
 بالاغترابين ومؤشر كتلة الجسم والشعور تأثير برنامج مقترح للمشى على هرمون الجيرل
 كبار السن لسيداتل

 )*(م.د / شيماء محمد نجيب حسن 

      المقدمة ومشكلة البحث:

ل ع ( موضعع اتممعاا الير عر معع ال عامsport for allصبح مصطلح الرياضة للجميع )أ      
فقععم مععع اجععا الم ععافس    صععب ا الممار ععة الرياضععية لي ععامععا أ فع  المجععال الرياضعع    ب عع 

لا م   قاصرة عل  فئة صعاار ال عع والاعبان معع   ما مع اجا الص ة و اللياقة   كما ا هاوا  
 .الممار  ع فقم با ام  ا  ائرة الممار ة لماما جميع الفئاا وم ها كبار ال ع 

كبععر  أع( ا9009  ععا  ع ) صععب   ومحمد إ ععماع ا وضععح كععا مععع كمععال عبعع  ال م عع أ      
ولا ي مطيع الم ع عا ة اع  مج ن تذه راا ف  ولوجية و ف ية واجمماعية. ال ع يصا به ما 

م امععععا م هععععا الما ععععراا او الععععم لص م هععععا ولي ععععه ي ععععمطيع اع يقاومهععععا ب جععععا  وي عععع  م هععععا وي
اعيععة و ف ععية جممإالمجممععع ب  ععي ي ععيش  يععاه  قلا ال ععريع والج عع  معععبإ جابيععة عععع طريعع  المعع 

 ( .66: 6قمصا ية تا ئة . ) ا  و 

(  عع ة مععع المرا ععا ال عع ية الهامععة فعع   يععاة الفععر  وتعع  70-60وم عع  المر لععة ال عع ية )      
ي يش الفر  ما  أعم ولا جذريا  لذا مع الضرورى  ال ياةم طة تامة  م ول ف ها  مم واكا 

ول فمعرة ممك عة  وع أع  مع تور مبق  مع عمره م اولا اع  بق  الوضع عل  ما تو عليه لأطع
عبع      ا مع محمد  م  ا عب  العراز   أمرال كر ر مع البا ر ع أاار  وتو ما  ما م قيقه كما 

(  زكيععععة ا معععع  فم عععع  9002)Christen L, Dan(  كر ععععم ع ا9009)   ععععع الفمععععا 
( ععععععع طريععععع  ممار عععععة الرياضعععععة و اصعععععة الماععععع  والمععععع ريباا الهوائيعععععة ومععععع ريباا ا9006)
 عه فعع  يم عان صعع اقاا ج  ع ة ماعمر  مإ امعاس الفعر  فع  المجممععع ععع طريع   اء وا عمر الإ

ك عععال   أفعرا   لذا مع المها اع ي معا الجمععيع علع  م ععول كبعار ال ععع معع  الاتمماماا فس 
 90(  )250: 29 .) مم زوع بال اععاط وال  ويعة واللياقعة والصعع ة  أفرا  إل  م  زل ع  امل عع

 :229(  )6  :298. ) 

                                           
 جام ة  لواع. –م رس بق ا م رين م ابقاا الم  اع والمضمار بكلية المربية الرياضية للب اا  )*(
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ومحمد  عم ر  (9000)  عبع  الفمعا بعو ال عو ا مع كعا معع محمد   عع ععووى وأ ا روي        
 ذىالععع الإ  عععاعال  ويعععة فععع  ج عععا  الأجهعععزة أتعععاع جهعععاز الاععع   الصعععماء معععع  بععع (9000 ععع  )

 عععمج ن لممار عععة ال اعععاط الرياضععع    عععي يقعععوا بم ظعععيا م ععع لاا ال اعععاط الييميعععائ  ل ويعععا ي
معوا  كيميائيععة )الهرمو اا(بصععورة مبااععرة العع  العع ا  إفععرازفععة عععع طريعع  الج ععا الم مل وأ  عجة

الجهعاز  ي م  تذاو بق واا موص ا  الا م ا ةمواقع عملها  ا ا الج ا  وع  إل الذى   قلها 
 .(275: 9)( 98:  8) .بجهاز الا   الاق وية

ماء جهعاز الاع   الصع أعWilliam D, Frank I and Victorll M (9002 )ذكعر       
. 5رى للج ا   ي مزع فقم  وال  عالأ  بالأعضاء ا مقار ة ععصا رة ج أ واعهاعل  ا موف 

 (29كجا .)

( اع الم لومعاا 9005).R.  Lamb (9006 )Brich K, David Mويؤك  كا معع      
المما ة عع الما راا الم  م  ي للجهاز الهرمو    م جة للمع رين معا زالعا م ع و ة وم ملع  

 ( .660: 27( )650:   99. )ع ال ااط وفمرة  وامه وا مه مب ا ل و 

وتعععو ترمعععوع  GHRELIN HORMONEومعععع تعععذه الهرمو عععاا ترمعععوع الج عععرل ع      
بم  ع   ghreر  عوكلمعة ج عرل ع ماعما مقط ع ع ج أم  يعا   ا مضع98ايما     را  ميوع مع 

ااععرة العع  العع ا   ععي مععع الم عع ة وم هععا يفععرز مب إ ماجععه  ععي  ععما  إفععرازبم  عع   relinال مععو و
م ععاول الط ععاا ومععع مقل ععا الطاقععة ل  ام اععط رهترمععوع ال مععو ومع ر  إفععرازي ع ي معع ر را قويععا علعع  

 لو  م ظيا ال ورا م وريا ف   لذا له   وزيا ة اليملة ال ت ية الم مهلية  ؤ ى ال  زيا ة الوزع 
ترمعوع   عاإأيضعا ب تعذا الهرمعوع    وي عرفالاذائ  وموازع الطاقة ووظائ  الجهاز الهضم  

بععالجوع مععع  ععول عملععه علعع  مرايععز م ععاول الط ععاا  الإ  ععاسالجععوع   ععي ي مععا علعع  زيععا ة 
( 29( )92. )زيا ة الاهية وزيعا ة م عاول الط عاا  ي ما عل  الموجو ة باله بورومس وبالمال 

(25( )22()62).  

 .Yildiz B, Suchard M, Wong M, Mcan S and Licinio Jيع  أقع  و       
(9006 )Leskela  R, Olavi U, Johanna V and Anterio K. (9009 )ع بع 
 فعمح الاعهية ما ر ف  ترموع الج رل ع ف  بوزما ال ا قع  يكعوع ا ع  ال وامعا المع  م عها فع ال
الاذائ  وزيا ة كملة الج ا ومؤاعر كملعة الج عا و ع وي   مهو الإوبالمال   زي  مع  ةال م و 

 . (20( )60)ال م ة .
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ال ف ععية  الما ععراا عع ة ب ععض  70-60و قعع  يصععا ن المر لععة ال عع ية ليبععار ال ععع مععع       
مباعع ه ععع العزموء ل ائرة عوقامه الاجمماعية  الاهرى ومض    الفر    ا   فاضلإ م جة ك

وس ال ائا ف  الجل   ي .ي يش مر لة يطل  عل ها " الا   ان الأجمماع ".فهو والأص قاء 
 جعع  اع ال عععاعة الب ولوجيعععة  ف ظععرا ل ععع ا وجعععو  ارمباطععاا   ويعععة بالم عععع  الب ععا وقلعععة ال ركعععة

 ا عععا الم عععع م معععا   فمبععع أ مماعبعععه الصععع ية ويفقععع  مععع ريجيا القععع رة علععع  مقععع  ر الزمع.ومعععع 
إ  ا ععه الزائعع  ب  ععه لععا ي عع  م مجععا وا ععه أصععبح عبئععا علعع  أ ععرمه فمععؤ ى تععذه الماععاعر العع  

وتعذا مععا  الإغمرانفس والايمئعان ممععا  عؤ ى الع  الاعع ور بعالو ع ة وال زلعة وا  فعاض الرقععة بعال 
ومحمد  إ عععماع ا كمعععال عبععع  ال م ععع و ( 9005وصععع ق   عععوا ) محمد محمد عجرمعععةأيععع ه كعععو معععع 

 كمعععععا ي ععععع ي ب عععععض الما عععععراا  (62  97: 6) ( 229: 20) (9009)  ععععع  ع   صعععععب   
 م جععععة كالاجممععععاع   ليععععاا م ظععععيا الطاقععععة وم ظععععيا الاععععهية وال ععععلو الف عععع ولوجية المرمبطععععة ب 

قعع  .و ل ع وي ب عض الما عراا فع  الهرمو عاا الم ظمعة لهعذه الوظعائ  وم هعا ترمعوع الج عرل ع 
 .Claudia L, Jaclyn B, Gail A and Elizabeth B قةب عض ال را عاا ال عاب أاارا

(9005 )Karen E, Anne M, Scott F, Robert S, Kumar B, Shelley S and 

David E. (9005الع  ا ) ع  ع وي ما عر فع  ترمعوع الج عرل ع فع  تعذا ال عع  مرمعن عليعه
فعع  الاععهية   ومععع قلععة ال ركععة  ععز ا  وزع الج ععا ومؤاععر كملععة الج ععا وتععذا بعع وره قعع   الاعع ور
 .(98) (92).الو  ة والأيمئان إل  ؤ ى 

كبععار ال ععع  م ا ععاة   ععم فم مععا علعع  الو ععائا المعع   إ جععا لععذا  جععن ال مععا علعع            
ى أبعععال جز وعععع ا القععع رة علععع  قيعععامها بممطلبعععاا  يعععامها ال وميعععة  إصعععابمهام ج عععا و  اوآلامهععع
             .الإغمرانبعوالا ور    زاليةوالإمع ال لبية  إ قاذتاال ما عل  ضافة ال  بالإو  أ ف هاب  مة 

 .وذلعععع  عععععع طريعععع  ممار ععععة الرياضععععاا ال فيفععععة والمعععع  م هععععا رياضععععة الماعععع (.228:  20)
لعه فوائعع   ف عية كر عرة م هععا المقعارن والمواصععا  ذىالععابقاا الم ع اع والمضعمار  ععمعع مفالماع  

بالإضعافة إلع  جمماعيعة لإمع الجماعة وم ق   الذاا وزيا ة الرقة بال فس ف  مواجهعة ال زلعة ا
م اععيم ال يععاة ال وميععة  وايم ععان اللياقععة الب  يععة و لعع  العع افع لو ععممرار فعع  ال يععاة وال عع  مععع 

ي ععاع  الماعع  علعع  م  عع ع ال ععوا   ععي  زيعع  مععع فمععراا ال ععوا  و .  وال صععب  المععومر ال ف عع
فوائع  ف ع ولوجية كر عرة م هعا م اعيم جهعاز  أع لعهكمعا  ال م   ممعا ي  عع ال العة ال ف عية للفر 

الاعع   الصععماء لإفععراز الهرمو ععاا المعع  معع ظا عمععا الأجهععزة ال  ويععة فعع  الج ععا   كمععا ي مععا 
 كلمعا عرا كر الماع  اعكعكلمعا ية بعالم  والمع  ماع ر الع  ا عه الاه عل  م ظيا مرايز الم كا ف 
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.فععال مول وععع ا ال ركععة ي ععمر ر آليععة عمععا  قلععيو آليععة عمععا مركععز الععم كا فعع  الاععهيةكا ععا 
   5  6: 6( )60:  7)( 969:  95)مركز الم كا ف  الاهية وياع ر الفعر  بعالجوع  كر عرا .

