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 الملخص

ٓغ روذّّ اُضٖٓ ٝ ص٣بدح اُؼٞآَ اُز٢ رإد١ ئ٠ُ الاػزٔبد ػ٠ِ ٝعبئَ اُزٌُ٘ٞٞع٤ب ٝ اُ٘وَّ اُز٢ رؾذّ ثذٝسٛب ٖٓ ؽشًخ الأكشاد ٝ 

اُظبٛشح، طبس ُضآب ػ٠ِ اُغٜبد اُجبؽضخ اُ٘ظش ك٢ الأعجبة اُز٢ رٌٖٔ خِق ٓلاؽظخ رضا٣ذ ٓغٔٞػخ ٖٓ الأٓشاع أُشاكوخ ُٜزٙ 

ّْ الارلبم ػ٤ِٚ ٖٓ ٓخزِق اُجبؽض٤ٖ إٔ ٗٔؾ اُؾ٤بح ٝ  اٗزشبس رِي الأٓشاع ثٜزا اُشٌَ ث٤ٖ ٓخزِق أكشاد أُغزٔغ. ٝ الأٓش اُز١ ر

عٞاء أًبٕ ثبلاٛزٔبّ ث٘ٞػ٤خ ؿزائْٜ ٝ ٤ًٔبرٚ ٝ ٓؾز٣ٞبرٚ،  أُؼ٤شخ ُذٟ الأكشاد ك٢ اٗؾذاس ٓزضا٣ذ ك٤ٔب ٣زؼِنّ ثبلاٛزٔبّ ك٢ طؾّزْٜ

ّْ اهزشاػ ػذّح ؽٍِٞ ُِؾذّ ٖٓ أٗشطزْٜ أٝ الاٛزٔبّ ث اُجذ٤ٗخ ٝ الاعزٔبػ٤خ اُز٢ رغبْٛ ثغؼَ ؽ٤برْٜ أكؼَ ٖٓ ٗٞاؽ٢ ػذّح. ٝ هذ ر

 أُشبًَ اُظؾ٤ّخ أُزشرجخ ػ٠ِ ٛزا اُزـ٤شّ ك٢ أٗٔبؽ أُؼ٤شخ.

اٌُشق ػٖ اُؼلاهخ ث٤ٖ أُش٢ ػ٠ِ طؾخ الأكشاد اُؼبٓخ ، ٝاٌُشق ػٖ ٓغزٟٞ اسرجبؽ أُش٢ ثبلإطبثخ  عبءد ٛزٙ اُذساعخ ثٜذف

 ثأٓشاع اُؼظش.

اُٞطل٢ ُؼشع أُشٌِخ ٝ رٞط٤بد ؽِّٜب، ٝ اعزؼشع ٓغٔٞػخ ٖٓ الأثؾبس  ُٜٔ٘ظا بٕؽضبارجغّ اُجُٝزؾو٤ن أٛذاف اُذساعخ ، كوذ 

ّٔذ ثأصش أُش٢ ٝ اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ ػ٠ِ طؾّخ الإٗغبٕ ٝ ٓذٟ اسرجبؽ اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ ثبلإطبثخ ثأٓشاع اُؼظش أُخزِلخ.  اُز٢ اٛز

الأٓشاع أٝ ُِٞهب٣خ ٖٓ الأٓشاع اُز٢ ٣زُٞهغّ خشعذ ٗزبئظ اُذساعخ ثإٔ أُش٢ ُٚ الأصش الا٣غبث٢ ك٢ أُغَٔ عٞاء أًبٕ ُِؼلاط ٖٓ 

الإطبثخ ثٜب، ًٔب إٔ ُٚ آصبسًا ئ٣غبث٤خ ك٤ٔب ٣زؼِنّ ثظؾخ أعٜضح اُغغْ ػ٠ِ اخزلاكٜب، ًٔب إٔ ُِٔش٢ آصبسا ؽغ٘خ ك٢ طؾخ اُلشد 

ش٣ن رز٤َُ اُٞعبئَ اُ٘لغ٤خ ٝ الإدسا٤ًخ.. ًٔب أٝطذ اُذساعخ ثؼشٝسح رـ٤٤ش أٗٔبؽ اُؾ٤بح ٝ رشغ٤غ الأكشاد ػ٠ِ أُش٢ ػٖ ؽ

 أُ٘بعجخ اُز٢ رذكؼْٜ ٖٓ ٓؼب٤ٓش ُِٔش٢، ٝ عٔبػبد ٝ ٗٞاد١ ُزؾل٤ض أُش٢ ػٖٔ عٔبػبد.
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Abstract: 

With the time passing and according to the enhanced reliance on technological and transportation 

means that decrease the level of individuals movement and the increase of the existence of several 

accompanied diseases with this phenomenon, the researchers must investigate the reason behind the 

spreading of such diseases among different society's members. The vast majority of researchers 

agreed that individual lifestyle is declining with their paying attention to their health food quality, 

quantity and content, or paying attention to their physical and social activities that 

contribute to making their lives better from various aspects. Several solutions have been proposed 

to minimise health issues that could be generated from the changes in their lifestyles.  

This study came to investigate the relation between walking on individuals' public health, and to 

find the relation between walking level on suffering from this age diseases. 

The research followed the descriptive approach to presenting the research problem 

and the recommendations for solving it. The study  

reviewed aseries of research that focued on the impact of walking and physicalactivity on human he

alth and the extent to which physical activityrelates to different diseases of the age. 

The results of the study showed that walking has a positive effect onthe whole, whether it is the dis

ease or the prevention of the expecteddiseases. It also has positive effects on the health of the differ

entbodies of the body. Walking has good effects on the psychologicaland cognitive health of the ind

ividual. The study also recommendedchanging lifestyles and encouraging individuals to walk by re

movingthe appropriate means they need to walk, groups and clubs tostimulate walking within group

s.  
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 المقذمح

ػ٠ِ اُشؿْ ٖٓ ًٕٞ اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ ؽب٤ُب ثشٌَ ػبّ ٝ أُش٢ ثشٌَ خبص، ٣شـلإ ؽ٤ضّا لا ثأط ثٚ ك٢ ػبُْ اُظؾخ اُؼبٓخ، ئلا إٔ 

ّٕ أٍٝ ثؾش أعش١ ُذساعخ أُغأُخ ٝ ػلاهزٜب  ٓغأُخ اهز٘بع أُغزٔغ اُطج٢ ثأ٤ٔٛخ أُش٢ ٝ أصشٙ ػ٠ِ اُظؾخ هذ أخزد ٝهزبً، ؽ٤ش أ

 .(USDHHS, 1996) 6991ّ ثبُظؾخ ُْ ٣ُ٘شش ؽز٠ ػب

ؽ٤ش ٣وّٞ  ،ٛٞ ٓلّٜٞ أٗضشٝثُٞٞع٢ صوبك٢ ُلإٗغبٕ ٣ؼزجش اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ أؽذ أْٛ أٗٞاع اُ٘شبؽبد اُغغذ٣خ اُز١ ٣وّٞ ثٜب الإٗغبٕ، ٝ

ثٔغبلاد  -لا ُِؾظش–ثبُزلبػَ اعزٔبػ٤ب ٓغ ؿ٤شٙ ٖٓ اُجشش ٖٓ خلاٍ ٗشبؽٚ اُجذ٢ٗ. ٝ ٣زٔضَّ اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ ػ٠ِ عج٤َ أُضبٍ 

 .(2002)اُخ٢ُٞ،  اُزشث٤خ ٝ اُؼَٔ ٝ الاٗزبط ٝ اُذكبع ٝ اُخذٓبد ًبُٔظبٛش الاعزٔبػ٤خ ٝ اُزوب٤ُذ ٝ ٗشبؽبد ِٓئ اُلشاؽ

اُغغْ، ؽ٤ش ٣ؼزبد اُغغْ ػ٠ِ أٗٔبؽ اُؾشًخ  ئػبكخ ئ٠ُ ٓب عجن، رِؼت اُش٣بػخ ٝ اُ٘شبؽبد اُجذ٤ٗخ دٝسا ٛبٓب ك٢ ث٘بء ث٤٘خ

ًٔب رغبْٛ اُش٣بػخ ثشكغ أُخزِلخ، ٝ لا رؼٞد طؼجخ ًٔب ك٢ اُغبثن، ك٤ؼٞد ٤ُوّٞ ثٜب دٕٝ ئعٜبد أٝ رؼت رجؼًب ُزؾغّٖ ٤ُبهزٚ اُجذ٤ٗخ. 

