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: الملخص

 ً تهذؾ الذساظت ئلى الخعشؾ على جأزير الخماسٍ

الهىائُت وؿقذان الىصن والجمع بُنهما على 

اث طؼؽ الذم االإشجـع لذي البالؼين  معخىٍ

االإصابين بالعمىت ، لهزا الؼشض اظخخذم االإىهج 

بُت  بي بخصمُم زلازت مجمىعاث ججشٍ الخجشٍ

 سحل 20ومجمىعت طابؼت على عُىت مخهىهت مً 

قت عشىائُت  ادة في الىصن ، اخخيروا بؼشٍ لذيهم صٍ

بُت  لجمع . وجم جقعُمهم ئلى زلازت مجمىعاث ججشٍ

ت  البُاهاث اظخخذمذ القُاظاث الأهتروبىمترً

 دقائق لخعاب 6وقُاط طؼؽ الذم واخخباس االإش ي 

الاظتهلاك الأقص ى للألسجين ، وبعذ الخحلُل 

ً الؤحصائي للبُاهاث االإخجمعت زبذ أن  الخماسٍ

الهىائُت وئهقاص الىصن أظلىب حُاة ؿعاى لخـع 

طؼؽ الذم االإشجـع عىذ لباس العً الزًً ٌعاهىن 

ادة الىصن والعمىت ، ومع رلو ًبذوا أن  مً صٍ

ىاث الهىائُت وؿقذان  ب على الخمشٍ الجمع بين الخذسٍ

الىصن لاًقلل مً طؼؽ الذم بذسحت ألبر مً 

  .الخذخلين اللزًً ٌعملان بشهل معخقل

ىاث الهىائُت :الكلمات المفتاحية – الخمشٍ

 .العمىت– طؼؽ الذم – ؿقذان الىصن 

Abstract: 

The study aims to identify the 

effect of aerobic exercise and 

weight loss and their combination 

on high blood pressure levels in 

obese adults. For this purpose, the 

experimental method was used by 

designing three experimental 

groups and a control group on a 

sample of 20 overweight men, who 

were randomly selected and 

divided into Three experimental 

groups. To collect the data, 

anthropometric measurements, 

blood pressure measurement, and 

6-minute walking test were used to 

calculate the maximum oxygen 

consumption. Between aerobic 

training and weight loss, it did not 

reduce blood pressure by a greater 

degree than the two independent 

interventions. 

Key words: aerobic exercise - 

weight loss - blood pressure - 

obesity. 
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:  واشكالية البحث مقدمة

اوي ، أمشاض  جشجبؽ العمىت بمجمىعت مً الأمشاض ، مثل اسجـاع طؼؽ الذم الششٍ

ادة البروجِىاث الذهىُت مىخـظت النثاؿت   القلب الخاحُت ، جصلب الششاًين ، صٍ

ت ، أمشاض االإـاصل، والعنشي ، وػيرها مً الأمشاض ، وجحذر  ت والهلىٍ الىىباث الشئىٍ