68)(62)  .       

علعععع  ترمععععوع  معععع ر رهم رفععععة لوضععععع بر ععععامل مقمععععر  للماعععع   ضععععرورةة البا رعععع رأالععععذا        
  .كبار ال ع ل   اال الإغمرانبمؤار كملة الج ا والا ور و الج رل ع 
 البحث : أهداف

اا فععع   هععع ف تعععذا الب عععي الععع  مصعععميا بر عععامل مقمعععر  للماععع  ليبعععار ال عععع معععع ال ععع        
 كا مع :لم رف عل  م ر ره عل    ة وا 70-60المر لة ال  ية 

 ترموع الج رل ع . .2

 مؤار كملة الج ا . .9

 . الإغمرانالا ور ب .2

 فروض البحث :

للمجمعععععوعم ع بععععع ع ممو عععععطاا القيا عععععاا القبليعععععة والب  يعععععة  إ صعععععائيا    ال موجععععع  فعععععرو   .2
ممو طاا القيا اا الب  ية للمجموعة موع الج رل ع لصالح ف  تر  المجريبية والضابطة

  .المجريبية

بععععع ع ممو عععععطاا القيا عععععاا القبليعععععة والب  يعععععة للمجمعععععوعم ع  ا   ال إ صعععععائي موجععععع  فعععععرو   .9
ممو ععععطاا القيا ععععاا الب  يععععة لصععععالح  مؤاععععر كملععععة الج ععععافعععع   المجريبيععععة والضععععابطة
  .للمجموعة المجريبية

بععععع ع ممو عععععطاا القيا عععععاا القبليعععععة والب  يعععععة للمجمعععععوعم ع   ال إ صعععععائيا   موجععععع  فعععععرو   .2
ممو عععععطاا القيا عععععاا الب  يعععععة لح لصعععععا الإغمرانالاععععع ور بعععععفععععع   المجريبيعععععة والضعععععابطة
  .للمجموعة المجريبية

 المصطلحات المستخدمة فى البحث :بعض 

  Hormonesالهرمونات :   
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تعع  مركبععاا كيميائيععة مفرزتععا الاعع ة الصععماء وم مقععا مبااععرة العع  العع ا وممم ععز بقعع رمها       
 (268: 2ال الية للم كا ف  وظائ  الج ا . )

  Ghrelin Hormoneهرمون الجيرلين :

ع  ويععا الاعع ة الصععماء فعع  الم عع ة وي ععم  بهرمععوع الجععوع وي مععا علعع  يفععرز معع ع و رمععت    
زيا ة الإ  اس بالجوع مع  عول عملعه علع  مرايعز م عاول الط عاا الموجعو ة بعاله بومومس 

  (9265: 28) وبالمال  زيا ة الاهية وزيا ة م اول الط اا .
  Body Mass Index (BMI)مؤشر كتلة الجسم :

وتعو عبعارة ععع طريقعة ف يعة للم ب عر   Queteles Index ي عا مؤاعر كم ل عإي عرف ب      
( وتو مؤار ج   للم ب ر عع HT( ف  ضوء عوقمه بطول القامة )BWعع وزع الج ا )
  رجعة الب ا ة .

 (982: 22مؤار كملة الج ا = الوزع بالي لو جراا / مربع الطول بالممر .)    

  Alienation:  بالإغترابالشعور 

ال لبية والممصارعة الم  م ور  ول الاع ور ب ع ا  تو ا ور ياما مجموعة مع المااعر  
والو ععع ة وا  ععع اا الاععع ور بم  ععع  ال يعععاة وال جعععز ععععع الموافععع   عععواء معععع الععع فس أو  الا ممعععاء
 .)م ري  اجرائ ( الآ ريع

 : بعض الدراسات السابقة

دراسة بعنووان  .David R, Rachel L, James A and David J (2009)قام   - 1
 yy: " تووأثير المقاومووة والتمر نووات الهواىيووة علووى الجوووع ومسووتوت الجيوورلين و يتايوود 

 Influence of Resistance and Aerobic Exercise" لودت الووكور امصوماء"

on Hunger, Circulating levels of Acylated Ghrelin, and Peptide   

yy in Healthy Males"                                                                
بهعع ف الم ععرف علعع  معع ر ر المقاومععة والممري ععاا الهوائيععة علعع  الجععوع وترمععوع الج ععرل ع 

( رجعو  ممعراو  29  ا م  ما ال را ة الم هل المجريبع  علع  ع  عة قوامهعا ) yyوب ما   
( رجعال  وقع  أ ا 6  مجموعم ع قواا كعا م هعا )  ة   ق موا إل 92-92أعمارتا مع 

 المجموعة الأول  ممري اا المقاومة والمجموعة الرا ية الممري اا الهوائية .
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ومع أتا ال مائل   وي  قص ف  مرك ز ترموع الج رل ع والجوع ف  مجموعم  الب ي        
ف  المجموعة  yy  الم   ض وا إل  ممري اا المقاومة والهوائية  مع   وي زيا ة ب ما 

  (96)الم   ض ا للممري اا الهوائية .
 Todd A. Carrie G., Brooke R, George N Silva J and Barryقام   - 2

B.  (2009 دراسة بعنوان " تأثير التدر ب على هرمونات الطاقة المنظمة والشوهية )
 Effect of Exercise on Energy-Regulating" "لوودت الرجووال والسوويدات 

Hormones and Appetite in Men and Women"                به ف الم رف
علعع  معع ر ر المعع رين مععع الماذيععة علعع  ترمو ععاا الطاقععة والاععهية لعع ى الرجععال وال  ععاء   

( اععععع ص ق عععععموا إلععععع  28ا عععععم  ا البعععععا روع المععععع هل المجريبععععع  علععععع  ع  عععععة قوامهعععععا )
(   عععاء 9والمجموععععة الرا يعععة ) ( رجعععال زائععع ى العععوزع 9مجمعععوعم ع  المجموععععة الأولععع  )

 ضعع وا لبر ععامل تععوائ  ومععا أ ععذ ع  ععة  ا لقيععاس كععا مععع الأ  ععول ع وترمععوع اللبمعع ع 
 والج رل ع قبا وب   البر امل .

موصلا  مائل ال را ة إلع  أع مرك عز الأ  عول ع وترمعوع اللبمع ع والج عرل ع لا م ملع          
اء  عععاقص الطاقعععة فععع   ععع ع أع ال معععائل لععع ى الرجعععال العععذ ع م عععاولوا غعععذاء ممعععوازع وغعععذ

ال اصععة بال عع  اا قعع  أظهععرا زيععا ة فعع  ترمععوع الج ععرل ع لعع ى  عع  اا الومعع  م ععاولع 
 % مقار ة بالرجال.95% ومموازع الطاقة ب  بة  29غذاء  اقص الطاقة ب  بة 

لعا أما بال  بة للأ  ول ع ف ظهرا ال مائل   وي  قص ل ى ال ع  اا مقار عة بالرجعال و        
ي  ي ما ر  ال ب ع الرجعال وال ع  اا فع  ترمعوع اللبمع ع   وبال  عبة للرجعال قع   ع ي 
ا  فاض ف  الاهية ف  الاعذاء الممعوازع مقار عة بالاعذاء  عاقص الطاقعة   وتعذا ي  ع  أع 

غععذاء مجععاه زيععا ة م ععاول إممار ععة الرياضععة مععؤرر علعع  الهرمو ععاا الم ظمععة للطاقععة فعع  
  أمععا بال  عععبة عععع ال ظعععاا الاععذائ  الممبععع لععع ى ال عع  اا الطاقععة باعععض ال ظععر ممععوازع 

 (26)  مجابة مموق  عع م اول غذاء مموازع الطاقة .للرجال فإع تذه الإ

( : دراسوة 2007) .Balachandran M, Raakhee A and Sam Rقوام   - 2
" لوودت كبووار السوون للرجووال والسوويدات الإغتراببعنوووان" الر ووا عوون الحيوواة والشووعور بوو

"Life satisfaction and alienation of elderly mals and females"        

ال ععع  لعع ى كبععار الإغمرانبهعع ف الم ععرف علعع  الاعع ور بالرضععا عععع ال يععاة والاعع ور بعع 
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ا البا روع الم هل الوصف  ل   ة معع كبعار ال عع ااعمملا مع الرجال وال   اا  ا م  
 مبعاراا  ف عية  اصعة بالرضعا ععع    ة   أجريا علع ها ا 209رجو  و 76عل  ع   