رـ٤٤ش ؽبُخ اُغغْ ئ٠ُ الأكؼَ ٓغزٟٞ اُغؼبدح ُذٟ اُلشد ئػبكخ ئ٠ُ رؾغ٤ٖ ؽبُزٚ أُضاع٤خ، ٓٔب ٣إد١ ئ٠ُ رؾغ٤ٖ اُظؾخ اُؼبٓخ ٝ 

 .(2002)اُخ٢ُٞ،  ئػبكخ ئ٠ُ رخل٤ق اُٞصٕ ٝ خلغ ٓغز٣ٞبد اُغٌش ٝ ا٤ٌُُٞغزشٍٝ ك٢ اُذّ

رجؼب لإٛٔبٍ اُ٘شبؽبد اُجذ٤ٗخ ٝ ػذّ اُو٤بّ ثبُ٘شبؽبد اُش٣بػ٤خ ٓغ كئبد أُغزٔغ أُخزِلخ ، عٞاء أًبٗٞا ؽلاثب ك٢ أُذاسط أٝ 

ع٤ذاد ثٔخزِق ٓشاؽِْٜ اُؼٔش٣خ أٝ سعبٍ ك٢ ٓشؽِخ اُشجبة أٝ ٓب ثؼذٛب، رلشذ الأٓشاع ػ٠ِ اخزلاكٜب ث٤ٖ اٌٍُٜٞ اُز٢ رٔضِذ 

شاع اُؼظش ٖٓ ٓض٤َ اُغٌش١ ٝ اُؼـؾ ٝ اُذاء اُوِج٢ اُٞػبئ٢، ٝ الاُزٜبة أُلظ٢ِ أُؼشٝف ثبُشٝٓبر٤ضّ ئػبكخ ئ٠ُ ثأٓ

 .(O’Brien, 2001) ٛشبشخ اُؼظبّ ٝ أُ٘زشش ُذٟ اُغ٤ذاد

عزٔبػ٢ ٝ الأعش٣خ ٝ ػ٘ذ اُ٘ظش ئ٠ُ اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ ك٢ ٓؼضٍ ػٖ أصشٙ ػ٠ِ طؾخ الإٗغبٕ اُغغذ٣خ، ٗشٟ إٔ أصشٙ ػ٠ِ اُشٝاثؾ الا

ب ُِخشٝط ك٢ ٗشبؽبد رش٣ٝؾ٤خ رجؼً  ٣جذٝ ٝاػؾب. ؽ٤ش أعْٜ ك٢ اُزشاثؾ الأعش١ ٝ ٓ٘ؼ أكشاد الأعشح عؼبدح ٝ اعزوشاس ٗلغ٤ب

 .(2002)اُخ٢ُٞ،  عٔبػ٤خ أعش٣خ

 مشكلح الثحث

ك٢ ٓؾبُٝخ ُلْٜ اُؼلاهخ ٓب ث٤ٖ اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ أُجزٍٝ ٖٓ هجَ اُشخض ٝ ؽبُزٚ اُظؾ٤خ اُؼبٓخ، هبّ ػذح ثبؽض٤ٖ ثاعشاء دساعبرْٜ 

، ٝ ث٤ٖ أُش٢ ٝ اُظؾخ ػ٠ِ ٗؾٞ أًضش اخزظبطب. ٝ هذ رْ اُؼبٓخ ُلأهشاداُظؾخ  ٓغزٟٞلإصجبد ٝعٞد ػلاهخ ث٤ٖ اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ ٝ

ئعشاء ػذح دساعبد ػ٠ِ ٓغٔٞػخ ٖٓ الاػطشاثبد ٝ الأٓشاع اُ٘لغ٤خ ٝ اُؼظج٤خ ٝ اُغغذ٣خ رجؼب ُٔذٟ اٗزشبساٛب ٝ رأص٤شٛب ػ٠ِ 

ُغبثوخ اُشج٤ٜخ ثٔٞػٞع دساعز٘ب اُؾب٤ُخ كوذ ٝٗظشاً لاخزلاف اُ٘زبئظ اُز٢ خشعذ ثٜب اُؼذ٣ذ ٖٓ اُذساعبد ا أُغزٔغ ٝ الأكشاد.
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عبءد ٛزٙ اُذساعخ ثٜذف ٓشاعؼخ ػذد ٖٓ اُجؾٞس ُِٞطٍٞ ا٠ُ ٗز٤غخ أًضش دهخ رٞػؼ اُؼلاهخ ث٤ٖ اُش٣بػخ ػ٠ِ اُظؾخ اُؼبٓخ 

 ٝؽٍٞ ٓذٟ اسرجبؽ اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ ثبلإطبثخ ثأٓشاع اُؼظش أُخزِلخ ٝأُ٘زششح ػ٠ِ طؼ٤ذ ٝاعغ.

ّٕ طؾخ الأكشاد ك٢ رؾغٖ رٔذ دساعخ أصش اُ٘ عذ أ ُٝ شبؽ اُجذ٢ٗ ػ٠ِ طؾخ الأكشاد ثشٌَ ػبّ دٕٝ سثطٜب ثؾبُخ ٓشػ٤خ ٓؾذدح، ٝ 

ػ٘ذ ٓٔبسعخ ٗشبؽ ثذ٢ٗ ٓ٘ظْ. هبٓذ ٓغٔٞػخ ٖٓ اُذساعبد ثاصجبد عٞد ٗزبئظ ئ٣غبث٤خ ٖٓ ٗبؽ٤خ اُٞهب٣خ ٖٓ الأٓشاع ثبخزلاكٜب، 

رظ٤ت اُغٜبص اُؼظج٢، أٝ ؽز٠ أٓشاػب ٓ٘بػ٤خ ًبُغشؽبٕ ٝ اُشٝٓبر٤ضّ عٞاء أًبٗذ أٓشاػًب ك٢ عٜبص اُذٝسإ، أٝ أٓشاع 

(Tuka, Dankova, Riegel, & Matoulek)اسرلبع ٓغز٣ٞبد ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ٝ رأص٤شارٜب  . ٝ هبٓذ دساعخ أخشٟ ثاصجبد

 .(Gomez-Cabello et al., 2018)الإ٣غبث٤خ ػ٠ِ طؾخ الأكشاد ًجبس اُغّٖ ػ٘ذ ٓٔبسعخ اُزٔبس٣ٖ اُش٣بػ٤خ ثشٌَ ٓ٘ظْ 

 ٖٓ % 3...ٗغجخ رٔذ دساعخ الأٓشاع اُ٘لغ٤خ ٝ اُؼظج٤خ ، ؽ٤ش ٝعذد اُذساعبد إٔ  اُ٘لغ٤خ ٝ اُؼظج٤خ، عأٓب ثظذد الأٓشا

كشاد أُغزٔؼبد اُ٘ب٤ٓخ ٣ؼبٕٗٞ ٖٓ الأٓشاع اُ٘لغ٤خ، الأٓش اُز١ ٣ض٣ذ اُؼتء ػ٠ِ أُغزٔغ، ًٔب ٣ض٣ذ ٖٓ اُخطش اُز١ ٣ؾ٤ؾ أ

ث٘بءا ػ٤ِٚ أعش٣ذ ػذح دساعبد ؽٍٞ اُظؾخ اُ٘لغ٤خ ٝ اسرجبؽٜب ثبُ٘شبؽ  . ٝ(Lettre & journée de l'AMTIP)ثأكشادٙ 

اُجذ٢ٗ، ؽ٤ش ث٤٘ذ ئؽذٟ اُذساعبد إٔ ُِ٘شبؽ اُجذ٢ٗ آصبسا ئ٣غبث٤خ ػ٠ِ أُشػ٠ أُظبث٤ٖ ثبٗلظبّ اُشخظ٤خ عٞاء أًبٕ الأصش 

، ًٔب (Fogarty, Happell, & Pinikahana, 2004)الإ٣غبث٢ ٖٓ ٗبؽ٤خ ؽبُزْٜ أُشػ٤خ، أٝ ؽز٠ ٝػؼْٜ اُظؾ٢ اُؼبّ 

هبٓذ دساعخ أخشٟ ثؼَٔ رغشثخ ؽٍٞ أُش٢ ً٘شبؽ ثذ٢ٗ ػ٠ِ ٝعٚ اُخظٞص ٓغ ٓغٔٞػخ ٖٓ أُشػ٠ أُظبث٤ٖ ثٔخزِق 

 ,Browne)ْٛ ك٢ سكغ أُغزٟٞ اُظؾ٢ ُِٔشػ٠ أُغز٣ٞبد ٖٓ ٓشع اٗلظبّ اُشخظ٤خ ٝ أًذد ػ٠ِ ٝعٞد ٗزبئظ ئ٣غبث٤خ رغب

Penn, Battaglini, & Ludwig, 2016). 

