  الكولسترول  ابي لمتغير  الحسا

لمتوسط  ا، حيث بلغ  Mg/dl(  222-206ولى بين )لا التجريبية  ا سة للمجموعة  الدراد عينة  افرلا

ثية لثلاات  ا لدهنياوح نسبة  اتر  ا، بينم Mg/dl(  214.40±4.42ثية )لثلاات  الدهنيابي لمتغير  الحسا

(TG)  (  209-222نية بين )الثالتجريبية  المجموعة  اد  افراMg/dl  بي  الحسالمتوسط  ا، حيث بلغ

  (TG)ثية لثلا ات الدهنيانسبة  تراوحت ا ، كمMg/dl( 215.68±4.11ثية )لثلا ات الدهنيالمتغير 

)الضالعينة  ا د  افرا بين  بلغ  Mg/dl(  222-210بطة  لمتغير  الحسالمتوسط  ا، حيث  ت  الدهنيابي 

د  افرلا (HDL)فة الكثا لي اع الكولسترولوحت نسبة اتر اكم، Mg/dl(216.45±4.28ثية )لثلاا

للمجموعة  الدراعينة   بلغ  Mg/dl(  40-29ولى بين )لاالتجريبية  اسة  بي الحسالمتوسط  ا، حيث 

لي  اع  الكولسترولوح نسبة  اتر  ا، بينمMg/dl(  33.63±3.41)فة الكثالي  اع  الكولستروللمتغير  

)الثالتجريبية  المجموعة  اد  افرا  (HDL)فة  الكثا بين  بلغ  Mg/dl(  38-29نية  حيث  لمتوسط  ا، 

لمتغير  الحسا كمMg/dl(  32.45±3.15)فة  الكثالي  اع  الكولسترولبي  نسبة   تراوحت  ا، 

)الضالعينة  اد  افرا  (HDL)فة  الكثالي  اع  الكولسترول بين  بلغ  Mg/dl(  37-29بطة  حيث   ،

وحت نسبة  اتر  اكم، Mg/dl(31.77±2.46)فة الكثالي اع الكولسترولبي لمتغير الحسالمتوسط ا

-132ولى بين )لاالتجريبية  اسة للمجموعة  الدراد عينة  افرلا  (LDL)فة  الكثالكوليسترول قليل  ا

511  )Mg/dl  (  138.27±6.11)فة  الكثالكوليسترول قليل  ابي لمتغير  الحسالمتوسط  ا، حيث بلغ

Mg/dlفة  الكثالكوليسترول قليل  اوح نسبة  اتر  ا، بينم(LDL)  نية الثالتجريبية  المجموعة  اد  افرا

( بلغ  Mg/dl(  143-133بين  حيث  لمتغير  الحسالمتوسط  ا،  قليل  ابي  فة الكثالكوليسترول 

(2.92±138.81  )Mg/dlفة  الكثالكوليسترول قليل  انسبة    تراوحت  ا ، كم(LDL)  لعينة اد  افرا

فة الكثالكوليسترول قليل  ابي لمتغير  الحسالمتوسط  ا، حيث بلغ  Mg/dl(  143-133بطة بين )الضا

(139.04±2.78) Mg/dl  يشير معا لجدول  اكذلك  قيم  سة  الدرات  المتغيرء  التولاامل  ان 

ء  التولاامل  اهي ضمن قيم مع  (1.023-0.759)  وحت بينابطة ترالضالتجريبيتين واللمجموعتين  

 سة. الدرانس عينة امؤشر على تج ا( وهذ- 3-3وح بين )التي تترالمقبولة وا

قالضانية،  الثالتجريبية  اولى،  لاالتجريبية  اسة )الدرات  افؤ مجموعاللتحقق من تك م ابطة(، 

بتطبيق  البا عن  (  Kruskal-Wallis H Test)ر  اختباحث  مجموعا للكشف  بين  ت  الفروق 

هو مبين في   القبلية، كمات  اسالقيابطة(،  في  الضانية،  الثالتجريبية  اولى،  لاالتجريبية  اسة )الدرا

 (.2لجدول )ا
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القياسات ( للكشف عن الفروق في  Kruskal-Wallis H Testنتائج تطبيق اختبار )   (:2)جدول  

 (.60الدراسة التجريبيتين والضابطة )ن= اتالقبلية بين مجموع

مستوى 

 الدلالة

درجات  

 الحرية

قيمة 

 الاختبار 

 متوسط الرتب

وحدة  

 القياس 
المجموعة   المتغير

 الضابطة 

المجموعة  

التجريبية  

 الثانية 

المجموعة  

التجريبية  

 الاولى

 العمر سنة 31.66 31.84 37.00 1.113 2 5730.