لعع ى  الإغمران    ععي موصععلا  مععائل ال را ععة عععع الاعع ور بععالإغمرانال يععاة والاعع ور بعع
لمما ر الرضا عع ال يعاة بع ع  إ صائيا  الرجال أقا مع ال   اا وع ا وجو  فرو   الة 

  (26)الرجال وال   اا ليبار ال ع .
 M  Broom B, Stenlsel D, Bishop N, Burn S and Miyashita قوام  - 4

 دراسوووووة بعنووووووان " التمر نوووووات تحووووودث تثبوووووي  الجيووووورلين لووووودت الإنسوووووان " (9007)
"Exercise-induced suppression of acylated Ghrelin inhumans" 

والماذيععة علعع  بوزمععا الج ععرل ع والاععهية  ا ععم  ا  الممري ععاابهعع ف الم ععرف علعع  معع ر ر 
 95-29لعذكور ممعراو  أعمعارتا ( معع ا8  عة قوامهعا )البا روع الم هل المجريبع  علع  ع

 9 عععاعاا و  2ومعععا أ عععذ ع  عععة الععع ا لهرمعععوع الج عععرل ع فععع  ب ايعععة الممعععريع وب ععع  . ععع ة
 ععاعاا مععع الممععريع . ومععع أتععا ال مععائل المعع  موصععلا إل هععا ال را ععة  عع وي  قععص فعع  

 .(28)مرك ز م موى الج رل ع ب   ممار ة الممري اا ذاا ا ة قصوى .
دراسة بعنوان " تغيير مستوت Jaak J,Toivo J and Pritt P.  (9007 )   قام   - 5

 ""الجيوورلين فووى ب امووا الوودم مووق الحموولا امقصووى لوودت لاعبووى التجوودي  الوودوليين

Plasma Ghrelin Is Altered After Maximal Exercise in Elite Male 

Rowers" 
 عع  مععع الممععريع لعع ى لاعبعع  بهعع ف الم ععرف علعع  ا ععمجابة ترمععوع الج ععرل ع لأقصعع  

( مجعع ف ع 8المجعع    العع ول  ع  ا ععم  ا البععا روع المعع هل المجريبعع  علعع  ع  ععة قوامهععا )
را يعععة(   59 قيقعععة   29ا زمعععع الأ اء )  6000ذكعععور أ و أقصععع   ععع  معععع المجععع    
ة لم رفعة مرك عز  قيقعة معع الرا ع 20الممعريع وب ع   أ ذا ع  عة  ا معع الوريع  قبعا وب ع 

 رول .  مواليول IGF-1 رل ع والأ  ول ع واللبم ع وترموع ال مو م موى الج

وأظهرا أتا ال مائل ارمفاع م موى ترموع الج رل ع ب   الممريع مباارة ولا مظهعر أ         
  مععع  20 ع م  فضععا  ب عع    مععع الرا ععة مععع الب ايععة  ب  مععا كععععاع اللبمعع 20ما  ععر ب عع  
ما  ععراا فعع  مرك ععز قععيا ترمععوع ال مععو و وجععو   عععع ععع اكمععا أ ععفرا ال مععائل   الرا ععة .
IGF-1   20والم ععمرومروع   ععي كا ععا مرمف ععة ب عع  الممععريع مبااععرة وم  فضععة ب عع   
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مع الرا ة  ب  ما كاع اليول م رول والجلوكوز كا ا مرمف ة ب   الممعريع مبااعرة وظلعا 
 (96)  مع الرا ة . 20مرمف ة  ول 

 
 Vestergaard E, Dall R, Lange K, Kjaer M, Christiansen Jقوام   - 6

and Jorgensen J. (2007 ) دراسوة بعنوووان " اسوتجابة الجيورلين للتمور ن قبوولا
 The Ghrelin Response to Exercise before and"أخو هرمون النمو وبعد 

After Growth Hormone Administration"     عمجابة إبهع ف الم عرف علع 
 عععم  اا البععا روع المعع هل المجريبععع  ا  و  .أ ععذ ترمععوع ال مععو الج ععرل ع للممععريع قبععا وب ععع 

 عععع ة  مععععا مق ععععيمها إلعععع   22-28( ممععععراو  أعمععععارتا مععععا بعععع ع 29علعععع  ع  ععععة قوامهععععا )
مجموعم ع   مجموعة م اولا ترموع ال مو ومجموعة أ رى لا مم اط  ترمعوع ال معو  

 290   90   60  20   25وما أ عذ ع  عة الع ا لهرمعوع الج عرل ع قبعا الممعريع وب ع  
ومععع أتععا ال مععائل المعع  موصععلا إل هععا ال را ععة أع المجهععو  البعع      قيقععة ب عع  الممععريع .

ذاا الا ة القصوى  ؤ ى إل  مقل ا إفراز ترموع الج رل ع ل ى مجموعم  الب ي وتذا 
ي    وجو  ارمباط  لب  ب ع ترموع ال مو والج عرل ع أ  أع زيعا ة ترمعوع ال معو معؤ ى 

 (27) .راز ترموع الج رل ع إل  مقل ا إف

 دراسوةClaudia L, Jaclyn B, Gail A and Elizabeth B.  (2005 )قوام   - 7
 Ghrelin"الع قوة بوين هرموون الجيورلين والتمثيولا الغوواىى للبوار السون "  بعنوان "

and the Metabolic syndrome in Older Adults"  بهع ف الم عرف علع .
ر عععا الاعععذائ  ليبعععار ال عععع معععع ال ععع  اا والرجعععال  ا عععم  ا ال وقعععة بععع ع الج عععرل ع والمم

-52رجا و ع  ة( ممعراو  أعمعارتا  2522البا روع الم هل الوصف  عل  ع  ة ق رتا )
المعع  موصععلا  ومععع أتععا ال مععائل   عع ة ومععا قيععاس م ععموى ترمععوع الج ععرل ع لعع  ها . 90

وع الج عرل ع. كمعا ع ا وجو  فرو  ب ع الرجال وال   اا فع  م عموى ترمع ال ها ال را ة
م موى ترموع الج عرل ع  عرمبم ب ظعاا  يعاة الاع ص بقع ر أيبعر معع أع أ فرا ال مائل 

ارمباطعه بمؤاعر كملعة الج عا معع م ععاول الي عول والمع   ع    عز ا  مرك عز الج عرل ع وتععذه 
 (92)الزيا ة غ ر مرمبطة بمؤار كملة الج ا وليع مرمبطة ب ظاا  ياة الأص اء . 
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 Karen E, Anne M, scott F, Robert S, Kumar B, Shelley S قوام  - 8

and David E. (9005 )يورلين نتيجوة ل نتظوام دراسة بعنووان " ا وادة مسوتوت الج
 Human plasma Ghrelin levels increase" فوى برنوامج ر ا وى لمودة عوام "

during a one-year Exercise program"   به ف الم رف عل  م موى الج رل ع
  بوزمععا العع ا ووزع الج ععا  م جععة لو مظععاا فعع  بر ععامل رياضعع  لمعع ة عععاا  ا ععم  ا فعع

مععع ال عع  اا زائعع ى الععوزع  ق ععموا  272البععا روع المعع هل المجريبعع  علعع  ع  ععة قوامهععا 
توائ    المجموعة الرا يعة  ضع ع إل  مجموعم ع   المجموعة الأول   ض ع لم رين 

كا ا مع أتا ال مائل ا  فعاض فع  وزع الج عا و  ل مية بر امل غذائ  لإ قاص الوزع .
فععع  المجموععععة المععع   ضععع ا لبر عععامل تعععوائ  ععععع المجموععععة المععع   ضععع ا لبر عععامل 

% فعع  المجموعععة المعع   ضعع ا  29غععذائ . كمععا ارمفععع م ععموى ترمععوع الج ععرل ع إلعع  
 (98) لبر امل توائ  .

اسوة در Jaclyn B, Claudia L, Gail A and Elizabeth B.  (2005 )  قام  - 9
كتين واللبتووين لا يتنبووأ بحوودوث تغيوورات فووى وان وكتلووة بعنوووان " الجيوورلين وامديبووون

 Ghrelin, Adiponectin, and Leptin""  الجسم على المدت البعيد للبار السن

Do Not predict Long-term Changes in Weight and Body Mass 

Index in older Adutls  وقععة ترمععوع الج ععرل ع بهعع ف الم ععرف علعع  معع ى ع
والأ  بععو كم ع واللبمعع ع بععوزع الج ععا وكملععة الج ععا  ا ععم  ا البععا روع المعع هل الوصععف  

(   ة. 92-60( امرأة ممراو  أعمارتا ما ب ع )629( رجا و )698عل  ع  ة قوامها )
كم ع  عرل ع والأ  بعو ومع أتا ال مائل المع  موصعلا إل هعا ال را عة أع م عموى ترمعوع الج

م ع لا مم ب  ب  وي زيا ة م مقبلية عل  الم ى الب    فع  العوزع وكملعة ال  عا . ولا واللب
موج  أ  عوقة ارمباطيعة بع ع الج عرل ع والأ  بعو يكم ع ومؤاعر كملعة الج عا وموجعع  تعذه 

 (97. )ال وقة ب ع اللبم ع ومؤار كملة الج ا
 ,Dall  R, Kanaley J, Hansen T, Moller N, Christiansen J قوام   - 10

and JKorgensen J.  (2002 ) دراسوة بعنووان  " مسوتوت الجيورلين فوى ب اموا
" الدم أثناء النشاط الر ا ى فى امشخاص امصحاء وفى مر ى نقص هرمون النمو
" Plasma Ghrelin Levels During Exercise in Healthy Subjects and 

in Growth Hormone deficient Patients" ال را ععة الم ععرف علعع   ومهعع ف
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م موى الج عرل ع فع  بوزمعا الع ا وترمعوع ال معو  عول ممار عة قصعوى لرياضعة الماع  
( ممععععراو  26    ا ععععم  ا البععععا روع المعععع هل المجريبعععع  علعععع  ع  ععععة قوامهععععا ) 60لمعععع ة 