 ، وحعذي هزه اليعبت ٌعمل ²م/  لؽ30العمىت عىذما ًضداد مإشش لخلت الجعم عً 

ادة اظخعذاد الأؿشاد للإصابت بأمشاض طؼؽ الذم والقلب والششاًين  محمذ )على صٍ

 .(1حعين العُذ، صـحت 

منً جصيُف   30ٌعذ اسجـاع طؼؽ الذم احذ االإظاعـاث االإشجبؼت بالعمىت شُىعا وٍ

 مً الأؿشاد االإصابين باسجـاع طؼؽ الذم على أنهم ٌعاهىن مً العمىت ، لزلو حل %

لت  الذساظاث أصبحذ جىص ي بظشوسة ئهقاص الىصن سػم أن بشامج علاج العمىت ػىٍ

الأحل لها هخائج ظِئت حُث ػالبا ما ٌعخعُذ االإشض ى معـم الىصن الزي ؿقذوه في 

البذاًت ، ؿهىاك حاحت ئلى اظتراجُجُاث محعىت حذًذة للخـاؾ على ؿقذان الىصن 

لهذؾ علاجي اًجابي له أزاس اًجابُت في الخقلُل مً طؼؽ الذم وعىامل الخؼش 

 ، وئن دوس اليشاغ البذوي والخشمي وآلُخه لعامل (Mertens & Van Gaal, 2000)القلبُت

معخقل في طبؽ وخـع طؼؽ الذم االإشجـع ػير معشوؿت جماما ، ئلا أن هىاك العذًذ 

والنثير مً الذساظاث العلمُت التي جإلذ دوس اليشاغ البذوي والخشمي في خـع طؼؽ 

الذم االإشجـع ، وخـع وصن الجعم والزي ٌعخبر أحذ العىامل االإشجبؼت باسجـاع طؼؽ 

،لماجىص ي اللجان االإشترلت في الىقاًت مً اسجـاع (11، صـحت 2011ؿظل ملخم، ) الذم

طؼؽ الذم والدشاؿه وجقُُمه وعلاحه باظخخذام العلاحاث الؼير دوائُت مثل ئهقاص 

ادة اليشاغ البذوي وجقُُذ الصىدًىم لىهج أولي لعلاج االإشض ى الزًً ٌعاهىن  الىصن ، صٍ

مً اسجـاع طؼؽ الذم الأظاس ي في االإشحلت الأولى والثاهُت ، وػالبا ما ًخم ئحشاء حعذًلاث 

ً الهىائُت مع  ت ، وصٍادة الخماسٍ على همؽ الخُاة مً خلاى جقُُذ الععشاث الخشاسٍ

الخحنم في جشلُب االإهىهاث الؼزائُت ، الصىدًىم الؼزائي ، النشبىهُذساث ، الذهىن  

. (Bunsawat et al., 2017)البروجِىاث 
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اث العالُت مً  حشير مجمىعت مً الأبحار والذساظاث التي اػلعىا عليها ئلى أن االإعخىٍ

ادة  اليشاغ البذوي قذ ًهىن له جأزير وقائي على الـشوؾ الصخُت االإخخلـت، بما في رلو صٍ

الىصن والعمىت ، وأمشاض القلب الخاحُت، واسجـاع طؼؽ الذم بالإطاؿت ئلى رلو جىحذ 

هىاك العذًذ مً الذساظاث الؼىلُت التي جدىاوى العلاقت بين اليشاغ البذوي وؿهىس 

الأمشاض الؼير معذًت مثل اسجـاع طؼؽ الذم وهزا ما ظىدىاوله حُث لا ًضاى العإاى 

ىاث الهىائُت لهما هـغ الخأزير على خـع  مؼشوحا ما ئرا مان لـقذان الىصن والخمشٍ

اث طؼؽ الذم االإشجـع لذي البالؼين االإصابين بالعمىت والؤحابت على هزا الدعاؤى  معخىٍ

ً الهىائُت وخـع  ًحقق الهذؾ مً هزه الذساظت والزي ًخمثل في ؿحص جأزير الخماسٍ

اث طؼؽ الذم االإشجـع مع الخحنم في جشلُب  الىصن والجمع بُنهما على خـع معخىٍ

. (الصىدًىم الؼزائي،النشبىهُذساث ، البروجِىاث ، الذهىن  )االإهىهاث الؼزائُت 

: دواتالأالطريقة و - 1

 45 شخصا مً الشحاى جتزاًذ أعماسهم عً 20 جم ئحشاء الذساظت على :العينة - 1 – 1

 مجمىعاث 3وصٍادة في الىصن ، وقذ جم جقعُمهم ئلى أعاما ، وملهم مصابىن بالعمىت 

بُت ومجمىعت طابؼت  (. 1الجذوى  )ججشٍ

 . جىصَع أؿشاد عُىت البحث1الجدول 

البرنامج المتبع العدد عينة البحث 

  05  الضابطة:المجموعة الأولى

هـام ػزائي  06 الوزن السائد:المجموعة الثانية 

ىاث الهىائُت  05  التمرينات الهوائية:المجموعة الثالثة الخمشٍ

المشترلة للتمرينات  المجموعةالرابعة

 الهوائية وإنقاص الوزن

ىاث هىائُت + هـام ػزائي  04 جمشٍ
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: إجراءات الدراصة - 2– 1