أؽذ أًجش أُّٜٞ اُز٢ رٞاعٚ أُغزٔؼبد ؽب٤ُب، ٝ أصجزذ اُذساعبد إٔ أُش٢ ع٤ؼَٔ ػ٠ِ سكغ ٓغزٟٞ  ٣ؼذ ٓشع ٛشبشخ اُؼظبّ

ٗٞػ٤خ اُؾ٤بح ٝ اُؾشًخ ُذٟ أُش٣ؼبد أُظبثبد ثٔشع ٛشبشخ اُؼظبّ ثٞعٞد ربس٣خ ُؾظٍٞ أؽذ ؽٞادس اٌُغش ُذ٣ْٜ 

(Bergland, Thorsen, & Karesen, 2011). 

اعبد ؽذٝس ٗزبئظ عِج٤خ ُذٟ دساعخ أصش أُش٢ ٓغ ثؼغ اُؾبلاد أُشػ٤خ. ئؽذٟ ٌُٖ ٝ ػ٠ِ طؼ٤ذ آخش، ٝعذد ثؼغ اُذس

 (Kim et al., 2017)اُذساعبد اُز٢ رْ ئعشاءٛب ثٜزا اُظذد ًبٗذ ُذساعخ أصش أُش٢ ػ٠ِ ؽبلاد أُْ أعلَ اُظٜش 

 أىمٍح الذراسح ً الحاجح إلٍيا

رغبػذ اُذساعخ ٝ ػشػٜب ُِ٘زبئظ ػ٠ِ ؽظش أصش أُش٢ ً٘شبؽ ثذ٢ٗ ٓإصش ك٢ ؽ٤بح الأشخبص أُشػ٠ ٝ ؿ٤ش أُشػ٠. عٞاء 

ٝ ٓغبٛٔخ ك٢ اُزـِت ػ٠ِ أػشاػٚ. ًٔب ًبٕ ٛزا الأصش ٝهب٣خ ٖٓ ؽذٝس ٓشع ٓب، أٝ ٓغبػذح ك٢ اُزـِت ػ٠ِ ٝعٞد أُشع، أ

٤ذ ثأٓشاع اُؼظش. ّٔ  رٌٖٔ أ٤ٔٛزٜب ك٢ اٗزشبس ٓغٔٞػخ ٖٓ الأٓشاع اُز٢ رزأصش ثبُٔش٢ ػ٠ِ ٗطبم ٝاعغ، ؽز٠ أّٜٗب عُ
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 أىذاف الذراسح

 اُزؼشف ػ٠ِ ٓغٔٞػخ الأٓشاع اُز٢ رزأصش ثبُٔش٢ -

 اُزؼشف ػ٠ِ رأص٤شاد أُش٢ ػ٠ِ رِي الأٓشاع ئ٣غبثب أٝ عِجب -

 اُزؼشف ػ٠ِ أٗٞاع أُش٢ ٝ أٗٔبؽٚ راد اُزأص٤ش ػ٠ِ اُظؾخ اُؼبٓخ -

 اُزؼشف ػ٠ِ أ٤ٔٛخ أُش٢ ػٖٔ ٓلب٤ْٛ اُزٔبس٣ٖ أُزجّؼخ ُِؾلبظ ػ٠ِ اُظؾخ اُؼبٓخ -

ف ػ٠ِ ٓغزٟٞ اسرجبؽ أُش٢ ثبلإطبثخ ثأٓشاع اُؼظش أُخزِلخ -  اُزؼشُّ

    

 منيج الثحث

اعزخذّ اُجبؽش أُٜ٘ظ اُٞطل٢ ثبُشعٞع ا٠ُ أهشة اُذساعبد ٝص٤وخ اُظِخ ثٔٞػٞع اُذساعخ ثبلاعز٘بد ػ٠ِ الأثؾبس ٝالأٝسام 

اُؼ٤ِٔخ أُ٘شٞس ٝسعبئَ أُبعغز٤ش ٝاُذًزٞساٙ ٝؿ٤شٛب ٖٓ أُشاعغ الأًبد٤ٔ٣خ أُخزظخ ثبٌُشق ػٖ أصش اُش٣بػخ ٝٓٔبسعبرٜب 

 ٣زْٜ ٖٓ الآشاع.ػ٠ِ اُظؾخ اُؼبٓخ  ُلاٗغبٕ ٝؽٔب

 أنٌاع المشً ً أنماطو راخ التأثٍر ػلى الصحح الؼامح

، ك٢ اُؾ٤ٖ اُز١ (Control & Prevention, 2008)ك٢ اُزغؼ٤٘بد  الاٛزٔبّ ثبُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ ٓؼزذٍ اُشذح ٝ أُش٢ ٖٓ ػٔ٘ٚثذأ 

، ًبٗذ اُزٞط٤بد ُزِي اُ٘شبؽبد (LaPorte et al., 1984)ًبٕ الاٛزٔبّ ٓب هجَ اُزغؼ٤٘بد ثبُزٔبس٣ٖ اُش٣بػ٤خ اُشذ٣ذح ًبُشًغ 

ٝ ا٤ٌُِخ الأٓش٤ٌ٣خ ؽ٤ش ٗششد ٓشاًض اُغ٤طشح ػ٠ِ الأٓشاع  6993رغش١ ك٢ ٓؼضٍ ػٖ أصشٛب ػ٠ِ اُظؾخ ؽز٠ ػبّ اُش٣بػ٤خ 

 .(Pate et al., 1995)ده٤وخ ٤ٓٞ٣ب  0.ُطت اُش٣بػخ رٞط٤خ ثاعشاء ٗشبؽ ثذ٢ٗ ٢ٓٞ٣ ٓزٞعؾ اُشّذح ٣ٔذح 

ٍٝ ُخٔغخ أ٣بّ أعجٞػ٤ب ثٞاهغ أٓب ٗٞػ٤خ أُش٢ اُز٢ ٣زْ رًشٛب ؿبُجبً ك٢ ٗطبم اُظؾخ ٢ٛ أُش٢ اُغش٣غ ثأه ده٤وخ  0.َ رشدد ٓغب

ُِٔشح اُٞاؽذح. ثآٌبٕ اُشخض ٓٔبسعخ اُزٔش٣ٖ ُٔذح ص٤٘ٓخ أهَ ثؼذد أهَ ٖٓ الأ٣بّ ٌُٖ ٓغ دٓغٜب ثزٔبس٣ٖ س٣بػ٤خ أخشٟ 

(Paffenbarger Jr et al., 1993).  ٣زْ ٓش٤ٜب خلاٍ ا٤ُّٞ، ٝ ػ٠ِ اُشؿْ ٖٓ ٣ِغأ اُجؼغ ئ٠ُ اعزخذاّ عٜبص ُؼذّ اُخطٞاد اُز٢

ثبُزٔبط ًٕٞ اعزخذاّ ٛزا اُغٜبص ٓؾلضّا ع٤ذّا ُِو٤بّ ثبُٔش٢ ٝ رغغ٤َ ػذد أًجش ٖٓ اُخطٞاد، ئلا إٔ ٓؾذدح ٛزا اُغٜبص ػذّ ه٤بٓٚ 
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س اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ شذّح أُش٢ اُز١ ٣وّٞ ثٜب اُشخض ٝ ث٘بءا ػ٤ِٚ كإ اُوشاءاد اُز٢ ٣ظُٜشٛب اُغٜبص ُٖ رؼٌظ ثبُؼشٝسح ٓوذا

 ,De Cocker, Cardon, & De Bourdeaudhuij, 2006; Tully, Cupples, Chan)اُؾو٤و٢ اُز١ رْ رؾو٤وٚ 

McGlade, & Young, 2005). 