( أاع اص 8(   ة   ق عموا إلع  مجمعوعم ع   المجموععة الأولع  عع  تا )60أعمارتا )
( أاعع اص ذكععور مرضعع  بعع قص ترمععوع 8عععة الرا يععة ععع  تا )ذكععور أصعع اء   المجمو 

ومعع أتعا ال معائل المع  موصعلا إل هعا  ال مو  ض وا إل  ال قع الوري ى لهرموع ال معو .
ال را عععة أع ترمعععوع الج عععرل ع فععع  بوزمعععا الععع ا لعععا ي طععع  أ  ا عععموف لععع ى مجمعععوعم  

وترمعععوع ال معععو  (GH)الب عععي  كمعععا لا موجععع  أ  عوقعععة بععع ع الج عععرل ع وترمعععوع ال معععو 
كمعععا موصعععلا أع الممري عععاا الهوائيعععة ذاا الاععع ة  (IGF-1)الماعععابه ل امعععا الأ  عععول ع 

زيععا ة أ  ما ععر ولا يصععا ن تععذه ال GHم ععا القصععوى مععؤ ى إلعع  زيععا ة إفععراز ترمععوع 
لا    ا فع  آليعاا  رل ع ف  بوزما ال ا وتذا ي    أع الج رل ع ف  م موى ترموع الج
ل معائل علع   ع وي كمعا أ عفرا ا   مو الم  ي للممري اا الهوائية زيا ة إفراز ترموع ال
وتعذا بع وره  (GH) عرل ع معع ال عولا الا م واضع  بهرمعوع ال معو  قص فع  م عموى الج

 (99) ي    وجو  عوقة  لبية ب ع ترموع ال مو وترموع الج رل ع .
 

 إجراءات البحث :

 :أولًا  :  منهج البحث

مب ا البا رة الم هل المجريب  بالمصعميا المجريبع  إضه  م قيقا  لأت اف الب ي وفرو 
  والب عع ى ليععا مععع  عع اتما مجريبيععة والأ ععرى ضععابطة  مععع إمبععاع القيععاس القبلععإلمجمععوعم ع 

 مجموعم  الب ي ف  المما راا موضع ال را ة .
  :ثانياً :  مجتمق البحث

فعععع  القعععاترة(  –)الم عععا ى وال  عععا   ال عععع ب عععا ى الم ععععا ى الرياضععع كبعععارال ععع  اا  
   ة( . 70-60)  المر لة ال  ية مع
 :ثالثاً : عينة البحث

ع  ععة الب ععي بالطريقععة ال م يععة ال اععوائية مععع كبععار ال ععع ب ععا ى الم ععا ى  إ ميععارمععا  
 ة وممعع  مصعفع (  70-60(    ة ممراو  أعمارتع ما ب ع )90الرياض  وال  ا وع  تا )
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يععععاس الم ععععم  ا ) مقيععععاس الاعععع ور ع علعععع  المقوفقععععا  لعععع رجامه الاغمععععرانب رجععععة عاليععععة مععععع 
  (2)مرف   ل ى الم   ع (. الإغمرانب

 البا رة ال طواا المالية : امب اال   ة  ولا ميار

ة (  ععع 70-60ليبعععار ال عععع معععع ال ععع  اا ) الإغمرانطبقعععا البا رعععة مقيعععاس الاععع ور بععع -2
 50تع اععمرا  ضععمع ع  ععة الب ععي ب عع  اععر  الهعع ف م ععه وقعع  بلعع  ععع  الراغبععاا فعع  الإ

    ة . 

قامعععععا البا رعععععة بمفريععععع  البيا عععععاا وم   ععععع  ال ععععع  اا ذوى الم عععععموى المرمفعععععع فععععع   رجعععععة  -9
(  رجععة وفقععا  للمقيععاس الم ععم  ا 259وتععع الومعع  مزيعع   رجععامهع عععع ) الإغمرانالاعع ور 

 (    ة .97وبل  ع  تع )

  اا وتعع (  ع7 مب ا  ال   اا الم  مموافر ف هع الاروط الماليعة وبلع  عع  تع )إوق  ما  -2
: 

 ( الممار اا للرياضة . 2

( المصعععععاباا بععععع مراض مزم عععععة ممععععع  هع معععععع مزاولعععععة الأ اعععععطة الرياضعععععية وكعععععذل   9
 لمهان المفاصا .ا  المصاباا ف  ال ظاا و 

 أاهر . 2ممفرغاا ف  فمرة مطب   البر امل لم ة الغ ر (  2
    ة. (90وذل  أصبح ع   ال   ة )

 مجموعععة ضععابطة و  لعع  مجمععوعم ع   مجموعععة مجريبيععةعاععوائيا  إال   ععة أفععرا   اق ععموقعع   -6
(  ع  اا وقع  معا إجعراء الميعافؤ بع ع المجمعوعم ع فع  المما عراا المع  20قواا كا م همعا )

 الب ي.ق  يكوع لها م ر ر عل   مائل 
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 ( 1) جدول 

متغيرات هرمون الجيرلين ومؤشر  دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية فيقيمة 
 كتلة الجسم والشعور بالإغترابلا للمجموعتين التجر بية وال ابطة 

 (20ن = )
الفوورق بووين  المجموعة ال ابطة المجموعة التجر بية المتغيرات

 المتوسطات
قيموووووووووووووة "ت" 

 المحسوبة
 الدلالة

 ع س/ ع س/

 0.258 - 6.20 - 58.30 629.50 48.62 635.70 الجيرلين هرمون 
0.79
9 

 كتلة مؤشر
 الجسم

31.84 2.95 31.67 3.09 - 0.17 - 0.13 0.90 

ور 
شع
ال

راب
لاغت

با
 

العالة 
 الاجتماعية

52.10 5.52 52.70 9.07 
0.60 023 0.82 

 0.64 0.48 1.60 7.01 43.60 8.55 42.00 العجا

 0.96 0.57 - 0.20 - 7.01 36.30 8.55 36.50 السلبية

 0.63 0.49 1.90 5.88 51.20 10.86 49.30 ال معنى

 0.92 0.12 0.30 5.88 47.20 6.62 46.90 الرفض

الدرجة 
الللية 
 ل غتراب

227.1 26.7 233.0 19.75 5.90 0.56 0.85 

  2.72= 0.05قيمة " ا " الج ولية ع   م موى 
ممو عععطاا القيا عععاا بععع ع  إ صعععائيا  ( عععع ا وجعععو  فعععرو   العععة 2 مضعععح معععع جععع ول ) 

ترمععوع الج ععرل ع ومؤاععر كملععة الج ععا والاعع ور  فعع  لأفععرا  المجمععوعم ع المجريبيععة والضععابطة
 المما راا . مل  ف المجموعم ع أفرا    مما يا ر ال  ميافؤ بالاغمران

 : رابعاً : امدوات المستخدمة فى البحث
 .(9 ))المجريبة والضابطة( مرف لم ج ا البيا اا ال اصة بال   ة  :ا ممارة .2

 لقياس الوزع لأقرن كجا . : م زاع طب  .9

 لقياس الطول لأقرن  ا . :ام مرمجهاز الر  .2

 ل  ان زمع الما  . : اعة إيقاف  .6
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 ل  ن ع  اا ال ا . :  ر جاا .5

  مبار لم ل ا ع  ة ال ا .إاب ن أ  .6

به رلل مجروش لوضعع أ اب عن مصعا الع ا  مع   عما  قلهعا إلع   Ice Boxص  و  رلل  .7
 الم ما .

 /لمر وال بض.2لقياس الضام لأقرن  ا :Digital Sphygmomameterجهاز  .8

 . Gherlin رل ع جلم ل ا ترموع ال: (Kits)كواا   .9

 (9006)مل جعع    عع  ع لأمععال عبعع  ال ععميع لعع ى الم الإغمرانا مبععار مقيععاس الاعع ور بعع .20
 ( أب ا  ت  :5( ب  ا  مق مة إل  )80( وتو مكوع مع )2مرف  )

  البُعوود امول : العالووة الاجتماعيووةSocial Isolation   وي  عع  اعع ور الفععر
بالو عع ة وب عع ا وجععو  عوقععة ا جابيععة ب  ععه وبعع ع الآ ععريع فعع  المجممععع وضعع   

 الا مماء للمجممع .

 العجا  انى :البُعد الثPower Lessens  وي    بع ع الفعر  لا ي عمطيع المع ر ر
ف  المواق  الاجمماعية المع   واجههعا أو المع ر ر فع  مجعرى الأ ع اي أو صع ع 

 القراراا المهمة الم  م مص ب يامه ومص ره وي جز عع م ق   ذامه.

  البُعوود الثالووث : السوولبيةNegativity ل ععالا " وم  عع   ظععرة الفععر  إلعع  الععذاا وا
 . ظرة  لبية بوالم مقبا 

  البُعد الرابق : ال معنىMeaningless  وم    ا ور الفر  ب ع  يامه ب وع "
ع وجععع ا الأتععع اف لا ي عععمطيع م قيقهعععا  عععواء فععع   يعععاة الفعععر   تععع ف واضعععح وا 

 الأ رية أو ال لمية أو المه ية " .

  البُعوووود الخوووووامس : الووووورفضObjection  "وي  عععع  إ  عععععاس الفععععر  بال ععععع م 
والإ بععععاط والممععععر  علعععع  القععععيا ال ععععائ ة والمقال عععع  والأتعععع اف مععععع قبععععا الآ ععععريع 

 والمجممع مع وجو  رغبة ف  مب    ما ي يم به وت فه .