بي بخصمُم ها اعخمذ:المنهج- 1-2-1 –  مجمىعاث ، القُاط القبلي 4 على االإىهج الخجشٍ

. القُاط البعذي لهل االإجمىعاث– االإعالجت 

: ثحدًد المتغيرات - 1-2-2

ىاث الهىائُت التي جؼبق على االإجمىعت الثالثت والشابعت:المتغير المضتقل والىـام . الخمشٍ

. الؼزائي الزي ًؼبق على االإجمىعت الثاهُت والشابعت

.  طؼؽ الذم:المتغير التابع

 :أدوات الدراصة - 3- 1-2

 300 ًخم ئحشاء بشهامج ئهقاص الىصن مشة واحذة في الأظبىع مع جقُُذ جىاوى الؼعام بمقذاس 

ت في الُىم والؤلتزام بها ، لما ًخم سصذ أظبىعُا مشاحعت سجلاث 500الى   ظعشة حشاسٍ

الؼزاء ومىاقشت ظلىلُاث الأمل ، وقُاط وصن الجعم ًهىن أظبىعُا زم الىصح ًهىن 

 .بشهل ؿشدي مع طشوسة االإحاؿـت على معخىي اليشاغ البذوي

 :قياصات الترليب الجضمي- 

÷ ( لجم)الىصن  = (²متر/ لؽ  )مإشش لخلت الجعم )قُاط الىصن والؼىى لهل مـحىص - 

 (..مشبع الؼىى متر

 ٌعخخذم ششٍؽ ػير مؼاػي لقُاط محُؽ الخصش لأهحف :(الخصر)قياش الوصط - 

منً جمُيزه بعهىلت ، ئرا لم ًنً  مىؼقت مً البؼً أعلى الخىض ئرا مان الخصش هحُلا وٍ

ىحذ الاسجباغ بين محُؽ الخصش ومحخىي . الخصش واضخا ًخم القُاط في مىؼقت العشة  وٍ

 .الذهىن في البؼً ، والتي حشهل عامل خؼىسة الؤصابت بالأمشاض االإصاحبت للعمىت
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 ًخم قُاط طؼؽ الذم بعذ هذوء الأشخاص في وطع الجلىط الإذة :قياش ضغط الدم - 

خم القُاط مشة واحذة 15  دقُقت ، ورلو بثلار محاولاث مخباعذة دقُقخين ؿُما بُنها ، وٍ

 .أظبىعُا الإذة زلازت أظابُع زم ًخم حعاب مخىظؽ زلازت قُاظاث 

 . م باظخخذام حهاص العير االإخحشكث :قياش الحد الأقص ى لاصتهلاك الألسجين -

: الدراصة الأصاصية -2

 جم ئحشاء قُاظاث الترلُب الجعمي والاخخباساث الىؿُـُت قبل :التطبيق القبلي - 1- 2

. البذء في البرهامج

 بذأث االإجمىعاث في جؼبُق البرهامج االإىحه ئليها بهذؾ خـع الىصن :المعالجة - 2-2

اث طؼؽ الذم االإشجـع . وجحعين اللُاقت القلبُت الخىـعُت مً أحل خـع معخىٍ

 جم ئحشاء قُاظاث الترلُب الجعمي والاخخباساث الىؿُـُت بعذ :التطبيق البعدي - 3 – 2

. البرهامج

ت:الأدوات الإحصائية-   . االإخىظؼاث الخعابُت والاهحشاؿاث االإعُاسٍ
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 : ومناقشتها النتائجثحليل - 3

ت للاخخباساث القبلُت 2الجدول   قُم االإخىظؼاث الخعابُت والاهحشاؿاث االإعُاسٍ

 .والبعذًت 

 

ماهذ مً أهم هخائج هزه الذساظت أن وصن الجعم ، لخلت الذهىن ، والنخلت الخالُت مً 

واالإجمىعت  الذهىن لم جخؼير لذي االإجمىعت الظابؼت ومان لذي مجمىعت ئهقاص الىصن

المجموعة  المتغيرات

 الضابطة

مجموعة 

الوزن السائد 

 