 ٌاء  أىمٍح ػالٍح للمشً ػنذ الحذٌث ػ  الصحح الؼامحالأسثاب المؤدٌح لإ

رْ ػشع أ٤ٔٛخ أُش٢ ٝ ٝػؼٚ ػٖٔ أٛذاف ٓ٘ظٔبد سهبثخ اُظؾخ اُؼب٤ُٔخ ٝ الأشخبص الأطؾّبء. ٝ هذ رْ  2060ك٢ اُؼبّ 

 Macera)رًش أُش٢ اُغش٣غ ًٔضبٍ ػ٠ِ أٗٞاع اُ٘شبؽبد اُجذ٤ٗخ ٓؼزذُخ اُشّذح اُز٢ ٣ُ٘ظؼ الأشخبص ثأدائٜب ٝ ئدخبُٜب ك٢ ؽ٤برْٜ 

et al., 2003) أٓب ػ٠ِ ٝعٚ اُزؾذ٣ذ ، كوذ ًبٕ عؼَ أُش٢ أؽذ ٝعبئَ اُ٘وَ أُؼزٔذح ُذٟ الأشخبص الأطؾّبء أؽذ أْٛ الأٛذاف .

ُٝػؼذ ك٢ اُوبئٔخ ؽز٠ رزٞعّٚ اُغٜٞد طٞة رؾو٤وٚ   .(Prevention & Promotion, 2000)اُز٢ 

زبؽخ ٌَُِ. ًٔب أّٗٚ سخ٤ض اُضّٖٔ ٝ ٌٖٓٔ أُٔبسعخ ػ٘ذ ٓؼظْ ب أٓب اُغجت ا٥خش ٝ الأًضش ٝػٞؽ ُٓ ّٕ أُش٢ ٝع٤ِخ  ُذٟ اُـبُج٤خ، أ

عذ إٔ اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ  ُٝ ٣شرجؾ ثبُؾبُخ اُظؾ٤خ ػ٘ذ ٓخزِق الأشخبص، ًٔب ٣لُاؽَع ٝعٞد ٗٞارظ  -أُش٢ أٗٔٞرعًب –اُجبُـ٤ٖ. ٝ هذ 

ِخ ثبُٔش٢ ػ٘ذ اُؾذ٣ش ػٖ ٓغٔٞػخ ٖٓ الأٓشاع، ًٜشبشخ اُؼظبّ ، ٝ اُشٝٓبر٤ضّ، ئ٣غبث٤خ ٓزؼِوّخ ثأداء اُ٘شبؽبد اُجذ٤ٗخ ٝ أُزٔضّ 

ٝ أٓشاع اُوِت ثبخزلاكٜب ٖٓ اسرلبع ك٢ ػـؾ اُذّ ٝ اُغِطبد ٝ ٛجٞؽ اُوِت ، ئػبكخ ئ٠ُ أصشٙ أُِؾٞظ ػ٠ِ أُشػ٠ أُظبث٤ٖ 

 ,Eyler)ُؼظج٤خ ًبلاًزئبة ٝ ا٥لاّ ٝ ؿ٤شٛب ثبُغٌش١ اُ٘ٞع اُضب٢ٗ ػ٠ِ ٝعٚ اُزؾذ٣ذ ، ٝ ٓشػ٠ الاػطشاثبد اُ٘لغ٤خ ٝ ا

Brownson, Bacak, & Housemann, 2003) َرٌب٤ُق أه ِٕٞ ّٔ . ٝ هذ ُٞؽع إٔ أُٔبسع٤ٖ ُِش٣بػخ ٝ اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ ٣زؾ

عذ إٔ أُش٢ ٣وَِ ٖٓ اُ٘لوبد اُطج٤خ خظٞطب ُذٟ اُلئبد اُؼٔش٣خ أُظ٘لخ ػٖٔ اُجبُـ٤ٖ  ُٝ ُِشػب٣خ اُظؾ٤ّخ ٝ اُؼلاط ، ؽ٤شُ 

 .(Pratt, Macera, & Wang, 2000)ُٔضٓ٘خ ثشٌَ ًج٤ش أُغ٤ّٖ٘ ٝ اُز٣ٖ ر٘زشش ك٤ٔب ث٤ْٜ٘ الأٓشاع ا

خ ٤ٖ ٛٞ هِخ اؽزٔب٤ُخ الإطبثأؽذ أْٛ الأعجبة اُز٢ رغؼَ ٖٓ أُش٢ ٓٔبسعخ ٛبٓخ ُشكغ أُغزٟٞ اُظّؾ٢ ُذٟ الأكشاد أُٔبسع

ثؾبلاد ٓشػ٤خ ٗبرغخ ػٖ أُش٢ ، ثٔؼ٠٘ آخش ٝعٞد ٓغزٟٞ ٖٓ اُغلآخ ك٢ أُش٢ ٓوبسٗخ ثبُ٘شبؽبد اُجذ٤ٗخ الأخشٟ 

(Hootman et al., 2002). 

عذ إٔ اػزٔبد الأشخبص ػ٠ِ أُش٢ ك٢ ٗشبؽبد ؽ٤برْٜ  ُٝ أُخزِلخ ع٤إد١ ئ٠ُ ئػبكخ ئ٠ُ أ٤ٔٛخ أُش٢ ٖٓ صا٣ٝخ ؽج٤خ ثؾزخ، كوذ 

اُزو٤َِ ٖٓ اعزخذاّ ٓغزٌِٜبد ٓ٘زغبد اُٞهٞد الأؽلٞس١ ًبُغ٤بساد ٝ اُوطبساد ٝ ؿ٤شٛب، الأٓش اُز١ ع٤وَِ ٖٓ ٗغت اُزِٞس ك٢ 

الأٓش اُج٤ئخ الأٓش اُز١ ع٤إصش ئ٣غبثب ك٢ ؽ٤بح ٓشػ٠ اُشثٞ. ًٔب إٔ رو٤َِ اعزخذاّ ٝعبئؾ اُ٘وَ ع٤وَِ ٖٓ الأصٓبد ك٢ اُطشهبد 

ع٤وَِ ٖٓ ؽٞادس اُغ٤ش ٝ ٗٞارغٜب اٌُبسص٤خ ٝ الإطبثبد أُشرجطخ ثٜب. أُش٢ ع٤إد١ ئ٠ُ اُزؼشع ثشٌَ أًجش ئ٠ُ اُطج٤ؼخ ٝ  اُز١

 & ,Maller, Townsend, Brown)اُؾ٤بح اُخبسع٤خ ، الأٓش اُز١ ع٤إد١ ئ٠ُ رؾغٖ اُظؾخ اُز٤٘ٛخ ٝ اُ٘لغ٤خ ُذٟ الأشخبص 

St Leger, 2002). 
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أُش٢ ؿبُجب ٓب ٣ٌٕٞ ػ٠ِ شٌَ ٓغٔٞػبد ٓٔب ع٤ض٣ذ رذاخَ الأكشاد ثجؼؼْٜ ، ٝ ص٣بدح اُشٝاثؾ الاعزٔبػ٤خ. ٝ هذ أصجزذ اُذساعبد 

ّٕ اُؼضُخ رض٣ذ ٖٓ ٓؼذلاد اُٞكبح ، ٝ اُزو٤َِ ٜٓ٘ب ع٤ؼٞد ثبُ٘لغ ػ٠ِ أُغزٔغ ٝ  ّٕ ُٜزا أصشًا ئ٣غبث٤ب ػ٠ِ أكشاد أُغزٔغ، ؽ٤ش أ أ

 .(Rowe & Kahn, 1997)طؾّزٚ 

اُو٤بّ ثبُٔش٢ ً٘شبؽ ثذ٢ٗ هذ ثذأد ثبُلؼَ. ؽ٤ش رؼَٔ ٓإعغخ ُِخذٓبد ٝ أخ٤شا، كإ ٓغٔٞػخ ٖٓ أُشبس٣غ اُز٢ رشغغ ػ٠ِ 

. ٝ ٖٓ الأٓضِخ ػ٠ِ رِي أُشبس٣غ ٓغٔٞػخ ٖٓ اُؾٔلاد (Kahn et al., 2002)اُٞهبئ٤خ أُغزٔؼ٤خ ػ٠ِ ئداسح رِي أُشبس٣غ 

اُز٢ رغزٜذف اُجبُـ٤ٖ ٖٓ اُلئبد اُؼٔش٣خ ٖٓٔ ْٛ ك٢ ٓ٘زظق اُؼٔش ئ٠ُ أُغ٤ّٖ٘ ٝ هذ  Wheeling Walksأُغزٔؼ٤خ ًؾِٔخ 

 ,.Reger et al)% ٖٓ اُض٣بدح ك٢ أػذادْٛ ك٢ أُغزٔغ .2ٔضَّ ثـ ث٤٘ذ اُذساعبد إٔ رؾغّ٘بً ك٢ أػذاد اُش٣بػ٤٤ٖ أُشبح ٣ز