 BMI 2كغم/م 29.39 37.16 33.95 1.824 2 0.402

.9210 2 0.164 32.80 34.82 32.89 % HBA1

C 

0.503 2 1.376 30.43 32.93 37.14 Mg/dl TC 

0.363 2 2.028 37.41 33.86 29.23 Mg/dl TG 

0.169 2 3.557 28.73 32.41 39.36 Mg/dl HDL 

0.635 2 0.907 35.57 34.55 30.39 Mg/dl LDL 

ئية عند مستوى احصالة  ت دلاا( عدم وجود فروق ذ 2لجدول )اردة في  الوات  انالبيايتضح من  

)لدلاا )الخاس  القيافي  (  α≤    0.05لة  بمتغير  واص  بمتغيرالخالقبلية  ات  اسا لقيالعمر(،  ت  اصة 

(HBA1C, TC, TG, LDL, HDL, BMI  )(  0.05)كبر من  الة  لدلاانت قيم مستوى  ا ، حيث ك

تكايشير    امم مجموعالى  )الدرات  افؤ  في  الضانية،  الثالتجريبية  اولى،  لاالتجريبية  اسة  بطة( 

 لقبلية.ات اسالقيا

 سةالدرالمستخدمة في  ات ادولاا

نوع  اجه − من  عين  (COBAS U 411)ز  ميدلاب   لدمات  التحليل  مختبرات   - الاردن-في 

 .الفرع الرئيسي-الجبيهة -عمان

 لطول.الوزن وانية يقيس الما عة اصن  (SECA)ن طبي من نوع  اميز −

 . تا ومالمقاصة بتدريب الخا  ضيالريادي الناخل اضية دالريا جهزةلااجميع  −

 المشي الكهربائي ز اجه −

 (.1ضي. ملحق رقم ) الريامج البرنا −

 (.2ملحق رقم )ئي. الغذامج البرنا −
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 سة الدرات امتغير

 لمستقلالمتغير ا

- 5قع )ابيع بوا سا(  12ر )ا على مد  ات، تم تطبيقهالمجموعام  المقترح بنظاضي  الريامج  البرنا −

%( 60/70ء )ادلااب شدة  ا، بحيث تم حس( دقيقة150  -90)   بزمن  اسبوعيا( وحدة تدريبية  3

ب شدة  ارفونين لحسادلة كاتطبيق مع  للتجريبية من خلاالعينة  اد  افرقصى لالاالنبض  امن  

 لي: التاء وذلك كادلاا

 لعمرا – 220قصى = لاالنبض ا

 حة  الرانبض  -قصى لاالنبض القلب = اطي نبض احتيا

=  لمستالنبض  ا نبض  احتياهدف  ×  اطي  ÷  الشدة  القلب  نبض    100لمطلوبة  حة.  الرا+ 

)2015 .laet.  ,Kenney( . 

% من نبض القلب، ونبض الراحة  70سنه، يريد التدريب على شدة    30شخص عمره    مثال:

 نبضة/ دقيقة  65لديه 

 نبضة/دقيقة  190= 30-220النبض الأقصى= 

 نبضة/ دقيقة. 125=  65 – 190احتياطي نبض القلب= 

 نبضة/ دقيقة 152=  65+ 100÷ 70×  125النبض المستهدف = 

 ومة. المقات ا ء تمريناداء اثنا (Repetition Maximum -1)ب احساتم  اكم

 نيةالثاولى ولاا لتجريبيةالمجموعة الذي سيطبق على المقترح ائي الغذامج البرنا −

 بعةالتات المتغيرا

 ,HBA1C, TC, TG, LDL, HDL)رة  المختالجسمية  او  لفسيولوجيةات  المتغيرا

BMI)( يوضح نت3، ملحق رقم )بعة.التا سة الدرات البعدية لمتغيرالقبلية وات اراختبلاائج ا  

 لمستخدماء احصلاا

والدراف  اهدالى  اللوصول   عن  اجلااسة،  تم  الدراسئلة  ابة  برناستخداسة   SPSS)  جمام 

Statistics 26.0)  لية:التائية احصلاات الجالمعنية انسلااللعلوم 

 ء. التولاامل ارية ومعالمعيا الانحرافات بية والحسات المتوسطا −

لقبلية، ات  اسالقيات بين  المجموعافئ  ا( للتحقق من تكKruskal-Wallis H Test) راختبا −

 لبعدية.ات اسالقيات في المجموعالفروق بين اوللكشف عن 
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)اختبا − عن  Wilcoxon Signed Ranks Testر  للكشف  بين  ا(  لقبلي اسين  القيالفروق 

 بطة.الضالمجموعة اء ادلبعدي لااو

ت البعدية بين مجموعات  اس القيالفروق في  ا( للكشف عن  Mann-Whitney Testر )اختبا −

 . سةالدرا

 ا قشته ائج ومنا لنتاعرض 

توجد فروق بين قيم بعض المتغيرات الفسيولوجية والجسمية   ولى:  لاالفرضية  ائج  اعرض نت 

(HBA1C, TC, TG, LDL, HDL, BMI  افراد لدى  والبعدي  القبلي  القياسيين  بين  ما   )

للتحقق  ،  مجموعات الدراسة التجريبيتين الاولى والثانية ولصالح افراد المجموعة التجريبية الاولى

( للكشف Wilcoxon Signed Ranks Testر )اختباحث بتطبيق  البام  الفرضية قامن صحة هذه  

 ,HBA1C, TC)يتعلق    التجريبية، فيما لمجموعة  اء  ادلبعدي لاا لقبلي واسين  القيالفروق بين  اعن  

TG, LDL, HDL, BMI) ( يوضح ذلك. 5،4،3لجدول )ا، و 

نت  (:3)جدول   تطبيق  ا يوضح  )اختبائج  عن  Wilcoxon Signed Ranks Testر  للكشف   )

 (.20ولى )ن=لاالتجريبية المجموعة اء ادلبعدي لاالقبلي واسين القيالفروق بين ا

 

)الوات  انالبيايتضح من   في جدول  ذ( وجود  3ردة  دلاافروق  عند مستوى احصالة  ت  ئية 