 مجموعة

التمرينات 

الهوائية 

المجموعة 

المشترلة 

 

 1.2±58,9 1,2±58.7 1,5±61,6 2,5±62,6 (بالضنوات)العمر

 (لغ)الوزن 
 94,7 2,01±90,8 2,0±91 4,1±88قبلي 

 2,0±86,1 2,1±90 2,2±88 4,2±87,9 بعذي

لتلة الدهون 

 (لغ)

 1,1±28,4 1,2±26,0 1,1±27,8 2,4 ±25,8قبلي 

 1,0±21,2 1,3±25,2 1,0±20,8 2,4  25.5± بعذي

الكتلة 

الخالية من 

 (لغ)الدهون 

 1,9±66,3 1,4±64,7 1,2±63,2 2,2±62,2قبلي 

 1,7±64,9 1,4±64,8 1,21±61,4 1,7±62,4 بعذي

الضعة 

الهوائية 

القصوى 

 (د/ل)

 0,11±2,71 0,08±2,6 0,09±2,48 0,18±2,58قبلي 

 0,13±3,14 0,1±3,06 0,09±2,49 0,16±2,49 بعذي

محيط 

 الخصر

 0,01±0,97 0,01±0,96 0,1±0,97 0,1±0.98قبلي 

 0.94 ± 0.01 0,01±0,96 0,01±0,96 0,01±0,99 بعذي
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ىاث الهىائُت اهخـاض لبير في وصن الجعم ، ولخلت  االإشترلت في ئهقاص الىصن والخمشٍ

حمىعت المالذهىن ، والنخلت الخالُت مً الذهىن  ووعبت الذهىن مقاسهت لِغ ؿقؽ ب

ىاث الهىائُتالظابؼت الخذ الأقص ى لاظتهلاك .   ولنً أًظا عىذ مقاسهتها بمجمىعت الخمشٍ

 أشهش لم ًنً هىاك حؼُير في الاظتهلاك الأقص ى أسبعت بعذ  (VO2max)الألسجين 

ادة لبيرة طابؼتحمىعت اىالمللألسجين في مجمىعت ئهقاص الىصن مقاسهت ب  وماهذ هىاك صٍ

ىاث الهىائُت واالإجمىعت  في الاظتهلاك الأقص ى للألسجين في مل مً مجمىعت الخمشٍ

ىاث الهىائُت  .االإشترلت في ئهقاص الىصن والخمشٍ

ت للاخخباساث القبلُت والبعذًت  3الجدول  قُم االإخىظؼاث الخعابُت والاهحشاؿاث االإعُاسٍ

اث طؼؽ الذم الاهقباض ي والاهبعاػي  .الإعخىٍ

المتغيرات 
المجموعة 

 الضابطة

مجموعة 

الوزن السائد 

 

 مجموعة

التمرينات 

الهوائية 

المجموعة 

المشترلة 

 

ضغط الدم 

الانقباض ي 

 (زئبقي/ملمتر)

 3±145 3±144 2±139 4±133 قبلي

 4±134 3±135 2±127 5±138 بعذي

ضغط الدم 

الانبضاطي 

 (زئبقي/ملمتر)

 2±92 2±91 1±88 3±84 قبلي

 3±83 2±84 1±80 2±81 بعذي

في هزه الذساظت اجطح وبشهل واضح اهخـاض في مل مً طؼؽ الذم الاهقباض ي وطؼؽ 

ً الهىائُت   الذم الاهبعاػي  بشهل ملخىؾ في االإجمىعت االإشترلت في ئهقاص الىصن والخماسٍ

. ومجمىعت ئهقاص الىصن ولم ًخؼير في االإجمىعت الظابؼت 

ماهذ الخخـُظاث في طؼؽ الذم الاهقباض ي وطؼؽ الذم الاهبعاػي لذي الأؿشاد الزًً 

باث الهىائُت حىالي   أما الأؿشاد الزًً .  ملمتر صئبقي على الخىالي 5 و7خظعىا لبرهامج الخذسٍ