ػ٤ِٚ كوذ رشرتّ ػ٠ِ رِي اُزغ٤ٜلاد ص٣بدح  . ًٔب ؽبُٝذ أُشبس٣غ ػَٔ رغ٤ٜلاد ُِٞطٍٞ ئ٠ُ أٓبًٖ ٓ٘بعجخ ُِٔش٢، ٝ ث٘بءًا(2002

. أٓب الأٓش أُشغغ لأداء (Brownson et al., 2004)ك٢ أػذاد الأشخبص اُ٘ش٤ّط٤ٖ ثذ٤ٗب ٝ اُز٣ٖ ٣إدٕٝ اُش٣بػخ ثشٌَ ٓ٘زظْ 

ّٕ اعزضٔبس دٝلاسٍ ٝاؽذ ك٢ أؽذ أُشبس٣غ ع٤غبْٛ ك٢ خلغ رٌب٤ُق اُؼ٘ب٣خ  رِي أُشبس٣غ ٛٞ اٗخلبع صٜٔ٘ب، ؽ٤ش ث٤٘ذ اُذساعبد أ

 .(Schmid et al., 2004)اُظؾ٤خ ٝ اُؼلاط ثٔب ٣وبسة اُضلاصخ دٝلاساد 

ٝ هذ آزذّد أُشبس٣غ ُزشَٔ الأؽلبٍ ٝ اُشّجبة، ؽ٤ش إٔ ػذح ثشآظ ٝ ٓشبس٣غ هذ أه٤ُٔذ ُض٣بدح ٗغجخ أُشبح ػٖٔ رِي اُلئبد 

 .(Control & Prevention, 2005)اُؼٔش٣خّ 

 لٍاقح القلة ً الأًػٍح الذمٌٌح ً الظائف الإدراكٍح الؼصثٍح فً الثالغٍ  الأكثر سنًّّا 

Cardiovascular fitness and neurocognitive function in older Adults: a brief review 

هغ إٔ ٣زؼبػق ك٢ اُؼوٞد اُزب٤ُخ.  ٤ِٓ13ٕٞ ثبُؾ ػٔشْٛ أًجش ٖٓ  ٣.3ٞعذ ؽب٤ُبًّ ٓب ٣جِؾ ػذدٙ  ّٞ ػبّ ك٢ أُغزٔغ ، ٝ ٛٞ سهْ ٣ز

بدح ٓذّح اُؾ٤بح ك٢ رضا٣ذ، كاٗٚ ٖٓ ؿ٤ش أُضجذ رؾغّٖ ٗٞػ٤خ اُؾ٤بح ٓغ ػ٠ِ اُشّؿْ ٖٓ إٔ ٓؼذّلاد اُٞكبح ك٢ ر٘بهض ٝ رٞهؼّبد ص٣

 ,Stewart & King)ٝ أعٜضح عغ٤ٔخ ك٢ ؽبُخ ع٤ذح ص٣بدح اُؼٔش. ٝ هذ رْ رؼش٣ق ٗٞػ٤خ اُؾ٤بح ػ٠ِ أٜٗب آزلاى ػذّح ٝظبئق 

1991). 

ّْ اُؼٞآَ اُز٢ ٣لاؽع رشاعؼٜب ، اُٞظبئق الإدسا٤ًخ ٝ اُؼظج٤خ ٝ اُز٢ رشَٔ اُزلبػَ ٝ اُزاًشح ٝ الارضّإ ٝ الاٗزجبٙ. ٝ  ئؽذٟ أٛ

ػ٤ِٚ، كإ اُؾلبظ ػ٠ِ طؾّخ اُوذساد اُؼظج٤خ ٝ الإدسا٤ًخ ٣ؼذّ ٖٓ اُزؾذ٣بد اُز٢ رٞاعٚ اُظؾخ اُؼب٤ُٔخ. ٝ هذ ُٞؽِع إٔ  ث٘بءًا

رشاعغ ٓغزٟٞ اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ ُذٟ الأشخبص ٓغ روذّْٜٓ ك٢ اُغّٖ ٣غبْٛ ك٢ رشاعغ رِي اُٞظبئق ، ًٔب أّٗٚ ٣غبْٛ ك٢ ر٤ُٞذ أٓشاع 

ٌّش١ ٝ ٗلغ٤خ ٓخزِلخ ًبلاًزئبة ٝ ا ٗلظبّ اُشّخظ٤خ ، ٝ ر٤ُٞذ أٓشاع عٜبص اُذٝسإ ًبسرلبع ػـؾ اُذّّ ، ئػبكخ ئ٠ُ ٓشع اُغ

 .(McAuley, Kramer, & Colcombe, 2004) ؽز٠ ٓشع اُغّشؽبٕ

ّْ سثؾ رؾغّٖ ٗٞػ٤خ اُؾ٤بح ػ٘ذ الأشخبص ٓغ روذّْٜٓ ك٢ اُغّٖ ثٔوذاس ٗشبؽْٜ اُجذ٢ٗ اُز١ ٣ٔبسعٞٗٚ ًٔب ٣ٞػّؼ  ٝ ث٘بءًا ػ٤ِٚ كوذ ر

 .(McAuley et al., 2004) (6اُشٌَ سهْ )
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٣وذّ رٞػ٤ؾًب رخط٤ط٤بً ُجؼغ اُؼٞآَ أُٜٔخ اُز٢ رغبػذ ك٢ اُزأص٤ش ػ٠ِ ٓب ئرا ًبٕ الأكشاد )ٝٓذٟ رُي( (: 6اُشٌَ سهْ )

ئ٠ُ ا٤ُ٥بد أُؾزِٔخ ُزؾغ٤ٖ ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ٝرأص٤ش ٛزٙ ا٤ُ٥بد ٣شبسًٕٞ ك٢ رذس٣ت ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ُِوِت ٝالأٝػ٤خ اُذ٣ٞٓخ ثبلإػبكخ 

ٝرغزٔذ اُؼٞآَ أُذسعخ ك٢ اُشعْ اُزٞػ٤ؾ٢ ٖٓ اُجؾٞس اُؾ٤ٞا٤ٗخ ، ٝاُذساعبد اُٞثبئ٤خ اُجشش٣خ ، ٝاُزغبسة  .ػ٠ِ الإدساى

 .رلؼًب ٗغج٤بً ُؾبُخ أُؼشكخ اُؾب٤ُخاُؼٞآَ ٝا٤ُ٥بد ٝاُشٝاثؾ ٢ٛ ٓؼبسثخ ٝروذّ ِٓخظًب ٓش .اُغش٣ش٣خ اُجشش٣خ اُؼشٞائ٤خ

هبٓٞا ثٔٔبسعخ اُزٔبس٣ٖ اُش٣بػ٤خ ٝ أُش٢ لا ٣ٞاظجٕٞ ػ٤ِٜب. ٌُٖ ٝ ػ٠ِ ٌُٖ ٝ ٓغ الأعق، كوذ ُٞؽع إٔ اُجبُـ٤ٖ الأًجش ع٘بّ ُٞ 

ٍٍ أكؼَ ٖٓ  أُٔبسع٤ٖ ُٚ اُظؼ٤ذ ا٥خش كوذ ُٞؽع إٔ الاُزضاّ ثبُزٔبس٣ٖ اُش٣بػ٤خ ٝ أُش٢ ػٖٔ اُ٘شبؽبد أُغزٔؼ٤خ ك٢ ؽب

 .(McAuley et al., 2004) ػٖٔ كئبد أخشٟ

ػ٠ِ ٛزا كوذ ٗبهش اُجؾش اُؼٞآَ أُإصشح ك٢ الاُزضاّ ثبُزٔبس٣ٖ ٝ أُش٢ ٝ اعز٘زظ ك٢ ٜٗب٣زٚ أُؾبٝلاد أُغزوج٤ِخ ُؼٔبٕ  ٝ ث٘بءًا

 .(McAuley et al., 2004) ٓغزٟٞ ع٤ذّ ٖٓ ا٤ُِبهخ ٝ اُؾلبظ ػ٠ِ طؾخ عٜبص اُذٝسإ ٝ اُٞظبئق الإدسا٤ًخ ٝ اُؼظج٤خ

عذ إٔ الأشخبص الأػ٠ِ ٤ُبهخ، أًضش هذسح ػ٠ِ أداء أُٜبّ عٞاء أًبٗذ ؽش٤ًخ أّ ئدسا٤ًخ أّ كٌش٣خ ًٔب  ُٝ ثبُ٘ظش ئ٠ُ اُذساعبد، كوذ 

 ,.McAuley et al) اُ٘زبئظ ُْ رٌٖ هبؽؼخ، رجؼًب ُ٘ٞػ٤خ اُجؾش ٝ ؽشهٚ أُزجؼخ ك٢ الاعز٘زبطأْٜٗ أعشع ٝ أًضش ئروبٗب، ئلا إٔ رِي 

2004). 