)لدلاا وات  اسالقيابين  (  α≤0.05لة  بمتغيرات  اسالقيالقبلية   ,HBA1C, TC, TG)ت  البعدية 

LDL, HDL, BMI)  ،اد  افرلا( كلاالتجريبية  المجموعة  حيث  قيم  ا ولى(،  جميع  لة  لدلاانت 

بية الحسات  المتوسطاجعة  ا( وعند مر0.05قل من )ا(  α≥0.05لة ) لدلاائية عند مستوى  احصلاا

 لبعدي. اس القيا لح اءت، لصالفروق جان اتبين 

مجين البرنالى  ا    (HBA1C)كمي  الترالسكر  اض معدل  انخفافي    لنتيجةاحث هذه  الباويعزو  

ت  التدريبي على تدريبامج البرناء احتوان اولى حيث لاالتجريبية ا لمجموعة اد افراعلى  المطبقين

لسكري من  ا ج مرضى  ضة في علاالرياهم  ات، حيث تسا ومالمقات  اتدريبلى  افة  اضلاائية باهو

ن انسولين، حيث  لااومة  اعلى مق  ايلخلاادة قدرة  اشر على زيالذي يؤثر بشكل مباني، والثالنوع  ا

تزيد من حسالريارسة  امم في  لاات  سية مستقبلا ا ضة  لعضلية،  ا  ايلخلاا صة  اوخ  ايلخلاانسولين 

لمسؤولة عن نقل ا  (GLUT4)صة  الجلوكوزية خات  قلاالنادة عدد  الى زيانه يؤدي  الى  افة  اضلااب
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 ـــــــــــــــــــ  2556  ــ ــــــــــــــــــ  ـــــــــ  ــــــــــــ  " ......غذائي مقترح على  -الأثر المتناغم لبرنامج رياضيـــــــــــ " ــــ

 ــــــــــــــــــــــــ  2022( 12)36مجلة جامعة النجاح للأبحاث )العلوم الإنسانية( المجلد   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــ

 الكولسترولض مستوى  انخفاحث  البا  ايعزو  العضلة، كماء  العضلة عبر غشاخل  الى دالجلوكوز  ا

و(TC)لكلي  ا و(TG)ثية  لثلاات  الدهنيا،  و(LDL)فة  الكثامنخفض    الكولسترول،  ع ارتفا، 

مماحيث    (HDL)فة  الكثا لي  اع  الكولسترول بالريانشطة  لاارسة  ان  غذافة  اضلااضية  ء  الى 

بي ايجا  رع من دوارتفلاا  الهذ  اولم   (HDL)ع  ارتفالى  المشبعة يؤدي  ا لدهون  ا لي من  ازن خامتو

تخلص  اوفع في  من  ال    (TG)ثية  لثلاالدهون  او  (LDL)فة  الكثامنخفض    الكولستروللجسم 

دة  الماح  ملاا  ىلا  (TG) (LDL)لذي يقوم بدوره بتحويل  اللكبد    ا لدم حيث يقوم بنقلهالموجودة في  ا

ئي الغذامج البرنان ا( على 2018سة كل من )عزب،اسة مع درالدرانتيجة هذه  واتفقتء، الصفرا

ف يؤثر بشكل اليالذي يحتوي على  المشبعة والدهون  امعتمد على  لاقة وغير  الطازن  ائم على توالقا

  سة ا( ودر2019  خرون،ابري والجا سة كل من )اودر  (TC, TG, HDL, LDL)بي على  اجا

مج  البران  ا( على  2009  ،تالحسنا)( و2008  ،ويالشطنا)سة  ا( ودر2014  لضميري،ابي وا)عر

قة  ا لطالدم للحصول على  اك جلوكوز  ستهلاادة  ائي تعمل على زيالهوا م  النظالمعتمدة على  التدريبية  ا

سية  ادة حسانسولين، بل تعمل على زيللا  ايلخلااومة  الى تقليل مقاتؤدي    انها  اء، كمادزمة للالاا

ه في  الجلوكوز وخفض مستوالقدرة على تحمل  ادة  اتعمل على زي  انهافه  اضلاات له، بلمستقبلاا

فقه  ا لذي رالمقترح  التدريبي  امج  البرنالى  ا  (BMI)لجسم  اشر كتلة  ؤض مانخفاحث  الباويعزو    لدما

ضي الريامج  افق للبرنالمرائي  الغذ امج  البرناهمية  اثبتت  ات  اسالدراث  دحان  ائي حيث  امج غذابرن

ت  اضي من تمرينالريامج  البرنالى محتوى  افة  اضلاالجسم بابي في مؤشر كتلة  ا يجاث تحسن  احدلا

ت  التدريبالهذه    ات شدة مرتفعه ولمالى تدريبافة  اضلاات باومالمق الى تدريب با  فةاضلاائية باهو

  بات لتدرياتعمل    ) ,et alMaillard .(2018كد ذلك  ألدهون ويارة  اشر على سرعة خساثر مبامن  

بي ايجايؤثر بشكل    امملبطن  اصة في منطقة  الدهون وخارة  المرتفعه على سرعة خسالشدة  ات  اذ

 )et al, Umano .(2020سة  اويتفق ذلك مع در  )HBA1C, TC, TG, LDL, HDL(على  

نسولين  ومة للاالبطن لديهم مقاكمة في منطقة  الجسم ومترا ئدة في  الذين لديهم دهون زاد  افر لاان  ا