خظعىا لبرهامج ئهقاص الىصن ؿقذ اهخـع طؼؽ الذم الاهقباض ي وطؼؽ الذم 

ج 6 و9الاهبعاػي ب   ملمتر صئبقي على الخىالي وباليعبت للأؿشاد الزًً خظعىا لبرهامج مضٍ
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ىاث الهىائُت وئهقاص الىصن ؿقذ اهخـع طؼؽ الذم الاهقباض ي وطؼؽ الذم  مً الخمشٍ

.  ملمتر صئبقي على الخىالي7 و10الاهبعاػي بمقذاس 

: المناقشة- 1 -2

ً الهىائُت وئهقاص الىصن أظلىب حُاة ؿعاى  هخائج هزه الذساظت حشير ئلى أن الخماسٍ

ادة الىصن والعمىت ، ومع  لخـع طؼؽ الذم االإشجـع عىذ لباس العً الزًً ٌعاهىن مً صٍ

ىاث الهىائُت وؿقذان الىصن لاًقلل مً  رلو ًبذوا أن الجمع بين الخذسٍب على الخمشٍ

طؼؽ الذم بذسحت ألبر مً الخذخلين اللزًً ٌعملان بشهل معخقل ، و ماهذ 

ً الهىائُت   5 و 7الخخـُظاث في طؼؽ الذم لذي الأؿشاد الزًً خظعىا لبرهامج الخماسٍ

ملمتر صئبقي لظؼؽ الذم الاهقباض ي والاهبعاػي على الخىالي، وهزه الخخـُظاث في 

اث طؼؽ الذم أقل مً جلو التي جم الؤبلاغ عنها في االإشاحعاث الأخيرة لهل مً  معخىٍ

Braith et alو Bjorntorp  (Bjorntorp, 1987; Braith et al., 1994) . لما أن هزه

 ملمتر صئبقي في طؼؽ الذم الاهقباض ي 6 و 10الخخـُظاث مشابهت أًظا لخخـُظاث 

. Gordon (Gordon et al., 1997)والاهبعاػي على الخىالي الزي أعاده 

في هزه الذساظت أدي ؿقذان الىصن ئلى اهخـاطاث ممازلت في طؼؽ الذم الاهقباض ي 

 9والاهبعاػي لذي الأؿشاد الزًً خظعىا لبرهامج ئهقاص الىصن حُث بلؼذ الخخـُظاث 

 8 و 11 ملمتر صئبقي لظؼؽ الذم الاهقباض ي والاهبعاػي على الخىالي وهى اقل مً 6و 

 في الأؿشاد الزًً ٌعاهىن مً طؼؽ الذم االإشجـع Gordon et alملمتر صئبقي الزي أبلؽ عىه 

العذًذ مً الذساظاث الىبائُت النبيرة وحىد والزًً خظعىا لبرهامج ئهقاص الىصن، وبُيذ 

ادة الىصن  اسجباغ بين مإشش لخلت الجعم وطؼؽ الذم لذي االإشض ى الزًً ٌعاهىن مً صٍ

ادة الىصن في مشحلت البلىغ بشهل خاص عامل مهم وخؼير  بذوا أن صٍ والىصن الؼبُعي ، وٍ

للإصابت باسجـاع طؼؽ الذم ، لزلو ًىص ي باهقاص الىصن الإشض ى اسجـاع طؼؽ الذم 

قت للعلاج الؼير دوائي ؿعالُت  الزًً ٌعاهىن مً العمىت االإـشػت وقذ زبذ ألثر مً ػشٍ

(Mertens & van Gaal, 2000, p. 270) وفي الذساظت التي أحشاها ، (Kamai et al) حُث

مان الخؼير في طؼؽ الذم بعذ ئهقاص الىصن مشجبؽ بالخؼيراث في مىؼقت الذهىن 

ت ولِعذ بالخؼيراث في وصن الجعم ما ٌشير ئلى اهخـاض الذهىن داخل البؼً  الخشىٍ

( Andrew et alt)، أما  (H et al., 1996)ًقلل مً طؼؽ الذم لذي مشض ى العمىت االإـشػت
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ً اظترخاء العظلاث ، والاسججاع  بين أن ئهقاص الىصن ألثر ؿعالُت مقاسهت بالُىػا وجماسٍ