( م عموياا ابمع اء معع 5( ب ع ا  وميعوع الإجابعة عليعه معع )26وكا بُ   ي موى عل  )
 غمرانالإ(  رجعة فع يرر ع ع ه اع ور بع259وي   ال اصا عل  ) (  رجاا6 -)صفر

كعاع م امعا الربعاا لو مبععار  فقع   كمعا أع تعذا المقيعاس ذاا م عاموا علميعة عاليعة 
(0.82. ) 

 البرنامج المقترح : – 11
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 (2مرف  )  :راعا البا رة موافر الاروط المالية ع   وضع البر امل المقمر  
 . موئمة البر امل ل   ة الب ي 

 . مرو ة البر امل 

 ة لذا لا  ما مو    زمع ال ما لجميع مفر اا ال   ة.مراعاة الفرو  الفر ية لل    

 . موئمة م ريباا الإ ماء والمه ئة لطبي ة  ع وق راا ال   ة 

 و ا  عضل  أر اء المطب  .أمزاع الموق  مباارة ع   الإ  اس بالم ن أو ع ا الإ 

 م ععموى ال ععرعة المقمر ععة فععل  عع  الاعع ور بالم ععن أو الإرتععا  مقل ععا  ععرعة الماعع  ع  
 ب اية الو  ة الم ريبية .

 خطوات و ق البرنامج :
ب   الإطوع عل  المراجع وال را اا المرمبطة بموضوع الب ي قاما البا رة بوضع  
( وأ عفر ذلع  5  وق  ما عرضه عل  ال ا ة ال بعراء مرفع  )(6مرف  )للبر امل مب ئ  مصور 

 عل  ما  ل  :
 ( 2الزمع اليل  للبر امل روي اهور بواقع) . و  اا م ريبية ف  الأ بوع 

 :  ق ا البر امل إل  روي مرا ا للم رلا با ة ال ما عل  ال  و المال 

 (  الشهر امول :1)
  ( مع أقص   60 -%  50ممراو  ا ة ال ما مع ) %ض . ب 

  الماععع  ال عععها المعععريح معععع أ اء  وتعععوالهععع ف معععع المر لعععة الأولععع  الماععع  ال عععر
ومبعا ل العذراع ع  ركعة وال ظر لومعاا  لقامة  طواا الما  باكا ص يح بفر  ا

 ب  ولية مبا لية مع الرجل ع وم ظيا الم فس .
 (  الشهر الثانى :2)

  ( مع أقص   65 -%  60ممراو  ا ة ال ما مع ) %ض ب. 

 . اله ف مع المر لة الرا ية الما  ب رعة م مظمة 

 : (  الشهر الثالث3) 
  ( 75 -%  65ممراو  ا ة ال ما مع ) %   ض بمع أقص. 

  زيعا ة ب رعة م مظمة معع زيعا ة م عافة الماع  و الما  اله ف مع المر لة الرالرة
ال رعة. وذل  عع طري  زيا ة ف  طعول ال طعوة و عرعة مر  تعا وم ظعيا المع فس 
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كععا أرب ععة  طععواا وقعع  مععا م   عع  اعع ة ال مععا البعع    للو عع اا الم ريبيععة  ععول 
  و المال  :مرا ا البر امل بم  ل ال بض عل  ال 
 (2جدول )

 للمشيمراحلا البرنامج المقترح 

 مراحلا البرنامج
المتوس  الحسابى للحد 
 شدة الحملا امقصى )نبض/ق(

الحد امدنى للنبض 
 للوحدة التدر بية
 )نبض/ق(

الحد امقصى للنبض 
 للوحدة التدر بية
 )نبض/ق(

 93.12 77.6 %60-50 74 الشهر امول

 100.88 93.12 %65-60 68 الشهر الثانى

 116.4 100.88 %75-65 63 الشهر الثالث

 بضعه/   77.6( أع ال   الأ    لل بض للو  ة الم ريبية كا ا 9 مضح مع ج ول )
  بضه/ 226.6وكاع ال   الأقص  لل بض للو  ة الم ريبية 

 :ساً : الدراسة الاستط عية خام
     ا عاا  ا عا  عا ى الم عا ى الرياضع  ال صول عل  الموافقعاا الوزمعة لإجعراء القي ب         
 وزمة للقيا اا القبلية والب  ية.ل( ما مصميا ا ممارة  اصة لجمع البيا اا ا6مرف  )وال  ا 

(  ععع  اا مععععع مجممععععع 7قامعععا البا رععععة بمطب ععع  المجربععععة الا ععععمطوعية علععع  ععععع   ) 
ا إجععععراء ( قبعععع9009/ 5/  95الب عععي ومععععع  ععععارلا ع  عععة الب ععععي الأ ا ععععية فعععع  الفمعععرة مععععع )

 ال را ة الأ ا ية  وكاع اله ف مع تذه ال را ة :
الم عععرف علععع  الصععع وباا المععع  مواجهعععه البا رعععة أر عععاء المطب ععع  ال ملععع  لل معععا علععع   -

 مذل لها قبا الب ء ف  المجربة الأ ا ية .

 مي ا  الم رين وم ى م ا بمه لل   ة ولظروف المل ن . م     -

 الجس عل  الارياع ال بام  . الم رين عل  قياس م  ل ال بض مع  ول -

لم رفععة معع ى  لعع ى الم عع  ع( الإغمران) مقيععاس الاعع ور بععمطب عع  المقيععاس الم ععم  ا  -
  هولة مطبيقه.

 سادساً : تنفيو التجر ة امساسية : 
 القياسات القبلية :  -1
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قامععا البا ععي بععإجراء القيا ععاا القبليععة لمجمععوعم  الب ععي ) المجريبيععة  الضععابطة( فعع  
 وذل  وفقا  لما  ل  : (99/5/9009)  المواف الجم ة   وا
 . قياس الوزع والطول 
 (2) مرف  ل ى الم   ع( الإغمرانمطب   ) مقياس الا ور ب. 

  عع طري  الطب ن الم مص  ن ع  اا ال ا لم ل ا ترموع الج رل ع. 

 المقترح:البرنامج  تنفيو - 2
رة ف  مضمار الما  ب ا ى الم عا ى ما م ف ذ البر امل الذى ما مصميمه مع قبا البا        

  / 92إل   9009/  5/  22الرياض  وال  ا عل  المجموعة المجريبية ف  الفمرة مع 
بواقععععع رععععوي و عععع اا م ريبيععععة فعععع  الأ ععععبوع ) ال ععععبا   ( ا ععععبوع 29)لمععع ة  9009/ 8

الار  ع   الأرب اء( ف  مماا ال اعة ال ا  عة م عاء    ويقعع المع رين م عا  طعا  م ع ل 
 ل بض ولا  م طاه .ا
 أما بال  بة للمجموعة الضابطة لا ممارس أ   ااط رياض   واء ال ما الم زل . 

 
 
 

 

 (  3جدول )  
 نمووج لوحدة تدر بية للمشى للمرحلة امولى

 م حظات الوحدة التدر بية الامن أجااء الوحدة
طالة  ق10 الإحماء لع  ت تمر نات مرونة وا 

 قبة.الرجلين والوراعين والر 
 

الجاء الرىيسى 
 برنامج المشى

 :ق 18.3
 ق 20.4

 المشى السهلا المر ح . - 
أداء خطوووووات المشووووى بشووووكلا  -

والنظوور صووحيح ب بفوورد القامووة 
وتبادل الووراعين بحركوة للأمام 

بندوليوووة موووق الووورجلين وتنظووويم 
 التنفس

 م 1600  المسافة
 % 60:  50  شدة امداء
   93.12:   88.4يتراوح من   النبض

الغووووورض منوووووج تهدىوووووة الجسوووووم  - تمر نات تنفس - ق 5 الجاء الختامى
ورجوووع معوودل النووبض و ووغ    تمر نات مرونة -  التهدىة
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الووووودم ومعووووودل التووووونفس إلوووووى 
 المعدل الطبيعى .

 :البعديةالقياسات  – 4
قامععا البا رععة بععإجراء القيا ععاا الب  يععة لمجمععوعم  الب ععي المجريبيععة والضععابطة وفقععا    

 .9009/ 8/   92    وا الأ  إجراؤه ف  القيا اا القبلية وب فس الأ لون وذل  ف   لما ما
 :سابعاً : المعالجة الإحصاىية

 با م  اا : إ صائيا  البيا اا وم ظيمها ما م الجمها  جمعب     
 الممو م ال  اب  . -
 الا  راف الم يارى . -

 ا مبار "ا". -

 Analysis of co-varienceم ل ا الماا ر  -

 م  لاا الما ر .  ن المئوية لال -

 -عرض النتاىج ومناقشتها:
أجريععا مقار ععاا بعع ع القيا ععاا الب  يععة والقبليععة بعع ع المجمععوعم ع المجريبيععة والضععابطة 
  ي ا م  ا م ل ا الماا ر لم الجة القيا اا الب  ية ب اء عل  الفرو  ب ع القيا عاا القبليعة 

  مععا ذلعع  بال  ععبة لجميععع المما ععراا ق عع  ال را ععة قبععا البعع ء فعع  إ  ععال المما ععر المجريبعع  وقعع
 و  ما عرض تذه ال مائل طبقا  للمرم ن المال :

 ليبار ال ع. الإغمرانترموع الج رل ع   مؤار كملة الج ا   مقياس الا ور ب
 ( 4 جدول )

 المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية والمعدلة
 ونسبة التغير لهرمون الجيرلين

  10المجموعة ال ابطة ن =   10جر بية ن = المجموعة الت
 نسبة التغير معدل /س بعدت /س قبلى /س نسبة التغير معدل /س بعدت /س قبلى /س

635.700 687.70 685.021 8.18% 629.50 634.50 637.17 0.79% 

بال  عبة للمجموععة لهرموع الج عرل ع  أع قيمة الممو م الم  ل  (6) مضح مع الج ول 
% أيبعر معع  ظ عره للمجموععة الضعابطة 8.28( وب  بة م  عع 685.092=  /)س المجريبية

 %.0.79( وب  بة م  ع 627.279=  /)س
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 ( 5 دول )ج
 المجموعة التجر بية وال ابطة  بين لهرمون الجيرلين تحليلا التغاير

 قيمة "ف" م. مر عات د.ح مج مر عات المصدر
  22602.260 2 22602.260 ب ع المجموعاا

 560.908 27 9282.525  ا ا المجموعاا *92.205
 6.65( = 0.05* قيمة "ف" ع   م موى م  وية )

  ععععي بلعععع  مقعععع ارتا  0.05أع قيمععععة "ف"  الععععة ع عععع  م ععععموى  (5) مضععععح مععععع الجعععع ول 
 لصالح المجموعة المجريبية. 92.205

 ( 6جدول ) 
 المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية والمعدلة ونسبة التغير

 ر كتلة الجسملمؤش
  10المجموعة ال ابطة ن =   10المجموعة التجر بية ن = 

 نسبة التغير معدل /س بعدت /س قبلى /س نسبة التغير معدل /س بعدت /س قبلى /س
31.835 31.530 31.405 -

0.958% 
31.596 32.132 32.257 1.6964% 

بال  عععععبة ا لمؤاعععععر كملعععععة الج ععععع أع قيمعععععة الممو عععععم الم ععععع ل  (6) مضعععععح معععععع الجععععع ول 
 /)س  ( أقعععععععا معععععععع  ظ رتعععععععا للمجموععععععععة الضعععععععابطة22.605=  /للمجمععععععععوعة المجريبيعععععععة )س

=29.957.) 
 