كمة في المترالدهون  البطن حيث يعتبر مؤشر  اكمة في منطقة  ا كثر ممن ليس لديهم دهون مترا

ني الثالنوع  السكري من  اء  ابة بداصنه عرضة للااي  انسولين  لاا ومة  البطن دليل على مقامنطقة  

لقلب اعلية جمعية    ت كدا  ام  ا، وهذلبطناكمة في منطقة  اف ممن ليس لديهم دهون متراضعابعشر  

ن اء حيث يجب  احشلاالدهون في  ادة  اكثر مؤشر لزيالبطن هو  ان محيط  ا  (AHA)مريكية  لاا

ض امرت للا اعفاك مضاد عن ذلك يكون هنان زاء حيث النسال وا( سم للرج102قل من )ايكون 

 لسكري .امرض   اسهاوعلى رة لسمنا عن  ةجمالنا
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 ـــــــــ  زكارنة إسماعيل  ، ومصعب راشد  ــــــــــــــــــــــــــــ  2557ـــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــ  ـــــ ـــ  2022(  12)36ـــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث )العلوم الإنسانية( المجلد  ــــ

 

لمجموعة ا د  افراسة لدى  الدرات  البعدي لمتغيرالقبلي واسين  القيالفروق بين  ايوضح    :(1شكل )

 ولى.لاالتجريبية ا

نت  (:4)جدول   تطبيق  ا يوضح  )اختبائج  عن  Wilcoxon Signed Ranks Testر  للكشف   )

 (. 20نية )ن=الثالتجريبية المجموعة اء ادلبعدي لاالقبلي واسين القيالفروق بين ا

 

)الوات  انالبيايتضح من   في جدول  ذ4ردة  فروق  دلاا( وجود  عند مستوى احصالة  ت  ئية 

)لدلاا وات  اسالقيابين  (  α≤0.05لة  بمتغيرات  اسالقيالقبلية   ,HBA1C, TC, TG)ت  البعدية 

LDL, HDL, BMI)  ،اد  افرلا( كالثالتجريبية  المجموعة  حيث  قيم  انية(،  جميع  لة لدلاانت 

بية الحسات  المتوسطاجعة  ا( وعند مر0.05قل من )ا(  α≥0.05لة ) لدلاائية عند مستوى  احصلاا

 . لبعدياس القيا لح اءت، لصالفروق جان اتبين 

على    عد اعلمية حيث س  سسا لمبني على  ائي  الغذ امج  البرناأثر  لى  النتيجة  احث هذه  الباويعزو  

، حيث تعتبر من لمصروفاو  ء الغذاخلة للجسم عن طريق  الدارية  الحرات  السعرالتحكم بكمية  ا
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اسة لدى الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لمتغيرات الدر
أفراد المجموعة التجريبية الأولى
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 ـــــــــــــــــــ  2558  ــ ــــــــــــــــــ  ـــــــــ  ــــــــــــ  " ......غذائي مقترح على  -الأثر المتناغم لبرنامج رياضيـــــــــــ " ــــ

 ــــــــــــــــــــــــ  2022( 12)36مجلة جامعة النجاح للأبحاث )العلوم الإنسانية( المجلد   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــ

يستطيع   لفرد لاان اي اقة الطازن ايعرف بتو ام الوزن، وهذان اعد على فقدالتي تسامل العواهم ا

يعرف    ام  المصروفة  وهذات  ا لسعراخلة عن  الدات  السعراكمية    قلت  اذا  لااص وزنه  انقامن  

مج ا لبرناحتوى  احيث    لموجباقة  الطازن  العكس يعرف بتوالب وعند حدوث  السا قة  الطازن  ابتو

)الغذا )ا  ام  اوهذ  لمشبعةا لدهون  الية من  اري خا( سعر حر3000ئي على  عليه    لفتوح، ابو  اكد 

حيث  2006 حا(  في  اجة  ان  حر22)حدة  الواة  عالسالجسم  سعر  )ا(  لكل  ي  اكغم(  1ري 

ط ضعيف ام بنشالشخص قان  اب  الحس  ابينم  ط(اي نشادون بذل    الجسم يومي اج  احتيالوزن=  ا*22)

ثر  ا  امم  لجسم قليلااض مؤشر كتلة  انخفايفسر    ام  اعة( وهذاس24*4لوزن+  ا*22دلة )المعاتكون  

ت غير طبيعية، بمعدلا   ائها( مع بقHBA1C, TC, TG, LDL, HDLشر على نسبة )ابشكل مب

 اله  ات لماكه وبقوليات وفوائي من خضروالغذامج  البرناه  احتوا النتيجة لماحث هذه  البا  يعزو  اكم

  رة اشر على خسايؤثر ذلك بشكل مب  ائي ممالغذالتمثيل  ات  ادة عمليال في زيامن دور رئيسي وفع

بي على  ايجاثر  ا  )et al ,Melo .2019(  سة كل مناسة مع درالدرانتيجة هذه    واتفقتلوزن  ا

لدى جميع  امؤشر كتلة   سة اودر   ,et al(Julibert .(2019سة  اودرسة  الدراد عينة  ارالجسم 

2008). et alO’Keefe, (     ت  ائية على جميع متغيراحصالة  ت دلا افروق ذ  ائجها ظهرت نتاحيث

 . (,TC, TG, LDL, HDL)سة الدرا

 

لمجموعة ا د  افراسة لدى  الدرات  البعدي لمتغيرالقبلي واسين  القيالفروق بين  ايوضح    :(2شكل )