ٝ عؼَ اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ ٝ ؽبُٝذ ٓغٔٞػخ أخشٟ ٖٓ اُذاسعبد رضج٤ذ اُؼٞآَ الأخشٟ اُز٢ هذ رإصش ػ٠ِ هذساد اُلشد ٝ ئٗغبصٙ 

س اُوذساد ُذٟ الأكشاد ٓٔبسع٢  ّٞ ا٤ُِبهخ ٛٞ أُزـ٤شّ اُٞؽ٤ذ ك٢ اُذساعخ، ٝ لاؽظذ ػذّح دساعبد ٝعٞد ٗزبئظ ئ٣غبث٤خ رزِخض ك٢ رط
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شرلؼ٢ ا٤ُِبهخ، ٓوبسٗخ ثبلأشخبص ا٥خش٣ٖ ؿ٤ش أُٔبسع٤ٖ. ٌُٖ ٝ ػ٠ِ اُ٘و٤ّغ، كشِذ ػذّح دساعبد أُش٢ ٝ اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ ٝ ٓ

 .(McAuley et al., 2004) ك٢ اُٞطٍٞ ئ٠ُ ٛزا الاعز٘زبط

ًبٗذ ٓشٌِخ ػذد أُشبس٤ًٖ ك٢ اُذساعبد، ٖٓ أُشبًَ اُؼظ٤ٔخ اُز٢ رغبْٛ ك٢ ػذّ اُوذسح ػ٠ِ اُزؾ٤َِ ٝ اُٞطٍٞ ئ٠ُ 

اعز٘زبعبد ؽو٤و٤خ ٓج٤٘خ ػ٤ِٚ. ُزا، ؽبُٝذ ئؽذٟ اُذساعبد راد اُزؾ٤َِ اُجؼُذ١ ػ٠ِ عٔغ اُذساعبد اُز٢ أعُش٣ذ ك٢ ٛزا اُظّذد 

ٜب ٝعٞد  . 2006ؽز٠ ػبّ  6911خلاٍ الأػٞاّ ثذا٣خ ٖٓ ػبّ  ّٔ ٝ هذ رٞطِّذ رِي اُذساعخ ئ٠ُ ػذح ٗزبئظ ٓض٤شح ُلاٛزٔبّ ٝ أٛ

رأص٤شا اسرجبؽ كؼ٢ِ ث٤ٖ ٝعٞد ٗشبؽ ثذ٢ٗ ٓغ اُؾلبظ ػ٠ِ اُوذساد الإدسا٤ًخ ٝ اُظؾخ اُ٘لغ٤خ ٝ اُؼظج٤خ، ًٔب إٔ ُِ٘شبؽ اُجذ٢ٗ 

دساى ٝ أُٜبسد ك٢ اُغٜبص اُؼظج٢. ٝ ػ٤ِٚ كوذ ث٤ّ٘ذ الاعز٘زبعبد إٔ اُزشاعغ ك٢ ٝظبئق الإدساى ٝ اٗزوبئ٢ ٓؾذد ػ٠ِ ٓشاًض الإ

، ئلا أّٗٚ ٝ اُغٜبص اُؼظج٢ أُشرجطخ ثبُزوّذّ ك٢ اُغّٖ هبثِخ ُِزذاسى ٝ الإطلاػ ثٔٔبسعخ أُش٢ ٝ اُ٘شبؽبد اُجذ٤ٗخ أُخزِلخ

 ,.McAuley et al) ػ٠ِ اُلشد أداء اُزٔبس٣ٖ ُٔذّح رزغبٝص اُضلاص٤ٖ ده٤وخُِؾظٍٞ ػ٠ِ رِي اُ٘زبئظ، كوذ ٝعذد اُذساعخ إٔ 

2004). 

عذ إٔ اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ ُٚ رأص٤ش ػ٠ِ اُزش٤ٌَ أُٞسكُٞغ٢ ُِذٓبؽ، ٝ هذ  ُٝ ك٢ ٓغٔٞػخ ٖٓ اُذساعبد اُز٢ أعُش٣ذ ػ٠ِ اُؾ٤ٞاٗبد، 

ٝعذ إٔ رِي اُزأص٤شاد أًضش ٝػٞؽًب ػ٘ذ اُؾ٤ٞاٗبد الأًجش ع٘بً ٜٓ٘ب ػ٘ذ اُؾ٤ٞاٗبد الأطـش ع٘بّ. ٝ هذ شِٔذ رِي اُزأص٤شاد 

ٖ اُضٝائذ اُشغش٣خ، رطٞس ك٢ اُشؼ٤شاد ، ئٗشبء ػظجٞٗبد عذ٣ذح ٖٓ خلا٣ب عزػ٤خ ثبُـخ، رؾغّٖ ك٢ أُٞسكُٞغ٤خ ص٣بدح ك٢ ر٣ٌٞ

سك٢ علاعَ اُزـ٤شّاد اُغض٣ئ٤خ ٝ ا٤ٔ٤ٌُبئ٤خ اُؼظج٤خ. ّٞ ّْ ٓلاؽظخ رِي اُزـ٤شّاد ػ٠ِ أداء اُلئشإ ك٢  اُزاًشح ٝ اُزؼِّْ، ٝ رط ٝ هذ ر

سْٛ ثؼذ رؼش٣ؼْٜ ُزِي اُظشٝفرغِنّ اُؾجبٍ ٝ رخط٢ّ اُؾٞاعض أُٞػٞػخ لاخ ّٞ  .(McAuley et al., 2004) زجبس ٓذٟ رط

ٝ ٓذح ؽ٤برٜب ٓغ رخِنّ اُخلا٣ب اُؼظج٤خ ك٢ ٓ٘طوخ هشٕ إٔٓٞ  أصجزذ دساعبد أخشٟ ٝعٞد رأص٤ش ُِ٘شبؽ اُجذ٢ٗ ك٢ رٞاُذ اُخلا٣ب

hippocampus  ٝ ٟالأٓش اُز١ ٣ؼَٔ ػ٠ِ رط٣ٞش هذساد اُزؼِّْ أُشرجطخ ثٜزٙ أُ٘طوخٝ اُز١ ٣ؼَٔ ػ٠ِ اُزو٣ٞخ ؽ٣ِٞخ أُذ

عذ إٔ ُِٔش٢ ٝ اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ أصشا ك٢ ص٣بدح ر٣ٌٖٞ ػٞآَ ٗٔٞ الأػظبة  اُِذٝٗخ اُشو٤خ. ُٝ ػ٠ِ اخزلاكٜب، الأٓش اُز١ ٣ذػْ ًٔب 

 .(McAuley et al., 2004) ٗظش٣خ اسرجبؽ اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ ثبُظؾخ اُؼظج٤خ ٝ الإدسا٤ًخ

ػ٠ِ اُشّؿْ ٖٓ ٝعٞد ػذّح رظب٤ْٓ ُذساعبد اُز٢ اٛزٔذ ثا٣غبد اُؼلاهخ ث٤ٖ اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ ٝ اُظؾخ اُؼظج٤خ ٝ الإدسا٤ًخ، ئلا إٔ 

س ، ٝ ٝعبئَ اُزظ٣ٞش اُطجو٢ ٝ رزجغ الإشبساد اُؼظج٤خ ُِذٓبؽ ثبرذ أًضش روذّٓب ٝ اُ٘زبئظ ؿبُجب ُْ رٌٖ هبؽؼخ ، ٌُٖ  ّٞ اُؼِْ ك٢ رط

الاٛزٔبّ ك٢ رِي أُ٘طوخ ٖٓ الأثؾبس ك٢ رضا٣ذ ٓغزٔش، الأٓش اُز١ ٣غؼَ ٖٓ أُزٞهغّ ئ٣غبد طٞسح أٝػؼ ٝ ٗزبئظ ٝػٞؽب، ًٔب إٔ 

 .(McAuley et al., 2004) أًضش هطؼًب ٝ اسرجبؽب ثبُٞهبئغ

 

 

 



 
 

Page 10 of 15 
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اعزٜذكذ اُذساعخ أكشاد أُغزٔغ اُغٞدا٢ٗ ك٢ اُؼبطٔخ اُخشؽّٞ رؾذ٣ذا، ٝ رْ اخز٤بس اُؼ٤ّ٘خ اُز٢ عزذخَ ك٢ اُجؾش ُزٌٕٞ ػٖٔ 