 

 ( 7) جدول 
 بين المجموعة لمؤشر كتلة الجسم تحليلا التغاير

 التجر بية وال ابطة  
 قيمة "ف" م. مر عات د.ح مج مر عات المصدر
  2.696 2 2.696 ب ع المجموعاا

 0.605 27 6.877 وعاا ا ا المجم *8.962
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 6.65( = 0.05* قيمة "ف" ع   م موى م  وية )
  ععععي بلعععع  مقعععع ارتا  0.05أع قيمععععة "ف"  الععععة ع عععع  م ععععموى  (7) مضععععح مععععع الجعععع ول      

8.962. 
 ( 8)  جدول

 المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية والمعدلة ونسبة التغير
 الإغترابمبعاد مقياس الشعور ب

 
 امبعووواد

  10المجموعة ال ابطة ن =   10مجموعة التجر بية ن = ال
نسبة  معدل /س بعدت /س قبلى /س

 التغير
نسبة  معدل /س بعدت /س قبلى /س

 التغير
العالووووووووووووووووووووووووووووووووووة 

 الاجتماعية
52.100 50.700 50.908 -2.68% 52.70 55.300 55.092 4.933% 

 %0.688 43.088 43.900 43.600 %0.71- 42.512 41.700 42.000 العجووا
 %3.305 37.603 37.500 36.300 %0.54- 36.197 36.300 36.500 السلبيوة
 %1.171 50.912 51.800 51.200 %3.24- 48.588 47.700 49.300 ال معنوى
 %1.483 47.748 47.900 47.200 %0.85 47.452 47.300 46.900 الرفوض

الدرجوووووووة اللليوووووووة 
 للإغتراب

227.100 223.700 226.820 -1.49% 233.000 236.400 233.280 1.459% 

لأب ععا  لمجموعععة المجريبيععة أع قيمععة الممو ععم الم عع ل بال  ععبة ل (8) مضععح مععع الجعع ول 
( 996.890( )68.588( )50.908ال زلة الاجمماعية والوم    وال رجعة اليليعة للمقيعاس )

جموعععة كا ععا أقععا مععع الم و المععوال علعع  ( 2.697-( )2.965-( )9.687-) ما ععرب  ععبة 
( 6.922( ب  عععععععبة م  عععععععع )922.980( )50.929( )55.099)   عععععععي بلاعععععععا الضعععععععابطة

 .عل  الموال  (2.659( )2.272)
 
 
 
 
 

 ( 9) دول ج
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 وال ابطة  بين المجموعة التجر بية الإغترابلمقياس الشعور ب تحليلا التغاير
 قيمة "ف" م. مر عات د.ح مج مر عات المصدر امبعاد
 العالة 
 الاجتماعية

  87.283 1 87.283 ن المجموعاتبي
 8.114 17 137.941 داخلا المجموعات *10.757

 العجا 
 

  1.643 1 1.643 بين المجموعات
 1.645 17 27.967 داخلا المجموعات 0.999

  9.889 1 9.889 بين المجموعات السلبية
 5.180 17 88.058 داخلا المجموعات 1.909

  26.650 1 26.650 بين المجموعات ال معنى
 3.822 17 64.979 داخلا المجموعات *6.972

  0.443 1 0.443 بين المجموعات الرفض
 4.024 17 68.409 داخلا المجموعات 0.110

المجموع 
الللى 
 ل غتراب

  205.036 1 205.036 بين المجموعات
 11.288 17 191.890 داخلا المجموعات *18.165

 6.65=  0.05وية * قيمة "ف" ع   م موى م  
ال زلععة الاجمماعيععة والوم  عع   ب عع ىأع قيمععة "ف"  الععة ل (9) مضععح مععع الجعع ول            

( علعع  المععوال  28.265( )6.979( )20.757)  ععي كا ععا ال رجععة اليليععة للمقيععاس كععذل  و 
 لصالح المجموعة المجريبية.

 -ثانيا: مناقشة النتاىج:
 بعع ع المجمععوعم ع المجريبيععة والضععابطة لوجععو  فععر   ا (5)  (6)  مضععح مععع جعع ول 

وذلععع  لصعععالح ( 92.205  عععي بلععع  قيممعععه ) لهرمعععوع الج عععرل ع  0.05ع ععع  م عععموى م  ويعععة 
  ععبة ما ععر القيععاس و ( 685.092و ععطها ال  ععاب  الم عع ل )المجموعععة المجريبيععة المعع  بلعع  مم
ععة الضعابطة بال  عبة للمجمو  هأعلع  معع  ظ عر وتعو %( 8.28الب  ى عع القياس القبل  بلع  )

قيعاس الب ع ى ععع القيععاس   ععبة ما عر الو ( 627.279  عي بلع  ممو عطها ال  عاب  الم ع ل )
%(.وياعععع ر ذلعععع  إلعععع  أع ت ععععا  فععععر  م  ععععوى فعععع  ترمععععوع الج ععععرل ع لصععععالح 0.79) القبلعععع 

المجموعععة  مظععاا إإلعع  إفععراز تععذا الهرمععوع  فعع تععذا الفععر  البا رععة رجععع مالمجموععة المجريبيععة و 
  .للما المقمر لبر امل ف  االمجريبية 
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 ,Tood A, Carrie G., Brooke R  وتعذا  مفع  معع مععا أاعار إليعه كععو معع 

George N, Silva J and Barry B.(9009)(26)  جعا  وآ عروع  Jaak J, et al 
(9007)(96)   Karen E, Anne M, scott F, Robert S, Kumar B, Shelley S 

and David E. (9005 )(98) ز ترموع الج رل ع  زيا ة  الة إ صائيا  ف  مرك إل    وي
  م جة لو مظاا ف  البرامل الرياضية.

 David R, Lixin wang and  مععائل كععا مععع ا ملفععا تععذه ال م جععة مععع ب  مععا

Yvette Tache. (9009 )(92)     Broom  R, Stenslel D, Bishop N, Burn 

S and Miyashita M. (9007 )(28) Vestergaard E, Dall R, Jorgensen J. 
أع ممار عة البعرامل الرياضعية معؤ ى إلع  ا  فعاض فع  مرك عز  والم  ما ر ال  (27)(9007)

 ترموع الج رل ع ف  بوزما ال ا. 

 موف ال   عاا أو إومرى البا رة أع تذا الا موف مع تذه ال را اا ربما  رجع إل  
المي ع   فع   عموفبع ع الإ( 9006)  روع واأاار     كمال طه  كماالبرامل الم ريبية    أو

لل اعععاط الرياضععع  قععع   رجعععع إلععع  المر لعععة ال ععع ية والفعععرو  الفر يعععة و العععة الممعععارس الصععع ية 
 (.227  226:  5والظروف الب ئية وال ظاا وال ا اا الاذائ عة وال معاا ال ف ية. )

الب ععي فعع  ومععع الجعع  ر بالععذكر ا ععه قعع  لا ظععا البا رععة زيععا ة رغبععة ال عع  اا ع  ععة   
اليه كعا  امع ما أاار  مف  وتذا  م اول الط اا و ال صائر ب   الأ مهاء مع الو  ة الم ريبية 

 Akamizut (9006  )Mondal M. Yamaghuchi H, Toshinai K, andمعع  

Nakazato M. (9005 )David H, Lixin W and Yvette T.  (9002 ) علع  أع
 ظعيا ال علو  الاعذائ  ووظعائ  الجهعاز الهضعم  العذى الج رل ع ترموع لعه  ورا م وريعا فع  م

ترموع الجوع وي معا علع  زيعا ة الا  عاس بعالجوع معع  عول عملعه علع  مرايعز  ي رف ب  ا
زيععا ة الاععهية وزيعععا ة م ععاول الط ععاا الموجععو ة بععاله بورومس  فعع ع زيععا ة الج ععرل ع مععؤ ى إلعع  

 (92()29()25). م اول الط اا

  Yildiz B,Wong M, Mcan S and Licinio J. (9006 )أيع  كعا مععقع  و 
Leskela  P, Olavi U, Johanna V and Antero K. (9009 )ما عر فع  ال ع بع

فعمح الاعهية  وبالمعال   ترموع الج عرل ع فع  بوزمعا الع ا قع  يكعوع ا ع  ال وامعا المع  م عها فع 



 

99 

لج ععا و عع وي زيعا ة كملععة الج عا ومؤاععر كملعة ا ممعا ي مععا علعع   زيع  مععع الا عمهو  الاععذائ 
 . (20( )60)ال م ة .