 نية. الثالتجريبية ا
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 ـــــــــ  زكارنة إسماعيل  ، ومصعب راشد  ــــــــــــــــــــــــــــ  2559ـــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــ  ـــــ ـــ  2022(  12)36ـــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث )العلوم الإنسانية( المجلد  ــــ

نت  (:5)جدول   تطبيق  ا يوضح  )اختبائج  عن  Wilcoxon Signed Ranks Testر  للكشف   )

 (. 20بطة )ن=الضالمجموعة اء ادلبعدي لاالقبلي واسين القيالفروق بين ا

 

)الوات  انالبيايتضح من   في جدول  ذ5ردة  فروق  دلاا( وجود  عند مستوى احصالة  ت  ئية 

)لدلاا وات  اسالقيابين  (  α≤0.05لة  بمتغيرات  اسالقيالقبلية   ,HBA1C, TC, TG)ت  البعدية 

LDL, HDL, BMI)  ،ئية  احصلاالة  لدلاانت جميع قيم  ابطة(، حيث كالضالمجموعة )اد  افرلا

مستوى   )لدلااعند  )ا(  α≥0.05لة  من  مر0.05قل  وعند  تبين  الحسات  المتوسطاجعة  ا(  ن ابية 

 لبعدي.اس القيا لح اءت، لصالفروق جا

ضي  الرياط  النشا  ارسوابطة لم يمالضا لمجموعة  اد  افر الى كون  النتيجة  احث هذه  البايعزو  

ني لتغير الثالنوع  ا لسكري من  ابي  اج مصا د، حيث يحتالمعتاتهم  ائهم على نمط حيالى بقافة  اضلااب

ء  اول غذان تنائهم، حيث  اء غذانتقالى  افة  اضلااضي بالرياط  النشارستهم  اتهم من حيث ممانمط حي

ضي يؤدي  الرياط  النشا  ةرساوعدم ممة  لمشبعا لدهون  ارية والحرا ت  السعرابء  غير صحي ملي

ع  ارتفانسولين وللا  ايلخلااومة  ادة مقالى زيالجسم ويؤدي ذلك  ائي في  الغذالتمثيل  ا لى ضعف  ا

مرتفع    الكولسترولرنة بافة مقالكثاثية وكلسترول منخفض  لثلاات  الدهنيالكلي وا  الكولسترولنسبة  

مما يؤدي الى مضاعفة مقاومة الخلايا للأنسولين وذلك لان كل ما سبق سيتم تخزينه على    ة،فالكثا

شكل دهون في الجسم مما يؤدي الى ارتفاع مؤشر كتلة الجسم ورتفاع مؤشر كتلة الجسم مؤشر 

ويشير كل من   لاصابة الافراد بالعديد من الامراض وعلى رئسها داء السكري من النوع الثاني

2020) .let aYu, ( 2017 ( و2019 خرون، ابري والجا ) و) Balachander, & Keerthi(  

دة  اثر في زيااله    اضي ولمالرياط  النشاهمية  الى  ا(  2014  لضمير،ابي وارع( و )2014  ن،ا)حمدو

نسبة  للا  ايلخلااسية  احس وخفض  وا  الكولسترولنسولين  ولثلاات  الدهنيا لكلي   الكولسترولثية 

لعكسي من النقل  الى  ادة تؤدي  ا لزيافة وهذه  الكثامرتفع    الكولسترولدة نسبة  افة وزيالكثامنخفض  

لموجبة  اقة  لعلاا  تؤكدفة  الكثالي  ادة للكسترول عالزيان هذه  التخلص منه،  ا لكبد ليتم  الى  انسجة  لاا

 (.2018 كد على ذلك )عزب،ا، وضيالرياط النشارسة المم
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 ـــــــــــــــــــ  2560  ــ ــــــــــــــــــ  ـــــــــ  ــــــــــــ  " ......غذائي مقترح على  -الأثر المتناغم لبرنامج رياضيـــــــــــ " ــــ

 ــــــــــــــــــــــــ  2022( 12)36مجلة جامعة النجاح للأبحاث )العلوم الإنسانية( المجلد   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــ

 

لمجموعة ا د  افراسة لدى  الدرات  البعدي لمتغيرالقبلي واسين  القيالفروق بين  ايوضح    :(3شكل )

 بطة. الضا

والجسمية نية:  الثالفرضية  ائج  انت الفسيولوجية  المتغيرات  بعض  قيم  بين  فروق  توجد 

(HBA1C, TC, TG, LDL,HDL, BMI افراد مجموعات البعدية لدى  القياسات  ما بين   )

والثانية   الاولى  التجريبيتين  التجريبية الدراسة  المجموعة  افراد  ولصالح  الضابطة  والمجموعة 

قاللتحقق من صحة هذه    .الاولى  Kruskal-Wallis Hر )اختب احث بتطبيق  البام  الفرضية، 

Test  سة  الدرات  ات متغيرا لفروق في قيم متوسطا( للكشف عن(HBA1C, TC, TG, LDL, 

HDL, BMI)  لحديثي بداصلاا،  لمجموعات  اسالقيافي    ني،الثالنوع  السكري  اء  ابة  ت البعدية 

 ( يوضح ذلك.6لجدول )ابطة(، والضانية، الثالتجريبية اولى، لاالتجريبية اسة )الدرا

لفروق في  اللكشف عن  (  Kruskal-Wallis H Test)ر  اختبائج تطبيق  ايوضح نت  (:6)  جدول