ب. ٝ هذ شِٔذ اُؼ٤ّ٘خ ٗغبءًا ٝ سعبلًا ٝ هذ ًبٗذ اُؼ٤ّ٘خ ٓزغبٗغخ روش٣جب  ًٓ ب ؽز٠ اُزبعؼخ ٝ اُغز٤ٖ ػب ًٓ اُلئخ اُؼٔش٣خ ٖٓ خٔغ٤ٖ ػب

ٗزبئظ ؽو٤و٤خ دٕٝ رلاػت. اعزخذٓذ اُذساعخ ك٢ ٛزا اُجؾش أُٜ٘ظ اُٞطل٢ ٝ اعزخذٓذ ئعزجبٗخ اُ٘شبؽ  ُؼٔبٕ اُؾظٍٞ ػ٠ِ

ٗذ الاعزجبٗخ ٖٓ أسثؼخ أعضاء، اُغضء الأٍٝ أُخزض ثبُٔؼِٞٓبد اُؼبٓخ ؽٍٞ اُجذ٢ٗ ًأداح أعبع٤خ ُغٔغ اُج٤بٗبد ّٞ ، ٝ هذ رٌ

زض اُغضء اُضب٢ٗ ثغٔغ ٓؼِٞٓبد ؽٍٞ اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ أُٔبسط ٖٓ هجَ أُشبسى ُؼجؾ اُؼ٤٘خ أُشبسًخ ك٢ اُذساعخ ، ٝ هذ اخ

أُشبس٤ًٖ، ٝ اُغضء اُضبُش ؽٍٞ ٓٔبسعخ أُش٢ أٓب اُشاثغ كوذ اٛزْ ثغٔغ ٓؼِٞٓبد ؽٍٞ اُغِٞط، ًٔب رٔذ ئػبكخ ٓؼِٞٓبد ؽٍٞ 

ًٔب ٛٞ ٓٞػّؼ ك٢ اُششػ . ُغّٔ٘خالإطبثخ ثأٓشاع اُؼظش ٝ اُز٢ شِٔذ اسرلبع ػـؾ اُذّ، ٝ اُغٌش١، ٝ اُزٜبة أُلبطَ ٝ ا

ّْ اُشّثؾ ٓب ث٤ٖ اُ٘زبئظ ٓغ الإطبثخ ثأٓشاع  ػٖ الاعزجبٗخ كوذ ّْ روغ٤ْ اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ أُٔبسط ئ٠ُ ٗشبؽ ثذ٢ٗ شذ٣ذ ٝ أُش٢، ًٔب ر ر

 .(2063، & كش٠٘٣، Mohamed, Suliman) ُج٘بء هبػذح اُج٤بٗبد ٝ رغ٤ٔؼٜب ٝ رؾ٤ِِٜب SPSSاُؼظش. اعزخذّ ثشٗبٓظ 

اُ٘ظش٣بد اُغبثوخ اُز٢ ر٘بد١ ثبسرجبؽ اداء اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ ٝ أُش٢ ثبٗخلبع الإطبثخ ثأٓشاع اُؼظش ٖٓ أٓب اُ٘زبئظ كوذ دػٔذ 

ًٔب ث٤ّ٘ذ ارلبهب ٓغ رٞط٤بد اُغٔؼ٤خ الأٓش٤ٌ٣خ ُِطت  خ ٝ اُٞهب٣خ ٖٓ ٛشبشخ اُؼظبّ.عٌش١ ٝ اسرلبع ك٢ ػـؾ اُذّ ٝ ٌٓبكؾخ اُجذاٗ

ٝ إٔ ٣زْ رٌشاس  ده٤وخ ثشٌَ ٓغزٔش ، ؽ٤ش ًبٗذ اُزٞط٤بد ثإٔ لا روَ أُذح اُض٤٘ٓخ ُِ٘شبؽ اُجذ٢ٗ ػٖ صلاص2006ٖ٤اُش٣بػ٢ ُِؼبّ 

 . (Mohamed et al., 2015) اُ٘شبؽ ُخٔظ ئ٠ُ عجغ ٓشاد أعجٞػ٤ب

ػ٠ِ ٗزبئظ اُذساعخ، ًبٗذ اُزٞط٤بد ث٘شش صوبكخ أُش٢ ٝ ٓٔبسعخ اُ٘شبؽبد اُجذ٤ٗخ ثطش٣وخ طؾ٤ؾخ ٝ ُٔذح ص٤٘ٓخ ٓ٘بعجخ.  ٝ ث٘بءًا

ًٔب دػذ اُذساعخ ئ٠ُ ػَٔ رغ٤ٜلاد لأكشاد أُغزٔغ ًٞع٤ِخ رشغ٤غ ُِٔٞاظجخ ػ٠ِ ثشآظ كؼبُخ ُِو٤بّ ثبُزٔبس٣ٖ اُش٣بػ٤خ ٝ 

ػٖٔ ثشٗبٓظ ٓؾٌْ ٝ ٓضجذ ٝ  زٔبس٣ٖ اُش٣بػ٤خ ٝ أُش٢اُٞػ٢ ث٤ٖ أكشاد أُغزٔغ ُِو٤بّ ثبُئػبكخ ئ٠ُ ثزٍ ٓغٜٞد ُ٘شش أُش٢. 

 .(Mohamed et al., 2015) ثشذح ٓ٘بعجخ ٝ ُٔذح ص٤٘ٓخ ًبك٤خ

 الإصاتح تمرض السكري النٌع الثانًخطٌرج النشاط الثذنً متٌسط الشذج ً 

Physical Activity of Moderate Intensity and Risk of Type 2 Diabetes 

اٛزٔذ اُذساعخ ثؼشع ٗزبئظ أُوبلاد ٝ الأثؾبس أُ٘شٞسح ثخظٞص اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ أُزٞعؾ اُشذح ٝ أُزٔضَ ثبُٔش٢ ٝ ػلاهزٚ 

ساعخ كوذ ًبٗذ ٓشاعؼخ ٜٓ٘غ٤خ ُلأثؾبس اُز٢ اٛزٔذ ثزِي أُشٌِخ ػ٠ِ اخزلاف ثبلإطبثخ ثبُغٌش١ اُ٘ٞع اُضب٢ٗ. أٓب ٗٞع اُذ

 .(Tanasescu, Leitzmann, Rimm, & Hu, 2003) أٗٞاػٜب

خلاٍ شٜش ٓبسط ٖٓ اُؼبّ  Medline  ٝEMBASEًٜٔ٘غ٤خ ُِجؾش أُزجّغ، كوذ رْ ئعشاء ػ٤ِٔخ ٓغؼ ُِذساعبد أُ٘شٞسح ك٢ 

أٌُِبد ، أٓب  cross-sectionalٝ دساعبد أُوطغ اُؼشػ٢  cohort، ٝ هذ اٛزٔذ اُذساعخ ثغٔغ ٗزبئظ دساعبد الأرشاة 2001

أُلزبؽ٤خ اُز٢ رْ الاػزٔبد ػ٤ِٜب خلاٍ ػ٤ِٔخ اُجؾش هذ ًبٗذ "أُش٢" ٝ "اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ" ٝ "اُزٔبس٣ٖ" ثغٔؼٜب ٓغ " اُغٌش١ ؿ٤ش 

  196. رْ ئعشاء ػ٤ِٔخ اُجؾش ػٖ ؽش٣ن ثبؽض٤ٖ ٓخزِل٤ٖ ٝ ٓغزو٤ِٖ ػٖ ثؼؼٜٔب ٤ُ٘زظ ػٖ اُجبؽض٤ٖ أُؼزٔذ ػ٠ِ الإٗغ٤ُٖٞ"
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ٝ هذ رْ اعزجؼبد اُذساعبد اُز٢ اػزٔذد ػ٤ّ٘خ ُِجؾش ٖٓ ؿ٤ش اُجشش، أٝ أٜٗب ُْ رؾذد اُلئخ اُؼٔش٣خ أُغزٜذكخ،  ٓ٘شٞسح.ٓوبُخ  144ٝ 

ٝ ثؼذ كشع  أٝ إٔ اُؼ٤ّ٘خ أُغزٜذكخ ُْ رٌٖ ٓؾذدح أُٞاطلبد، أٝ إٔ اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ أُشٍٔٞ ًبٕ ٓزٞعؾ اُشذح ٓغ ٓ٘خلغ اُشذح.