ويمف  تذا أيضا معع الأ علون ال ع  ي للمط عيا ضع  ال عم ة بإ عم  اا أج عاا مضعا ة 
لهرمععوع الج ععرل ع   ععي تععذه الأج ععاا م مععا علعع  مقل ععا عمععا تععذا الهرمععوع ممععا  مرمععن عليععه 

 (66ا  فاض ف  وزع الج ا.)
صوحة الفورض امول تحقوق انوج قود ( 5( ب )4)جودولى نتواىج مما سبق يت ح مون 

 كليا والوت ينص على:

بوووووين متوسوووووطات القياسوووووات القبليوووووة والبعديوووووة  دال إحصووووواىياً  توجووووود فوووووروق  "          
متوسطات القياسوات البعديوة فى هرمون الجيرلين لصالح  للمجموعتين التجر بية وال ابطة

  ."للمجموعة التجر بية

جموعة المجريبية لمؤاعر كملعة الممو م ال  اب  الم  ل للمأع ( 6 مضح مع ج ول )
كعععاع أقعععا معععع الممو عععم العععذى و %( 0.958-( ب  عععبة ما عععر )9ا /كعععل22.605الج عععا بلععع  )

 (.2.696( ب  بة ما ر )9ا/كل29.957بل  )   ياب  الم  ل للمجموعة الضابطة ال  

 8.962( أع قيمعة "ف" لم ل عا الماعا ر لمؤاعر كملعة الج عا  بلع  7 مب ع معع جع ول )
 6.65م عععاوى  0.05ع ععع  م عععموى م  ويعععة  لج وليعععةويعععا    عععي مبلععع  قيمعععة "ف" اوتعععو  ال م  

وياعععع ر ذلعععع  إلعععع  أع ت ععععا  فععععر   ال م  ععععوى فعععع  مؤاععععر كملععععة الج ععععا لصععععالح المجموعععععة .
المجريبيعة   وي  ع  تعذا أع بر عامل الماع  المقمعر  العذى معا مطبيقعه علع  المجموععة المجريبيععة 

 وممفعع  تععذه ال م جععة معععع.ومؤاععر كملععة الج ععا   وزع الج ععا  قععصأ ى إلعع  وقعع   فاعليععة  ذو
أع المع ريباا الهوائيعة معؤ ى والمع  ماع ر إلع   (26)(9000ت اء محمد فريع  عبع  الفمعا  )  مائل

 ال توع وتذا ب وره  ؤ ى إل   قص ف  مؤار كملة الج ا.  بة  إل   قص الوزع و 

لل عع راا ال راريععة لععا يكععع بالقعع ر المموقععع طبقععا   قععص مؤاععر كملععة الج ععا  و ظععرا لأع
بال  ععبة غا  عع وي زيععا ة فعع  مرك ععز ترمععوع الج ععرل ع بععالر الم ععمهلية أر ععاء الو عع اا الم ريبيععة 

أع كميعععة الطاقعععة الم عععمهلية  م جعععة لو مظعععاا فععع   إلععع   رجعععع ذلععع قععع  فللمجموععععة المجريبيعععة  
 .بر عععامل الماععع  المقمعععر  كا عععا أعلععع  معععع كميعععة الطاقعععة المععع  وذة ععععع طريععع  زيعععا ة الاعععهية

وبعععالرغا معععع ا  فعععاض قيمعععة تعععذا المؤاعععر والمفعععو  الععع ال العععذى أ رزمعععه المجموععععة المجريبيعععة 
الضابطة إلا أع ال م جة مازالا ما ر إل  أع الممو م ال  اب  للمجموعة المجموعة مقار ة ب
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(. وتععذا بعع وره  لفععا ال ظععر لأتميععة 9ا/كععل26-20المجريبيععة مععازال   ضععع للعع مم  ال ععم ع )
امل المععع رين الهعععوائ  وال ظعععاا الاعععذائ  لإ قعععاص العععوزع ومؤاعععر كملعععة الج عععا المعععزلا بععع ع بر ععع

معع م عال طل عا أ عون  كعا معائل  بالمقار ة بممار عة الممري عاا الهوائيعة فقعم وذلع   مفع  معع 
(2999 )(22 )Okazaki T, Etlsuro H and Masaharu I.   (2999 )(22) 

Sartorio. A, Aquosti F, Resnik M, Lafortuna C.  (9002) (26). 

أع الماعع  ليبععار  (2)(9000ومحمد جععابر بريقععع )ال ععكرى   ريععة إبععراتيا   اأيعع قعع  و 
مراا ف  الأ بوع ي عاع  علع  الا مفعاو بعوزع الج عا  ب  معا إذا كعاع الماع   5-2ال ع مع 

 مصا ن ل ظاا غذائ   فهذا ي اع  عل  إ قاص الوزع.

رعععوي اعععهور قععع  يكعععوع غ عععر كعععاف   ومعععرى البا رعععة أع العععزمع الم ععع   للبر عععامل وتعععو
زيا ة ترموع الج رل ع الفامح للاعهية والعذى   وأع لإ قاص الوزع والوصول إل  الوزع الم او 

 مرمععن عليععه م ععاول أيرععر للط ععاا قعع   جععا المعع ر ر الإ جععاب  لممار ععة المعع ريباا الرياضععية فعع  
 إ قاص الوزع.

 Volante M, Allia E, Funaro A, andمعع ممفع  تعذه ال م جعة معع  معائل كعا        

Papotti M.  (9009  )  Karen E, Anne M, scott F, Robert S, Kumar B, 

Shelley S and David E.(9005 )Claudia L, Jaclyn B, and Elizabeth B.  
ترمعوع الج عرل ع أى ا عه  BML  ه موج  عوقة عك عية بع ع مؤاعر كملعة الج عا ب ( 9005)

( 98( )28)ع ف  بوزما ال ا كلما قا وزع الج ا ومؤاعر كملعة الج عا . ز ا  ترموع الج رل 
(92). 

لا ي  ي لها أى ما ر ف  المما عراا ق ع  الب عي كو هعا فأما بال  بة للمجموعة الضابطة      
با بال كس ق  أظهرا ال معائل زيعا ة مؤاعر كملعة  ما ر أ ا ممرا ف   يامها الروم  ية ب وع 

غ ععر  الععة .ومععرى البا رععة العع  أع ا ععممرار ب  مععا تععذه الزيعا ة لضععابطة الج عا لعع ى المجموعععة ا
المجموعة الضابطة ف  ال ياة ب وع ممار ة الرياضة ق   ؤ ى إل    وي ما راا ف  مؤار 

 .باكا  لب  عكملة الج ا وترموع الج رل 
 :أنج( تحقق صحة الفرض الثاني والوت ينص على 7)و(6) جدولىونتاىج     
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بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعتين التجر بيوة  دال إحصاىياً  توجد فروق "
متوسووووطات القياسووووات البعديووووة للمجموعووووة لصووووالح  مؤشوووور كتلووووة الجسوووومفووووى  وال ووووابطة
  ."التجر بية

لجميع أب عا  ل للمجموعة المجريبية  الممو م ال  اب  الم أع ( 8 مضح مع ج ول )
أقعععا معععع والمج الإغمرانمقيعععاس الاععع ور بععع الممو عععم ال  عععاب  للمجموععععة معععوع اليلععع  كا عععا  

ب  ما  (%2.965  % 0.567) للمجموعة المجريبية ب ع   ن الما ر الضابطة وق  مراو ا 
 .(% 6.92%  0.688 )للمجموعة الضابطة ب ع مراو ا   ن الما ر

ال زلعععععة  فقعععععم  لب ععععع ى  "ف" لم ل عععععا الماعععععا ر  العععععة( أع قعععععيا9 مبععععع ع معععععع جععععع ول ) و
( 6.979( )20.757) وتععع  علعععع  المععععوال  مماعيعععة والوم  عععع  وال رجعععة اليليععععة للمقيععععاسالاج
ومعرى البا رعة  أما باق  الأب ا  فكا ا غ عر  العة .لصالح المجموعة المجريبية  ( 28.265)و

ي عععع ي ك م جععععة  لعععع ى المجموعععععة المجريبيععععة  الإغمرانال ععععا ي بالاعععع ور بعععع أع تععععذا الم  ععععع 
ال قص الذى   ي ف  مؤاعر كملعة  أعمقمر  روي مراا أ بوعيا    و ف  البر امل ال للإ مظاا 
ا مفععاء ب عض الأععراض المصعا بة لزيععا ة كعذل   م جعة لو مظععاا فع  البر عامل   و جعاء الج عا 

ا المفاصععا والاعع ور بالم  ععع فعع  اليفععاءاا الوظيفيععة بصععفة عامععة . وتععذا مععا الآالععوزع مرععا 
معا أاعارا  العذى  مفع  مععو  (2)(9000) بريقع جابر ومحمد ال كرى  كا مع   رية إبراتيا مهأي 
إلععع  م  ععع اليفعععاءة الف ععع ولوجية ليبعععار ال عععع   Sova Ruth (2995 )(25)   عععوفا  بععه
 م جععة لممار ععة الرياضععة  وتععذا بعع وره  ععؤ ى إلعع  م  ععع ال الععة ال ف ععية ليبععار ال ععع  م جععة ك

أر ععاء مطب ع  البر ععامل تممامعاا ا اما عهع ومفعاعلهع مععع مجموععة ماععمر  م هعع فع   فععس الا
كعععاع لععه كب عععر الأرعععر فعع  م  ععع ع ب عع ى ال زلعععة الاجمماعيعععة والوم  عع  وال رجعععة اليليعععة  والععذى

وكمال عب   Christin L. (9002) (90) ا  ي مر ك ما ااارا به  ؤك هلوغمران.  وتذا ما 
إلعع  أع ممار ععة الرياضععة م مععا علعع   (6)(9009ال م عع  إ ععماع ا ومحمد صععب     ععا  ع )

ا اماس الفر  ف  المجممع عع طري  المقارن والمواصا مع الجماعة وزيا ة الرقعة بعال فس فع  
مواجهعة ال زلععة الاجمماعيععة وم اععيم ال يععاة ال وميععة وبععذل  يقلععا مععع م ععموى الو عع ة والايمئععان 

Byron D. (9009 )ب ععروع  أيضععا. وتععو مععا  ؤكعع ه  الإغمرانوبالمععال  يقلععا مععع الاعع ور بعع
  له م ر ر  ف   ا جعاب  كب عر كمعا أع لعه فوائع  اجمماعيعة   عي ي عاع  الفعر   ع الماب (29)