 . (60بطة )ن=الضانية والثالتجريبية  اولى  ولاالتجريبية  اسة  الدرات  البعدية بين مجموعات  اسالقيا

مستوى 

 الدلالة

درجات  

 الحرية

قيمة 

 الاختبار 

 متوسط الرتب

وحدة  

 القياس 
المجموعة   المتغير

 الضابطة 

المجموعة  

التجريبية  

 الثانية 

المجموعة  

التجريبية  

 الاولى

 BMI 2كغم/م 15.50 33.91 51.09 37.86 2 *0.000

0.000* 2 55.76 54.50 34.50 11.50 % HBA1C 

0.000* 2 57.83 55.50 33.50 11.50 Mg/dl TC 

0.000* 2 57.87 55.50 33.50 11.50 Mg/dl TG 

0.000* 2 57.93 11.50 33.50 55.50 Mg/dl HDL 

0.000* 2 55.51 55.50 32.57 12.43 Mg/dl LDL 

0
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300
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اسة لدى الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لمتغيرات الدر
أفراد المجموعة الضابطة

Pre-test Post-test
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 ـــــــــ  زكارنة إسماعيل  ، ومصعب راشد  ــــــــــــــــــــــــــــ  2561ـــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــ  ـــــ ـــ  2022(  12)36ـــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث )العلوم الإنسانية( المجلد  ــــ

)الوات  انالبيايتضح من   في جدول  ذ7ردة  فروق  دلاا( وجود  عند مستوى احصالة  ت  ئية 

)لدلاا بمتغيرات  اسالقيابين  (  α≤0.05لة   ,HBA1C, TC, TG, LDL, HDL)ت  البعدية 

BMI)  ،نت جميع قيم  ابطة(، حيث كالضانية،  الثالتجريبية  اولى،  لاالتجريبية  المجموعة )اد  افرلا

 (.0.05قل من )ا( α≥0.05لة )لدلاائية عند مستوى احصلاالة  لدلاا

 

 ثة.لثلاات المجموعا د افر اسة لدى الدرات البعدية لمتغيرات اسالقيالفروق بين ايوضح  :(4شكل )

مصاوللتعرف   بين  ادر  الى  تطبيق  المجموعالفروق  تم  )ا ختبات   Mann-Whitneyر 

Test( يوضح ذلك.  9،8،7لجدول رقم ) البعدية وات ارنا( للمق 

نت  (:7)  جدول تطبيق  ا يوضح  )اختبائج  عن  Mann-Whitney Testر  للكشف  في  ا(  لفروق 

 . (40نية )ن=الثالتجريبية اولى  ولاالتجريبية ا سة الدرالبعدية بين مجموعتي ات اسالقيا

مستوى 

 الدلالة
Z 

 متوسط الرتب
وحدة  

 القياس 
المجموعة   المتغير

 التجريبية الثانية

المجموعة  

 التجريبية الاولى 

 BMI 2كغم/م 14.37 30.27 -4.019 *0.000

0.000* -4.598 13.68 31.32 % HBA1C 

0.000* -5.683 33.5 11.5 Mg/dl TC 

0.000* -5.690 33.5 11.5 Mg/dl TG 

0.000* -5.697 11.5 33.5 Mg/dl HDL 

0.000* -5.207 32.57 12.43 Mg/dl LDL 

0

10

20

30

40

50

60

BMI - Kg/m2 HBA1C - % TC - Mg/dl TG - Mg/dl  Mg/dl - HDL Mg/dl- LDL

أفراد الفروق بين القياسات البعدية لمتغيرات الدراسة لدى
المجموعات الثلاثة

Post-test - group 1 Post-test - group 2 Post-test - group 3
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 ـــــــــــــــــــ  2562  ــ ــــــــــــــــــ  ـــــــــ  ــــــــــــ  " ......غذائي مقترح على  -الأثر المتناغم لبرنامج رياضيـــــــــــ " ــــ

 ــــــــــــــــــــــــ  2022( 12)36مجلة جامعة النجاح للأبحاث )العلوم الإنسانية( المجلد   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــ

ئية عند مستوى احصالة  ت دلا ا( وجود فروق ذ8لجدول )اردة في  الوات  انالبيايتضح من  

)لدلاا بين  α≤0.05لة  لجميع  ات  ا سالقيا(  ) المتغيرالبعدية   ,HBA1C, TC, TG, LDL)ت 

HDL, BMI )(، وعند  0.05قل من )الة  لدلاانت قيم مستوى  المجموعة، حيث كالمتغير    ا( تبع

 ولى.لاالتجريبية المجموعة الح  اءت لصالفروق جان هذه الرتب تبين ات اجعة متوسطامر

نت  (:8)جدول   تطبيق  ا يوضح  )اختبائج  عن  Mann-Whitney Testر  للكشف  في  ا(  لفروق 

 (40بطة)ن=الضاولى  ولاالتجريبية ا سة الدرالبعدية بين مجموعتي ات اسالقيا

مستوى 

 لةلدلاا
Z 

 لرتبامتوسط 
وحدة  

 س القيا
لمجموعة  ا لمتغيرا

 بطة الضا

لمجموعة  ا

 ولى لاالتجريبية ا

 BMI 2كغم/م 12.27 32.73 5.285- *0.000

0.000* -5.714 33.5 11.5 % HBA1C 

0.000* -5.686 33.5 11.5 Mg/dl TC 

0.000* -5.690 11.5 33.5 Mg/dl TG 

0.000* -5.693 11.5 33.5 Mg/dl HDL 

0.000* -5.687 33.5 11.5 Mg/dl LDL 

ئية عند مستوى احصالة  دلا ت  ا( وجود فروق ذ9لجدول )اردة في  الوات  انالبيايتضح من  