دساعبد الأرشاة ٝ عذ ٖٓ دساعبد أُوطغ اُؼشػ٢. ٝ ثغجت الاخزلاف ٝ ػذّ اُزغبٗظ ك٢  رِي اُششٝؽ ، رأِٛذ ػششح ٖٓ

 .(Tanasescu et al., 2003) أعب٤ُت اُجؾش أُزجّغ، رْ ئدخبٍ دساعبد الأرشاة كوؾ ك٢ اُزؾ٤َِ اُجؼذ١

 STATAك٢ ًَ اُذساعبد أُؼزٔذح، رْ الاٗزجبٙ ئ٠ُ ٝعٞد ٗزبئظ ُِخطش اُ٘غج٢ ٓغ اُزجب٣ٖ ػٖٔ اُ٘زبئظ أُوشسح. رْ اعزخذاّ 

version 9.1 ُ َالإؽظبئ٢ أُوشس ك٢ اُذساعخ. ًٔب رْ ؽغبة ه٤ٔخ ِزؾ٤ِP  ّثبعزخذاCochran’s Q (Tanasescu et al., 

2003). 

عذ إٔ اُؼلاهخ ٓب ث٤ٖ اُو٤بّ ثبُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ ثشٌَ ٓ٘زظْ ٝ ثشذح  ث٘بءًا ُٝ ػ٠ِ اُزؾ٤َِ اُجؼذ١ اُز١ رْ ئعشاؤٙ ُذساعبد الأرشاة، 

ٓ٘بعجخ ٓغ خطش الإطبثخ ثٔشع اُغٌش١ ؿ٤ش أُؼزٔذ ػ٠ِ الإٗغ٤ُٖٞ )اُ٘ٞع اُضب٢ٗ( ٢ٛ ػلاهخ ػٌغ٤خ، ؽ٤ش إٔ ٓٔبسعخ اُ٘شبؽ 

 .(Tanasescu et al., 2003) ت روَِ ٖٓ كشص الإطبثخ ثٔشع اُغٌش١ ٖٓ اُ٘ٞع اُضب٢ٗاُجذ٢ٗ ػٖٔ ثشٗبٓظ ٓؾٌْ ٝ ٓ٘بع

شػ٢ ٝ ٗزبئغٜب أًذد اُ٘ز٤غخ اُز٢ رٞطَّ ئ٤ُٜب اُزؾ٤َِ اُجؼذ١، ؽ٤ش إٔ اُؼلاهخ ػٌغ٤خ ٓب ث٤ٖ ٓٔبسعخ ًٔب إٔ دساعبد أُوطغ اُؼ

 .(Tanasescu et al., 2003) اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ ٝ الإطبثخ ثٔشع اُغٌش١ ٖٓ اُ٘ٞع اُضب٢ٗ

ٓغ الأشخبص اُز٣ٖ لا ٣غغِّٕٞ ٝ هذ أٝطذ اُذساعخ رجؼًب ُ٘زبئغٜب، ثؼشٝسح اُو٤بّ ثبُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ ٝ اُز١ ٣زٔضَّ ؿبُجبً ثبُٔش٢ ؽز٠ 

ظ اُذساعبد اهزشؽذ ٝعٞد اسرجبؽ ػٌغ٢ ث٤ٖ اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ ٝ ٗوظبٗبً ك٢ اُٞصٕ ثؼذ ٓٔبسعزْٜ ُِ٘شبؽ اُجذ٢ٗ، ؽ٤ش إٔ ٗزبئ

الإطبثخ ثٔشع اُغٌش١ ، ئلا إٔ اُ٘زبئظ ُْ رظٜش رشاثطب ٓغ ٓإشش ًزِخ اُغغْ. ًٔب أٝطذ اُذساعخ ثإٔ ٓذح اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ ا٢ٓٞ٤ُ 

ٜ٘ظ الأٓش٢ٌ٣، ٝ ٣شَٔ اُ٘شبؽ ده٤وخ ٝ ٛٞ ٓب ٣زلّن ٓغ رٞط٤بد أُ ٣.0غت إٔ ٣ٌٕٞ ٓزٞعؾ اُشذح ، ًٔب ٣غت إٔ لا ٣وَ ػٖ 

اُجذ٢ٗ أُٞط٠ ثٚ أُش٢ اُغش٣غ. ٝ أخ٤شًا أٝطذ ثؼَٔ دساعبد ٓغزوج٤ِخ أًضش ٝػٞؽب ػ٘ذ اُؾذ٣ش ػٖ ٗٔؾ أُش٢ ٝ ظشٝكٚ ٝ 

 .(Tanasescu et al., 2003) خظبئظٚ

 الخاءصح

ُٞؽع إٔ ٗزبئظ أُش٢ ػ٠ِ الأكشاد أُٔبسع٤ٖ ُِٔش٢ ًبٗذ ئ٣غبث٤خ ك٢ أُغَٔ عٞاء ًبٕ ُِؼلاط ٖٓ الأٓشاع أٝ ُِٞهب٣خ ٖٓ 

اُزطشم ُٜب ك٢ ٛزا اُجؾش، كإ اُزؾغٖ ك٢ ؽ٤بح الأكشاد ٝ طؾّزْٜ الأٓشاع اُز٢ ٣زُٞهغّ الإطبثخ ثٜب. ٝ ٝكوبً ُِذساعبد اُز٢ رْ 

٣شَٔ اُزؾّغٖ ك٢ طؾخ اُغٜبص اُؼظج٢ ٝ اُٞظبئق الإدسا٤ًخ ُلأكشاد، ٝ ٝهب٣خ ٝ ػلاعًب ٖٓ أٓشاع اُؼظش ٖٓ هج٤َ اُغّٔ٘خ ٝ 

ؼٔش ٝ اُؼٞآَ أُشرجطخ ثٚ ًٜشبشخ اُؼظبّ ٝ اسرلبع ػـؾ اُذّّ ٝ اُغٌّش١ اُّ٘ٞع اُضب٢ٗ، ًٔب أّٜٗب شِٔذ أٓشاػًب ٓزؼِوّخ ثزوذّّ اُ

 ٓشع اُزٜبة أُلبطَ ػ٘ذ اُ٘غبء خظٞطًب.
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 التٌّصٍاخ

 

ػ٠ِ ٓب عجن، ٗشش اُٞػ٢ ث٤ٖ أكشاد أُغزٔغ ك٢ ػشٝسح رـ٤٤ش أٗٔبؽ اُؾ٤بح اُز٢ رإد١ ئ٠ُ رشاعغ طؾخ الأكشاد ٝ  ٣ٞط٠ ث٘بءًا

ئطبثزْٜ ثٔخزِق الأٓشاع اُز٢ هذ لا رإد١ ئ٠ُ اُٞكبح ٌُّٜ٘ب رإد١ ئ٠ُ رشاعغ ٓغزٟٞ عٞدح اُؾ٤بح. ٝ ٖٓ ػٖٔ اُزـ٤٤شاد اُز٢ 

 بسعخ اُ٘شبؽبد اُجذ٤ٗخ، ثشذّح ٓ٘بعجخ ٝ ٓذّح ص٤٘ٓخ ٓؾذدح.٣٘ظؼ ثٜب ارجبع ثشآظ ٓ٘ظّٔخ ُِٔش٢ ٝ ٓٔ

ًٔب ٣ٞط٠ ثزشغ٤غ الأكشاد ػ٠ِ أُش٢ ػٖ ؽش٣ن رز٤َُ اُٞعبئَ أُ٘بعجخ اُز٢ رذكؼْٜ ٖٓ ٓؼب٤ٓش ُِٔش٢، ٝ عٔبػبد ٝ ٗٞاد١ 

 ُزؾل٤ض أُش٢ ػٖٔ عٔبػبد.

ؾّزٚ ك٢ ٓخزِق الأثؾبس، ٝ اعزخذاّ اُٞعبئَ اُؾذ٣ضخ ٝ أخ٤شًا رغ٤ِؾ اُؼٞء ػ٠ِ ٓغأُخ أُش٢ ٝ اسرجبؽٚ ثؾ٤بح الإٗغبٕ ٝ ط

ثاعشاء اُذساعبد ٝ ر٘ظ٤ٜٔب ٝ ؽغٖ اخز٤بس ػ٤ّ٘خ اُجؾش أُغزٜذكخ ُزغ٘تّ اُؾظٍٞ ػ٠ِ ُِزٞطَّ ئ٠ُ ٗزبئظ ؽو٤و٤خ، ًٔب ٣ٞط٠ 

 ٗزبئظ ٓض٣لخ أٝ ؿ٤ش ده٤وخ.
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