البُىلىجي لظؼؽ الذم ، وجقُُذ االإلح في مشض ى طؼؽ الذم والبذًً ًجب أن ًهىن 

، (G et al., 1982, p. 1523)ؿقذان الىصن احذ مهىهاث بشهامج علاج همؽ الخُاة الشامل 

العذًذ مً الذساظاث في الآوهت الأخيرة ئلى أن جأزير خـع طؼؽ الذم وفي الأخير أشاسث 

 مً الىصن %10لـقذان الىصن بشهل مخىاطع والزي ٌعشؾ بأهه ؿقذان الىصن بيعبت 

الأولي ، ًمنً أن ًحذر جؼبُع لظؼؽ الذم دون الىصىى ئلى الىصن االإثالي للجعم ، 

لزلو ًجب حصجُع مشٍع طؼؽ الذم على محاولت ئهقاص الىصن لأهه حتى في ؿقذان 

اث طؼؽ الذم والأمشاض الأخشي االإشجبؼت  الىصن البعُؽ له جأزير مـُذ على معخىٍ

. بالعمىت

: الخاثمة - 4

معـم الذساظاث االإشحعُت اججهذ ئلى حاهبين الأوى يهذؾ ئلى الخعشؾ على جأزير ؿقذان 

اث طؼؽ الذم والأمشاض الأخشي االإشجبؼت بالعمىت واجـقذ ملها على  الىصن على معخىٍ

حصجُع مشض ى طؼؽ الذم االإصابين بالعمىت على محاولت ئهقاص الىصن حتى ولى مان 

اث . مخىاطعا ؿاهه ٌعاعذ على خـع طؼؽ الذم االإشجـع  والثاوي يهذؾ ئلى جأزير معخىٍ

اليشاغ البذوي لىهج أولي لعلاج االإشض ى الزًً ٌعاهىن مً اسجـاع طؼؽ الذم ؿمماسظت 

اث طؼؽ  ىاث الهىائُت وجحعين اللُاقت القلبُت الخىـعُت ًإدي ئلى خـع معخىٍ الخمشٍ

ىاث الهىائُت وؿقذان الىصن لخحذًذ جأزيرهما على  الذم ، وبالشػم مً الجمع بين الخمشٍ

ىاث الهىائُت وؿقذان  طؼؽ الذم ئلا أن الىخائج ماهذ محيرة ؿالخذخل االإشترك للخمشٍ

اث طؼؽ الذم مقاسهت بخذخلهما االإعخقل  الىصن لم ًيخج عىه اهخـاض محعً في معخىٍ

وسبما هزا ساحع ئلى عىامل أخشي مثل وعبت الذهىن في الجعم أو معخىي جشليز دهىُاث 

الذم أو معخىي الجلىمىص وحجم الععت الهىائُت القصىي، وعلى طىء الىخائج التي 

جمخظذ عً الذساظاث واالإشاحعاث التي جؼشقىا ئليها جبين أن اظخخذام العلاحاث الأولُت 

أي ؿقذان الىصن وصٍادة معخىي اليشاغ البذوي ٌعخبران ههج أولي لعلاج االإشض ى الزًً 

ٌعاهىن مً اسجـاع طؼؽ الذم العالي والأظاس ي، وعلى طىء الىخائج والاظخيخاحاث مً 

ض وأهمُت اليشاغ  هزه الذساظت واالإشاحعاث العابقت والتي جإلذ في أػلبُتها على حعضٍ

البذوي وئهقاص الىصن خاصت لذي البالؼين ئلا أن االإشهلت لاصالذ مؼشوحت باعخباس أن 
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ىلىحُت االإشطُت االإخعلقت باسجـاع طؼؽ الذم االإشجبؽ بالعمىت لاصالذ ػير  الآلُاث الـيزً

ادة ؿو الاسجباغ بين اليشاغ  واضخت وأمشا ًخؼلب ئجباع اظتراجُجُاث العلاج الىاجخت لضٍ

 .البذوي واسجـاع طؼؽ الذم
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