)لدلاا بين  α≤0.05لة  لجميع  ات  ا سالقيا(  ) المتغيرالبعدية   ,HBA1C, TC, TG, LDL)ت 

HDL, BMI )(، وعند  0.05قل من )الة  لدلاانت قيم مستوى  المجموعة، حيث كالمتغير    ا( تبع

 ولى.لاالتجريبية المجموعة الح  اءت لصالفروق جان هذه الرتب تبين ات اجعة متوسطامر

نت  (:9)جدول   تطبيق  ا يوضح  )اختبائج  عن  Mann-Whitney Testر  للكشف  في  ا(  لفروق 

 .(40بطة )ن=الضانية والثالتجريبية ا سة الدرالبعدية بين مجموعتي ات اسالقيا

مستوى 

 لةلدلاا
Z 

 لرتبامتوسط 
وحدة  

 س القيا
لمجموعة  ا لمتغيرا

 بطة الضا

لمجموعة  ا

 نيةالث التجريبية ا

 BMI 2كغم/م 15.14 29.86 3.804- *0.000

0.000* -5.196 32.50 12.50 % HBA1C 

0.000* -5.687 33.5 11.50 Mg/dl TC 

0.000* -5.687 33.5 11.5 Mg/dl TG 

0.000* -5.697 11.5 33.5 Mg/dl HDL 

0.000* -5.688 33.5 11.5 Mg/dl LDL 
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 ــــــــــــــــــــــــــ  ـــــ ـــ  2022(  12)36ـــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث )العلوم الإنسانية( المجلد  ــــ

ئية عند مستوى احصالة  ت دلا ا( وجود فروق ذ9لجدول )اردة في  الوات  انالبيايتضح من  

)لدلاا بين  α≤0.05لة  لجميع  ات  ا سالقيا(  ) المتغيرالبعدية   ,HBA1C, TC, TG, LDL)ت 

HDL, BMI )(، وعند  0.05قل من )الة  لدلاانت قيم مستوى  المجموعة، حيث كالمتغير    ا( تبع

 .الثانيةلتجريبية المجموعة الح  اءت لصالفروق جان هذه الرتب تبين ات اجعة متوسطامر

من   )اويظهر  رقم  ذ9،8،7لجدول  فروق  دلاا( وجود  بين  احصالة  ت  لمجموعة  اد  ارفائية 

لمجموعة  اد  افراوبين    ولىالتجريبية  المجموعة  اد  افرا لح  او لص  ةني الثالتجريبية  اولى ولاالتجريبية  ا

لنتيجة احث هذه  الباويعزو    ولىلاالتجريبية  ا لمجموعة  اد  افرالح  ابطة ولص الضاولى ولاالتجريبية  ا

وامج  البرنالى  ا حيث  الغذالتدريبي  متغيرادى  ائي  جميع  في  ملحوظ  تحسن  سة الدرات  الى 

(HBA1C, TC, TG, LDL, HDL, BMI)،    ضي يسهم في  الرياط  النشارسة  ان مماحيث

قة، الطاج  انتلعضلية لاا  ايلخلااخل  امه داستخدادة  ازي  طريقلدم عن  السكر في  اخفض مستوى  

يزيد من فرصة نقل    ا، ممايلخلاالموجودة في  انسولين  لاات  هم في تحسين عمل مستقبلااتس اكم

لى خفض كمية ايؤدي    اقة، وهذ الط اج  انتافي    ادة منهاستفلعضلية للاا  ايلخلاا لى  ا لدم  الجلوكوز من  ا

في  السالجلوكوز  ا بانتظلاان  ا  الدم كمائب  في تخفيض نسبة  اضية يسالريارين  التمام  لسكر  اعد 

لجسم لحرق انية  امكالتي تؤثر على تحسين مقدرة وايض ولاات  ال على عملياثير فعاكمي وله تالترا

لسكر بسبب  اعدة في نقل وتوزيع  المسانسولين ولجسم للاابة  استجال  لدم، وذلك من خلاالسكر با

لسيطرة على  اعدة في  المسالي  التالدم وبالسكر باعلى تحفيز حركة    رعالتي تسات  لعضلااض  انقبا

منخفض    الكولستروللدم وات  الكلي ودهني الكسترول  السكر والذي قلل من مستوى  اوئد  الز الوزن  ا

 فة. الكثالي اع الكولسترولدة نسبة افة وزيالكثا

والريامج  البرنالى  افة  الكثامنخفض    الكولسترولض  انخفا حث  البايعزو    اكم ئي الغذاضي 

سس علمية  ان على  ائي مبينيامج غذابرن  احب لهالمصاضية والري ات  التمرينا رسة  ان مماحيث  

لدهنية بتحليل  اض  احملاالدهون حيث تقوم  ات وايدرالكربوهاقة على  الطاج  انتالتي تعتمد في  او

وا ممالطاج  انتافي    امهاستخدوكسوجين لالااعن طريق    اكسدتهالدهون  نسبته  اقة  في   ايخفض 