 عل  المااركة الإ جابية ف  أوجه ال ياة الم ملفة.
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بععا روع مععع جام ععة جورجيععا الأمريكيععة أع ماععاركة كبععار ال ععع فعع  البععرامل  ب ععض وياعع ر   
ال جز ة ر م ا اع ا عل  المقل ا مع م اطالرياضية الم صصة لممار ة رياضة الما   ا

قبالها عل  ال ياة مع مفها  والمممع بص ة أفضا   مع  ول ارمفاع  ال الة الم  وية ل  ها وا 
 (69) مصا ن مق ا ال مر.الم  مما راا الف  ولوجية لل

صحة الفرض الثالث جاىياً والووت يتبين انج قد تحقق  ( 9() 8) جدولىنتاىج من و 
 :أنج ينص على

بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعتين التجر بيوة  ىياً دال إحصا توجد فروق "
 .متوسطات القياسات البعدية للمجموعة التجر بية"لصالح  الشعور بالإغترابفى  وال ابطة

 الاستنتاجات:
فععع  ضعععوء  معععائل الب عععي والم الجعععاا الإ صعععائية موصعععلا البا رعععة إلععع  الا عععم ماجاا 

 -الآمية:
 ب  المقمر  له م ر ر إ جاب  عل  زيا ة إفراز ترموع الج رل ع.البر امل الم ري - 2
 بر امل الم ريب  المقمر  إل    وي  قص ف  مؤار كملة الج ا.الأ ى الا مظاا ف   - 9
أتميععة الإ ععم ا ة ببععرامل غذائيععة مععع بر ععامل الماعع  المقمععر  لإ قععاص الععوزع ومؤاععر     - 2

 كملة الج ا.
ف  ب  ى  الإغمرانع بال  بة للا ور بإل    وي م   المقمر  الم ريب  أ ى البر امل  - 6

 ال زلة الاجمماعية والوم    فقم.
 م جعععة لو مظعععاا فععع  ك الإغمرانأ ى البر عععامل المععع ريب  المقمعععر  إلععع   قعععص الاععع ور بععع - 5

 البر امل و قص ف  مؤار كملة الج ا وزيا ة مرك ز ترموع الج رل ع.

 التوصيووات:
 مل الما  لم   ع ال الة الف  ولوجية وال ف ية ليبار ال ع.ا م  اا برا - 2
م  ع ع ال العة الب ولوجيعة ليبعار لرامل غذائيعة بعا م  اا البرامل الرياضعية المصعا بة ب - 9

 ال ع.
اي وبا ععم  اا بععرامل لإ ععاللععذكور و  م ملفععةرا ععاا ماععابهه علعع  مرا ععا  عع ية إجععراء   - 2

 .أ رى رياضية 
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بلية مرمبطععة بهرمو ععاا الجععوع والاععبع لعع ى الرياضعع  ع لو ععمفا ة إجععراء  را ععاا م ععمق - 6
م ها ف  مق يا ال الة الف  ولوجية بصفة عامة وف  الأل عان المرمبطعة بعالأوزاع بصعفة 

  اصة.
م عيا الم ا ا الرياضية بالأجهزة الم مليعة ال   رعة  مع  يمكعع موظيفهعا فع  م طعيم  - 5

 ضية.ومق يا ومماب ة ومطوير البرامل الريا
 : المراجق

 ولوجية الرياضععة   الطب ععة (: "  ظريععاا ومطبيقععاا ف عع9002)  عع   أ معع   صععر العع  ع .2
    ار الفكر ال رب    القاترة.الأول

لععععععع ى  الإغمراناس الاععععععع ور بععععععع( : مقيععععععع9006)مل جععععععع  اباظعععععععة امعععععععال عبععععععع  ال عععععععميع  .9
  مكمبة الا جلو المصرية  القاترة.الم   ع

 (: المعرأة ورياضعة الماع    الطب عة 9000بر بريقعع )  ريعة إبعراتيا ال عكرى   محمد جعا .2

 .  الإ ك  رية الأول    م ا ة الم ارف

 (: ف عع ولوجيا المعع رين الرياضعع    كليععة المربيععة الرياضععية 9006زكيععة أ معع  فم عع  ) .6

 للب اا بالقاترة  جام ة  لواع. 

 

ا ععياا ( :  ل ععلة أ 9006 عع   كمععال طععه   إبععراتيا ي عع   ل ععا    امعع  محمد عرمععاع ) .5
 علا وظائ  الأعضاء   الم فس   الجزء الرالي    ار اليمن المصرية   القاترة.

(: رياضة الوقا ال عر ليبعار 9009كمال عب  ال م   إ ماع ا  محمد صب     ا  ع ) .6
 ال ع  الطب ة الأول     ار الفكر ال رب    القاترة.

 .  القاترةلل ار( : تيا  ما    مركز اليمان 9008ماج  بع صالح ال ليماع ) .7

(: ف  ولوجيا الم رين الرياض   9000) عب  الفما  محمد   ع عووى   أبو ال و أ م  .8
  ار الفكر ال رب    القاترة.

والجهعععع  الب عععع      الطب ععععة (: علععععا وظععععائ  الأعضععععاء 9000محمد  ععععم ر  عععع   العععع  ع ) .9
   م ا ة الم ارف   الإ ك  رية.الرالرة

(: الأ اععطة الرياضععية للم عع  ع   وقايععة وعععولا 9005)  صعع ق   ععوا محمد محمد عجرمععة .20
 .  القاترةلأمراض القلن والأوعية ال موية  الطب ة الأول    مركز اليمان لل ار

(: المرجعع فع  القيا عاا الج عمية   ار الفكعر ال ربع   2997محمد  صر ال  ع رضواع ) .22
 القاترة.
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الأ  ية الص ية   ار الفكر  (:9009)   ع   أ م  عب  الفما محمد  م  ا عب  الراز   .29
 ال رب   القاترة.

(: " مع ر ر كعا معع الممري عاا الهوائيعة وال ظعاا الاعذائ  علع  2999م ال طل ا أ عون ) .22
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 الإغترابب رتأثير برنامج مقترح للمشى على هرمون الجيرلين ومؤشر كتلة الجسم والشعو 
 للسيدات كبار السن

)*(
 م.د / شيماء محمد نجيب حسن  

( موضعععع اتممععاا الير عععر معععع sport for allللجميعععع )أصععبح مصعععطلح الرياضععة          
ال ععامل ع فعع  المجععال الرياضعع    ب عع  مععا أصععب ا الممار ععة الرياضععية لي ععا فقععم مععع اجععا 

لعا م ع  قاصعرة علع  فئعة صعاار ال عع  الم عافس   وا  معا معع اجعا الصع ة و اللياقعة   كمعا أ هعا
جميع الفئاا وم ها كبار ال ع  والابان مع الممار  ع فقم با ام  ا  ائرة الممار ة لماما

. 

(  عععع ة ما ععععراا 70-60غالبععععا  مععععا يصععععا ن المر لععععة ال عععع ية ليبععععار ال ععععع مععععع )           
ف ععع ولوجية مرمبطعععة بم ظعععيا الطاقعععة وم ظعععيا الاعععهية وال عععلو  الاجممعععاع    وعلععع  تعععذا كعععاع 

وع الهععع ف معععع تعععذه ال را عععة وضعععع بر عععامل مععع ريب  مقمعععر  للماععع  وم رفعععة مععع ر ره علععع  ترمععع
 . الإغمرانالج رل ع ومؤار كملة الج ا والا ور ب

( مععع  ععا ى الم ععا ى 70-60ال   ععة مععع ال عع  اا كبععار ال ععع مععع ) إ ميععاروقعع  مععا         
ق مع إلع  مجمعوعم ع مم عاويم ع ال ع   وق  (    ة   90الرياض  وال  ا   ة بل  ع  تع )

معععا   عععان كعععا معععع ترمعععوع مجريبيعععة والأ عععرى ضعععابطة   الأولععع  مجموععععة ال اا(  ععع  20)
قبععا وب عع  المعع رين علعع  البر ععامل المقمععر   الإغمرانالج ععرل ع ومؤاععر كملععة الج ععا والاعع ور بعع

ق عا إلع  رعوي قع  ا مار  رورة اهور بواقعع رعوي و ع اا م ريبيعة أ عبوعيا    و  للما  الذى
 مرا ا مم رجة ف  ا ة ال ما ب اء  عل  م  ل ال بض .

عع مفعو  المجموععة المجريبيعة علع  المجموععة الضعابطة فع  وق  أ فرا أتا ال مائل  
  وقع  الإغمرانزيا ة إفراز ترموع الج رل ع ف  ال ا وم  ع ف  مؤار كملة الج عا والاع ور بع

 أوصا البا رة با م  اا البر امل المقمر  بال  بة لل   اا كبار ال ع .

                                           
)*(

 جامعة حلوان. –لية التربية الرياضية للبنات مدرس دكتور بقسم تدريب مسابقات الميدان والمضمار بك 
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The Effect of a Suggested program for Walk on Ghrelin 
Hormone and Body Mass Index and Sense 

 of Alienation For Elderly Woman. 
 

)*(     Shaimaa Mohamed Naguib Hassen 

 

Practice  has no longer been the first care of all people who 

work at sport fields after became the expression sports for all known 

at many stages. 

Often elderly (60-70) years occompanied by changes associated 

with the organization of energy, appetite, and social behavior. 

Therefore, the purpose of this study was developing a training 

program for walking to find out its effect on Ghrelin hormone, body 

mass index and sense of alienation. 

The sample consisted of 20 elderly women (60: 70) years old 

from Maadi sporting club. They were divided into two equally groups 

(n=10), one operated as an experimental group and the other as a 

control group. Body mass index was calculated and measures of 

alienation and the concentration of the ghrelin hormone were 

conducted. A suggested training program was developed and applied 

to the experimental group throughout three months with three session 

per week. The program was divided into three progressive stages for 

load associated with pulse rate. 

Results indicated that the experimental group was better than 

the control group in the increment of ghrelinhormone secretion in the 

blood, and improvement in body mass index and sense of alienation. 

Accordingly, the investigator recommended using the proposed 

program for elderly women. 

                                           
)*(  Teacher of track and field events department-Faculty of physical education-

Helwan University. 

 