 لجسم. ا

كتلة  انخفاحث  البايعزو    اكم لدى  اض مؤشر  لى اولى  لاالتجريبية  ا لمجموعة  اد  ار فالجسم 

لمشي  اضة  احتوى على ريالتدريبية حيث  ات  الوحدا  محتوى  لتنوع فيا لى  ا ضي والريامج  البرنا

ت،  ا ومالمقات بات تدريبالوحداتخلل    ات شدة مرتفعة كمات ذالى تدريبافة  اضلاالطلق باء  الهوافي  

  (AHA)مريكية للقلب  لاالجمعية  اكد على ذلك  الجسم، واثر في تحسن مؤشر كتلة  ان له  اك  الم

ثية لثلاات  الدهنيالكلية والدهون  ابي على  ايجاثر  ابلى  الجسم يؤدي  اض مؤشر كتلة  انخفان  احيث  

ت  ا همية تدريبالى  ا(  2019  شد،ار )راشافة والكثالي  اع  الكولسترولفة والكثاقليل    الكولسترولو

ج  انتات وتحسين  الهرمونالمختلف    ا بتهاستجافي  لحسية  ات  لمستقبلاات في تحسين عمل  اومالمقا

لعضلي عن طريق تضخم المقطع  ادة حجم  ازيشر على  ايؤثر بشكل مب  اممت  لعضلاا قة في  الطا

خل البروتين داص  ستخلااعن طريق    لاا  فاليلاايحصل تضخم ب  نه لااحيث  لعضلية  اف  اليلاا

وبلعضلاا طانتالي  التات  مماقة  اج  مستوى    اكثر  على  والترالسكر  ايؤثر  بجميع  الدهنياكمي  ت 

 بي.ا يج اثيرات اعهانوا
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 ـــــــــــــــــــ  2564  ــ ــــــــــــــــــ  ـــــــــ  ــــــــــــ  " ......غذائي مقترح على  -الأثر المتناغم لبرنامج رياضيـــــــــــ " ــــ

 ــــــــــــــــــــــــ  2022( 12)36مجلة جامعة النجاح للأبحاث )العلوم الإنسانية( المجلد   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــ

 ,Balachander ( و2019  خرون،ابري والجاسة كل من )اسة مع درالدرانتيجة هذه    ةوتفق

& 2017)  ,Keerthi(  و  2014  ن،ا)حمدو  )2013) Sequeira, & Shantakumari(   و

2012). et alNagarathna, (  2010  و). et alChen, (  ( 2009  لميتمي،ا)  و 

Kelley)   و  Fu, & (zhang (2008و    ) ,et alGordon. (2008و    ) ,al etLam.  (2008و

& Kelley,2007)  ( و  2005  ح،او )سرد(Tokmakidis, 2004)    مج البرنان  اكدت  احيث

تحسين  ادى  ائي  الهوالتدريبي  ا ومستوى سكر  الة  ا لحالى  للمرضى  الصحية  في  المشالدم  ركين 

كمالبرنا سا  امج،  مستويانه  خفض  في  من  اهم  كل  والكسترول  ات  ثية لثلاات  الدهنيالكلي 

  ن، اسة )حمداء درا ستثنافة بالكثاع كلسترول منخفض  ارتفالى  ا  اد افة والكثامنخفض    الكولسترولو

حث البافة حيث عزى الكثالي اع الكولسترولسة بمتغير الدرا( حيث لم تتفق مع نتيجة هذه 2014

 .ئيةاحصالة ت دلاالك فروق ذالعينة حيث لم تكن هنانتيجت ذلك لصغر حجم 

 ت اجاستنتلاا

من  ات  التدريباتحسن   − وايس  المقالمختلطة   ,HBA1C, TC, TG)لجسمية  الفسلوجية 

LDL, HDL, BMI)  ني.الثالنوع السكري اء ابين بدالمصال الرجالدى 

 ,HBA1C, TC, TG, LDL)لجسمية  الوجية ويولفسايس  المقالمقنن من  اء  الغذايحسن   −

HDL, BMI)  ني.الثالنوع السكري اء ابين بدالمصا ل الرجالدى 

ضية  الريامج  البراد على  اعتملاال  ني من خلاالثالنوع  السكري  اء  ابين بدالمصاج  يمكن علا −

 قير.العقاي نوع من ا م استخدائية دون الغذاو

 ت التوصيا

 يلي: احث بم البايوصي  ائجهاعلى نت ادا عتماسة والدر اف  اهدافي ضوء 

ني،  الثالنوع  السكري  اء  ابين بدالمصامن قبل    المقترحئي(  الغذاضي والريا)  مجالبرنام  استخدا −

  لفسيولوجيةات  المتغيرابي على  ا يجاثر  اله من    ا( سنة لم40- 30بين ) ارهم ماعماوحت  اوتر

 سة. الدرالجسمية قيد او

ببرنالريامج  البرنان  اقتراضرورة   − غذاضي  لتحقيق  امج  في  النتا فضل  ائي  ت المتغيرائج 

 سة.الدرالجسمية قيد او لفسيولوجيةا

من  اء  اجرا − برات  اسالدرالمزيد  على  تحتوي  ريالتي  لة  اللح  ا لم  ونفسية  وغذائيةضية  امج 

 .كميالترالسكر ال على معدل اثير فعالنفسية تا

 لمختلفة.ار اعمث للاانلاالذكور وابهة على ا لمشات اسالدرالمزيد من اء اجرا −
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